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Axiomes de 
La cuisine raisonnée 

ÉDITION

 
 

1. Éliminer tout ce qui nourrit peu et coûte beaucoup. 

2. Introduire dans le régime tout ce qui nourrit bien et coûte peu. 

3. Choisir des aliments très sains. 

4. Choisir aussi des aliments dont la préparation fait acquérir de la dextérité et 
lΩhabitude des soins et de la précision. 

5. Cuisiner pour autrui, ou par hygiène, sans gourmandise, cΩest le but de la cuisine 
raisonnée. 

6. Étudier les tableaux intuitifs de la valeur nutritive de chacun des aliments pour 
les choisir, les varier avec discernement. 

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

8. Avoir chaque chose prête, avant de commencer la cuisine : laver les légumes 
avant de les éplucher pour garder ses mains propres. 

9. Combiner, dès la veille, les repas du lendemain : cette précaution évitera une 
grande perte de temps en facilitant les approvisionnements nécessaires, permet-
tra de se rendre compte des restes utilisables, ce qui est fort avantageux pour 
lΩéconomie du ménage. 

10. Donner à chaque mets le plus bel aspect possible. 

11. LΩhorloge est de rigueur dans une cuisine : sans ponctualité et exactitude, on 
cuisine mal et lΩon perd ou lΩon gâte les mets. 

12. Ne laisser rien bouillir sans nécessité, pas même lΩeau, car la vapeur salit les murs 
et les ustensiles. 

13. Pour apprendre à cuisiner vite et avec grâce, il faut sΩexercer à préparer quelques 
mets en un temps donné et sans les toucher inutilement avec ses mains. 

14. La propreté étant la principale condition de la cuisine, être toujours propre sur sa 
personne et autour de soi. 

 



 

  



 



 



 

-ÏÔ ÄÅ ÌȭÁÕÔÅÕÒ 

Un bijou de famille, remodelé et présenté dans un écrin-souvenir : telle est lΩimage qui vient à 
lΩesprit en feuilletant la présente édition de La cuisine raisonnée. 

Il y aura bientôt un siècle, en 1905, la Congrégation de Notre-Dame ouvrait, à Saint-Pascal-
de-Kamouraska, un pensionnat pour jeunes filles avec mission dΩy offrir, « outre le cours ordi-
naire de leurs autres couvents, lΩenseignement ménager ». Destiné à préparer les élèves à leur 
futur rôle de maîtresses de maison, le programme dΩétudes comporte une panoplie de matières, 
dont « lΩart culinaire pratiqué en rapport avec la santé et lΩéconomie ». Pour les besoins de leurs 
ŎƻǳǊǎΣ ƭŜǎ ǎǆǳǊǎΣ Řŝǎ ƭŜǎ ŘŞōǳǘǎΣ ǇǊŞǇŀǊŜƴǘ ŘŜǎ ŜȄǇƻǎŞǎ théoriques sur les grands principes et 
méthodes qui régissent lΩart de bien sΩalimenter et compilent des recettes puisées dans le patri-
moine culinaire du terroir. La cuisine raisonnée, publié pour la première fois en 1919, sous la 
faune dΩun manuel scolaire, est le fruit de ce travail pédagogique. Augmenté et remanié plu-
sieurs fois par les soins de la Congrégation et utilisé, au fil des ans, par des milliers dΩélèves dans 
les écoles et dans les cours aux adultes, ce manuel sΩest rapidement imposé, dans les foyers 
québécois, comme le livre de cuisine de base par excellence et il lΩest demeuré, même si, depuis 
plusieurs années, il était introuvable en librairie. 

Pour satisfaire à la demande insistante du public, la Congrégation de Notre-Dame a autorisé 
la maison Fides à préparer une nouvelle édition abrégée de La cuisine raisonnée, qui, comme 
vous serez à même de le constater, se démarque nettement de tous les autres ouvrages du 
genre par la présentation comme par le contenu. Puisse-t-elle recevoir un accueil enthousiaste, 
autant chez les jeunes à la recherche de leurs racines culturelles que chez les moins jeunes à qui 
elle rappellera maints souvenirs émus ou amusés, à la manière dΩun album retrouvé au grenier 
de la maison familiale. 

{ǆǳǊǎ ŘŜ ƭŀ /ƻƴƎǊŞƎŀǘƛƻƴ Ře Notre-Dame 

Montréal. 22 septembre 2001 
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!ÖÁÎÔ-ÐÒÏÐÏÓ ÄÅ 

ÌȭïÄÉÔÅÕÒ 

Que sont devenues les recettes dȭautrefois? Sont-elles à tout jamais enfouies dans 
des tiroirs secrets de notre mémoire collective, occultées par le courant bien-
pensant, la pensée unique du « virage santé » et le chic de la nouvelle cuisine vieil-
lissante? Et pourtant, quȭil était bon le jambon à lȭananas de grand-maman et son 
pouding chômeur... 

Véritable monument de la cuisine québécoise, La cuisine raisonnée recèle sans 
contredit la quintessence dȭun patrimoine culinaire et culturel riche dȭune longue 
tradition. Cȭest en 191.9 que la première édition voyait le jour sous la gouverne des 
3ĞÕÒÓ ÄÅ ÌÁ #ÏÎÇÒégation de Notre-Dame. À une époque où le savoir culinaire se 
transmettait essentiellement de mères en filles avec les lacunes et les zones 
dȭombre quȭÕÎÅ ÔÅÌÌÅ ÐÒÁÔÉÑÕÅ ÐÏÕÖÁÉÔ ÃÏÍÐÏÒÔÅÒȟ ÌÅÓ 3ĞÕÒÓ ÄÅ ÌÁ #ÏÎÇÒïÇÁÔÉÏÎ ÄÅ 
Notre-Dame ont fait figure de pionnières en ouvrant une école dȭarts ménagers 
destinée à former les futures maîtresses de maison. 

Dȭabord conçu comme un manuel de base pour les élèves de cette école, La cuisine 
raisonnée est vite devenu un guide indispensable. De réédition en réimpression, de 
génération en génération, La cuisine raisonnée sȭest imposé comme lȭouvrage de 
référence par excellence dans les cuisines québécoises. 

Le livre que vous tenez dans vos mains est un classique, sans doute même le plus 
classique des classiques des livres de recettes québécois. Il a connu un grand 
nombre de rééditions, mais jamais jusquȭ à présent nȭavait-il été remanié si pro-
fondément. À la lumière de ce que nous connaissons aujourdȭhui et des avancées 
spectaculaires quȭa connues la cuisine au cours des dernières décennies, on devine 
bien que la refonte dȭun ouvrage presque centenaire est en soi un défi de taille. 
Trouvant inadmissible de laisser se perdre un si précieux héritage, nous avons 
effectué un remaniement en profondeur tout en respectant lȭesprit de lȭouvrage 
dȭorigine et en conservant ce qui lui a valu un si vif intérêt. En accord avec les reli-
gieuses de la Congrégation de Notre-Dame, nous avons choisi dȭabréger cette édi-
tion de La cuisine raisonnée, entre autres en supprimant certaines sections théo-
riques qui tenaient à son rôle initial de manuel scolaire, et de lȭadapter au goût du 
jour. Mais pas trop ! Cet ouvrage, en effet, est aussi ɂ et peut-être avant tout ɂ un 
témoignage, le reflet dȭune autre époque mais dont nous avons gardé la nostalgie. 

La présente édition retient les recettes qui figurent parmi les meilleures, les 
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plus savoureuses. À cet effet, nous avons conservé toutes les recettes tradition-
nelles de la cuisine « canadienne » mais aussi celles de la cuisine dite familiale, qui 
composaient lȭordinaire des familles québécoises de nos mères, de nos grand-
mères et de tout un peuple depuis des générations. Du pouding au pain au rôti de 
porc en passant par la tire Sainte-Catherine, les cretons et les beignes, cette nou-
velle édition offre donc tout lȭéventail des incontournables de la cuisine tradition-
nelle québécoise. 

Bien sûr, 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 photos dȭarchives célébrant les plaisirs 
de la table, de la cuisine et des réunions familiales, et aussi dȭencarts reprenant 
certains passages des éditions précédentes qui feront sourire et rappelleront toute 
une époque, celle où lȭon apprenait entre autres aux maîtresses de maison com-
ment recevoir monsieur le curé. Pour donner une idée de lȭesprit qui a présidé à la 
naissance de La cuisine raisonnée, nous avons reproduit, en début dȭouvrage, la 
préface de lȭédition de 1926 et lȭavant-propos de 1948. Ces textes témoignent aus-
si, à lȭinstar des encarts, de la saveur part iculière dȭune époque révolue. 

  

Les recettes que vous lirez présentent parfois certains « archaïsmes » culi-
naires. Ainsi, les corps gras utilisés sont très souvent le saindoux, le lard, le suif et 
même la graisse de rôti. Il va sans dire que lȭon pourra à loisir modifier et adapter 
ces recettes, et choisir plutôt le beurre ou lȭhuile. Et à propos dȭhuile, celle dȭolive 
ÅÓÔ ÐÏÕÒ ÁÉÎÓÉ ÄÉÒÅ ÁÂÓÅÎÔÅ ÄÅ ÃÅÓ ÐÁÇÅÓȢ !ÕÔÒÅÓ ÔÅÍÐÓȟ ÁÕÔÒÅÓ ÍĞÕÒÓ Ȧ 5ÎÅ ÆÏÉÓ ÄÅ 
plus : adaptez librement! Il en est de même pour 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 dȭusage autrefois. Il sera sage (en particulier 
pour les viandes, les légumes et surtout les poissons) dȭutiliser sa propre expé-
rience et de rectifier sȭil y a lieu. 

