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Axiomes de EDITION

La cuisine raigmée 1 9 1 9

A

10.
11.

12.

13.

14.

Eliminer tout ce qui nourrit peu et colte beaucoup.
Introduire dans le régime tout ce qui nourrit bien et colte peu.
Choisir des aliments trés sains.

Choisir aussi desliments dont la préparation fait acquérir de la dextérité
I®abitude des soins et de la précision.

Cuisiner pour autrui, ou par hygiéne, sans gourmandi®sf te but de la dgine
raisonnée.

Etudier les tableaux intuitifs de la valeur nutritive de cina des aliments pou
les choisir, les varier avec discernement.

Ne laisser perdre ni temps, ni déchets, ni aliments, ni combustible.

Avoir chaque chose préte, avant de commencer la cuislager les légume:
avant de les éplucher pour garder ses mairappes.

Combiner, dés la veille, les repas du lendemaistte précaution évitera un
grande perte de temps en facilitant les approvisionnements nécessaires, pe
tra de se rendre compte des restes utilisables, ce qui est fort avantageux
I®@conomie di ménage.

Donnera chaque mets le plus bel aspect possible.

L®orloge est de rigueur dans une cuisinsans ponctualité et exactitude, c
cuisine mal et®n perd ou ®@n gate les mets.

Ne laisser rien bouillir sans nécessité, pas mé&ai| car la vapausalit les murs
et les ustensiles.

Pour apprendrex cuisiner vite et avec grace, il fau@sercera préparer quelques
mets en un temps donné et sans les toucher inutilement avec ses mains.

La propreté étant la principale condition de la cuisine, étrgdars propre sur s:
personne et autour de soi.












Un bijou de famille, remodelé et présenté dans un éminvenir. telle est image qui vient
I@sprit en feuilletant la présente édition de cuisine r@onnée

Il'y aura bientétun siécle, en 1905, la Congrégation de Ndda@me ouvraita SaintPascal
de-Kamouraska, un pensionnat pour jeunes filles avec misdpmfttir, « outre le cours ord
naire de leurs autres couvent®mhseignement ménager. Destinéa préparer les éléves leur
futur r6le de maitresses de maison, le programn@@ubles canporte une panoplie de matieres,
dont « l@rt culinaire pratiqué en rapport avec la santé @cbnomie». Pour les besoins de leurs
O2dzNB X fSa adzdzNAEZ R$§& f $hdoridRed sulzesigiandspipedleNS y i RS a
méthodes qui régissenfrt de bien Qlimenter et compilent des recettes puisées dans leipatr
moine culinaire du terroirLa cuisine raisonnégublié pour la premiere fois en 1919, sous la
faune doin manuel scolag, est le fruit de ce travail pédagogique. Augmenté et remanié pl
sieurs fois par les soins de la Congrégation et utilisé, au fil des ans, par des n@llésrssddans
les écoles et dans les cours aux adultes, ce mar@st epidement imposé, dans légyers
québécois, comme le livre de cuisine de base par excellence@stiidemeuré, méme si, depuis
plusieurs années, il était intavable en librairie.

Pour satisfairéx la demande insistante du public, la Congrégation de ND&iene a autorisé
la mason Fidesa préparer une nouvelle édition abrégée da cuisine raismée qui, comme
vous sereza méme de le constater, se démarque nettement de tous les autres ouvrages du
genre par la présentation comme par le contenu. Putsske recevoir un accuednthousiaste,
autant chez les jeunesla recherche de leurs racines culturelles que chez les moins jéunas
elle rappeléra maints souvenirs émus ou amusada maniére @n album retrouvé au grenier
de la maison faiifiale.

{dzdzZNE RS I eNGrgmN& I GA2Y R
Montréal. 22 septembre 2001






Que sont devenues les recettes@ltrefois? Sontelles & tout jamais enfouies dans
des tiroirs secrets de notre mémoire collective, occultées par le courant bien
pensant, la pensée umjue du«virage santé» et le chic de la nouvelle cuisine viéi
lissante? Et pourtant, g@ était bon le jambona I&nanas de grandmaman et son
pouding chdmeur...

Véritable monument de la cuisine québécoisd,a cuisine raisonnéeecéle sans

contredit la quintessence dun patrimoine culinaire et culturel riche diine longue

tradition. G&@st en 191.9 que la premiére édition voyait le jour sous la gouverne des
3GO00 AAégatidn de Notr&D@me. A une époque ol le savoir culinaire se
transmettait essentielement de meéres en filles avec les lacunes et les zones

ddmbre qud®T A OAI 1 A POAOGENOA bBI OOAEO Aii Bl OOAOR
Notre-Dame ont fait figure de pionniéres en ouvrant une école@ts ménagers
destinéeaformer les futures maitressesde maison.

D&bord congu comme un manuel de base pour les éléves de cette écodecuisine
raisonnéeest vite devenu un guide indispensable. De réédition en réimpression, de
génération en génération,La cuisine raisonnées@st imposé comme duvrage de
référence par excellence dans les cuisines québécoises.

Le livre que vous tenez dans vos mains est un classique, sans doute méme le plus
classique des classiques des livres de recettes québécois. Il a connu un grand
nombre de rééditions, mais jamais jusgda présent n@vait-il été remanié si pio-
fondément. A la lumiére de ce que nous amaissons aujourdhui et des avancées
spectaculaires q& connues la cuisine au cours des derniéres déudes, on devine
bien que la refonte dun ouvrage presque centenaire eseén soi un défi de taille.
Trouvant inadmissible de laisser se perdre un si précieux héritage, nous avons
effectué un remaniement en pofondeur tout en respectant &sprit de l®uvrage
drigine et en conservant ce qui lui a valu un si vif intérét. En acabavec les rek
gieuses de la Congrégation de NotrBame, nous avons choisi@bréger cette éd

tion de La cuisine raisonnéeentre autres en supprimant certaines sections treé
rigues qui tenaient a son role initial de manuel scolaire, et de@dapter au goQtdu
jour. Mais pas trop ! Cet ouvrage, en effet, est aussiet peut-étre avant tout? un
témoignage, le reflet dine autre époque mais dont nous avons gardé la nosgée.

La présente édition retient les recettes qui figurent parmi les meilleures, les
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plus savoureuses.A cet effet, nous avons conservé toutes les recettes traditio
nelles de la cisine « canadienne» mais aussi celles de la cuisine dite familiale, qui
composaient frdinaire des familles québécoises de nos méres, de nos grand
meres et de toutun peuple depuis des générations. Du pouding au pain au réti de
porc en passant par la tire Saint&€Catherine, les cretons et les beignes, cette mo
velle édition offre donc tout i@ventail des incontournables de la cuisine traditio-
nelle quékécoise.

Bien r, nostalgie oblige, cette édition revisitée conserve plusieurs aspects
anecdotiques, voire folkloriques, sans lesquels la saveur unique de ce livre serait
perdue. Elle est agrémentée de nombreuses photogdchives célébrant les plaisirs
de la table, dela cuisine et des réunions familiales, et aussi@hcarts reprenant
certains passages des éditions précédentes qui feront sourire etpaelleront toute
une époque, celle ou@®n apprenait entre autres aux maijtresses de maison 0B
ment recevoir monsieur le aré. Pour donner une idée de@sprit qui a présidéala
naissance delLa cuisine raisonnéenous avons repoduit, en début dbuvrage, la
préface de &dition de 1926 et Bvant-propos de 1948. Ces textes témoignent au
si,aldnstar des encarts, de la sawe particuliére d@ine époque révolue.

& & &

Les recettes que vous lirez présentent parfois certaingarchaismes» culi-
naires. Ainsi, les corps gras utilisés sont trés souvent le saindoux, le lard, le suif et
méme la graisse de roti. Il va sans dire qu@®h pourra a loisir modifier et adapter
ces recettes, et chisir plutdt le beurre ou Idwile. Eta propos déwile, celle dblive
AOO PiT OO AET OE AEOA AAOAT OA AA AAO DPACAOS
plus : adaptez librement! Il en est de méme por la panne et le lard, auxquels on
pourra substituer du bacon. Autre chose les temps de cuisson conseillés sont
souvent assez longs, comme il était@sage autrefois. Il sera sage (en particulier
pour les viandes, les légumes et surtout les poissons)itiliser sa propre expé-
rience et de rectifier Sl y a lieu.

Dans laboration de cette nouvelle édition, nous avons adopté certaines o
ventions. Les mesures, par exemple, sont donnéada fois dans le systéeme i
trigue et dans le systemeximpérial » (anciennes mesures anglaises), sauf dans le
cas des cuiéres a soupe etathé, dont nous ne donnons pas@&@quivalent métrique,
selon isage courant. Ces mesureg,anglaises» et métriques, ont été fidélement
reproduites a partir de |@&dition dite traditio nnelle ainsi quda partir de la plus ré-
cente édition, celle de 1985, dont les recettes avaient été adaptées en mesures
métriques.

12
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Cette toute nouvelle édition conserve en partie@pproche «raisonnée» de
I@uvrage initial ; c@st notamment le cas des regites « formule-type », qui sont en
fait des recettes de base @ompagnées de variantes queglpprenti cuisinier peut
adapter et moduler selon son imagination. De méme, cette édition met en valeur
diverses techniques cuhaires éprouvées, comme la mise etonserve, les trucs de
congélation ou la confection des marinades. Enfin, une section spéciale est @ns
crée aux« Recettes de nos Canadiens@lutrefois » qui, rédigéesa peu prés comme
elles nous furent transmises, conservent leur authentique saveur durteir.
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Préface EDITION

1926

M. G. Hayword, en 1909, écrit en téte de son Manuel de Cuisihef Y Q-
dispensable de mettre entre les mains de mes éléves un manuel imprimé, qui
LISNX¥niG RS adzi gNB f QS yap®rid@ e yacémen? y
incomplétes, et dont la rédaction souvent négligée et différéeasionne non
seulement une perte de temps, mais expaseublier ce qui a été rseigné au
cours.»

Malheureusement les auteurs existants sont ou trop détaillés ou tropgas, ils
ne contiennent que des recettes veuves de principes, recettes compos
RQAYINBRASYy(Ga O2 HilaSukis en?ecdzpaljsdreretgs cylcdlée
avec poids et mesures peu en usage dans notre province, ou encore reagtte:
tihygiéniques.

[ @Q#age offert au public est un livre de cuisine seulement et non p
RQSO2y2YAS R2YS&0GAljdzS§ Sy 3ISYSNIfo
aux jeunes filles, futures maitresses de maison. Il donne régles et principeis ot
42y RQsUNB {RSEyaSdeByGSSE PR ot Al RQI «
sine, et reléve sa meniéd.
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Lf gRIYE NRSY R QriighddBnt de Ui défh étSeSsayé ket
tiquéaft Q; 02t S o

Tout en enseignant une cuisine saine, hygiénique, il choisinigrgdients les
moins colteux et en moindre quantité possible pour confectionner les mets st
samment fortifiants.

Tous les auteurs de cuisine, étrangers ou canadiens, prescrivent souvent,
certaines recettes, des liqueurs alcooliquesns, cognac..Par principe, nous
bannissons de nos recettes ces matiéres dangereuses pour la cuisiniére et so
tourage, trés difficilesa trouver gracea la prohibition de plus en plus générale,
préchantnRHIYSYy G I ySOS&aaAidsS RS&Spetgdsifubdies?
dans les mets qui les contiennent et que seuls peuvent humer les gourmets
plus rdfinés.

Les ingrédients que préconise notre livre sartd portée de tous, tané la can-
LI 3y Sla ljildzQ

Les poids et mesures et les termes employég samiliersa tout le public caa-
dien.

/] QSaild LIR2dzNJdz2A y2dza ONReéz2ya [jdzS y2i
nos éléves et la classe féminine étudiante en général, mais pour toutes les
tresses de maison.

{A 5ASdz y2dza LINKkténton @@ puibler uy autEivolkmd geyfe
mant les cours de cuisine que nous donnons dans nos classaesues.

Nous dédions le présent ouvrage aux deux amies de J&&ushe et Marie, sa-
KFEAGEYG 1jdzS tSa 2SdzySa ¥ isbidntalafoiSatives S
comme Marthe et pieuses comme Marie. %

ALPHONSE BEAUDET, Chanoine, Princ
Ecole normale classicoénageére, SairPascal.
9y ftI FsiS RS ¢
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Avantpropos EDITION

1948

On parle beaucoup de nos jours des drdigsla femme, du réle qRlle est apglée a
jouer, méme sur la scéne politique, pour le relevement de la société. Les uns rie
autres crient, le plus grand nombre gémit, devant le nouvel état de choses. La f
avertie comprend pourtant g@lle @ pasa évoluer sur un autre théatre, @ asu-
mer d@utres charges, pour satisfaire aux exigences modernes &tises les am-
thémes des traditionalistes. Elle se rend vite compte que nulle part elle ne troax
utiliser plus avantageusementlesresBldS & RS &2y OdZdzNE o-f
lonté, a satisfaire plus lament son besoin de se donner aux sien@tré utile ala
société, de servir son pays,@u son propre foyer.

Et dans son foyer, le probleme qui sollicitera to@tsbrd son attentio, c@st la
cuisine: la cuisine ou se vivent les Heures @effice familial. La mére de famille
conscience de tenir entre ses mains la vie et la santé des siens, @tmaeur de
participer chaque jour aux mystérieuses fonctions de la recréatiol®denanité. La
cuisine lui apparait ce @ile est vraiment une science et un art, un importantda
teur dans ®conomie sociale, une fonction qui a sa répession méme sur les fai
moraux.

