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Guide d’utilisation

Chaque théme est
composé d‘aliments traités
de facon détaillée, avec _
le nom commun, le nom -
scientifique et la famille
indiqués dans I'en-téte.

Historique et description ---
de I'aliment, avec ses diverses
appellations, le cas échéant.

Des pictogrammes - - -
facilitent le repérage
des différentes rubriques.

Anecdote savoureuse ~
ou fait étonnant associé
a un aliment.

Description des -- -
principales variétés.
Lorsqu’elles sont
nombreuses, les
variétés sont
présentées sous
forme de tableau.

lllustrations colorées
et explicites des
aliments et variétés.

Astuce concernant
la sélection, I'utilisation ou
la préparation d’un aliment.

'
' ’

Suggestions d'appréts
classiques ou inusités
pour chaque aliment.

Conseils utiles sur la
préparation de chaque
aliment. Certaines
techniques de prépara-
tion sont illustrées par
des photographies.

Description des modes
d’entreposage et de

fut développée aux Pays-Bas au xviie siécle.

______ m PRINCIPALES VARIETES

On répartit généralement les carottes en cing grands,grotjbes,
selon la forme. L7

IMPERATOR -7

Carotte longue au bou},poiﬁtu, I'lmperator est généra-
lement moins sucréetjue les autres variétés, mais peut se
conserver plus {6ngtemps. Trés populaire en Amérique du
Nord,‘elle's’e décline en plusieurs couleurs et supporte di-
verstypes de cuisson.

.-~ NANTAISE
. Cylindrique, croquante et trés sucrée, la carotte nantaise
est le plus souvent de couleur orange foncé. Moins fi-
breuse que la carotte Imperator, elle est délicieuse crue.

CHANTENAY

Petite carotte conique et sucrée, la Chantenay est tres uti-
lisée dans I'industrie de la carotte en conserve ou surge-
lée.

DANVERS
Carotte conique, un peu plus longue que la Chantenay,

la Danvers est surtout destinée a la transformation (jus,
purée pour bébé, etc.).

_______ CAROTTE NAINE

Trés petites et sucrées, les carottes
naines se trouvent surtout dans
les marchés publics ou spé-
cialisés. Excellentes crues, elles
sont différentes des « bébés carottes»
vendus en sac dans les supermarchés et qui sont
en fait de grosses carottes coupées en morceaux cylin-
driques.

46 légumes racines carotte

----- Plante potageére a racine dont la forme sauvage croit naturellement en Europe
eten Asie, ot on la consomma dés I’Antiquité pour ses graines, utilisées comme
aromate. On ne mangeait probablement pas la racine blanchatre, alors trop
petite et acre au gout. Les variétés de carottes a racine comestible furent
développées en Asie centrale et introduites en Europe au Moyen Age par
I'intermédiaire des musulmans. Ces variétés anciennes (qu'on nomme parfois
carottes orientales) étaient de couleur pourpre ou jaune péle. La carotte
orangée telle qu’on la connait aujourd’hui (parfois appelée «carotte occidentale »)

La carotte est une bisannuelle cultivée en annuelle. Elle est plus ou moins allongée
ou trapue, selon les variétés. Elle mesure de 6 a 90 cm de long et entre 1 et 6 cm
de diametre. Sa couleur peut étre orangée, blanche, jaune, rouge, pourpre ou noire.

'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
;
!
r

.| Le saviez-vous?

Lors de la Seconde Guerre mon-
diale, le gouvernement anglais

voulait dissimuler a I'ennemi ['uti-
lisation du radar par ses forces
aériennes, innovation technolo-
gique qui permettait de détecter

les bombardiers adverses la nuit.
Pour masquer la réalité, on fit croire
que les pilotes anglais avaient une
vision nocturne exceptionnelle grace a

une diéte riche... en carottes! La fausse
rumeur créa un véritable engouement pour
ce légume qui, bien que bon pour la vision
nocturne, peut difficilement peser sur Iissue
d’une guerre...

G SELECTION A L'ACHAT

Choisir des carottes fermes et bien colorées. Ce légume
est habityellement vendu sans ses fanes (tiges et feuilles)
que I'on gnléve a la cueillette pour diminuer la perte d’humi-
dité. Si les fanes sont présentes, elles doivent étre fermes et
bien colorges. Ecarter les carottes amollies, aux parties détrem-
pées ou ui ont commencé a germer.

|

carotte nantaise

'
'
' ’
'
'

Conseil du chef

/
Il n‘est pas nécessaire de peler les carottes, sauf si elles
| VI
sont trés grosses. Les nettoyer en utilisant simplement
- /
une brosse et I'eau du robinet. .

T@I UTILISATION ET ACCORDS"

Les possibilités d'utilisation de la carotte sont presque illimi- ,
tées, des hors-d'ceuvre au dessert, jusqu’a la fabrication du vins
Crue, on la consomme nature ou on la met dans les salades,fes
sandwichs et les hors-d’ceuvre. On l'intégre aussi dans la’pate
a gateaux et dans la pate a biscuits. Cuite, la carotte-Sert de
légume d’accompagnement, seule ou avec d'autres’légumes.
Elle peut étre apprétée a la créme, en jardiniere, g!écée ou tout
simplement au beurre. Elle est délicieuse ré;d’uite en purée
avec des pommes de terre. On incorpore aussjfa carotte dans un
grand nombre de mets, notamment dans les Soupes, les ragodts,
les quiches, les soufflés et les omelettes. Eife peut également étre
conservée dans le vinaigre. /

,

.
,
Les fanes, riches en sels minéraux,font d’excellents potages ou
, A
s’ajoutent aux salades et aux sauces.
;

’
’

PREPARATION-

Laver ou brosser délicatement la carotte; ne I'éplucher que si
elle est vieille. Si la partie pres de la tige est verte, c’est que la
carotte a été exposée au soleil; enlever cette partie, qui est
amere. La carotte peut étre consommée entiére, coupée en
batonnets, en rondelles, en trongons, en julienne, en dés ou
rapée plus ou moins finement.

ar CUISSON

Tous les modes de cuisson conviennent a la carotte. Abréger le
temps de cuissori pour conserver le maximum de saveur et
de valeur nutritive. A la vapeur, cuire de 5 a 8 min; a I'eau, de
345 min. !

CAROTTES AU SIROP D’ERABLE

@ ENTREFOSAGE ET CONSERVATION.*~

Les carotte$'§e conservent assez facilement. Les placer au réfri-
gérateur, <lles se conserveront entre 1 et 4 semaines (les jeunes
carottes se conservent moins longtemps). Prendre soin de les
envelbpper, car elles perdent beaucoup d’humidité lorsqu'elles
spﬁt laissées a 'air libre. Ne pas les mettre dans un sac hermé-

,1ique; il se crée alors de la condensation qui les fait pourrir.
Percer quelques trous dans le sac ou y mettre une feuille de
papier absorbant. Ne pas entreposer les carottes prés des fruits
ou des légumes qui dégagent beaucoup de gaz éthyléne comme
les poires, les pommes ou les pommes de terre, car elles mari-
ront trop rapidement et deviendront améres.

