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ALIMENTATICN I
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THEME I

LES BISCUIT

N

Biscuits "frigidaire" Biscuits & la geléco

Négrillons
7 _ 5 . - . £/
L Fda e T T Al / gl
BISCUITS "FRIGIDAIRE™ “M el s,

/ijipﬂiiu ;:fqi,é//%xﬂLm/

3/4 tasse de beurre 1/2 tasse de noix hachées
1/2 c, & thé de soda & péate 1/4 co & thé de sel

1 c. 3 thé& de vanille 3 tasses de farine 3 patis-
1/2 tasse de casscnade serie

1/2 tasse de sucre 1/2 tasse de fruits confits
2 neufs coupés finement

Tamiser la farine, mesurer et tamiser de nouveau avec le soda 3 pate et
le sel, Défaire le beurre en cr2me, ajouter la cassonade graduellement.
Ajouter les oeufs légérement battus et la vanille; battre jusau'd pe cue
le mélange soit mousseux., Incorporer lentement la farine. Diviser la
pdte en deux parties; dans une, ajouter les noix; dans l'autre, les
fruits confits., Former en rouleaux de 1 1/2 pouce de diam2tre, envelop-
per dans du papier paraffiné et mettre geler, Couper en tranches min-
ces et cuire au four & 379K, durant 8 & 10 minutes,

NEGRILLONS
1/2 tasse da beurre 1/2 c. & thé de poudre 3
2 carrés de chocolat non sucré pate :
2 oeufs 1/4 c, 3 thé de sel
3/4 tasse de sucre 1 tasse de noix hachées
1 tasse de farine & gdteau 1 c. & thé de vanille

Fondre le beurre et le chocolat au-dessus de 1l'eau chaude, mousser les
ceufs, ajauter le sucre graduellement en battant, Verser le chocolat
et le beurre dans le mélange d'ceufs et bien battre pendant 1 minute,
Tamiser et mélanger la farine, la poudre 3 pdte et le sel. Incorporer
au mélenge d'oeufs en remuant, Entrer les noix, Aromatiser, Ver-
gser dans un moule graissé de B" x 8" x 2", Cuire 40 minutes & four
350°F, Laisser refroidir, couper en carrés ou en bandes,



BlLeUIes A LA GULEE

1/4 c. d thé de soda 3 pite 1 oeuf

11/4 21 1/2 tasse de farine 1/4 tasse de mélasce

1/4 tosse de graisse 1l c, 3 thé de vanille

2 c, 3 table de sucre Gelée pour garnir .

Tamiser le sods avec 1 tasse de farine, ULrémer la graisse, joindre le
sucre, l'oeuf battu, la mélasse et la vanille, Incorporer la farine
qui a ét% tamisée avec le soda, puis en ajouter au besoin pour abtenir

une pdte oui ovourrs s'abaisser trds mince anrds avoir été refroidie,
Cuire 3 400°F environ 4 & 5 minutes. Les biscuits &tant refroidis, les

réunir 2 & 2 avec de la gelée.

VARIATION POUR LA CUISSON

Faire un rouleau de 1 1/2 3 2 pouces de diamdtre. Envelopper dens du
papier peoraffiné et garder au froid quelgues heures, Tailler en trés
minces rondelles et cuire & four chaud, Cette méthode permettant d'u-
tiliser moins de farine donne des biscuits plus croquants,



THEME 2

LES SAUCES

Sauce béchamelle Asperges aux ocufs gratin's
Creme de tomates Croquettes au fromage

SAUCE BZCHARELLE

On compte 4 classes de sauce béchamelle suivant la consistance désirce,
Utiliser 1, 2, 3, ou 4 c. 3 taple de beurre et autent de farine, 1/4 c.
3 thé de sel per tasse de 1litlide pour obtenir une sauce claire no 1,
une sauce moyenne no 2, une sauce €paisse no 3 ou une sauce trds épaisse
no 4.

Mode de preparation:

Fondre le beurre, ajouter la farine tout & ls fois, puis le lait chaud
en petites cuantités en brassant bien, Cuire encore quelques minutes,
assaisonner, La béchamelle peut se faire au bain-marie ou directement
sur le feu,

Type de sauce no I

CREME DE TOMATES

Ce & thé de sucre

Ce & thé de sel

c., 3 table de beurre
tasses de lait

C, 2 table de farine

3 tasses de tomates ou jus de
tomates

1 oignon émincé

1 feuille de l~urier

1 clou de girofle

W W W

Cuire les tomates aveec les assaisonnements 15 minutes. DYautre part,
fondre le beurre, ajouter la farine et quant le tout est crémeux, ajou-
ter le lait chaud en petites quantités. Cuire jusqu'd épaississement.
Incorporer lentement ls purée de tomate chaude & la sauce chaude, Ser-
vir aussitdt sans laisser bouillir,

/41522/02 AZ,Aéiz(,?4{2;¢4L41/2i;;f?£51;‘“'éz:aﬁ//2?;¢{4&4¢31§91“f{;¢¢b£é§;¢$¢gL/
\_/;7/%»(;/2'{’&;/ /({)/ \:_;&—f/f(z,(/ l’./{‘f& .J./ é 4%-'{{—/1
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Type de sauce no 2

ASPERGES AUX CEUFS GRATINEES

4 c. 3 table de beurre ou un Sel et poivre
substitut 3 oeufs & la cooue en tranches
% c. 3 table de farine 1 tasse de fromage canadien
2 tasses de lait évapord rapé
2 tasses d'asperges en morceaux, 1/4 de tasse d'amandes grillées
£goutides hachées

Mode de priparation:

Préparer une béchamelle & l'aide des cing premiers innrédients, Dispo-
ser, par rangs, dens un plat beurré allsnt.au four, la moitié des asrer-
ges, des oeufs, du fromage et des amandes. Répéter en utilisant 1l'eu-
tre moitié des ingrédients, Verser la sauce béchamelle sur le mélange.
On peut garnir le mélange d'amandes hachées et de fromage ripé. Cuire

3 four moyen (358°F) pendant 20 minutes, Servir chaud.
: & Qnﬂv’-/_;:/v,éig@ & r&./&yg/}e

Type de sauce no 4

CROUMUETTES AU FRGMAGE

4 c. 3 table de beurre / Zf Panure

4 c. d table de farineliu luth i 1/8 ¢, 3 thé de paprika

1 tasse de lait Sel et poivre —¢brt/

2 oeufs 1 I/R tasse de fromage ,
. 3 theé d'olives  c. A 'd ornich g Bt

aghs Lﬁiif ive 4¢h,/ ,ﬁgﬁade cornichons .t

: Py J
Appréter une sauce avec le beurre, la farine et le lait, assaisonneppﬁz.téji%béﬂ*j
ajouter 1/2 tasse de fromage rdpé et les jaunes d'oeufs battus. Retirer /, 2«4
du feu, laisser refroidir, Couper le reste du fromage en trés petits 2L

cubes, l'incorporer 3 la sauce. Faconner et passer dans les blancs

dfoeufs lég2rement battus et dans la panure., Cuire en pleine friture.

fj?(;,;fu Hise gl




THEME 3

LES LEGUMES,

paiegs b T VT Leac /W,zwz‘ Y PBTDY,

/f >
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Choux de bruxelles aux champignons Carottes crémeuses
Fonmes de terre en escalopes Betteraves japonnaises

Clessification des légumes frails d'aprds la couleur

Cuisson des légumes verts

Ils dnivent cuire le moins longtemps possible dans une grande quantité
d'eau bouillante salée, 3 casserole découverte, excepté les épinsrds

qui se cuisent & casserole fermée, trds peu d'eau, cuelcues minutes seu-—
lement,

/ 3
CHOUX DE DRUXELLES AUX CHAMPIGNONS a/W(‘/ ’(ZZKL/{//{// L {MMJ /C'/‘,A/%/L—f_z
= N\
{Lwt. 24, &{,f/@(/i‘é Lo @M@ /“3 @ £ &/ &’(/

1 pinte de choux de Bruxel- tasse de ou1llon brun /43 dzﬁv/¢winu
les cuits sautés au beurre ou eau de cuisson

1 tasse de champignons sautés 1/4 ¢, 3 thé d'extrait de boeuf

1/4 tasse de beurre 1/2 c, 2 thé de sel

2 c, 3 thé de sucxe © 1 pincée de poivre de Cayenne

Cuire le beurre et le sucre jusqu'd ce nue ce soit bien doré, en remuant
sans arrét, Ajouter les champignons et cuire juscu'd ce soit doré, A-
jouter les choux, le bouillon et les assaisonnements et terminer la cuis-—
son. Aux ch3tainnes: 1 tasse de chdtaigrmes cuites peut remplacer les
champignons,

Cuisson des légumes blancs

Ils doivent cuire dans une petite cuantité d'eau bouillante salée 3 cas-
serole couverte, LlLa cuisson 3 la vapeur est aussi recommandée pour gar-
der la couleur blanche de ces légumes. Exception: légumes 3 odeur forte,



. |

PO /0T TERRE EN ESCALOPES
,4észiL~=ééééﬁ44,

4 3 6 pommes de terre 1l c, & table de beurre

o sel et poivre g&éi*uzj Lait pour couvrir les pommes
1/4 de tassecgzi aring de terre
Rindetle) g e

Peler et couper les pommes de terre en tranches 1/4 pDch d'¢paisseur;
D?it BE g

mettre une couche de tranches daA€RY Urré allant au four., Sa-
ler, poivrer et saupoudrer de farine, ajouter la moitié de la ocuantité
de beurre, répéter jusqu'd ce ocue le plat soit rempli. Ajouter le
lsit 3 1'égalité. Cuire 1 heure et quart 3 four modéré 350°F,

Cuisson des léqumes jaunes

Ils doivent cuire dans une petite quantité d'eau bouillante salde 3
casserole couverte, La cuisson au four, 3 la vapeur et sous pression
sont recommznd~bles, -

CAROTTES CREMEUSES

Ratisser des carottes, les couper en b&3tonnets, rondelles ou cubes,
Cuire jusou'd ce cu'elles soient tendres selon la méthode type. Egout-
ter et servir avec une sauce crémeuse,

N.,B, = Pour une saveur plus délicate, on peut ajouter 2 c, 3 thé
de beurre 3 l'eau de cuisson.

Sauce
Z;
2 c, 3 table de beurre 1/3 tasse de crégme ;ﬁf’d{ .
2 c, & table de farine 1 jaune d'oeuf
1 tasse d'eau,de cuisson 1 c, & table de jus de citron

Carottes QA;jﬂb Sel et poivre

Fondre le beurre, ajouter la farine, le bouillon, laisser cuire, assai-
sonner au golt., Au moment de servir, incoriorer la crgne, le jauna
d'oeuf battu et en dernier lieu, ajouter les carottes et le jus de citron,
Servir bien chaud,



Cuisson des lécumes rouoes

Le milieu acide convient 3 la cuisson de ces légumes. Les betteraves
doivent cuire 3 1l'emu houillante non salée 8 casserole couverte non
pelées, conservsnt un bout de la tige et la queue afin de garder leur
couleur Ne pas piguer durant la cuisson.

2 & DS Thaes 314 Y i -

BETTERAVES JAPONNAISES

S5 betteraves moyennes 2 oignons moyens
eau bouillante beurre
1/2 tasse de riz ﬁ&ui; persil frais

sel poivre -MM»U

Cuire les betteraves 3 l'eau bouillante, Cuire le riz 3 l'eau bouillan-
te salée, le refroidir, l'égoutter, Couper les oignons en fgros morceaux
et les faire revenir au beurre, Ajouter le riz cuit, assaisonnmer. Creu-
ser les beiteraves, les farcir avec une partie du mélange de riz et oi-
gnons,., Déposer le reste du riz dans un plat et déposer dessus les bette-
raves et saupoudrer de persil frais haché. (La saveur de ce plat s'har-
monise trds bien avec celle de la julienns de légumes),

 Horifigrines L. o i A il ,
/;Z';:AL/ A a—éﬂ_/ ,&“Zi /%M w/m%jﬂt%/ﬂ Al LBet &

/ Atar) des Mgg,ylég,,m, . Ll e,
/ﬁ/ﬁuy /!(/MM&UM /ZZf ZZ/LZD(,L M

/C. e Ll e Lo

/61.44«& AL/ ; ‘f‘émgfj & %Q!AL,Z:U éx_/ Honvacdest '/ : /Mz_/ .
/&L’U éﬁ/ @ LMWK‘L’W/{{/%/LU‘/%M(J .
DT b Lile

A vy 4 \ 7 ' /2402/ {,p,c_flarﬁ/ CM/%/ fpm»g/w%



CTHEME 4

LE BODEUF

Bouillon de boeuf Steak sur le gril
Steak 3 la pofle Rosbif au jus
Ssuce maddre Boeuf "Bourguignon"

BOUILLOM DE BOCUF

1 livre de jarret de boeuf 1 feuille de laurier
1/2 oignon piqué de 2 clous 1 carotte

de girofle quelnues feuilles de céleri
1/2 tranche de navet 1l c, 3 thé de sel

1 pinte d'eau froide

Placer la vieande dans l'eau froide salée, Chauffer juscu'd ébullition,
Ajouter alors les autres ingrédients el cuire lemtement, 1 heure, Re-
froidir la viande dans le bouillon., Dégreaisser, vérifier 1'assaisonne-
ment, Utiliser le bouillon pour faire un potage au riz, aux pates ali-
mentaires ou aux légumes, etc, 'La viande peut €tre utilisde dans une
desserte,

STEAK A LA POELE

Prendre un petit morceau de suif de la viande ou une noisette de beurre
et frotter une poéle (énaisse de préférence) chaude, laisser roussir,

Y déposer le bifteck épongé, faire saisir, retourner et baisser le feu,

Déverser 1a graisse & mesure cu'elle fond pendant la cuisson. Cuire
au go(t. Ns pas picuer la viande,

uand la viande est cuite, assaisonner,

Servir sur un plsat chaud, couvrir de beurre frais, ou préparer une sau=~
ce avec le reste du gras.

BIFTECK UN POUCE 1 1/2 PQOUCE
Saignant 8 ou 9 minutes 12 minutes
Médium 10 3 12 minutes 15 minutes

Cuit 15 3 19 minutes 20 3 25 minutes



SAUCE MADERE

2 33 c, 3 table de beurre
Champignons

lc, 2 table de farine
132c, 3 table de madere

1 1/2 tasse de bouillon

1l c.

3 table de "Tomato FPaste"

(péite de tomate)

Sel,

poivre, persil

Fondre le beurre, y faire revenir les champignons, saunoudrer de farinc,
laisser roussir, déglscer au madére, ajouter le bouillon et le "tomato
paste", assaisonner de sel et poivre, ajouter du persil haché,

STEAK SUR LE GRIL

Placer les tranches de viande de 1 pouce 3 1
Arroser au goUt d'huile ou de beurre fondu.
ces ou 5 pouces du grilleur, Cuire des deux

roser de sauce a vatre choix.

ROSBIF AU JUS

5 3 6 livres de boeuf de lére
catégorie (température de
la pidce)

2 33 c. 3 table de beurre

Ce
Ce

(AP W

1/2 pouce sur un treillis,
Mettre la viande & 3 pou-
c6tés. Assaisonner et ar-

3 thé de sel

3 thé de sucre

3 table de farine

3 thé de moutarde sdche

Mélanger tous les ingrédients et en badigeonner les surfaces saignantes

du rosbif,

Four 3 chaleur modérée 3009F, ou 3250F,

Faire cuire la viande sans la couvrir, le cdté gras sur le dessus,

Ajouter de la graisse aux c8tés maigres,

La durde de la cuisson varie avec l'espice de viande, le poids, 1'épais-~

seur et la forme du roti.

