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THEME I

LE5 BISCUITS

Biscuits t'frigidairert
NéErillons

Biscuits à la ge).ée

BISCUITS "FRIqlp4lp6tt

3/4 tasse da beurre
I/2 c. à thé de soda à pâte
I c. à thé de vanille
V2 tasse de cassonade
V2 tasse de sucra
2 oeufs

V2 tasse de beurre
2 caués de chocolat non sucré
2 oeufs
3/4 tasse de sucre
I tasse de farine à gâteau

J4t-æ,
,fà 6,r.**--

l/2 tassa do noix hachdes
L/4 c, à thé de sal
3 tasses de farine à pâtis-

serie
1/2 tasse de fruits confits

coupés finement

UZ c. à thé de poudre à
pâte

I/4 c. à thé de sel
I tasse de noix hachées
1 c. à thé de vanille

Tarniser J.a farine, mesuler et tamiser de nouveau avec le soda à pâte et
1e sel. Défaire le beurre en crème, ajouter la cassonade graduellement.
Ajouter les oeufs légèrement battus et la vanille; battre .jusqurà ce que
le mélange soit DoussBUXo Incorporer lentement la farine. Diviser .Ia
pâte en deux partiesl dans une, ajouter les noix; dans lrautre, les
fruits confits. Forme; en rouleaux de L I/2 pouce de diamètre1 enve.lop-
per dans du papier paraffiné et mettre geler. Couper en tranches min-
ces et cuire au four à 37FF.r. durant I à 10 minutes.

NEGR ILLONs

Fondre Le beurre et le chocolat au-dessus de lleau chaude, mousser les
oeufs, ajouter le sucre graduellement en battant. Verser le chocolat
at le beurre dans Le mélange dtoeufs et bien battra pendant I minute.
Tamiser et mélanger Ia farine, Ia poudre à pâte et le seL. Incorporer
au mélange dloeufs en remuant. Entrer les noix. Aromatiser. Ver-
sar dans un moule graissé de Ert x 8tt x 2". Cuire 40 minutes à four
350oF. Laisser refroidir, couper en carrés ou en bandes.

t
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Ill:rCtJJlir /t M t!.-EE

I/4 c. à thé de soda à pâte
I I/4 à I l/2 tasse de farine
l,/4 tasse de graisse
2 c. à table de sucre

I oeuf
V4 tasse de mélasse
I c. à thé de vanille
Gelée pour garnir

Tamiser le sod'a avec 1 tasse de farine. crémer J.a graisse, joincre re
sucrer ltoeuf battu, la méIasse et la vanilfe. Incornorer la farj.ne
qui a ét6 tamis6e avec Ie soda, puis en ajouter au besoin pour olrtenir
une pâte qui oourra slabaisser très mince après avoir été refroicjie.
Cuire à 4008[ environ 4 à 5 minutesn Les brscuits itant refroidj-s, Ies
réunir 2 à 2 avec de la gelée.

VARIATIT]N POUR LA CUISsON

Faire un rouleau de r r/2 à z pouces de diamètre. Envelopper dans du
papier peraffiné e't garder au froid quelques heureè. Tailler en très
ninces mndelLes et cuire à four chaud. Cette m6thode oermettant dru-
tiliser moins de farine donne des biscuits plus croquants.

L



T HEME 2

LE5 5AUCE5

SAUCI E:CHAi':iLLE

0n çompte 4 classes de sauce béchamel.le suivant la consistance désiiCe.
UtiLiser I, 2, 3, ou 4 c. à 

"TaFte 
da beurre et autant de farine, I/4 c.

à thé de sel per tasse de l{#îfi.de pour obtenir une sauce cfaire no 1,
une sauce moyenne no 2, une sauce épaissa no 3 oU une sauce très dpaisse
no 4.

Fbde de prfparation:

Fondre le beurre, ajouter fa farine tout à la foisr puis le lait ciraud
en petites ciuantités en brassnnt bien. Cuire encore quelques minutes,
assaisonner. La bÉchamelle peut se faire au bain-marie ou directement
sur Ie feu.

Type de sauce no I

CREME DE TOMATES

Sauce bÉchanefle
Crènre de tomates

Asperges aux ocufs gr.'ti.nris
Croquettes au frornage

I c. à thé de sucre
1 c. à thé de sel
3 c. à table de beurre
3 tasses de lait
3 c. à table de farina

3 tasses de tomates ou jus de
tomates ;

1 oignon émincé
1 feuille de l-purier
I clou de girofle

Cuire 1es tomates avec les assaisonnenents 15 minutes. Dtautre part,
fondre le beurre, ajouter la farine et quant le tout est crémeuxi ajou-
ter le lait chaud en petites quantités. Cuire jusqurà épaississement.
Incorporer lentement 1a purée de tomate chaude à la sauce chaude. Ser-
vir aussitôt sans laisser bouillir.

/-t xl
At -k/r,a.zt-l-r.xlt

-/xa/#ù/4//tu
fu**r/-
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Type de seuce no 2

ASPERGES AUX CEUFS GRATINEES

P ". à table de beurre ou un
substitut

t c. a table de farine
2 tasses de lait Évaoorti
2 tasses drasperges en morceaux,

é gcuttées

Se1 et poivre
3 oeufs à La cooue en trirncires
1 tasse de fronrage canadien

râpé
Uq de tasse dtamancles grillées

hachées

Panure

Nlocie de prricaration:

Préparer une b6chamerle à lraide des cinq premiers inqrédients', Dispo-
ser, par rangs, dans un plat bêurré allant.au four., la moitiÉ; des as.,er-
gesr des oeufs, du fror,rage et des amandes. Répéter en utilisant rtau-
tre r,roiti6 des inorédients. Verser la sauce bécharnelle sur le mélange.
0n peut garnir le mélange dranrandes hachées et de fronage râpé. cuire
À four moyen (3€€:!'.) pfndant ]O git1yLes. Servir chaucl: Jl{àJ,a,a_-e- /A/âz

Typa de sauce no 4

CR0r.:UETTES AU FRût"iAGE

4 c. à tabte de beurre / ,)
4 c. à table de fæinea*lV,rAlf
I tasse de lait
2 oeufs

J:''-È;1.'drolives

îU"fr;tl*/*

I/8 c. à thé de oaorika
Sel et poivre -4fu;t)
I bÆ tasse de fromage

4^Zà$fl,Ê" cornichons

Apprêter une seuce avec le beurre, la farine et re rait, assaisonne 
"Aajouter 1,/2 tasse de fromage râpé et les jaunes dloeufs battus. Retiref

du feu, laisser refmidir. coupel Le reste du fromage en très petits
cubes, lrirrcorporer à la sauce. Façonner et passer dans les ble,ncs
dloeufs légèrement battus et dans la panure. Cuire en preine friture.
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THEME 3

LE LT G Ll t'l E5

'-n*/
Choux de bruxelfes aux champignons
Folres de terre en escalopes

Carottes créneuses
Betteraves j aporrnaises

/càa /-, t^t

CLassification des 1éqtrnes frais dtaprès 1a couleur

Cuisson des 1éqrlmes verts

Ils doivent cuire Le r,noins longtemps possible dans une gr;rnde quant'itd
dleau bouitlante salÉ:e, à casserole découverter, excepté lcs épinards
qui se cuisent à casserole ferm6e, très peu dleau, eueleues minutes setJ-
lement.

CHiUX DË iiRUXELLES AUX CHÂi"lPIGf\O|'JS

/o
1 pinte de choux de asse de n brun

Ies cuits sautés au beurre
I tasse de champignons sautés
L/4 tasse de beurre
2 c, à thé de sucre

ou eau de cuisson
!/4 c'. à thé drextrait de boeuf
L/2 c, à thé de sel
I pincée de poivre de Cayenne

Cuire Ie beurre et le sucre jusqulà ce cue ce soit bien dorÉ, en remuant
sans arrêt. Ajouter les champignons et cuire jusoulà ce soit doré. A-
jouter les choux, le bouillon et les assaisonnements et terminer la cuis-
son. Àg._"nat-.i"."..: 1 tasse de châtaignes cuites peut remplacer Les
champignons.

Cuisson des lÉ:qumes blancs

Ils doivent cuire dans une fretite ouantité dleau bouillante saléo à cas-
serole .cotiverte. La cuisson à la vapeur est aussi recommandée potrr gar-
der la couleur blanche de ces légumes. Exception:Iégumes â odeur forter
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4^*/t/'t
Pe1er et ccuper les porrmes de teEre en tpancheyJ-/A pouce dlf:paisscrrrl
mettre une couche de tranches ffiil#fpffiWré alLant au four. Sa-
Ier, ooivler et saupoudrer de farine, ajouter l-a moitié de la cruantiié
de beurre, rép6ter jusqulà ce oue le plat soit rempli. Ajouter le
lait à Irégalitti. Cuire I heure et quart à four modér6 350oF.

I c' à t"rble de Freurro
Lait pour couvrir J.es pomrnes
de teue

I,/3 tasse de crème
I jaune dloeuf
I c. à table de jus de citron
SeI et poivre

Cuisson des lii umes aunes

Ils doivent cuire dans une petite querntitÉ dteau bouillante sar6e à
casserole cotrverte. La cuisson au four, à la vapeur et sous pression
sont recommandables.

CAROTÏE5 CREI'IEUSES

Ratisser des carottes, 1es couper en bâtonnets, rondelles ou cubes.
cuire juscrurà ce nulell-es soient tendres selon Ia méthode typ". Egout-
ter et servir avec une sauce crÉmeuse.

N.B. - Pour une saveur plus déIicate, on peut ajouter 2 c. à thé
de beure à lreau de cuisson.

Sauce

2 c. à table de beurre
2 co à table de farine
1 tasse dreau,de cuisson
Carottàs û[À

Jd'z

Fondra le beurre, ajouter la farine, le bouilLon, raisser cuire, assai-
sonner au goût. Au moment de servirl inco3,'s1,er la crène, le jaune
droeuf battu et en dernier lieu, ajouter les carottes et le jus de citron.
Servir bien chaud.
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Cuisscn des 1éoumes rouoes

Le milieu acide convient à la cuisson de ces légtrrnes. Les bette::aves
doivent cuire à lleau fnuillante non sal6e à casserole couverte non
pe16es, ccnserviint un bout de La tige et la queue afin de garder leur
couLeur Ne pas piquep durant Ia cuisson.

ru à e{-rr,rt'"t' ftl}"il-) * à y'u*'* ,

ETTERAVES JAPONNAISES

5 betteraves moyennes
eau bouillante
U2 tasse de riz
sel

2 oignons moyens
beurre
oersil frais'poivre-$Ltu'*.

é 4r(- ru

Ê^rJL

Cuire les betteraves à lleau bouillante. Cuire le riz à lleau bouilfen-
te saIée, le refroidir, 1tégoutter. Couper les oignons en gros rnorceaux
et l-es faire revenir au beurre. Ajouter fe riz cuit, assaisonner. Creu-
ser les betteraves, Ies farcir avec une partie du mélange de riz et oi-
gnons. D6poser le reste du riz dans un pJ.at et déposer dessus les bette-
raves et saupoudrer de persil frais haché. (La saveur de ce plat sthar-
monise très bien avec celle de La julienna da 1ég'rrngs).

À/-'auù^Ht
-utl,e-r-za/

d-'ur
L 4"tt-.-r-

âf<r,-.*t ,t; il*'-/t
/L*, z-
/'tu e/
4J-.-r--J-r)



Placer la viande dans lteau froide salÉe. Chauffer jusautà ébullition.Ajouter alors les autres inqr"rdients et cuire lenternent, L heure. Re_froidir ra viande dans r.e bouir.ron. Dégraisser, vérifier r_rassaisonne-ment. utiriser Ie t-rouir.lon pour faire un potagà au riz, aux pâtes ali_me.ntaires ou aux l6gunres, etc. 'La viande peut être utirisée dans unedesserte.

ua

THEME 4

LE BOEUF

Bou.ilLon de boeuf
Ste.:k à la poêIe
Sauce madère

BI]UILLOIt DE i]O[UF

1 livre de jarret de boeuf
!/2 aig"a,r piqué de 2 c]ous

de girofle
I/2 tranche de navet
I pinte dreau froide

Steak sur le gril
Rosbif au jus
Boeuf |tBour.qujgnontr

I feuiLLe de laurier:
1 carotte
quelques feuilles de céleri
I c. à thé de sel

12 minutes

15 minutes

20 à 25 minutes

STEAK A LÂ POELE

Prendre un petit morceau de suif de la viande ou une noi.sette de beurreet frotter une poêIe (épaisse de préférence) chaude, raisser mussir.
Y déposer Ie bifteck épongé, faire saisir, retourner et baisser le feu.
Déverser la graisse è mesure euter"r-e fond pendant ra cuisson. cuireau goût. Ne pas piouer la viande.
Quand Ia viande est cuite, assaisonner.
Servir su! un plet chaud,
ce avec Ie reste du gras.

couvrir de beurre frais, ou préparer une sau_

BIFTECK UN POUCE L T/2 POUCE

-

Saignant

Médium

Cuit

I ou 9 minutes

1.0 à 12 minutes

15 à f9 minutes



SAUCE I'IAOERE

2 à 3 co à table de beurre
Champignons
I c. à table de farine
I à 2 c. à tabl.e de madère

5 à 6 livres de boeuf de lère
catégorie (températura de
la pièce)

2 à 3 c. à table de beurre

Boeuf saignant, I8 à 20 minutes par livre
Boeuf médiurn, 22 à 25 minutes par livre
Boeuf bien cuit, 27.à 30 minutes par livre

I L/2 tasse de bouillon
L c. à table de rrTomato Pasteil

(pâte de tomate)
SeI, poivre, persil

thé de sel
thé de suere
tabLe de farine
thé de moutarde sèche

Fondre le beurre, v faire revenir les champignons, saunoudret de farine,
Iaisser roussir, déglacer au madère, ajouter le bouilLon et l-e rt1r:ri.r'to

pastert, assaisonner de seI et poivre, ajouter du persil hachf:.

STEAK SUR LE GRIL

Placer Les tranches de viande de I pouce à I l/2 pouce sur un trei11is.
Airoser au goût dthuile ou de beurre fonduo l4ettre la viande à 3 pou-
ces ou 5 pcuces du qrilleur, Cuire des deux côtés. Assaisonner et ar-
Jfoser de sauce à votre choix.

ROSBIF AU JUS

1c.à
1c.à
Lc.â
Lc.à

Mélanger tous les ingrédients et en badiqeonner Les surfaces saignantes
du rosbif.
Four à chaleur modérée 300oF. ou 325oF. '

Faire cuire ]a viande sans la couvrir, Ie côté gras sur Ie dessus.

Ajouter de Ia graisse aux côtés maigres.

La durée de 1a cuisson varie avec ltespèce de viande, le poids, lrépais-
geur et la forme du rôti.
Lcs Essaisonnements slajoutent avant la cuisson.

Cuisson

1400F.

1500F.

165c)F.

Au thermomètre

Au therrnomètre

Au thermomètre



lt1 . 'l

R0::BiF AU JUS (suite)

N.B.: Pour un rosbif rou16, placer sur un treillis et compter
5 minutes de plus par livre de viande pour Ie temps,de
cuisson.