Les carottes peuvent hiberner dans le jardin, bien enterrées et
recouvertes de paillis. On les récolte au besoin, et ce, & condition_.~~
qu'il n'y ait pas de grands froids. -

Les carottes se congelent facilement. Préalablement Blanchies
3 min si elles sont coupées ou 5 min si elles sont éntieres, elles
se conserveront pendant 1 ana-18°C. -~

W VALEUR NUTRITIVE. -~

La carotte est une excellente source de caroténoides, des pig-
ments qui colorent le légume, possédent des propriétés anti-
oxydantes et permettent la formation de la vitamine A dans
le corps. Le contenu en caroténoides de la carotte différe selon
la variété; les carottes pourpres étant celles qui en contiennent
le plus suivi des carottes orangées, rouges, jaunes et blanches.
La carotte pourpre est la seule a contenir des anthocyanes, des
composés antioxydants qui lui conférent sa couleur particu-
lire. Le contenu en glucides serait quant a lui similaire d’une
variété a l'autre; la perception d'un goGt sucré serait néan-
moins plus élevée avec la carotte pourpre. La consommation
d’aliments riches en caroténoides serait reliée a un moindre
risque de développer certaines maladies dues au vieillissement
tels le cancer et les maladies cardiovasculaires.

Carotte

crue (61 g) bouillie (78 g)
Teneur  %VQ*  Teneur  %VQ*

TR TR
e

25 keal 27 keal

1 moyenne
Matiéres grasses

Vitamine A

Vitamine K
Vitamine C

Potassium

Manganése
Calories

* % valeur quotidienne
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_--conservation a adopter,
aprés l'achat ou
I'utilisation de I'aliment.

Rubrigue soulignant
les caractéristiques nutri-
tionnelles, les principes

|-+ actifs et les propriétés

santé propres a chaque
aliment.

Tableau regroupant les
données nutritionnelles
d’une quantité précise d'un
aliment, exprimées en
grammes (g), en milligrammes
(mg) ou en microgrammes
(ug). L'abréviation ND signifie
que la valeur n'est pas
disponible pour un nutri-
ment. Le % VQ (pourcen-
tage de la valeur quotidienne)
est calculé a partir des

L--- apports quotidiens recom-
mandés pour un nutriment.
Il ne tient pas compte des
besoins additionnels des
enfants de moins de 2 ans
ou des femmes enceintes

ou qui allaitent. Pour certains
aliments, la section matiéres
grasses présente les teneurs
en acides gras saturés et
mono-insaturés totaux ainsi
gue la teneur en acides gras
polyinsaturés oméga-6 et
oméga-3. Le % VQ pour les
gras saturés inclut la somme
des acides gras saturés et
des acides gras trans. Enfin,

il est a noter que 1 kilocalo-
rie (kcal), ou 1 Calorie (avec

12 guide d'utilisation

Repéres de théme et
de sujet, qui simplifient
la recherche.

Conseils pertinents pour
I'achat de produits frais.

ndications des modes de
cuisson a privilégier et a éviter
et conseils pratiques concernant
le temps, la température ou le
matériel de cuisson.

Suggestion d'une recette simple
et délicieuse pour découvrir ou
redécouvrir un aliment.

une majuscule initiale), est
égale a 1000 calories.

guide d'utilisation 13



Betterave

BETA VULGARIS, CHENOPODIACEES

Plante potagére a racine charnue probablement originaire de la région méditerranéenne
et des cotes atlantiques de I’'Europe et de I’Afrique du Nord. Les betteraves rouge et
blanche étaient connues des Romains qui faisaient usage de leurs racines, alors que
d‘autres peuples utilisaient leurs feuilles seulement. A partir du xvic siécle, la betterave
dite «potagére» était couramment consommée par les Anglais et les Allemands, alors
que la betterave blanche était utilisée comme fourrage pour les animaux. La premiére
usine d’extraction du sucre de betterave fut construite au début du xixe siecle en Europe

centrale.

La peau de la betterave est mince et lisse. Sa chair, habituellement couleur rouge vif, peut aussi étre
jaune ou blanche, selon la variété. La racine peut mesurer plus de 35 cm de long et 25 cm de large.
Les feuilles de la betterave, ondulées ou plissées, sont comestibles.

m PRINCIPALES VARIETES

Il existe plusieurs variétés de betteraves, généralement répar-
ties en trois groupes: la betterave potageére, consommée comme
légume, la betterave fourragere, qui sert a nourrir le bétail, et
la betterave sucriére, transformée en sucre ou en alcool. Les
variétés de betteraves potageres se distinguent notamment par
la couleur de leur chair.

BETTERAVE ROUGE

De couleur rouge foncé et de forme arrondie, la betterave
rouge est la plus commune. Sa saveur est sucrée, légere-
ment terreuse. Sa couleur prononcée permet de fabriquer
des colorants.

BETTERAVE JAUNE

La betterave a chair jaune est plus douce et plus sucrée
que la betterave rouge. Sa pelure est orangée.

BETTERAVE BLANCHE

Les variétés de betteraves a chair blanche sont trés sucrées.
Elles sont surtout cultivées pour la production de sucre
raffiné (betterave sucriére).

BETTERAVE CHIOGGIA

Ferme et sucrée, la betterave Chioggia a une jolie chair
rouge veinée de blanc. Comme la cuisson lui fait perdre ses
belles couleurs, il vaut mieux la consommer crue, en fines
tranches, ou légerement cuite a la vapeur.

BETTERAVE LONGUE
Les betteraves a racine longue telles que la crapaudine
figurent parmi les variétés de betteraves les plus anciennes
et les plus prisées. Leur saveur est souvent plus douce et
plus fine que celle de la betterave rouge.

38 légumes racines betterave

Conseil du chef

Peler les betteraves peut s'avérer une tache
salissante. Pour y remédier, cuire les betteraves \&
entiéres et non pelées. Les frotter ensuite sous y
I'eau froide pour retirer rapidement la peau sans

se salir les doigts. Autrement, un peu de jus de citron
aidera a faire disparaitre les taches.

SELECTION A L'ACHAT

Choisir des betteraves fermes et lisses, sans taches ni meur-
trissures, et d'une belle coloration. Rechercher des betteraves
de méme taille, elles cuisent plus uniformément. Eviter les trés
grosses betteraves, car elles risquent d'étre plus fibreuses. L'état
des feuilles de betterave n’est pas nécessairement un indice
de la qualité de la racine, a moins de vouloir utiliser ces feuilles,
auquel cas elles doivent alors étre bien vertes et tendres.

Y@l UTILISATION ET ACCORDS

La betterave peut étre mangée crue, cuite, en conserve ou au
vinaigre. Crue, la peler, la trancher ou la raper. Cuite, elle peut
étre mangée chaude ou froide. Elle est souvent arrosée de
vinaigrette ou incorporée aux salades. Ses feuilles sont déli-
cieuses cuites et s'apprétent comme I'épinard ou la bette.

La betterave se marie bien aux feuilles a saveur prononcée
(roquette, épinard, chicorée, etc.), aux noix, aux agrumes, aux
fromages de chévre, au gibier et aux viandes rouges ou fumés.
La betterave jaune est délicieuse rotie avec d'autres aliments;
éviter dans ce cas d'utiliser la betterave rouge, qui transmet sa
couleur a I'ensemble du plat.

betterave Chioggia

C’est simple et délicieux

GARNITURE DE BETTERAVES

PREPARATION

Si on désire appréter la betterave crue, peler et couper celle-ci
avec des gants et couvrir la planche a découper de papier
sulfurisé (papier parchemin). On évite ainsi les taches.

{JF cuisson

Laver la betterave délicatement a I'eau courante. La brosser tout
aussi délicatement si nécessaire. Cuire la betterave entiere, sans
la peler ni la meurtrir, en laissant le bout de la racine et de 2 a
3 c¢m de tiges. La cuisson restaure et avive la couleur de la bette-
rave si on ajoute un ingrédient acide (jus de citron, vinaigre).
Comme les autres légumes rouges, un ingrédient alcalin comme
le bicarbonate de sodium bleuit la betterave, tandis que le sel la
décolore; ne saler qu'en fin de cuisson.