Les assaisconnements s'ajoutent avant la cuisson,

Cuissaon

Boeuf saignant, 18 3 20 minutes par livre 140°F, Au thermomdtre
150°F. Ay thermom2tre

Boeuf médium, 22 & 25 minutes par livre

Boeuf bien cuit, 27 .3 30 minutes par livre 1659F, Au thermomdtre



1a,

ROSBIF AU JUS (suite)

NoBe: Pour un rosbif roulé, placer sur un treillis et compter
5 minutes de plus par livre de viande pour le temps de
culsson,

BOEUF "BOURGUIGNON"

2 livres de boeuf en cubes 1/2 livre de lard salé
Beurre, huile ou graisse Bouillon ou eau si désirée
12 petits oignons ou 3 gros 2 c, & table de concentiré
oignons de boeuf
2 carottes en troncons 2 c, & table de purée de
1 gousse d'ail tomates
2 branches de céleri Champignons au golt (1/2 1li-
1 feuille de laurier vre)
1/2 c, 3 thé de thym Persil frais
2 tasses de vin iouge non
sucré

Faire revenir les légumes dans le corps gras. Saupoudrer la viande

de farirme et faire rissoler, Ajoiter tous les assaisonnements, mouil-
ler 2 la hauteur de la viande avec le vin ou moitié de vin, moitié

eau ou bouillon, Laisser mijoter 3 feu bss environ 3 heures & casse-
role bien fermée, Si l'on ajoute des champignons, ils ne doivent

etre ajoutés qu'l/2 heure avant la fin de la cuisson,.
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THEME 5

LES CEREALES — LES PATES ALIMENTAIRES

Croustade aux pommes Pouding au riz
Riz frit 3 la chinoise Spaghetti 3 l'italienne

CROUSTADE AUX POMMES

Pata:

1/3 tasse farinz tout usag= 1/3 tassz de cassonadz pressél
3/4 tasse farine d'avoine (gruau) 1/4 tasse de beurre (froid)

Méler ensemble la farine, le gruau et la cassonade, Couper le beurre
dans les ingrédients secs juscu'2 ce que le mélange soit grumeleux.
Saupoudrer la garniture sur les Truits préparés dans le moule. Cuire
& 3759, environ 35 minutes ou jusqu'd ce que les fruits soient ten-=
dres,

Préparation da_f;%it : '4;98\ ; Jl
5o podhg/ -it}bﬁL‘Llﬁ”

4 tasses de pSmmes “Yranchées C. & le d'eau

1/2 tasse de sucre - 2 c, & thH&de jus de citron

Disposer les pommes dans un moule graissé, Saupoudrer de sucre et}L&Axliﬂij

__asperger—d'eac—et-dejus-de—ciéron, Saupoudrer la garniture sur les

fruits,

RIZ FRIT A LA CHINOISE

2 c, & table d'huile 3a salade A—oeuf~bien-basiu

1/4 tasse de jambon ou pous~ 4 tasses de riz cuit, froid

let en filets 2 c, & table d'échalotes émincées
1/3 tasse de champignons tran- 2 c. & table de sauce Soya

chés

Chauffer 1*huile dans un grand poélon.fbhjouter la viande et cuire de

J 3 4 minutes en brassant fréquemment.,)Ajouter les champignons, le riz,
les échalotes et la sauce Soya, Cuiré}i@ minutes sur un feu lent en
brassant fréguemment, €&sseT lloeufsurle teut-et_hrasser avec une

fourchette juste assez longtemps pour cuire l'osuf, Servir sans délai,

Pour un riz aux l&gumes on peut remplacer la viande par différents légu-
mes au golt. '
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THEME 6

Lf S DEUFS &Aizkz;, P at¢¢?{,
///Aétlw/ QLL‘tifﬁ/z% (iz’/

Nttadory) -

Soufflé au fromage Iles flottﬂﬂtcszifyjf/ jﬁ;z, Z/ Lot LAK
A

Omelette esnagnole

e
SOUFFLE AU FROMAGE -¢£«/,/?%¢4%>/L@ﬂg_

3 c, & teble de beurre J oeufs séparés
3 c. 2 teble de farine 1/4 c. & thé de sel
3/4 tasse de lait 1/2 £, 3 thé de moutarde en poudre

3/4 tasse de fromage rapé, Poivre

didar oujGruyére 1 pincée de cayenne
(g ;
YRy Ha 7l c&.aa
Fondf/

le beurre, aJouter la farine, cuire une minute et délayer avec
le lait. Cuire en brassant juscu'd épaississement, Ascaisonner et a=-
jouter le fromage, Bien brasser. Ajouter les jaunes d'oeufs battus.
Refroidir. Incorpprer délicatement le mélange de fromage aux blancs
d'oeufs battus en neige ferme, Verser dans un plat allant au four dont
on a beurré le fond, Cuire 1 heure environ @ bain-marie au four &

3500F. Servir immédiatement,
dﬁ/w_&ﬁﬁ T e /A‘UIL«

OMELETTE ESPAGNOLE /
e
3 oeufs : 11/2 ¢, 3 thé de beurre
2 c, & table de lait Persil frais

Battre les oeufs et le lait, Saler et poivrer au golt, Fondre le beurre
jusqu'd coulaur noisette. Verser la préparation dans ce beurre, cuire 2

feu moyen en ramenant l'omelette toujours vers le centre, la soulevant ouel-
que peu pour faire tomber le jus de l'omelette dans le fond du podlon, E-
viter de trop cuire., Servir avec la sauce espagnole, L

Sauce
lc. 3 table d'huile & sala- 2 tomates coupés en dés
de ou beurre ‘1l c, 3 thé de sucre
1/2 piment vert haché fin 1/2 c. 3 thé de sel
1l petit oignon une pincée de thym

1/4 tasse de céleri en dés-

Faire revenir le piment, 1l'oignon et le céleri dans 1l'huile, Couvrir et
faire mijoter 5 minutes, Ajouter les tomates et les assaisonnements, Mi-
joter encore 15 minutes environ,
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ILES FLOTTANTES

2 oeufs 2 tasses de lait
3/4 tasse de sucre vanille

Battre les blancs en neige tr2s ferme, ajouter 1/2 tasse de sucre et
la vanille, Faire chauffer le lait, y feire tomber les blancs par
cuillerde, '

+)‘Retourner les blancs avec une fourchette pour faire cuire des deux cb-

$és, (Laisser pocher sans bouilir)., Cuand ils sont un peu fermes, / /

es égoutter 3 l'aide d'une cuilldre trouée, Ajouter le reste du °UCICLL&AUU@4/ﬁ€u¢L
_t les jaunes battus. Mettre au bain-marie, laisser cuire Guelcues V
¥ minutes. Verser dans un plat creux et disposer les blancs dessus, Sau-

‘§§ poudrer d'amondes et servir trés froid.

v
, / S, .
oA i 4 : , : e
¥, pfi/&wﬁi—"‘“’“ & ’7/7&“"/";ﬁowz.f&c-a}c hzr (alle
.' ) \'

(:Auu4JL/ ¢ foc 200 -
'



THEME 7

CUININE CANADIENNE

Grands-pres au sirzop d'érable Terte aux pomnes
Féves au lard Tarte au sucro
Pate brisde Tourtiére & la Uulbicoise (pals & la virn o)

GRANDS-PERES AU SIROP D'ERABLE

3 a4 c, 3 soupe de graisse . 1/2 c. 3 thé de sel
végétale 1 tasse de lnit

1/2 tasse de sucre Sirop d'érable bo illant,

1 1/2 tasse de farine pur ou dilué 7/ 4/

/ ,
2 c. 3 thé de poudre 3 pZte JfﬁéZizguJﬁédﬁd?cja

Crémer la araisse. Ajouter le sucre graduellement et bien m2ler, Tami-
ser les ingridients secs et incorporer juscu'd consistance lisse, Ajou-
ter le lait et bien méler. Jeter par cuillerées dans le sirop bouillant
et laisser cuire de }B'a 15 minutes.

/ Lo s 555 Z&‘“"’ 20 sty - M/Wd/uvé/w

FEVES AU

1 livre de feves (jaunes ou 2 & 3 oignons coupés fin
blanches) %Z é é 3 4 4 tasses d'eau

1/2 livre de/égggiéalc 1 ce d thé de sel

1/2 tasse de mélasse 1 c. 3 thé de moutarde siche

1/4 de tssse de cassonade 1/4 ¢, 3 thé (comble) poivre noir
f\

Faire tremper les févegrﬁ:; nj§%bgntiére. Couler, laver et cuire 15 3
3Q minutes ou jusau'? ce gu'elles soient tendres, MEéler les ingrédients
secs et la mélasse dans une tasse & mesurer, remplir avec de l'eau et
mélanger, Verser au-dessus des feves dans le plat de gres. Couvrir les
féves entidrement avec de 1l'eau. EBOUILLANTER et gratter le porc salé
coupé en petits morceaux. Disperser le porc salé et les oignons dans

les féves. Cuire, A couvert, & 250YF., environ 7 3 8 heures. Ajouter de
1'eau 3 toutes les deux heures si nécessaire, Enleverwﬂé couvercle 2
heures avant la fin de la cuisson pour que le brunissemsnt des féves

soit assurs,

LA i C?Q,Czi/ A ” = gii2€1?{J
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PATE BRISEE

1 1/2 tasse de farine 1/2 c. ¥ thé de sel
1/2 tasse de graisse v(gé- De 1l'eau glacce s o 1475*
tale

Tamicer la farine, mesurer et tami¥iser de nouveau dans un bol avec le
sel, Ajocter la graisse, A l'aide de deux couteaux ou d'un appareil
‘sserie, couner la graisse dans la farine juscu'a l'obtention de
petits morcoaux de la grosszur dlun pois. Tout autour, puils au cenw-
tre du mAlange, verser de l'eau glacée en petites ocuantités ei, 3 1'ai~

g2, g . ’
de d'une fourchette, délayer la pdte jusou'd 1'obtentinn d'une boule

’ P J

acscz ferme mais non collante, L=2isser reposer la pEte au rifrigc-
rateur avant d'abaisser.

3 pat
-+

N
P
O

TARTE AUX POMIES

6 ‘pommes & cuire Jus de 1/2 citron
2 c, & table de beurre Muscade ou cannzlls
1l tasse de sucre ou cas-

sonade

Laver les pommes, les couper en tranches minces, Ajouter le sucre et
Lle jus de citron, Aromatiser, Foncer une assiette 3 terte de pate
brisée, remplir avec la garniture de pommzs, narsemer de noisettes de
beurre. Humecter les bords de 1l'abaisse., Recouvrir d'unme autre a-~
baisse de pite d»ns lacuelle on aura fait des incisions pour laisser
échapoer la vaoeur, Presser les bords de la tarte, badigeanner de
lait, Cuire 3 450°F, 1/4 d'heure, Diminuer la chaleur 3 3509F, et
prolonger la cuisson enviran 3/4 d'heure,

TARTE AU SUCRE

ce & table de beurre v 1 3/4 tasse de lai% a
C. 2 table de farine. 1l c., 3 thé de vanille
2 tasses de cassonade (ou su-

cre d'érable ripé)

N

Fondre le beurre, ajouter la farine mélangée avec la cassonade, Cara-
méliser juscu'd brun moyen. Retirer du feu, ajouter le lait et le
brasser avec un fouet frangais ou ure cuillére de bois, Remettre 3
cuire sur feu moyen jusou'd épaissiscement. Ajouter la venille. Lg s~
ser refroidir et mettre dans une croute non cuite, cuire 30 3 45 mi-
nutes & 4259F,
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TOURTIERE A LA 2UEBCCOISE (paté & la viande)

f f ;
06 LlloAlir 1 €. LBl ol
Faire fondre dens une casserole épaisse 2 c. 3 table de shortenina,

Y faire revenir jusqu'® ce qu'il soit transparent, 1'oignon moyen
émincd, Y remuer:

2 livres de porc maigre heché 1 1/2 tasse d'eau bouillante
1 livre de vemu haché '

Faire cuire en brassant afin de séparer la viande, Ajouter:

; 1/4 tasse de feuilles de cé- 1l c, 3 thé d'épices 3 marina-
leri hachées . des écrasfes finement (ketchup)
wqjﬂ' 2 c. 3 table de persil haché[ 1/4 c. 3 th¢ de cannelle
3 c, 3 thé de sel 1/8 ¢, ¥ thé de poivre

Couvrir et laisser mijoter sur le feu doux 3/4 & 1 heure. Brasser occa=-
sionnellement pendant la cuisson., Llaisser refroidir., Mettre dans une
crolte non cuite et revouvrir d'une abaisse., Cuire & four ¥ 4500, pen-~
dant les 10 premiéres minutes, Diminuer la température 3 3500F, et cui=~
re 30 3 40 minutes de plus,

Quantité: 2 tourtidres

I
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THEME B

LA VOLAILLE ET LA BOITE A LUNCH

Poulet 3 la King La boite & lunch
Po'ilet A la cacciatore Salade au poulet st aux amandes
Canarﬁ)é 1'orange Pain eux bananes

r Aia
\PDQ{!T A LA KING Z 1 Az s
i - .