Dans lȭélaboration de cette nouvelle édition, nous avons adopté certaines con-
ventions. Les mesures, par exemple, sont données à la fois dans le système mé-
trique et dans le système « impérial  » (anciennes mesures anglaises), sauf dans le 
cas des cuillères à soupe et à thé, dont nous ne donnons pas dȭéquivalent métrique, 
selon lȭusage courant. Ces mesures, « anglaises » et métriques, ont été fidèlement 
reproduites à partir de lȭédition dite traditio nnelle ainsi quȭ à partir de la plus ré-
cente édition, celle de 1985, dont les recettes avaient été adaptées en mesures 
métriques. 
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Cette toute nouvelle édition conserve en partie lȭapproche « raisonnée » de 
lȭouvrage initial ; cȭest notamment le cas des recettes « formule-type », qui sont en 
fait des recettes de base accompagnées de variantes que lȭapprenti cuisinier peut 
adapter et moduler selon son imagination. De même, cette édition met en valeur 
diverses techniques culinaires éprouvées, comme la mise en conserve, les trucs de 
congélation ou la confection des marinades. Enfin, une section spéciale est consa-
crée aux « Recettes de nos Canadiens dȭautrefois » qui, rédigées à peu près comme 
elles nous furent transmises, conservent leur authentique saveur du terroir.  
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Préface ÉDITION

 
M. G. Hayword, en 1909, écrit en tête de son Manuel de Cuisine : « Lƭ ƳΩŀ ǇŀǊǳ ƛn-
dispensable de mettre entre les mains de mes élèves un manuel imprimé, qui leur 
ǇŜǊƳƞǘ ŘŜ ǎǳƛǾǊŜ ƭΩŜƴǎŜƛƎƴŜƳŜƴǘ ŘƻƴƴŞ ǎŀƴǎ ŀǾƻƛǊ à prendre des notes forcément 
incomplètes, et dont la rédaction souvent négligée et différée, occasionne non 
seulement une perte de temps, mais expose à oublier ce qui a été enseigné au 
cours. » 

Malheureusement les auteurs existants sont ou trop détaillés ou trop abrégés ; ils 
ne contiennent que des recettes veuves de principes, recettes composées 
ŘΩƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ ŎƻǶǘŜǳȄ ƻǳ ǉǳΩƻƴ ƴΩŀ Ǉŀǎ à la main en ce pays, recettes calculées 
avec poids et mesures peu en usage dans notre province, ou encore recettes an-
tihygiéniques. 

[Ωƻuvrage offert au public est un livre de cuisine seulement et non pas 
ŘΩŞŎƻƴƻƳƛŜ ŘƻƳŜǎǘƛǉǳŜ Ŝƴ ƎŞƴŞǊŀƭΦ Lƭ Ŝǎǘ ŘŜǎǘƛƴŞ ŀǳȄ ƳŀƞǘǊŜǎǎŜǎ ŘŜ Ƴŀƛǎƻƴ Ŝǘ 
aux jeunes filles, futures maîtresses de maison. Il donne règles et principes ou rai-
ǎƻƴ ŘΩşǘǊŜ ŘŜ ǘƻǳǘ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ŜƴǎŜƛƎƴŜΣ Ŝƴƴƻōƭƛǘ ŘΩŀǳǘŀƴǘ ƭΩŀǊǘ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ǉǳƛ Ŏǳi-
sine, et relève sa mentalité. 
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Lƭ ƴΩŜƴǎŜƛƎƴŜ ǊƛŜƴ ŘΩƛǊǊŞŀƭƛǎŀōƭŜΣ Ƴŀƛǎ uniquement ce qui a déjà été essayé et pra-
tiqué à ƭΩ;ŎƻƭŜΦ 

Tout en enseignant une cuisine saine, hygiénique, il choisit les ingrédients les 
moins coûteux et en moindre quantité possible pour confectionner les mets suffi-
samment fortifiants. 

Tous les auteurs de cuisine, étrangers ou canadiens, prescrivent souvent, dans 
certaines recettes, des liqueurs alcooliques : vins, cognac... Par principe, nous 
bannissons de nos recettes ces matières dangereuses pour la cuisinière et son en-
tourage, très difficiles à trouver grâce à la prohibition de plus en plus générale, 
prêchant inŘǶƳŜƴǘ ƭŀ ƴŞŎŜǎǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀƭŎƻƻƭ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŦŀƳƛƭƭŜǎΣ Ŝǘ à peu près inutiles 
dans les mets qui les contiennent et que seuls peuvent humer les gourmets les 
plus raffinés. 

Les ingrédients que préconise notre livre sont à la portée de tous, tant à la cam-
ǇŀƎƴŜ ǉǳΩ à la ville. 

Les poids et mesures et les termes employés sont familiers à tout le public cana-
dien. 

/ΩŜǎǘ ǇƻǳǊǉǳƻƛ ƴƻǳǎ ŎǊƻȅƻƴǎ ǉǳŜ ƴƻǘǊŜ ƭƛǾǊŜ ŀǳǊŀ ǎƻƴ ǳǘƛƭƛǘŞ ƴƻƴ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ 
nos élèves et la classe féminine étudiante en général, mais pour toutes les maî-
tresses de maison. 

{ƛ 5ƛŜǳ ƴƻǳǎ ǇǊşǘŜ ǾƛŜΣ ƴƻǳǎ ŀǾƻƴǎ ƭΩƛƴtention de publier un autre volume renfer-
mant les cours de cuisine que nous donnons dans nos classes supérieures. 

Nous dédions le présent ouvrage aux deux amies de Jésus : Marthe et Marie, sou-
Ƙŀƛǘŀƴǘ ǉǳŜ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ ŦƛƭƭŜǎ Ŝǘ ƭŜǎ ŦŜƳƳŜǎ ǉǳƛ ǎΩŜƴ ǎŜǊǾƛǊƻƴǘ soient à la fois actives 
comme Marthe et pieuses comme Marie. 

 

ALPHONSE BEAUDET, Chanoine, Principal 

École normale classico-ménagère, Saint-Pascal. 

9ƴ ƭŀ ŦşǘŜ ŘŜ ƭΩ!ƴƴƻƴŎƛŀǘƛƻƴΣ мфнс 
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Avant-propos ÉDITION

 
On parle beaucoup de nos jours des droits de la femme, du rôle quΩelle est appelée à 
jouer, même sur la scène politique, pour le relèvement de la société. Les uns rient, les 
autres crient, le plus grand nombre gémit, devant le nouvel état de choses. La femme 
avertie comprend pourtant quΩelle nΩa pas à évoluer sur un autre théâtre, ni à assu-
mer dΩautres charges, pour satisfaire aux exigences modernes sans sΩattirer les ana-
thèmes des traditionalistes. Elle se rend vite compte que nulle part elle ne trouvera à 
utiliser plus avantageusement les ressouǊŎŜǎ ŘŜ ǎƻƴ ŎǆǳǊΣ ŘŜ ǎƻƴ ŜǎǇǊƛǘ Ŝǘ ŘŜ ǎŀ Ǿo-
lonté, à satisfaire plus largement son besoin de se donner aux siens, dΩêtre utile à la 
société, de servir son pays, quΩen son propre foyer. 

Et dans son foyer, le problème qui sollicitera tout dΩabord son attention, cΩest la 
cuisine : la cuisine où se vivent les Heures de lΩOffice familial. La mère de famille a 
conscience de tenir entre ses mains la vie et la santé des siens, elle a lΩhonneur de 
participer chaque jour aux mystérieuses fonctions de la recréation de lΩhumanité. La 
cuisine lui apparaît ce quΩelle est vraiment : une science et un art, un important fac-
teur dans lΩéconomie sociale, une fonction qui a sa répercussion même sur les faits 
moraux. 

LΩétudiante dΩhier aura de véritables jouissances intellectuelles en appliquant ses 
connaissances dΩanatomie, de physique et de chimie à la préparation des repas de sa 
famille, cΩest-à-dire en suivant les transformations que subissent les tissus et les 
composés chimiques dont sont formés les aliments au cours de leur préparation et 
après leur absorption par lΩorganisme. La cuisine est dépendante aussi de la science 
de lΩhygiène. CΩest une satisfaction pour la maîtresse de maison de pouvoir, grâce à 
ses connaissances, prémunir les siens contre de multiples dangers : substances 
toxiques qui sΩintroduisent dans les récipients étamés ou métalliques, impuretés de 
lΩeau, microbes que recèlent les légumes crus, mouches infectieuses, préparations 
dangereuses hors de saison, mélanges nuisibles dΩaliments, fraudes alimentaires, 
périls engendrés par la malpropreté et le désordre, par la consommation de certains 
aliments par certains malades, etc. 

La cuisine est encore un art et la femme peut y exercer ses goûts esthétiques. Elle 
a le plaisir non seulement de combiner harmonieusement des saveurs, mais encore 
de charmer les yeux de ses convives par lΩagencement des couleurs, lΩhabile disposi-
tion des mets et du couvert. 

 



 

 17 

 

À cette heure où chacun cherche une heureuse solution aux problèmes pécu-
niaires les plus inquiétants, lΩalimentation est le premier souci dΩune famille, dΩune 
région, voire même dΩun pays. Voit-on les économies réalisées, si chaque ménagère 
savait faire un choix judicieux des aliments, dΩaprès ses ressources et les besoins res-
pectifs des siens, si ensuite elle possédait lΩart de tout utiliser sans gaspillage? Qui sait 
si lΩaction intelligente, concertée des ménagères dΩun pays ne ferait pas même dispa-
raître certaines difficultés de lΩalimentation familiale, dues à tel article dΩun traité 
international de commerce, rédigé par la mauvaise foi ou lΩimprévoyance? 

DΩailleurs les savants qui sΩoccupent de lΩalimentation de lΩhomme sont tous frap-
pés de lΩinfluence que la cuisine peut avoir sur les diverses parties de lΩorganisme 
social. Les faits dΩalimentation comptent plus quΩon ne le pense dans lΩévolution des 
sociétés humaines et dans la tournure que prennent les événements de lΩhistoire. 
Comment donc la femme se laisserait-elle entraîner loin de son véritable centre 
dΩaction? Comment consentirait-elle à dépenser au-dehors, et souvent en pure perte, 
son initiative et son dévouement, quand, à sa portée, il y a tant de beauté, de puis-
sance pour le bien, quand, sans rien perdre de son charme, elle pourrait faire de 
lΩaction sociale à jet continu et prendre une valeur économique incontestable? 