Selon la grosseur de la betterave, prévoir de 30 a 60 min pour
la cuisson a I'eau ou a la vapeur. La cuisson au four conserve la
saveur et accentue la couleur. Pour vérifier le degré de cuisson,
passer le légume sous un filet d’eau froide, la pelure s’enlévera
facilement si elle est bien cuite. Eviter de piquer la betterave
avec une fourchette ou la pointe d'un couteau, car elle perdra de
la couleur si la cuisson se poursuit.

@ ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

La betterave fraiche, non lavée, peut se conserver de 2 a 4 se-
maines au réfrigérateur si elle a au moins quelques centimétres
de tige et les racines. Les feuilles non lavées resteront fraiches
pendant 3 a 5 jours au réfrigérateur; les placer dans un sac de
plastique perforé.

La betterave crue ne se congéle pas, car a la décongélation sa
texture devient molle. Elle peut étre congelée une fois cuite.

betterave rouge

W VALEUR NUTRITIVE

La betterave se décline en plusieurs variétés et en différentes
couleurs. Plus I'aliment est coloré, meilleur est son pouvoir
antioxydant. Grace a ses pigments, dont la bétanine, la bette-
rave posséde un pouvoir antioxydant comparable a celui des
oranges ou des raisins rouges ou noirs. Ce légume est une
excellente source de folate, qui participe a la fabrication des
nouvelles cellules du corps. Peu présent dans l'alimentation en
général, le folate est essentiel chez la femme enceinte pour
veiller au bon développement
foetal. La betterave est égale-  ASEE bouillie (90 g)

. rouge
ment une source de fibres, de
vitamine C, de potassium, de
magnésium et de manganese.
La cuisson au four est privilégiée
afin de conserver toutes les
vitamines et minéraux.

2 tasse, tranchée Teneur % VQ*

Glucides
Fibres alimentaires 189
Protéines

Matieres grasses

Folate

. Viamine C
La consommation de betteraves tamine

peut colorer |'urine et les selles.
Ce phénoméne normal n'est
pas inquiétant.

Niacine

Manganése

Potassium

Magnésium

Calories 40 kcal

* % valeur quotidienne
** % VQ calculé a partir
des équivalents niacine

Le saviez-vous?

La betterave doit sa coloration typique a la bétanine, un pigment
extrémement soluble a I'eau. La moindre meurtrissure avant
cuisson fait « saigner » la betterave ; son suc pourpre suinte au
contact d'un liquide. Cette caractéristique est exploitée dans
le bortsch, un potage trés coloré originaire d'Europe orientale
et dans lequel les betteraves sont coupées finement.

betterave jaune

betterave légumes racines 39




Goyave

PSIDIUM GUAJAVA, MYRTACEES

Fruit du goyavier, un arbre originaire d’Amérique tropicale (Caraibes,
Mexique et Amérique centrale), de la méme famille que la cannelle, la
muscade, le clou de girofle, le jaboticaba et le feijoa. Sous I'influence initiale des Espagnols
et des Portugais, le goyavier s'est propagé a d’autres régions tropicales du monde et il est

aujourd’hui cultivé en Afrique, en Australie, en Inde, aux Etats-Unis, au Brésil et & Taiwan.

Le goyavier est un petit arbre de 9 m de hauteur a floraison blanche trés parfumée. Son fruit est rond, ovale ou en
forme de poire; il mesure entre 5 et 15 cm de diamétre. La peau de la goyave peut étre verte ou jaune et est parfois
marquée de taches roses ou noires. Mince et relativement lisse, elle est comestible. La goyave a une chair trés
parfumée, juteuse, légérement acidulée et trés rafraichissante; son gout trés prononcé rappelle a la fois ceux de la
fraise et de la péche. Selon les variétés, la chair est blanche, jaune, rose ou rouge. Elle contient de nombreuses petites

graines dures, qui sont comestibles.

m PRINCIPALES VARIETES

La goyave est le fruit de la famille des myrtacées le plus commercialisé. Il en existe plus de 150 variétés. On trouve de plus en plus
en Europe la goyave de Chine, aussi appelée goyave fraise (Psidium cattleianum). Ce fruit rond et assez petit (2,5 cm de
diametre) a une peau rouge ou jaune et une chair blanche, fondante et juteuse. Une autre espéce, le goyavier du Costa Rica

(Psidium friedrichsthalianum) donne la coronille.

SELECTION A L"ACHAT

Choisir une goyave a la peau lisse et non meurtrie, souple sous la
pression des doigts et qui dégage un agréable parfum de fleur.

%@’ UTILISATION ET ACCORDS

La goyave se consomme nature ou cuite. Fraiche, on la déguste
telle quelle ou arrosée d'un peu de jus de citron ou de lime. On
la mange également avec du miel, du yogourt ou un fromage
frais. En salade de fruits, elle s'accorde avec la pomme, la poire
et les fruits tropicaux, notamment la banane et la noix de coco.
Elle s'integre aussi trés bien aux salades composées. La goyave
se réduit facilement en purée pour faire des bois-
sons frappées, des sorbets, des créemes gla-
cées et des boissons alcoolisées (punchs)
ou non alcoolisées (cocktails de fruits). La
goyave se cuit en compote, en
confiture, en gelée, en tarte
(avec de la pomme ou de
la poire). Elle peut étre uti-
lisée comme garniture de
gateaux, de chaussons ou
de crépes. En sauce ou en
chutney, elle accompagne tres
bien les fruits de mer, le porc, le
poulet et plus particulierement
le gibier a plumes.

goyave de Chine

284  fruits tropicaux goyave

PREPARATION

La goyave se mange telle quelle, aprés I'avoir lavée ou pelée.
On peut aussi la couper en deux, I'épépiner et la manger a la
cuillére.

@ ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Laisser mQrir la goyave a la température de la piéce. Pour accé-
lérer le processus, la placer dans un sac de papier. Ne pas la
réfrigérer avant gu’elle ne soit mare; le froid empéche la matu-
ration. Une fois mare, elle se conserve jusqu’a 1 semaine au
réfrigérateur. Le fruit pelé peut se congeler dans un sirop.

C’est simple et délicieux

SODA A LA GOYAVE

w VALEUR NUTRITIVE

La goyave est trés riche en éléments nutritifs. Il s'agit d'une
excellente source de vitamine C, d'une bonne source de folate
et d’une source de potassium, de cuivre, de magnésium, de
manganése, de niacine, d'acide pantothénique, de thiamine,
de vitamines B6 et E. De plus, elle constitue une source élevée
de fibres. La goyave de Chine est quant a elle une excellente
source de vitamine C, une source élevée de fibres et une source
de potassium et de magnésium. Les différentes parties du goya-
vier sont utilisées en médecine traditionnelle a travers le monde,
entre autres pour leurs propriétés antispasmodiques et anti-
microbiennes dans le traitement de diarrhées. La goyave serait
également réputée pour diminuer les rhumatismes, réduire la
pression artérielle ainsi que les niveaux de sucre et de choles-
térol sanguin.