7 0(«4—&%4_//

i "» / “—/fﬁﬂ

3 tasses de champignons 11/2 tasse de bouillon de
tranchés poulet
1/4 tssse de piment vert 1 1/2 tasse de lait
haché 1/4 tasse de piment rouge haché
1/4 tasse de beurre 3 tasses poulet cuit coupés
6 c. 3 table de farine en dés (un poulet de 3 lbs env,)
1l c, 2 thé de sel 1 pincée de poivre de cayenne

1 pincée d \ o
pincée de poivre Zﬁiﬁéi/(

faire revenir les champignons et le piment vert dans le beurre., Ajouter
la farine et les assaisonnements, bien mZler et ajouter le bouillon et
le lait, Ajouter le piment rouge et le poulet,

Servir sur vol-au-vent, hiscuits 3 la poudre 3 pdte ou tranches de pain
grillé,

POULET A LA CACCIATORE (Origine espagnole)

2 ¢, 3 tahle d'huile 1/4 tasse de piment vert en juliennea
1/4 tasse d'oignon émincé 1 gousse d'ail

1 3/4 tasse de tomates lc, & thé de sel

6 olives farcies 1/8 c., 3 thé de ooivre

2 onces de champignons tranchés 1l c, & thé de sucre f

Chauffer 1'huile dans une casserole épaisse, faire revenir l'oignon; y joine-
dre les tomates, les olives et les champignons sautés ainsi cue le piment
vert et 1'ail, Assaisonner, Cuire 20 minutes,

Faire bouillir unjﬁgg%éf de 3 2 3 1/2 livres, le dégraisser, mesurer 2 1/2
tasses de bouillon, L'pmenkr 3 ébullition, ajouter 1 c. 3 thé de sel et

1/2 livre de nouilled¥ o Cuire 15 3 20 minutes, assécher, Poser le
poulet sur les nouilles, couvrir de la sauce., Cuire & 3500F,. pendant 20 mi-
nutes (4 portions).

el llre) et ZAAW Lt de M -
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CANARD A LYORANGE

1 canard ;f’a: A Ail et sel d'ail

Ecorce de Eﬁoranges en filets 3 c. & table de sauce soya
minces 1 tasse de jus d'orange
1 tasse de champignons frais Sel et poivre
v
/A i R . I i
/\42/4434 _f;.@m(‘{%"/‘é.cﬂ?& & XS i &4@» (/W__ JL“{JJM{

Laver le canard, Frotter 1'intérieur avec de l'ail, Saler et #oivrer. A jiﬁ%¢
Farcir le canard et brider. Chauffer un chaudron épais, Y faire reve-

nir le canard dans un peu d'huile et de beurre, Saupoudrer légerement

de sel d'ail, Lorsque la viande a pris couleur de tout cOté, ajouter

les écorces d'oranges et le jus. Saler et poivrer, : "
7y v by
| L3RSt L Y
Fermer la canserole et cuire & feu trés doux. soit au four ou en surface, \50Amvw
Surveiller pendant la cuisson pour éviter que les écorces collent au fond, )lV’
Ajouter un peu de bouillon de poulet si nécessaire; 15 minutes avant la fwu
fin de la cuisson, ajouter les champignons, Décorer de tranches d'oran-

ges et de cerises rouges ou vertes,

foe poid - Sllaernuitlos  Cldfecpis

LA BOITE A LUNCH

{In bon lunch doit contenir des protides: viandes, oeufs, fromage, etc...,
des légumes, des fruits, du pain, du beurre et du lait, Ainsi, un-lunch
composé de sandwhichs au fromage, accompagnés de batonnets croustillants,
de céleri et de carottes, de lait et d'un fruit, est considéré comme adé-
quat parce qu'il répond aux exigences des REGLES ALIMENTAIRES AU CANADA,

Conseils pour la préparation

Préparer des sandwichs faciles 3 transporter et & manipuler, ‘viter les
garnitures juteuses oui imbibent le pain su gqui débordent quand on les
mange, -

Utiliser diverses sortes de pain et varier les garnitures: viande, volaile-
le, oeufs, fromage, poisson ou beurre d'arachide,

Couper les sandwichs en deux pour au'ils soient plus faciles 3 manger,
Pour garder frais et empécher les saveurs de se mé&langer, envelopper cha-
que morceau séparément dans du papier paraffiné ou du papier d'aluminium,

Ne pas mettre de laitue lorsau'on fait les sandwichs la veille ou agu'on
doit les congeler. Envelopper la laitue séparément dans la boite 3 lunch.
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Menu du Lunch

Jus de tomate

Salade au poulet et aux smandes
Cornichons, céleri, batonnets de carottes
Pain aux bananes

Breuvage: café ou lait

Menthes

SALADE AU POULET ET AUX AMANDES {/%M /ﬁ? M
~pépins

3 tasses de poulet guit 1/3tessede raisins secs sans
coupé en cubes
2/3 tasse de cornichons 1/2 tasse de mayonnaise
. sucrés hachés 1/2 c, & thé de sel
2 | LA d'aman : 1 1/2 c. 3 thé de vinaigrse
&:;:} nﬂquatnehaiﬁgrillées\ blanc

Mélanger les quatre premiers ingrédients, Mélanger mayonnaise, sel et vi-
naigre. Incorporer légldrement au mélange de poulet, Mettre au froid, Dis-
poser & la cuillére dans des feuilles de laitue; garnir de persil, Pour

4 3 6 personnes,

PAIN AUX BANANES — asd @bwﬁmm/ij/nﬂwyf/ :

1 3/4 tasse de farine 3 1/3 tasse de graisse végétale
tout usage 2/3 tasse de sucre

2 c. & thé de poudre & pate 2 oeufs

1/2 ¢, & thé de sel 2 bocaux (4 3/4 onces) de pu-

1/4 c. & thé de soda & péte rée de banane pour bébés

1/2 tasse de noix concassées -

Tamiser ensemble la farine, la poudre & p8te, le sel et le soda; ajouter les
noix., Mé&langer en crdme la graisse et le sucre. Ajouter les osufs et fouete
ter jusqu'd consistance légdre et mousseuse, Incorporer alternstivement le
mélange de farine et les bananes en remuant seulement jusqu'd consistance lis-
se, Faire cuire dans un moule 3 pain graissé 3 350°F de 50 & 55 minutes ou
jusgu'd ce que le centre du pain ne laisse pas de trace sur la lame d'un cou-

teau, Laisser refroidir avant de tranchexr,
5
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THEME 9

,-.'/-/;f i \ - 7 . =
LES GATEALUX ~¢/§%A:¢/¢{,{ﬁ/ a Rl AL A .
rd

Gateau au beurre Glace mousseuse
Glagage au beurre Glace bouillie
Gateau roulé 3 la gelée ;&,

7 w

24
A GATEAU AU BEURRE

1/2 tasse de beurre 3 c. & thé de poudre a pite
1 tasse de sucre 1/2 c. 3 thé de sel

2 oeufs 1/2 tasse de lait

2 tasses de farine 3 gateau 1l ce & thé de vanille

Défaire le beurre en cr2me, y incorporer graduellement la moitié du su~
cre. Ajouter les jsunes d'oeufs hattus avec le ouart du sucre. Tamiser
la farine avec la poudre 3 pite et le sel. Ajouter les ingrédients secs,
un tiers 3 1s fois, en alternant avec le lait. Commencer et finir par
les incrédiermts secs. Arxomatiser, Ajouter en "pliant'" délicatement les
blancs d'oeufs moussés avec le reste du sucre., Verser dans deux moules
ronds, de 8 poucas, tapissés d'un papier ciré et graissés, Cuire de 25
34 30 minutes 3 four modcré, 3509F, Retirer du four, attendre 5 minutes
avant de déﬂouler, puis, laissor TEfrOldlr sur un treillis avant de

glacer,
%w st/ PRI m’“z&m Z%mu

1/4 tasse de beurre mou lc, 3 thé d'essence de vanille
2 tasses de sucre en poudre 3 c. 3 table de lait ou de créme

i
Défaire le beurre en crZme, AJDUtEI graduellement la moitié du sucre e
poudre jusau'3 l'obtention d'um mélange crémeux. Ajouter l'essence et

la moitié de la crg2me. Bien battre. Ajouter le reste du sucre et de la
crdme en alternant. Bien battre, ‘

GLACAGE AU FEURRE

Rendement:

Assez de glagage pour le dessus et les c8tés d'un g&teau carré de 8" ou
9" pu le dessus et Les cBtés d'un gdteau étagé rond de 8" ou 9".

Variantes:

AU CAFE: Remplacer le lait par 3 c. 3 tahle de café fort. / ¢
Cé)’WM‘
oy %@M/Mw/ﬂlddﬂ M



GLACAGE AU BCURRE (suite)

AU CITROM: Remplacer 1 ¢, A table de lait par du jus de citron
et ajouter 1 c, & thé de zeste de citron

AUX CERISES: Remplacer les 3 c, 3 table de lait par 3 c, A table
de jus de cerises

AU CHOCOLAT: Ajouter 1 ou 2 onces de chocolat non-sucré fondu.

0 C. Tadle A Lates

GATEAU ROULE A LA GELEE

4 oeufs 1/2 c. 3 thé de vanille
3/4 tasse de sucre 3/4 tasse de farine 3 gdteau
1l c, 3 thé de poudre 3 pite 1/4 c, 3 thé de sel

Monter les blancs en neige avec le sel, ajouter peu & peu la 1/2 quanti-

té de sucre et battre jusqu'd ce que trds ferme., Battre les jaunes jus—
qu'd ce qu'épais et couleur de citron., Entrer graduellement le reste du
sucre et la vanille, Verser délicatement les jaunes dans les blancs,

puis incorporexr les ingrédients secs tamisés ensemble 3 fois, en pliant,
soigneusement la pdte. Cuire dans une léchefrite de 10 1/2 x 15 doublée
a'un papier ciré graissé & four 3759F,, 12 minutes, et renverser sur une
serviette. Enlever le papier ciré, rouler, garnir rapidement de gelée brie-
sée & la fourchette, rouler de nouveau., Refroidir et saupoudrer de sucre

3 glacer,

A foidiaisi Mo itic | pplloi Lol e 7

GLACE MDUSSEUSE

1 blanc d'ceuf 3/4 tasse de sucre .
3 ¢, 3 table d'eau froide 1/8 c, & thé de crame de
1 pincée de sel tartre E

Méler les ingrédients dans la partie supérieure d'un bain-marie, Placar
au dessus de l'eau froide et cuire en moussant juscu'd ce cue la glace
garde sa forme, Retirer de 1l'eau bouillante d&s que la glace est ferme.
Pour de meilleurs résultats, ne pas cuire sur un feu trop violent,
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GLACE BOUILLIE

1 tasse de sucre granulé 1 blenc d'oeuf
1/3 tasse d'eau

Faire bouillir le sucre et l'eau jusnu'd obtention de fils (238°F, 2

240°F. au thermom2tre 3 bonbon)., Fouetter le blanc d'oeuf et verser

le sirop bouillant en battant continurllement afin gue le mélange de-
vienne assez €pais pour ne pas couler,

Variantes:

AU CAFE: Ajouter 1 c, 3 table de café instant ou 2 c. 2 table de
café liquide fort

AU CHDCOLAT: Ajouter 2 c, 2 table de caceo au chocolat non-sucré
fondu.
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. THEME

RECEPTION A LA MAISON ET DECORATION DE TABLE

Punch chaton

Pain surprise

Sendwichs aux oeufs, fromage,
au poulet, saumaon, jambon

PUNCH CHATON

1/2 tasse de jus d'ananas
1/4 tasse de jus de ecitron
1/2 tasse de jus d'orange

Bateau suxr les flots

Tortues délicieuscs

Gateau Joyeuse Fete

Gateau "Petit &éléphant rose"

Sucre ou miel au golt
1/4 bouteille de "Ginger Ale"
Orange, pruneaux, noix de cocao,

pailles

Mélanger les jus de fruits et le sucre, laisser reposer au froid. Au
moment de servir, ajouter le "Ginger Ale" et garnir chaaue verre d'une
tranche d'orznge et de prunsau pour imiter un chat,

PAIN SURPRISE

1 petit pain blanc ou brun 2 c, & table de cornichons
(non tranché) hachés
Beurre fondu Sel et poivre

1 tasse de jambon cuit en Mayonnaise

cubes Persil
1l taesse de trongons de céleri Rondelles de carottes et de
1/2 tasse de laitue hachée navet cru

1/2 tasse de pois verts

Couper une tranche sur le pain et la garder, creuser le centre, badigeon-
ner le tout de beurre et faire dorer au fourJ %éréparer la salade et rem-
plir le pain séché de ce mélange. Garnir de rondelles de légumes crus,
Remettre le couvercle pour imiter un trésor,

SANDWICHS

. ;
Aux Deufi Qaﬂﬂ/MM“AkAﬁ‘

oeufs cuits durs hachés 2 noix de Grenoble
t. & table de céleri haché Sel et poivre
olives farcies hachées Mayaonnaise

c. & table de plment vert haché fin

LA I8 06 B o I 6
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VINATGRETTE

1% ¢, & thé de sel

2 6, & thé de moutarde de dijon

% tasse de vinaigre de vin

$% ¢, & thé de sucre

Bien mélanger tous ces ingrédients pour faire fondre le sel.

2 gousses d'ail écrasées

5
1% tasse d'huile d'olive si possible.

1 ¢c. & thé d'estragon ou une autre herbe au golt,bien écrasée

Bien mélanger au fouet pour émulsionner.letire dans une

bouteille et servir au besoine

2 c.
1 Ce
1 Ce
1 ce
% ce
4

Co

% co

a
a

e 0% e e e

VINAIGRETTE POUR ENDIVES

Ayye

table de sucre

thé de
thé de
thé de

thé de

thé de

thé de

sel

paprika

moutarde séche
graine de céleri
poudre d'oignon

poivre

1 gousse d'ail écrasée

% tegse de vinaigre

Bien mélanger,

1 tasse d'huile'

Bien mélanger le tout.

UTM
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LE LAIT ( alimentation)

C'est 1'aliment le plus complet que 1'on connaisse. Il contient
des protides, des glucides, des lipides, de méme que des sels

minéraux et des vitamines. Seuls le fer et la vitamine C sont

s

peu prés absents.
Valeur calorifique appréciable, 1 verre de lait=160 calories.

Le lait est de digestion facile.

Différentes sortes de lait.

Lait certifié, qui n'a pas subi de modifications physiques ou

chimiques, (lait crfl).

Lait pasteurisé, les bactéries sont détruites par la chaleur.

Lait stérélisé. La stérélisation consiste 3 faire bouillir le

lait pendant 10 min. Toutes les bactéries sont
détruites ainsi que la vit. C.

Lait homopénéisé. Clest un lait dans lequel les globules SRS
4 :

sont divisés par un procédé mécanrique, en gouttew
lettes trés fines, qui restent en suspention sansz
plus remonter 4 la surface.

Lait évaporé. C'est du lait frais augquesl on enldve environ 50% 4'ezu,

Lait condensé. C'est un lait suquel on s pris environ 60% a'eau

et auquel on a ajouté du sucre.

4

Lait en poudre. Ce lait contient moins de 2% d'humidité, peut
8tre écrémé ou non.

Lait aigri(sOr), transformation due 2 1'action des bactéries.

Lait de beurre est produit lors de la préparation du beurre par

le barattage de la créme, (contient peu de gras).

CONSERVATION

Au réfrigérateur, pour éviter le développement des bactéries.
Laits évaporés ou condensés doivent &tre gardés au froid, une

fois la bofte ouverte,.




R e S g o

PRODUITS TATTIERS (alimentation)

Crdme, 2 sortes, 15% et %5%, La créme du lait est habituellement
séparée par un centrifugeur.

Reurre est fait par le barattage de la crdme, contient environ
80% du gras du lait.On peut se procurer du beurre
salé et du beurre doux (celui-ci est non salé et

se conserve beaucoup moins longtemps).

Digestion

devient plus difficile & digérer,
CONSERVATION, au frais, loin des odeurs fortes.

Margarine est composée de différentes nuiles végétales et guclaue-
fois animales auxquelles on a ajouté des vite A ot Do

Valeur calorifique est d peu prés la méme que le beurre.

Yogourt. C'est un lait caillé, de digestion particuliérement facile.
Fromage. La sorte de lait employé, le genre de microorganismes

employés, 1l'endroit ol 1'en fait murir le fromage

sont des facteurs qui font varier la saveur, 1l'odeur,
la consistance et la composition des différents fro-
mages.

Plus un fromage est gras plus il est difficile a
digérer,

Le fromage cottage est particulidrement facile & digé-
rer, 4 cause de sa faible teneur en lipides.

CONSERVATION

Dans un endroit fraise.
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GAteau hawaien

oeufs

1/3 t. sucre

c. & t. vanille _
1/2 t, farine tout usage tamisée
1/% c. 2 t. poudre 3 péte

/4 c. & t. sel

6 c. & tab. lait chaud

T N U S

Four 350°F.

Battre les oeufs 8 min. & grande vitesse au malaxeur électrique,
Ajouter le sucre et 1a vanille, bien mélanger.

Ajouter les ingrédients secs avec une spatule en pliant la pate.
Ajouter le lait chaud., |

Verser dans 2 moules ronds de 9", cuire 18 4 20 min.

Garniture

1 bofte de pouding instant & 1a vanille

1 1/2 be lait "
1/2 c. & t. d'essence 4'amandes ‘

Mélanger le tout et laisser reposer 5 min.,

1 boite d'ananas en morceaux ,bien égouttés (20 oz)
1/4 t. cerlqes en petits morceaux .
Ajcuter les ananas égouttés et les cerises au mélange du pouding,

. Fouetter 1 chopine de créme 35%.