BOEUF ''BOURGUIGNONII

2 fivres de boeuf en cubes
Beurre, huiLe ou gr:ai.s.se
12 petits oignons ou 3 gros

oignons
2 carottes en tronçons
I gousse dfail
2 branches de céleri
L feuille de laurier
I/2 c. à thé de thynr
2 tasses de vin roug" non

sucrÉ

I/2 livre de i.ard salé
Bouillon ou eau si désirée
2 c. à table de concentré

de boeuf
2 c. à tabLe de purée de

tomates
Champignons au goût Q/Z ti-

vre)
Persil frais

Faire revenir }es Iégumes dans le corps gras. Saupoudrer la viande
de farine et faire rissoler. Ajo'rter tous les assaisonnenents, mouil-
ler à la hauteur de la viande avec Le'vin ou moitié de vin, moitié
eau ou bouillon. Laisser mijoter à feu hes environ 3 heures à easse-
role bien fernée. 5i Iron ajoute des champignons, i1s ne doivent
être ajoutés qutU7 heuxe avant Ia fin de la cuisson.
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THEME 5

LES CEREALES . LES PATES ALII4ENTAIRES

Croustade aux pommes
Riz frit à la chinoise

CROUSTADE AUX POI,IMES

Pâtg:

V3 tasse farine tout usage
3/4 tasse farine dtavoine (gruau)

Pouding au riz
Spaghetti à lritalienne

1/3 tassa de cassonade pressél
1/4 tasse de beurre (froid)

l"lêIer ensembLe fs farine, le gruau et Ia cassonade. Couper le beurre
dans Les ingrédients secs jusqutà ce que Ie mélange soit grumelLeux.
Saupoudrer la garniture sur. les fruits pr6parés dans le moule. Cuire
à 375oF. environ 35 minutes ou jusqutà ce que les fruits soient ten-
dres.

Préparation de fr",itg3 ,

4,tasses r" r#k*..$l"væsd.
VZ tasse de sucre 2 c.àt

. dfeau
a jus de citron

Disposer les pomrnes dans un mouLe graissé. saupoudrer de sucre et/^^11-Saupoudrer la garniture sur Les
fruits.

RIZ FRIT A LÀ CHINOISE

2 c. à table dthuile à salade
1/4 tasse de jambon ou pou-

let en filets
V3 tasse de champignons tran-

chéE

@
4 tasses da riz cuit, froid
2 c. à table drÉchalotas émincées
2 c. à tabLe do sauce Soya

-/
chauffer lthuile dans un grand poâlon.474.1'outer la viande et cuire de
3 à 4 minutes en brassant fréquemmentirgAjouter les champignons, le riz,les éehalotes et la sauce soya. cuirdËQ minutes sur un feu rent en
brassant frÉquemment. eË-ssÊftroæ+-€+i@ avec une
fourchette juste assez longtemps pour cuire lloeuf. Servir sans déLai.

Pour un riz aux légumes on peut remplacer la vianda par différents légu-
tnes au goût.





THEME 6

LE5 OEUFS

Scufflé au fronage
Onelette esragnole

SOUFFLE AU FROI\iAGE

3 c. à table de beurre
3 c. à teble de farine
3/4 tasse de lait

4'tasse de fromage rape,
OU re

Fond ele a jout r1 farine,e a

OF1ELETTE ESPAGNOI.E

3 oeufs
2 c. à tabLe de lait

L c. à table drhuile à sala-
de ou beurre

l/2 piment vert haché fin
1 petit oignon
V4 tasse de céleri en dés

t.)aJ c

I1es flott.rntes

3 oeufs sdpar6s
L/4 c. à thd de sel
I/2 c. à thé de moutarde en poudre
Poivre
I pincde de cayenne

cuire une minute et délayer avec

tu

le Jait. Cuire en trlassant juseulà épaississement. Assaisonner et a-
jouter le fromage.' Bien btassex. Ajouter les jaunes dtoeufs battr'ls.
Refroidir. Incorpprer dÉlicatement le mélange de frornage aux bLancs

dtoeufs battus en neige ferme. Verser dans un plat allant au four dont
on a beurré Ie fond, Cuire I heure environ al bain-marie au four à

35CIoF. Servir immidiatement.

Jzr!

Battre les oeufg et le lait. Saler et poivrer au goût. Fondre le beurre
jusqulà couleur noisette. Verser Ia préparation dans ce beurre, cuire à

feu moyen en xamenant ltomelette toujouls vers 1e centre, Ia soulevant ouef-
qur pru pour faire tomber Ie jus de ltomelette dans 1e fond du poâlon. E-
viter de trop cuire. Servir avec la sauce espagnole.

5auce

I L/2 c. à thé de beurre
Persil frais

2 tomates coupds en dés
1 c. à thé de sucre
L/2 c. à thé de sel
une pincée de thym

Faire levenir Ie pirnent, ltoignon et le céIeri dans llhuile. 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
3,/4 tasse de sucre

Battre les bJ.ancs en neige très ferme
le venille, Faire chauffer Ie lait,
cuillerfe.

2 tasses de lait
vanille

jouter 1,/2 tasse de sucre et
aire tom[rer les blancs par

,a
yf

t"
Retourner les blancs avee une fourchette pour faire cuire des deux cô-

. (Laisser pocher sans bouilir). [luand i].s sont un peu fermes,
égoutter à iraiae drune cuilrère trou6e. Ajouter te reste du sucre û^*il*frr^*les jaunes battus. Mettre au bain-marie, laisser cuire quelques

s
+

inutes Verser dans un plet creux et disposer les blancs dessus, Sau-
poudrer dtamandes et servir très froid.

/a ffib '//*t/'04,
/'4

/

Lg*)*-
fuL

!00

t

t

*#
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THE14E 7

CUININE CANA D IENNE

Grands-crères au si:op dtdratlle
Fèves au .lard
Pâte brisée

GR,\i',JDS-PiiIES AU S]ROP DIERABLE

3 à 4 c. à soupe de graisse
végétaJ.e

l/2 tasse de sucre
L I/2 tasse de fari.ne
2 c. à thé de poudre à pâte

ter fe lait et bien
et leisser cuire de

Sst ç 2l-.,^rà.
FEVES AU Ril

I livre de fèves (jaunes ou

v:'î l; : : =', 

" 
Jail*., eoûrh,L

1,/2 tasse de mélasse
I/A ae tasse de cassonade

Tarte aux poinines

Tarte aLr s Llcre
Tourtière à Ia tiuf,[r,':coisc (pô tf à i.r v j.i'n l: )

ant

crémer la qraisse. Ajouter l-e sucre oradueLlement et bien mêrer. Tami-
ser les ingrédients secs et inco::oorer juseutà consistance lisse. Ajou-

I/2 c. à th6 de sel
I tasse de l:rit
Sirop dtÉ:rable bo

pur ou dilué /

môl-er. Jeter par cuillerÉes dans le sirop bouillant
f€=à-T5 minutes.

16

2à3
3à4
1c.
I c.

oionons coupés fin
tasses dreau

à thé de sel
à thé de nroutarde sèche

L/4 c. à thé (cornble) poivre ncir

Falùe tremper r". raru.%"Un"hrarnt". couler, laver et cuire 15 à lD
3Q. minutes ou jusciurà ce qute.Lles soient tendres. Mêler les ingrddi-ents
secs et La m6lasse dans une tasse à mesurer, remplir avec de lleau et
rnélangs3. Verser au-dessus des fèves dans le plat cle grès. Couvrir les
fèves entièrenènt avec de lreau. EB0UILLANTER et gratter re porc salé
coupé en pètits morceaux. Disperser le porc salé et les oignons dens
les fèvesp, Cuire, à couvertr à 250oF. environ 7 à I heures. Ajouter de
Iteau à toutes les deux heures si nricessaireo Enleveririldé cr:uverclc 2
hettres avant -la fin de fa cuisson pour que le trrunis:ielnent des fèves
soit assurÉ.

/--o
k, -LJz/â a-'J.z*-,"t2/.t

eJ

\r*



16

PAT: BiIISEE

7 VZ tasse de farine r/2 c. à

De lleau
tiré de sel
glacCe

tale

Tanisc:Ia farine, mesure! et tanr:lser de nouveau dans un bcll avcc l-e
sel. Ajou';er la graisse. A Ltaide de deux cou{,ear..rx ou dtun appaieil
à oâtisse:'1.e, couçrer Ia graisse dans la farine juscrurà llobtention cJe

petiis ;rciccar.rx dc Ia grosscur dlun pois. Tout autour, puis au cen-
tre ciu rnÉ1.rnge, verser de lteau glacée en petites ou.rntitris et, à Llai-
dc dtune fourchette, délayer Ia pâte juscurà llobtention dtune boule
a5sez fr':rme mais non collante. Laisser reooser 1a pâte au ri:frigÉ-
rateur avant dlabaisser.

TARTE AUX PLTiil.i:S

1/2 tasse de graisse vû,gê-

tpor"". à cuire
c. à table de beume
tasse de sucle ou câs-
sonade

6 c. à table de beurre
6 c. à table de farine
2 tasses de cassonade (ou su-

cre drérable râpé)

Jus de .I/2 citron
Muscade ou cannella

4

6
2
I

Laver les ponnes, les couper en tranches minces. Ajouter le sucre et
1a jus de citron" Aromotiser. Foncèr une assiette à tarte de pâte
brisée, remplir avec La garniture de pommes, nârsemer de noisettes de
beurre. Hunecter les bords de ltabaisse. Recouvrir dlune autre 9r
baisse de câte d-.rs Laeuelfe on aura fait des incisions pour laisser
échapoer la vaoeur. Presser les bords Ce la tarte, badigeonner de
Iait. Cui;ce à 450oF . I/4 dther-rre. Diminuer Ia chaleur à 350oF. et
prolonger Ia cuisson environ 3/4 drheure. ; ,.t

r
TARTE AU SUCRE

a

I Z/A tasse de
Lc.àthéde '"iL-vanr-IIe

Fondre le beurre, ajouter la farine mélangée avec Ia cassonade. Cara-
rnéliser jusctilà brun moyen. Retirer du feu, ajouter le lait et le
brasser avec un fouet français ou une cuillère de bois. Rernettre à
cuire sur feu moyen juscutà épaissis::ernent. Ajouter ta vaÀitle." tgis-
ser refmidir et mettre dans une croute non cuite, cuire 30 à 45 mî-
nutes a 425oF"
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17.

T0URTIERE A [.4 r]UEBEC0ISE (pât6 à la viande)

^o- 
frJt')/-*"Dt/ e' fl'L/-'rfuu

Faire fondre dans une casserole Épaisse 2 c. à table de shorteninn.
Y faire revenir jusqulà ce qqlil soit transparer:tt, Iloignon moyen

érnincé; Y remuer:

" 2livres de porc maigre haché,â I V2 tasse dreau borrili.ante
I livre de veau hachd

Faire cuire en brassant afin de séparer Ia viande. Ajouter:

.)I/4 tasse de feuilles de cé- 1c. à thé drépices à marina-' d#^t
,,ûy leri hachées des écrasies finement (ketchup) v

qOP'52 c. à table de persil hachê(P L/4 c, à th6 de cannefl.et 3 c. à thÉ de sel u I/8 c. à th6 de poivre

Couvrir et laiscer mijoter sur Ie feu doux 3/4 à t heure. Blasser occa-
sionnellement pendant la cuisson. Laisser refroidir. i"'iettre dans une
croûte non cuite at revouvrir drune abaisse. Cuire à four à 450o1'o pEFr-

dant les 10 premières minutes. Diminuer Ia température à 350dF. et cui-
re 30 à 40 minutes de rrLus.

Quantité: 2 tourtières

a

,

't.

't-

ç':::rlt
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LA VOLAILLE ET LA BOITE A LUNCH

Poulet à la King
Po'rlet à la cacciatore
Canard I I orange

P A I.A KII'JG

3 tasses de champignons
tranchés

V4 tasse de piment vert
haché

I/4 lasse de beurre
6 c. à table de farine
1 c. à thé de sel
I pincée de poivre

L 3/4 tasse de tomates
6 oLives farcies
2 onces de champignons tranchÉs

Chauffer lthuile dans une cas role
dre les tomate , les olive

en dés (un poulet de 3 lbs env.)
I pincée de poivre de cayenne

6rÀ/

La boîte à lunch
Salade au poulet et aux amanCes
Pain aux bananes

L L/2 tasse de boui]lon de
poulet

f L/2 tasse de lait
1/4 tasse de piment rouge haché
3 tasses poulet cuit cor.rpés

hé de sel
thé de ooivre

h6 de sucra

,//
kLl

/,-

'W

/

Faire revenir les champignons et le piment vert dans le beurre. Ajouf,er
la farine et les assaisonnements, bien mêler et ajouter le bouilLon et
Ie lait. Ajouter le piment touge et le poulet.

Servi-:e sur vol-au-ventr biscuits à 1e poudre à pâte ou trirnches da pai.n
grillé.

PO.ULET_ A LA CACCIST0RE (CIrigine espaonoJ.e)

2 c. à tabLe drhuile l/4 tasse de piment vert en julienna
V4 tasse dtoignon émincé I gousse d|ail

J. c. à t
L/8 c. à
I co à t

r^"^^tl" w,,*Ë
paisse, faire ravenir lloignon.r y join-

t les chamsignons sautés d lns:- oua la pinrent
vert et Itail. Assaisonner. Cuire 20 minutes.

Faire bouittir r"' ffrCât de 3 à 3 l/z rivres, le dégraisser, nesurer z L/2
tasses de bouillon. LrpmqnÇr à ébullition, ajouter I c. à thé da sel et
UZ livre de nouill.$ttrblë1é. Cuire 15 à 20 miÉutes, assécher. Poser te
poulet sur les nouilles, eouvrir de La sauce. Cuire à 350oF. pendant 20 mi-
nutes (4 portions).

I

T
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CANARD A LIORANGE

L tasse de chanpignons frais Sel et po

4J) {*i.-
eur avec de llail. Saler et J"Vrer.

Farcir 1e canard et brider. Chauffer un chatrdron épais. Y faire rrlva-
nir le canard dans un peu dlhuile et de beurre. Saupoudrer légèrernent
de sel dtail. Lorsque la viende a pris couleur de tout côté, ajouter
les écorces dtoranges et le jus. Saler et poivrer.

3t{+

1 canard ,f; (. -/fu" Air et sel drail
Ecoree de blortnqus en filets 3 c. à table de sauce soya

minces 
't t tasse de jus dlorange

/*.-rr^+â-P'
Laver le canald. Frottef ltintéri

ivre,

,L- ,/tt 
/

â. -*-t - S(.X'*aù'*l
LA BOITE A LUùJCH

QV/",/*"

*u*
r1'ace.

-& V*

M
3tr4

fu*
Fermer la ca',serole et cuire l feu très doux. Soit au four ou en st,
Surveiller pendant 1a cuisson pour évitet que les écorces collen't, au foncl,
Ajouter un peu de boui.lLon de poulet si nécessaire; 15 minutes avant la
fin de la cuisson, ajouter les champignons. Décorer de tranches dloran-
ges et de cerises ror.Jges ou vertes.

tJn bon lunch doit contenir des protides: viandesr oeufs, fromage, etc...,
des légur,res, des fruits, du pain, dtt'beurre et du lait. Ainsir un'funch
composé de sandlvhichs au fromaqer accompagnés de bâtonnets croustillants,
da céIeri et de carottes, de lait et dtun fruit, est consi.dÉré comme adé-
quat parce quril répond aux exigences des REGLES ALIiqtNTAIRES AU CANADA.

Conseils oour 1a préoaration

Préparer des sandwichs faciles à transporter et à manipulerr rSviter les
garnitures juteuses oui imbibent le pain ou qui débordent quand on les
nange.

Utiliser diverses sortes de pain et varier las garnitures: viande, volail-
le, oeufs, fromage, poisson ou beurre dlarachide.

Couper les sand',lichs en deux pour qulils soient plus faciles à mange!.
Pour garder frais et empêcher les saveurs da se méIanger, envalo.pper cha-
que morceau séparÉment dans du papier paraffiné ou du papier dlaluminium.