Goyave crue (90 g)

1 fruit Teneur % VQ*

Matieres grasses m
Glucides
Fibres alimentaires 49¢g
Protéines

61 keal

Vitamine C

Niacine

Potassium

Magnésium

Calories

Goyave

de Chine aue (30 g)

15 fruits Teneur % VQ*

Glucides

Fibres alimentaires 499
Protéines

Magnésium

Calories 62 kcal

* % valeur quotidienne

Vitamine C

Folate

Niacine

Potassium

Cuivre

** % VQ calculé a partir des équivalents niacine

Jaboticaba

PLINIA CAULIFLORA, MYRTACEES

Fruit du jaboticaba, un arbre originaire du Brésil, de la méme famille que la goyave
et le feijoa. Principalement cultivé en Amérique latine, il a été introduit en Floride au

début du xxesiécle, puis en Californie et, plus récemment, en Australie.

Le jaboticaba, aussi appelé guapuru ou vigne brésilienne, est un arbre a feuilles persistantes qui peut atteindre 12 m
de hauteur. Il peut produire 5 a 6 récoltes par an. Ses fruits ronds, de 2 a 4 cm de diametre, poussent en grappes directement
sur le tronc et les grosses branches de I'arbre. La peau des jaboticabas, trés épaisse, est noire ou pourpre. Comestible,
elle recouvre une chair translucide de couleur blanchatre ou rosatre. Cette derniére est juteuse et sucrée et elle peut

contenir jusqu’a 4 gros pépins.

SELECTION A L'ACHAT

Choisir des jaboticabas fermes, intacts, a la peau bien colorée
et luisante.

%@’ UTILISATION ET ACCORDS

Le jaboticaba se mange tel quel, comme le raisin. On peut aussi
I'ajouter aux salades de fruits ou I'utiliser pour décorer les as-
siettes de fromages et de hors-d’ceuvre. Le jaboticaba est excel-
lent en gelée, en confiture. On en extrait un jus rafraichissant
qui sert aussi a faire du vin ou une liqueur forte.

@ PREPARATION

Avant de consommer le jaboticaba, on peut en retirer la peau
qui est apre. On peut le pincer entre le pouce et I'index devant
sa bouche pour aspirer la pulpe.

@ ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Le jaboticaba se conserve environ 2 semaines au réfrigérateur
dans un sac de plastique perforé.

C’est simple et délicieux

LIQUEUR DE JABOTICABA

W VALEUR NUTRITIVE

Le jaboticaba est une source
de vitamine C et de calcium.
La vitamine C possede une ac-
tivité antioxydante et protége
contre les infections alors que
le calcium est le principal consti-
tuant des os et des dents et
joue un role essentiel dans la
contraction du cceur. La chair
du jaboticaba contient un tanin,
I'acide ellagique. Ce polyphénol
est reconnu pour ses propriétés
antioxydantes.

Jaboticaba cru

1009 Teneur % VQ*

Matieres grasses
Glucides
-0,2 mg -1 %

Calories 66 kcal

Fibres alimentaires 1,09

Protéines

Vitamine C

Riboflavine
Calcium
Phosphore

* % valeur quotidienne
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millet commun

POACEES T O O

Grain légerement ovale de couleur blanche,
jaunatre ou grise. Espéce originaire de I'Afrique,
la plus cultivée dans le monde.

Grain rond de couleur blanchatre, jaune, orange,
rouge, brune ou noiratre. Originaire d'Asie.

Le millet, ou mil, est un terme qui désigne plusieurs especes de céréales produisant de

nombreux petits grains comestibles. L'époque de la domestication de ces céréales varie

selon |'espece et le continent: il y a environ 10000 ans en Asie et 4000 ans en Afrique.

Relativement facile a cultiver et résistant a la sécheresse, le millet a toujours occupé une place importante dans
I’alimentation humaine. Il était couramment consommé en Europe durant le Moyen Age avant I'apparition du mais et
de la pomme de terre. Aujourd’hui, dans les pays occidentaux, le millet a été supplanté par d'autres céréales et on le
cultive presque exclusivement pour nourrir le bétail. En revanche, son usage a perduré en Europe de I'Est et il demeure
un aliment de base dans plusieurs pays d'Afrique et d'Asie; 95 % de la production mondiale vient d'Asie et d'Afrique.

La plupart des espéces de millet cultivées sont des plantes annuelles herbacées qui ne dépassent pas 1,5 m de hauteur.
Elles ne produisent pas d'épis comme les autres céréales, mais des panicules, ou faux-épis. Les grains sont petits et ronds.
Ils peuvent étre de couleur grise, jaune paille, rouge, blanche ou brun rougeatre, selon les espéces. Aprés le battage,
les grains sont décortiqués puis laissés tels quels, mis en flocons ou moulus.

On peut trouver du millet en grains, en flocons ou en farine dans
les commerces d'alimentation.

Le millet s'utilise comme les autres céréales, qu'il peut remplacer.
On l'incorpore dans les potages, les omelettes, les croquettes,
les tourtieres, les farces, les salades composées, les poudings et
le muesli. On le mange en gruau comme |'avoine. Le millet peut
étre soufflé comme le mais. On peut aussi le faire germer comme
la luzerne, puis le moudre et I'incorporer aux pains, aux tartes,
aux muffins et aux biscuits pour accroitre leur valeur nutritive.

On consomme le sorgho entier ou en semoule et on I'utilise
comme le riz ou le millet.

Le teff est utilisé en grains ou moulu.

La farine de millet (comme la farine de sorgho ou de teff) est
dépourvue de gluten. Elle doit &tre mélangée a celle du blé pour
la préparation d'aliments levés.

Dans une casserole, mélanger 150 g (% de tasse) de grains
de millet (préalablement trempés et rincés) et 375 ml
(1% tasse) de bouillon de légumes. Porter a ébullition,
couvrir, réduire et laisser mijoter 15 min. Retirer du feu et
laisser reposer. Dans un bol, mélanger 1 pomme rouge en
julienne, 1 tasse de graines de tournesol, 4 de poivron
jaune en dés, 2 c. a soupe d’huile d’olive, 2 c. a soupe de
persil, et 2 c. a soupe de jus de citron. Combiner le millet
au reste du mélange.

332 céréales

Bien rincer les grains de millet a I'eau courante avant de les faire
cuire.

Porter de I'eau salée a ébullition, verser le millet (1 volume de
graines pour 2 volumes de liquide) et laisser mijoter de 20 a
30 min (sans trempage) ou de 10 a 15 min (aprés un trempage
préalable de 8 h). Pour rehausser sa saveur de noisette, on peut
le faire rotir a feu doux a moyen en remuant continuellement
jusqu’a ce qu'il devienne doré, avant d'ajouter le liquide de
cuisson.

Pour cuire les grains de teff en gruau, ajouter 3 volumes d'eau
ou de lait pour 1 volume de graines et cuire une quinzaine
de minutes.

o ./ .‘"x i: u_.. sorgho

Grain semblable au millet commun.
Originaire d'Asie.

Grain rond de couleur blanche ou brun rouge.

Originaire d'Afrique.

Tres petit grain légérement ovale, de couleur
ivoire ou brun-rouge. Originaire d’Afrique

(Ethiopie).

Les grains de millet se conservent plusieurs mois dans un conte-
nant hermétique placé dans un endroit frais et sec, a |'abri de
la lumiére; garder la farine au réfrigérateur.