L@tudiante dbier aura de véritables jouissances intellecteglen appliquant se
connaissances@natomie, de physique et de chiméda préparation des repas de :
famille, ®@sta-dire en suivant les transformations que subissent les tissus €
composés chimiques dont sont formés les aliments au cours deptéparation et
apres leur absorption pafdrganisme. La cuisine est dépendante aussi de la sc
de ygieéne. @st une satisfaction pour la maitresse de maison de pouvoir, gr:
ses connaissances, prémunir les siens contre de multiples dangetstances
toxiques qui §htroduisent dans les récipients étamés ou métalliques,urafés de
I®@au, microbes que recélent les I[égumes crus, mouches infectieuses, prépal
dangereuses hors de saison, mélanges nuisib@Bntents, fraudes alimentaire:
périls engendrés par la malpropreté et le désordre, par la consommation de cel
aliments par cgains malades, etc.

La cuisine est encore un art et la femme peut y exercer ses golts esthétique
a le plaisir non seulement de combiner harmonieusetrags sveurs, mais encor:
de charmer les yeux de ses convives @gdncement des couleurdDabile dispos
tion des mets et du couvert.
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A cette heure ol chacun cherche une heureuse solution aux problémes-
niaires les plus inquiétants@limentation est le premier souci®@ne famille, @ne
région, voire méme @n pays. Voibn les éconmies réalisées, si chaque ménag:
savait faire un choix judicieux des aliment@pies ses ressources et les besoirs
pectifs des siens, si ensuite elle péait [Qrt de tout utiliser sans gaspillage? Qui ¢
si @Action intelligente, concertée des ménagéere@rdpays ne ferait pas méme disg
raitre certaines difficltés de @limentation familiale, dues tel article dan traité
international de commerce, régé par la mavaise foi ou@mprévoyance?

DQilleurs les savants quidecupent de @limentation de ®omme sont tous frp-
pés de @hfluence que la cuisine peut avoir sur les diverses partie<odgahisme
social. Les faits@limentation comptent plus g®@n ne le pense dan&lolution des
sociétés humaines et dans la tournure que prennent les éwemts de Ristoire.
Comment donc la femme se laisseralie entrainer loin de son véritable cent
d@ction? Comment consentiraitlle a dépenser atdehors,et souvent en pure perte
son initiative et son dévouement, quandsa portée, il y a tant de beauté, de pu
sance pour le bien, quand, sans rien perdre de son charme, elle pourrait fa
IQction social& jet continu et prendre une valeur économigireontestable?

Une nouvelle forme de responsabilit€hspose aux femmes @ujourdBui. Elles
n@nt plus le droit @tre ignorantes. Comme leurs aieules, elles®BtdzdzNJ f &-
rité de leur maison et de leur pays, la santé de leur famille€@enélioraion de la
société. @st par des moyens tout différents néanmoins@ijles doivent prouve
quelles2y i NASY LISNRdz RSa @OSNIidza | yOS:
aussi grand, aussi charitable, et@a le méme courage, la méme dignité, la ng
ardente fidélité au devoir.

Qest en la comprenant mieux @lles rempliront la tache assignée par Dieu,

le commencementa la femme et dont Marie, la Vierge admirable, a miéighen les
sanctifiant, les plus humbles détails.

{ dzdzNE RS { hdeN@rgDaNE

i ey
—
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A @ EAN O

Nous donnons ailessous une liste des principales manipulations et techniques
culinaires. Tout en se familiarisant avec ce vocabula@pptenticuisinier -
prendraa maitriser ces différentes techniques pour bien réussir g@parations
culinaires.

Abaisser. Faire une abaisse@st-a- Décanter. Transvaser délicament
dire aplatir une patea 1Qide dan rou- un liquide qui a produit un é&dt pour
leaua patisserie. n@n conserver que la partie limpide, en

Barder: Recouvrir viandes ouovy €vitant bien dagiter le dép6t ou la lie.
lailles dane couche de tranches de lard  Dégorger. Mettre la viande dans de
trés fines (bardes) avant de les rotir.  1@au froide pour erfaire sortir le sang

Blanchir. Plonger gelques istants €t empécher ainsi ¢@lle ne noicissea

les Iégumes dans d@hu boullante. la cuisson.

Braiser Saisir @liment dans un Dégraisser Débarrasser une piece
corps gras sur feu vjfajouter du I- de viande de son gras, en tout ou en
quide et laisser mijoter doucemera Partie.Voir Dégraissage
feu doux sans évaporation. Dorer: Recouvrir une préparation

Ciseler Couper (par exemple du d@ne légée couche de jaune ou de
persil)al@ide de ciseaux. Biiquer des blanc ddzdz¥ > $ @Sy lafrpéut SY Sy
incisions multiples sur la peau@u de beurre ou de sucre, afin de lui faire
fruit, la chair @n poisson, afin prendre une teinte dorée au four.

d@mpécher la chair de se fendreud Dresser Disposer un mets dans un
rant la cuisson. plat de service de maniérelui donner

Clarifier; Dégraisser (par exemple Une apparence agréable.
un bouillon, du beurre)Voir Clarifia- Echauder Voir Blanair.

tion. Emincer Couper viandes ouél
Couper ou plier Décrire de Nm- gumes en tranches trés fines.

breux mouvements du haut vers le bas  gnfarine : Enrober de farine.

pour «couper» un mélange, et faire

tourner la cuillereou la spatule pour

bien mélanger. La cuillere doita

chaque fois, racler le fond du plat. En

coupant et en pliant, on empéch@ir

incorporé au mélange de@chapper.

18

Eteindre: Verser du liquide dans un
roux « a point » pour @mpécher de se
colorer davantage.



Etuvée (cuired IQ: Faire cuire des Masquer: Recouvrir un mets @ne
alimentsa petits mouillemats, en vase sauce consistante apreQvoir dressé
clos. sur un plat de service.

Fariner: Saupoudrer de la farine. Mijoter ou mitonner. Laisser cuire

Filtrer: Passer un liquideé travers lentementa petit feu.
un filtre pour le clarifier (par exempte Monder: Débarrasser (par exemple
a lQide de cotona fromage ou de p- les amandes) de leur eeloppe, de
pier absorbant). leur pellicule.

Poncer. Garnir un moule avec une  Monter en neige Battre des blancs
pate a foncer (pate brisée) ou léond d@zdzT a (& dzmdjstmce ferme et
d@ne terrine avec des bardes de lard. jusquQa ce que se forment de petits
pate sous la paume de la main afin demalaxeur ou le fouet.
la rendre lisse et homogéne. Mouiller: Arroser avec de petites

Glacer. AlQide ddn pinceau, bad duantités de liquide durant la cason.
geonner une viande froide de jus de Parer: Débarrasser la viande de sa
viande réduit (glace). Etendre unegraisse, de ses nerfs, de sa peau.

coucte de glacage sur un gateaa Tasser Tamiser, filtrer ; réduire en
|Q@ide dane spatule. purée.

gratiner: Recouvrir un mets de  pgcherCl A NB OdzA NB RS A

fromage ou de chapelure et le faire cassant dans de@lau bouillante. Plo-

dorer afour tres chaud. ger viandes ou poissons dans @al
Larder: Pratiquer des incisions dansou du bouillon en ébullition.
une piece de viande et y imduire de Saisir. Placer un aliment dans un
petits lardons. corps gras trés chaualfeu trés vif.
Lier: Epaissir unesauce en y inae Sauter. Cure a feu vif, dans de la

porant: roux, fécule, farine, beurre, matigre grasse, en faisant sauter de

jaune dazdz¥ 2dz ONBE YS® temps en temps pour empécher les
Mariner: Laisser reposer des ial aliments de coller.

ments dans des assaisonnements pour

leur donner de la saveur et les atte

drir.

19
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Les soupes et les potages
BOUILLON DE VIANDE ET CONSOMME

Le bouillon gbbtient par le passage des substances solubles de\iande, ou des
légumes, dans@®au de cuisson. Afin de favoriser ce passage, il faut éviter la coag
lation des protides de la viande. Pour cela, on place la viande dagsal froide, on
ameéne lentement a ébullition, puis on laisse mijoter longuement, juguéa compléte
extraction des sucs. @st la cuisson par expansion.

Recette de base

1 kgde viandeetlkgd MNs

4liresd Mau

2 oignons et autres Iégumes (carotte, céleri, feuilles de céleri)
Assaisonnements au choix (persil, thym, feuilles de laurierJaus de girofle, etc.).
Le bouillon est ordinairement préparé en assez grande quantité.

Choix de la viande

La viande des parties moins tendres @ne carcasse colte moins cher, mais
est plus riche en matiéres extractives et plus propré fournir un bouillon
savoureux. La cudson longue,afeu doux, lui convient tout particuliérement.
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Morceauxa employer: flanc, jarret, cou, queugos et parures de viandeaba-
tis et os de volaille.
Préparation

9 Essuyer la viande avec un linge humide tres propre. L&sa |@au froide;
une brosse aidé@ mieux nettoyer, sinon, gratter la surface avec un couteau.

1 Placer la viande et les os dans une grande marmite.

Ajouter Rau froide et le sel. Couvrir la marmite.

Chauffer lentement jusq@u point d@bullition.

Prépareres Iégumes et les ajouter ainsi que les assaisonnements.

= 4 =4

Laisser mijoter de trois quatre heures, la marmite toujours couverte pour
consever la saveur et éviter une trop grande évaporation.

9 Couler le bouillon dans une passoire couverte ou n@me moisseline de
coton.
Dégraissage

Le dégraissage est toujours nécessaileend le bouillon plus digestible.

Le gras, plus Iéger gu@au, montea la surface dés que le bouillon cesse de m
joter. Il forme des yeux sur le bouillon tiede et une couctmdlanc jaunatre sur
le bouillon complétement refroidi.

Cette couche solide de graiss@rdéve facilementa |Qide dne cuilléere ou
d@ne spatule. 9 faut dégraisser un bouillon partiellement refroidi, le gras liquide,
reconnassablea son aspect caractétique, est enlevé |Qide dne écumoire ou
dan papier kraft, absorbant et propre.

Conservation

Lorsqui est refroidi, le bouillon est placé au réfrigérateur. |l se conserve une
semaine tout au plus. On peut également le congeler.
Utilisation

Le bouilon sert de basei la plupart des potages & un certain nombre de
sauces. Clarifié, il est utilisé pour les consommeés et les viandes en gelée.
Clarification

9 Ajouter au bouillon froid dégraissé, aprés les avoir écrasées, deux oudrois ¢
quilles ddZ7dzF aichémiddt cassés ou un blan@lzF t SIASNBYSy i o (0 dz
peu deau froide.

91 Chauffer jusq@ ébullition, agitant Iégérement avec une spatule.
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9 Laisser mijoter, et non bouillir, pendan®8.0 minutes. Le blanc@Zdz¥sotbe
toutes les particules qui nuilent ala limpidité.

9 Retirer du feu et laisser reposer 10 minutes.
9 Couler dans une mousseline. Le bouillon est pndtiliser.

Le consommeé est un bouillon réduit, par cuisson prolongda,moitié de son
volume.

POTAGESA BASE DE BOUILLON DE VIANDE

Ces tages sont des aliments composésich bouillon de viande auquel on ajoute,

au choix, des céréales, des pates ou des légumes. Ces garnitures, assez fades en
ellessmémes, recoivent leur saveur du bouillon.

Mode général de préparation

Quantité de liquide

Le potage requiert en moyenne 125 mide liquide par portion. Ce liquide, @st
d@bord le bouillon. Selon sa concration, il s@mploie seul ou coupé dine

Garritures Quantité pour Temps approximatif
1 litre de liquide de cuisson

CEREALES

Riz 50ml 20min

Orge 50ml 2h

Gruau davoine 50ml 15 min

PATES

Coquilles, étoiles, lettres 50ml 20 min

Vermicelle 75 ml 20 min

LEGUMES EMINCES 250 ml 15 min

ASSAISONNEMENTS AU CHOIX

Fines herbespersil, cerfeuil, sarriette. Oignon, poireau, cibdtde échalotes. Sel, poivre, sel et poivre
céleri.
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LA CUISINE RAISONNEE

certaine quantité diau, de préférence de@au de cuisson de légumes owneore de
jus de tomate,acause des vitamines et des sels minéraux s contiennent.

Préparation

1 Commences préparer le poage assez tot pour donneérla garniture le temps
de cuire.

1 Chauffer jusq@u point d@bullition le bouillondéjapréparé.

1 Ajouter la garniture, en pluie si elle se compose de céréales, de pates, et les
condments.

9 Cuire le temps requis.

1 Godter, assaisonmeau besoin et ajouter le persil avant la fin de la cuisson.
9 Servir trés chaud dans des assiettes creuses réchauffées.




POTAGESA BASE DE BOUILLON DE LEGUMES

Recette de base

250 ml de légumes émincés
oignon

fines herbes

sel

poivre

1 litre de liquide

Beurre

Préparation

1 Atout bouillon de légumes, coulé ou non, on peut ajouter les garnitures proposées pour les bou
fions de viande.

Couper fbignon, raper ou émincer les légumes.

Fondre le gras dans la marmite et y faire doref@ignon et les |égumes. Pourtmenir un bouillon
sans trace de matiére grasse, omettre cette opération.

1  Ajouter le liquide froid : eau naturelle, eau de cuisson de légumes, jus de tomate, seuls ou € m
lange.

1  Ne pas craindre d@jouter un bouquet composé de fines herbes, de feuilles detiee, de céleri ou
dé&utres feuilles vertes. Assaisonner. Si le bouillon ne doit pas étre coulé, le bouquet sera lié ou mis
dans un sac.

Amener lentement au point dgbullition et laisser mijoter au moins une heurea couvert.
Vérifier |@ssaisonnement.

Coder le bouillon dans une passoire fine recouverte @ne mous®-
line de coton si on veut le servir sans les légumes. Autrement, ilfsu
fit d@nlever le bouquet.