Une nouvelle forme de responsabilité sΩimpose aux femmes dΩaujourdΩhui. Elles 
nΩont plus le droit dΩêtre ignorantes. Comme leurs aïeules, elles ont à ŎǆǳǊ ƭŀ ǇǊƻǎǇé-
rité de leur maison et de leur pays, la santé de leur famille et lΩamélioration de la 
société. CΩest par des moyens tout différents néanmoins quΩelles doivent prouver 
quΩelles nΩƻƴǘ ǊƛŜƴ ǇŜǊŘǳ ŘŜǎ ǾŜǊǘǳǎ ŀƴŎŜǎǘǊŀƭŜǎΣ ǉǳŜ ƭŜǳǊ ŎǆǳǊ ŘŜ ŎƘǊŞǘƛŜƴƴŜǎ Ŝǎǘ 
aussi grand, aussi charitable, et quΩil a le même courage, la même dignité, la même 
ardente fidélité au devoir. 

CΩest en la comprenant mieux quΩelles rempliront la tâche assignée par Dieu, dès 
le commencement, à la femme et dont Marie, la Vierge admirable, a magnifié, en les 
sanctifiant, les plus humbles détails. 

{ǆǳǊǎ ŘŜ ƭŀ /ƻƴƎǊŞƎŀǘƛƻn de Notre-Dame 
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,ÅØÉÑÕÅ 

Nous donnons ci-dessous une liste des principales manipulations et techniques 
culinaires. Tout en se familiarisant avec ce vocabulaire, lΩapprenti-cuisinier ap-
prendra à maîtriser ces différentes techniques pour bien réussir ses préparations 
culinaires. 

Abaisser : Faire une abaisse, cΩest-à-
dire aplatir une pâte à lΩaide dΩun rou-
leau à pâtisserie. 

Barder : Recouvrir viandes ou vo-
lailles dΩune couche de tranches de lard 
très fines (bardes) avant de les rôtir. 

Blanchir : Plonger quelques instants 
les légumes dans de lΩeau bouillante. 

Braiser : Saisir lΩaliment dans un 
corps gras sur feu vif ; ajouter du li-
quide et laisser mijoter doucement à 
feu doux sans évaporation. 

Ciseler : Couper (par exemple du 
persil) à lΩaide de ciseaux. Pratiquer des 
incisions multiples sur la peau dΩun 
fruit, la chair dΩun poisson, afin 
dΩempêcher la chair de se fendre du-
rant la cuisson. 

Clarifier : Dégraisser (par exemple 
un bouillon, du beurre). Voir Clarifica-
tion. 

Couper ou plier : Décrire de Nom-
breux mouvements du haut vers le bas 
pour « couper » un mélange, et faire 
tourner la cuillère ou la spatule pour 
bien mélanger. La cuillère doit, à 
chaque fois, racler le fond du plat. En 
coupant et en pliant, on empêche lΩair 
incorporé au mélange de sΩéchapper. 

Décanter : Transvaser délicatement 
un liquide qui a produit un dépôt pour 
nΩen conserver que la partie limpide, en 
évitant bien dΩagiter le dépôt ou la lie. 

Dégorger : Mettre la viande dans de 
lΩeau froide pour en faire sortir le sang 
et empêcher ainsi quΩelle ne noircisse à 
la cuisson. 

Dégraisser : Débarrasser une pièce 
de viande de son gras, en tout ou en 
partie. Voir Dégraissage 

Dorer : Recouvrir une préparation 
dΩune légère couche de jaune ou de 
blanc dΩǆǳŦΣ ŞǾŜƴǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ ŘΩun peu 
de beurre ou de sucre, afin de lui faire 
prendre une teinte dorée au four. 

Dresser : Disposer un mets dans un 
plat de service de manière à lui donner 
une apparence agréable. 

Échauder : Voir Blanchir. 

Émincer : Couper viandes ou lé-
gumes en tranches très fines. 

Enfariner : Enrober de farine. 

Éteindre : Verser du liquide dans un 
roux « à point » pour lΩempêcher de se 
colorer davantage. 
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Étuvée (cuire à lΩ) : Faire cuire des 
aliments à petits mouillements, en vase 
clos. 

Fariner : Saupoudrer de la farine. 

Filtrer : Passer un liquide à travers 
un filtre pour le clarifier (par exemple : 
à lΩaide de coton à fromage ou de pa-
pier absorbant). 

Poncer : Garnir un moule avec une 
pâte à foncer (pâte brisée) ou le fond 
dΩune terrine avec des bardes de lard. 

Fraiser : Rouler doucement de la 
pâte sous la paume de la main afin de 
la rendre lisse et homogène. 

Glacer : À lΩaide dΩun pinceau, badi-
geonner une viande froide de jus de 
viande réduit (glace). Étendre une 
couche de glaçage sur un gâteau à 
lΩaide dΩune spatule. 

gratiner : Recouvrir un mets de 
fromage ou de chapelure et le faire 
dorer à four très chaud. 

Larder : Pratiquer des incisions dans 
une pièce de viande et y introduire de 
petits lardons. 

Lier : Épaissir une sauce en y incor-
porant : roux, fécule, farine, beurre, 
jaune dΩǆǳŦ ƻǳ ŎǊŝƳŜΦ 

Mariner : Laisser reposer des ali-
ments dans des assaisonnements pour 
leur donner de la saveur et les atten-
drir. 

Masquer : Recouvrir un mets dΩune 
sauce consistante après lΩavoir dressé 
sur un plat de service. 

Mijoter ou mitonner : Laisser cuire 
lentement à petit feu. 

Monder : Débarrasser (par exemple 
les amandes) de leur enveloppe, de 
leur pellicule. 

Monter en neige : Battre des blancs 
dΩǆǳŦǎ ƧǳǎǉǳΩ à consistance ferme et 
jusquΩ à ce que se forment de petits 
pics à la surface lorsque lΩon retire le 
malaxeur ou le fouet. 

Mouiller : Arroser avec de petites 
quantités de liquide durant la cuisson. 

Parer : Débarrasser la viande de sa 
graisse, de ses nerfs, de sa peau. 

Tasser : Tamiser ; filtrer ; réduire en 
purée. 

Pocher : CŀƛǊŜ ŎǳƛǊŜ ŘŜǎ ǆǳŦǎ Ŝƴ ƭŜǎ 
cassant dans de lΩeau bouillante. Plon-
ger viandes ou poissons dans de lΩeau 
ou du bouillon en ébullition. 

Saisir : Placer un aliment dans un 
corps gras très chaud à feu très vif. 

Sauter : Cuire à feu vif, dans de la 
matière grasse, en faisant sauter de 
temps en temps pour empêcher les 
aliments de coller. 
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,ÅÓ ÅÎÔÒïÅÓ 

L e s  s o u pe s  e t  l es  p o ta g es  

BOUILLON DE VIANDE ET CONSOMMÉ 

Le bouillon sȭobtient par le passage des substances solubles de la viande, ou des 
légumes, dans lȭeau de cuisson. Afin de favoriser ce passage, il faut éviter la coagu-
lation des protides de la viande. Pour cela, on place la viande dans lȭeau froide, on 
amène lentement à ébullition, puis on laisse mijoter longuement, jusquȭ à complète 
extraction des sucs. Cȭest la cuisson par expansion. 

Recette de base 

1 kg de  viande et 1 kg d Νos 

4 litres d Νeau 

2 oignons et autres légumes (carotte, céleri, feuilles de céleri)  

Assaisonnements au choix (persil, thym, feuilles de laurier, clous de girofle, etc.). 
Le bouillon est ordinairement préparé en assez grande quantité. 

Choix de la viande 

La viande des parties moins tendres dȭune carcasse coûte moins cher, mais 
est plus riche en matières extractives et plus propre à fournir un bouillon  
savoureux. La cuisson longue, à feu doux, lui convient tout particulièrement. 
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Morceaux à employer : flanc, jarret, cou, queue ; os et parures de viande ; abat-
tis et os de volaille. 

Préparation 

¶ Essuyer la viande avec un linge humide très propre. Laver lΩos à lΩeau froide ; 
une brosse aide à mieux nettoyer, sinon, gratter la surface avec un couteau. 

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

¶ Ajouter lΩeau froide et le sel. Couvrir la marmite. 

¶ Chauffer lentement jusquΩau point dΩébullition. 

¶ Préparer les légumes et les ajouter ainsi que les assaisonnements. 

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

¶ Couler le bouillon dans une passoire couverte ou non dΩune mousseline de 
coton. 

Dégraissage 

Le dégraissage est toujours nécessaire ; il rend le bouillon plus digestible. 

Le gras, plus léger que lΩeau, monte à la surface dès que le bouillon cesse de mi-
joter. Il forme des yeux sur le bouillon tiède et une couche dΩun blanc jaunâtre sur 
le bouillon complètement refroidi. 

Cette couche solide de graisse sΩenlève facilement à lΩaide dΩune cuillère ou 
dΩune spatule. SΩil faut dégraisser un bouillon partiellement refroidi, le gras liquide, 
reconnaissable à son aspect caractéristique, est enlevé à lΩaide dΩune écumoire ou 
dΩun papier kraft, absorbant et propre. 

Conservation 

LorsquΩil est refroidi, le bouillon est placé au réfrigérateur. Il se conserve une 
semaine tout au plus. On peut également le congeler. 

Utilisation 

Le bouillon sert de base à la plupart des potages et à un certain nombre de 
sauces. Clarifié, il est utilisé pour les consommés et les viandes en gelée. 

Clarification 

¶ Ajouter au bouillon froid dégraissé, après les avoir écrasées, deux ou trois co-
quilles dΩǆǳŦǎ ŦǊŀîchement cassés ou un blanc dΩǆǳŦ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ ōŀǘǘǳ ŀǾŜŎ ǳƴ 
peu dΩeau froide. 

¶ Chauffer jusquΩ à ébullition, agitant légèrement avec une spatule. 
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¶ Laisser mijoter, et non bouillir, pendant 8 à 10 minutes. Le blanc dΩǆǳŦ ŀbsorbe 
toutes les particules qui nuiraient à la limpidité. 

¶ Retirer du feu et laisser reposer 10 minutes. 

¶ Couler dans une mousseline. Le bouillon est prêt à utiliser. 

Le consommé est un bouillon réduit, par cuisson prolongée, à la moitié de son 
volume. 

POTAGES À BASE DE BOUILLON DE VIANDE 

Ces potages sont des aliments composés dȭun bouillon de viande auquel on ajoute, 
au choix, des céréales, des pâtes ou des légumes. Ces garnitures, assez fades en 
elles-mêmes, reçoivent leur saveur du bouillon. 