Le teff est une céréale particulierement riche en manganése. |l
est également une excellente source de magnésium, une bonne
source de fer, de zinc, de cuivre et de thiamine ainsi qu’une source
de calcium, de phosphore, de niacine, de vitamine B6, de folate
et de fibres alimentaires. Comme le teff est difficile a décortiquer,
on le consomme sous forme de grains entiers. Une alimentation
riche en grains entiers est associée a une réduction de 20 a 30 %
du risque de développer le diabéte de type 2. De plus, le teff a
un faible indice glycémique. De son c6té, le sorgho, en plus d'étre
une bonne source de manganése, renferme des tanins, des
acides phénoliques, des anthocyanes ainsi que des phytostérols.
Des essais in vitro ont montré que le sorgho posséderait une
activité antioxydante supérieure a plusieurs fruits ou céréales.
La consommation de sorgho serait notamment associée a une
diminution du risque de développer certains types de cancer,
selon des données tirées d'études épidémiologiques qui attri-
bueraient ces effets aux nombreux composés phytochimiques
retrouvés dans cette céréale. Quant au millet, il est une bonne
source de magnésium et une source de plusieurs vitamines du
complexe B telles que la niacine, la thiamine, la riboflavine, la
vitamine B6 et le folate. Il contient aussi du cuivre, du zinc, du
manganése et du phosphore. A noter que le millet, le teff et le
sorgho ne contiennent pas de gluten et peuvent donc rempla-
cer le blé dans le cadre d'une alimentation sans gluten. Pour le
millet, il est préférable de choisir un produit portant la certifi-
cation «sans gluten » a cause du plus grand risque de contami-
nation croisée avec d'autres céréales.

Aliment de base en Asie et en Afrique,
il est surtout utilisé pour I'alimentation animale
en Europe et en Amérique du Nord.

Aliment de base en Asie, il est peu consommé
en Europe et en Amérique du Nord, ol sa produc-
tion est surtout destinée a l'alimentation animale.

Consommé en Asie; cultivé en Europe et en
Amérique du Nord pour I'alimentation animale.
Utilisé en Russie pour fabriquer de la biére.

Céréale la plus consommée dans le monde apres
le blé, le riz, le mais et I'orge, principalement en
Asie et en Afrique. Le sorgho est utilisé pour la
fabrication des biscuits industriels en Occident.

Cultivé comme céréale en Ethiopie et comme
plante fourragére en Inde, le teff a été introduit
récemment sur les marchés occidentaux, ou il
connait un succes grandissant.

Matiéres grasses 09¢g 1% Matiéres grasses 09g 1%
Sodium 2mg 0% Sodium 1 mg 0%
Glucides 21,89 7% Glucides 1509 5 %
Fibres alimentaires 2,79 1% Fibres alimentaires 079 3%
Protéines 32¢g Protéines 229
Niacine 1,22mg 8 %** Niacine 1,20mg  8%**
Folate 17 pg 8% Thiamine 008mg 6%
Thiamine 0,10 mg 8% Vitamine B6 007mg 4%
Magnésium 40 mg 16 % Sélénium 6,5ug 13 %
Manganése 025mg  13% Manganése 020mg 10%
Zinc 084mg 9% Magnésium 24 mg 10 %
Matieres grasses 09g 1%
Sodium 11 mg 1%
Glucides 26449 9%
Fibres alimentaires 379 15 %
Protéines 529
Thiamine 024mg  19%
Folate 24 g 1%
Niacine 121mg  9%**
Manganése 381mg 190 %
Magnésium 67 mg 27 %
Fer 2,73 mg 20 %

* % valeur quotidienne
** % VQ calculé a partir des équivalents niacine

céréales
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La truite, I'omble et I'ombre sont des poissons de la famille du saumon (salmonidés) qui vivent généralement dans les
eaux douces et froides des lacs et des rivieres d’Amérique du Nord, d’Europe et d'Asie. Quelques populations de truite
et d'omble vivent dans les eaux salées des cdtes américaines et européennes et remontent les riviéres pour aller frayer.

Ces poissons carnivores sont trés appréciés des amateurs de péche sportive non seulement pour leur combativité, mais
aussi pour la qualité gustative de leur chair. Cette derniere prend des colorations allant du blanc au rose en passant
par l'orange vif selon I'espéce et le régime alimentaire des poissons. La truite fut I'un des premiers poissons a étre
reproduit en captivité. D'abord pratiquée pour fournir la demande des pécheurs sportifs, la trutticulture a rapidement
pris un virage commercial et la truite arc-en-ciel, facile a produire de facon industrielle, domine actuellement le
marché. Elle a été introduite dans de nombreux pays, parfois au détriment des espéces locales.

SELECTION A L’ACHAT

w VALEUR NUTRITIVE

La truite est vendue fraiche ou congelée, entiére, parée, en  La truite est une excellente source de vitamine B12, de vita-
filets et quelquefois en darnes. On la retrouve également fumée  mine D et de niacine (vitamine B3). La vitamine B12 est essen-
et plus rarement en conserve. La truite saumonée est une tielle pour la formation des globules rouges alors que la niacine

des appellations de la truite d'élevage.

permet au corps de produire de I'énergie et favorise une crois-

sance et un développement normaux. La truite est également

%@l UTILISATION ET ACCORDS

une bonne source de sélénium et de phosphore. Lorsque fumée,
elle renferme de plus grandes quantités de sodium en raison

Appréter la truite le plus simplement possible afin de ne pasen  des différents procédés utilisés dans la fumaison, dont I'étape de
masquer la finesse. Elle se cuisine comme le saumon, qu'elle ~ saumurage. Selon I'espece, la truite peut étre considérée comme
peut remplacer dans les recettes. Elle est délicieuse avec un filet ~ Un poisson gras ou semi-gras. De son c6té, 'omble chevalier est
de jus de citron aprés avoir été trempée dans la farine et dorée  une excellente source de vitamine D et de niacine, ainsi qu’une
3 la poéle dans du beurre. Elle se marie parfaitement avec les ~ bonne source de vitamine B6 et de thiamine (vitamine B1), de
amandes, le bacon, I'oignon, I'ail, la pomme, le cidre ou la creme. phosphore et de sélénium. La truite et I'omble sont des sources
La laitance de truite arc-en-ciel ou de truite d’Europe est comes- ~ Non négligeables d'acides gras oméga-3, reconnus pour leurs

tible; on la mélange avec de la chapelure pour farcir le poisson.

effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire et plus spécifi-

quement pour leurs effets anti-inflammatoires et antithrom-

botiques.
arc-en-ciel, arc-en-ciel, arc-en-ciel arc-en-ciel

sauvage, crue sauvage, cuite d’élevage, crue d’élevage, cuite
759 Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

saturées

| 0sg - | 3¢ - | g - | 169 - |
polyinsaturées
oméga-6

ol IR N I
Cholestérol
| 1549 | | 729 ]| 579 | [ 820 |

Calories 89 kcal 112 keal 104 kcal 127 kcal

Truite

mono-insaturées

Sodium
Glucides

Protéines
Vitamine B12
Vitamine D

Niacine
Sélénium
Phosphore
Potassium

* % valeur quotidienne
** % VQ calculé a partir
des équivalents niacine
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Omble

. bouilli
chevalier

759 Te % \VQ* Teneur % VQ*

TN T

K R
Cise [ esg ||
i w | w |

Matiéres grasses

saturées

mono-insaturées

polyinsaturées
oméga-6

polyinsaturées
oméga-3

Cholestérol

Sodium
Glucides

Protéines

Vitamine D
Niacine
Vitamine B6

Thiamine
Phosphore
Sélénium

Magnésium

Calories 77 kcal 118 kcal

m PRINCIPALES ESPECES

NOM

TRUITE D’'EUROPE
(truite brune, truite fario,
truite de riviere, truite
de mer, truite de lac)
Salmo trutta

TRUITE
ARC-EN-CIEL
Oncorhynchus mykiss

TOULADI

(omble gris, truite grise,
truite de lac)
Salvelinus namaycush

OMBLE DE
FONTAINE
(saumon de fontaine,
truite mouchetée)
Salvelinus fontinalis

OMBLE CHEVALIER
Salvelinus alpinus

OMBRE COMMUN
Thymallus thymallus

DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITE

Dos brun cuivré; corps parsemé de gros points
noirs ou orangés entourés d'un anneau plus pale.
L:35a 60 cm en moyenne. P: 1 a 4,5 kg.