Ajouter la moitié de 1a créme fouetitée au mélange d'ananas, gar-
nir le dessus des glteaux avec ce méme mélange et le restant de
la créme fouettee sert & couvrir le tour des glteaux,

On peut aaouter des cerises complétes comme garniture,




Les éléments nutritifs,

Protides- construit- viande-lait-fromage-légume-céréales.
Lipides - gras = c¢laleur et énergle- beurre,gras,

Glucides - sucre = énergie et chaleur- sucre sous toutes
' les formes,

Al

Cellulose- eau- -  nettoyer.
Vitamines~ A-bons yeux-orange,légumes,lait,osufs,
B=nerfs -vianﬁe,lait,fﬁuits,céréales.
- C~rhune | ~orange,légumes,

D-os-dents -lait,beurre,légunes,

Sels minéraux-

fer- formation de 1'hémoglobine du sang--— abats, pain foie,lépumes,
'1ode-5quilibre de la thyroide poisson sel,iode, .

calcium-os sclides, dents saines, lait; fromage, polsson.

phosphore-os,dents, poisson, légnmea,lait.
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t. de crisco _ |
te de beurre d'arachides “crunchz"
t. de sucre

te de cagsonnade:

oeufs

1
1
1
1
1 t. de farine tout usage tamisée
2
1 ¢o & thé de poudre & plte

1 c. 2 thé de sei"

1/2 c. & thé de_éoda (petite vache)

6 onceg de chipits

Crémer le crisco avec le beurre d'arachidés; ajouter le sucre
et la caséonnade, brasser. Ajouter les oeufs,brasser. Ajouter les
ingrédients secs, brassers Ajouter les chipits. |

J Cuire A_fbu: 350 ¥, 10 & 12 minutes sur une plaque non
graissée., lLaisser refroidir sur la plaque quelques ilnstants lorge

que les biscuits sont cuits, car sans cela ils se brisent touse.

e T e R L e E CR A
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oour ceux qui peuvent se le permeﬁre

1/2 tasse lait (en poudre reconstitue
si désire)

Ajouter le sucre au mélange de

base, puis le lait et la vanilie. Battre

pour hien mélanger le tout. Ajouter

l'oeuf en battant. Verser dans un
moule graissé au fond seulement
(8" x 8" x 2"). Cuire au four a 350°F
~ durant environ 30 mn.

Petits fours “éclair”

Ingrédients :

3 tasses de MELANGE DE BASE

1 tasse du sucre

"1/4 de tasse de lait

1 oeuf battu légérement

- 1/2 c. & thé de vanille

Ajouter le sucre au mélange de
base. Méler et verser ensuite le lait,
l'oeuf et ia vanille. Bien mélanger.

Placer sur une tdle & biscuits & l'aide

d'une cuiliére. Cuire au foura 375°F.

Variante: Pour rendre ces biscuits

plus nutritifs on peut ajouter les in-

grédients suivants:

1 {asse de noix hachées finement

ou 1 1/3 de tasse de noix de coco

ou 1/2 tasse de raisins secs (dans
ce cas remplacer la vanille par

. 1/4c.athé de cannelleet 1/4c. &
thé de clous de girofle en poudre
plus 1/4 ¢. a the de tous épices).

EMINNGT s m-.fr» ey
| .'«'-;.3 S o g ‘-N

r“*“'vv"f"’ T s

gy »_«,.n;u_y,\ SN T T,

L & iﬁ‘m% mus, pous.ae daﬂs le dos ir y a tant a fatre ;

el no s mangue toulours une heure ou deux-chaque ..

jour! G'est sans doute la préparation des repas qui nous . ;

f

#oa

i accapare le plus. ‘On ne. veut ‘surtout pas’ négliger
r ; *'ximra,i.;z'lifm de-notre: famihe'i_a'péiisserie entra
s aytres aho:‘oq
T I—r\ tant: {m;f di"i ‘LH‘!“{‘.;’"IE“‘», nous-vous
‘dong-de servir des fruils comme desserl.- Mais si ia
Ctaille; 1a samté et jes dénsnses d'énergle des membres

_d'_a'r:c':crnpag}mar tes fruits d’'un petit mcr‘ceau' de gateau
simple, d'un- biscuit nourrissant ou d'un muftin, On
g';-jsa\z011rca1se et gue dire du pain maison? e

vendug U')IL? lecommerce mais on a toujours un faible
¢ pour. fe prodult maison gui contient mains d'additifs
chimiaues, de pfr:SF*"‘f’“if'S. sar
¥ '-.-_qa Saveur. » ; el

’:’Ui.ra{..lu\.} i pas grwd'ar fos pmpu&&; mé!dngdﬁ' -

e NOUS vous ‘offrons, ce mois-¢i, un métange maison qui
= . ogst délicieux, économigue et que vous pouvez préparer
- enbonne quantite car it se conserva bien dans une bolle
~hermétique rangse dans Une simple arinoire.

g Pens:z & la coommodité de toujours avoir sous .a
main de mélange zoequat et au plaisir de savoir g
. voure des sert e-f;t dé]d a mon é confectmnne1

TR IR L

RGBS

MELANGE DE BASE D'HELENE
‘{Val Barrette)

s
7

Ingrédients

1 1b shortening

‘9 tasses farine tout ‘usage tarmsee

4 c. a table poudre & pate

.1 c. & table sel

Tamiser les ingrédients secs dans un
bol. Ajouter le shortening, le défaire en
petits grains et le répartir uniformé-
ment dans les ingrédients secs. Ranger
‘dans une boite hermétique.

. ‘ il .:"“.‘_.‘-""“4“""‘ ’ > ‘ . o "_ A

amande quand memp beaucoup ue GhE

recomman-
~ dewvotre familie {e permettent, Il est toujours agréable . « -

‘almera aussi & 'occasion servir une tarte aux fiun% bien- -

il exizte une solution facile: les mélanges & gateaux :

DaFi&' de I»\ difmr‘anee :

i
1
i

W e | S

b ,. S

-
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cuisine L

par Lucie Gratton-Papineau et Suzanne Simard-Mavrikakis, diététiciennes

Gateau aux péches

Ingrédients

2 tasses de MELANGE DE BASE

1 oeuf batlu

1/3 tasse de lait

1/3 de tasse de sucre

Mélanger ‘sucre, lait et oeuf battu

puis incorporer graduellement fes 2

tasses du mélange de base. Battre

puis remplir & moité des moules &

muffins graissés au fond seulement.

Garniture .

1/3 tasse de MELANGE DE BASE
(non tasseg)

1/3 tasse de cassonade

1/2 c. & thé cannelle

24 tranches de péches et des noix
de pacanes

Mélanger la cassonade et la can-

nelle au mélange de base. Remuer et

verser 1 ¢. & table de cette prépara-

tion sur chaque petit gateau. Garnir

chacun de 2 tranches de péches et

de noix.

Cuire au four & 350°F pendant en-

viron 30 mn. Délicieux chaud avec

une tasse de the. -

Gateau a la banane

Ingrédients

2 tasses de MELANGE DE BASE
(non tassé)

1 oeuf battu

© 3 c. atable de sucre

1/3 tasse de marmelade

1/2 tasse de lait .
2 bananes coupées en rondelles

A I'oeuf battu ajouter le sucre et le

|ait. Méler. Ajouter le mélange de
base graduellement. Bien melanger.
Verser dans un moule de 9" et
recouvrir compietement de
rondelles de bananes. Etendre Ia
marmelade sur les bananes. Cuire
au four a 350°F.

Biscuits délicieux

a lPavoine

Utiliser la recette des petits fours
“golair’ en ajoutant 1 tasse de gruau
d’avoine aux ingrédients secs el
employer 2 ceufs au lieu d'un seul,
Remplacer la tasse de sucre par 1/2
tasse de cassonade plus 1/2 tasse
de sucre. Préparation identique a
celle des petits fours.

Gateaux aux fruits frais
Ingrédients

2 tasses de MELANGE DE BASE
1 orange bien juteuse

_1/2 tasse de raisins épépinés

1/2 tasse de sucre

1/2 . a thé dz hicarbonate de soude

2 oeufs batius

3/4 tasse de lait de beurre ou
3/4 de tasse de lait plus 1 c.a
thé de vinaigre

1/4 {asse de sucre

Presser l'orange, réserver le jus.

‘Couper le zeste de l'orange en

filaments et hacher les raisins.
Mélanger: la base, 1/2 tasse de
sucre, le bicarbonate de scude, le
zeste, les raisins. Ajouter le lait de
beurre et les oeufs, bien mélanger le

toul. Verser dans un moute carré (8"
% 8" x 2") graisseé au fond seulement.
Cuire au four a 350°F.

D'autre part, mélanger le jus
d'orange et le sucre (1/4 tasse). faire
dissoudre. Verser ce mélange sur ie
gateau cuit encore chaud.

Pelits gateaux épices

Ingrédients

1 1/2 tasse de
(non tasse)

3/4 tasse de cassonade tassée

1 ¢. 4 the de canngile

1/2 c. a thé de muscade

1/4 c. a thé de gingembre

1/2 tasse de noix hachees ou
de raisins secs

1/2 tasse de lait sir ou 1/2 tasse de
lait plus 1 1/2 c. & thé de vinaigre

1 oeuf batiu

MELANGE DE BASE

" Ajouter au mélange de base. la

cassonade, les épices, les noix Ou
{es raisins secs et mélanger. Ajouter
I'oeuf battu-et le lait.

Batire pour obtenir un métsnge par
fait. Verser dans des moules a muf
fins graissés au fond. Remphr 2
moitié seulement. Cuire au four &
350°F.

Gateau maisen

Ingrédients

2 tasses de MELANGE DE BASE
(non tasse)

3/4 de tasse de sucre

1 ceuf bien batiu

1/2 c. & thé de vanille
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ns pain éiait
un signe de
in symbole

humnaines: “Elle est bonne comme
du bon pain”

Le blé est incontestablement la plus
équilibrée des céréales. Clest aussi
celle gqui est la mieux harmonisée
pour 'homme des régions tempérées.
Le blé contient tous les minéraux
nécessaires au fonctionnement

du corps humain. Veila pourquoi il
est préférable de manger du pain

de blé entier. Tous les éléments
constitutifs du blé doivent éire
présents pour une parfaite assimila-
tion par I'organisme, car chacun
joue un role de catalyseur. Si vous
ne mangez que de la farine blanche,
vous nourissez mal votre systeme.

Trucs

La mie de pain nettoie les taches

de poussiére sur les vétements blancs
ou pales. Pour neltoyer des coutcaux
rouillés, les frotier avec un ocignon
coupé en deux et finir avec de la
mie de pain.

Taches de vin rouge — Mouiller
avec du vin blanc — recouvrir de sel.
Frotter en ajoutant du vinaigre —
ringer a l'eau froide.

Pommes de terre — Avez-vous une
peinture 4 I'huile ancienne? Frotiez-la
doucement avec une pomme de
terre crue coupée. Au fur et 8 mesure
du nettoyage, coupez une tranche.
Essuyez ensuite avec un linge doux,
sans mousse.

Pain rassis — Pour redonner de
Phumidité & des petits pains ou a un
pain un peu rassis, déposez-les dans
un sac brun mouillé. Fermez. Mattez
au four et chauffez.jusqu'a ce que
le sac scit sec.

Mains — Si vos mains sentent 'eau
de javel, lavez-les avec de l'eau
froide vinaigrée.

Technigues culinaires

Ingrédients de base pour faire du pain:
farine, levure, liquide, sel, sucre.

Les oeufs, le gras, les fruits secs,
les noix sont des ingrédients que
I'on peut ajouter pour obtenir une
plus grande variété de pains.

Pour faire un bon pain, la farine
doit étre assez forte en gluten. La
farine ‘“‘tout-usage’’ donne de tons
résuitats. La farine de blé entier

est meiileure pour la santé mais
donne un pain plus lourd. La farine
se conserve dans un endroit frais

ef sec.

La levure est mamtenant vendue
en grains dans de pelits sachets.

Il est important de suivre les indica-
tions écrites sur le sachet. Tenir
aussi compte du temps de
conservation.

La température joue un grand role
dans la réussite d'un bon pain.

Une péate & pain qui n’est pas sufti-
samment pétrie empéche le gluten de
se développer et donc la pate de
bien lever. A ce moment, le pain
est lourd et trés compact.

Si le pétrissage est capital, le temps
pour faire lever la péte est tout aussi
important. La pate doit lever pour
atteindre le double de son volume
original. Pour vérifier si la pate a
bien doublé, presser légérement avec
le doigt; si le creux demeure, la
pate est préte. Ceci prend environ
114 heure a 2 heures a la température
de la pizce. On peut utiliser la
méthede a froid pour la premiere
partie mais cela prendra de 8 a

12 heures.

Aprés la premiere fermentation,
abaisser la pate. Replier les bords
vers le milieu afin d'éliminer les
grosses bulles d’air. Fagonner les
pains selon la grosseur désirée —
avoir des pains de meéme grosseur
car le temps de fermentation pourrait
varier. Couvrir le pain pendant les
deux fermentations.

Chauffer le four a la température
requise. Les gros pains se cuisent a
165°C-175°C (325°F-350°F). Les
petits 2 190°C-205°C (375°F-400°F).
Les pains sont cuits quand ils sont
bien dorés et se détachent facilement
des moules. Démouler immédiate-
ment pour empécher la vapeur de
ramollir le pain.

Pour vous assurer que vous avez

la bonne quantité de pate pour
chaque grandeur de moule, pressez
la pate en la déposant. La quantité

"‘!’!‘!’\""'Fl'f“.lull &
i (f

ne doit pas dépasser la moitié de

la hauteur du moule. Ainsi, quand la
pate sera a I'égalité du haut du
moule, vous saurez que volire pate

a doublé de volume et gu'elle est
préte pour la cuisson.

Congélation du pain — Il doit &tre
bien refrcidi et bien enveloppé pour
étre congelé. I se conserve de

2 a 3 mois.

Décongélation — Dans son emballa-
ge 2 la température de la piece ou

la veille, au réfrigérateur. S'il est
enveloppé dans du papier aluminium,
il peut étre décongelé et réchauffé

au four. Si vous désirez une croiite
plus croustillante, finissez la cuisson

a découvert.



Péte a pain
1 enveloppe de levure en grains
1c at sucre
125 ml (14 tasse) eau tiede
2 c. a tab. graisse
2 ¢. a tab. sucre
1 c. a tab. sel
2 t. eau ou lait bouillant
6 t. farine {environ)

Dans un petit bol, déposer le sucre,
ajouter la '/ tasse d'eau tiede.
Saupoudrer la levure sans la brasser.
Faire gonfler.
Dans un grand bol, déposer la graisse,
e sucre, le sel, le liquide bouillant.
Brasser pour tiédir. Ajouter la
levure — brasser. Ajouter 2 tasses
de farine — bien batlre jusqu’a ce
que le mélange soit lisse. Ajouter
le reste de la farine, une tasse
3 la fois. Pétrir. Déposer la pate
dans un grand bol graissé. Couwrir.
Laisser lever double de volume —
environ 2 heures. Cela dépend de la
température de la piece.