LA CUISINE RAISONNEE

Bouill on de
P - - o’ ¢ 5 = - - ».H.v

1kgd Ws

1 poireau

1 oignon grillé

1 oignon piqué de cl  ous de girofle

2 branches et feuilles de céleri
1 bouquet garni , sel, poivre
parures de légumes

Préparer la viande et les os.

Les déposer dans une grande marmite, ajoutet
litres d@au froide.

Mettre sur le feu et amener progressivemengé
ébullition, sanscouvrir.

Ecumer, saler, poivrer, ajouter les légumes. Go
vrir.

Laisser mijoter trois heures et plus.

» Pour un bouillon brun, procéder de la méme
maniére, sauf au début faire brunir la viande et
les os au four avec du gras avant de les diger
dans la marmite.

Bouillon de poulet

1 poulet et ses abattis

1 oignon, 1 poireau

2 branches de céleri (avec ses feuilles)
1 carotte

bouquet garni , sel, poivre

Placer tous les ingrédients dans une marmite.

Recouvrir d@au froide.
Laisser mijoter environ 1 heure acouvert.

Retirer la viande de poulet, remettre la cecasse
dans la marmite, couvrir.

Continuer la cuisson environl a1 % heure.

» Le poulet pourra étre servi en fricasée, en
petite marmite ou en slade; s@ssurer alors que
la viande est tendre et assez cté.
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b Potafe au poulet

500 ml de bouillon de poulet

> —_
A w g

50 ml de petits pois

125 ml de poulet cuit

Sel, poivre

persil haché

Clarifier le bouillon

Ajouter les pois et les assaisorements.
Chauffer le bouillon au point d@bullition.

10 a 15 minutes avant de servir, ajouter le palet
coupé en cubes et le persildché.

Consommeéa la royale

GARNITURE
75 ml de bouillon tiéde
ljauned M’ ~

-
Assaisonnements
Battre ISOE AO 1&OANAODU AEIAAT
bouillon, saler et poivrer. Verse ce mélange dans
la partie supérieure duin bain-marie, sassurer
qudl ait 1 cm d@paisseur, sinon ajouter du boui
lon.

Cuire au bainmarie achaleur modérée: la prépa-
ration ne doit pas bouillir ni brunir ala surface.

Retirer quand le tout est ferme autoucher;
laisser refroidir complétement.

Tailler en cubes ou donner @Gutres formes au
choix.

CONSOMME

1 litre de consommé

Chauffer le consommé et Gissaisonner. Veser
dans la casserole y déposer les garitures au
moment de servir.




Soupea l@ignonala fran-
caise

2c. a soupe de beurre

4 gros oignons tranchés

1 % litre de bouillon

4 tranches de pain

75 ml de gruyére rapé

Fondre le beurre. Faire sauter lesignons surfeu
moyen jusquiace quils soient caramélsés.

Ajouter le bouillon. Veérifier I@ssaisonnement.
Laisser mijoter 30 a 45 minutes.

Faire sécher les rondelles de pain au four.

Verser la soupe dans de petits caquelons indiv
duels ou dans une soupiérel&ant au four.

Déposer les rondelles de pain sur la soupe. $a
poudrer de fromage rapé.

Gratiner sous le gril ou au foura 200° C.

Bouillon aux tomates

300 ml de tomates

¥ c¢. a thé de sucre

sel, poivre, feuille de laurier
1 branche de céleri

500 ml de bouillon ou d

1 oignon haché fin

1c. a soupe de fécule de mais

Hau

Cuire tous les ingrédientssauf la fécule, jusqba
ce que dignon soit tendre.

Passer au tamis et laissemijoter 8 a 10 minutes.

Délayer la fécule dans une gme quanité d@au
froide et I@jouter ala préparation.

Cuire quelques minutes en brassant. Servir avec

des cro(tons passé au beurre.

S0

Soupe au chou

500 ml de chou
1 Y4 litre de bouillon
sel, poivre, fines herbes

Couper le chou en fines laniéres. Le blanchiz

minutes.

L&goutter. Chauffer le bouillon, ajouter le chou.
Laisser mijoter 20 a 25 minutes. Vérifier
I&ssaisonnenent. Servir trés chaud.

Potage printanier

1 a 2c. a soupe de beurre
125 ml de navet en dés

125 ml de céleri haché fin
125 ml de tomates

50 ml de radis émincés

50 ml de poireau émincé

1 % litre de bouillon

50 ml de vermicelle ou de riz
Assaisonnements

Chautffer le beurre.

Dorer les légumes en agitant consmment.
Verser le bouillon chaud.

Assaisonner et laisser mijoter.

Ajouter du vermicelle ou du riz si le ptage n@st
pas assez consistant.

Laisser mijoter 10 minutes pour cuire le verni
celle ou30 minutes pour le riz.

Soupe au riz aux tomates

750 ml de tomates
1c. a thé de sucre
750 ml de bouillon
75 ml de riz
assaisonnements
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Chauffer les tanates avec le sucreréduire a 500
ml.

Ajouter le bouillon, le chauffer

d@&bullition.

au point

Ajouter le riz en pluie. Assaisonner.

Cuire environ 30 minutes.
Soupea lGorge

Eau bouillante

75 ml diirge

1 v, litre de bouillon
sel, poivre, fines herbes

Blanchir l@rge al@au bouillante.
Chauffer le bouillon, ajouter @rge en pluie.
Cuire 30 240 minutes.? Plus si nécesaire.

» Le bouillon du potau-feu peut servir pour
cette soupe.

» On peut aussi ajouter des morceaux de viandes
ou de légumesdéja cuits pour changer cette
soupe en un repas treés nourrissant.

Soupe au pain

1 oignon

3c¢. a soupe de gras

1 ¥ litre d Mau bouillante
1c. a soupe deriz

250 ml de pain séché

sel, poivre, fines herbes

Faire revenir Idignon dans le gras.

Ajouter eau bouillante, riz, pain et assaisorex
ments.

Laisser mijoter doucement pendant 45minutes.

Servir tres chaud.
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Soupe aux pois

250 ml de pois secs
1259 de lard salé

1 oignon en cubes
bouquet garni

sel, poivre , persil

Tremper les poisa l@au froide environ 12 heures
ou les préparer tel quindiqué (page 55).

Mettre le lard salé dans une casserole et gorir

d@au froide. Amener au point @bullition, égout-

ter.

Mettre dans une marmite les poisl ¥ litre d@au
froide, le lard en tranches ou en cubespignon, le
bouquet garni. Laisser mijoter enyron 2 heures.

Ne saler la soupe que quand les pois sont presque
cuits, le sel risque de les duir et de les em@-
cher de cuire.

Pour obtenir une purée de pois, passer au tamis.
Au moment de servir, ajouter le persil.

» On peut utiliser des poisa cuisson rapide,
maintenant sur le marché; ceuxci ne demandent
pas de trempage et donent une tres belke et tres
bonne soupe aux pois.

Potage Parmentier

2 ¢. a soupe de beurre

500 ml de pommes de terre

250 ml de poireauoud MNignon
sel, poivre

750 ml  dMau froide

500 ml de lait

50 ml de créme 15 %

Chauffer le beurre et y faire revenir pommes de
terre et poireaux en tranches.

Ajouter |@au froide, le sel et le poivre.






LA CUISINE RAISONNEE

Laisser mijoter jusqud a parfaite cuisson des
légumes

Passer au tamis. Ajouter le lait.

Amener au point  dgbulliton.  Vérifier

|@ssaisonnement.

Lier avec la créme au moment de servir.

Cremes de légumes
(RECETTE DE BASE)

500 ml de légumes au choix

750 ml  diau bouillante ou diau de cuisson
des légumes

50 ml de beurre

50 ml de farine

1 oignon

500 ml de lait

sel, poivre

Cuire les légumesa I®@au bouillante salée. Réter
les Iégumes du boillon.

Garder le bouillon. Réduire les Iégumes en purée.
Fondre le beurre, ajouter ®ignon et la farine.

Cuire quelquesminutes, ajouter le lait, cuire en
brassant.

Creme de tomates

250 ml de tomates
125ml dMau

1c. a souped Nignon
% C. a thé de sucre
2c. a soupe de farine
sel, poivre

2 c. a soupe de beurre
500 ml de lait

Cuire 15 minutes, dans &au, tomates, ggnon,
sucre.

Chaulffer le lait au bairmarie.

Préparer Le roux avec le beurre et la farine et
I@teindre avec le lait.

Remuer continuellement.

Apres 15 a 20 minutes de cuisson,ajouter les
tomates passées au tamis, le beurre et
I&ssaisonnement.

Potage au riz et au paeau

250 ml de poireau

2 ¢. a soupe de beurre
750 ml  dMau froide
500 ml de lait

Ajouter I®@au de la cuisson et les légumes, le sel, le 75 mI  de riz

poivre. Passer le tout au tamis fi ou au méla-
geur.

Pour un potage plus riche, ajouter une liaison aux
jaunes dis O £Qalal c@me.

3C

sel, poivre
Hacher le poireau.

Faire revenir le poireau dans le beure etajouter
I@au froide. Cuire environ 20minutes.

Ajouter le riz, le sel, le poivre.
Cuire environ 30 minutes, ajouter le lait.

Amener au point dgbullition. Retirer aussitdt du
feu. Servir trés chaud.



Créme a l@ignon
et aux pommes de terre

375ml diau

375ml de pommes de terre

250 ml dMignon haché

2c. a soupe de beurre ou de margarine
2c. a soupe de farine

500 ml de lait

1c. a thé de sel, poivre

persil

Cuire les pommes de terre et les oignona I@au
bouillante salée. Les passer au tamis.

Préparer un roux (voir Le rouy avec le beurre et
la farine.

L&teindre avec le lait et la purée ddégumes
Assaisonner.

Laisser mijoter 15 minutes, enremuant conti-
nuellement.

Au moment de servir, saupoudrer de persil.

Potagea la farine dévoine

1 petit oignon ou ¥ de poireau
1 % c. a thédegras

250 ml de tomates

500 ml  diau bouillante

2c¢. a soupedefarined Idvoine
% c. a thé de sucre

1 carotte rapée

sel, poivre

Hacher Bignon menu.

Fondre le gras, y faire revenir ignon. Ajouter
eau, sel, farine @voine en brassant. Chauffer les
tomates et le sucre.

Incorporer ces derniers et la carotte aux autres
ingrédients.

Cuire environ 45 minutes. Servir trés chaud.

Soupe aux huitresn® 1

500 ml de lait

500 ml de créme

1c. a soupe dMignon haché
1 branche de céleri

1 feuille de laurier

750 ml  dMuitres

3c. a soupe de beurre

sel, poivre

Chauffer le lait et la créme au bakmarie avec
I®ignon, le laurier et le céleri. Cuire 15a 20
minutes et passer au tamis.

Chauffer les huitres @ns leur jus 5 minutes
environ.

Ajouter le beurre, les assaisonnements et le lait
chaud.

Servir immédiatement.

» Si ®n préfére la soupe aux huitres plus
épaisse, on peut la préparea base de roux Yoir
Le rouy (2 c.asoupe de beurre et 2 Ca soupe de
farine) et éteindre avec le lait chaud.

Soupe aux huitres n° 2

500 ml de lait

500 ml dMau bouillante

125ml de biscuits soda ou 2 a 3c¢. a soupe
de fécule de mais

1c. a soupe de beurre

250 ml dKuitres

assaisonnements

Chauffer le lait et y incorporer eau bouilante,
beurre, biscuits soda écrasés ou féculeéthyée
dans une méme quantité &au froide, sel, poivre.

Chauffer les huitres dans leur jus environ Bni-
nutes.

Cuire la premiére préparation 10a 15 minutes et
ajouter les huitres chadfées.

Servir.
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Soupe au poisson

« Chowder »

500g de poisson blanc
250 ml  de pommes de terre en dés
1 oignon haché

1c. a thé de sel, poivre
1c. a soupe de beurre
2c. a thé de farine

500 ml de lait

Couper le poisson en morceaux (morue,igiefin,
flétan).

Le mettre dans une marmite et verser assezi@hu
pour le couvrir.

Ajouter les légumes et@ssaisonnement. Cuire 20
a 30 minutes.

Préparer un roux (Le roux) avec le beurre et la
farine.

Eteindre le roux awec le lait et cuire 104 15
minutes.

Incorporer cette sauceala premiére préparation.

« Clam chowder »

2c¢. a soupe de beurre

2c. a soupe de farine

1% c. athédejusd Mignon
500 ml de lait

250 ml de palourdes

sel, poivre

Fondre le beurre, incorporer b farine et le jus
d@ignon. Cuire quelques istants.

Verser peua peu le lait chaud en brassant. Cuire
15 &20 minutes.

Cuire les palourdes, sauf si elles sont enmgerve.

Les ajoutera la premiére préparation. Assaiso-
ner et servir.
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Soupe aux moules

1 kg de moules
125ml de vin blanc

1 oignon

thym, laurier, sel, poivre

Nettoyer les moules, les laver sousdau carante.
Mettre dans une grande cassole avec le vin et
I®ignon émincé, le thym, la feuille de laurier, le
sel et le poivre.

Cuire a feu vif pendant 5minutes en secouant de
temps en temps la casserole. Filtrer le jus et le
réserver avec les moules.

Fumet

Parures de poisson (arétes et tétes)
300mid Mau

125 ml de vin blanc

2 carottes, 2 oignons
assaisonnements

1goussed Mil émincée
1noixdeb eurre

1 pincée de safran

2jaunesd M’ ~ °

5¢. a soupe de créme fraiche

D@utre part, préparer un fumet de posson avec
les parures, &au, le vin blanc, lesaottes et un
oignon. Assaisonner avec du thym, du laurier, du
sel et du poivre.

Réduire de moitiéen laissant mijoter dou@ment.
Filtrer le jus.

Hacher finement Bil et IGutre oignon. Mettre en
casserole. Faire revenir dans le beurre.

Mouiller avec le liquide (jus des moules etumet).
Ajouter le safran.

