Les chroniques de Gourmande Julie
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Les fines herbes
Bonjour !

Quoi de mieux cette semaine que de célébrer les journées chaudes avec les fines herbes : du soleil et de la saveur plein l’assiette ! Les serres des Jardins Urbains sont remplies de ces petites plantes aromatiques, il ne vous reste qu’à les déguster toute fraîches !

Afin de les conserver le plus longtemps possible, il s’agit de les enrouler dans du papier absorbant humide et de les placer au réfrigérateur. Si vos herbes ont des racines, déposez-les dans un pot avec de l’eau, comme vous feriez pour des fleurs, mais au frigo. 
Voici quelques herbes que vous trouverez aux Jardins Urbains ainsi que des suggestions pour les déguster. Vous avez l’occasion de les recevoir fraîchement cueillies, profitez-en et abusez-en !
La sauge ananas LJU
Cette herbe au goût légèrement piquant se marie bien avec le porc, le poulet et les poissons à chair blanche tel le turbot. Ajoutez des feuilles de sauge ananas LJU finement hachées à vos marinades ou infusez-les dans de l’huile afin d’en badigeonner vos poissons. Pour ce faire, faites chauffer de l’huile d’olive biologique 1ère pression à froid Soleil d’or dans une casserole. Quand elle est très chaude, ajoutez les feuilles de sauge LJU hachées finement et fermer le feu. Laissez refroidir, passez dans un tamis et conservez au réfrigérateur. La prochaine fois que vous cuirez du poisson, badigeonnez-le de cette huile.
Pour une tartinade différente, mélangez du fromage à la crème Liberté (bien meilleur que le Philadelphia, à mon avis !) avec des feuilles de sauge ananas LJU finement hachées. Excellent sur des biscottes !
Et dans vos salades de fruits à base de melon d’eau ou de fraises bio, ajoutez une poignée de feuilles de sauge ananas LJU hachées très finement. 

La mélisse LJU
La mélisse était connue au Moyen-âge comme étant un calmant efficace. Elle favorisait le sommeil, améliorait l’appétit et aidait à la digestion. De nos jours, la mélisse est également cultivée pour les industries pharmaceutiques, cosmétiques ainsi que les fabricants de produits nettoyants pour les meubles qui recherchent avant tout son parfum de citron. Moi je l’aime pour son goût citronné qui relève une quantité de plats. Quand je fais mon marché et que j’en vois dans les présentoirs, j’ai toujours cette manie d’en pincer une feuille et de me sentir les doigts par la suite! 
Cette plante vivace aromatique se marie à bien des plats : en salade, avec des fruits, en infusion, avec poissons et fruits de mer, en mayonnaise et dans les potages. Ma préparation préférée : un peu de mayonnaise biologique Cuisine J.F. Poirier, des crevettes hachées et des feuilles de mélisse LJU ciselée, le tout bien mélangé et servi sur des craquelins en tartinades.
Voici une recette à mi-chemin entre pesto et huile aromatique. Utilisez-la pour badigeonner des poissons et du poulet ou pour servir sur des pâtes. 
2 tasses de feuilles de mélisse LJU
½ tasse d’huile d’olive 1ière pression à froid Soleil d’or
3 à 4 gousses d’ail biologiques
Mélangez les ingrédients au robot jusqu’à ce que la préparation soit lisse. Conserver au réfrigérateur. 

La coriandre
La coriandre est sans conteste mon herbe préférée. Celle qui parfume mes soupes, potages, salades, pâtes, mijotés à base de lait de coco, riz, rôti d’agneau, etc. J’en mettrais presque dans mes céréales le matin, au grand désespoir de ma grande de 4 ans qui ne partage pas du tout ma passion pour cette herbe fine et délicate ! Qu’importe, en tant que mère, j’ai raison (!) et je vous recommande vivement d’essayer cette herbe en remplacement du persil pour faire changement dans vos recettes. Dans une salade froide de couscous, avec des tomates en dés, des pois chiches, des oignons rouges hachés finement, un filet d’huile d’olive et quelques gouttes de jus de citron frais. Ajoutez à cela une poignée de feuilles de coriandre, un peu de menthe fraîche et voilà un repas explosant de saveurs !   
Voici également une recette toute simple, parfaite pour les soirs d’été, en accompagnement d’une grillade : 

· 3 tasses de maïs en grain – comme la saison du maïs débute sous peu ou a déjà débuté dans votre coin, prenez la peine de griller vos épis de maïs sur le BBQ. Épluchez les épis, enduisez-les de beurre bio ou d’huile 1ère pression à froid Soleil d’or et faites-les griller en les tournant lorsqu’ils prennent une belle couleur dorée. Puis retirez-les du feu, et égrenez-les à l’aide d’un couteau. Ca vaut vraiment la peine d’essayer!

· 1 ou 2 poivrons rouges bio coupés en dés, au goût – vous pouvez varier et ajouter un peu de couleur avec un poivron orange
· ½ tasse de feuilles de coriandre LJU hachée finement

· ½ tasse d’oignons verts (échalotes) bio hachés finement

Ajoutez à cela une vinaigrette à base d’huile d’olive 1ère pression à froid Soleil d’or, d’un peu de vinaigre au goût et d’une touche de moutarde de Dijon Orphée. Salez, poivrez et dégustez !
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