Abaisser la pate. Faconner en pains.
Déposer sur une plaque a biscuits
ou dans des moules. Mettre la pate
4 un peu moins de la moitié de

la hauteur du moule. Laisser doubler
de volume, en couvrant les moules
d’un linge sec. Cuire a 175°C (350°F)
jusqu’a ce que la pate soit bien' dorée
et que les pains puissent sortir
facilement du moule en les retour-
nant. Démouler et refroidir sur une
grille.
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Pain a Porange au seigle

1 enveloppe de levure

1c at sucre :

125 ml (14 t.) eau tiede

1 t. eau tiede

Jus de 2 oranges

4 t. sucre

4 t. melasse

2 c. a tab. beurre ou graisse
Zeste de 2 oranges

lc at sel

214 t. farine tout-usage

214 t. farine de seigle ou de blé entier

Dans un bol, déposer le sucre, ajouter
la 14 tasse d’eau tiede. Saupoudrer
la levure sans brasser. Faire gonfler.
Dans un autre grand bol, déposer
les autres ingrédients sauf la farine.
Ajouter la levure en brassant, Ajou-
ter 2 tasses de farine et bien battre
jusqu’a ce que le mélange soit lisse.
Contfinuer jusqu’a ce que vous
puissiez pétrir la pate.

Déposer dans un bol graisse. Faire
doubler de volume. Abaisser.
faconner et déposer dans des moules
a pain graissés, Faire encore doubler



Dans un bol, déposer le sucre. versar

la % tasse d’eau tiede. Saupoucrer
la levure sans brasser. Dans un aure
grand bol, ajouter les autres ingré-

" dients moins la farine. Ajouter la
levure gonflée. Battre au mélangeur
ou a la mixette. A l'aide d'une cuillzre
de bois, ajouter la farine jusqu'a ce
que vous puissiez former une boule.
Laisser doubler de volume. Rouler
une planche enfarinée a environ 3-4
cm (1-1'4") d’épaisseur. Tailler &
I'emporte-piece de 6 cm (2'2") de

diamétre ou en carmrés. Déposer sur

13T
el

une plaque & biscuits. Laisser doubler
de volume. Cuire a 205°C (400°F)
environ 25 minutes. Servir avec de [z
compote de fruits.

Pelits pains cux pommes t

de terre

1 enveloppe de levure

1c¢ at sucre

125 ml (14 tasse) eau fié:

14 1, lait

2 oeufs

14 1. sucre

1 ¢ a tab. sel

V4 t. huile végétale

114 t. pommes de terre en iz
(c’est-a-dlire passées au passe-pl
14 t. lait en poudre

5 t. farine tout-usage
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THEME 9§

LES CEREALES ~ LES PATES ALIMENTAIRES

Croustade aux pommes . Pouding au riz
Riz frit & la chinoise Spaghetti & 1l'italienne

CROUSTADE AUX POMMES

Péte: bt .

1/3 tasse farine tout usage 1/3 tasse de cassonade pressée
3/4 tasse farine d'avoine (gruau) 1/4 tasse de beurre (froid)

M8ler ensemble la fTarine, le gruau et la cassonade, Couper le beurre
dans les ingrédients secs jusau's ce que le mélange soit grumeleux,
Saupoudrer la garniture sur les fruits préparés dans le moule, Cuire
& 3759 . environ 35 minutes ou jusqu'd ce que les fruits soient ten-
dres,

Préparation de fruits:

4 tasses de pommes tranchées PR o e v = o K S0 R 51§ _ /o
1/2 tasse de sucre 2 ¢, & thé de jus de citron /é%LAAuk/A/¢‘¢ji;ﬂ/
e a KAt

/‘\ p , j p
A AR g/ .
/ AL AR
Disposer les pommes dans un moule graissé, Saupoudrer de sucre et '
asperger d'eau et de jus de citron, Saupoudrer la garniturs sur les

fruits,

RIZ FRIT A LA CHINOISE

2 ce & table d'huile 2 salade 1 oeuf bien battu
1/4 tasse de jambon ou pou- 4. tasses de riz cuit, froid

let en filets 2 c. B table d'échalotes Zmincées
1/3 tasse de champignons tran- 2 ce & table de sauce Soya

chés

Chauffer 1'huile dans un grand poélon. Ajouter la viande et cuire de

3 3 4 minutes en brassant fréquemment, Ajouter les champignons, le riz,
les échalotes et la sauce Soya, Cuire 10 minutes sur un feu lent en
bressant fréuuemment, Casser l'oeuf sur le tout et brasser avec une
fourchette juste assez longtemps pour cuire l'oeuf, Servir sans délai,

Pour un riz aux légumes on peut remplacer la viande par différents légu=
mes au gnlt, ’
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POUDING AU RIZ

1 1/2 tasse de riz cuit 2 co 4 table de beurre

1 1/2 tasse de lait non 1 /2 tasse cassonade ou sucre granulé
cuit, chaud 3/4 tasse de raisins

1l c. & thé de vanille 2 oeufs

Battre les jaunes d'oeufs, incornorer graduellement le lait chaud, le suw
cre, la vanille, le riz et le raisin, Verser dans un moule beurré et cui=
re au four & la vapeur & 3509F, jusqu'a ce cque le tout soit bien pris

(1 heure), Laisser refroidir & demi, Faire une meringue avec les blancs
d'oeufs et 4 c, & table de sucre. Placer sur le pouding et faire dorer au
four modéré, :

SPAGHETTI A L'ITALIENNE (la 1/2 recette est suffisante pour 6 personnes)

A) 2 c, & table de beurre plus 1/2 livre de porc haché
4 c, 3 table d'huile 1/2 livre de veau haché
1/2 libre de boeuf haché

B) 1 tasse d'oignons coupés 1 tasse de carottes rdpées
1l tagsse de poireaux coupés 1l tasse de piment vert ou
1 tasse de céleri coupé rouge doux coupé
C) 1 bouteille de sauce 1 boite de tomates en con-
Chili (petite) sexve (20 onces)
1l boite de cr2me cde tomates 1 boite de pate de tomates
(20 onces) (14 onces)
D) 2 34 c, ¥ table de sauce H.P. Sel, poivre, sucre
2 c. & table de teinz 57 2 & 4 feuilles de laurier
2 c. & table de sauce Worcesge 1 c. & thé de sauge
tershire 1l c, & thé de thym
Lueloues gouttes de tabasco “1/2 ce. & thé de marjolaine
4 3 5 gousses d'ail 1/4 c. & thé de toutes-épices

Chauffer 1l'huile, laisser revenir la viande jusqu'® ce qu'elle semble
cuite. Ajouter les légumes en commengant par l'oignon. Ajouter les
ingrédients C et D

Laisser cuire sur un feu doux, 4 heures envircn,

NeBe: Cette recette donne 2 pintes. Conserver dans des hocaux de
verre et verser une couche d'huile sur le dessus. Caouvrir.
Cette sauce pesut se conserver deux mois au réfrigérateur,
Pour servir, on peut ajouter des champignons revenus au beurre,
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CANARD A LYORANGE

1 canaxd Ail et sel d'ail

Ecorce de 6 oranges en filets 3 c. & table de sauce soya
minces 1 tasse de jus d'orange

1l tasse de champignons frais Sel et poivre

Laver le canard, Frotter 1l'intérieur avec de l'ail, Saler et poivrer.
Farcir le canard et brider, Chauffer un chsudron épais. Y faire revee
nir le canard dans un peu d'huile et de beurre, Saupoudrer légdrement
de sel d'ail, Lorsque la viande a pris couleur de tout cété, ajouter
les écorces d'oranges et le jus, Saler et poivrer,

Fermer la casserole et cuire & feu tres doux. soit au four ou en surface.
Surveiller pendant la cuisson pour éviter que les écorces collent au fonde

Ajouter un peu de bouillon de poulet si nécessaire; 15 minutes avant la
fin de la cuisson, ajoutier les champignens. Décorer de tranches d'oran-
ges et de cerises rouges ou vertes.

LA BOITE A LUNCH

Un bon lunch doit contenir des protides: viandes, oeufs, fromage, etCe..,
des légumes, des fruits, du pain, du beurre et du lait, Ainsi, un lunch
composé de sandwhichs au fromaoe, accompagnés de badtonnets croustillants,
de céleri et de caroties, de lait et d'un fruit, est considéré comme adé=
quat parce qu'il répond aux exigences des REGLES ALIMENTAIRES AU CANADA.

Conseils pour la préparation

Préparer des sandwichs faciles & transporter et & manipuler, dviter les
garnitures juteuses gui imbibent le pain ou qui débordent quand on les
mande .

Utiliser diverses sortes de pain et varier les garnitures: viende, volaile
le, oeufs, fromage; poisson ou beurre d'arachide,

Couper les sandwichs en deux pour gu'ils soient plus faciles & manger.
Pour garder frais et empécher les saveurs de se mélanger, envelopper cha=
que morceau séparément dans du papier paraffiné ou du papier d'aluminium.

Ne pas mettre de laitue lorsqu'on fait les sandwichs la veille ou qu'on
doit les congeler. Envelopper la laitue séparément dans la boite & lunch.
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Menu du lunch

Jus de tomate

Salade au poulet et aux amandes
Cornichons, céleri, b&tonnets de carottes
Pain aux bananes

Breuvage: café ou lait

Menthes

SALADE AU POULET ET AUX AMANDES

3 tasses de poulet cuit 1/3 tasse de raisins secs sans
coupé en cubes pépins

2/3 tasse de cornichons 1/2 tasse de mayonnaise
sucrés hachés 1/2 ¢, & thé de sel

1/2 tasse d'amandes coupies 11/2 c, & thé de vinaigre
en quatre et grillées blanc

Mélanger les quatre premiers ingrédients., Mé&langer mayonnaise, sel et vie
naigre, Incorporer légdrement au mélange de poulet, Mettre au froid, Dis-
poser & la cuilldre dans des feuilles de laitue; gacrnir de persil, Pour

4 & 6 personnes,

PAIN AUX BANANES

1 3/4 tssse de farine 2 1/3 tasse de graisse végétale
tout usage 2/3 tasse de sucre

2 c. & thé de poudre 3 pite 2 oeufs

1/2 ¢, & thé de sel 2 bocaux (4 3/4 onces) de pu-

1/4 c. & thé de soda 2 pate rée de banane pour béhés

1/2 tasse d2 noix concassées

Tamiser ensemble la farine, la poudre 3 p8te, le sel et le soda; ajouter les
noix. Mélanger en créme la nraisse et le sucre. Ajouter les oceufs et fouete
ter jusqu'd consistance légdre et mousseuse. Incorporer alternstivement le
mélange de farine et les bananes en remuan® seulement jusqu'd consistance lis-
se. Faire cuire dans un moule 3 pain graissé 3 350°F de 50 & 55 minutes ou
jusqu'd ce que le centre du pain ne laisse pas de trace sur la lame d'un COUw
teau, Laisser refroidir avant de:trancher.
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LES COUPES

Ronde S
. Pointe ge surln;mge

1

Surlonge

*16

*17

19
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15.

Aloyau

Aloyau (os en T)

. Céte d'aloyau

. Filet mignon

. Cote

. Bout de cate (Cote a braiser)
. Palette

. Bloc d'epaule

: Haut—de-zétes FLANC
. Cates croisées
Epaule

. Collier (scuvent détailié
en cubes & braiser)

. Pointe de poitrine
{peut étre haché)

. Poitrine (peut étre hachée)

. Flanc

POITRINE

cOTE

=

20. Jarret

45774

L POINTE DE
. Trés tendre POITRINE

ﬁ’ﬂ’/') '/3‘ ﬁéyennement tendre 15
JARRET 20
s - HtL proigsercee,

*D'autres coupes donnet du boeuf 2 : R

BLOC
D'EPAULE

braiser et du boeuf haché. ¥ - K E :'

._\') : \-\/__
UNE CUISSON APPROPRIEE A LA COUPE ASSURERA
LA MEILLEURE SAVEUR ET LA PLUS GRANDE TENDRETE

Toutes les coupes de boeuf donnent une viande tendre et délicieuse quand on les
cuit selon leurs exigences. Chaque ccupe répond & une méthede perticuliéere de
cuisson. En suivant ce tableau vous aurez chague fois une viande savoureuse et
tendrel

Rotir, griller, faire sauter ou cuire au barbecue.
Peut é&tre roti, grillé ou sauté mais sera plus tendre cuit a I'étoufée ou
en pot.

[ | Braisez, faites un pot-au-feu ou un ragoGt.

ROTISSAGE
Si la viande est tendre, cuire & décou lans liquide, lo
coté gras sur vers le haut. Assaisonner et réotir 3 325°,
environ 20 mn/Ib pour un réti szignant, 25-30 mn/ib pour
un rgti a point et 35 mn/lb pour un rdti bien cuit. Un
roti moyennement tendre exigera, aprés saisissement, une
température de 200-250° F pour une plus longue durée.

POELAGE

Convient aux coupes minces de bifteck tendre et au bosuf
haché. Entailler le gras autour du bifteck pour le garder
plat. Faire sauter & feu moyen dans un peu de matiere
grasse.

GRILLADE

S'utilise pour le bifteck tendre et le bifteck 2 la ham-
bourgeoise. Entailler le gras. Placer la viande sur le gril
froid, 2 4 ou 5 pouces scus la source de chaleur. Aprés
brunissage, assaisonner. Griller environ 7 mn de chague
coté pour un bifteck de 34-1” cuit & point.

CUISSON EN COCOTTE

Cenvient aux rotis moyens. Brunir le roti de tous coiés.
Ajouter environ 1 tasse de liguide. Couvrir et mijoter
jusgqu'a cuisson compléte. Au besoin, ajouter du liguide.
Au godt, mettre des iégumes pour la derniére demi-heure.

BRAISAGE AU FOUR

Convient aux rotis moyennemert et peu tendres. Placér
dans la rotissoire, cété gras vers ie haut. Verser un peu
de liquide (au besocin, en ajcuter plus tard). Couvrir. Cuire
2 325°, environ 30 mn/lb jusqu'a ce gue ie réti soit av
point voulu.

BRAISAGE SUR LE FEU

Convient aux biftecks moyennement et peu tendres.
Quadriller ou marteler la viande pour briser le tissu con-
jonctif. Rouler dans la farine assaisonnée. Chauffer ia
matiére grasse dans la sauteuse. Y brunir le bifteck.
Verser un peu d'eau (au besoin, en ajouter plus tard).
Couvrir et mijoter jusqu'a tendreteé.

RAGOOT
Convient aux dés de viande meins tendre. Rouler dans la
farine assaisonnée. Brunir dans le gras chaud. Couvrir de
liguide. Condiments au goCt. Couvrir iz casserole et
mijoter jusqu’a tendreté. Ajouter & volonté des légumes
pour la derniere demi-heure de cuisson. Si nécessairs,
épaissir la sauce.