Na pas mettre de laitue lorsqulon fait les sandwi.chs la veille ou qulon
doit les congelel. Envelopper Ia laitue séparément dans la boÎte à lunch.

ll,,
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Menu du lunch

SALÂDE AU POULET ET AUX AIIANDES

3 tasses de poulet cuit
coupé en eubes

2/3 tasse de cornichons
sucrés hachés

ta

PAiN AUX BANANES AJ.|-/

Jus de tomate
Salade au poulet et aux amandes
Cornichons, célerir- bâtonnets Je carottesPain aux bananes
Breuvage: café ou lait
Menthes

L UZ c. à th6 de vinaigre
blanc

Mélanger J.es quatre premiers ingrédients. 
.Mélanger mayonnaise, sel et vi_naigre. Incorporer légèrement Ju-rerang" a"-o""iJi. Mettre au froid. Dis_f";"; i"i#:lllère daÀs aes tauiues ae rait;;;-;*nir de persu. pour

I 3/4 tasse dc farine àtout usage

3,:. à thé de poudre à pâta
U2 c, à thé da sel
!.! ". à thé da soda à pâta
V2 tasse de noix concasséaE

l,-w;l; ,lr/rfr
,FÉftt'nq

V2 tasse de mayonnaise
U2 c. à thé de sel

Vil tases de graisse végétalaz/J tassa de gucre
2 oaufs
2 bocaux (e ilc onces) de pu_

rée da banane pour bébés

Tamiser ensemble la farin la poudre à pâte, lc I et le soda ; ajoutar las,noix. l'4éIânger en crèmc Ia graisse et le sucre. Ajouter les ocufs et fouet-ter jusqutà cqnsis tance légère et rnousseuEe Incorporet alternetivement LeméIange de farin ô et les bananas en temuant seulement tà con istance lis-e. Faire cuirc dans un moule à pein graissé à 3S0oF às5 minutes ou

jus.tu
da 50J usqutà ce quc le centre du pain ne lais e pas de traca sur Ia lame dtun cou-refroidir avant de trancher a

teau. Laisser

lb-*
(^- J 2{e
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LE5 GATEAUX
4,

/a//--,*<-4) ât

Gâteau au beurre
Glaçage au beurre
Gâteau roulÉ à Ia

6lace mousserlse
Glace bouillie

3 c. à thé de pouCre à pâte
I/2 c. à thé de sel
I/2 tasse de lait
1 c, à thé de vanille

gelée

GATIAU AU BIURRE

V2 tasse d
I tasse de sucre
2 oeufs
2 tasses de farine à gâteau

Défaire le treurre en crème, y incorporer graduellement la moitj.é Crr su-
cre. ijouter les jaunes dtoeufs battus avec Le ouart du sucre. Taniser
Ia farine avec .l-a poudre à pâte et le sel. Ajouter les ingrédients secs,
un tiers à Ia fois, en alternant avec le Lait. Comm'encer et finir par
les ingrédients secs. Aromatiser. Ajouter en ffpliantil délicatenent les
blancs dloeufs moussés avec Ie reste du sucre. Verser dans deux moules
ronds, de I poucas, tapissés dlun papier ciré et graissés. Cuire de 25
à 30 minutes à four mod{ré, 350oF. Retirer du four, attendre 5 minutes
avant de dénouler, puis, laisser refroidir sur un treillis avant de
glacer. h*fu /,
GLACAGE AU uEURRE

1/4 tasse de beurre mou 1 c. à thÉ dlessence de vanille
2 tasses de sucre en poudre 3 c. à table de lait ou de crème

'h*--t*r-2,4/^) a'.J fua"."-b, i
Défaire Le beurre en crème. Ajouter lraduellement Ia moitié du suére er\
poudre jusoutà lrobtention dlun méIange cr€meux' Ajouter llessence et
la moitié de la crème. Eien battre. Ajouter le reste du sucre et de Ia
crème en aLternant. BLen battre.

Rendernent:

Assez de glaçage pour Ie dessus et les côtés dtun gâteau carré de 8" ou
9tr ou la dessus et les côtés dtun gâteau étagé rond de 8il ou 9rr.

Variantes:

AU CAFE: R=mplacer le lait par 3 c. à table de café,

fl, p /;dryt/"**â,/ î"'fr/rd'i't/'22' "
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CLACE TqOUSSEUSE

I blanc dtoeuf
3 c. à table dfeau froide
I pincée de sel

6 c rttz, lu

GLA CAGF: AU BtURRI (suite

AU CITROII: Remplacer 1 c, à table de lait par du jus de citronet ajouter 1 c. à thé de zeste de citron

AUX CERISES: Remplacer les 3 c. à table de lait par 3 c. à table
de jus de cerises

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

lbnter les blancs en neige avec le el, ajouter peu à peu Ia I/2 quanti-téd sucre et battre jusqutà ce que très ferme. Battre les jaunes jus-
qurà ce qutépais et couleur d citron. Entrer gprduellement le reste dusucre et la vanille. Vels r délicatement les jaunes dans les blancs,puis incorporer les ingrÉdients secs tamisés en emble 3 fois, en pliant
soigneusement la pâte, Cuire dans une Lèch frite de I0 VZ x 15 doubtée
d unp pier ciré graissé à four 375oF. , 12 minutes, et renvelser sur une

GATEAU ROULE A I.A 6ELEE

4 oeufs
3/4 tasse de sucre
I c. à thé de poudre à pâte

U2 c. à thé de vanille
3/4 tasse de farine à gâteau
L/4 c, à thÉ de sel

2 t-zzfu-t l

3/4 tasse de sucre
L/8 c. à thé de crème de

tartre

serviette. Enlever 1e papier ciré, rouJ.er, garnir rapidenent de gelée bri-
sée à la fourchette, rouler de nouveau. Refroidir et aupoudrer de sucreà glacer,

t, /r'lfr*.*,./uÉ;

I'lê]er les ingrédients dans la partie supérieure dlun bain-marie. placer
au dessus de lleau froide et cuire en moussant juscurà ce,r"-r, glace
garde sa forme. Retirer de rteau bouirrante dèl que ra glace est ferme.Pour de meilleurs résultats, ne pas cuire sur un feu trop viorent.



t

GI.ACT BOUiLLIE

I tasse da sucre granulé
V3 tasse dleau

I blanc dtoeuf

Faire bouiltir le sucre et lteau jusciurà obtention de fils (238oF. à

2403F. au thermomètre à bonbon). Fouetter Ie blanc dloeuf et verser
le sirop bouilLant en battant continuellement afin que le mélange de-
vienne assez épais pour ne pas couler.

Variantes:

AU CAFE: Ajouter I c. à table de cafÉ instànt ou 2 c. à table de
cafÉ liquide fort

AU CHOCOL.AT: Ajouter 2 c. à table de cacao ou chocolat non-sucr6
fondu.

23.
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T'H E M E I O

RECEPTIUN A LA I'lr\150N ET DECOI]ÂTION DE TABLE

Punch chaton
Pain sr-rrori-se
Sandçrichs aux oeufs, fronage,

au poulet, saumon, jambon

PUNCH CHI\TON

Bateau srrr les flots
Tortues d6licier-rscs
Gâteau Joyeuse Fôte
Gâteau rfPetit éIÉphant rosert

Sucre ou miel au goût
I/4 bouteille de rrGinger A1e'l
Orange, pruneaux, noix de coco,

pailles

2 c. à table de cornichons
hachés

SeI et poivre
Mayonnaise
Persil
Rondelles de carottes et de

navet cru

2 noix de Grenoble
Sel et poivre
Mayonnaisa

VZ tasse de jus d
l./4 tasse de jus d

V2 tasse de jus d

I ananas
e citron
I or;lnge

Méranger les jus de fruits et re sucrÊ, laisser reposer au froid. Au
moment de servir, ajouter le ttGinger Alert et oarnir chanue verre dlune
tranche dtorange et de pruneau pour irniter un chat.

PAIN SURPRIsE

I petit pain blanc ou brun
(non tranché)

Beurre fondu
I tasse de jambon cuit en

cubes
I tasse de tronçons de cÉIeri
V2 tasse de laitue hechée
V2 tasse de pois verts

Couper une tranche sur le pain et la garder, -c;ryiuser le centre, badigeon-
ner le tout de beurre et faire dorer au fourJSflréparer Ia salade et renr-
prir le pain séché de ce mélange.. Garnir de rondelles de légumes clusi
Remettre Ie couvercle pour imiter un trésor.

SAr,iDt/ICH5

Aux oeufs ),lr

t
2
2
?
2

oeufs cuits durs hachés
c. â table de céleri haché
olives farcies hachées
c. à tab-l-e de vert hach6 fin

&A4-**éâ-n Cq^-Ww l^t -*
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VTNATGRET.TE tue,
'tlâ c. e thé de seL

2 o. t thd dte noutard.o de ôtJon

É tasse da v{nalgro de vln

lÉ c. & thé de Eucre

Bien nnélanger tous ces ingrédients pour faire fond.re Le sel"

? goueses dt aiL écrasées
r

'\fi tasse dthuile d.rollve si possibLe.

1c. â thé d.testragon ou une autre herbe au goûtrbJ'en écrasée

. ..i annarr Ms'h{:n,Bien mélanger au fouet pour énuLsionneroMettre d'ans un'e

bouteiLLe of servLr au besoln.

VTNI-IGRETTE POUR ENDTVES

)1"'ltt'lt o
2 Gr â tablt* de sucre

1 c. à thé de sel

1 co â tbé de PaPrika '

1 c. à thé d.e moutard-e eôehe

14 c. à thé de graine d'e célerl

1 c. à thé d.e Poud-re dr oignon

fi c. A thé d.e Poivre

1 gouase d.t ail écraeée

.É tasse de vinaigre

Bien néJ.anger.

'l tasee d.thuiLe

'Bien mélanger Le tout"

,i

.)'

t'
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IE I,ATT ( aLimentation)

Crest ltaliment le plus complet que l-ton corrnaisse. 11 contient
des protides, des glucid.es, d.es lipides, de même que d.es sel-s
minéraux et des vitaminesn Seuls le fer et la vitamine C sont â
peu près absents.

valeur calorifique appréciabIe, 1 verre de lait=160 car-ories.
Ie lait est d.e digestion facj-le.

D-ifférentes sortes de lait a

l/

ï,ait certi.f.ié r gui nra pas errbi d.e modificatir_.i.rs ph.ysiques ou

chimioues, (lait crt).
lait pasteu:risé , les bactéries sont d.étruites par la chaleur.
lait stérélisé . La stérélisation consiste à faire bouill ir le

lait pendan'b 10 min" To'utes les bactér.ies sont
d.étruites ainsj. que l.a vit" C"

Ilgfl homoÊénéj-sé" 0lest un lait qj.ans le quel les globuies €jrêis

sont clivisés par un procéd"é mricar,i"oue I en 6outte-
lettes 'brês f ines r eui resten'L en suspenbion sans

plus remonter à la s;urface.

lgit évaporé. Crest du lait f::ai s auquel on e:rlèrre enr."iron 50"Â ô"teeu"

!gè! cond"ensé. Crest 'ûn lalt s.u. que1. on a pr:.ls environ 6O% d"reau

et auquel on a ajouté du sucr.eo

&aitjn poqd-qç." lait con.tient noins de ?.96 d,rhunidité, peutCe

être écrémé ou none

I,ait aieri(str) o transformat.ion d.ue à 1'action d.es bactéries.
Lait de beurre est produit lors d"e Ia préparation du beume par

Ie barattage de la crème, (contient peu de gras).

CONSERVAT]ON

Âu réfrigérateu::, pour éviter: Le d.éveloppement d.es bactéries.
laits évaporés ou cond,ensés d.oivent être gard.és au froid, une

fois la bolte ouverteo
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PRODUITS LAITIEI?S ( al-imen'bati on)

Crèrne , 2 sortes , 19'/, et tr%. la crêrûe d.u lait est habituellement

sépar'ée par un centr:ifugeur.

lleu'r,re est fait par l.e baratta6Se ôe ]a crôme, contient environ

BO# ciu gras clu l.ai-t"on peut se procurer d.u beurre

salé et d-u beurre doux (ce1-uri-ci est non sai-é et

se conssï:ve beaucoup moins longtemps).

Di-Ee st j. cin

ilelat:lvemenb facile" Pris en grand.e qu.antité et surtout fritr iI

d.evient p1-us clifficile à d.igti.'rer.

CONSERVATTON , au fraris o loin d-es od"eu"rs fortes.

Marsarine est conposée cle ctifféren'bes hr.riies végétales et quelque*

fois animales a.uxquelles on a ajouté d.es vit. A r:t Do

val.eu:: cal"orifi.que est à perr prôs la même que le beurre.

yogour.b. Crest un lait caillé, de d.igestion particulièrenent facile"

trnromage. Lâ sorte d.e lait employé, l-ê Senre d-e microorganismes

ernpl-oyés, Itendroit où lron fait murir Le froroage

sont d.es facteurs qui font .varier l-a saveur, lrodeurt

l-a consistanee et 1a composition des d.ifférents fro-

mages.

plus un fromage est gras plus il est d.ifficile a

d.igérer"

f,e f:roma6çe cottage est pa::ticulièrement facile à <iigé-

rer, â cause de se faible teneur en lipides'

COT,ISERVATTON

Dans ult endroit frais'
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Çâteau hawaie n

'/-\--'"---*

1 botte de pouding instant à la vaniLle
1 1/2 t. rait
1/2 c. â t. d.r essence d.r amandes
Mélanger le tout et Laj.sser reposer j min,

1 botte drananas en morceauxrbien égouttés
1/4 t.'ôerises en petits morceaux

4 oeufs
1 1/, t, sucre
1 c. à t. vanille
1 l/a t. farine tout usage taraisée
1 1/4 e. â t. poudre â pâte
1/4 c. â t. sel
6 c. à tab. lgit chaud

Four ,rOot.
Battne les oeufs 8 min- à grand.e vitesse au malaxeur éleetrique"
AJouter r'e sucre et la vaniller-bien nélanger.
Ajouter les ingrédients secs avec une spatule en pliant la pâte"
Ajouter le Lait chaud.

verser dans a moules rond.s d.e 9,, , cuire 18 .à ao min.

(ao oz)

Ajouter Jes

Fouetter 1

ananas égouttés et les cerises au mélange d.u poud.ing.
shopine de c rême t5%.

AJouter la moitié d.e 1â crène fo'ettée,au mélange d.f ananaso gar_
nir Le d'essus d.es gâteaux avec ce nême mélange et re restant de
la crème fo,ettée sert â eourrrir l-ê,'tour des gâteaux.

1o' peut aJouter d.es cerises complètes:.comne garniture.

t
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Les dlémentg nutrltlfs.

Protides- constnrLt-

Llpides - gras -
Giucldcs - sucre -

Ccllulose- c&u-

vt ande* lal t- fronâ g€- I é grrmo- c éréale s'.

c'.rleur et énergle- beu:.ro1grâ$r

énergto bt chaleur- sucre sous teutrË
lee forme$.

Vltanlnes-
nettoyer.

A-bons |êux-orangerlégunes, lalt roeufs.
B-nerfs -vLande r lalt r frutts r céréales.
C-rhrrne -or&Dgêrlégumes o ,

D-og-dents. -latt, beume, Iégumes.

$olE.nlnéraux-

fer- formatlon de lrhénogLobtne du s&ng--- abets, palnrfolerléF,unes,
lode-équ{llbre de l-a thytolderpotEsonlselrLod,e . .

calclr:n-os sclldes, dents saines, latt,, fromage, polsson.
phosphor€-osrdentsr polsson, légumcsolatt.

(
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1 t. de crisco

1 tn .de boumo. diarachide s "gggg$L"
1 t. de suerc

I t. de caegonnade

1 t. d.e farine'tout usage tanlsée.