Eaux douces et salées d'Europe; introduite en
Ameérique du Nord et ailleurs.

Péche sportive, commerciale et pisciculture.

Semblable a la truite d'Europe avec une bande
horizontale rose foncé a rouge vif sur les flancs.

Eaux douces et salées de I'ouest de I'Amérique
du Nord; introduite dans I'est de I'Amérique,
en Europe et ailleurs.

Péche sportive, commerciale et pisciculture; la
truite du commerce est principalement de la
truite arc-en-ciel d'élevage.

Corps brun a gris moucheté de taches pales
parfois jaunatres.

L:35a70cm. P: 1a5kg.

Eaux froides des lacs et rivieres d’Amérique
du Nord; introduit en Europe et ailleurs.

Péche sportive, commerciale et pisciculture.

Dos vert olive et flancs gris parsemés de
nombreuses taches pales, ventre orange.
L:24a31cm. P: 250 g a 1,5 kg.

Eaux douces et salées de I'est de I'Amérique
du Nord.

Péche sportive et pisciculture.

En mer: dos bleu acier, flancs argentés avec de
grandes taches roses. En riviére et en lac: dos bleu-
vert et ventre orange vif. L: 204 50 cm. P: 1 a 5 kg.
Eaux douces et salées des régions arctiques
d’Europe et d’Amérique du Nord.

Péche sportive et pisciculture.

Dos bleu foncé ou bleu gris; corps parsemé

de taches.

L:30cm.P:0,5a 1 kg.

Eaux froides des lacs d’Europe. Dans les lacs du
nord de I'Amérique, on peut pécher 'ombre de
I’Arctique (Thymallus arcticus).

Péche sportive et commerciale, pisciculture.

C’est simple et délicieux

TRUITE ENTIERE FARCIE

omble chevalier

UTILISATION

Chair fine, rosée, mi-grasse, parfumée;
moins savoureuse que la truite arc-en-ciel.
Cuisiner comme la truite arc-en-ciel.

Chair fine, rouge a blanche, mi-grasse,
parfumée et trés savoureuse.

On peut laisser les écailles.

Tout type de cuisson; meilleure a la
meuniére ; peut aussi se cuire au bleu.

Supporte bien la congélation.

Chair blanche a rosée, grasse, excellente fraiche
ou fumée.

Enlever la peau des gros poissons avant de les
cuire, car elle donne un got désagréable a la
chair. Cuisiner comme la truite.

Supporte mal la congélation.

Chair blanche a orange, savoureuse;
plus appréciée que celle de la truite.

Chair grasse, trés fine, variant du rouge au blanc
(la rouge est la plus recherchée), saveur délicate;
comparable a celle du saumon.

Braiser, pocher, griller ou cuire au four.
Ne supporte pas la congélation.

Chair blanche et ferme.

Ecailler en le trempant rapidement dans I'eau
bouillante et en grattant avec un couteau.
Meilleur grillé ou poélé; glisser des branches
de thym dans le poisson entier.

truite et omble poissons
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G SELECTION A L'ACHAT @ ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

La viande d’autruche et d'émeu est vendue fraiche sous forme  La viande fraiche se conserve de 3 a 4 jours au réfrigérateur et

de filet, de steak, de pavé ou de roti. Le filet est le morceau le  jusqu’a 10 jours si elle a été emballée sous vide. Elle peut se

plus tendre, suivi de la croupe et de I'intérieur de la cuisse;  garder 4 mois au congélateur.
........................................................................................................................................................................ |'extérieur de |a Cuisse est plUS ferme_

La viande de nandou est plus difficile a trouver dans le com- w VALEUR NUTRITIVE

A'I.ltIU.Che, émeu et nandou Mmerce. La viande de ratites tels que 'autruche et I'’émeu constitue

une excellente source de vitamine B12, de niacine, de sélénium

T@, UTILISATION ET ACCORDS et de zinc, une bonne source de phosphore, d'acide panto-
thénigue et de riboflavine, ainsi qu’une source de thiamine, de

L'autruche,, I'émeu et le n:andou appartlgnnent au groupe de§ r?tltes (gu struthllor.nforfnes), d'an,s lequel on clas§e les La viande d'autruche, d'émeu et de nandou se cuisine comme magnésium, de cuivre et de potassium, Ces viandes contienrent
oiseaux dépourvus de bréchet et donc incapables de voler. A I'exception du kiwi, qui en fait également partie, ce . ) ' :

: - e ; ; - : la viande de beeuf, qu'elle peut remplacer dans la plupart des 5 de grandes quantités de fer et de vitamine B6 (pyridoxine);
sont de gros oiseaux hauts sur pattes qui sont adaptés a la course; ils peuvent atteindre de grandes vitesses pour fuir recettes. On la manae telle quelle cuite 3 la poéle ou au aril ” ) ! e ' '
un prédateur. > N | ge tefle que ap 9l I'émeu étant une viande particulierement riche en fer. La chair