Mode général de préparation 

Quantité de liquide 

Le potage requiert en moyenne 125 ml de liquide par portion. Ce liquide, cȭest 
dȭabord le bouillon. Selon sa concentration, il sȭemploie seul ou coupé dȭune  
 

Garnitures Quantité pour  
1 litre de liquide 

Temps approximatif 
de cuisson 

CÉRÉALES   

Riz 50 ml 20 min 

Orge 50 ml  2h 

Gruau dΩavoine 50 ml  15 min 

PÂTES   

Coquilles, étoiles, lettres 50 ml  20 min 

Vermicelle 75 ml  20 min 

LÉGUMES ÉMINCÉS 250 ml  15 min 

ASSAISONNEMENTS AU CHOIX 

Fines herbes : persil, cerfeuil, sarriette. Oignon, poireau, ciboulette, échalotes. Sel, poivre, sel et poivre de 
céleri. 
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certaine quantité dȭeau, de préférence de lȭeau de cuisson de légumes ou encore de 
jus de tomate, à cause des vitamines et des sels minéraux quȭils contiennent. 

Préparation 

¶ Commencer à préparer le potage assez tôt pour donner à la garniture le temps 
de cuire. 

¶ Chauffer jusquΩau point dΩébullition le bouillon déjà préparé. 

¶ Ajouter la garniture, en pluie si elle se compose de céréales, de pâtes, et les 
condiments. 

¶ Cuire le temps requis. 

¶ Goûter, assaisonner au besoin et ajouter le persil avant la fin de la cuisson. 

¶ Servir très chaud dans des assiettes creuses réchauffées. 
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POTAGES À BASE DE BOUILLON DE LÉGUMES 

Recette de base 

250 ml de légumes émincés  

oignon 

fines herbes  

sel 

poivre 

1 litre de liquide  

Beurre 

Préparation 

¶ À tout bouillon de légumes, coulé ou non, on peut ajouter les garnitures proposées pour les bouf-

fions de viande. 

¶ Couper lȭoignon, râper ou émincer les légumes. 

¶ Fondre le gras dans la marmite et y faire dorer lȭoignon et les légumes. Pour obtenir un bouillon 

sans trace de matière grasse, omettre cette opération. 

¶ Ajouter le liquide froid : eau naturelle, eau de cuisson de légumes, jus de tomate, seuls ou en mé-

lange. 

¶ Ne pas craindre dȭajouter un bouquet composé de fines herbes, de feuilles de laitue, de céleri ou 

dȭautres feuilles vertes. Assaisonner. Si le bouillon ne doit pas être coulé, le bouquet sera lié ou mis 

dans un sac. 

¶ Amener lentement au point dȭébullition et laisser mijoter au moins une heure à couvert. 

¶ Vérifier lȭassaisonnement. 

¶ Couler le bouillon dans une passoire fine recouverte dȭune mousse-

line de coton si on veut le servir sans les légumes. Autrement, il suf-

fit dȭenlever le bouquet. 

 



L A  C U I S I N E  R A I S O N N É E 

 26 

Bouillon de bîuf 

ˑ ̋̇ ̄̅ ̊́̒̒̅̔ ̄̅ ̂Ή̆̕ 

1 kg d Νos 

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, ajouter 2 

litres dȭeau froide. 

Mettre sur le feu et amener progressivement à 

ébullition, sans couvrir. 

Écumer, saler, poivrer, ajouter les légumes. Cou-

vrir.  

Laisser mijoter trois heures et plus. 

» Pour un bouillon brun, procéder de la même 
manière, sauf au début : faire brunir la viande et 
les os au four avec du gras avant de les déposer 
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 dȭeau froide. 

Laisser mijoter environ 1 heure à couvert. 

Retirer la viande de poulet, remettre la carcasse 

dans la marmite, couvrir. 

Continuer la cuisson environ 1 à 1 ½ heure. 

» Le poulet pourra être servi en fricassée, en 

petite marmite ou en salade ; sȭassurer alors que 

la viande est tendre et assez cuite. 

Potage au poulet 

500 ml de bouillon de poulet  

˒˕ː ̍̌ ̄̅ ̂̏̉̌̌̏̎̕ ̄̅ ̂Ή̆̕ 

50 ml de petits pois  

125 ml de poulet cuit  

Sel, poivre 

persil haché  

Clarifier le bouillon 

Ajouter les pois et les assaisonnements. 

Chauffer le bouillon au point dȭébullition. 

10 à 15 minutes avant de servir, ajouter le poulet 

coupé en cubes et le persil haché. 

Consommé à la royale 

G A R N I T U R E 

75 ml de bouillon tiède  

1 jaune d ΝΉ̕ ̆

ˑ Ή̆̕ 

Assaisonnements 

Battre lȭĞÕÆ ÅÔ ÌÅ ÊÁÕÎÅ ÄȭĞÕÆȟ Ù ÉÎÃÏÒÐÏÒÅÒ ÌÅ 

bouillon, saler et poivrer. Verser ce mélange dans 

la partie supérieure dȭun bain-marie, sȭassurer 

quȭil ait 1 cm dȭépaisseur, sinon ajouter du bouil-

lon. 

Cuire au bain-marie à chaleur modérée : la prépa-

ration ne doit pas bouillir ni brunir  à la surface. 

Retirer quand le tout est ferme au toucher ; 

laisser refroidir complètement. 

Tailler en cubes ou donner dȭautres formes au 

choix. 

C O N S O M M É 

1 litre de consommé  

Chauffer le consommé et lȭassaisonner. Verser 

dans la casserole ; y déposer les garnitures au 

moment de servir. 
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Soupe à lôoignon à la fran-

çaise 

2 c.  à soupe de beurre  

4 gros oignons tranchés  

1 ¼ litre de bouillon  

4 tranches de pain  

75 ml de gruyère râpé  

Fondre le beurre. Faire sauter les oignons sur feu 

moyen jusquȭ à ce quȭils soient caramélisés. 

Ajouter le bouillon. Vérifier lȭassaisonnement. 

Laisser mijoter 30 à 45 minutes. 

Faire sécher les rondelles de pain au four. 

Verser la soupe dans de petits caquelons indivi-

duels ou dans une soupière allant au four. 

Déposer les rondelles de pain sur la soupe. Sau-

poudrer de fromage râpé. 

Gratiner sous le gril ou au four à 200° C. 

Bouillon aux tomates 

300 ml de tomates  

½ c. à thé de sucre  

sel, poivre, feuille de laurier  

1 branche de céleri  

500 ml de bouillon ou d Νeau 

1 oignon haché fin  

1 c.  à soupe de fécule de maïs  

Cuire tous les ingrédients, sauf la fécule, jusquȭ à 

ce que lȭoignon soit tendre. 

Passer au tamis et laisser mijoter 8 à 10 minutes. 

Délayer la fécule dans une même quantité dȭeau 

froide et lȭajouter à la préparation. 

Cuire quelques minutes en brassant. Servir avec 

des croûtons passés au beurre. 

 

Soupe au chou 
500 ml de chou  

1 ¼ litre de bouillon  

sel, poivre, fines herbes  

Couper le chou en fines lanières. Le blanchir 2 

minutes. 

Lȭégoutter. Chauffer le bouillon, ajouter le chou. 

Laisser mijoter 20 à 25 minutes. Vérifier 

lȭassaisonnement. Servir très chaud. 

Potage printanier 

1 à 2 c.  à 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 ½ litre de bouillon  

50 ml de vermicelle ou de riz  

Assaisonnements 

Chauffer le beurre. 

Dorer les légumes en agitant constamment. 

Verser le bouillon chaud. 

Assaisonner et laisser mijoter. 

Ajouter du vermicelle ou du riz si le potage nȭest 

pas assez consistant. 

Laisser mijoter 10 minutes pour cuire le vermi-

celle ou 30 minutes pour le riz. 

Soupe au riz aux tomates 

750 ml de tomates  

1 c.  à thé de sucre  

750 ml de bouillon  

75 ml de riz  

assaisonnements
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Chauffer les tomates avec le sucre ; réduire à 500 

ml. 

Ajouter le bouillon, le chauffer au point 

dȭébullition. 

Ajouter le riz en pluie. Assaisonner. 

Cuire environ 30 minutes. 

Soupe à lôorge 

Eau bouillante  

75 ml  dΝorge 

1 ¼ litre de bouillon  

sel, poivre, fines herbes  

Blanchir lȭorge à lȭeau bouillante. 

Chauffer le bouillon, ajouter lȭorge en pluie. 

Cuire 30 à 40 minutes. ɂ Plus si nécessaire. 

» Le bouillon du pot-au-feu peut servir pour 

cette soupe. 

» On peut aussi ajouter des morceaux de viandes 

ou de légumes déjà cuits pour changer cette 

soupe en un repas très nourrissant. 

Soupe au pain 

1 oignon  

3 c.  à soupe de gras  

1 ¼ litre d Νeau bouillante  

1 c.  à soupe de riz  

250 ml  de pain séché  

sel, poivre, fines herbes  

Faire revenir lȭoignon dans le gras. 

Ajouter eau bouillante, riz, pain et assaisonne-

ments. 

Laisser mijoter doucement pendant 45 minutes. 

Servir très chaud. 

Soupe aux pois 

250 ml  de pois secs  

125 g  de lard salé  

1 oignon en cubes  

bouquet garni  

sel, poivre , persil 

Tremper les pois à lȭeau froide environ 12 heures 

ou les préparer tel quȭindiqué (page 55). 

Mettre le lard salé dans une casserole et couvrir 

dȭeau froide. Amener au point dȭébullition, égout-

ter. 

Mettre dans une marmite les pois, 1 ½ litre dȭeau 

froide, le lard en tranches ou en cubes, lȭoignon, le 

bouquet garni. Laisser mijoter environ 2 heures. 

Ne saler la soupe que quand les pois sont presque 

cuits, le sel risque de les durcir et de les empê-

cher de cuire. 

Pour obtenir une purée de pois, passer au tamis. 

Au moment de servir, ajouter le persil. 

» On peut utiliser des pois à cuisson rapide, 

maintenant sur le marché ; ceux-ci ne demandent 

pas de trempage et donnent une très belle et très 

bonne soupe aux pois. 