2 ooufs

1 co â thé d.e poud,re â pâte

1 c. â thé d.e ""ï"
1/2 co A thé d.e eoda (petite vache)

6 onces d.e chipits

Créner Le crj.sco avec Le beurre dralachidesr aJouter Le sucre

et la cassonnad.en brasser. ÂJouter les oeufsrbrae.ser.. AJouter les

tngréd.ientg secs, brassero AJouter les cbipits.
Cuire à,f.our V5O n. 10 à. 12 ninutes sur une plaque non

graJ.ssée. I,aigser refroiéir sur La plaque quelques lnetants LotË*

que l-es biecuits sont cuits, car sans cela iLs se brigent tous"

. i.',.,, *,r i..;,4jj...jri,,ii4-',r-,rr*u.ir{J,ii..r;È.i;{$d-.,.F-+d-i.r.i.s'*i;iuÀ'l..laliÉn; r.si;o--.r...,:.. -' . -
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pour ceux qui peuveni se le pennetlre

*dËt

1/2 tasse lait (en poudre reconstitué
si désiré)

Ajouter le sucre au mélange de
base, puis le lait et la vanille. Battre
pour bien mélanger le tout. Ajouter
I'oeuf en battant. Verser dans un
moule graissé au fond seulement
(8" x 8" x 2"). Cuirc. au four à 3500F
durant environ 30 mn.

Petits lours "éclair'
lngrédients
3 tasses de MELANGE DE BASE
1 tasse du sucre
1/4 de tasse de lait
1 oeuf battu légèrement
1/2 c. à thé de vanille
Ajouter le sucre au mélange de
base. Mêler et verser ensuite le lait,
I'oeuf et ia vanille. Bien mélanger.
Placer sur une tôlr: à biscuits à I'aiôe
d'une cuilière. Cuire au four à 375o F.
Vàriante: Pour rencire ces biscuits
plus nutriiifs on peut ajouter les in-
grédients suivants:
1 tasse de noix hachées f inement
ou 1 1/3 de tasse de noix de coco
ou 1/2 tasse cle raisins secs (dans

ce cas renrplacer la vanille par
. 114 c. à thé de cannelle et 1/4 c. à

thé de clous de girofle en poudre
plus 1/4 c. à thé de tous épices).

-,r...r:.,:'... 
.

..ii..: çi-r".r.1.;"111d;..:rai,.r,..oâ:'l j,:: ;,'.,'

MELA.NGE DE BASE D'I{ELÈNE
'(Val Banette)

Ingxédients
1 lb shortening
I tasses farine tout usage tamisée
4 c. à table poudre à pâte
.1 c. à table sei
Tamiser les ingrédients secs dans un
bol. Ajouter le shortening, le défaire en
petits grains eb le répartir uniformé-
ment dans les ingrédierrts secs. Ranger
'dans une boîte hermétique.
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par Lucie Gratton.Papineau et Suzanne Sirnard-Mavrikakis' diététiciennes

Gâteau aux Pêches
lnorédients
2 iasses de MÉLANGE DE BASE

1 oeuf battu
1/3 tasse de lait
1/3 de tasse de sucre
Mélanoer'stlcre, lait et oeuf battu
ori" in"*trrorer gracluellement les 2
[asses du mélange de base' Battre
ouis remPlir à moité des moules à

muf f ins qraissés au fond seulement'
Garniture
i/â tasse de MÉLANGE DE BAsE.

(non tassé)
1 /à tasse de cassonade
1/2 c. à thé cannelle
24 tranches de Pèches et des noix

de Pacanes
Mélanger la cassonade et la can'

nette a-u mélange de base' Remuer et

uérset t c. à tânte de cette prépara'

iiotiïut chaque petit gâteau' Garnir

chacun de 2 tranches de Pêches et

de noir.
Cuire au four à 3500F Pendant en'
viron 30 nrn. Délicieux cha'ud avec

une tasse de thé.

Gâteau à la banane
lnorédients
à tio"es cie MELANGE DE BASE

(non tassé)
1 oeu{ battu
3 c. à ta[:le de sucre
1/3 tasse de marmelade
1/2 tasse de lait
2 bananes couPéeà en rondelles
Â l'àeut battu âjouter le sucre et le

lait. Mêler. Aiouter le mélange de

nàse graOuellenrent' Bien mélanger'

Verseî dans un moule de 9" et

i""ôuuiir comPlètement de

iànJtJr.. de bananes' Etendre la

*à'i"ôrro* sur les bananes' cuire
au tour à 350"F'

Biscr"lits délicieux
à I'avoine
Utiliser la recette des petits fours
"éclair" en aioutant 1 tasse de gruau

d'avoine aux ingrédienis secs et

ômptoyer 2 oeufs atr lieu d'un seul'
n"tilpfâ"ur la tasse de sucre par 1/2
tasse de cassonade Plus 1/2 tasse
de sucre. PréParation identique a

celle des Petits fours'

Gâteaux aux fruits frais
lnorédients
Z iasses dE N1ÉLANGE DE BASE

1 orange bien juteuse

.1/2 taàse cje raisins éPéPinés
1/2 tasse de strcre
1/2 c. àthé Cl bicarbonate de soude
2 oeufs battus
3/4 tasse de lait de beurre ou

3/4 de tasse de lait Plus 1 c'à
thé de vinaigre

1 /4 tasse dc sucre
Ètns.*r I'orange, réserver le ius'
Couoer le zesie de I'orange en

filaments et hacher les raisins'
Mélunget, .la lrase, 1/2 tasse de

sucre, le bicarbonate de soude, le

ieste, les raisins. Ajouter le lait 0e

buutt" et les oeuf s, bien mélanger le

tout]Verser dans un moule carr'é (6"

x 8" x 2")graissé au f ond seulement'
Cuire au four à 350oF'
ô;"rttu Part, mélanger le . 

jus

d'orange et le sucre (1 /4 tassei' faire

àissou?re. Verser ce mélange sur le
gâteau cuit encore chauo'

Petits gâteaux éPicés
lnorédients
i ilz tut." de MELANGE DE BASE

(non tassé)
3/à tasse de cassonade tassée
1 c. à thé de canneile
1/2 c. à thé de muscacie
1/4 c. à thé de gingembre
1/2 tasse de noix hachées ou

de raisins secs
1/2 tasse de lait sÛr ou 1/2 iasse de

lait plus 1112c' à thé de vinaiçre

1 oeuf battu
Aiouter au mélançe de base' la
câssonacle, les éPices. les noix ou

les raisins secs et mélanger' Àiouler
I'oeuf batiu'et le lait.
Batire pour otltenif un mélençe oar'

àit. Vertet dans des mou.les a nrui
fins graissés au lond' FemPtrr a

moitié seulernent. Cuire au iour à

3500 F.

Gâteau maison
lnorédients
z iasses de IvIELANGE DE BASE

(non tassé)
3i 4 de tasse Ce sucre
1 oeul bien bati;
1/2 c, à ihé de 'ranille

.,: :' 
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l-il lt'vrtttt c';i itl,rllllt'l!,ittl vr'rttltt{j
en graills dans cla pclils setclrcts.

Il eit irnport:rnt de suivre les inciica-
tions écrites sur le sachei' Tenir
aussi compte du temPs de
conservation.

La température joue un grand rôie
dans la réussiie d'un bon Pain.
Une pâte à pain qui n'est, Pas suffi-
samment pétne emPêche ie gluien de
se développer et dônc la Pâte de
bien lever. A ce moment, le Pain
est lourd et très comPact-

Si le pétrissage est capital, le iemps
pour faire lever la pâte est tout aussi
important. La pâte doii lever Pour
attàindre le cioubie de son volume
original. Pour vérifier si la pâte a
bien doublé, presser légàrenent avec
ie doigt; si le creux demeure, la
pâte elt prêie. Ceci Prend environ
!1/z heureà 2 heures à la température
de la pièce. On Peut utiliser la
méthode à frcid Pour la Première
parhe mais cela Prendra de I à

i2 heures.

Après la première fermentation,,
abaisser la pâte. Repiier les borCs
vers le rrrilieu a{in d'éliminer les
grosses bulles d'air. Façonner les
pains selon la grcsseur Césirée -avoir des pains de mên:e grosseur
car le temps cie {ermentation pourrait
varier. Couvrir le pain pendant les
deux fermentations.

Chauffer le four à la iemPérature
requise. Les gros pains se cuisent à
165'C-1. 75'C (325"F-350'F). Les
peiits à 1 90"C-205"C (375"F'-400"F)-
Les pains sont cu:ts quand ils soni
bien-dorés et se détachent facilemeni
des moules. Dérnouler immédiate-
ment pour ernpêcher la vaPeur de
ramollir le pain.

Pour vous assurer que vous avez
la bonne quanËté de Pâte Pour
chaque grandeur de moule, Pressez
la pâte en la déposant. La quantité

ia
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La mie de pain nettoie les taches
de porissière sur les vêternents blancs
ou pâles. Four neitoyer des couteaux
rouillés, les frotter avec un oignon
coupé en deux et finir avec de ia
mie de pain.

Taches de vin rouge - Mouiller
avec du vin blanc - 1sç6uvrir de sei.
Frotter en ajoutant du vinaigre -rinçer à I'eau froide.

Pornrneb de terre - Avez-vous une
peinture à I'huile ancienne? Frotiez-la
âoucerrreni avec Llne pomme de
terre crue coupée. Au fur et à mesure
du nettoyage, coupez une tranche-
Essuyez ensuite avec un linge cioux,

't'ru<:s

sens mousse.

Fain rassis - Pour redonner de
i'humiCité à des petits pains ou à un
pain un Deu rassis, déposez-les dans
Lr, t". trrun rnouillé. Fermez. Metlez
au four eT chaufttez jusqu'à ce que
le sac scit sec.

h'Iains - Si vos mains sentent I'eau
de javel, lavez-ies avec de I'eau
froide vinaigrée.

i,,".

Ê'-

'7

ne doit pas dépasser la rnoif;é cie
la hauieLrr du moule. Ainsi, quand la
pâie sera à l'égalité du haut du
moule, vous saurez que r.roire Pâte
a doubié de voiume ei qu'elie esi
prâie pour la cuisson.

Cong'êlation du pain - Il doit âtre
bien refroidi et bien enveioppé pour
ètre ccngel,é. Li se conserve de
2 à 3 mois.

Décongélatlon - Dans son emballa-
ge à la iempérature de la pièce ou
la veille, au réfrigérateur. S'ii esi
env-elcppé cians du papier aiumÎr'i!um,
il peut èire déconge!é eI réchauflâ
au iour. Si 'vous dêsirez urre croûte
plus croustillante, finissez la cuisson
à <iécouvert

Secreus rulinsb'es
I'histcire Cu pain. c'est un peu celle
de ia culsine ei Ce i'aiimentation-
fr.utrefcis, un r€Das sarrs pain éiait
co:'lsldéré ccû'qi-i')€ r:n signe de
paL:r,,reté. Le pairl est un_-cymboie
cie vie ei cie plospérité. On Cii en
pariarrt ci'uné pet:sontre à qr-ri I'on
ilouve d' exceiienies qualités
huinaincs: "F.lle est bonne coiTlme
du bon pa.in"-

Le blé est incontestablement la plus
équilibrée des céréales. C'est aussi
ceiie qui est la mieux harmonisée
pour I'hontme des régions tempérées.
Le blé contient tous les mlnéraux
nécessaires au fonctioilnement
ciu corps hurnain. Voilà por"rrquoi ii
esi préférabie de manger du Pain
de b';e entier. Tous les éléments
constitutifs du blé doivent ètre
présents pour une parfaite- assimila-
hon par I'organisrne, car chacun
loue un rôie de catalYseur. Si vous
ne ma.tgnt cue de la farine blanche,
vous nourissez'nal voire système'

(

Technîques culfn <ri;"e.s

Inqrédients de base pcur faire ciu pain:
faine, levuie, liquide, sel, sucre'

Les oeufs, le gras, les fruits secs,
les noix sont des ingrédients que
I'on peut ajouter Pour obtenir une
pius grande vanêtê. de Pains.

Pour faire un bon pain, !a farine
cioit être assez forte en gluten. La
farine "tout-usage" donne de bons
résuitats. La farine de blê entier
est meiileure pour la santé mais
donne un pain pius lourd. La farine
se conserve dans un endroit frais
et sec. ( (



Abaisser la pâte. Façonner en palns'

Déooser sur une Plaque à biscuits

ou dans des moules. Mettre la Pâte
à un peu moins de la moitié de

la hauteur du moule. Laisser doubler

de volume, en couvrant les moules

d'un linge sec. Cuire à 175"C (350'F)

jusqu'à-ce que la pâte soit bien'dorée
et gue les Pains Puissent sortir
faciiement du moule en les retour-
nant. Démouler et refroidir sur une

grille.

F€eee&*e de base

Pâte à Pain
L envelopPe de levure en grains

1 c. à t. sucre
125 ml (t/z tasse\ eau tiède

2 c. à tab. graisse
2 c. à tab. sucre
1 c, à tab. sel

2 t. eau ou lait bouillant
6 t. farine (environ)

Fræs$Ëer E?lBggÈ88

Paîn à I'orange au sagle

1 envelopP e de levure
1 c. à t. sucre
125 ml (Yz t-\ eau tiède
1 t. eau tiède
Jus de 2 oranges

Vz l. sucre
t/q t. mêlasse
2 c. à tab. beurre ou graisse

Zeste de 2 oranges
Lc.àt.sel
2/z t. Lanne tout-usage
Zi/zt. faine de seigle ou de blé ender

Dans un bol, déposer le sucre. ajouter

la Yz lasse d'eau tiède' Saupoucirer
la ievure sans brasser' Faire gonfler'

Dans un autre grand bol, déPoser

les autres ingrédients sauf la farine'
Aiouter la levure en brassant' Ajou-
ter 2 tasses de farine et bien batlre
jusqu'à ce que le mélange soit lisse'

Continuer jusqu'à ce que vous
puissiez Pétrir la Pâte.

Déposer dans un bol graissé' Faire

doubler de volume. Abaisser,

tucànnnt et déposer dans des ToTlnt
â bain graissés' Faire encore doubler

Dans un petit bol, déPoser le sucre,

ajouter la t/z lasse d'eau tiède'

Saupoudrer la levure sans la brasser'

Faire gonfler.

Dans un grand bol, déposer la g.raisse,

le sucre,-le sel, le liquide bouillant'
Brasser Pour tiédir' Ajouter-la
levure -- brasser. Ajouter 2 tasses

de farine - bien battre jusqu'à ce

que le mélange soit lisse' Ajouter

là reste de la farine, une tasse

à la fois. Pétrir. DéPoser la Pâte
dans un grand bol graissé' Couvrir'
Laisser lever double de volume -
unuiion 2 heures. Cela déPend de la

température de la Pièce'



^

Dans un bol, déposer ie sucre. verser
la Yz tasse d'eau tiède. Saupoudrer
la levure sans brasser. Dans un auire
grand bol, ajouter les autres ingé-
dients moins la farin-e. Ajouter la
levure gonflée. Battre au mélangeur
ou à la mixette, A I'aide d'une cuiiière
de bois, ajouter la farine iusqu'à ce
que vous. puissiez former une boule.
Laisser doubler de volume. Rouler sur
une planche enfarinée à environ 3-4
cm (1-1/z"l d'épaisseur. Tailler à

l'emporte-pièee de 6 cm (21'2"| de
diamètre ou en carrés. Déposer sur
une plaque à biscuits. Laisser doubier
de volume. Cuire à 205"C (400-F)
environ 25 minutes. Servir avec de ia
compote de fruits,

ffi€cadèggsæ Ê^mæsâ&Â

g+-irrËi:

Pettts psîrs aux pannrnes
de terre
1 enveloppe de levure .-..-"^. ..

I c. à t. sucre nn-\..