Battre les jaunes &3O £O0 AAT O Ol
cuillerée de bouillon. Verser dans la casserole.

Tourner sans arrét, ajouter les moules.

Mettre la creme dans la soupiére, verser la soupe
par-dessus. Servir aussitot.
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Propreté de la EDITION

cuisine et de la dsiniére 1 9 1 9

La cuisine doitdoi AO 1 6 EI POAOOEI T A801T A DEI
avec soin. Cette mpreté rigoureuse est indispensable, non seulement comm
i OAOAh T AEO AT AT OA AO PIiET O AA OGA
ment manger avec appétit des aliments prépagdans un local en désordre
avec des ustensiles mal tenusl 8 AAOAT AA AA O1 ET O aE
veur des mets et méme la santé de toute la famille.

, A AOEOET E1 OA AEAOCi A AA MEAEOA O0i ¢
une tenue soignées enaut temps. Ses vétements toujours en ordre sor
exempts de poussiére, de taches, de cheveuxr®ut ; ses ongles sont courts
parfaitement nets, et elle se lave les mains trés souvent au cours des apé
OET 10 AOI ET AEOAO8 %l 1 A s ®AD BAAX
mains ou les ustensiles elle porte ala ceinture un linge dont elle se sert poul
ces divers enplois.

CHOIX ET ENTRETIEN DES APPAREILS CULINAIRES

, A AETE®G AAO ADPDAOAEIA Bonnk Gukigelll ybaAadt dé
facteurs dont il faut tenir compte dans le choix des ustensiles, tant de caus
capables de faire manquer les mbeures préparations. Exemples le genre de
métal dont ces ustensiles sont faits, leur degré de conductiibé, leur force de
résistancesuivda O 1 6AI PITE AO Al 1 AOOOEAIT A |
Pour faire une cuisine soignée et rapide, il faut des ustensiles suffisamme
grands et en nombre pas trop restreint certaines circonstances peuvent é@-
cessiter des repas plus impadants.

Les appareils culiraires requiérent une attention spéciale toujours bien lavés,
écurés au lesoin, propres et brillants audehors comme audedans. Ici encore
Ei U A Pl OO NO8OT A OAmRBGdAntE, laAkié indnk eshe
cause: des ustensiles en mauvaistét peuvent entrainer de graves accidents
OA1 6 NOA T A AAT CAO ABAI PITEOITTAIAI
SOIN DES ALIMENTS

Les aliments destinésa entretenir la vie doivent étre sains et de bonne qualité
Les connasOAT AAO A8 Olculsinibré fie Aagdie fas complétesielle
ignorait les soins a donner aux aliments avant et aprés la cuisson, de mén
que la maniére de prévenir le gaspillage stwent occasionné par la mauvaist
OAT OA AA 161 mamgehA AO AO CAOAA
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#T 1T A T6AEO AO 1A AEAHQVO® A ATOO i1 OB
traire les alimentsaces influences AET OEh ElI  AOO AmmAder
dans une partie fraiche et seche dela@i 1T AO A8U AT 1T O/

dans des vases hermétiquement fermés.

Toutes les matiéres albumii | a AAOh AT O NO3JAId A0 NI
un état de putréfaction: le lait surit ; les légumes se gatentle beurre, la
graisse et les huiles rancissertles canserves fermentent; la farine moisit ; le
pain et les gateaux séchent. Laménagdd ET OAIT | E C AdsQubtraic
ces diverses substanceal 6 ET £ OAT AA AA |1 8 A Edauions,
1A T1 OOOEOOOA OAOA Ol OGAnédchaydeqorO A
Le riz, le tapioca, le raisin, la farine et les grains deutes sortes seront donc
conservés dans des boites ou des jarréslarge embouchure pour permettre
un examen fréquent du contenu et un ri¢oyage facile.

Les fruits se gardent découverts dans un endroit frais et sombrel faut les
examiner saivent pour enlever ceux qui menacent de se gater.

/1T PAOO AiT OAOOGAO 1 A0 AEOOITO AATO
NOE 1 A0 CAOAA O1I 60 1 8AAOK ;ESeAIEIDN del
AEAT CAO 1 6A/l0anAAOD A EO 1 A O

La viande et le poisson daient étre débarrassés du papier qui les enveloppe
AgAi ETTi O AO OAOTI OO AO 1 AOAEih AOOO
endroit sombre prés de la glace et non d@sus.

3E 1AO0 AT NOEI T AO Adcifiés @ &dé, aids iddvenhdtré
a0i AGO AOAA OT ET AOGAT O AA AAOOGAO 1 A«
, A0 11 ¢cOi A0 AOEOO OOOEOIT O OAPEAAI

beurre. On doit les cuire en petite quantité pour éviter cet inconvénient.

Il faut aussi tenir toute substancea odeur forte, oignon, dl, etc., loin du beurre,
du lait, de la créme, qui absorbent facilement les arémes.

Tous les plats ou autres ustensiles dans lesquels est gardé le lait ser:
A3 AAT OAl d@ AIOO O£0T EAAR AT OOEOA DPAOOI (
rincésal 6 A Aiffantd dlaire.

, 61 OAET T A ATEO PAO OAAAOI EO 1 AO O
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LES ACCOMPAGEMENTS DE
POTAGES

Crodtons

Enlever la croGte de 3 ou 4 tranches de pain
rassis. (On peut laisser la crolte pour les repas
sans cérémonies.)

Beurrer Iégérement les deux cfés. Couper en
dés.

Déposer sur une plaguea patisserie ou une a-
siette a tarte et dorer au four chaud,a200° C; ou
bien dans un panier en grande friture.

Les croltons ne &joutent au potage qé@&u mo-
ment du service.

Il est préférable de les présentea part.

Les cro(tons a utiliser pour la décoration des
plats de viande se préparent comme les prée
dents, mais ils sont taillés plus gros, en carrés,
losanges ou triangles.

Crodtons au fromage

3 ou 4 tranches de pain rassis

beurre

fromage rapé

Faire comme pécédemment, puis rouler dans du
fromage et dorer au four.

Biscuits salés

250 ml de farine

1c. a théde sel

Y4 c. & thé de poudre a pate
50 ml de beurre froid

2 a 3c. a soupe de lait

Tamiser la farine avec le sel et la poudra pate.
Emietter le beurre froid. Méler avec la farine en
coupant. Ajouter assez de lait pour obtenir une
pate ferme. La pétrir pour la rendre lisse. Abakr
ser en une pate trées mince. Couper au cowjpgte
de petits biscuits carés ou rectangulaires. Cuiré
180° C quelquesminutes.

Pailles au fromage

250 ml de farine

Y c. a thé de poudre & pate
Y c. a thé de sel

75 ml de beurre froid

175 a 250 ml de fromage rapé
1 a 2c. a soupe de lait

Tamiser farine, poudre & pate et sel. Emietter
beurre froid et fromage rapé. Ajater du lait au
besoin.

Abaisser et tailler la pate en bandes de 810 cm
de longueur et1l cm de lageur; on peut aussi
couper une partie de la pate en forme &@nneaux
et le reste en fines laniéres.

Déposer sur une plaque beurrée. Dorer au foux
180°C.
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Les terrines

Cretons

Prendre de la panne de porc, enlever la me
brane qui la couvre, la couper en petits maeaux,
la fondre a feu doux en ayant soin de remuer afin
qui&lle n@ttache pas au fond. Une fois fondue,
arréter de brasser. La cugson esta point quand la
graisse ne fume pas. La jgser a travers un tamis
fin. Laisser refroidir les résidus, les hacher et les
assasonner.

Prendre 3 kgde porc maigre, le passer au hache
viande, le cuire avecl oignon; ajouter environ
500 ml d&au bouillante; brasser corstamment
au début. Vers le milieu de la cuisson, ajouter les
résidus de la panne et assaisonner au godt. (On
calcule généraément 2/3 de porc pour 1/3 de
résidus de panne.)

Laisser mijoter 344 heures.

Déposer dans les moules et garder au froid.

38

Téte fromagée

Mettre a dégorger ¥ ou 1 téte de porc a I@au
froide durant 5 a 6 heures. Laver ensuite dans
plusieurs eaux, enlever le museau et les poils.

Laver 1 patte de porc, Oter les ergots et griller.

Placer les deux viandes dans un chaudron, wo
vrir d @au froide; ajouter du sel, du poivre, 3 ou 4
oignons coupés en morceaux et cuire jus@a ce
que la viande se détache des os. Retr du feu et
refroidir.

Couler le bouillon.

Couper la viande en petits morceaux ou la gaer
au hacheviande aprés &voir désassée.

La remdtre dans le bouillon, ajouter les assa
sonnements: persil, cerfeuil et épices au godt.
Laisser mijoter quelquesminutes.

Verser dans des moules rincésa I@au froide,
laisser prendre au froid.



Terrine

(formule-type)

Mode de préparation

Recouvrir de bades de lard le fond et les parois
da@ne terrine.

Garnir, par rangs successifs, de farce et de mo
ceaux de viande viande de baicherie, volaille,
gibier, jambon, foie, etc; piquer chaque rangée
d@n lardon ; assdasonner au godt.

Remplir en ne laissant acun vide. Couvrir le tout
d@ne grande tranche de lard déposer une feuille
de laurier et une branche de thym padessus.

Si on utilise du veau, mettre des lardons de fja
bon et de lard gras dans la propdion d&@n quart
de la quantité de veau.

» Quand on remplace les bardes de lard du fond

et du dessus par une péate brisée, le plat porte le
nom de péaté en cro(te.

Pour fermer hermétiquement la teine

Mettre le couvercle et placer tout autour une
bande de pate épaisse (farinedayéea |@au).

Cubkson

La cuisson @ffectue a four modéré (160° Q). La
terrine est déposée dans une leéchefrite cophant
de I@au renouvelée au besoin. Le temps de la
cuisson se calcule selon la viande employée. La
limpidité de la graissea la suface indique que le
plat est a point.

Terrine
ala paysanne

de b1

Garnir le fond et les parois @ine terrine (allant
au four) de bardes de lard.

Déposer par rangs des tranches minces d& G O &

et de lard salé assaisonner de sel, d@oivre et
d@ignon, de ciboulette et de persil chés.

Terminer par des bardes de lard. Verser sur le

tout 250 ml de bouillon.

Fermer la terrine hermétiquement (voir recette
précédente).

Cuire a feu trés doux 5a 6 heures. Dégraisser et
servir bien chaud.

Terrine de lievre

1 gros ligvre
125g de maigre et gras de porc

FARCE

sel, poivre, thym, laurier
1259 de lard salé

En dépouillant le lievre, réserver le foie et le sang.

Couper les morceaux, enlever les nerfs, piquer de
lardons.

Hacher finement les débris du lievre, le maigre de
porc, les faire revenirdans un peu de gras.

Assaisonner. Laisser mijoter avec le foie éasé et
le sang.

Refroidir.

Si la farce i@st pas assez consistante, lier avec ou
2 jaunes dis O £0 8

Foncer de bardes de lard une terrine allant au
four.

Mettre, par rangs, de la farce et desiorceaux de
lievre en ayant soin de combler les vides.

Recouvrir daine barde de lard. Fermer la terrine
le plus hermétiquement pasible.

Cuire 3 heuresa 180°C.
u

»“Une terrine de lapin, de lapereau ou de gibier
s@ppréte de la méme raniére.

Si la terrine doit étre servie froide, ajouter sur le
dessus de la préparationa demi refroidie une
gelée concentrée obtenue des os et des restes de
la viande auxquels on ajoute deségumes: ca-
rottes, poireau, oignon, etc. Rdumer de cognac
(50 ml environ).
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Au contraire, pour servir chaud, dégraisser ao-
pletement et remplir la terrine d@n coulis (jus ou
purée liquide de gibier) ammatique, préparé
également avec les os et restes de la viande.

Terrine de volaille

Procéder comme pour la Terrine de liévre.

Ajouter a la farce, si Bn veut, du veau ou du
jambon coupé en petits dés.

Pour une terrine de dinde, cuire 3 3 ¥ heures;
une terrine de poulet, 2a2 % heures.

Servir chaud ou froid.
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Terrine de caneton
aux olives

1 caneton

1259 de jambon maigre
1259 delard

sel

50 ml de cognac

Désosser completement le caneton, hacher gso
sierement la chair (mettre de coté les cuisses et le
foie).

Mettre dans un plat avec le jambon et le lard
coupés en dés. Assaisonner.

Arroser de cognac et laisser macérer envirorl
heure.

FARCE

125g deveau

1259 de porc gras
-

1c. a soupe de beurre
bardes de lard

Hacher finement la chair des cuisses, le veau et le
porc ; bien mélanger? assasonner.

I ET OOAO 1 A0 GOAEO
Faire sauter vivement le foie dans le beurre,
couper en dés.

Ajouter la farceala viande marinée au ognac.
Barder de lard.

DECORATION

Olives farcies
gelée de viande (page 120)

Tapisser une terrine de minces bardes de lard et
y tasser la moitié de la prépaation de viande.

Couvrir d@n rang dolives (si elles ne sont pas
farcies, les dénoyauter) puis @n rang de viande.

i CiOAl AT O

AAOOOOE&



Fermer hermétiqguement et cuire au foura 190° C,
1 % heure environ ou jusquba ce que la graisse
remonte limpide ala surface.

Dégraisser.

Napper de gelée de viande fondue et garnir
ddlives.

Servir froid, en tranches, sur un lit de laitue.

Terrine de foie de veau

750 g de foie de veau
250geveau

250 g de porc

1259 de panne

sel, poivre, thym, persil
oignon, feuille de laurier
250 g de lard

Assécher la viade, couper en tranches minces (1
cm d@paisseur environ), ne pas négliger @ter la
membrane et de couper les fibres.

Commencer la cuisson dans un peu de gras.
Hacher le foie et la viande de veau et de porc.