) o ) ) ) . o . . ou on I'appréte en terrine, en rillettes, en paté ou en saucisse. g3 utruche ou d'émeu s'intégre bien dans le cadre d’une saine
Le.s ratites on't Iongtemps été chassés pour Ifeur chair, leurs plumes 'decor’atl\'/ef Iutlllsees comme accessoires vestlm'c\en- EIIQ se marie parfaitement avec les champ|gnons ou ?vec des  Slimentation puisqu'il s'agit d’une viande maigre et riche en
taires, leur cuir, leur graisse aux vertus médicinales et leurs ceufs. Aujourd’hui, I’élevage, qui a deb’ute dans la premiére fruits comme la pomme, la canneber‘ge (airelle) ou I'ananas. protéines. Dailleurs, elle se distingue des autres viandes rouges
moitié du xix® siécle, a remplacé la chasse. En plein essor depuis les années 2000, il se pratique a I’échelle mondiale. Elle est délicieuse accompagnée de noix et d'un fromage bleu. grace a sa faible teneur en gras saturés.
m PRINCIPALES VARIETES \Ebw CUISSON Emeu, grillé filet de I'éventail haut de longe croupe viande hachée
759 Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*
Trois espéces de ratites sont élevées pour leur chair: |’autruche' I"émeu et le nandou. Saisir la viande de ratites a la pOéle ou gI’I”eI’ Matiéres grasses 179 3% 244 4% 209 3% 35¢g 5%
les morceaux les plus tendres; de 3a 5 min de saturées 049 2% 069 3% 079 3% 099 5%
chaque coté a feu vif pour un morceau de 3 cm mono-insaturées | 0,7 - 0.9 - 08 - 15
NOM DESCRIPTION, ORIGINE UTILISATION 1aqu U Vit po ! ot : ! ! !
d’épaisseur. La viande d’autruche et d’émeu est polxlnsaﬁturees 0229 . 0309 : 040g ) 0474
. o o a q R H : : N . oméga- ! ‘ ! ’
AUTRUCHE Le plus gros des oiseaux terrestres; plumage noir Chair rouge, relativement maigre, tendre et trés meilleure avec une cuisson saignante ou & point. polinsaturées
ST cEmEls et blanc chez le male, brun chez la femelle. fine; elle provient souvent de la cuisse. Se cuisine Il est recommandeé de la cuire jusqu'a ce que la oméga-3 0029 : 0029 : 0059 : 0029
Hauteur: 1,5 a 2,5 m. Poids: 90 a 150 kg. comme le beeuf (p. 481). température interne atteigne 68 °C (154 °F). Cholestérol 62mg 21% 66 mg 2% 97 mg 32% 65mg 2%
P ' ; . A A Art . X R Sodium 40 mg 2% 44 mg 2% 82mg 3% 49 mg 2%
Originaire d'Afrique; élevée en Amerique du Nord Cuire les morceaux moins tendres en rago(t, en :
et en Europe. . } . Glucides 00g 0% 00g 0% 009 0% 00g 0%
bE)u,Iette de viande hachee, en saucisse ou en | p e 2354 3 2184 B %3 B 213
EMEU Deuxiéme plus gros oiseau terrestre aprés Chair rouge, tendre et trés maigre ; saveur douce; paté de viande. Vitamine B12 703ug  352%  653pg  327%  165u  83%  639ug  320%
i I'autruche; plumage abondant et épais de couleur rovient souvent de la cuisse. Se cuisine . . Niacine 736mg | 43%** | 684mg | 40%** | 793mg = 47%** | 669mg = 39%**
Dromaius . piumage abo P P Ajouter un corps gras au moment de la cuisson |- — ; . ’ ; ’ - ’ .
N gris-brun. Hauteur: 1,5a 1,9 m. comme le beeuf (p. 481). i . Ia viand tdel ) P ol Vitamine B6 0,69 mg 38% 0,64 mg 36 % 074mg  41%  063mg  35%
Poids: 30 a 45 kg. 4 : ou tme_lrltner avianae atvan .e acuire, a 'T qu ede Sélénium 34,6 g 69 % 32619 65 % 39,1 g 78 % 32,619 65 %
L o . e reste juteuse; on peut aussi arroser avec le jus de ,
Originaire d'Australie; élevé en Amérique du Nord. cuisson e 2B A Gy W% a2y B 32mg
. Fer 3,42mg 24 % 3,80 mg 27 % 5,17 mg 37 % 3,76 mg 27 %
NANDOU Oiseau au plumage grisatre, dense et duveteux; Semblable a I'autruche et a I'émeu; godit Calories 116 keal 115 keal 126 keal 122 keal
Rhea americana téte et cou recouverts de duvet. ressemblant au bceuf. Se cuisine comme
Hauteur: 1,3 a 1,6 m. Poids: 10 a 30 kg. le boeuf (p. 481). Autruche, . : intérieur extérieur intérieur : .
cite haut de longe pointe de cuisse de cuisse de cuisse de pilon viande hachée
Originaire d’Amérique du Sud; élevé en Amérique P
du Nord 759 Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*
Matiéres grasses 29g 5% 199 3% 32g 5% 29g 4% 159 2% 539 8%
saturées 109 5% 08g 4% 139 6 % 119 5% 059 3% 139 8%
mono-insaturées 1,09 = 07g = 13¢g = 12g = 05¢g = 169
polyinsaturées . . ) ) .
bméga 0279 0329 0539 0319 ND 0519
polyinsaturées
bmiga.3 0,029 - 0,029 - 0,039 - 0,03g - ND - 0,039
Combiner 450 g (1 |b) de viande d’autruche hachée avec Cholestérol 70 mg 23% 64 mg 21 % 73 mg 24 % 70 mg 23% 55 mg 18 % 62 mg 21%
des échalotes ciselées (% de tasse), du cheddar rapé Sodium 58mg 2% 60 mg 3% 55mg 2% 54 mg 2% 62mg 3% 60 mg 3%
(Vs de tasse) et 1 c. a thé d'épices a steak. Cuire la viande Glucides 00g 0% 009 0% 009 0% 009 0% 00g 0% 00g 0%
a point et la servir sur un pain plat Protéines 2,19 - 2449 - 2049 - 2449 - 2189 - 1964
avec laitue, tomate, avocat et Vitamine B12 4,63 ug 232% 4,69 pg 235% 4,83 pg 242 % 4,70 pg 235% 4,77 pg 239% 4,30 ug 215%
mayonnaise au raifort. Niacine 529mg | 37%** | 536mg | 37%* | 552mg | 38%** | 537mg = 37%* | 546mg = 38%** | 492mg = 34%**
Vitamine B6 0,40 mg 2% 0,41 mg 23 % 0,42 mg 23% 0,41 mg 23% 0,42 mg 23 % 0,38 mg 21%
Sélénium 27,419 55 % 28,1 g 56 % 28,4 g 57 % 28,5 g 57 % 27,4 g 55 % 25,1 g 50 %
h Zinc 3,54 mg 39% 3,64 mg 40 % 3,68 mg 4% 3,68 mg 4% 3,53 mg 39% 3,25 mg 36 %
autruche Fer 248mg | 18% | 209mg | 15% | 360mg = 26% | 322mg = 23% | 234mg  17% | 257mg  18%
Calories 116 keal 109 kcal 123 keal 118 keal 106 kcal 132 keal

* % valeur quotidienne

médaillon d’autruche ** % VQ calculé & partir des équivalents niacine

462 volailles et ceufs autruche, émeu et nandou autruche, émeu et nandou  volailles et ceufs 463



TAMARINDUS INDICA, FABACEES

Fruit du tamarinier, un arbre imposant qui peut atteindre 25 m de hauteur. Il est cultivé en
Asie (notamment en Inde) depuis des temps immémoriaux, mais il serait originaire d’Afrique.
De nos jours, on le trouve dans toutes les zones tropicales, incluant celles d’Amérique.

Le tamarin est une gousse presque cylindrique de couleur brun rougeatre qui mesure de 10 a 15 cm et qui contient
une dizaine de graines dures et luisantes de couleur brune. Elles sont entourées d’une pulpe fibreuse comestible; sa

saveur est a la fois légérement amere, sucrée et acidulée.

Le tamarin est vendu dans les épiceries spécialisées et asia-
tigues. On le trouve généralement sous forme de pate instan-
tanée (a délayer dans un peu d'eau) ou pressé en bloc compact.

Le tamarin se consomme frais, déshydraté, confit, saumuré, en
jus, en pate ou en sirop. On I'utilise pour aromatiser les soupes, les
sauces, les marinades, les rago(ts, les gateaux et les friandises.
Il accompagne la viande, le gibier, le poisson et les fruits de mer,
notamment les crevettes. Il se marie particulierement bien aux
piments, au gingembre, a la moutarde, au cumin et au curcuma.

Le tamarin est I'un des ingrédients de base de la sauce Worces-
tershire. C'est aussi un aliment important dans les cuisines
orientales, notamment en Inde, ou il entre dans la composition
des masalas et des caris.

La saveur forte et acide du tamarin accentue la saveur des fruits.
On s'en sert pour préparer des confitures, des sorbets et des
chutneys. On en fait aussi des boissons désaltérantes.

Les fleurs et les feuilles se consomment comme légume dans
les pays producteurs; on les met notamment dans les salades.

On peut remplacer le tamarin par du jus de citron dans la
plupart des recettes, mais le résultat est différent. Le jus d'un
citron équivaut a 15 ml de pulpe de tamarin dissoute dans
50 ml d'eau.

Faire tremper le tamarin pressé dans de I'eau chaude jusqu'a ce
qu'’il se ramollisse et se sépare avec les doigts, puis le tamiser
pour enlever les fibres et les graines.