125 ml (l tasse) eau tièti' '',
t/z t. lait
2 oeufs
tA t. sucre : 

.

lc.àtab.sel : 
'

Yt t. huile vêgêtale
i"l t. pomrnes de terre en rtz
(c'est-à-dire passées au passe-pL;, l)
t/z t. lait en poudre
5 t. farine tout-usage
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LES CERIAI.Es - LEs PATES ALII4ENTAIRES

Croustade aux pornmes
Riz frit à .La chinoisa

CNOUSTADE AUX POMMES

Pouding au riz
Spaghet'bi à lritalienne

l4ê1er ensemble f6 farine, le gruau e.b Ia cassonaCen Couper le beume
dans les inqrédients sec$ jusqurà ce que 1e mélange soit qrumeleux.
Saupoudrer La garniture sur les fruits préparés dans le mouleo Cuire
à 375oF" environ 35 minutes ou jusqulà ce crue les fruits soient ten-
dles,

Pâts;

V3 tasse ferine tout r:saqa
3,/4 tasse 'f arine d I avoine ( gruau )

Préparation de f:rui.ts r

4 tasses de pommes tranchées
l,/2 tasse de sucre

éa-r"il"l
1,/3 tasse de cassonacle presséc
1,/4 tasse dé Ëeume (froid)

Disposer les pornmes dans un moule graissé. Saupoudrer de sucre et
asperge:c dteau et de jus de citron, saupoudrer La garniture sur res
fruits.

RIZ F'RIT A L;\ CHIN0ISE

2 c. à table drhuila à salade
1/4 tasse de .jambon ou pou-

fet en filets
1/3 tasse cie champignons trarr-

ché

Chauffer llhuire dans un grand poâlon. A.jouter J-a viande et ctrire de
3 à 4 minutes en bri:ssant fréeuemment. Ajouter ies charnpignons, Ie riz,
fes échalotes et la sauce Soya. Cuire 10 minutes sur ult feu fent en
brassant fré(luemment. Casser lloetrf sur le tout et brasser avec une
fourchette juste assee longtemps pour cuire ltosuf. Servir sans dé]ai.

ffi
2 c. à thé de jus de citron

oeuf bien battu
tasses de riz euit, froid
c. à tatrla dléchalotes émi.neées
c. à ti:bl"e de sauce Soya

I
4
2
2

Pour un riz aux légumes on peut remplacer Ia viande par clifffirents légu-
mes au goût.



Battre Ies jaunes dtoeufs, incornorer graduellement Ie lait chaudl le su-
cre, J.a vanille, le riz et le ra:Lsin. Verser'dans un moule beurrÉ et cuj,-
re au four à la va;;eur à 350oF. jusqurà ce riue Ie tout soit bien pris
(1" heure). Laisser refroidir à demi. Faire une rneringue avec .Ies bLancs
dloeufs et 4 c. à tabLe de sucre. Pl"acer sur Le pouciing et faj-re doier au
four rnodéré.

SPAGHETTT A LI ITALIEfVNE (ta t/Z recette est suffisante pour 6 personnes)

P0uurlE AU RJZ

I V?. tesse de riz cuit
I VZ tasse de lait non

cuit, chaud
L co à thé de vanille

A) 2 c. à tabLe de beu::re plus
4 cn à tabl"e drlruil-e
f/2 tibre de boeuf haché

B) I tasse droi.gnons'coupés
. I tasse de poireaux coupée
I tasse de c61eri coupé

C) I bouteij.le cle sauce
Chili (petite)

I broÎte de crème de toma'bes
(20 onces)

D) 2 à 4 co à table de sauee H.P.
2 c, à table de lieinz 57
2 c. à tabLe de sauce l.Jorces-

tershire
Quelques goutte
4â5goussesd

12,

2 co à table de beume
I /2 tasse cassonade ou Ëucre granulé
3/4 tasse de raisins
2 oeufs

I/2 lLvre de porc haché
I/2 ],ivre de veau haché

L tasse de carottes râpées
I tasse de piment vert ou

rouge cioux coupé

I boîte de tomates Bn con-
sexve (20 onces)

I boÎte de pâie de tomates
(f4 onces)

SeJ., poivre, sucre
2 à 4 feuilles de lauriar
1 cn à thé de saugg
.I c. à thé de thym
L/2 c. à thé de marjolaine
I/4 c. à thé de toutes-épices

tabascode
J-L

Ê
ta

Chauffer 1!huile, laisser revenir Ia viande jusqurà ce qurelle sembl,e
cuiteo Ajou'Ler les fégurnes en commençant par ltoignon. Ajouter les
inqrédients t et D

Laisser cuire sux un feu doux, 4 heures environo

Cette recette donne 2 pintes. Conselver dans des bocaux de
verre et verser une couche dlhuile sur Ie dessus. Couvriro
Cette sauca peut se conserver deux mois au réfrigérateur,
Pour servixç on peut ajouter cies champigrrcrns revenus.au beurre,

N.B.:
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CANARD A LIORAN]GE

L canard
Ecorca de 6 oranges en fiLets

minces
L tasso de chanrpignons frais

Ail et sel drail
3 c, à table de sauce soya
I tassE de jus dtorange
5e1 et poivre

Laver le canard. Frotter ltintérieur ôvec de rtail" saler et poivrer.
Farcir fe canard et brideru Chauffer un chaudron épaiso Y faire rBVB-
nir Ie canard dans un peu drhuile et de beurre. Saupoudrer Iégèrement
de sel dlaiLo Lorsque .La vianCe a pris coul.eur'de tout côté, ajouter
Les écorces dloranges et le jus. Saler: et poivrer. -

Fermer la casserole et cuire à feu très doux. soft au four ou en surFace"
Surveiller pendant La cuisson pour éviter que Les écorces coLlent au fondu
Ajouter un peu de boui-Llon de poulet si nécessaire; 15 minutes avant La
fin de -la cuisson, ajouter les champignons. Décorer de tranches dtoran-
ges et de cerises rouges ou vertes.

LA BOITE A LUNCH

Un bon lunch doit contenir des protides: viandeb, oeufsn fromage, etc.."1
des légumes, des fruits, du pain, du beume et du lai.t. Ainsi, un lunch
composé de sandwhichs au fromaqe, accompagnés de bâtonnets croustj-J.Iants,
de c61eri et de carottes, de lait et dtun fruit, est considéré comme adé-
quat parce quril répond aux exiEences des REGLES ALIMINTAIRES AU CANADA.

Conseils pour J"a prér'aration

Préparer des sandwichs faciles à transporter et à manipuler, 6viter les
garnitures juteuees qui imbibent .i.e pain ou qui débordent quand on les
mange.

UtiLiser diverses sortes de pain et varier les qarnituress viandel volaiL-
J"n; oeufs, fromage, poisson ou beurre dlarachidE.
Couoer les sandwichs en deux pour qulils soient plus faciles à manger.
Four garder frais et ernpêcher les saveurs da se mélanger, enveJ.opper cha-
que morceau séparément dans du papier paraffiné ou du papier dlaLuminium.

Ne pas mettre de laitue lorsquton fait les sandwichs la veiJ.le ou quton
doit les congeler. Envelopper Ia laitue séparément dans l-a boîte à lunch.
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Menu du lunch

sAI-ADE AU POULET ET AUX AMANDËS

3 tasses de poulet cuit
coupé en cubËs

2/3 tasse de cornichons
sucrés hachés

.1,/2 tassa dlamandes coupdes
en quatre et qrillées

I 3/4 tassa da farine à

tout usage
2 c. à thé de poudre à pâte
I/2 c, à thé de sel
I/q c. à th6 de soda à pâte
1./2 tasse de noix concasséeg

Jus da tomate'
Salade au poulet et aux emandes
Cornichons, céleri, bâtonnets de carottes
Pain aux bananes
Breuvege: café ou lait
Menthes

Mélanger les quatre premiers inqrédients. Mélanger mayonnai.se, sel et vi-
naigre. Incolporer légèrement au mélange de pouleto Mettre au froid. Dis-
poser à la cuillère dans des feuilles cle laitua; garnir cle persi.l, Pour
4 à 6 personnes.

PAIN AUX ]]ANANES

1/3 tasse de raisins secs sans
pépins

V2 tasse de mayonnaiso
I/2 c, à thé de sel
L I/2 c. à thé de vinaigre

hrLanc

1/3 tasse de grarj.sse végétale
2/3 tasse de sucre
2 oeufs
2 bcrcaux Q g/d onces) de pu-

rée de banane pour bébés

Tamiser ensemble J.a farinen la poudre à pâte, l-e sel et le soda; ajouter.les
noix. Mélanger en crème la qiaisse et le sucre. Ajouter les oeufe et foget-
ter jusqutà consistance 1égère et mousseUs€o Incorporet alternætivement l-e
méIange de farine et les bananes en rernuant seuLement jusqufà consistance lis-
sB. Faire cuire dans un mouLe à pain greissé à 350oF da 50 à 55 minutes ou
jusqutà ce que le centre du pain ne l"aisse pas de trace sur.la lame dtun cou-
teau. Laisser refroidir avant de.trancher.
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RÔTISSAGE \
Si la viande est tendre, cuire à Cécou )ans liquide, te
côté gras sur vers le haui. Assaisonner ét rôtir à SZS',
environ lO mnllb pour un rôti saignant, 2!30 mn/ib pour
un rôti à point et 35 mn/lb pour un rôti bien cuit. Un
rôti moyennement tendre exigera, après saisissement, une
tempér'ature de 20G25O' F pour une plus longue d.urée.

POE!-AGE
Convient aux coupes rninces de bifteck tendre et au boeuf
haché Entailler le gras autour du bifteck pcur le garder
plat. Faire sauter à feu moyen dans un peu de matière
grasse.

GRILLADE
S'utilise pour le bifteck tendre et le bifteck à la ham-
bourgeoise. Entailler le gras. Pl.acer la viande sur le gril
froid, à 4 ou 5 pouces sous la source de chaleur. Apiès
brunissage, assaisonner. Griller environ 7 rnn de chaoue
côté pour un bifteck de 3/+-1" cuit à point.

CUISSON EN COCOTTE
Convient aux rôtis moyens. Brunir le rôti de tous côiés.
Ajouter' environ 1 tasse de liquide. Couvrir et nrijoter
jusqu'à cuisson cornplète. Au besoin, ajouter du llquide.
Au goût, mettre des iégumes pour la Cernière demi-heure.

2

J

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

tI.

L?.
12
IJ.

14.

i5.
* 16.

Pointe de

Crou

Sur' onge

Aloyau

Aloyau (os en T)

Côte d'aloyau

Filet rnignon

Côte

Bout de côte (Côte à braiser)

Palette

tslcc d'epaule
FLANC

M
@lllllt

@\aloæasdæor'

JARRET

*17

* i8.
19.

20.

Haut-de-côtes

Côtes croisées

Epaule

Collier (souvent détaillé
en cubes à braiser)

Pointe de poitrine
(peut être haché)

Poitrine (peut être hachée)

Flanc pOtTRtNE

Jarret

k*'!u

Légumes

UNE CUISSON APPROPR|EË A GOUPE ASSURERA

BRAISAGE AU FOUR
Convient aux rôiis moyennement et peu tendres. Placêr
dans la rôtissoire, côié gras vers ie haut. Verser un peu
de liquide (au besoin, en ajcuter plus tard). Couvrir. Cuire
à 325', environ 30 mn/lb jusqu'à ce que ie rôti soit ar-r
point voulu.

BRAISAGE SUR LE FEU
Convient aux biftecks moyennement et peu tendres.
Quadriller ou marteler la viande pour briser' le tissu con-johctif. Rouler dans la farine assaisonnée. Chauffer. la
matière grasse dans !a sauteuse. Y brunir ie bifteck.
Verser un peu d'eau (au besoin, en ajouter plus tard).
Couvrir et mijoter jusqu'à tendreté.

RAGOÛT
Convient aux dés de viande moins tendre. Rouler cians la
farine assaisonnée. Brunir dans le gras chaud. Couvrir Ce
liquide. Conciiments au goûi. Couvrir ia casserole ei
mijoter jusqu'à tendreté. Ajouter à volonté des légumes
pour la dernière demi-heure de cuisson. Si néceésaire,
épaissir la sauce.

UTILISEZ LES COUPES DU DEVAT{T:
Les ccupes numérotées 10 à 18 sont d'exce!lents achats, qu'elles viennent du comp-
toir de détail ou gue vous achetiez un devant de boeuf rron débité. Bien que ces
ccupes appai-tiennent à la catégorie moyennement tendre ei moins tendre, on peut
les aTrendrir par une cuisson appropriée. [-es coupes à bon rnarché soni tout aussi
nutritives que les coupes les olus chères. Elles procureni des protéines Ce haute
qualité à des prix très raisonnabies.
EI!es offrent airssi de nornbreuses possibilités. se prêiant nrême à i'exécuiion de
plats gast;'onomiques. Régaiez voire famille tout en ménagilant votrr: pcrie-mcnnaie!

10

Très tenire POIïRINE

,F/7Vfi'oiyl*fih
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I

l
72

LONGE

I.A MEILLEURE SAVEUR ET LA PLUS GRANDE TENDRETÉ
Toutes les coupes de boeuf donnent une viande tendre et déliciei;se quand on les
cuit selon leurs exigences. Chaque coupe répond à une méthode particulière de
cuisson. En sui'rant ce tableau vous aLrrez chaque fois une viande savoureuSe et
tendrei
t, ROtir, griller', faire sauter ou cuire au barbecue.

Peut être rôti, grillé ou sauté mais sera plus tendre cuit à l'étoufée ou
en 9ot.

18
COTE

D'
BLOC

POINTE

+D'autres coupes donnet du boeuf à
braiser et du boeuf haché.

ED

It,

lt'fi:./3.,, #r"nn.rn"nt tendre
JARRET

r
r

1.4
13

i,

LES COUPES

1. Ronde
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il
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Pain sand.wich

'1ïâ t. jambon traché

1/V t. relish
1 co â thé moutard.e

1/2 t. nayonnaise

1 boite 7Vt onces saumon

1/t t. olives hachées

1/4 t. mayonnaise
sel et poivre

6 oeufs cuits durs hachés

1 c. à table de ciboulette
2 co à thé pimiento
1/4 t. mayonnaise
sel et poivre

1Y5 t. poulet cuit haché

2/, to ananas crush égouttés
1/4 t" piments ve::ts en petits d.és

1/7 t. mayonnaise
sel et poivre

tonates blanchies en tranches

1 botte 6 onces d.e pâté d.e foie gras
2 c. â table de rnayonnaise

Prendre un €çrand. pain d.e'16 pouces tranché sur le longlenle-

ver les croutes. Beurrer le pain. Mettre J-a prernière préparation sur

une tran.che d.e pain, recouvrir d.rune autre tranche d.e pain, ainsi

de suite. Finir avec une tranche non beurré.

Créner 1 boltes de frornage â Ia crème (B onces) avec 1/? t.
d.e mayonnaise ou un peu de crème. Recouvrir le pain 

.d.e 
ce mélanfie.

Décorer avec d,u persil ou d.es olive.s tarcies tranchées.

Mettre au réfrigérateur une couple drheures avant de servir.
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- observer, crest-à-dire regard.er et voir;

- réfLéchir sur chaclue d.étail et en découvri:." lrintportance;

- décicler, ctest-à-d.ire construire une nouvelle méthocle,
veau buclget I

un nou-

- agir, crest-à-dire réaliser les plans dtablis.

Nous avons énoncé 1es règ1es qui doivent guid.er rlans ltéta-
bU-ssement d.run bud.get. Appliquons maintenant ces principes, d.f abord.
au temps, puis à Ifénergie. f1 est Lr.n peu con-rp-Liqué d.tétudier ind-i-
vid.uell-ement le bud.get-temps et 1e bud,get-forces.. .En effet, rnalgré
1a d.i.stinction profond.e clui existe entre 1es notions de temps et d.ré-
nergie, 1e bud.get-ternps et Le bud.get-forces sont étroitement reliés.
Da,ns le coneret, on remarque qulune économie d"e ternps entraine pres-
o,ue invariablement une écononr:ie d"rénergie et vice versa.