Potage Parmentier 

2 c.  à soupe de beurre  

500 ml  de pommes de terre  

250 ml  de poireau ou d Νoignon 

sel, poivre  

750 ml  dΝeau froide  

500 ml  de lait  

50 ml  de crème 15 %  

Chauffer le beurre et y faire revenir pommes de 

terre et poireaux en tranches. 

Ajouter lȭeau froide, le sel et le poivre. 
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Laisser mijoter jusquȭ à parfaite cuisson des 

légumes. 

Passer au tamis. Ajouter le lait. 

Amener au point dȭébullition. Vérifier 

lȭassaisonnement. 

Lier avec la crème au moment de servir. 

Crèmes de légumes  

(RECETTE DE BASE) 

500 ml  de légumes au choix  

750 ml  dΝeau bouillante  ou dΝeau de cuisson 

des légumes  

50 ml  de beurre  

50 ml de farine  

1 oignon  

500 ml  de lait  

sel, poivre  

Cuire les légumes à lȭeau bouillante salée. Retirer 

les légumes du bouillon. 

Garder le bouillon. Réduire les légumes en purée. 

Fondre le beurre, ajouter lȭoignon et la farine. 

Cuire quelques minutes, ajouter le lait, cuire en 

brassant. 

Ajouter lȭeau de la cuisson et les légumes, le sel, le 

poivre. Passer le tout au tamis fin ou au mélan-

geur. 

Pour un potage plus riche, ajouter une liaison aux 

jaunes dȭĞÕÆÓ ÏÕ à la crème. 

Crème de tomates 

250 ml  de tomates  

125 ml  dΝeau 

1 c.  à soupe d Νoignon 

½ C. à thé de sucre  

2 c.  à soupe de farine  

sel, poivre  

2 c.  à soupe de beurre  

500 ml  de lait  

Cuire 15 minutes, dans lȭeau, tomates, oignon, 

sucre. 

Chauffer le lait au bain-marie. 

Préparer Le roux avec le beurre et la farine et 

lȭéteindre avec le lait. 

Remuer continuellement. 

Après 15 à 20 minutes de cuisson, ajouter les 

tomates passées au tamis, le beurre et 

lȭassaisonnement. 

Potage au riz et au poireau 

250 ml  de poireau  

2 c.  à soupe de beurre  

750 ml  dΝeau froide  

500 ml  de lait  

75 ml  de riz  

sel, poivre  

Hacher le poireau. 

Faire revenir le poireau dans le beurre et ajouter 

lȭeau froide. Cuire environ 20 minutes. 

Ajouter le riz, le sel, le poivre. 

Cuire environ 30 minutes, ajouter le lait. 

Amener au point dȭébullition. Retirer aussitôt du 

feu. Servir très chaud. 
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Crème à lôoignon  

et aux pommes de terre 

375 ml  dΝeau 

375 ml  de pommes de terre  

250 ml  dΝoignon haché  

2 c.  à soupe de beurre  ou de margarine  

2 c.  à soupe de farine  

500 ml  de lait  

1 c.  à thé de sel, poivre  

persil 

Cuire les pommes de terre et les oignons à lȭeau 

bouillante salée. Les passer au tamis. 

Préparer un roux (voir Le roux) avec le beurre et 

la farine. 

Lȭéteindre avec le lait et la purée de légumes. 

Assaisonner. 

Laisser mijoter 15 minutes, en remuant conti-

nuellement. 

Au moment de servir, saupoudrer de persil. 

Potage à la farine dôavoine 

1 petit oignon  ou ¼ de poireau  

1 ½ c. à thé de gras  

250 ml  de tomates  

500 ml  dΝeau bouillante  

2 c.  à soupe de farine d Νavoine 

½ c. à thé de sucre  

1 carotte râpée  

sel, poivre  

Hacher lȭoignon menu. 

Fondre le gras, y faire revenir lȭoignon. Ajouter 

eau, sel, farine dȭavoine en brassant. Chauffer les 

tomates et le sucre. 

Incorporer ces derniers et la carotte aux autres 

ingrédients. 

Cuire environ 45 minutes. Servir très chaud.

Soupe aux huîtres n° 1 
500 ml  de lait  

500 ml  de crème  

1 c.  à soupe dΝoignon haché  

1 branche de céleri  

1 feuille de laurier  

750 ml  dΝhuîtres 

3 c.  à soupe de beurre  

sel, poivre  

Chauffer le lait et la crème au bain-marie avec 

lȭoignon, le laurier et le céleri. Cuire 15 à 20 

minutes et passer au tamis. 

Chauffer les huîtres dans leur jus 5 minutes 

environ. 

Ajouter le beurre, les assaisonnements et le lait 

chaud. 

Servir immédiatement. 

» Si lȭon préfère la soupe aux huîtres plus 

épaisse, on peut la préparer à base de roux (voir 

Le roux) (2 c. à soupe de beurre et 2 C. à soupe de 

farine) et éteindre avec le lait chaud. 

Soupe aux huîtres n° 2 

500 ml  de lait  

500 ml  dΝeau bouillante  

125 ml  de biscuits soda  ou 2 à 3 c.  à soupe 

de fécule de maïs  

1 c.  à soupe de beurre  

250 ml  dΝhuîtres 

assaisonnements 

Chauffer le lait et y incorporer eau bouillante, 

beurre, biscuits soda écrasés ou fécule délayée 

dans une même quantité dȭeau froide, sel, poivre. 

Chauffer les huîtres dans leur jus environ 5 mi-

nutes. 

Cuire la première préparation 10 à 15 minutes et 

ajouter les huîtres chauffées. 

Servir.
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Soupe au poisson  

« Chowder » 
500 g  de poisson blanc  

250 ml  de pommes de terre en dés  

1 oignon haché  

1 c.  à thé de sel, poivre  

1 c.  à soupe de beurre  

2 c.  à thé de farine  

500 ml  de lait  

Couper le poisson en morceaux (morue, aiglefin, 

flétan). 

Le mettre dans une marmite et verser assez dȭeau 

pour le couvrir. 

Ajouter les légumes et lȭassaisonnement. Cuire 20 

à 30 minutes. 

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

farine. 

Éteindre le roux avec le lait et cuire 10 à 15 

minutes. 

Incorporer cette sauce à la première préparation. 

« Clam chowder » 

2 c.  à soupe de beurre  

2 c.  à soupe de farine  

1 ½ c. à thé de jus d Νoignon 

500 ml  de lait  

250 ml  de palourdes  

sel, poivre  

Fondre le beurre, incorporer la farine et le jus 

dȭoignon. Cuire quelques instants. 

Verser peu à peu le lait chaud en brassant. Cuire 

15 à 20 minutes. 

Cuire les palourdes, sauf si elles sont en conserve. 

Les ajouter à la première préparation. Assaison-

ner et servir. 

Soupe aux moules 

1 kg de moules  

125 ml  de vin blanc  

1 oignon  

thym, laurier, sel, poivre  

Nettoyer les moules, les laver sous lȭeau courante. 

Mettre dans une grande casserole avec le vin et 

lȭoignon émincé, le thym, la feuille de laurier, le 

sel et le poivre. 

Cuire à feu vif pendant 5 minutes en secouant de 

temps en temps la casserole. Filtrer le jus et le 

réserver avec les moules. 

F u m e t 

Parures de poisson (arêtes et têtes)  

300 ml d Νeau 

125 ml  de vin blanc  

2 carottes, 2 oignons  

assaisonnements 

1 gousse d Νail émincée  

1 noix de b eurre 

1 pincée de safran  

2 jaunes d ΝΉ̆̓̕ 

5 c.  à soupe de crème fraîche  

Dȭautre part, préparer un fumet de poisson avec 

les parures, lȭeau, le vin blanc, les carottes et un 

oignon. Assaisonner avec du thym, du laurier, du 

sel et du poivre. 

Réduire de moitié en laissant mijoter doucement. 

Filtrer le jus. 

Hacher finement lȭail et lȭautre oignon. Mettre en 

casserole. Faire revenir dans le beurre. 

Mouiller avec le liquide (jus des moules et fumet). 

Ajouter le safran. 

Battre les jaunes dȭĞÕÆÓ ÄÁÎÓ ÕÎ ÂÏÌ ÁÖÅÃ ÕÎÅ 

cuillerée de bouillon. Verser dans la casserole. 

Tourner sans arrêt, ajouter les moules. 

Mettre la crème dans la soupière, verser la soupe 

par-dessus. Servir aussitôt. 
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Propreté de la  
cuisine et de la cuisinière 

ÉDITION    

 
 

La cuisine doit donÎÅÒ ÌȭÉÍÐÒÅÓÓÉÏÎ ÄȭÕÎÅ ÐÉîÃÅ ÏĬ ÔÏÕÔ ÓÅ ÆÁÉÔ ÁÖÅÃ ÏÒÄÒÅ ÅÔ 
avec soin. Cette propreté rigoureuse est indispensable, non seulement comme 
ÏÒÄÒÅȟ ÍÁÉÓ ÅÎÃÏÒÅ ÄÕ ÐÏÉÎÔ ÄÅ ÖÕÅ ÄÅ ÌȭÈÙÇÉîÎÅ ÁÌÉÍÅÎÔÁÉÒÅȢ /Î ÎÅ ÐÅÕÔ ÖÒÁi-
ment manger avec appétit des aliments préparés dans un local en désordre, 
avec des ustensiles mal tenus ; ÌȭÁÂÓÅÎÃÅ ÄÅ ÓÏÉÎÓ ÐÅÕÔ ÃÏÍÐÒÏÍÅÔÔÒÅ ÌÁ Óa-
veur des mets et même la santé de toute la famille. 

,Á ÃÕÉÓÉÎÉîÒÅ ÃÈÁÒÇïÅ ÄÅ ÆÁÉÒÅ ÒïÇÎÅÒ ÌÁ ÐÒÏÐÒÅÔï ÁÕÔÏÕÒ ÄȭÅÌÌÅ Á ÕÎÅ ÍÉÓÅ ÅÔ 
une tenue soignées en tout temps. Ses vêtements toujours en ordre sont 
exempts de poussière, de taches, de cheveux surtout ; ses ongles sont courts, 
parfaitement nets, et elle se lave les mains très souvent au cours des opéra-
ÔÉÏÎÓ ÃÕÌÉÎÁÉÒÅÓȢ %ÌÌÅ ÒÅÖðÔ ÕÎ ÔÁÂÌÉÅÒ ÓÐïÃÉÁÌ ÅÔ ÎȭÅÎ ÕÓÅ ÐÁÓ ÐÏÕÒ ÓȭÅÓÓÕÙÅÒ ÌÅÓ 
mains ou les ustensiles ; elle porte à la ceinture un linge dont elle se sert pour 
ces divers emplois. 