UTILISEZ LES COUPES DU DEVANT:
Les coupes numérotées 10 2 18 sont d'excellents achats, qu'elles viennent du comp-
toir de déiail ou gue vous achetiez un devant de boeuf non débité. Bien que ces
coupes appartiennent 2 la catégorie moyesnnement tendre et meins tendre, on peut
les attendrir par une cuisson a2ppropriée. Les coupes & beon marché sont tout aussi
nuiritives gue les coupes les plus chéres. Eiles procurent des proteines de haute
qualité a des prix frés raisonnables,
Elles offrent aussi de nombreuse z

possibilités, se prétant méme 2
plats gastronomiques. Régalez voire famille tout en ménagaant voire
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Pain sandwich

1% t. jambon haché
1/3 t. relish

1 ¢« & thé moutarde
1/2 t. mayonnaise

1 boite 7% onces saumon
1/3 t. olives hachées
1/4 t. mayonnaise

sel et poivre

6 oeufs cuits durs hachés
1 c. & table de ciboulette
2 co & thé pimiento

1/4 t. mayonnaise

sel et poivre

1% te. poulet cuit haché

2/% t. ananas crush égouttés

1/4 t. piments verts en petits dés
1/3 t. mayonnaise |

sel et poivre

tomates blanchies en tranches

1 boite 6 onces de paAté de foie gras
2 c. 4 table de mayonnaise

Prendre un grand pain de 16 pouces tranché sur le long,enle-
ver les croutes., Beurrer le pain. Mettre la premidre préparation sur
une tranche de pain, recouvrir d'une autre tranche de pain, ainsi
de suite., Finir avec une tranche non beurré.

Crémer 3 boftes de fromage A la crdme (8 onces) avec 1/2 t.
de mayonnaise ou un peu de créme. Recouvrir le pain de ce mélanfe.
Décorer avec du per511 ou des olives far01es tranchees.

Mettre au réfrigérateur une couple d'heures avant de servir,
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- observer, c'est-id-dire regerder et voir;
~ réfléchir sur chaque détail et en découvrir 1'importance;

-~ décider, c'est-d-dire construire une nouvelle méthode, un nou-
veau budget;

-~ agir, c'est-d-dire réaliser les plans Btablis.,

Nous avons énoncé les régles qui doivent guider dans 1'éta-
blissement d'un budget. Appliquons maintenant ces principes, d'abord
au temps, puls & 1l'énergie, Il est un peu compliqué d'étudier indi-
viduellement le budget-temps et le budget-forcss, .Fn effet, malgreé
la distinction profonde qui existe entre les notions de temps et d'é-
nergie, le budget-temps et le budget-forces sont étroitement reliés,
Dans le concret, on remarque qu'une économie de temps entraine pres-
que invariablement une économie d'énergie et vice versa.

2. Budget-temps

Le temps est une matiére essentielle dans la vie. Il est le
plus précieux des biens pour celui qui veut faire quelque chose et
réussir, Voici trois vérités indéniables:

- le temps se mesure et par conséquent peut se répartir;
- le temps passe et ne revient pas;

- le temps se gaspille tout comme les matériaux, l'argent et 1'é-
nergie.,

Nous disposons d'un capital immuable de vingt-quatre heures
par jour; nous ne pouvons pas ltaccroitre mais seulement 1l'économiser
en l'utilisant mieux. Le budget-temps a pour but une meilleure répar-—
tition du temps en vue de 1l'économiser, L'établissement d'un emploi
du temps ne détruit pas la spontanéité mais il libé&re ct laisse plus
de temps disponible en donnant de la régularité aux téches journalidres,
L'emplei du temps est une séecuritd par la prévision des activités
"extraordinaires"; il est un guide et non une rdgle absolue; il ac-
croit le rendement personnel en évitant indécisions et titonnements;
il épargne la fatigue due A la précipitation; enfin, il évite l'accu~
mulation des travaux. '

Il est impossible de fixer un emploi du temps qui convienne
a toutes les familles puisque toute vie familiale est réglée par des
rythmes scolaires, de trevail, d'obligations sociales différents,
L'emploi du temps de la maftresse de maison est conditionné par dtautres
facteurs, Ainsi, il ne sera pas le méme pour celle gui travaille &
l'extérieur et pour celle qui reste & la maison, Les autres facteurs
& considérer sont 1'état de santé de la maitresse de maison, sa



rapidite, ses connaissanues ménaglres, le soin qu'elle apporfe & son
travail, sa méthode de travail, l'outillage dont elle dispose, l'aide
apportés par les membres de sa famille, le stardard de vie, los di-
mensions de son logement, les golts de sa famille,

11 est donc impossible de ddterminer un horaire général, L'é.
tablissement d'un horaire e pour but essentiel d'obliger la maftresse
de maison & penser son travail afin de 1l'organiser rationnellement.,
Pour ce faire, il existe unc marche & suivre qui peut se résumer
en quatre mots: observer, réfléchir, décider, agir,

L'horaire personnel de la maitresse de maison est tréds impor-
tant, Il ne doit pas &tre rigide mais doit indiquer tous les travaux
& effectuer ot prévoir les activités, Une fagon de procéder dans 1'é-
tablissement de cet horaire est 1a suivante:

1 - dresser la liste de tous les travaux ou activités indiquant
le temps & leur allouer;

2 - les répartir en trois groupes :
- entretien de la maison: il s'agit de la liste des pidces de
la maison;
- travaux réguliers: vaisselle, cuisine, lavage et repassage,
lits, courrier, comptabilité,..
- autres occupations: temps. aux enfants, temps personnel,.repas,
sommeil (au moins 7,30 heures par nuit),.,

J = sur 'une feuille, inscrire chaque journde et répartir les tra-
vaux en commengant par ceux qui doivent 8tre faits le lundi, le mardi..,
I1 est ben d'erganiser son emploi du temps de fagon & ce que chaque
Journée comporte un minimum de fatigue. On peut indiquer, par exemple,
que tel jour on fera un ménage soigné dans une pidce et un ménaege rapide
dans les sutres, De cette fagon au bout de la semaine toutes les pidces
on ¢té "faites" A fond tandis que sans horaire on sfexpose & &tre o-
bligé de nettoyer toute la maison A fond en quelques heures parce quec
des amis se sont annoncés, h

Voild pour l'horaire personnel de la mattresse de maison,
Dans toute 1l'organisation un point important & étudier est celui de la
décentralisation, Un enfont doit s'habituer trds jeune & aider., Au
début, ce n'est pas de tout repos puisque il faut souvent recommencer
ce qu'il g-fait, Peu & peu, cependant, il deviendra habile et pourra
aider davantage, Pour qu'til aide de bon coeur, la mére doit montrer
de 1l'appréciatian & l'enfant pour le travail qu'il accomplit,

Afin de ne rien oublier la mattresse de maison se fait un
horcire, Pourquoi ne pas en dresser un & l'echelle familiale? De
cette fagon, il ne sera pas question pour les enfants d'oublier un
travail ou de maugréer, puisqu'ils auront eux-mémes fixé leur emploi
du temps, Comme tout autre, l'horaire familial sera flexible, Le



but de la rationalisation n'est pas d'automatisef la personne humai-

ne: qu'un travail soit exécuté une demi-heure plus tét ou plus terd
n'est pas une calamité dans une maison. L'horaire familiel, comme l'ho-
raire personnel, est un guide non une régle ebsolue. Il rappelle &
chacun le moment qu'il a lui-méme choisi pour exécuter son travail,
Voici un exemple: l'horaire de la famille Jones.

La famille Jones se compose de quatre personnes: le pére (P),
la mére (M), un fils, Robert (R), et ume fille, Nicole (N), ILa par-
ticipation des enfants & 1l'entretien de la maison consiste & tenir
leur chambre & l'ordre et & faire quelquefois la vaisselle. Méme
si elle est peu considérable, leur activité aide Mme Jones et les ail-
de eux-mémes & acquérir le sens de l'ordre et celui des responsabili-
tés, '
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TOURTIZRS A LS QUESECCISE (nE%8 2 la viande)

.
/

ﬁb&%e foncze dans =

ume casserole épaisse 2 c. 3 table de shhrtening.
o faire rzueriz “useu'3 ce qu'il soit transparent, 1'oignon mayen
Hyyémlncé Y semis=:
\ A \ jj 2 liv=es Z= -czc maigre naché 1 1/2 tasse d'eau bouillante
\ ' \ 1 liv-e == ve==u haché '

Faire cuire er brassant afin de séparer la viande, Ajouter:

1/4 tasse ce feuilles de cé~ lc, & thé d'épices & marina=-
leri hachédes des écrasdes finement (ketchup)

2 c, 3 table de persil haché 1/4 c, 3 thé de cannelle

3 c, 3 ths de sel 1/8 c. & thé de poivre

Couvrir et laisser mijoter sur le feu doux 3/4 3 1 heure. Brasser occa-
sionnellement pendant la cuisson, Laisser refroidir, Mettre dans une
crolte non cuite et revouvrir d'une abaisse, Cuire & four 3 4509F. pen-—

dant les 10 premizres minutes. Diminuer la température & 3509F, et cui~
re 30 3 40 minutes de plus,

Quantité: 2 tourtidres
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j) CROUSTADE AUX FiMmzz =

Patm:

1/3 tasses facime tout usage
3/4 tasse fzzi-e d'aveine (gruau)

1/3 tasss de cassonade presséa
1/4 tasse de beurre (froid)

Méler ensemble la fTarine, le gruau et la cassaonade, Couper le beurre

dans les ingrédients secs jusqu'd ce que le mélange soit qrumeleux.
Saupoudrer la garniture sur les fruits préparés dans le moule. Cuire
3 3759F, environ 33 minutes ou jusqu'd ce que les fruits soient ten-

dres,

Préparation de fruits:
4 tasses de pommes tranchées 2 c. & table d'eau
1/2 tasse de sucre 2 ¢, 3 thé de jus de= citron

Disposer les pommes dans un moule graissé. Saupoudr2r de sucre et
asperger d'eauy st de jus de citron. Saupoudrer la garniture sur les

fruits.
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TISSCE: .- Utiliser téle ou plaque 3 biscuits - & défaut, l'envers dlune
lachefrite. B

- Graisser de préférence 3 beurrer (sel et sau portent la pdte i col-
ler) Eviter de graisser les bords de la plaque.

- Ne pas graisser la plaque lorsque les biscuits centiennent une
grande prepertion de gras (biscuits i la douillas),

- Cuire & four 375°F - 4250F,

- Déposer la plaque dans le haut du faur.

=~ Au sortir du four, déposer les biscuits chauds sur un treillis;
sans les empiler.

- NCTE: -~ Toujours faire l'épreuve-de la cuisson d'un biscuit avant de distribuer
toute la pite,
- Souvent les recsttes n'indiquent que la quantité approximative de farine,
Par exemple: environ 2 t, pour pdte & la cuiller, ou farine pour pite &
abaisser, : .
= 51 1'épreuve montre un biscuit qui sfétend trop, clest l'indice d'un manque
de farine. Inm ajouter an peu et faire de nouveau llessai de la pdte,

o Lot JONSEIVATION:  Dans des boftes métalliques eu des jarres ferméesg

= Une recette de biscuits est "PARFAITE! i.e, donnant un preduit qui

se conserve bien, quand elle renferme une benne proportion de gras,'
et pou ou pas de ligquide,

NOTE: Pour rajsunir des biscuits, passer 5 minutes au four 3COCF, avant de servir.

kA~ DEFAUTS TES BISCUITS ' LEURS CAUSES
'BISCUITS TROP EPATS - tiop de farine :

pas abaissés assez minces
trop de peudre & péte

BISCULITS LURS

trop de farine (en abaissant)
“trop cuits e '
sucre pas assoz disscus

. .BISCUITS MOUS

péte trop humide
trop de sucre
trop de graisse

_ . __..___BISCUITS UL S'EMIETTENT ET ST FZNDILLENT: trop de graisse

T T BISCUITS NUISETENUENT h sucre pas assez dissous T T T T T
| ' plague trop gralssée L
trop de scda ou poudre & pite
. ' pas assez de farine

BISCUITS QUI COLLENT A LA PLAQUR plague insuffisamment graissée
plaque pas assez nettovée
trey de lait st de sucre
trop bas dans le four
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2.1. Créme ae fruits a l'ancienne

Ustensiles: 1 passoire
1 ouvre-boite

tasses a mesurer

Equivalence: 1 fruit
(+ tasse) 1 pain

1 bol a mélanger (moyen)

cuillére de bois
coupes a dessert

10 minutes

Préparation:

Rendement:

4 portions de % tasse

Recette originale

Recette modifiée

1 bte. 14 on. salade de fruits é-
gouttés ' 120
3/4 te. créme siire 375
% te. guimauves miniatures 150
4 te. noix de coco ' 183
4 te. raisins verts (faculta-

tif) 50

1 bte. 14 on. salade de fruits rincés,

égouttés 90 |
3/4 te. yogourt nature écrémé 75
4 te. guimauves miniatures 150
} te. noix de coco 92
4 te. raisins verts 50

1. Bien égoutter les fruits dans une
passoire. :

2. Déposer tous les ingrédients dans
un bol & mélanger et bien méler.

3. Verser dans des coupes a dessert.

4. Réfrigérer 6 3 12 heures avant de
servir,

1. Rincer et bien égoutter les fruits

2, Idem.

3 - Ide.m.
4, Idem.

Calories: 220 calories/portion

Calories: 115 calories/portion

Commentaires:

1. Meilleur préparé la veille.

2. On peut remplacer la salade de
fruits par des péches tranchées
ou des ananas en cubes ou broyés.

Commentaires:

1. Meilleur préparé la veille.

2. On peut remplacer la salade de fruits
par des péches tranchées ou des ana--
nas en cubes ou broyés.




7.

2.2. Bavaroise aux fraises

Ustensiles: 1 grand bol a mélanger Equivalence: 1 fruit
1 cuillére de bois (3 tasse) 1 lait
tasses & mesurer
malaxeur

coupes a dessert

Préparation: 30 minutes
Rendement: 8 portions de % tasse
Recette originale Recette modifide
1 paquet 3 on. gélatine aux frai- 1 paquet 3 on. gélatine aux fraises 315
ses 315 :
1 te. d'eau bouillante 0 1l te. d'eau bouillante 0
3/4 te. créme a 35% 518 | 1} te. de yogourt nature écrémé 125
1 te. fraises tranchées (facul- 1 te. fraises tranchées (faculta-
tatif) 55 | tif) 55
_________ 1. Dissoudre la gélatine dans l'eau |1l. Idem.
bouillante. *
2. Déposer le bol dans un plat rem- | 2. Idem.
pli de glace et laisser refroidir
partiellement jusqu'd consistance
de blanc d'oeuf non battu (environ
20 minutes).
3. Fouetter la créme au malaxeur. 3. Omettre cette étape.
4. Quand la gélatine est partielle- | 4. Idem.
ment prise, fouetter immédiate-
ment au malaxeur jusqu'a 1'ob-
tention d'une mousse rosée.
. 5. Incorporer la créme fouettée et 5. Ajouter le vogourt et les fraises
les fraises en pliant dans le et brasser avec la cuillére de bois.

mélange.
6. Verser dans des coupes a dessert 6. Idem.
et laisser prendre au froid.

Calories: 1lll calories/portion Calories: 62 calories/portion

Commentaires: .

1. On peut varier les saveurs de gélati-
ne (aux paches, a l'orange, au citron
a la lime...) ainsi que les fruits
fraises, pé@ches, ananas, salade de

L fruits,. peomes,. poires...). ,

2. On peut verser la préparation sur des
biscuits graham dans. le fond d'un
moule carré ou d'une assiette 3 tarte
pour faire des carrés chiffon ou tar-
te chiffon.
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2.7

4,2. Sauce au fromage (avec brocoli)

Ustensiles: 2 petits chaudrons

1 cuillére de bois
tasses d mesurer
cuillére & mesurer

Egquivalence: 1 lait
(2 tasse) } once viande
1 légume A

1 planche

1l petit couteau tranchant
Préparation: 10 & 15 minutes
Rendement : 6 portions de %} tasse

Recette originale

Recette modifiée

8 on. fromage 3 la créme jaune 840 8 on. fromage écrémé jaune 440
4 te, lait entier 80 3 te. lait écrémé 45
1 ¢. table piment vert haché 2 1 c. table piment vert haché 2
1 paquet 10 on. brocoli conge- 1 pagquet 10 on. brocoli congelé 42
1é 72
1. Faire cuire le brocoli dans peu l. Iden.

d'eau bouillante environ 8 a 10

minutes sans couvercle (pour con-

server une belle couleur verte).