2" Budget-temps

l,e temps est une matière essentiel-le dans 1a vie " fl est le
plus précieux d-es biens pour celui qui veut faj-re quelque chose et
réussir. Voici trois vérités ind.éniables:

- J.e temps se mesure et par conséquent peut se répartirl

- le temps passe et ne revient pas;

- le ternps se gaspille tout comme 1es matér.iaux, lrargent et Lré-
nergle.

Nous d-isposons d.run capita] immuablc d.e vini5t-çlueLtre heures
ptr jour; nous ne pouvong pas Itaccroître nais seulement lféconomiser
en ltutilisant mieux. Le buci.get-temps a pour but une mej-lfetre répar-
tition clu tenips en vue d.e 1téconomisei.. irétablissement d.run ernplol
d"u temps ne d"étruit pas la spontanéité mais iL libëre et la.isse plus
d.e tcmps d.isponible en d.onnant d.e la régularité au-x tâches journalières.
T,templ-oi d.u temps est une sécurité par }a- prévision des activitésrrextraord.inaires"l il est un guid.e et non une rôgle absolue; i1- ac-
croit l-e rend.cment personnel- en évitant indécisions et tâtonnements;
i1 épargne la fati,gue d.ue à 1a précipitati-on; enfin, iI évite ltaccu-
mul-ation cles travarrx.

11 est impossible d"e fixer un emploi d.u tenips qui convienne
à toutes .Les familles puisque toute vie famiLiale est réglée par d.es
rythmes scolaires, d.e travail, d.robligations sociales différentsn
T, lemploi d.u tern"ps d.e la maltresse d.e rnaison est conclitj.onné par d. lautres
facteurs. Ainsi, i1 ne sera pas 1e rnêrne pour celle qui travaille à
llextérieur et pour ce1le c,ui reste à l-a maison. Les autres facteurs
à consid.ércr sont ltétat d.e santi: d.e la maî.trcsse d.e nelison, sa
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rapidité, ses connaissanues ména8êres, Ie soln c1urelle apporf,e â, sontravaiJ', sa méthode d.e travailr 
-if outillage-aont e1}e d.i.spose, 1,aid.oapportée Par les membres de sa'rarrriirer-iJ-rl.raara àe uiËr-iJ, ai..mensions d.e son logement, les gotts de'sa f.rr,iiru n .

11 est donc irnpossible d.e d.éterminer un lioraire général-, Lré-tablissement clrun horaire e pour but essentiel d.f obJ-lger 1a maitressed.o maison à penser son travait urin d.e lrorganisor rationnellement.Pour: ce fa.ire, i3- existe une narche à s"ivrJ-qui p"rrt,a *e"uru"en quatre mots * observer, réfléchjr, d.écid.er, 
-agir,.

Lrhoraire pe:rsonnel d.e ra maîtresse d.e maison est très impor-tant' rl ne doit.pas être rigide mais dolt indiquer tous 1es travauxà effectuer et prévoir fes ociivités. Ur.-f"ï"" de procéder dans Iré-tablissement d.e cet horaire est Ia sulvante:

1 - d.resser la liste de tous 1es travaux ou activités ind.iquantIe temps à leur a11ouerl

. voiL! pour.lthoraire personnel d.e 1a maîtresse de maison.Dans toute ltorganis,ation un point importani â ét.rai"o ""t "ui,ri d-e l-ad'écentralisatioà. un enfant àoit srhabituer très jeune à aicler. Aud'ébut, ce ntest pas d.e-tout repos puisque il faut souvent reconmencerce qutil ô'fait. Peu à pgut cËpenâant, ir aeviendrn hoblle et por.rrra
lidgT d'avrntage" four q.utii aiàe d.e uon coo*r, ta mêre doit inontrerd.e ltappréciation ô l-renfant pour le tra.voil qu,il_ açcompIit,

Min d.e ne rien oublier la rnaltresse d.e maison se flit unhorc'ire' Pourquoi ne pas en dresser un à lrechel.le familia'e? Decette-façon, il.ne sere p&s questlcn pou:: les enfants d.roublier untravaiL ou d.e miugréer, iuisqurils auront eux-mê*os fixé leur emproid'u temps. comme iout âuir"r'ltho*"ire famillal sera frexibre, r,e

2 - Les répeurtir en trois groupes !- entretien de la rnaison: ir-sra6it d.e 1a Ii,ste des pièces ùe1"a maison;
- travaux régullers: vaisselle, cuisine, lavage et repassage,lits, couruier, comptabilité...
- autres occupatio's: temps aux enfants, ternps personnelr.repas,sonrmeil- (au moins 7.Jo neur"." pà" 

"trit)1."0----'
J - s," une feuiIle, inscrire chaque journée et répartir res tra-valDc en commençûnt.pa'r ceux qui gi:"?-q! être faits le i*ndi, le rnardi...ï1 est bon dtorganiÀeï lon emprolr{Ëmp"-à"-i"çon à ce que ohaquejournée comporte un m:lnimum aô ratig,r". 'o.-fo.rt irrarquer, par exemple,gue tel jour on fera un.nénage soig;e àa""-ui"lrèce et un ménage rapided'ans les ELutres. - De cette fàçon au bout d.e le. semaine toutes les pièceson été rrfaites" à'fond. tandls'que sans horaire on s ?expose à être o-bligé de nettover toute la mais'on i i;";-;;-ii"iq,.r"" heures parce qued.es amis se sont annoncés. -
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but d.e l-a rationalisation nrest pas d.rautomatlsef La personne huroai-
ne l quf un travail soit exécuté urre d.enri-hewe plus tôt ou plus tard.
nrest pas une calamité d.ans une mai.gon. L,rhoraire famiJ.ial, coume l.tho-
rajre personnel-, est un guide non une règ3.e absolue. IJ- rappeJ-Le à
chacun Ie moment quril a Iui-même choisi pour exécuter son travaiL,
Voici un exemple: If horalre d.e la faroill-e Jones.

La fanill"e Jones se compose d.e quatre pêrsonnes: Le pèro (p),
La môre (l,t), un fils, Roiert (n), et ur:e filLe, Nicole (m)r La par-
ticipatlon d.es enfants â lrentretien de la maison consiste à tenir
Lew chanbre à Ltordre et à fajre quelquefois La vaisselle, Même

si eLLo est peu consld.érabIe, 1er:r activité aid.e lime Jones et Les aL-
d.o er.r:c-nêmes à ecquérir le sens de Lrordre et celui deà responsabili-
tés.

i "-- *.- -- *-
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I0UITI':I-F-_ i LÀ qu:::C!isa (rrâ:a à Ia viande)

e fcna=e d*as çe casselol-e épaisse 2 c. à table de shortening.
faire r-,;3c:-- -.,çc--rlà ce oqlil soit transparent, ltâignon moysn

émirrcé. Y --?,;u=-:

2 liv:es := .s:ic naigra haché
] liv:e -= veeu hechÉ

I VZ tasse dteau bouillante

Faire cui:e an b:iassant afin de séparer la viande, Ajouter:

V4 tasse ia feuilles da cÉ-
leri haehées

2 c. à tabla de persil haché
3 c. à thé de seL

I c. à thé drépices à marina-
des écrasÉes finement (ketehup)

L/4 c. à thÉ de cannelle
I/8 c. à th6 da poivra

couvrir et laisser mijoter sur le feu doux 3/4 à I heure, Brasser occa-
sionnellement pendant La cuisson. Laisser refroidir. llettre dans una
croûte non cuite et lîevouvrir drune abaigse. Cuire à four à 450oF. pen-
dant les 10 premières minutes. Diminuer la température à 350oF. et cui-
re 30 à 40 minutes de plus.
Quantité: 2 tgurtières
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T) CROUSTADE AUX FLV}€:

Pâts:

V3 tasse f::i--e taut usaqe
3/4 tasse ie-j.-e dtavoine (gruau)

/-.

Préparation de fruits:
4 tasses de pommes tranchées
1/? tasse de sucre

1/3 tassa de cassonade presséa
1zl4 ïasse Ce,beurre (froid)

2. c. à taFrte dteau
2 ci à thi9 de jus de citron

f"lêIer ensembl_e f3 farine, Ie gruau et la cass3nade. Couper Le beume
dans les inrlrédients secs jusqurà ce qua le mélange soit orumeleux.
Saupoudrer la garniiure sur les fruits préparés dans le moule" Cuire
à 375oF. environ 35 rninutes ou jusqurà ce que les fruits soient ten-
dres.

Disposer .les pomrr'les dans un moule graiss6. Saupoudler de sucre et
êsperger dleau et;je jus de citron. saupoudrar ra garniture sur les
fruiis,
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ou pLaque à bj.scuits - à défaut, Lienrers U,*P!!IES[:, ' iHSlrH:" *ir}aqueà bj.scuits -àdéfaur,

- Graisser de préférence à ter.rrer (ser et oau portent 1a pâte à coL-
J.er) Eyiter de graisser les bcrds de la pJ.aque.

- Ne pas graisser la pJ-aque lorsque Les bJ.scrlits ccntjennent rrne

_{anrlg prcportion de gras (biscutts à k aorrille).
- Cuire à four 3750î - tÊ5o9,
- Déposer la plaque dans le haut du four,
'--du scrtir du f,our, déposer les blscuits chauds sur un treiJLisl

sans Les elpllorr.

- ICTEI - loujcurs faire llépreuve-de Ia cuisson dtun biscuit avant de dlstrlbuer
toute J.a pâte,

- Souvent les recEttes ntùrdlquent Ere 1a quantité appro:cinailve de farine,
{ :ïl*:i:t.t 

environ 2 t. pcur pât" à La cuilJ-err-ou fartne pour pâte à

- Si llépleuve montre r:n biscuit $ri. sréfunC tropr ctest lrindLce drun nanque
de farLne. -rD ajc.ruter Eti peu e1 falre de nouvâau.lressal de l-a pâte,

--.'.- -.. ., ,'3Ct'lSt{ATf0$.1- Dans-des -baites nétalliques ou des Jarres fernéesl .,--:- 
--

- Lhe recette de biscuits est ,,!s[Æ,!, i.e. donnant un prodult qui.
se eonserre bien, Eralld eJ.,Le renfêtuo une bcnne proporbion de gras,
et prru. qu,pgg_dg l_1quJ.de1_-

W,l Por:r raJaunLr des biscrii.ts, passer J ,adnutes au f,our 3COoF. avarit de senrLr.

i,a W
BI$QUJI_S- TnoP EPIïIS

EÏSCUTTS DU}TS
%

BISCITJTS l.((]USæ

IFIF"9 CÂltsEs

trnp de far'lne
par abaissés assez ninces
trop de paudre à pâte

trop d.e farine (en at'aissant)- --trop cuits -
sucre pas assoz èisscus

pâte trop husÈde
trop de sucre
trop d,e- gpa-lsse

,ilsçulTs ,.).UI srs.ffiTTEhT EÎ Sif FIX{DILLI,1{T : trop--de graisSe

stlcrê pas asse cLL830US

plao.ue trop gralssée
tmp ao ecâa-ou poudre à Pâte
pas assez de farine

plaqr:e insuffisaarnent graissée
i:laque pas asseu nslr}o;rée
trcp de lai.t et de sucre
trop bas dans Ie four

llscurls aul cg!,L,Er,n Â tÂ Pr.Aa.E
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2.I. Crème ôe fruits à I'ancienne

{.=Ë
--:::"' UstensiLes:

Fréparation: 10 minutes

I passoire
I ouvre-boÎte
tasses à mesurer
I bol à méLanger(moyen)
c-uiltère de bois
coupes à dessert

4 portions de l tasse

Equivalence; 1 fruit
(l tasse) I pain

Rendement:

Recette modifiéeRecette originale

l te. raisins verts

I bte. 14 on. salade de fruits rincés,
égouttés 90
z7+ æ. yogor.rrt nature écrénlé T
* te. guir,,âort." miniatures I5O
à te. noix de coco 92

50

à
l
*

t bte. 14 on. salade de fnrits é-
gouttés
3/4 t.,e. crème sûre

te. guimauves miniatures
te. noix de coôo
te. raisins velts (faculta-

rif) 50

120
3tE-
150

i53_

1. Rincer et bien égoutter les fruits

2. Idem.

Idem'.
Iden.

J

4

L. Bien éqoutter les fnrits dans uné
passoire. .

2. Déposer tous les ingrédients dans
un bo1 à nrétanger et bien rnêler.

3. Verser dans des coupes à dessert,
4. aêfrLgêrer 6 à Lz heures avant de

servir.

Calories : I15 calories/portionCalories t 22O cal-ories/portion

Commentaires:

L. MeilLeur préparé l-a veilte.
2. on peut rempLacer la salade de fnrits

par des pâches tranchées ou des ana--
nas en cubes ou broyés.

Cornnentaires:

L. MeiLleur piéparé La veille.
2. on peut rertplacer Ia saLade de

fruits par des pêches tranchées
ou des ananas.en cubes ou broyés.

i......-.......
1. " -_-_ '
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2.2. Bavaroise au< fraises

Ustensiles:

Préparation: 30 minutes

1 grand bol à mélanger
1 cuil}ère de bois
tasses à mesr:rer
malaxeur
coupes à dessert

I portions de l tasse

Equivalence: 1 fruit
(i tasse) l tait

Rendement:

Recette originale Recette uod.iii.ée

I paquet 3 on. gélatine au:< frai-
ges
1 te. d'eau bouillante

315
0

3/4 Le. cràme à gst 518
I te. fraises tranchées (facul-
tatif) 55

1 paquet 3 on. gélatine aux fraises 315

1 te. d'eau bouillante
1â te. Ce yogor:re nature 6cr&lré
I te. fraises tranchées (facuLta-
rif)

0E-
55

1. Dissoudre Ia gélatine dans I'eau
bouillante. :

2. Déposer le bol dans un plat rem-
pli de gJ.ace et laisser refroidir
partiellernent jusqu'à consistance
de blanc d'oeuf non battu (environ
2O nrinutes) .

3. Fouetter Ia cràme au malæceur.
.4. Quand la gélatine est partielle-

ment prise, fouetter insnédiate-
ment au malaxeur jusqu'à L'ob-
tention d'wre mousse rosée.

5. Incorporer la crème fouettée et
les fraises en pliant dans le
niélange.

6. Verser dans des coupes à dessert
et l-aisser prendre au froid.

1. Idem

z Idem.

3
4

Orraettre cette étape,
Idem.

Àjouter 1e yogor:::t et les fraises
et brasser avec la cuillère de bois.

6. Idan.

5

Calories: LLl caLories/portion CaLories: 62 calories/portion

Conmerltaires.:

1. On peut vasier les saveurs de géIati-
ne (ar:r< ÉcUes, à J.'orange, au citron\-à Ia li:rre...) ainsi gue les fruits

^.fraisesr pêches, aranas, salade de
,.. fl:trj,ts.,,. pcsruesu,,.poires...-) -
2. On peut verser Ia préparation sur des

biscuits grabaJû dans. l-e fond drr:n
mou]-e carê ou d'une assiette à tarte
por::r faire des carrés chiffon ou tar-
le chiffon, 

i
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Ustensiles:

Préparation: 10 à 15 minutes

Rendement: 6 portions d,e I tasse

4.2. Sauce au fromage (avec brocoli)

2 petits chaudrons Equivalence: 1 lait
1 cuillère de bois (à tasse) ] once viande
tasses à mesurer I Iégr-une À... \ \gur-l-lere a mesurer
1 planche
1 petit couteau tranchant

Recette moèifiéeRecette originale

g on, fronage écrâlé jar:ne
l te- rait écr6"'É
I c. table Sriment vert haché
I paquet l0 on. brocoli congelé

44C

tz

45
z

8 on. fromage à ta crèrne jaune 840
I te. lait entier 80
1 c. table piroent vert hachê Z

1 paquet 10 on. brocoli conge-
Ié 72

1. Falre cuire le brocoli dans peu
d'eau borrillante environ 8 à 10
rninutes sans couvercle (pour con-
senzer lrr-re be1le couler.u verte).
EgioutÈer et déposer dans un plat
de senrice'. Garder au chaud.