CHOIX ET ENTRETIEN DES APPAREILS CULINAIRES 

,Å ÃÈÏÉØ ÄÅÓ ÁÐÐÁÒÅÉÌÓ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÉÎÄÉÆÆïÒÅÎÔ à la bonne cuisine. Il y a tant de 
facteurs dont il faut tenir compte dans le choix des ustensiles, tant de causes 
capables de faire manquer les meilleures préparations. Exemples : le genre de 
métal dont ces ustensiles sont faits, leur degré de conductibilité, leur force de 
résistance suivaÎÔ ÌȭÅÍÐÌÏÉ ÄÕ ÃÏÍÂÕÓÔÉÂÌÅ ÏÕ ÄÕ ÆÏÕÒÎÅÁÕȟ ÅÔÃȢ 

Pour faire une cuisine soignée et rapide, il faut des ustensiles suffisamment 
grands et en nombre pas trop restreint : certaines circonstances peuvent né-
cessiter des repas plus importants. 

Les appareils culinaires requièrent une attention spéciale : toujours bien lavés, 
écurés au besoin, propres et brillants au-dehors comme au-dedans. Ici encore, 
ÉÌ Ù Á ÐÌÕÓ ÑÕȭÕÎÅ ÒÁÉÓÏÎ ÄȭÏÒÄÒÅ ÅÔ ÄÅ ÐÒÏÐÒÅÔï ; la santé, la vie même est en 
cause : des ustensiles en mauvais état peuvent entraîner de graves accidents, 
ÔÅÌÓ ÑÕÅ ÌÅ ÄÁÎÇÅÒ ÄȭÅÍÐÏÉÓÏÎÎÅÍÅÎÔȟ ÅÔÃȢ 

SOIN DES ALIMENTS 
Les aliments destinés à entretenir la vie doivent être sains et de bonne qualité. 
Les connaisÓÁÎÃÅÓ ÄȭÕÎÅ ÍïÎÁÇîÒÅ-cuisinière ne seraient pas complètes si elle 
ignorait les  soins à donner aux aliments avant et après la cuisson, de même 
que la manière de prévenir le gaspillage souvent occasionné par la mauvaise 
ÔÅÎÕÅ ÄÅ ÌȭÏÆÆÉÃÅ ÅÔ ÄÕ ÇÁÒÄÅ-manger. 
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#ÏÍÍÅ ÌȭÁÉÒ ÅÔ ÌÁ ÃÈÁÌÅÕÒ ÓÏÎÔ ÌÅÓ ÃÁÕÓÅÓ ÏÒÄÉÎÁÉÒÅÓ ÄȭÁÌÔïÒÁÔÉÏÎȟ ÉÌ ÆÁÕÔ ÓÏÕs-
traire les aliments à ces influences ; ÁÉÎÓÉȟ ÉÌ ÅÓÔ ÂÉÅÎ ÄȭÁÖÏÉÒ ÄÅÓ ÇÁÒÄÅ-manger 
dans une partie fraîche et sèche de la maiÓÏÎ ÅÔ ÄȭÙ ÃÏÎÓÅÒÖÅÒ ÌÅÓ ÐÒÏÖÉÓÉÏÎÓ 
dans des vases hermétiquement fermés. 

Toutes les matières albumiÎÏāÄÅÓȟ ÄîÓ ÑÕȭÅÌÌÅÓ ÓÏÎÔ ÅØÐÏÓïÅÓ à ÌȭÁÉÒȟ ÐÁÓÓÅÎÔ à 
un état de putréfaction : le lait surit  ; les légumes se gâtent ; le beurre, la 
graisse et les huiles rancissent ; les conserves fermentent ; la farine moisit ; le 
pain et les gâteaux sèchent. La ménagèÒÅ ÉÎÔÅÌÌÉÇÅÎÔÅ ÓȭÁÐÐÌÉÑÕÅÒÁ à soustraire 
ces diverses substances à ÌȭÉÎÆÌÕÅÎÃÅ ÄÅ ÌȭÁÉÒȢ -ÁÉÓȟ ÍðÍÅ ÁÖÅÃ ÃÅÓ ÐÒécautions, 
ÌÁ ÎÏÕÒÒÉÔÕÒÅ ÓÅÒÁ ÓÏÕÖÅÎÔ ÐÅÒÄÕÅ ÓÉ ÅÌÌÅ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÅØaminée chaque jour. 

Le riz, le tapioca, le raisin, la farine et les grains de toutes sortes seront donc 
conservés dans des boîtes ou des jarres à large embouchure pour permettre 
un examen fréquent du contenu et un nettoyage facile. 

Les fruits se gardent découverts dans un endroit frais et sombre ; il faut les 
examiner souvent pour enlever ceux qui menacent de se gâter. 

/Î ÐÅÕÔ ÃÏÎÓÅÒÖÅÒ ÌÅÓ ÃÉÔÒÏÎÓ ÄÁÎÓ ÕÎ ÖÁÓÅ ÄȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅ ÓÕÒÍÏÎÔï ÄȭÕÎÅ ÐÅÓïÅ 
ÑÕÉ ÌÅÓ ÇÁÒÄÅ ÓÏÕÓ ÌȭÅÁÕȟ ÆÒÁÉÓ ÅÔ ÊÕÔÅÕØ ÐÅÎÄÁÎÔ ÌÏÎÇÔÅÍÐÓ ; il serait bon de 
ÃÈÁÎÇÅÒ ÌȭÅÁÕ ÄÅÕØ ÆÏÉÓ ÌÁ Óemaine. 

La viande et le poisson doivent être débarrassés du papier qui les enveloppe, 
ÅØÁÍÉÎïÓ ÁÕ ÒÅÔÏÕÒ ÄÕ ÍÁÒÃÈïȟ ÅÓÓÕÙïÓ ÄȭÕÎ ÌÉÎÇÅ ÈÕÍÉÄÅ ÅÔ ÄïÐÏÓïÓ ÄÁÎÓ ÕÎ 
endroit sombre près de la glace et non dessus. 

3É ÌÅÓ ÃÏÑÕÉÌÌÅÓ ÄÅÓ ĞÕÆÓ ÓÏÎÔ ÅÍÐÌÏÙïÅÓ à clarifier le café, elles doivent être 
laÖïÅÓ ÁÖÅÃ ÓÏÉÎ ÁÖÁÎÔ ÄÅ ÃÁÓÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓȢ 

,ÅÓ ÌïÇÕÍÅÓ ÃÕÉÔÓ ÓÕÒÉÒÏÎÔ ÒÁÐÉÄÅÍÅÎÔ ÓÕÒÔÏÕÔ ÓȭÉÌÓ ÓÏÎÔ ÐÒïÐÁÒïÓ ÁÕ ÌÁÉÔ ÏÕ ÁÕ 
beurre. On doit les cuire en petite quantité pour éviter cet inconvénient. 

Il faut aussi tenir toute substance à odeur forte, oignon, ail, etc., loin du beurre, 
du lait, de la crème, qui absorbent facilement les arômes. 

Tous les plats ou autres ustensiles dans lesquels est gardé le lait seront 
ÄȭÁÂÏÒÄ ÌÁÖïÓ à ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅȟ ÅÎÓÕÉÔÅ ÐÁÓÓïÓ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÅÁÕ ÃÈÁÕÄÅ ÓÁÖÏÎÎÅÕÓÅ ÅÔ 
rincés à ÌȭÅÁÕ ÂÏuillante claire. 

,ȭïÔÁÉÎ ÎÅ ÄÏÉÔ ÐÁÓ ÒÅÃÅÖÏÉÒ ÌÅÓ ÓÕÂÓÔÁÎÃÅÓ ÈÕÍÉÄÅ. 
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LES ACCOMPAGNEMENTS DE 
POTAGES 

Croûtons 

Enlever la croûte de 3 ou 4 tranches de pain 

rassis. (On peut laisser la croûte pour les repas 

sans cérémonies.) 

Beurrer légèrement les deux côtés. Couper en 

dés. 

Déposer sur une plaque à pâtisserie ou une as-

siette à tarte et dorer au four chaud, à 200° C ; ou 

bien dans un panier en grande friture. 

Les croûtons ne sȭajoutent au potage quȭau mo-

ment du service. 

Il est préférable de les présenter à part. 

Les croûtons à utiliser pour la décoration des 

plats de viande se préparent comme les précé-

dents, mais ils sont taillés plus gros, en carrés, 

losanges ou triangles. 

Croûtons au fromage 

3 ou 4 tranches de pain rassis  

beurre 

fromage râpé  

Faire comme précédemment, puis rouler dans du 

fromage et dorer au four.

Biscuits salés 
250 ml  de farine  

1 c.  à thé de sel  

¼ c. à thé de poudre  à pâte 

50 ml  de beurre froid  

2 à 3 c.  à soupe de lait  

Tamiser la farine avec le sel et la poudre à pâte. 

Émietter le beurre froid. Mêler avec la farine en 

coupant. Ajouter assez de lait pour obtenir une 

pâte ferme. La pétrir pour la rendre lisse. Abais-

ser en une pâte très mince. Couper au coupe-pâte 

de petits biscuits carrés ou rectangulaires. Cuire à 

180° C quelques minutes. 

Pailles au fromage 

250 ml  de farine  

¼ c. à thé de poudre  à pâte 

¼ c. à thé de sel  

75 ml  de beurre froid  

175 à 250 ml  de fromage râpé  

1 à 2 c.  à soupe de lait  

Tamiser farine, poudre à pâte et sel. Émietter 

beurre froid et fromage râpé. Ajouter du lait au 

besoin. 

Abaisser et tailler la pâte en bandes de 8 à 10 cm 

de longueur et 1 cm de largeur ; on peut aussi 

couper une partie de la pâte en forme dȭanneaux 

et le reste en fines lanières. 