Egoutter et déposer dans un plat

de service. Garder au chaud.
2. Chauffer le lait sur feu doux et 2. Iden.

ajouter le fromage coupé en petits

cubes et le piment wvert.
3. Remuer sans arr8t jusqu'a ce que le| 3. Iden.

fromage soit c¢omplétement fondu.
4. Verser sur le brocoli et servir, 4. Iden.

Calories: 166 calories/portion.

Calories: 93 calories/portion

Variantes:

1. On peut remplacer le brocoli par
des asperges ou du chou-£fleur.

2. Délicieux sur une omelette ou pour
faire un macaroni au fromage.

3. Enrouler le brocoli ou les asperges
dans des tranches de jambon et re-
couvrir de sauce au fromage (cal-
culer 1 on. viande par tranche de
jambon).




3.3. Chou-fleur au gratin

Ustensiles: 1 bain-marie
1 cuillére de bois
cuilléres d mesurer
tasses a mesurer
1 rape
1 planche

Equivalence: 1 légume A
(¥ tasse) 1 gras
1 lait

1 petit couteau tranchant
1 plat. allant au four

Préparation: - 30 minutes
Rendement: 6 portions

23,

Recette originale

Recette modifide

1 paquet 10 on. chou-fleur conge-
1é
1 oignon haché fin

wm
~J

NN
o

3 ¢. table beurre ou margarine 300
1} te. lait entiex 240
3 ¢. table farine tout-usage 57
3/4 c. thé sel 0
pincée de muscade 0
2 c. table fromage cheddar ripé

{1 once) 116

1 pagquet 10 on. chou-fleur congelé

1 oignon haché fin

4 c. thé beurre ou margarine

13 te. lait écrémé

3 ¢. table farine tout-usage
3/4 c. thé sel

pincée de rmuscade

2 c. table fromage blanc écrémé,
rdpé, (1 on.)

57

s
o

|

f
&N
Q

|

—
W
wn

v
~J

ERAN

1. Cuire le chou-fleur dans peu d'eau
bouillante environ 5 minutes. E-
goutter et déposer dans un plat
allant au four.

2. Faire fondre le beurre. ou la mar-
garine dans la partie supérieure
du bain-marie. Ajouter la fari-
ne et bien méler.

3, Ajouter graduellement le lait en
remuant constamment jusqu'd
épaississement.

4. Assaisonner et verser sur le chou-
fleur.

5. Saupoudrer de fromage rapé.

6. Cuire 20-25 min. & 3750F.

1l. Idem.

2. Idem.

3. Idem.

4. Idem.

5. Idem.,
6. Idem.

Calories: 135 calories/portion

Calories: Bl calories/portion

Commentaires:

. On peut remplacer le chou-fleur par du

i

brocoli ou des asperges.




J%' | 18,

2.3. Salade de fruits frais

Ustensiles: 1 bol 3 mélanger moyen ‘Equivalence: 1% fruit
1 ouvre-boite (3 tasse)
1 planche

1 couteau tranchant

tasses a mesurer
coupes a dessert

Préparation: 15-20 minutes

Rendement: 6 portions de % tasse

Recette originale Recette modifiée

1 bte. 28 on. salade de fruits 1 bte. 14 on. morceaux d'ananas non
avec sirop 685 sucrés avec leur jus 200

‘1 pomme non pelée, vidée et coupée

en cubes 80

1 poire pelée, v1dae, tranchee 100 °

1 péche pelée, coupée en cubes 35

1 petite banane pelée et tranchée 80

4 te. raisins verts coupés en moi-

tié et dénoyautés (facultatif) 50

"""""" 1 te. jus de citron 15 ]
1. Ouvrir la boite et verser dans 1, Laver, peler, couper et denoyauter
des coupes a dessert et servir - les fruits.
froid. ' 2. Faire tremper les morceaux de pomme
et de banane dans le jus de citron
environ 5 minutes.

3. Mélanger tous les fruits ensemble
avec le jus des ananas.

4. Refrigérer. Verser dans des coupes
a dessert et servir.

Calories: 114 calories/portion Calories: 93 calories/portion

Commentaires:

1. On peut varier les fruits par 4'au-
tres fruits selon les disponibilités-
saisonniéres (fraises, melons, oran-
ges, cantaloupes, bleuets; ...Y.

2. On peut remplacer le jus des ananas
par du jus d'orange ou de pomme non
sucré.

%#ﬂf%

it
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INGREDIENTS

Filets de poisson
Sel

Catsup

Jus d'orange
Céleri haché
Oignon haché fin
Jus de citron
Huile

Sel

Poivre

FILETS GRILLES A LA MODE POLYNESIENNE

QUANTITE

2 livres
Y c. thé
% tasse
% tasse
1. c. table
1. c. table
l. c. table
l. c. table
% c. thé

un peu

- Environ 200 calories par portion.

- Lors d'une cuisson sur le gril, on doit laisser la porte du

four entrouverte sauf sur indications contraires du fabricant.

Référence: Recettes & faible teneur calorique du Service des péches

3

PCRTIONS: 8

PREPARATION

-~ Dégeler les filets, s'il y a lieu.
- Saupoudrer de sel.

- Mettre sur une léchefrite bien graissée,
coté peau en dessous.

~ Bien mélanger les autres ingrédients.
- Badigeonner les filets de sauce.

- Griller, sans retourner, a 6 pouces
de 1'élément supérieur, jusqu'a ce
que la chair s'effeuille facilement
a la fourchette (8 & 12 min.)

et des sciences de la mer.
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Ustensiles:

Préparation:

Rendement:

50.

6.3. Pain au cruau et aux fruits

tasses a mesurer
cuilléres & mesurer

1 fourchette et 1 cuillére

cuillére en bois

passoire
ouvre~bolte

N el

spatulas de caoutchouc

moule & pain assez grand
pinceau & patisserie

1 pain (environ 16 tranches)

2 bols a mélanger (1 grand et 1 petit) Equivalence: 1 pain

(1 tranche) 1 gras
& fruit

10 a 15 minutes (cuisson: 60 minutes)

Recette originale

Recette modifiée

1 bte. 14 on. salade de fruits égovt-

tés - g 120
2 tasses farine de blé entier 800
3/4 te: sucre 576
1 c. table poudre a pite 0
4+ ¢. thé soda 0
3/4 c. thé sel 0
3 c¢. thé cannelle 0
1 te. gruau non cuit 312
2 oeufs battus 160
1 te. lait entier .160
% te. huile de mals 500

14 on. salade de fruits rincés, égout-

tés 90
2 tes. farine de blé entier 800}
3 te. sucre 192}
1 c. table poudre a pite o}
4 c. thé soda Q
3/4 c. thé sel 0
4+ c¢. thé cannelle 0
1l te. gruau non cuit 312|
2 oeufs battus 160
1 te. lait écrémé 90
% 500

te. d'huile de mals

|

1. Mélanger les ingrédients secs en-~ 1. Idem.
semble.
2. Ajouter les fruits et bien les en-~ | 2. Idem.
rober.
3. Combiner les oeufs, le lait et 3. Idem.
l'huile et ajouter en une seule
fois aux ingrédients secs en
brassant trés peu, juste pour
méler les ingrédients.
4. Verser dans un moule a pain grais- | 4. Idem.
sé.
5. Cuire 60 minutes a 3500F. 5. Idem.
Calories: 164 calories/tranche. Calories: 134 calories/tranche.
Commentaires:

Se congéle bien. Utiliser aussi ananas
broyés ou péches en cubes.
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5.1. Muffics au gerze Ge =21

Ustensiles: 2 bols a mélanger (1 moyen, Zguivalence: 1 pain
1 petit) (1 muffin) 1 gras
tasses a mesurer :
cuilléres a mesurer
1 cuillére de bois
1 spatule en caoutchouc
16 moules & muffins moyens
1 fourchette et 1 cuillére
1 petit pinceau & patisserie

Préparation: 10-15 minutes, cuisson: 20 minutes
Rendement: 16 muffins moyens
Recette originale . . Recette modifiée
11 te. farine tout-usage 386 | 1 te. farine tout-usage 386
1 te. farine de blé entier 200 | 1 te. farine de blé entier 400
4 c. thé poudre 3 pate 0 | 4 c. thé poudre & pate 0
4 te. cassonade 410 | # te. cassonade 205
3 te. germe de blé 124 | + te. germe de blé 124
1 oeuf battu 80 | 1 oeuf zattu 80
i 1% te. lait entier 200 | 1} te. 1lait écrémé 120
500

$ te. huile de mals 500 | $ te. huile de mals

|
|

1. Mélanger tous les ingrédients secs | 1. Iden.
ensemble.

2. Mélanger l'oeuf, le lait et 1'hui- | 2. Iden,
le et ajouter en une seule fois aux
ingrédients secs. Brasser trés
peu, juste pour méler les ingre-
dients ensemble.

3. Déposer -dans des moules & muffins | 3. Iden.

graissés.
4. Cuire 20 min. & 3750F. Servir 4. Iden.
chauds.
Calories: 131 calories/muffin Calories: 113 calories/muffin

Commentalres:

1. Se congélent bien: réchauffer 10~
nin. & 3000F.

2. Délicieux comme dessert ou pour dé-
jeuner.
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LES DESSERIES

DEFTNITION: Surplus d'aliments qui revient de la table., Un mets cuisiné qui peut
étre présenté de nouveau sous uUne autre fagonse

REGIES: 1~ Déposer proprement les dessertes dans des récipients, de préférence
avec couvercles
2. Ies mettre au froid, si nécessaire, pour une conservation parfaites
3~ Ne jamais introduire dans une desserte des aliments moins frailsy ou
encore en masquer le golit avec des épices ou des essencess
li~ Ne pas les présenter sous le méme aspeCte
5- Ne pas les servir le méme jour.

AVANTAGES: 1=~ Source dféconomies (
2~ Variété dans les menus, ( maintien du bonheur au foyer.
3~ Excitation de 1'appétit. (

QUALITES :1~ Posséder une bonne valeur alimentaire.
2~ Avoir l'apparence d'un plat nouveau.
3~ BEtre appétissantes & 1l'oeil et av golite

IES GRATINS: préparations de légumes, de viande et de poisson, 1iées d'une sauce
assaisonnée au golit, saupoudrées ensuite de chapelure ou de panure et
méme de fromage rdpé. (Quand le fromage est supprimé, le dessus du -
plat est parsemé de quelques noisettes de beurres) .

On met ces plats au four 350°F,-a5%F., 15 & 20 minutes, pour colo-
ver 1la surface du mets et y former une crofite bien dorée qui est dite:
UGRATINES",

CHAFELURE: Poin séché et doré au four, puis éorasé avec un rouleau & péte ou
passé au hache~viande.
Iz chapelure se conserve bien dans un bocal qui ne doit pas étre her-
métiquement fermé.

PANUEE: IMie de pain émiettée, séchée ou fraiche, non grillée. (panure séche et
panure fraiche)

DOUBII® PANURE ou"PANURE A TLMANGTAISE": Couvrir un alimen® (filet de poisson, esca~’
Topes, cotelettes, etc.) de panure; le trem-
per dans un mélange de jaunes d'eauls et de beurre fondu, assaisonné;
le couvrir de nouveau de panure ou & défaut, de chapelure avait de le
sauter dans le gras ou de la faire frire.

DIFFERENIES MANIERES D'UrITISER IES DESSERTES T :

VIANDES : ‘sauces brunes ou aux tomates, fricassée, pité, timbales, pain, riz,
pAtee climentaires.
Volaille et veau: +wranches froides, salade, galanbine, blanquettecroustade,
eroquettes, pain, pdté, sandwichese

POISSON: fricassée, paté, sauce blanches gratin, timbale, croustade, paing
soufflé, croquette, mousse, chowders N
IEGUMES ¢ soupe, purée, salade, sauce béchamelle, grabin, chowders soufflé.

POMMES DE TERRE: oréme, purée, escalopes, croquettes, farce, gratin, "Delmonico"
sautées, frites.

FAU DE CUISSON: dans les sauces, soupes el potagese

CEUFS CUITS DUR: salade, sandwiches, sauce blanches

PAIN: crofitons, pouding, crépe, chapelure.

GATEAUX: pouding, diplomate, bagatellee
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ANNEXE 18

EQUIVALENCES DE METS COMPOSES

'Aliments

Quantité

Equivalence

Beigne non glacé

1 de 3 po. de diamétre

1l pain # 1 gras

Bouilli boeuf et légumes 1 tasse 2 1ég. B # 2 on. viande
Chop suey a la viande 1 tasse 1 1ég. B # 2 on. viande
Roulés au chou 2 moyens 1l pain # 3 gras # 1 on.
viande

Céne pour cornet 1 cBne % pain I
Créme glacée % tasse 11 pain # 2 gras [
Cretons 1% c. table 2 gras # % on. viande
Féves au lard 1 tasse 3 pains # 1 gras # 1 on.

viande

Gateau blanc non glacé

1 morceau de 3"x2"x1}"

2 pains # 2 grds

Isandwich au poulet chaud

1 portion (sans frite)

2 pains # 2%ion. viande
A % gras

Paté chinois

1l tasse

1l pain # 1 gras # 3 on.
viande

Pizza au fromage

1/8 d'une pizza de 14 po.

2 pains # 1 gras # % on.
viande

Pizza toute garnie

1/8 d'une pizza de 14 po.

2 pains # 2 gras # 1 on.
viande

{

Soupe aux pois 1 tasse 1 pain # 1 gras # 1 lég.
B

Spaghetti italien 1 tasse 1 1ég. B # 2 paihs A3
gras # 1 on. viande

Vol-au-vent (Pate seulement) <1 moyen % pain ¥ 2 gras

Sauce brune 1 tasse %+ pain # 3 gras

Pouding au riz (sans sirop) % tasse %+ lait # 1 fruit # 1

pain
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7.3. Boisson dorée

Ustensiles: Tasses 3 mesurer
Cuilléres 3 mesurer
Malaxeur '
Grand bol
Petits gobelets

Préparation: 5 minutes

Rendement: 5 portions de 4 onces

Equivalence: 1 lait
(4 tasse) $ fruit

43.

Recette originale (6 portions)

Recette modifiée (5 portions)

2 oceufs 160
l c. table sucre 4
1 c. thé vanille

? te. jus d'orange congelé, non
dilué : 2
2 tes. lait entier

|

wn

lo

o]
(@]

|

w
o
o

|

Omettre les oeufs

Omettre le sucre

1 c. thé vanille

! te. jus d'orange décongelé, non
dilué '

2 tes. lait dcrémé

felel

(8]
N
(=]

|

=
(03]
o

|

1. Déposer les ingrédients dans
un bol et fouetter au malaxeur,

2. Verser dans des verres et servir
froid.

1. Idem.

“2. Idem.