2. Chauffer le lait sr:r feu doux et
ajouter Ie fromage coupé en petits
subes eÈ Ie piment vert.

3. Remuer sans arrêÈ jusqu'à ce gue 1e
f:rourage soit êompIèternent fondu.

4. Verser sur le brocoLi e! serrrir.

1 Idea

4 fde:

2. Idera

3. Idea

Calories: 93 calories/portionCalories: 166 calories,/portion.

1. On peut renplacer Ie brocoli par
des asperges ou du chou-ffeur.

Z. pét:.cieux slxr r:rre omelette ou pour
faire un lnâca:oni au fromage.

3. Euouler le brocoli ou les asperges
dans des tranches de janbon et re-
couwir de sauce au fromage (cal.-
culs 1 on. viande par tranche de
janbon).

Varianies:
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Ilstensiles:

héparâtion: 30 ninuÈes

Readement: 6 porÊions

3. 3. Chou-fleur au greqin

I bain-marie
1 cuitlère de bois
ctrilLères à rnesurer
lasses à rnesrrrer
I râpe
I planche
I petit couteau tranchant
L plat. allant au four

Equivalence:
(l tasse)

Iégure A

9ras
Iait

I
I
T

Recette noêifiéeSecette originale

I paE:et 1O on. chou-fler:r congelé

1 oignon hâché fin
4 c. tlré ber::re ou margarine
U te. lait écrêll.ê
3 c. table farjle tout-usage
3/4 c. thé set
pincée de r$rscade
Z c. talle froroage blanc êcr&é,
râÉ', CJ on.l

É-rlJ'I
I

I

401

140
135

57
0-o

55

I paquet 10 on. chou-fleur conge-
-,le
1 oignon hâdlé fin
3 c. tabte beurre ou margarine
U te. tait entier
3 c. table farine tout-usage
3/4 c. thé sel
pincée ôe muscade
i c. table frornage cheddar râPé
(1 once)

57
40

-5ôo'

63--0
-d

116

1. Ides.

2. Idero.

3, f,dem.

4. Idem.

5. Idero.
6. Ides.

épaississement.
4. Assaisonner et verser sur Ie

f1eur.
5. Saupoudrer de frorrage râPé.
5. cnire 20-25 nin. à 375oF-

1. Cuire le cbou-fler:r dans Peu d'
bouillante environ.5 rninutes. E-
goutter et déPoser dans un Plat
allant, au for:r.

2. Faire fondre le ber:rre. ou la mê!-'
garine dans Ia Partie su5Érier:re
du bain-narie. Àjouter 1a fari-
ne e! bien nêIer.

3. Àjouter graauellement Ie laiÈ en
renuant constarment jusqu'à

Calories : gl calories,/lPrtionCalories : 135 calories,/Portioa

On peut remgllacer Ie chou-fleur par du
brocoLi ou dès asPerges.

Conoentaires:
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2.3. SaL.rde de fruits frais

UstensiLes:

Préparat,ion; 15-20 minutes

Rend,ement: 6 portions de I tasse

1 bol à nétanger noyen
I ouvre-boÎte
1 planche
1 couteau tranchant
tasses à mesurer
coupes à dessert

Equivalence: Il fruit
(i tasse)

4 â/* to--.--

Recette originale Recette modifiée

L bte. 28 on. salade de fruits
avec sirop 685

I bte. 14 on. morceaux d'ananas non
sucrés avec leur jus
I pornme non pe1ée, vidée et coupée
en cubes
I poire pelée, vidée, tranchée
I pêche pelée, coupée en cubes
1 petite banane pelée et tranchée
i te. raisins verts coupés en moi-
tié et dénoyautés (facultat.if)
* te. jus de citron

100 '

35
80

I5

200

80

50

1.. Ouvrir La boÎte et, verser dans' des coupes à dessert et se:rrir
froid.

CaLories: 114 calories,/portion

J.. Laver, peJ-er, couper et dénoyauter
les fnrits.

2. Faire tremper les morceau:< de ponne
et de banane dans J-e jus de citron
environ 5 minutes.

3. iuéJ.anger tous les frui-t,s ensemble
avec Ie jus des ananas.

4. Refrigérer. Verser dans des coupes
à dessert et senrir.

Calories: 93 cal-ories/portion

I. On peut varier les fruits par d'au-
tres fnri.ts selon J-es dislnnibilités-
saisonnières (fraises, melons, oran-
ges, cantal-oupes, bJ.eueÈs, ...I.

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

ConrnenÈaires:

J"Lo . znr-ro"ori

ÆV**ZZ) âi/-zze
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FITETS GRILLES A I,A MODE POLYNESIENNE

]NGREDIm{TS

Filets de poi-sson

Se1

Çatsup
Jue drorange

Céleri haché

Oignon haché fin
Jus de citron
Huile
Sel

Polvre

QUANTITE

2 livres
\ c. thé

à tasse

à tasse

1. c. table
1. c. tabLe

1. c. table
1. c. table
à c. thé

un peu

Environ 200 calories par porÈlon.

Lors drune.cuisaon aur le gr11, on doiÈ t"ts""r La porte du

four entrouverte eauf sur lndicatlons contralres du fabricant.

PCRTIONS: g

PREPARATION

- Dégeler les fllets, sr11 y a lleu.
- Saupoudrer de sel.
- Mettre sur une lèchefrlte blen grai.ssée,

côté peau en dessous.

- Blen mélanger les autres ingrédlents.
- Badigeonner les filets de sauce.

- Griller, sans retourner, à 6 pouces
de 1télément supérieur, Jusqutà ce
que la chair s I effeutlle facllement
à la fourchette (8 à 12 min.)

Référence: Recet.tes à faible teneur cal.orique du Servlce des pêches et des sciences. de 1a mer.
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6.3 . Pain au ornau et aux f ruits

Ustensiles: 2 bols à nréIanger (1 grand et 1 petit)
tasses à rnesurer\curlleres a mesurer
I fourchette et, I cuillère
I mouLe à pain assez grand\ ^. .I Prnceau a pat,rsserre
1 cuillère en bois
3. spatr:le de caoutchouc
1 passoire
1 ouvre-boîte

Préparation: 10 à 15 minutes (cuisson: 60 minutes)

Rend.ement: I pain (environ L6 tranches)

Equivalence:
(1 tranche)

.1

L

â

pain
9ras
fruit

Recette modifiéeRecette originale

L4 on. salade de fruits rincés, 6gout,-
tés 90

tes. farine de bl-é entier
te. sucre

2

t
t
+

800
192

c. table poudre à pâte
c. thé soda

0
o

3/4 c. thé sel
l c. ttré cannelLe
I te. gruau non cuit
2 oeufs bat,tus
L te. lait, écrémé
I te. drhuile de rnais

0
0

3L2
160
90

500

1 bte. 14 on. salade de fruits égout'
r,és
2 tasses farine de bté entier
3/4 iue: sucre

I20
-806'

5t6
o
o
o

-o
312
160

J.6o
500

L c. table poudre à pâte
à c. ttré soda
3/4 c. thé sel
l c. thé cannelle
I te. gruau non suit
2 oeufs battus
I te. lait entier
à te. huile de mals

1. Hétanger les ingrédients secs en-
semble.

2. Ajouter les fruits et bien les en-
rober.

3, Conrbiner Les oeufs, le Lait et
1'huiLe et ajouter en une seule
fois au< ingr6d.ients secs en
brassant très peu, juste pour
mêl-er les ingrédients

4. Verser aans rln mouLe à pain grais-
sé.

5. Cuire 60 ninutes à gSoor.

1. Idem.

2. fdem.

3. Idem.

4 Idem

5. Idem

CaLories; 164 calories/tranche. CaLories: 134 caLories/tranche.

Commentaires:

se congèIe bien. Utiliser aussi ananas
broyés ou pêches en cubes.
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5.I. Muffi;-s au ge=e Ce sL!

Ustensiles: 2 bols à nréIarrger (I moYen,
t petit)
tasses à rnesurer
cuillères à rnesurer
1 cuilLère de bois
I spaLule en caoutcboi-rc
l-6 rnouLes à luffj-ns Inoyens
L fourcire-'te et 1 euiLlère
1 petit pi:rceau à Pâtisserie

Préparation: 10-15 rninutes, cuisson: 20 n5'utes

Rendenent:' 16 muffins rooyens

EgrivalenceI I Pain
(1 nuffjl) I gras

-- -. tRecette =oc:raeeRecette originale

I te. fsine tout-usage
I te. fa:iae de bIé entier
4 c. &,ê goudse à Pâte
I te. cassonade
* te. ge::ae de bIé
I oeuf battu
ll te. iait êcrêmê
I te. !r::-i1e Ce nal's

386
400

0
205
L24

80
120
500

I te. farine tout-usage
1 te. farine de blé ent'ier
4 c. thé poudre à Pâte
I te. cassonade
l te. germe ôe bIé
I oeuf battu
Il te. lait entier
I te. buile de mals

.386
d00

0
410
L24

80
200
500

I Id,€rf,.

a lrlan

3. Ide-.

fden

1. Mélanger tous les ingrrédients secs
ensemble.

2. UêLanger ltoeuf, 1e lait et lrhui-
Ie et aJouÈer en une seule fois
ingréd.iànts secs. Brasser tr.\;
É, j"tae pour têrer les inlffi-
d.ients ensemble. ''

3. Déposer'dans des mou1es à nuffi-ns
graissés.

4. Cuire 20 rnin. à gZSor. servir
chauds

Calories: 1I3 calories,/muff inCaLories : 131- calories,/muffi-n

Coroenta-i-:res ;

i. se corgèlent bien: réchauffer 1o''
ni-n. à 3oooF

2. DéIicieïDc coErne dessert ou pour dé-
jeuaer.
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rE s DESSERIES

DIE!'Ii'[TÏ0N: Surplus dtalir,rents qui revieni; de 1a table' Un nets cuisiné qr'rL peut
--; - ' êtrâ pr6senté de nouveâu sous une dutro façon.

REGIES I l- Déposer proprement .l-es desserbes clans des récipients, de préférence
avec couvercle"

2- Ies nettre au frold, si nécessaires pour une conservat'lon parfatt'e.
3- l,te jamals lntroduirâ Aans une desserte des aliments rnoins frals; ou

engore en nrasquer }e gott avec des épices ou des êS$€hcêSr

h- ttte pas les présenter sous Le mâne espect"
5- we iras Les senrin Le mânre igur"

AVAIIIAffiS: 1- Source dréoonom:ie. (
(
(

2- Variété dans les menusr
3- Excitation de ltappétit.

mrin'b:i.en du borrheur au foYer.

QIAIJffiS:1- Posséder une bome val.eur aLimentaireo
2- Avoir ltapparence drun pLat, oouv€âuo
3- Etre appêtissantes à Ltoeil et, au goût.

t^,
\ . :.'-'.

IE-S Gn+TII\F: préparal,ions de lê€umesl de viand.e eù de poissonp l"iées cll ttne sauce
*"uài"o*ée au got[e saupoudrées errsuite cle chapelure ou de patrure et
rnê.m" àe fromage-râpê. (ôuana }e fromage est suppnim,6, Le dessus du "

plat est parsemé d.e quelques noisettes de beun"ec)
on me.b ôes plats *ù fou" 35oo:t,-a?5oF.., F â 2o minutes, pour.colo-

rrer La surface du rnets et y former tlne cioûte blen dorée gut est diùe:

PANffi:

lrGR{TI}mSu 
"

CITAEIURE: Pain s6ché et doré au four, puis écrasé avec un rouLeau â pâte ou

passé au hache-vianCe"
ia chapelure se conserve bien dans un bocal qu!. no doit pas 6tre her-
nétiquernent fermé.

t"iie de pain émiettéee séchée ou fraÎche, non gril-lée. (panure sâche et'
^^r\panure rralcne/

plplryp4Nunn.ou]3.Ar,Tum a \rauGIÂISErr: Couvrir un aliment (fi-l-et de poisson, escâ-
Topes, côtelettes, etc') cte panurei le t'?em-

per dans un méJ-ange de jaunes Oieaufs et de beurre fondu5 assaisorur6;
le couvrir d-e nouveau dà psnure ou â aéfauûe de chapelure avaùt, de l-e
sauter dans l-é grâs ou de La feire frire.

D.TFFBFBI\TXES IqÀNTENËS D' UTTLTSE R TES DESSESJ]ES DI]':

VIAIIDESt sauces brunes ou aux tomatess fricasséep pâté, t'inrbalos, paine rizl
pâtee alititentaires,

Vo1aille eb veaU; 'i;ranChes froicles, sal-ad.ep ga3-an{:ine, bLanquet't'escroustacler
croquettes; paine pâté, sandwi,ches.

pg1Sti0Nl C*iJ""Àà"r'phier'sàuce-blanche", gratin, tirnbalep'croustadee pain5

soufflée croque'bte, mousse, chowder.
Ipculms, 

"oup"r-Ér"a-; 
;i;â-;-;;;; uécr'anrel-1e, gratin, chowderr..soufflên

pg1tm5 DE mnfiE;'"Ëi,ail.l-pir"é.r-rsoaJ.opes, "*oquuiiuSe-r"rc", 
grat'in, rrDel-monicorrr

sautées, frites.
EAU DE CIIISSON; dans les sauces, sôupes et, potagesr
CEIF'S CIIITS DUR: salade, sandwichese sauce bJ-anche.
PAIIï: crottonse pouding, crêpe, chapeLure'
C'ATEAU(: poudings dipl.ornatee bagateLleo



/ lr"U* Zù/t'fr4' z

( tr*-"Lld- /.***'
/7r,fu/ù/.
r//t"*- d-
3

./'1/4>*t Zr%
//*

/z

L /-

eàZ fuz-'/2"-*
42iL/- //ffid

u/*uo.r,
/-.^ZU

UùL Jf,l,
_tJau-tu@

ct-,,

6

Màsed

M'd'l

!i*.-

â-t;h



d-u'J .-tZt^t

/.n- d- Z*d
/,u, É//u /-

,6

,//-./-

l'/ 7/

7y 7ao*t /-
/xt, fu

4"L
/r) Z^l-*

ârL,

4raÉr

.â) J.f?,

4JAr-.J

é-*Z^"t/- Lr,,uu/,
Z.

--ra-u<-4-t

/,-

âtfxp-/tt

ur*tt-L'o*4/

/, ----n/L</e) ZrJ -4- Zu/-^,

tu



,J.;*
At â fr"^ta. /e-'Àùa-J

//fr-t
,4 /urt-t;

-#'i7/a-;4)
ZÉr*'ae- Z,-**/
ryt***t /"-
t/ t-

/zl_-ta-a<zt /--^^^//tt

r'-./

, 
','

j.t'/
- t -----t---.-Zûâel a-.J

É

e J a-a-Cl)

l-/p' /-

ç

/fu
AJ

a,

/")

*..-1 .-rle _,.+*Èiri;Âu*.,--.r -- '-qiP4;h.*ËÂ*-



T

rery^

ær7

.? r ?J3- 22ç
Tw?rtY '-o

e-*:7 rvry'd5:

*7
-vZf

Onwry

ry'reTry
ryF TTTry

ry4b
7rry@t
re@TT

ryn/ T

)2ftvw

ru
-ry

7---e

re.%'7



ù-/itLk az.-t ,/LL
,/t

,L.r,<--t'<-/y'.(4-t 6A-t
/

{l-r.t. &---r-t /l -4--/'

4-.</

&t-^^-"-

rL/-.<z.za-z/

A*-"*,A/-<-/



'/uo,*â'
tu

lL
,;/

Zr*-
dAt

( ^-"^r)/-, 'd;

Z'%r/-i

M,â,

'/
/Aa-,

*L*''*,*



4

-

/aÛ-vr T/ < ?/%%-

rru- ffi%tu/
-a7ryo%rzt_ '/-2

ft.ryv/// 7 fv-f
7

T

ry*7
f/

(w
ry 'ry.ry

t,

7rvry/

:, -::a



\rÈ'!d

J\.)

