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Les saveurs de I'automne

Nous voici déja a la derniere parution de I'édition 2011 de L’Echo
de mon maraicher. Octobre et ses couleurs flamboyantes, octobre et
sa grisaille, octobre et ses nuits froides; octobre nous apporte
I'automne. Les récoltes s'achevent et les citrouilles font leur apparition
en grand nombre tout autour de la ferme et dans les aménagements
de tous ceux qui aiment orner leur parterre aux couleurs de
I"'Halloween.

Tout comme la citrouille, la plupart des courges d'automne sont
nutritives, décoratives et se conservent durant des mois dans un
endroit frais. Elles remplacent tres bien les pommes de terre dans
vos ragofits et s'averent beaucoup plus vitaminées que celles-ci. Se
nourrir d’aliments variés, directement issus d'une ferme avoisinante,
quel beau geste, simple et bénéfique pour sa sant¢ et celle de
I"environnement!

Faites provision de légumes a bouillir, de choux, de poireaux et
d'oignons. Ces derniers se conservent trés bien dans la chambre

froide ou la remise, a I'abri du gel. Vous aurez sous la main tout ce
qu'il vous faut pour mijoter de délicieux potages économiques et
nourrissants. Accompagnez-les d’une bonne tranche de pain de
grains entiers ou de quelques bruschettas gratinés et le tour est joué
pour un repas sant.

Pour terminer, je dois vous dire que j'ai pris beaucoup de plaisir a
concocter, numéro apres numéro, ma petite chronique du jardinier-
cuisto-philosophe. ['espere bien, a travers mes diverses réflexions,
avoir su piquer votre curiosité et susciter I'examen de chacune de vos
pratiques en matiere d'alimentation. Il s’agit ici de remettre en
question I'industrie alimentaire et tout son aspect malbouffe, une
industrie qui é&idemment cherche le profit au détriment de la qualité.
Songez par exemple aux ®percussions qu’entrainent la consommation
massive de boissons gazeuses, de croustilles, de fritures, de
charcuteries (genre poulet pressé, bologne, peperonni), de gateaux
et biscuits bourrés d'additifs, de saveurs, d’huiles et de shortning
hydrogénés, d’aromes de toutes sortes et de nombreux agents de
conservation. Ces ingrédients néfastes se retrouvent en quantités
infimes dans chaque produit, mais s’additionnent dans le vaste
&ventail d’articles dans lesquels on les retrouve. Finalement, toute
I'industrie (des "ali-menteurs") nous en fait consommer énormément (...).

Revenir a I'essentiel, a la source, a I'aliment tout-nu, ou LE MOINS
TRANSFORME POSSIBLE. Prendre son alimentation au sérieu,
c'est un geste d’une portée inouie.

Je vous souhaite un bel hiver. De retour au printemps 2012 !!



POURQUOI METTRE LA CITROUILLE
OU LE POTIRON AU MENU ?

PARQUE QUE :

La texture de leur chair est idéale pour confectionner d’onctueux potages.

La citrouille et le potiron contiennent tees peu de calories et sont peu coiiteux.

ET SURTOUT :

Comme leur couleur vibrante le laisse présager, ils regorgent d’antioxydants.
On reconnait une valeur médicinale a leurs graines, dont la capacitt

a soulager les irritations de la vessie et les troubles de la miction

associés a I'hyperplasie bénigne de la prostate.

8 tasses de citrouille coupée en dés
4 grosses patates

1 oignon moyen

| livre de carottes

6 branches de céleri

4 litres de bouillon de poulet
Sel/poivre

Cuire et passer au mélangeur.

La citrouille est
une excellente
source de
vitamine A.

Vaste choix
de citrouilles et
de courges.

COMMENT RECUPERER LES GRAINES DE CITROUILLE?

Les graines non écalées seront d’abord mises a tremper une
heure dans de I'eau afin d’en ramollir les fibres. Rincer,
étaler sur une plaque a biscuit, huiler, saler légerement

et cuire 40 minutes a 300°F, en secouant la plaque a
I'occasion pour &viter que les graines brillent. A moins
d’avoir I'intestin fragile, on mange les graines entiéres.