Hacher égalenent la panne et bien mélanger le
tout.

Ajouter les assaisonnements ien écrasés.
Mélanger.

Foncer un moule de bardes de lard, couvrir avec
un rang de la préparation de viande, puis un rang
de lardons et alterner jusquba ce que le moule

soit plein. Finir par des bardes de lard.

Cuire a chaleur modérée, 50°C, environ 1%
heure.

Servir froid. (Pour démouler, chauffer un peu le
tour du moule.)
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, AO GA&OI AO AO8DAO

I' u f éga COque empécher .Ia formation diin cerne noir entre le
blanc et le jaune.
- AOOOA 1 A0 GOAEO akehd i0ideOT dhnsdilh Ak Cdhdgde fois q@n utilise des
? celales empéche de seréliller. GOEO AAT O O1T A POi PAOAOEITT AQI ET AEO/
Mettre juste assez @au pour recd OOE O 1 A®AFHDEOBA AAOOAdn dind dne @O £SO O1
coupe ou un petit plat avant de les ajouter la
recette. On vérifie ainsi la fricheur de & O &FonA O
ne risque pas de gaspiller la prégration en cours.

Amener a ébullition. On calcule le tempsa partir
du moment ou Eeau commencei bouillir.

| 6&O0 11060 3 £ 344 béch |
Cuire 2 minutes. Retirer du feu. Le blanc a la I u a bechame
consistance du lait et le jaune reste liquide. 50 ml de beurre
= P NN A A 50 ml de farine
| O&0 1111 AOO 500 ml de lait chaud
Cuire 3 minutes. Retirer du feu.Le blanc est 3a. H ~°
entierement pris, le jaune estiluide. sel, poivre
| OO ADOOO Préparer une sauce béchamel avec le beurre, la

farine et le lait (voir procédé, pages 183.84).

Cuire 10 minutes. Le blanc et le jaune sont pris. T ) . o
AjouterlAO GOEO AOOOK AT OPi O AT OI 1T AAITI

Le temps de cuisson terminé, verser de@au
EOT EAA 000 1 A0 GOAO biSHSOPGOBFAES W AOEOCOIT A0
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i uf s

300g dMpinards
1c. a soupe de beurre
sel, poivre

H

aux ®pin

Cuire les épinards (page 54), les égoutter et
refroidir.

Beurrer un plat a gratin ; y disposer les épnards,
assaisonner et arroser du reste de beurre fondu.

A i ¥a8a créole

625 ml de tomates
2 c. a soupe d Wignon haché fin
50 ml de poivron vert haché
125ml de céleri haché
1 feuille de laurier
sel et poivre
175 ml de mie de pain
250 ml de fromage rapé
; H -

#A00AO 140 GOEO 000 1 AQuinfF bAGHESbigfh,1d ieaOOR O

nid.
Cuire au foura 1.80° C jusquda ce que le blanc
soit entierement pris et servir awssitot.

i u fada chatelaine

250 g de tomates

2c. a soupe de beurre

750 ml de purée de pommes de terre
1c. a théd Mignon haché fin

50 ml de fromage rapé

. . H O

250 ml  de béchamel n° 2 (pages 183

-184)

Blanchir, peler et trancher les tomates, ou utiser
des tomates en conserve.

Fondre le beurre dans une poéle, ajouter les
tomates, couvrir et laisser mijoter jusquba ce que
le tout épaississe passer au tamis.

Incorporer la purée de pommes de terrea la
purée de tomates, assaisonner, ajoutedignon et
la moitié du fromage rapé.

Déposer le tout dans un plat en pyrex baué.

Avec le dos de la cuillére, faire des cavités, et
AAOGOAO O1
Couvrir de sauce blanche, saupoudrer le reste du
fromage et gratiner au foura 180° C jusquda ce
NOA
coagllés.
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GOE AAT O AEAADRABOAO

vron et la feuille de laurier; cuire lentement
jusquba ce que le céleri soit tendre enlever la
feuille de laurier ; assaisaner.

Ajouter le pain.

Verser la moitié de cette préparation dans les
moules individuels, saupoudrer de fromage rapé
répéter.

Avec le dos de la cllere, faire des cavités, csser
01 GO& AAT O AEAAOI
Cuirea180°C,jusquéace que&EO A OT EO 11
plus cuit selon le godt.

poch®s

, RO GOAEO bPi AxdaD bolilanteAleE OAT O
GOEO AT EOAT O 8 00OA 001 O EOAEOS
# AOOA OfslehlGs pepossible de@au en

ouvrant la coquille avec précation pour ne pas

briser le jaune; faire tomber 1& O Ain Beul coup

dans Rau. Dés que@au recanmence a bouillir,

retirer la casserole du feu, couvrir et laisser

pocher 2 ou 3minutes.

1AO GOEO Addhn O1 A i
peu de beurre sur le dessus. Ne pas oublier
d@ssaisonner.

11TAO 1

Ve

i uf s

Ad

1AO0 AT ATAO AAGmedtd£A OOIGOMIOO DAAEDPDT OA OAOOAT O 001 6 AE

beurré roti.

O0A1 A0 AO b EOC

i T EOA



i uf s fakavacats
et aux crevettes
. H T -t

1 petit avocat pelé, dénoyauté
1 petit oignon haché fin

2c. a soupe de poivron vert émincé

125 ml de crevettes

% c. a thé de jus de citron

Y, c. a thé de vin blanc

sel, poivre, persil haché

#1 OPAO 1 AO GOEO Al
gueur.

et coupé fin

Enlever le jaune, le passer atamis ou au presse
purée, avec la chair Gvocat.

Incorporer |I@®ignon haché trés fin, le poivron
coupé trés fin et les crevettes déadiquées et
coupées en morceaux. Bien méler.

Ajouter le jus de citron, le vin blanc et les assa
sonnements. Mélanger.

Rempirlesblancs 5 O £0 A A AdicddO A

Disposer sur un nid de laitue, décorer de persil
frais haché.

Servir froid.

Omelette type

. W
1c. a soupedelaitoud MNau

une pincée de sel, poivre

1c. a soupe de beurre

#AOOAO 1 A0 GOAEO AAT O OI
BaOOOA OOEZEOAI T AT O @AW

pour mélanger les jaunes aux blancs, mais pas
assez pour rendre la préparation mosseuse, ce

qui durcirait | @melette.

Saler et poivrer au godt.

Fondre le beurre dans unepoéle moyenrement
chaude; quand lamousse est disparue,

AkOo AAT O 1A

OAOOAOG | &6 quils GedRtinencent a se
coaguler, soulever les bords avec une spatule ou
une fourchette et remuer constamment la poéle
enl&1 A1 ETAT O Pi 00 deEnérh O NOA
au fond.

1AO

Quand melette esta point, ciest-a-dire dorée en
dessous, légére et @meuse, en glisser une moitié
sur un plat, replier adroitement I&utre partie par-
dessus.
®ariantes

ATo. AR T A 11
On peut modifier la formule de @melette type en
ajoutant l@n des ingrédients suivantsa la re-
cette: bacon, jamlon, fines herbes, chamignons,
ciboulette, pointes dasperges, tmates, fromage,

fruits de mer, etc.

On ajoute la garniturea la fin de la cuisson, sur la
premiére moitié de l@melette, avant de la replier.

Omelette au four
POHDAD
375 ml de lait

sel et poi vre
1c. a soupe de beurre

"AOOOA idk@por& Qeslt, le sel et le
poivre.

Fondre le beurre dans un plat allant au four, y
verserlemélange GO EO AO AA 1 AEOS
Cuireafeu trées doux110° C.

Retirer et servir quand @melette est encore
baGeQsh! A AT 1 8
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Omelette souffléee

TR
% c. a thé de sel

3c. a soupedelaitoud MNau

1c. a soupe de farine

2c. a soupe de beurre ou margarine

centre en ressorte sec.

Soufflé n° 2

50 ml de lait bouillant
250 ml  de mie de pain pressée

B
250 a 375mlid Hlimentsde base : légumes

Séparer les jaunes des blancs. Battre les jaunes rapés ouenpuréeou  moitié | égumes cuits,

avec le sel jusq@a ce quils soient mousseux.
Ajouter le liquide froid et la farine.

Fouetter les blancs en neige, les incorporer dél
catement dans les jaunes.

Chauffer le gras dans un plat allant au four, y
verser le mélange.

Cuire 20minutes a four modéré,a180° C.

Eviter d@uvrir le four durant la cuis son: le
courant déir ferait retomber le soufflé.

Soufflé n° 1

175 ml de sauce blanche n° 3 ou 4

« 'H 7 Blancs et jaunes séparés
assaisonnements au godit

250 ml de légumes : en purée, hachés ou
rapés ou 250 ml de fromage, viande, poisson,
fruits, etc.

Appréter la sauce (mges 183184).

Battre les jaunes @ O £0 & &@i©devien-
nent jaune pale; les réchauffer un peu avec de la
sauce et les y incorporer.

Mélanger les aliments de base, légumespfage,
etc., dans la sauce. Assaisonner etdser tiédir.
Fouetter les blancs en neige ferme (constance
du pic qui courbe).

Les introduire trés délicatement, en pliant, dans
le mélange.

Verser dans un plag gratin beurré.

Cuire au bairnmarie au four, & chaleur modérée,
180° C, jusquba ce que la préparation soit ferme
au centre, doréea la surface 60 minutes enu-
ron), ou jusquda ce quiin couteau inséré au
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moitié légumes crus

Verser le lait bouillant sur le pain. Battre les
jaunes dis O A@s ajouter & la préparation de
légumes.

Laisser tiédir.

Fouetter lesblancs & O &£0 AT 1T AECA EAOI As

Les plier dans la préparation sans battre. Saler
poivrer.

Cuire comme le soufflé n° 1.

Soufflé n° 3

250 a 375 ml de céréales cuitesde consi  s-
tance moyenne : riz, gruau, créme de blé,
farine de mais

o H T T

250 ml de légumes
1c. a soupe de beurre

Cuire les céréalesa I@au bouillante salée ou

utiliser un reste de céréales cuites.

Battre les jaunes @& O /A6s ajouter aux éréales
chaudes avec les légumes.

Assaisonner. Laisser tiédir.

Fouetter les blancs @GO &0 AT 1 AIEsC A
plier dans la préparation sans battre.

Cuire au bairmarie, au fou a180° C.

» Dans les soufflés, les légumes peuvent étre
remplacés par un autre aliment de baseon a
alors des soufflés au poisson, aux fruits dmer, a

la viande et au fromage.



Soufflé au brocoli

250 ml de brocoli coupé en petits mo rceaux
175 ml de sa uce béchamel n° 4

75 ml de cheddar rapé
sel, poivre
O

Cuire le brocoli pour que les tiges soient trés
tendres.

Préparer la sauce béchamel (pages 18834).
Lorsque celleci est préte, y ajouter le fomage,
laisser fondre et hen méler.

Ajouter le brocoli. Assaisonner.

Battre les jaunes @ O £0 & el soient
péles.

Ajouter, par cuillerée au début, la sauce.
Fouetter les blancs en neige ferme. Les imduire
en pliant dans le mélange.

Verser dans un plat gratin beurré.

Cuire au bairmarie au centre du foura 180°C

jusquda ce que la prépaation soit ferme et dorée
ala surface (environ60 minutes).

Servir immédiatement.
Soufflé aux carottes

(ou aux panais, aux salsifis)

175 ml de purée de carotte
125ml de miede pa in
% c. a thé de sel

N T
175 ml de lait

Mélanger,ala purée de carotte, mie de pain et sel.
1i ¢t OAT AT O

Battre les jaunes @ O £0O

Ajouter le lait et le mélange de purée aux jaunes

dGOEO AAOODOOS

Fouetter les blancs @& O £0 Al
lesblancs dans la prépaation.

TAECA EAOI As

Beurrer des moulesa soufflé et verser le nélange.

Déposer les moules dans une lechefrite coeant
de I@au bouillante.

" Cuird a four rhodéré 30 minutes pour de petits

moulesa 160° C.

Soufflé sucré la citrouille

Procéder comne cidessus en substituant la
citrouille aux carottes et ajouter50 ml de sucrea
la préparation.

Ti mbal es aux Tufs
. OH -

250 ml de lait

sel, poivre

jus d Nignon

1c. a thé de persil haché

"AOOOA 1 A0 GOEOS

Incorporer le lait, le sel, le poivre, le jus @ignon
et le persil.

Verser la préparation dans de petits moules
individuels bien beurrés.

Cuire ala vapeur au foura 120° C jusquba ce que
le centre soit ferme.

Démouler et entourer dasperges ou de petits
pois.
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LES CREPES

Crépes#l

250 ml defarinet outusage

1c. a thédepoudre a pate

Y c. a thé de sel

250 ml de lait

. H T

Tamiser ensemble la farine, la poudra pate et le
sel.

Verser le lait peua peu.

Délayer la farine sans battre de maniéra ne pas
développer le gluten.

Ecraser les grumeaux saslla cuillere. Ajouter les
G O £Ola féid, et bien battre.

Cuire chaque crépe dans une poéle chaude ave
un peu de beurre ou de graissedorer des deux
cOtés.

Servir avec du sucre @rable, de la cassnade, du
sirop d@rable, du sirop de mais ou de laélasse.

Crépes au lait sur

500 ml de farine tout usage

% c. a thé de sel

500 ml de lait sur

1c. a thé de bicarbonate de soude
1c. a soupe de sucre

- -~ ) IHI - H]

Tamiser la farine avec le sel.

Mettre le bicarbonate de soude et le sucre dans le

laitsur;i 81 A0 Adbo GOAEOS8
Ecraser les grumeaux sous la cuillére.

Ajouter le liquide a la farine en travaillant bien le

Servir avec du beurre, du sucre ou dum®p.