N
$

.JiI$

\

\ie
N\i\

\\\\\ô

\ .Q

"l\.!

ù

iJs

J:\(



-2r
(

a')
LZr /,tZ' '/r-L

4,L4'L' k4 -//^4zrz

é) /, ftt -/- /, /zzzât
/- dt

L<L^"2*-

(l dM
lffi,z<U-.,ft**fi/a r^t,

l%É^-6_""u

0 ) / M-zt É4'2*r..r,,/ / u ,/e H;/**
/ z-&--;-

Z-/L/1-24-4J'(r

/tr,fu/r/-
/tt, ÉjL /
//fl, /'"4

/a/zzzt-,

C, Z*(t -/*^^-- ,z-t-^-t-,r--- -L /
-re-<-/

Î 4J /,

/---Z*4/./ I

/Z/"u?414-4-z<J .



J

{ ,tsr

1Tw./*ry Kq.w
/

nvTw:77-Y*w d'7/

-n-/--n/%:%'' 
v/rvv*/

,'Yr%"V'/æ*V'T *UO/

-l

r7v
.: tf

r>'Z'

%: rl
4%

iriù".r. -é



ç

ANNE)CE 18

EQUI\IALE'ICES DE METS COMPOSES

t

Ali:nents Quantité Eguivalence

Beignre non glacé 1 de 3 po. de dianètre lpainllgras

Bouilli boeuf et légunes I tasse 2Lêg.Bl2on.viande

CtroB suey à'.1a viande I tasse 1 1ég. B / 2 on. viande

Roulés au chou 2 moyens lpainl3grasllon.
viande

Cône pour cornet L cône * pain

crène glacée * tasse lpainl2gras

Cretons 1l c. table 2 gras I \ on. viande

F'èves au lard 1 tasse 3painsllgras/1on.
viande

Gâteau blanc non glacé 1 morceau de 3"x2"x1|" 2pains/2grâs
'-Sanôrich au poulet chaud 3. portion (Eans frite) 2 pains / Ztron. viande

I tr gras

Pâté chlnoie I tasse lpainllgrasl3on.
viande

Pizza au fromage L/8 d' une pizza de 14 p. 2painsllgrasllon.
viande

Pizza toute garnie l/8 dtune pizza de 14 p. 2pains l2gras/Lon.
viande

Soupe ar,u< pois I tasse lpain/lgras /ttê9.
B

Spaghetti italien 1 tasse LLêg.Bl2painsl3
grasllon.viande

Vol-au-vent (Pâte seulement) ..J- moyen Ipainl2gras
Sauce brune * tasse Ipainl3gras
Pouding au riz (sans sirop) i tasse ilait/rfruit,lL

pain
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41.

7.3. Bois son dorée

Ustensiles: Tasses à mesrrrer
Cuil.lères à u,resurer
Mal.axeur
Grand bo1
Petits gobeleÈs

5 portions de 4 onces

Equivalerce: I lait
(i tasse) l fnrit

Préparation: 5 minutes

Renilement,:

Recette originale (6 porÈiops) Recette r,od.ifi6e (5 portions)

tabLe sucre
thé vanit-le
jus drorange congelé,

2
I
I
l

160
45

220
320

oeufs

0
non

lait entier
d.tlué
2 tes.

C.

te.

Onettre les oeufs
Onettre Le sucre
t c. thé vanitle
l te, jus C'orarge décongelé, non
cLJ-lue
2 tes. lair écréroé

0
0
0

220
80

1. oéposer ies ingrédients dans
un bol et fouetter au malarceur.

2. Verser dans des verres et se:rrir
froid.

L. fdem.

z . Lclêr,1

Calories : I24 calories/porÈion Calories : 80 calories/portion
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26,

4... Blanc-manger t /

Ustensiles: 1 bain-marie
1 cuilIère de Uois
tasses à nesurer
cuillères à mesurer
coupes à dessert,

Equivalence:
(l tasse)

I lait
I fnrit

Préparation: 20 à 30 minutes

Rencement: 4 portions de l tasse

Recette originale Recette nodifiée

2 tes. lait, entier
à, te. suctre
* te. fécule de mals
I c. thé vaniLl.e
â c. thé sel

32A
320
120

o
0

2 tes. Iait ê.crâm6
3 c. table sucre
3 c. tabLe fécllle de mals
t c. t}ré vanili-e
l c. 'tlré sel

180-iF
-90'0

0

1. Faire fr&nir Le lait dans la partie
sutr$rieure du bai-n-marie. .

2. Pendant ce temps, méLanger ensemble
Ie sucre, Ia fécule et l-e seL et
ajouter au lait. chaud en remuant.

.t3. Laisser épaissir sur feu dou< en re-
muant constanrment jusqu'à épaissis-
senent.

4. Couvrir et cuire I0 minutes au bain-
marie (pour enlever Ie goût de La
fecule).

5. Retirer du feu. Àjouter La vanille.
6. Verser dans des coupes à dessert.

nefrigérer.

5
6

2

3

+

L. Idero.

Idem. .

Iden.
fdem.

Idem.

Iden.

Calories: 185 calories/portion Calories : 98 calories/portion

EtieateS,
L. On peut remplacer l-'essence d,e va-

nille par d'autres essences: érable,
rhum, citron, etc...

2. On peut ajouter des morceaux de
fmits au blanc-manger: pâches,
ananas, abricots...

3, On peut rempl"acer Le sucre par de
Ia cassonade ou miel ou sirop dtéra-
ble pour changer la saveur, mais on
a environ I cal-ories de pl.rts par:
portion.

I

[.:t.t.t.t)...1....
1...,......-...T"



25.

Au frornaoe

1 tasse de fromage Cheddar
doux râpd

V4 tasse de cé1eri haché

Au ooulet

I/4 tasse de mayonnaise
I c. à table de lai.t
Sel et poivre

1 tasse de poulet hachÉ:
1/3 tasse dtamandes hachées XI c. à table de jus de citron\

. à table de mayonnaise
et poivre"],ffi,fuwc

1
3
5e

[4'*x'

Au sarrmon

Au iambon

I oeuf cuit dur haché fin-f, r l c. à thé de rnoutarde pr.pareicr/2 tasse de saumon::uso tÀDtil*2 c. à table dc mayonnaise6 olives farcies hachées Sel et poivre:-

&ffi.

1 tasse de jambon haché fin
V4 tasse do cornichons hachés

3 c. à table de mayonnaise
Sel et poivre

aque r donne environ I tasse de garnituraNT: Ch

îo
BATEAU

Minces tranches de pain grillé
en forme de triangl.es (voi-
les)

0lives

couper le concombre en deux sur la rongueu!, enrever reE sernences, re,n-plir une partie de citmuiile, rrautre-arorives, iettre r.a voire aucentre. servir sur grace teintÉe breue 
"on..sséL ou sur de la gerée pri_se et brisée.

SIJR LE5 FLOTS

I nros concombre vart ou
trois petits

Fromage roulé en bouJ.es pour
imiter des citrouilLee

dr-J .4tu
t

t

11-

s.
t

-"- '1
,r1a--,* à fr-"r"./r,(u fr*



27.

PrÉoarer les deux (2) gâteaux ronds, découper et r6unir tel o11lindioué
prus bas; mettre du glaçage pour réunir cheoue partie. Gracer au corn-plet, recouvrir de coco râpé et cl6corer avec les ingrédients mention-
nés.

SUGGTSTIÛN DT G.4,TEAU POUR UNE FETE DIENFANT

PETIT ELEPHAIIT ROSE

2 gâteaux ronds de 9 pouces
Glaçage léger, teintd rose
I biscuit au chocolat rond et

plat pour lloreille
I paquet de coco râp6

t

I Jujube noir pour lroeil
I réglisse noire pour la queua
4 jujubes roses foncés pour

les pieds

,Æ
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Sel et poivre
3 oaufa à la coque an tranches
L tasso cle fmrnage canadian

rôpê
I/q ae tassa dramande.$ grilléos

hachéee

/t'

l/ '' /"rJ" /r4^*- /// /"rt4"- /rz?a,itt'

ASPTRGES qUX OEUTS GRATINEES

. 2 c, à table de beume ou un
aubstitut

2 c, à tabla do farine
2 tasses ds Lait évàPor6
2 tassee dtasperges en morceâux,

êgouttéee

Lo9.e djt qréeeFatijr. g:

'Préparer une béchamel"le à lleids'das cinq premiers ingrÉdj'en*se Diapo-

ser, par rang$, dans un plat beurré allant au four, Ia moitié des-aeper-
geu, des oeufs, du fromage et.das arnandes, Rép6ter en utiliisant ltau*
ire'moitié des ingrédienis. Verser Ia seuce b6chamel.le sur ltl mélanga"

0n peut garrrir l"e mélangs dlamondes hachées et da fromage râpé. cuiro
à fàur ,ày*n (350on) pendant 20 minutes, Servir chaud.
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Chaudrée de poisson
lngrédlents
y'c de tasse (65 mli de beurre'ou

margarine
1 oignon haché
5 ta$es (17a l) de lait
2lb (1 kg) de poissons coupés
4 pommes de terre pelées et

coupées
% de tasse (185 nrl) de crème 15ol"
1 c. à thé de thym

sel, poivre

Préparation
1. Chauffez le gras et lailes revenir I'oi-
gnon jusqu'à ce qu'il soit tendre mais
non doré.
2. Ajoulez le lait, amenez à ébullition,
ajoutez les pommes cle terre et laissez
mijoter 5 nrinutes.
3. Ajoutez le poisson et le thym. Faites
cuire 1 5 à 20 minutes, jusqu'àce que les
pommes Ce terre soient tendres.
4. Ajoutez la crème, salez, poivrez;
chauffez quelques minutes.

5. Servez immédiatement.

Coquilles de fruits de mer
lngrédients

% de tassa (65 ml) de beurre
7a do tassa (65 ml) de farine
1 petit oignon haché

11é tasse (375 ml) de lait
sel, poivre

3 tasses (750 ml) de lruits de mer' cuits
3 tasses (750 ml) de purée de

pommes de terrE
chapelure
noisettes de beurre

Préparation
1. Chauffez le gras, faires revenir I'oi-
gnon, puis la farine; faites cuire quel-
ques rrrirrutes en brassant.
2. [\clirez du feu, aioutez le lan, melez
parfaitement.

3. Renrettez sur le feu et faites cuire en
brassant jusqu'à épaississement ; salez,
porvrez.

4. Ajoutez les fruits de mer.
5. Remplissez de cette préparation le
cenlrc: des coquilles.
6. Disposez la purée de pommes de
terre autour de ta coquille.
7. Saupoudrez de la chapelure et par-
semez de noisettes de beurre.
8. Faites gratiner au four à 450'F ou au
grilleur quelques minutes-

Remarque:
Vous pctuvez utiliser soit des crevelles,
du homard, des pétoncles ou simple-
ment du poisson cuiL
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Salade de poisson
lngrédients
6 citrons
3 c. à tab. de ius de citron
2 tasses (500 ml) de poisson cuit,

sole ou saumon, etc.
l/c de tasse (65 ml) de mayonnaiSe

ou crème sure
3 oeufs cuits durs, hachés .

laitue
persil

lngrédients
pâte à tarte
3 pommes de terre moyennes
1 oignon émincé
beurre el huile
lait
beurre
sel, poivre
sarriette
l bte (1511on.) (250 g) de

saumon émieué

Fréparation
1. Coupez les citrons en 2; extrayez le
jus, ayant soin de ne pas briserlécorce.
2. Dans un bol, faites le mélange du
poisson, de la mayonnaise ou de la
crème, du jus de citron et des oeufs.
Salez, poivrez.

3. Remplissez les moitiés de citron
du mélange de poisson, gamissez de
persil.
4. Sur 6 assiettes individuelles, placez
de la laitue, disposez 2 moitiésde citron
sur chacune.

5. Placez au réfrigérateur au moins 1

heure.

Pâté au saumon
Préparation
1. Faites cuire les pommes de terre à
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 sarristle et le saumon.
4. Foncez une assiette à tarte assez
profonde de pâte à tarte.

5. Déposez le mélange de pommes de
lerre et saumon.
6. Recouvrez dune autre abaisse.
7. Faites cuire au four à 375"F, environ
/o d'heure ou jusqu'à ce que la pâte soit.
dorée.
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Croquettes de poisson

3
3
1

1
1

lngrédients
2 feuilles de laurier

c. à tab. de beurre
c. à tab. de farina
oignon haché
tasse (250 ml)
tasse (250 ml)
émietté

sel, poivre
1 c. à tab. de piments rouges, en

consgrve
1 oeuf battu
2 c. à tab. de persil frais, haché
1 oeuf batiu
chapelure
huile

Préparalion
1. Faites chauffer le lait et les feuilles cle
laurier; enlevez du feu, laissez tiédir.

2. Faites fondre le beurre, aioutez la la-
rine;cuisez quelques minutes, en bras-
sanl.
3. Retirez du feu, ajoutez le lait, en ayant
soin d'enlever les feuilles de laurier; puis
ajoutez les oignons, le piment rouge.

4. Remettez sur le feu et laites cuire
jusqu'à épaississement.
5. Ajoutez le poisson ainsi que I'oeuf, le
persil; mélangez parf aitement.

6. Versez le tout dans un plat, laissez
refroidir un peu et placez au réfrigéra-
teur jusqu'à parfait refroidissement.
7. Pour laçonner les croquettes, larinez
vos mains et divisez en portions égales,
en leur donnant la forme désirée.

L Passez les croquettes dans I'oeuf
battu puis dans la chapelure, et Taites
cuire en pleine friture jusqu'à ce qu'elles
deviennent dorées''

de lait
de poisson cuit,

Filets de sole aux épinards
lngrédients

6lilets de sole
beurre
sel, poivre

ld tasse (125 ml) de court-bouillon
de poisson bouillant

% tasse (125 ml) de vin blanc
bouillant

2 lb (1 kg) d'épinards
beurre

Préparation

1. Étalez 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-
nrum.

3. Placez au four à 400"F, I à 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
être manipulés, pressez-les pour en ex-
traire I'excédent de liquide.
6. Hachez-les grossièrement et laites"

% dê tasse (85 ml) de beurre
% de tasse (85 ml) de farine

1% de tasse (375 ml) de court-
bouillon de poisson

1% de tasse (375 ml) dE lait
% tasse (125 ml) de parmesan, râpé
J/2 tasse (125 ml) de gruyère, râpé

sel, poivre
l/e de tasse (ô5 ml) de crème 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, aioutez la farine,
faites cuire; retirez du feu, ajoutez le lait
et le fumet de poigson; brassez.
9. Remettez sur le feu et laites cuire
jusqu'à épaississement; ajoutez le par-
mesan eî le gruyère, le sel, le poivre et la
crème; brassez jusqu'à ce que le fro-
mage soit londu.
10. Nappez le poisson avec la sauce.
11. Placez au fourtrès chaud à450"Fou
au grilleur quelques minutes.
12. Servez immédiatement.

SAUCE:

Remarque:
Vous pouvez remplacer le lumet de poisson par du bouilion de poulet.
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