Calories: 124 calories/portion

Calories: 80 calories/portion

~
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GRATIM DE CREILLAUL AL LEGLMES
woHU CHOI#: AIGLEFIM, LIMGUE QU HEROU 3

FOUR 4 PERSOMHES
1 PORTION: 159 CALOR. ¢ DOMT 15 GR. DE GLUCIDES o

FILET DB CAEBILLAUD © Ol ALGLEFIM » EM 2 FORTIOHZ P .
BEUREE R P o
DIGHOM MOYEH RAFE 1
CHROTTE ET CELERI-RERAYE ERFE 175 GR. CH.
TRAMCHES DE MIE DE PAIM 4

=EL ET POIVEE

e

FERSIL HACHE 1 C.A.S.
CHAFELLUEE o FRCULTATIF o 28 G,

i FAIFE FOMDEE LE EEURREE A LA POELE T.FHL ET % AJOUTER L°OIGHOH
ET LES LEGUMES. CUISEZ LE TOUT A FEU DO DE 16 A 13 MIMUTES SAHS
LAISSER FREHMDEE COULEUE.

BEURREZ UM GEAMD FLAT ALLAMT AU FOUR © PELU PROFOME » ET FOMCEZ
AVEC LEZ TEAHCHEZ DE MIE DE FRIM. DREESSES LES MORECEAUS DE FOISSON
CESSUS, SALEZ ET POIVEEZ ET COUVREEZ DES LEGUMES. SAUROUDREEZ DE PERZIL
ET DE CHAFELURE. FRITES CUIRE A FOUR FRECHAUFFE A 128 aC, PEHDAMT 46
MIMUTES ERVIEOH, JQZRUH CE GUE LE PODZZON 01T CUIT.

IMEFIRE E TIME LIFE "LEZ FOISS0OMZ, COQUILLAGES ET CRUSTHCESZ" F.lle



TEUITE EM FPRFILLOTE A LA AHETH ET AL CITROM

FOUR & FERSOHHES
1 FORTION: 196 CALORIES €2 102 OM, DE YIAMDE + 1.2 ER. GRASS

TEUITES DE &0 Gk, CHECUME, WIDEED ET ERARBEED
el ET POIVEE

BREAMCHE D°AMETH OU DE FEMOUIL FRAIS

ECHALOTTE, HACHEE

FUMET DE POISZ0M OO BOUTLLON DR POULET

HUTILE DOLIVE O YEGETHLE

VERMOUTH ZEC

I

L

R R
[
o e e e o8

0 —4 0
L] -

U
- "

EFOMGER SOIGHEUSEMERT LES  TREUITES. FSSAIE0MHMERE LY IMNTERIEUR DE
SEL ET DE POIVEE ET LES FOURRER DE BEANCHES DYAMETH OU DE FEMOUIL.
FEEFARER 4 FEUILLES DE FAFPIER DALUMIMIUM DECOUFEES EH REOHD DE 268 CH
cOlb 1 PIEDR D DE DIAMETRE. MORELER CHROUE FEUILLE EHM FOREME BRERQUETTE
CWALE A BORD EELEVE. % DEFOSERE LH TEUITE ASSATSDMHEE DE L ECHALOTTE
HHACHEE ., FAREQSER DE WERMOUTH, DE FUMET OU DE BOULLLOM, BADIGEOHHER
CAHUILE OLINVE ET RECOUVEIE DE ROMHDELLES DE CITEOM. REABARTTRE
COMPLETEMEMT LE FAFPIERE SUR LUI-MEME. EM PIMCERE SOIGMEUSEMEMT LES
BORDES ET LUD DOMMER LA FORME DYUH CHADSSOH AL POMMES.

FEAMGER CES FRFILLOTES Sk UM FLAT ALLAEHT AL FOUR, CUIRE A FELU
CHAUD 2496 a FEMDAEMT 2 MIMUTEZ. =SERMVIE TEL GUEL DAHES L HRSSIETTE EM
IMCIZAMT LA FAFILLOTE FOUR FHCILITERE LY OUNVERTURE.

IMZPIRE DE TIME LIFE "LES FOLSSOMS. CORJILLAGES ET CRUSTRCES" P. 181
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26.
/

4... Blanc-manger (J%<

Ustensiles: 1 bain-marie - Equivalence: 1 lait
' 1 cuillére de bois (3 tasse) 1 fruit
tasses a mesurer
cuilléres 3 mesurer
coupes a dessert

Préparation: 20 2 30 minutes

Rencement : 4 portions de % tasse

Recette originale Recette modifiée

2 tes. lait entier 320 | 2 tes. lait écrémé 180
¥ te. sucre 320 {3 c. table sucre 120
% te. fécule de mais 120 {3 c. table fécule de mails 90
1 c. thé vanille 0 |1 c. thé vanille )
4 c. thé sel 0 |1 c. thé sel 0

| 1. Faire frémir le lait dans la partie |1. Idem.
supérieure du bain-marie.
- 2. Pendant ce temps, mélanger ensemble 2. Idem.
le sucre, la fécule et le sel et
ajouter au lait chaud en remuant.
3. Laisser épaissir sur feu doux en re- |3. Idem.
muant constamment jusqu'a épaissis-
sement. )
4., Couvrir et cuire 10 minutes au bain- |4. Idem..
marie (pour enlever le gofit de la

fécule).
5. Retirer du feu. Ajouter la vanille. [5. Idem.
6. Verser dans des coupes a dessert. 6. Idem.
Refrigérer. )
Calories: 185 calories/portion ' Calories: 98 calories/portion

Variantes:

l. On peut remplacer l'essence de va-
nille par d'autres essences: érable,
rhum, citron, etc... :

2. On peut ajouter des morceaux de

& fruits au blanc-manger: péches,
ananas, abricots...

3. On peut remplacer le sucre par de
la cassonade ou miel ou sirop d'éra-
ble pour changer la saveur, mais on
a environ 8 calories de plus par:
portion.




Au fromage

1 tasse de fromage Cheddar 1/4 tasse de mayonnaise
doux rapd 1l co, & table de lajt
1/4 tasse de céleri haché Sel et poivre

Au poulet

1 tasse de poulet haché 3 c. & table de mayonnaise

1/3 tasse d'amandes hachdes X Sel et poivre

1 c, 3 table de jus de citrony | b s (ol
f | 2 s
‘/ﬁw ]

Au saumon
ey Bt LA

1 ceuf cuit dur haché fi:{\. 1 co 3 thé de moutarde préparde
172 tasse de saumon rouge kuu4t&aﬁw 2 c, & table de mayonnaise
6 olives farcies hachées Sel et paoivre
Au jambon
1 tasse de jambon haché fin 3 c. & table de mayonnaise
1/4 tasse de cornichons hachés Sel et poivre

(:féJL - RENDEMENT:  Chaque recette donne environ 1 tasse de garniture

BATEAU SUR LES FLOTS

1 oros concombre vart oy Minces tranches de pain grillé
trois petits en forme de triangles (voi-
Fromage roulé en boules pour les)
imiter des citrouilles Olives

Couper le concombre en deux sur la longueur, enlever les SEMENCES, IEMe
plir une partie de citmuille, 1'autre d'olives, mettre la voile au
centre, Servir sur glace teintée bleue concassée ou sur de la gelée pri-
se et brisée,

e

-
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27.

SUGGESTION DE GATEAU POUR UNE FETE DYENFANT

PETIT ELEPHANT ROSE

2 gateaux ronds de 9 pouces 1l jujube noir pour l'oeil

Glagage léger, teinté rose 1 réglissenoire pour la queue

1 biscuit au chocolat rond et 4 jujubes roses foncés pour
plat pour 1l'oreille les pieds

1 paquet de coco réné

Préoarer les deux (2) gAteaux ronds, découper et réunir tel ou'indioué
plus bas; mettre du glacage pour réunir chacue partie. Glacer au come

plet, recouvrir de coco rfpé et décorer avec les ingrédients mention-
nés,
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ASPERGES AUX OEUFS GRATINEES

.2 o, A tabls de beurre ou un Sel et poivre
substitut : 3 peufs & la coqus en tranches
2 c, & tabls da farine 1 tagse de fromage canadien
2 tasses de lait évapoxé répé
2 tasses d'asperges en morceaux, 1/4 de tasse damandes grilléss
égouttées hachées

Mode de préparation:

“Préparer une béchamslle 2 1'aide’ des cing premiers ingrédients, Dispo-
ser, par rangs, dens un plat beurré allant au four, la moitié des aspel
ges, des oeufs, du fromage et des amandes., Répster en utilisant 1'au-
tre moitié des ingrédients., Verser la sauce héchamelle sur le mélanga.
On peut garnir le mélange d'amsndes hachées et de fromage x8pé. Cuire
4 four moyen (3500F) pendant 20 minutes. Servir chaud.
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Cprelonse

Chaudrée de poisson

Ingrédients

J‘A de tasse (65 ml} de beurre ou
margarine

1 oignon haché

5 tasses (14 1) de lait

21b (1 kg) de poissons coupés

4 pommes de terre pelées et
coupees

34 de tasse (185 ml) de créme 15%

1 c. a thé de thym

sel, poivre

Préparation

1. Chauffez le grés el failes revenir I'oi-
gnon jusqu'a ce qu'il soit tendre mais
non doré.

2. Ajoutez le lait, amenez & ébullition,

ajoutez les pommes de lerre et laissez
mijoter 5 minutes.

3. Ajoutez le poisson et le thym. Faites
cuire 15 a 20 minutes, jusqu'a ce que les
pommes de terre soient tendres.

4, Ajoutez la creme, salez, poivrez;
chauffez quelgues minutes.

5. Servez immédiatement.

Ingrédients

14 de tasse (65 ml) de beurre
14 de tasse (65 ml) de farine
1 petit oignon haché
114 tasse (375 ml) de lait
- sel, poivre .
3 tasses (750 ml) de fruits de mer
cuits
3 tasses (750 mi) de purée de
pommes de terre
chapelure
noisettes de beurre

Coguilles de fruitls de mer

Préparation

1. Chauffez le gras, faites revenir I'oi-
gnon, puis la farine; faites cuire quel-
ques minutes en brassant. :
2. [fclirez du feu, ajoutez le lait, mélez
parfaitement.

3. Remettez sur le feu et faites cuire en
brassant jusqu'a épaississement; salez,
poivrez.

4, Ajoutez les fruits de mer.

5. Remplissez de cette préparation le
centre des coquilles.

6. Disposez la purée de pommes de
terre autour de la coquille.

7. Saupoudrez de la cirapelure et par-
semez de noisettes de beurre.

8. Faites gratiner au four & 450°F ou au
grilleur quelques minutes.

Remarque:

Vous pouvez utiliser soit des crevelles,
du homard, des petoncles ou simple-
ment du poissor cuit.



Ingrédients

6 citrons

3 c. a tab. de jus de citron

2 tasses (500 mi) de poissoni cuit,
sole ou saumon, etc.

Ya de tasse (65 ml) de mayonnaise
Ou créme sure

3 oeufs cuits durs, hachés

laitue

persil

Salade de poisson

Préparation

1. Coupez les citrons en 2; extrayez le
jus, ayant soin de ne pas briserI'écorce.

2. Dans un bol, faites le mélange du
poisson, de la mayonnaise cu de la
créme, du jus de citron et des oeufs.
Salez, poivrez.

3. Remplissez les moitiés de citron
du mélange de poisson, garnissez de
persil.

4. Sur 6 assiettes individuelles, placez
de la laitue, disposez 2 moitiés de citron
sur chacune.

5. Placez au réfrigérateur au moins 1
heure.

Paté au saumon

ingrédients

pate a tarte

3 pommes de terre moyennes

1 oignon éminceé

beurre et huile

lait

beurre

sel, poivre

sarriette

1 bte (15%2 on.) (250 g) de
saumon émietté

Préparation

1. Faites cuire les pommes de terre &
I'eau bouillante salée.

2. Faites revenir I'oignon dans le gras.
3. Préparez la purée de pommes de
terre en ajoutant le lait, un peu de
beurre, I'oignon revenu,.du sel, du poi-

-vre, de la sarriette et le saumon.

4. Foncez une assiette a tarte assez
profonde de pate & tarte.

5. Déposez le mélange de pommes de
terre et saumon.

6. Recouvrez d'une autre abaisse.

7. Faites cuire au four & 375°F, environ
% d'heure ou jusqu’a ce que la pate soit.
dorée.

@



Croquettes de poisson

Ingrédients

2 feuilles de laurier

3 c. & tab. de beurre

3 c. a tab. de farine

1 oignon hacheé

1 tasse (250 ml) de lait

1 tasse (250 ml) de poisson cuit,
émietté

sel, poivre

1 c. a tab. de piments rouges, en
conserve

1 oeuf battu

2 c. a tab. de persil frais, haché

1 ceuf battu

chapelure

huile

Préparation

1. Faites chauffer le lail et les feuilles de
laurier; enlevez du feu, laissez tiédir.

2. Faites fondre le beurre, ajoutez la fa-
rine; cuisez quelques minutes, en bras-
sant.

3. Retirez du feu, ajoutez le lait, en ayant
soin d'enlever les feuilles de laurier; puis
ajoutez les oignaons, le piment rouge.

4. Remettez sur le feu et faites cuire
jusqu'a épaississement.

5. Ajoutez le poisson ainsi que I'oeuf, le
persil; mélangez parfaitement.

6. Versez le tout dans un plat, laissez
refroidir un peu et placez au réfrigéra-
teur jusqu'a parfait refroidissement.

7. Pour fagonner les croquettes, farinez
vos mains et divisez en portions égales,
en leur donnant la forme désirée.

8. Passez les croquettes dans l'oeuf
battu puis dans la chapelure, et faites
cuire en pleine friture jusqu’a ce qu'elles
deviennent dorées.

Filets de sole aux épinards

ingrédients

6 filets de sole
beurre
sel, poivre
% tasse (125 ml) de court-bouillon
de poisson bouillant
Y2 tasse (125 ml) de vin blanc
bouillant
2 1b (1 kg) d'épinards
beurre

Préparatidn

1. Etalez les filets de sole dans le fond
d'un plat beurré allant au four. Salez,
poivrez. Versez le court-bouillon de
poisson et le vin.

2. Couvrez le plat d'un papier alumi-

nium.

3. Placez au four & 400°F, 8 a 10 minu-
tes.

4, Parez- et lavez les épinards; faites
cuire sans eau quelgues minutes.

5. Versez les épinards dans une pas-
soire et quand ils sont assez froids pour
étre manipulés, pressez-les pour en ex-
traire I'excédent de liquide.

6. Hachez-les grossigrement et faites-

Remarque:

SAUCE:

V5 de tasse (85 ml) de beurre
14 de tasse (85 ml) de farine
114 de tasse (375 ml) de court-
bouillon de poisson
14 de tasse (375 ml) de lait
¥4 tasse (125 ml) de parmesan, rapé
15 tasse (125 ml) de gruyere, rapé
sel, poivre
Vs de tasse (65 ml) de créeme 35%

les revenir dans le beurre, salez, poi-
vrez.

7. Placez les épinards dans un plat de
service; placez les filets sur les épi-
nards; gardez au chaud.

8. Chauffez le gras, ajoutez la farine,
faites cuire; retirez du feu, ajoutez le lait
et le fumet de poisson; brassez.

9. Remettez sur le feu et faites cuire
jusqu’a épaississement; ajoutez le par-
mesan et le gruyere, le sel, le poivre et la
creme; brassez jusqu'a ce que le fro
mage soit fondu. :
10. Nappez le poisson avec la sauce.
11. Placez au fourtrés chaud 2 450°F ou
au grilleur quelques minutes.

12. Servez immeédiatement.

Vous pouvez remplacer le fumet de poisson par du bouilion de poulet.
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