» Avec du lait doux, remplacer le bicarbonate par
2 C.athé de poudrea pate.

Crépes canadiennes

250 ml de farine tout usage
1% c. a thé de sel
250 ml de lait
-
2 c. a soupe de beurre fondu

Tamiser la farine avec le sel.

Verser le lait mélangé awGOA£08 $i 1 AUAO
sans battre. Ecraser les grumeaux sous la Hére
pour obtenir une pate lisse.

Ajouter le beurre fondu.

Chauffer une poéle épaisse, y fondre trés peu de

cgras.

Retirer la poéle du feu pour verser quelques
cuillerées de la préparaton, i@tendre a la gran-
deur de la poéle.

Cuire rapidement sur un feu vif et dorer des deux
cbtés. Une péatea point permet de retourner
facilement la crépe avec une spatule et méme de
la faire sauter.

Servir immédiatement avec du sirop @rable ou
étendre du sucre dgrable sur la crépe et la rouler.

CrépesSuzette

Faire les crépes comme les«crépes cam-
diennes». Avoir soin de les faire bien fines les
empiler et garder au chaud. Compter 3 crépes par

personne.

Sauce Défaire en créme 75 ml de beurre, y
ajouter graduellement 75 ml de sucre fin et

mélange pour obtenir une pate trés lisse. Ne pas arroser de quelques gouttes de jus@range et de

trop battre.

Cuire comme les crépes précédentes.

48

citron.

1A EAOCET A



Au moment de servir, chauffer la poéle, y mettre
une partie de la sauce pparée, puis 2 ou 3
crépes; retourner et plier avec dextérité; arroser
avec la liqueur désirée (Grand Mariner, Con-
treau, etc.) chauffée, puis flamber.

Servir immédiatement sur des assiettes chaudes.

Crépes au lard

125 g de lard

3a. H

sel

175 ml e farine tout usage

500 ml de lait

% c. a thé de bicarbonate de soude

Couper le lard en cubes de 2 cm enlever la
couenne, ébouillanter le lard, le placer dans une
poéle avec assez @au pour le couvrir; laisser
cuire 5 a8 minutes; jeter I@au, rotir les grilades
promptement ; lorsqu&lles sont bien dorées, elles
sonta point.

Battre]l AO GOEO AOAA Of &cdE
qudls soient légers.

Délayer peua peu la farine avec le lait dans lequel
on a dissous le bicarbnate de soude incorporer
COAAOGAT 1 AT AT O AA (i1 AlC
Mettre les grillades dans un plat allahau four.
Verser la préparation. Cuire 1520 minutes dans
un four chauda 200° C,

Galettes de sarrasin

375 ml de farine de sarrasin

500 ml delatoud Mau

1 pincée de sel

% c. a thé de bicarbonate de soude

Bien délayer la pate (procéder comme pour les
crépes) avec la farine, le lait ou@au, le sel et le
bicarbonate de soude.

O

O

O
(@)
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LA CUISIN

Laisser reposer quelquesninutes.

Cuire sur une plaque épaisse graissée. Servir les
galettes chaudes avec du beurre.

» Le lait peut étre remplacé par du lait sur ou du
lait de beurre.

» Galettes de sarrasira la canadienne: Enrichir
d®d1
comme une crépe. Rouler avec du sucreégable.

Crépes aux cereales

125 ml de farine

1c. a thédepoudre a pate

% c. a thé de sel

250 ml de céréale s cuites : gruau, riz, créme

de blé, etc.
IHI ~ H 1] r . 7 4 r 3

125 ml de lait
beurre ou gras

Tamiser la farine, la poudre et le sel.
Ajouter une partie de la farine dans lesé@éales.

Incorporer les jaunes @S O £0 AAOODHO8
Ajouter en alternant le reste de farine ele lait.

Fouetter les blancs, les plier Iégérement dans le
mélange.

Chauffer une poéle, y déposer un peu de gras.

Cuire comme pour les crépes ordinaires, dorer
des deux cotés.

Servir tres chaud avec du beurre ou du sirop.

5C

GOE 1A ORAAOGOA poOi ATHM (dpfalts

E RAISONNEE

Gaufres

500 ml defarine toutu sage

4c. a thédepoudre a pate

1% c. a thé de sel

A

2 c. a soupe de sucre

#OEOA 0010 i
6 c. a soupe de beurre ou gras fondu et

tiéde

ET AA

Tamiser la farine. Ajouter la poudrea pate et le
sel.

Battre séparément les blancs et les jaunesisl O £0 8
Ajouter aux jaunes le sucre et le lait.

Additionner au mélange précédent les blancs en
neige, puis le beurre fondu tiédi.

Incorporer ce liquide aux ingrédients secs pour
en faire une pateacrépes.

Cuire au gaufriera haute température.

A défaut de gaufrier, cuiredans une poéle comme
des crépes.

gaufres aux pommes

Ajouter & la pate, avant la cuisson, 175 mte
pommes rapées et un peu de cannelle au go(t.

gaufres au citron oua
|Gorange

Méler au sucre de la recettd c.a soupe de zeste
de citron ou ddrange.
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Les légumes

ARTICHAUTS

Préparation

Casser la tige en maintenant de la main gauche
|@rtichaut posé sur la table, la tige démsant le
bord. Casser en tordant le bout pour@rracher, ce
qui enleve en méme temps les fibres dures du
fond. Retirer avec sin quelques feuilles du bas
qui ont tendancea étre filandreuses.

Déposer fartichaut sur le coté et trancher avec un
couteau bien aiguisé la partie sugrieure, c@st-a-

dire environ le tiers de Rrtichaut. Puis, couper
avec des ciseaux la pointe des aws feuilles.
Prendre soin de frotter avec un citron les parties
coupées, afin de les empécher de noircir.

Avec une petite cuillére, enlever le foin au centre.
Mettre du jus de citron. Refermer les feuilles et
faire cuire.

Méthode de cuisson type

Mettre dans I@au bouillante salée. Faire boliir &
feu vif de 30 & 40 minutes ou jusquwda ce que les
feuilles se détachent avec facilité.

L@rtichaut se sert généralement nature, acgo-;
pagné de beurre fondu, de sauce Handaisé‘;
d@ine sauce blanche enrichie @n jaune @0 /& ' 1
tout simplement de vinaigrette. On Iréiﬁpe
I@xtrémité charnue de chaque feui'llé‘_'-;t;if@ns Ia
sauce. @st la seule partie comestible: avé
fond. A

On peut servir Rrtichaut farci de Iégumes‘et‘
viande. On d@utilise alors comme plat de rési-
tance.

Fpte 2

FONDS
DGARTICHAUTS

Préparation

Il faut enlever les feuilles de @rtichaut avant la
cuisson. Commencer par Oter la tige (comme
indiqué ci-dessus); puis serrer l@rtichaut dans la
main gauche, le fond tourné vers le basserrer la
feuille a sa baserenverser tout en la tordant pour
la casser en tirant vers la droite. Ainsi, tout ce qui
est bon dans la feuille adhére au fond.
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LEGUMES

Tubercules
Pommes de terre

Racines
Carottes
Salsifis

Panais

Patates douces
Navets
Betteraves

Bulbes
Oignons
Echalotes
Ail
Poireaux
Tiges
Asperges

Céleri

Feuilles
Chou

Chou de Bruxelles

Chou rouge

Laitue

Endives
Cresson
Epinards
Feuilles de be#-
raves

54

LA CUISINE RAISONNEE

Préparation des légumes et cuisson au naturel*

PREPARATION

TRAITEMENT BBIAL MILIEU DE CUISSON CASSEROLE TEMFS DE

Laisser entieres Ratisser le Pour cuisson hoor

fraiches Peler les autres

Ratisser ou peler

Ratisser ou peler

Ratisser ou peler
Ratisseiou peler

Peler généreusement
Laisser entiéres avec tige,
pelure, racine

Eplucher

Peler et manipuler avec
soin

Oter les parties exrieures
de la racine. Brossérl'eau
courante

Eplucher et coper en
quartiers
Eplucher

Eplucher et couper en
quartiers

Enlever les parties fanées
et non comestibles
Enlever les parties fanées

Enlever les parties fanées

géne, morceaux de
méme grosseur

Eplucher aprés la
cuisson

Une tranche de pain
dans l'eau de ceson
absorbe I'odeur en
partie

Tremperal'eau froide
salée

Tremperal'eau froide
salée

Tremperal'eau froide
salée
Tremperal'eau froide
salée

Tremperal'eau frode
salée
Tremperal'eau froide
salée
Tremperal'eau froide
salée

Eau bouillante salée
(juste assez pour €8
vrir) ou vapeur

Peu d'eau bouillante
salée ou vapeur
Peu d'eau bouillante
salée ou vapeur
Beaucoup d'eau
Eau sans seélégalité
des betteraves

Beaucoup d'eau boli
lante salée

Beaucoup d'eau boli
lante salée
Beaucoup d'eau bolii
lante salée

Beaucoup d'eau bolii
lante salée

Beaucoup d'eau bolii
lante salée

Beaucoup d'eau boli
lante salée et quelques
gouttes de vinaigre
Eau bouillante salée

Eau bouillante salée

Eau du lavage seail
ment

Couverte

Couverte ou
non
Couverte ou
non

Découverte

Découverte

Découverte

Découverte
au début

Découverte
au déut
Couverte
Découverte

Couverte

Couverte
Couverte

CUBSON

20240 min.

20230 min.
30240 min.

202435 min.
Jeunes 20-30
min.

Vieilles: davan-
tage

20-40 min. selon
la grasseur

15-25 min.

15-25 min.

Réapé 10-15
min.

En quartiers
15-20 min.
10-15 min.

15-20 min.

5 min.
8-12 min.

5-7 min.
5-7 min.



LEGUMES

Fleurs

Brocoli

Artichaut
Choufleur
Gousses

Haricots

Fruits

Tomates

Concombres el
courges

Aubergines

Poivrons

Graines

Feves
Pois
Lentilles

Pois verts
Mais en épis

Champignons

PREPARATION

Enlever les paits
fanées et les parties
fibreuses de la tige

Couper les tiges et
défaire les fleurs

Laver. Couper le
pédoncule

Laver et couper ou
blanchir et peler

Peler généreusemen

Ne pas peler, couper Empiler. Mettre sous presse

en tranches et saler
chaque tranche

Laver

Trier et laver

Ecosser, trier, laver

Eplucher et laver

Laver vivement et
égoutter

Préparation des légumes et cuisson au naturel

TRAITEMENT SPECIAL

Tremperal'eau froide salée

Tremperal'eau froide salée

pour extraire le jus

Ebouillanter. Décoller la tige.

Enleer les graines

Bouillir 2 min. sous couvercle
dans 1%litre d'eau froide et 2
c.athé de sel. Retirer du feu
et laisser reposet heure ou

tremper au moins 12 heures

I'eau froide

MILIEU DE CUISSON

Beaucoup d'eau boli
lante salée

Beaucoup d'eau bolii
lante saée

Eau bouillante salée

Leur propre jus assa
sonné

Commencerd cuisson
al'eau froide et cuire
jusqu'ace que l'ene-
loppe s'enleve quand
on souffle dessus.
Refroidir avant d'app#-
ter

Peu d'eau bouillante
salée

Laisser les épis entiers ou les Eau bouillante salée

couper en trongons

CASSEROLE

Découverte au

début

Couverte

Couverte

Couverte

Couverte

Couverte

Couverte

TEMPS DE
CUISSON

122418 min.

15-20 min.
10-15 min.

30-40 min.

5-10 min.

Suivre les
indications de
la recette
choisie

15-30 min.

10-15 min.

» Ce tableau suggeére les conditions de cuisson requises pour assurer aux légumes saveur, texture et couleur agréables.
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LA CUISINE RAISONNEE

Enlever ainsi toutes les feuilles extérieures jusdi
ace gqul se soit formé une courbe entre la partie
inférieure (le fond) et la partie supérieure. Ciest

alors que Bn coupe entre ces deux parties. B
reste des parties vertes sur le fond de@rtichaut,

les couper avec un couteau. Ni®yer ensuite le

fond pour en suppiimer ce qui est filandreux et
piquant (le foin).

L&rtichaut noircit au contact de &ir, il faut donc

le mettre, aussitdt épluché, dans de@au citron-

née (L citron pour 500 ml d&au). On frotte
AEANOA AGOO AOGAA O1 i1
fait tremper dans cette eau.

Méthode de cuisson type

Les fonds dartichauts prennent de 15a 20 mi-
nutes pour cuire dans &au bouillante, a feu
moyen,acouvert.

On sert les fonds @rtichauts comme Egumes ou
comme entrées chaudes ou froides.

On les farcit avec du foie gras, du foie dehaille
ou on les nappe de sauce hollandse ou de vin#
grette.

On peut aussi tout simplement les servir avec du
beurre fondu assaisonné avec des queues
d@chalotes ou de la cibolette.

ASPERGES

O»A keg gsp%rgEs fraiches.

minutes. (On peut aussi cuiré la vapeur.)

» Pour cuire également les tiges (coriaces) et les
pointes (tendres) des asperges, déposer les
bottes debout dans une quantité &au bouilante
salée baignant les tiges et cuire 1lOminutes;
ensuite, coucher les bottes et coiuer la cuisson
jusquéa ce cue le tout soit bien cuit.

Lorsquélles sont cuites, retirer les asperges trés
délicatement, les égoutter, puis couper lesi-f
celles.

Peuven étre .pdes .
AEOOI | O |
seules comme entree, accompagnées de beurre

fondu, ou tiédies accompagnéesahne vinaigrette.
2 Elles peuvent @compagner viandes, poissons
ou volailles.

Aspergesa la creme

2 ¢. a soupe de farine
125ml de créme 15 %
125ml de lait chaud
12 a 15 asperges
assaisonnements

Délayer la farine et la creme.