La pulpe du tamarin aurait des propriétés laxatives.

560 aromates, condiments et autres

Dans un wok, faire sauter 4 oignons verts ciselés, 1 gousse
d‘ail haché et 1 c. a thé de pate de piment dans 2 c. a
soupe d’huile végétale. Apres 30 secondes, ajouter 100 g
(V2 tasse) de pate de tamarin, 55 g (V4 de tasse) de sucre
brun et 30 ml (2 c. a soupe) d’eau. Laisser mijoter 5 min
tout en remuant.

Conserver la pate de tamarin au réfrigérateur jusqu'a 1 an et
plus; on peut aussi la congeler.

La pulpe de tamarin représente environ 30 % du fruit total et
est principalement constituée de glucides. Ce faisant, sa teneur
en protéines et en lipides est trés faible. Une demi-tasse (125 ml)
de pulpe de tamarin représente une source de fer, de phospho-
re, de potassium, de niacine de riboflavine et de fibres. Il s'agit
aussi d'une bonne source de magnésium et de thiamine. Tou-
tefois, comme le tamarin est utilisé principalement comme
aromate, il est plutot rare d’en consommer d’aussi grandes
guantités. Le tamarin contient également des acides organiques
dont le principal est 'acide tartrique. La maturation du fruit
n‘estompe pas l'acidité du fruit, ce qui contribue a sa saveur
aigre-douce si particuliere.

Matieres grasses 00g 0% Matieres grasses 0449 1%
Glucides 129 0% Glucides 39,69 13 %
Fibres alimentaires 01g 0% Fibres alimentaires 32g 13 %
Protéines 01g = Protéines 189
Thiamine 0,27 mg 21%
Niacine** 1,42 mg 6 %
Magnésium 58 mg 23%
Fer 1,78 mg 13 %
Potassium 398 mg 1%

* % valeur quotidienne
* % VQ calculé a partir des équivalents niacine

baton de cannelle

CINNAMOMUM SPP, LAURACEES

Ecorce séchée du cannelier, un arbre originaire de I'Asie. La cannelle est I'une des plus anciennes épices connues. On
mentionne son existence dans un traité de botanique chinois datant d’environ 2800 avant notre ere, ainsi que dans
des papyrus égyptiens, des textes sanscrits et la Bible. Les Romains I'introduisent en Europe, mais elle restera un
produit de luxe jusqu’au xvi¢ siécle. Aujourd’hui, le cannelier est cultivé dans plusieurs pays tropicaux d'Asie, d’Afrique
et d’Amérique; ses principaux producteurs sont I'Indonésie et la Chine.

La cannelle est récoltée en détachant I’écorce du cannelier. En séchant, cette écorce, dépouillée de sa partie superficielle
(I'épiderme), s'enroule sur elle-méme et forme des batonnets friables de 7 a 8 cm de long et d’environ 1 cm de diamétre

ayant la forme d’un tuyau (cannella, en italien).

Il existe de nombreuses especes de canneliers aux propriétés
aromatiques plus ou moins semblables. Les deux plus impor-
tantes commercialement sont le cannelier de Ceylan et le
cannelier de Chine.

Le cannelier de Ceylan (Cihrnamomum verum) est un arbre
originaire du Sri Lanka, qui en est le principal producteur. Son
écorce tres fine et trés friable, de couleur brun clair, est la plus
aromatique de toutes. Plus elle est pale, meilleure est sa qualité.

Le cannelier de Chine (Cinnamomum cassia) est originaire du
sud de la Chine. L'écorce, appelée casse ou fausse cannelle,
a une saveur moins fine, un goGt plus piquant et est plus épaisse
gue celle du cannelier de Ceylan. Moins colteuse que la cannelle
de Ceylan, elle est tres populaire en Amérique du Nord.

La cannelle est vendue moulue, en batonnets ou en huile essen-
tielle.

La cannelle s'utilise aussi bien avec les aliments sucrés que salés.
Elle parfume biscuits, gateaux, tartes, beignes, brioches, pou-
dings, crépes, compotes, yogourts et friandises. Elle se marie
parfaitement a la pomme, a la vanille, au gingembre, a la mus-
cade, a la creme, au chocolat ou au café. On I'utilise aussi pour
aromatiser soupes, sauces, marinades, viandes (agneau, porc,
poulet), plats mijotés, couscous, riz et pates alimentaires. Elle
s'accorde trés bien avec certains Iégumes comme la patate douce
et les courges, notamment la citrouille. La cannelle fait partie
des ingrédients qui composent certains mélanges d’épices
traditionnels comme le ras-el-hanout au Maghreb, les caris et
les masalas en Inde et les cing épices de Chine. C'est aussi une
des épices ajoutées au vin chaud.

Dans un bol, mélanger 125 g (V% tasse) de beurre ramolli,
80 g (V2 tasse) de farine, 105 g (Y2 tasse) de
sucre, 1 c. a thé de cannelle moulue et
50 g (Y2 tasse) de poudre d’amandes.
Laisser reposer 1 h au réfrigérateur.
Emietter le mélange sur une plaque

a patisserie recouverte de papier =
sulfurisé (papier parchemin) et cuire
20 min a 180 °C (350 °F).

cannelle moulue

Conserver la cannelle dans un récipient hermétique a I'abri de
la lumiere et de I'humidité.

Les fibres alimentaires représentent plus de la moitié du poids
de la cannelle moulue. Sa contribution a I'apport quotidien en
fibres est toutefois minime considérant les quantités normale-
ment consommées. La cannelle est particuliérement riche en
manganése. Une portion de 5 ml (1 c. a thé) représente une
bonne source de ce minéral. La cannelle contient aussi de grandes
guantités de composés phénoliques. Avec le manganése, ces
composés permettent de protéger le corps contre les radicaux
libres, lesquels favorisent le développement de plusieurs mala-
dies dont le cancer. La capacité antioxydante de la cannelle
serait de ce fait supérieure a

bon nombre d’herbes aroma-

tiques telles que l'origan, le

romarin, le basilic et la menthe, | Matéres grasses 009 Ol
Glucides 19¢9 1%
Fibres alimentaires 1,29 5 %
Protéines 01g
Manganése 0,41 mg 21 %

* % valeur quotidienne

aromates, condiments et autres 561



variétés - sélection a I'achat - utilisation et accords - préparation « cuisson
l Légumes entreposage et conservation - valeur nutritive - ET DES RECETTES SIMPLES!

Les aliments se déclinent en une infinie variété de formes, de couleurs,
de textures et de saveurs. Voici |'occasion de découvrir ou de redécouvrir
les divers produits offerts et les multiples facons de les appréter.

Algues
et champignons LES AMOUREUX DE LA CUISINE TROUVERONT DANS CETTE ENCYCLOPEDIE:
. Fruits, noix * I'origine de chaque aliment * la valeur nutritive des aliments,
et graines leurs effets sur la santé
e une description détaillée des variétés
et des espéces e des techniques culinaires et plus
de 1000 illustrations et photos
) e des suggestions d'utilisation
l Fruits de mer et d'accords ¢ un calendrier des légumes
et des fruits de saison
. e des conseils d'achat, de préparation,
l Poissons de cuisson et de conservation e prés de 350 recettes simples

Du marché a votre table, un outil indispensable pour bien cuisiner
et bien manger.

. Viandes RO .

: Un ouvrage réalisé en partenariat avec ’Académie Culinaire
l Charcuteries . et 'INAF (Université Laval), pour promouvoir la consommation
d’une nourriture saine, variée et appétissante.
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