Verser dans le lait chaud et liaser mijoter 10 a
15 minutes. Assaisonner.

Chauffer les asperges ou cuire comme-dessus.
Dresser sur un plat et masquer avec la sauce.

Servir tres chaud.

Préparation et cuisson des asperges

fraiches

Casser la tige des asperges, puis gratter ou peler

entre la pointe et la base selon que la tige est plus
ou moins @riace.

Tremper & I@au froide environ ¥ heure; bien
rincer.

Attacher en bottes de 8a 10 tiges et déposer
horizontalement dans une casserole remplie
d@au bouilante salée.

Cuire ainsi & I@au bouilante une quinzaine de
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Asperges au gratin

2c. a soupe de beurre

3c. a soupe de farine

250 ml de lait

12 a 15 asperges

sel, poivre, chapelure

Préparer le roux comme pour la sauce béamel
(page 185), @st-a-dire fondre le beurre, ajouter
la farine, brasser 1 minute.

Ajouter le lait. Cuire en brassant jusgéa ce que le
mélange épaississe.

Cuire les asperges comme -@dlesus.

Les dresser sur un plat, masquer avec la sauce.
Assaisonner. Saupoudrer de chapelure. Graer
au four 10215 minutes.

Aspergesa la sauce
au fromage

125 ml de sauce béchamel n° 2
12 a 15 asperges

4 & 5 croiitons
. H T
125 ml de fromage rapé
cresson ou persil

Préparer la sauce (voir pages 18384). Cuire les
asperges comme edessus. Dreser sur un plat.

Beurrer les cro(tons, dorer au four. Ricer les
croditons autour des asperges.

Déposer sur chaque crodton la moitié & 1

GO A

Méler le fromage @péala sauce.
6 AOOAO 1T A OAOAA OGO 1 AO

Décorer de persil ou de cresson.

e

AUBERGINES

Comment faire dégorger
les aubergines

Avant toute autre opération, dans la plupart des
cas, il faut dabord extraire I@au des aubegines

2 trancher sans peler, s sur la longueur, soit
sur la largeur, selon la recette saler les tranches
et les poser les unes sur les autres sur du papier
absabant, avec un poids sur le dessus de la pile.
Apres une heure ou deux, les tranches doivent
étre rincéesa l@au claire ¢ parfaitement séchées
avec un linge ou du papier absorbant.

Aubergines au four

2 ou 3 petites aubergines
sel, poivre

50 ml de chapelure

1c. a soupe de beurre

Peler et couper en rondelles de 1 cm@paisseur
et faire dégorger les aubegines (voir ci-dessts).

Mettre dans un plata gratin beurré.
Assaisonner et saupoudrer de chapelure.

8 Parsemer le dessus de quelques igettes
de beurre.

Cuire au foura 180° Cjusquba ce que les
aubergines soient tendres, 25minutes
environ.
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LA CUISINE RAISONNEE

Tenueatable EDITION
$EOITTO OI 60 DOAI ET OAT AT 6 NO&TT 1A
AOAT O ABAOI EO ;AESOAOIOA 1 Ai 111 AYERERDT A /
ABETTTAOO NOE dbirlver®prdsdit 16d Redlds duwantesd O

On doit se tenir droit sur sa clise ou avec une légere inclinaison du buste «
AA 1T A O030A Al AOAT Oh 1T E OOTbkas godéEdrle
bord de la table, gmais les coudes.

. A PAO O6APPOUAO A1 1T AT CAAT O 00O |
son assiette ; éviter de tourner le dos au voisin de droite pour parlera celui
de gauche. Eviter tout mouvement brusque, s®@1 0O AA O3 AT 11

La serviette se met sur les genouxi A DA O | -6ebsGsCd® FaQabld
1 87 OAT A OAnguedrisahs #Od&ployel entierement. On mange de |
i AET CAOAEA 171 OONGGT T OA OAOGQivrdphes-i
crit encore de manger par menues bouchées, engmant le temps de bien
mastiquer; AA O3 AOOOUAO 1T A AT OAEA ; AemBE bas
porter son couteau a la bouche; de ne pas prendre les os ave
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I1A0 ATECOO TE ABAOOOUAO 1 A ;éndofemBins
AA OA O1 OAEAO T A TAUR 1AO AAT OOn
NO3T T OOI O Odke dind feimistd ferviAMoir soin de lever sorsa
siette quand le domestique en pésente une autre.

Témoigner du go(t ou de la répugnance pour tel ou tel plat, choisir les mc
AAAOG@h &1 AEOAO 1 A0 OEAT AAOh DAl PA
manger avec avidité, faire du bruit en machant ou en buvant, comme fai
claquer sa bouche ou sa langue, mordre dans son pain au lieu de le romg
cracher les écorces, les noyaux dans son assiette, parler ou boire la bou
Pl AET Ah 1171 Cl E GAdgtsAcAntinOdr AeOntafyer Aj@andi tolit Ie
iTTAA A EETER 16 AOIEO O1 OEiI 600 &4
dénotent un défaut complet de avoir-vivre.

Les convives ne doivent pas se croire obligés de manger de tous les plats
menu. Il seraitpeu délicat de refuser quand la maitresse de maison insis
pi 00 01 00 EZAEOA AAAADOA GauAdutikile mdicoa
ABETTTAOO NOE 11060 A i 0i 1 A££R0OS8
T6ET AENOA DPAO 111 evieinén® malshn prehdie mteEu
qui est devant soi,a moins que la portion soit trop grosse, dans ce cas,
morceau le plus rapproché AO A GRAIO®O DT AOAA Oi OAO
primeurs.

%l OAEOOAT O O1 1 AOOh O Aellénd Gira AmaiEkel
T6AEI A PAO AAAE 1 Qoutsitnpldmént, AIE dra:@ fe vadg
remercie.»

yl OAOAEO EiIDBITEh 181l A AEAU OAO A
manque; il ne faut jamais se servir soiméme.
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Aubergines en escalopes

2 ou 3 petites aubergines

250 ml de sauce au fromage
sel, poivre

fromage rapé

Couper les aubergines en tranches ou en dés.

Cuireala vapeur oual®au slée.

Préparer la sauce au fromage (page 185). Assa
sonner.

Alterner des rangs daubergines et de sauce.
Saupoudrer de fromage rapé.

Dorer au four, 200°C, 15 a 20 minutes.

Aubergine sautee

1 grosse aubergine farine
sel, poivre
beurre ou margarine

Couper [aubergine en tranches dei cm

d@paisseur.

Faire dégorger (voir cidessus).

Peler les tranches; saupoudrer de farine. Assa
sonner.

Sauter dans la poéle 1@ 15 minutes, jusquba ce

que les tranches soient croustillantes et léger
ment brunies.

Aubergine farcie
1 aubergine

FARCE

500 ml de painsec250ml  de lait

1 petit oignon haché

2c¢. a soupe de beurre fondu
1c. a soupe de persil haché
sel, poivre

6C

Cuire l@ubergine a la vapeur ou 10 minutes a
I@au bouillante.

Retirer, refroidir Iégérement et couper en deux
sur le sens de la longueur.

Vider chague moitié en ne laissant que trés peu
de pulpe dans la peau.

Couper la pulpe en cubes.

Ciest la base de la farcgy ajouter les autres
ingrédients en mélant bien.

Remplir les écorces de cette farce.

Mettre dans un plat allant au four.

Dorer @ 180° Cenviron 30 minutes.
Fpte 2

BETTERAVES

Les petites betteraves sont meilleures que les
grosses. Avant de cuire, laver généreesent
dans keau froide.

Enlever les feuilles, mais laisser la racine. Ne,pas
peler. g
Mettre dans une casserole, ajouter de *-

I@au bouillante & égalité des bete- '’ a9, ‘
raves. Couvrir et cuie a petit feu, 30~ L
minutes pour les petites, plus pour

les grosses, jusqda ce gquilles

soient tendres.

Peler aprés la cuisson.

Servir chaudes avec quelques nisettes de '-i:-
beurre. %
Tranchées et froides, elles peuvent étre seies
en salade, avec des orangedes oignons, etc.




Betteravesa la
campagnarde (Harvard)

750 ml de betteraves en dés
2c. a soupe de sucre

1c. a soupe de farine

75 ml de vinaigre

50 ml diau chaude ou plus
1c. a soupe de beurre

Cuire, peler les betteraves, les couper en dés (voir
cuisson cidessus).

Mélanger sucre et farine délayer avec le inaigre
froid. Ajouter I@au.

Laisser mijoter 5 ou 6minutes.
Ajouter les betteraves.

Incorporer le beurre au moment de servir.

Betteravesa la
« polonaise»

3 ou 4 petites betteraves
1c. a soupe de beurre
1c. a soupe de farine
2c. a thé de sucre

125 ml dMau de cuisson
1c. a thé de jus de citron
sel, poivre, persil

Cuire les betteraves trancher ou couper en dés
(voir cuisson cidessus).

Fondre le beurre.

Incorporer sucre, farine, eau de agson. Cuire 10
minutes. Assaisonner.

Méler jus de citron et créeme sure ememuant 1
minute.

Ajouter ce dernier mélangea la sauce. Verser le
tout sur les betteraves. Saupadrer de persil
haché.

S0

Carottes grillées

3 ou 4 carottes moyennes

1c. a soupede beurre fondu

175 ml de flocons de mais écrasés

poivre et paprika au goit

Eplucher les carottes. Les cuire entiéres |@au
bouillante salée.

Les retirer du feu alors quilles sont encore
fermes. Les assécher, les assaisonner, lesdaire
de beurre fondu.

Les rouler dans les flocons de mais.

Griller au four tres chauda 230° C. Retourner et
bien griller.

Carottes a la ménagere

2 ou 3 carottes moyennes

375 mlde bouilonoud  Mau de cuisson
eau bouillante 7
2 c. a soupe de beurre
3c. a soupe de farine
1c. a soupe de persil
sel, poivre

Eplucher les carottes les couper en radelles
Les cuireal@au bouillante salée.

Egoutter les carottes, réserver @au de 777
cuisson.

Préparer un roux blond (e roux) avec A I
beurre et farine. '

Eteindre le roux avec &au de cuisson ou s
du bouillon. k.

Assaisonner. Laissermijoter 10 a 15 s
minutes, tout en brassant.

Ajouter les légumes cuire 5 a 8 minutes sur
feu doux.

Saupoudrer de persil frais haché.
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Cé I e ri au fO ur Assaisonner la puréede pommes de terre.

Battre le jaune ot O & @ndBporkr ala purée.
5 a 6 branches de céleri

175ml de bouillon Faire revenir Idignon et le céleri dans le beurre.
1 ou 2 carottes en rondelles Mélangerala premiere préparation.
1 oignon émincé =
) acaner en croquettes.
thym et persil L L o
sel, poivre Battre leblanc 5O £ AAT Okadfroid@A O A
2c. a soupe de beurre Enduire les croquettes deblanc disO0 &£ AAOOO AO
2c. a soupe de farine recouvrir de chapelure.
créme 10 %

Cuire & grande friture ou rétir ala poéle, jusq@a
ce quilles soient bien arées.

1c. a soupe de fromage rapé

Couper le céleri en trongons de 5 cm environ.

Chauffer le bouillon; y faire cuire le céeri 30 Champignons
minutes. ala creme

Egoutter le céleri et réserver le bouillon. 625 ml de champignons

Dans un plata gratin, alterner le céleri, les a- 1 ou 2 échalotes hachées
rottes, I@ignon, les fines herbes, les assaisoen 1 %2 c. a thé de beurre
ments. ljauned M’ ~

125ml decréeme1l0 %

Préparer un roux (Le roux) avec le beurre et la -
P ) sel, poivre

farine.
Laver les champignons, les couper en tranches

Eteindre le roux avec le bouillon de cuisson et .
minces.

ajouter de laCremede maniérea obtenir 175 ml
de liquide. Chauffer le beurre; y faire revenir champggnons

et échalotes.

Battre légérement le jaune O£ AOAA 1T A A0t i A8
Ajouter ce mélangea la premiére préparation.

Cuire et laisser épaissir. Asgsonner.

Champignons sautés

500 ml  de champignons
2 c. a soupe de beurre

Vérifier |@ssaisonnement.

Verser la sauce sur les légumeda laisser péré-
trer au centre de la prépaetion.

Saupoudrer de fromage rapé.

Cuireafour modéré environ 30 minutes (160° C).

Croquettes de céleri

375ml de purée de pommes de terre 1c. a soupe dejus de citron
H - farine

125ml de céleri cuit et haché lc a_ thé de persil haché

1c. a soupe d Mignon haché sel, poivre

1c. a soupe de beurre

sel, poivre

chapelure

huile & friture (175° -190° C)
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Laver et égoutter les champignons.

Les couper en morceaux, les arroser de jus de
citron, les fariner.

Fondre le beurre dans une poéle.

Ajouter champignons, sel, poivre. Cuirel-5 mi-
nutes.

Arroser d@n peu deau.

Ajouter le persil ; cuire quelquesminutes.

~

CHOU

Laisser tremper le chou 15a 20 minutes dans
I@au salée le trancher; le jeter par poignées
dans I@au en ébullition; procéder lentement de
facon & ne pas abaisser la température de@au.
Laisser bouillir 8 & 10 minutes si le chou est
haché, 15a 20 minutes g8l est en maceaux. Ne
pas trop cuire, car @st l@xcés de cuisson qui
provoque l@deur forte si désagréable. Retirer,
égoutter, assaisonner et ajouter un peu de beurre.

Chou au gratin

A

1 petit chou
1 oignon

Blanchir le chou, le refroidir.

Cuire chou et oignora |@au bouillante saléel10 a
15 minutes.

B

3c¢. a soupe de beurre
3c¢. a souped e farine
250 ml de lait

sel, poivre

Préparer une béchamel n° 3 (voir pages 183
184).

Egoutter le chou, le dresser sur un pla gratin.
Masquer de sauce.

c

50 ml de chapelure

Saupoudrer de chapelure au beurre. Assaisoer.

Gratiner au four 10 a 15 minutes. Servir trés
chaud.

Chou braisé

1 petit chou

1c. a soupe de beurre
sel, poivre

125ml de bouillon

125ml diau

Blanchir le chou, le refroidir, le ficeler. Roussir le
beurre dans un chaudron. Saisir le chou de tous
cotés.

Assaisonner. Verser le bouillon €l@au.

Laisser mijoter 1 &1 % heure. Ajouter de &au au
besoin.
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Chou farci

1 petit chou

farce a laviande ou autre
250 ml de bouillon

lard salé

sel, poivre

Blanchir et refroidir le chou; I@goutter. Ecater
1AO0 EAOGEI 1 AO8 %l 1 AGAO 1
Introduire une farce (voir le chapitre sur les
farces, page 194) au centre et entre les feuilles.

Envelopper de bardes de lard et bien ficeler.
Verser le bouillon. Assaisonner.

Cuire lentement s¥2 a2 heures.
Servir avec le jus de cuisson.

L=

CHOUX DE
BRUXELLES

Avant la cuisson, enlever la premiére feuille ou
les feuilles qui se détachentfaire une incision en
£ 01T A AA AOI Eg AAT O
toujours étre menée rapidementa grande eau
bouillante, a découvert; elle est compléte apres
10 a 15 minutes. Ure cuisson prolongée po-
vogue une odeur forte et un goQt amer. Ajouter le
sel peu de temps avant la fin de la cuisson pour
ne pas altérer la couleur.
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Choux de Bruxellesa la
creme

Cuire les choux au naturel et les égoutter. Les
passer au beurre et les heher. Verser de laareme

a I@galité des légumes. Laisser mijoteB ou 4
minutes. Assaisonner et servir biechaud.

Ehotxcde Bruxelles au
beurre

500 ml de choux de Bruxelles

eau bouillante

2 c. a soupe de beurre

sel, poivre

Cuire les choux au naturel 1Ga 15 minutes. Les
égoultter.

Fondre la moitié du beurre. Ajouter les choux et
assaisonner.

Agiter constamment la casserole ou remuer les
choux avec une spatule pour ne pas les briser.

Couvrir du reste du beurre fondu.

AGHO8 YEOOIT 1T Al

CHOU-FLEUR

Le choufleur doit tremper % a1 heure dans &au
froide salée. Il se cuit en entier ou en h@uets,
selon le genre de préparation. Le fait @jouter
250 ml de lait & I@au de cuisson aidé conserver
la blancheur du chou. Une cuisson prolongée le
décolore (pas plus de 104 15 minutes). Le &-
gume sappréte au naturel, au beurrea la bécha-
mel, a la hollandaise, en sofflé, au gratin,a la
sauce bmate.
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Citrouille en cubes au four

citrouille (quantité désirée)
beurre fondu
sel

Couper la citrouille en gros cubes (5 cm de coté).
Enleverla pelure et les graines.

Badigeonner les cubes avec du beurre fondu.
Saler. Placer dans une léchefritecuire au four
120°C.

Concombres farcis

3 concombres moyens vinaigre
125 ml de mie de pain

250 ml de riz cuit

250 ml de tomates

1 oignon moyen

50 ml de beurre

sel, poivre

Laver, peler (facultatif) et couper les cacombres
sur la longueur en trongons de &7 cm environ.

Creuser [ntérieur, humecter d@n peu de V-
naigre.

Remplir du mélange: mie de pain, riz, bmates,
oignon revenu dans le beurre, asssonnements.

Ajouter un peu deau.

Cuire au four a 160° C jusquda ce que les co-
combres soient tendreg10 & 15 minutes).

» Cette recette convient aussi trés bien avec les
courgettes.

S0

Courgettes sautées | il

3 courgettes

1c. a souped Muile d Mlive
2 goussesd Mil émincées
75 ml de chapelure

Y c. a thé de sel et poivre

Couper les courgettes en rondelles dé%z cm
d@paisseur.

Chauffer fhuile dans une poéle, y faire resnir les
courgettes 5a 7 minutes en les retounant de
temps en temps.

Ajouter I@il, la chapelure, le sel et le poivre.
Continuer de cuire, tout en remuant, 3a 5 mi-
nutes.

» Ces courgettes, ainsi préparées, accomgnent
trés bien les steaks, cotelettes de porc,@Ghneau
et de veau.

Endives au jambon

4 endives moyennes (1 par personne)
2 c. a soupe de beurre

2 ¢. a soupe de farine

125ml de jus de cuisson

125 ml de lait

125ml de cheddar rapé

sel, poivre

4 fines tranches de jambon

persil

Préparer et cuire les endives comme indiqué la
page 54. Arréter la cuisson lorsq&lles sont
tendres. Pour vérifier la cusson, piquer avec un
couteau pointu. Une cuisson prologée rend les
endives ameres.

Lorsquilles sont cuites, prendre soin de conse
ver 125 ml du jus de cuisson, jeter le reste. Egbu
ter.

Dans une marmite, fondre le beurre, y ajoutela
farine et cuire en brassant avec une cliére de
bois, environ 2minutes.
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Ajouter le jus de cuisson et le lait et, tout en
remuant, cuire a feu lent jusquda ce que la sauce
soit homogene et conmencea bouillir.

Retirer du feu, ajouter le fromage rapé.

Recouvrir et laisser en attente quelquesninutes,
le temps que lefromage fonde.

Remuer pour rendrehomogéne Assaisonner.

Enrouler chaque endive dans une tranche de
jambon.

Déposer dans une assiette individuelle et maper
de sauce.

Décorer avec quelque$rins de persil.
Epinards ala créme

(sur canapés)

250 ml de sauce béchamel n° 3

4 ou 5 crodtons

beurre

500g dMpinards

sel, poivre, paprika

ot

Préparer la sauce (pages 18384).

Tailler des croltons de 7 cm de diamétre, les
beurrer et les dorer aufour.

Cuire les épinards Sminutes dans trés peu @&au:
Idumidité de I@au du lavage suffit. Bien les
égoutter en les pressant, les passer au beurre.
Assaisonner. Ajouter la sauce.

Déposer par cuillerées sur les croltons. Décer
avec des laniéres de binc i O £0O ihles. OP

Epinards
au gratin

250 ml de sauce béchamel n° 2
500 ml dMpinards cuits

1c. a soupe de beurre fondu
125ml de fromage rapé

sel, poivre

50 ml de biscuits soda émiettés

Préparer la saucgvoir pages 183184).

Hacher les épinards trés fin. Beurrer un plagé
gratin. Disposer par rangs épinards, sauce,
fromage. Assaisonner entre chaque rang.

Saupoudrer de biscuits passés au beurre.

Gratiner au four160° C, environ20 minutes.

Feves au lard#1

500 ml de féves

1 oignon moyen

375 g de lard salé

2 c. a soupe de mélasse

¥ c. a thé de moutarde séche
sel, poivre

eau bouillante

Préparer les féves etcommencer la cuisson
comme indiqué au tableau, page 55.

Placer lesfévesdans un pot de gres.
Ajouter I@ignon, le lard salé coupé en tranches ou
en dés.

Délayer sel, poivre, moutarde, mélasse avec de
I@au bouillante et verser sur ledéves

Saupoudrer de jaune & O & AO AA DA D OipUEERYN peu plus deau que pour couvrir les

%
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feves.

Cuire 4 a 6 heures au four,a chaleur modérée,
120°C.

Ajouter de @au chaude si nécessairepais ne pas
brasser.



Choix et achat EDITION

1954

Savoir acheter suppose beaucoup de flair, ducoudE i h  OT A COAT AA OAC
précises et de &xpérience. [@poque des approvisionnements vasg suivant la localité ou la
nature des produits quibn désire acquérir. Se rappeler ici que la qualité vaut mieux que la quan;
té. Acheteratrop bas prix, @@st rarement faire un profit.

QUELQUES CONSEILS

1. Il ne faut rien acheter qui ne soit nécessairspus le simple prétexte de profiter @ine bonne
occasion.

2. Le marchand qui vend au rabais cherche généralemeaecouler une marchandise dont il ne
peut se débarasser. Nallez pas croire quil consentea perdre sur ses marchandises.@perd sur
chaqueatrticle, il se reprend sur la grande quantité vendue.

3. Quoi que vous fassiez, vous#Em aurez toujours que pour votre argent... &spérez pas acquérir
pour 2 $ ce quivaut 5 $.

4. Quand la marchandise est surfaite, il ne faut pas craindre de laisservqu®n s&n apercoit,
tout en offrant cependant un prix raisonnable.

5. On est en droit @&xiger une vérification, si ®n na@st pas sdr de son compte. Dans les marché
les pesées se font trés rapidementil est important de les surveller.

6. Le princpal est davoir IGET T OOA0OO 000 1A POE@ AAO AAI
savoir apprécier la fraicheur dun aliment, pour en arriver & conclure des achats avantageu
Cst chez le boucher surtout qdl faut de I@ttention et de i@xpérience. Comme les habitudes de
marchés publics ne sont pas celles des maisons de confiance @i vend a des prix fixes, il est
permis de marchander.

7. Il esta propos de faire un choix judicieux parmi les différentes maisons de commerce. On
crée ainsiun répertoire d@dresses utiles et stres. &xpérience a toujours démontré que les bon:
fournisseurs aiment leur clientéle et font tout leur possible pour donner satisfaction.
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Feves au lard aux bmates

Ajouter du jus de tomate dans les féves au lieu
d@jouter de l@au.

Haricots verts sautés

500 ml de haricots verts
2c. a soupe de beurre
75 ml didignon haché
50 ml de poivron rouge

Cuire les haricots fraisa I@au bouillante salée
(voir tableau, page 55).

Roussir le beurre.

Ajouter les haricots entiers @ coupés, les @nons
hachés et le poivron rouge. Laisser mijoter
quelguesminutes. Assaisonner et servir.

Purée de navet au gratin

1 navet moyen

125 ml de lait

1c. a soupe de beurre

1 % c. a soupe de farine
sel, poivre

chapelure

Cuire le naveta I@au bien salée (voir tableau,
page 54).

Chauffer le lait légérement.

Préparer un roux (Le _roux) avec le beurre et la
farine.

Eteindre le roux avec le lait chaud.

Laisser mijoter 10 minutes en remuant sans
arrét.

Réduire le naveten purée. Incorporer le naveta
la sauce.

Assaisonner et déposer dans un platgratin.

Saupoudrer de chapelure et gratiner au fou
160° Cpendant 25minutes.
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Oignonsala creme

3 ou 4 oignons entiers

eau bouillante

125ml de lait chaud
125ml decréme 15%

1 % c. a soupedef arine
sel, poivre

Cuire les oignonsa I@au bouillante salée (voir
tableau, page 54).
SAUCE

Chauffer le lait. Délayer la farine et laCréme
verser dans le lait chaud.

Laisser mijoter 10 a 15 minutes. Assaisonner.
Dresser les oignos sur un plat.

Masquer de sauce.

Servir trés chaud.
Oignons grillés

3 ou 4 oignons blancs
lait

1c. a soupe de beurre
chapelure

Couper les oignons en tranches de 1 cm
d@paisseur. TR

Couvrir de lait.

Cuire jusqud a ce que les oignons!
soient tendres.

Les égotter et les placer sur une
léchefrite graissée. ¥

Saupoudrer de chapelure au beurre.

Dorer sous le gril ou au four trés
chaud 230° C.




Oignons farcis

5 ou 6 oignons

50 ml de pain émietté

1c. a thé de beurre

1c. a soupe de viande hachée
sel, Cayenne, fines herbes
chapelure au beurre

Cuire les oignons et les égoutter (voir ableau,
Page 54).

Préparer une farce: pain, beurre, viande, assa
sonnements.

Evider les oignons.

Remplir les oignons avec la farce. Disposer dans
un platagratin.

Saupoudrer de chapelureGratiner au four moc-
ré 4180° C environ 15 minutes.

Oignons glacés

500 ml de petits oignons blancs
2c. a soupe de beurre
2c. a soupe de sucre

Ebouillanter les oignons, les refroidir. Les épl-
cher sous &au froide.

Cuire al&au bouillante 53 8 minutes. Egotter.
Fondre le beurre et le sucre dans une poéle.

Glacer les oignons jusgda ce qulls soient trans-
parents.

Terminer la cuisson sur feu doux.

Oignons au four

Choisir 4 ou 5 beaux oignons blancs, les laver.

Les cuire au four avec leur pelure, jupba ce
qudls soient tendres au toucher.

Les peler avant de les servir entiers, haché&ans
les salades ou avec une sauce aux tomates.

Purée de panais

4 3 5 panais

125ml de lait chaud ou créme
jus d Nignon

sel, poivre, fines herbes

1 c. a soupe de beurr e

Cuire les panaisa I@au bouillante salée (voir
tableau, page 54).

Les passer au press@urée. Ajouter le lait chaud.

Battre quelques minutes avec une cuillere de
bois.

Ajouter du jus dbignon et des assaisonements
au godt.

Ajouter le beurre qui doit fondre ala chaleur de la
purée.

Poivrons farcis

5 poivrons verts

1c. a thé de piment rouge (frais ou séché)
¥ oignon haché

2 ¢. a soupe de beurre

2 ¢. a soupe de farine

¥ c. a thé de moutarde seche

sel, poivre

25m -~ -7 H
175ml de mais en grains (facultatif)
175ml de pain sec

Y, ¢. & thé de paprika

Ebouillanter 4 poivrons environ 5minutes.

Vider les poivrons, les débarrasser des cotes
blanches.

Hacher fignon, la chair du poivron vert et le
piment rouge.

Cuire dans le beurre Sminutes en brassah cons-
tamment.
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