Déposer sur une plaque beurrée. Dorer au four à 

180° C. 
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Les terr ines  

Cretons 

Prendre de la panne de porc, enlever la mem-

brane qui la couvre, la couper en petits morceaux, 

la fondre à feu doux en ayant soin de remuer afin 

quȭelle nȭattache pas au fond. Une fois fondue, 

arrêter de brasser. La cuisson est à point quand la 

graisse ne fume pas. La passer à travers un tamis 

fin. Laisser refroidir les résidus, les hacher et les 

assaisonner. 

Prendre 3 kg de porc maigre, le passer au hache-

viande, le cuire avec 1 oignon ; ajouter environ 

500 ml dȭeau bouillante ; brasser constamment 

au début. Vers le milieu de la cuisson, ajouter les 

résidus de la panne et assaisonner au goût. (On 

calcule généralement 2/3 de porc pour 1/3 de 

résidus de panne.) 

Laisser mijoter 3 à 4 heures. 

Déposer dans les moules et garder au froid.

Tête fromagée 

Mettre à dégorger ½ ou 1 tête de porc à lȭeau 

froide durant 5 à 6 heures. Laver ensuite dans 

plusieurs eaux, enlever le museau et les poils. 

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

Placer les deux viandes dans un chaudron, cou-

vrir dȭeau froide ; ajouter du sel, du poivre, 3 ou 4 

oignons coupés en morceaux et cuire jusquȭ à ce 

que la viande se détache des os. Retirer du feu et 

refroidir.  

Couler le bouillon. 

Couper la viande en petits morceaux ou la passer 

au hache-viande après lȭavoir désossée. 

La remettre dans le bouillon, ajouter les assai-

sonnements : persil, cerfeuil et épices au goût. 

Laisser mijoter quelques minutes. 

Verser dans des moules rincés à lȭeau froide, 

laisser prendre au froid. 
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Terrine  

(formule-type) 

Mode de préparation 

Recouvrir de bardes de lard le fond et les parois 

dȭune terrine. 

Garnir, par rangs successifs, de farce et de mor-

ceaux de viande : viande de boucherie, volaille, 

gibier, jambon, foie, etc. ; piquer chaque rangée 

dȭun lardon ; assaisonner au goût. 

Remplir en ne laissant aucun vide. Couvrir le tout 

dȭune grande tranche de lard ; déposer une feuille 

de laurier et une branche de thym par-dessus. 

Si on utilise du veau, mettre des lardons de jam-

bon et de lard gras dans la proportion dȭun quart 

de la quantité de veau. 

» Quand on remplace les bardes de lard du fond 

et du dessus par une pâte brisée, le plat porte le 

nom de pâté en croûte. 

Pour fermer hermétiquement la terrine 

Mettre le couvercle et placer tout autour une 

bande de pâte épaisse (farine délayée à lȭeau). 

Cuisson 

La cuisson sȭeffectue à four modéré (160° C). La 

terrine est déposée dans une lèchefrite contenant 

de lȭeau renouvelée au besoin. Le temps de la 

cuisson se calcule selon la viande employée. La 

limpidité de la graisse à la surface indique que le 

plat est à point. 

Terrine de bîuf 

à la paysanne 

Garnir le fond et les parois dȭune terrine (allant 

au four) de bardes de lard. 

Déposer par rangs des tranches minces de ÂĞÕÆ 

et de lard salé ; assaisonner de sel, de poivre et 

dȭoignon, de ciboulette et de persil hachés. 

Terminer par des bardes de lard. Verser sur le 

tout 250 ml de bouillon. 

Fermer la terrine hermétiquement (voir recette 

précédente). 

Cuire à feu très doux 5 à 6 heures. Dégraisser et 

servir bien chaud. 

Terrine de lièvre 

1 gros lièvre  

125 g  de maigre et gras de porc  

FARCE 

sel, poivre, thym, laurier  

125 g  de lard salé  

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

Couper les morceaux, enlever les nerfs, piquer de 

lardons. 

Hacher finement les débris du lièvre, le maigre de 

porc, les faire revenir dans un peu de gras. 

Assaisonner. Laisser mijoter avec le foie écrasé et 

le sang. 

Refroidir. 

Si la farce nȭest pas assez consistante, lier avec ou 

2 jaunes dȭĞÕÆÓȢ 

Foncer de bardes de lard une terrine allant au 

four. 

Mettre, par rangs, de la farce et des morceaux de 

lièvre en ayant soin de combler les vides. 

Recouvrir dȭune barde de lard. Fermer la terrine 

le plus hermétiquement possible. 

Cuire 3 heures à 180° C. 

» Une terrine de lapin, de lapereau ou de gibier 

sȭapprête de la même manière. 

Si la terrine doit être servie froide, ajouter sur le 

dessus de la préparation à demi refroidie une 

gelée concentrée obtenue des os et des restes de 

la viande auxquels on ajoute des légumes : ca-

rottes, poireau, oignon, etc. Parfumer de cognac 

(50 ml environ). 
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Au contraire, pour servir chaud, dégraisser com-

plètement et remplir la terrine dȭun coulis (jus ou 

purée liquide de gibier) aromatique, préparé 

également avec les os et restes de la viande. 

Terrine de volaille 

Procéder comme pour la Terrine de lièvre. 

Ajouter à la farce, si lȭon veut, du veau ou du 

jambon coupé en petits dés. 

Pour une terrine de dinde, cuire 3 à 3 ½ heures ; 

une terrine de poulet, 2 à 2 ½ heures. 

Servir chaud ou froid. 

 

Terrine de caneton 

aux olives 

1 caneton  

125 g  de jambon maigre  

125 g  de lard  

sel 

50 ml  de cognac  

Désosser complètement le caneton, hacher gros-

sièrement la chair (mettre de côté 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 environ 1 

heure. 

F A R C E 

125 g  de veau  

125 g  de porc gras  

˒ Ή̆̓̕ 

1 c.  à soupe de beurre  

bardes de lard  

Hacher finement la chair des cuisses, le veau et le 

porc ; bien mélanger ɂ assaisonner. 

!ÊÏÕÔÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÌïÇîÒÅÍÅÎÔ ÂÁÔÔÕÓȢ 

Faire sauter vivement le foie dans le beurre, 

couper en dés. 

Ajouter la farce à la viande marinée au cognac. 

Barder de lard. 

D É C O R A T I O N 

Olives farcies  

gelée de viande (page 120)  

Tapisser une terrine de minces bardes de lard et 

y tasser la moitié de la préparation de viande. 

Couvrir dȭun rang dȭolives (si elles ne sont pas 

farcies, les dénoyauter) puis dȭun rang de viande. 
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Fermer hermétiquement et cuire au four à 190° C, 

1 ½ heure environ ou jusquȭ à ce que la graisse 

remonte limpide à la surface. 

Dégraisser. 

Napper de gelée de viande fondue et garnir 

dȭolives. 

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

Terrine de foie de veau 

750 g de foie de veau  

250 g e veau  

250 g de porc  

125 g  de panne  

sel, poivre, thym, persil  

oignon, feuille de laurier  

250 g de lard  

Assécher la viande, couper en tranches minces (1 

cm dȭépaisseur environ), ne pas négliger dȭôter 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 également la panne et bien mélanger le 

tout. 

Ajouter les assaisonnements bien 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 jusquȭ à ce que le moule 

soit plein. Finir par des bardes de lard. 

Cuire à chaleur modérée, 160° C, environ 1 ½ 

heure. 

Servir froid. (Pour démouler, chauffer un peu le 

tour du moule.) 
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,ÅÓ ĞÕÆÓ ÅÔ ÌÅÓ ÃÒðÐÅÓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

íufs à la coque 

-ÅÔÔÒÅ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÃÁÓÓÅÒÏÌÅ à lȭeau froide 

ɂ cela les empêche de se fendiller. 

Mettre juste assez dȭeau pour recoÕÖÒÉÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓȢ 

Amener à ébullition. On calcule le temps à partir 

du moment où lȭeau commence à bouillir.  

|ÕÆÓ ÍÏÕÓ 

Cuire 2 minutes. Retirer du feu. Le blanc a la 

consistance du lait et le jaune reste liquide. 

|ÕÆÓ ÍÏÌÌÅÔÓ 

Cuire 3 minutes. Retirer du feu. Le blanc est 

entièrement pris, le jaune est liquide. 

|ÕÆÓ ÄÕÒÓ 

Cuire 10 minutes. Le blanc et le jaune sont pris. 

Le temps de cuisson terminé, verser de lȭeau 

ÆÒÏÉÄÅ ÓÕÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÐÏÕÒ ÁÒÒðÔÅÒ ÌÁ ÃÕÉÓÓÏÎ ÅÔ 

empêcher la formation dȭun cerne noir entre le 

blanc et le jaune. 

Conseil à suivre : Chaque fois quȭon utilise des 

ĞÕÆÓ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÐÒïÐÁÒÁÔÉÏÎ ÃÕÌÉÎÁÉÒÅȟ ÉÌ ÅÓÔ ÉÍÐÏr-

ÔÁÎÔ ÄÅ ÃÁÓÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÕÎ à un dans une sou-

coupe ou un petit plat avant de les ajouter à la 

recette. On vérifie ainsi la fraîcheur de lȭĞÕÆ ÅÔ on 

ne risque pas de gaspiller la préparation en cours. 

íufs à la béchamel 

50 ml  de beurre  

50 ml  de farine  

500 ml  de lait chaud  

3 à ˔ Ή̆̓̕ 

sel, poivre  

Préparer une sauce béchamel avec le beurre, la 

farine et le lait (voir procédé, pages 183-184). 

Ajouter lÅÓ ĞÕÆÓ ÄÕÒÓȟ ÃÏÕÐïÓ ÅÎ ÒÏÎÄÅÌÌÅÓȢ 

Assaisonner. Servir très chaud. 
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íufs aux ®pinards 

300 g  dΝépinards 

1 c.  à soupe de beurre  

sel, poivre  

˔ Ή̆̓̕ 

Cuire les épinards (page 54), les égoutter et 

refroidir.  

Beurrer un plat à gratin ; y disposer les épinards, 

assaisonner et arroser du reste de beurre fondu. 

#ÁÓÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÓÕÒ ÌÅÓ ïÐÉÎÁÒÄÓȟ ÃÏÍÍÅ ÓÕÒ ÕÎ 

nid. 

Cuire au four à 1.80° C jusquȭ à ce que le blanc 

soit entièrement pris et servir aussitôt. 

íufs à la châtelaine 

250 g de tomates  

2 c.  à soupe de beurre  

750 ml  de purée de pommes de terre  

1 c.  à thé d Νoignon haché fin  

50 ml  de fromage râpé  

˔ ̏̕ ˕ Ή̆̓̕ 

250 ml  de béchamel n° 2 (pages 183 -184) 

Blanchir, peler et trancher les tomates, ou utiliser 

des tomates en conserve. 

Fondre le beurre dans une poêle, ajouter les 

tomates, couvrir et laisser mijoter jusquȭ à ce que 

le tout épaississe ; passer au tamis. 

Incorporer la purée de pommes de terre à la 

purée de tomates, assaisonner, ajouter lȭoignon et 

la moitié du fromage râpé. 

Déposer le tout dans un plat en pyrex beurré. 

Avec le dos de la cuillère, faire des cavités, et 

ÃÁÓÓÅÒ ÕÎ ĞÕÆ ÄÁÎÓ ÃÈÁÃÕÎÅȢ 

Couvrir de sauce blanche, saupoudrer le reste du 

fromage et gratiner au four à 180° C jusquȭ à ce 

ÑÕÅ ÌÅÓ ÂÌÁÎÃÓ ÄÅÓ ĞÕÆÓ ÓÏÉÅÎÔ ÃÏÍÐÌîÔement 

coagulés. 

íufs à la créole 

625 ml  de tomates  

2 c.  à soupe d Νoignon haché fin  

50 ml  de poivron vert haché  

125 ml  de céleri haché  

1 feuille de laurier  

sel et poivre  

175 ml de mie de pain  

250 ml  de fromage râpé  

˔ ̏̕ ˕ Ή̆̓̕ 

Mélanger les tomates, lȭoignon, le céleri, le poi-

vron et la feuille de laurier ; cuire lentement 

jusquȭ à ce que le céleri soit tendre ; enlever la 

feuille de laurier ; assaisonner. 

Ajouter le pain. 

Verser la moitié de cette préparation dans les 

moules individuels, saupoudrer de fromage râpé ; 

répéter. 

Avec le dos de la cuillère, faire des cavités, casser 

ÕÎ ĞÕÆ ÄÁÎÓ ÃÈÁÃÕÎÅȟ ÓÁÌÅÒ ÅÔ ÐÏÉÖÒÅÒȢ 

Cuire à 180° C, jusquȭ à ce que lȭĞÕÆ ÓÏÉÔ ÍÏÌÌÅÔ ÏÕ 

plus cuit selon le goût. 

íufs poch®s 

,ÅÓ ĞÕÆÓ ÐÏÃÈïÓ ÓÅ ÃÕÉÓÅÎÔ à lȭeau bouillante. Les 

ĞÕÆÓ ÄÏÉÖÅÎÔ ðÔÒÅ ÔÒîÓ ÆÒÁÉÓȢ 

#ÁÓÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕfs le plus près possible de lȭeau en 

ouvrant la coquille avec précaution pour ne pas 

briser le jaune ; faire tomber lȭĞÕÆ Äȭun seul coup 

dans lȭeau. Dès que lȭeau recommence à bouillir, 

retirer la casserole du feu, couvrir et laisser 

pocher 2 ou 3 minutes. 

2ÅÔÉÒÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÁÖÅÃ ÕÎÅ ïÃÕÍÏÉÒÅ ÅÔ ÄïÐoser un 

peu de beurre sur le dessus. Ne pas oublier 

dȭassaisonner. 

,ÅÓ ĞÕÆÓ ÐÏÃÈïÓ ÓÅ ÓÅÒÖÅÎÔ ÔÒîÓ ÂÉÅÎ ÓÕÒ ÄÕ ÐÁÉÎ 

beurré rôti. 
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íufs farcis à lôavocat  

et aux crevettes 
˓ Ή̆̓̕ ̄̒̓̕ 

1 petit avocat pelé, dénoyauté et coupé fin  

1 petit oignon haché fin  

2 c.  à soupe de poivron vert émincé  

125 ml  de crevettes  

¼ c. à thé de jus de citron  

¼ c. à thé de vin blanc  

sel, poivre, persil haché  

#ÏÕÐÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÅÎ ÄÅÕØ ÄÁÎÓ ÌÅ ÓÅÎÓ ÄÅ ÌÁ ÌÏn-

gueur. 

Enlever le jaune, le passer au tamis ou au presse-

purée, avec la chair dȭavocat. 

Incorporer lȭoignon haché très fin, le poivron 

coupé très fin et les crevettes décortiquées et 

coupées en morceaux. Bien mêler. 

Ajouter le jus de citron, le vin blanc et les assai-

sonnements. Mélanger. 

Remplir les blancs dȭĞÕÆÓ ÄÅ ÃÅÔÔÅ ÐÒïÐÁÒation. 

Disposer sur un nid de laitue, décorer de persil 

frais haché. 

Servir froid. 

Omelette type 

˖ Ή̆̓̕ 

1 c.  à soupe de lait ou d Νeau 

une pincée de sel, poivre  

1 c.  à soupe de beurre  

#ÁÓÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÄÁÎÓ ÕÎ ÇÒÁÎÄ ÂÏÌȢ 

BaÔÔÒÅ ÓÕÆÆÉÓÁÍÍÅÎÔ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÁÖÅÃ ÌÅ ÌÁÉÔ ÏÕ Ìȭeau 

pour mélanger les jaunes aux blancs, mais pas 

assez pour rendre la préparation mousseuse, ce 

qui durcirait lȭomelette. 

Saler et poivrer au goût. 

Fondre le beurre dans une poêle moyennement 

chaude ; quand la mousse est disparue, 

ÖÅÒÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ; dès quȭils commencent à se 

coaguler, soulever les bords avec une spatule ou 

une fourchette et remuer constamment la poêle 

en lȭÉÎÃÌÉÎÁÎÔ ÐÏÕÒ ïÖÉÔÅÒ ÑÕÅ ÌÅÓ ĞÕÆÓ Îȭattachent 

au fond. 

Quand lȭomelette est à point, cȭest-à-dire dorée en 

dessous, légère et crémeuse, en glisser une moitié 

sur un plat, replier adroitement lȭautre partie par-

dessus. 

ȬVariantes 

On peut modifier la formule de lȭomelette type en 

ajoutant lȭun des ingrédients suivants à la re-

cette : bacon, jambon, fines herbes, champignons, 

ciboulette, pointes dȭasperges, tomates, fromage, 

fruits de mer, etc. 

On ajoute la garniture à la fin de la cuisson, sur la 

première moitié de lȭomelette, avant de la replier. 

Omelette au four 

˔ Ή̆̓̕ 

375 ml de lait  

sel et poi vre 

1 c.  à soupe de beurre  

"ÁÔÔÒÅ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ; incorporer le lait, le sel et le 

poivre. 

Fondre le beurre dans un plat allant au four, y 

verser le mélange dȭĞÕÆÓ ÅÔ ÄÅ ÌÁÉÔȢ 

Cuire à feu très doux 110° C. 

Retirer et servir quand lȭomelette est encore 

baveuse. 
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Omelette soufflée 

˔ Ή̆̓̕ 

½ c. à thé de sel  

3 c.  à soupe de lait ou d Νeau 

1 c.  à soupe de farine  

2 c.  à soupe de beurre ou margarine  

Séparer les jaunes des blancs. Battre les jaunes 

avec le sel jusquȭ à ce quȭils soient mousseux. 

Ajouter le liquide froid et la farine. 

Fouetter les blancs en neige, les incorporer déli-

catement dans les jaunes. 

Chauffer le gras dans un plat allant au four, y 

verser le mélange. 

Cuire 20 minutes à four modéré, à 180° C. 

Éviter dȭouvrir le four durant la cuis son : le 

courant dȭair ferait retomber le soufflé. 

Soufflé n° 1 

175 ml de sauce blanche n° 3 ou 4  

˓ Ή̆̓̕ : blancs et jaunes séparés  

assaisonnements au goût  

250 ml  de légumes  : en purée, hachés ou 

râpés ou 250 ml  de fromage, viande, poisson, 

fruits, etc.  

Apprêter la sauce (pages 183-184). 

Battre les jaunes dȭĞÕÆÓ ÊÕÓÑÕȭ à ce quȭils devien-

nent jaune pâle ; les réchauffer un peu avec de la 

sauce et les y incorporer. 

Mélanger les aliments de base, légumes, fromage, 

etc., dans la sauce. Assaisonner et laisser tiédir. 

Fouetter les blancs en neige ferme (consistance 

du pic qui courbe). 

Les introduire très délicatement, en pliant, dans 

le mélange. 

Verser dans un plat à gratin beurré. 

Cuire au bain-marie au four, à chaleur modérée, 

180° C, jusquȭ à ce que la préparation soit  ferme 

au centre, dorée à la surface (60 minutes envi-

ron), ou jusquȭ à ce quȭun couteau inséré au 

centre en ressorte sec. 

Soufflé n° 2 

50 ml  de lait bouillant  

250 ml  de mie de pain pressée  

˓ Ή̆̓̕ ̙̍̏̅̎̓ 

250 à 375 ml d Νaliments de base  : légumes 

râpés ou en purée ou  moitié l égumes cuits, 

moitié légumes crus  

Verser le lait bouillant sur le pain. Battre les 

jaunes dȭĞÕÆÓ ; les ajouter à la préparation de 

légumes. 

Laisser tiédir. 

Fouetter les blancs dȭĞÕÆÓ ÅÎ ÎÅÉÇÅ ÆÅÒÍÅȢ 

Les plier dans la préparation sans battre. Saler, 

poivrer. 

Cuire comme le soufflé n° 1. 

Soufflé n° 3 

250 à 375 ml de céréales cuites de consi s-

tance moyenne  : riz, gruau, crème de blé, 

farine de maïs  

˓ Ή̆̓̕ ̙̍̏̅̎̓ 

250 ml  de légumes  

1 c.  à soupe de beurre  

Cuire les céréales à lȭeau bouillante salée ou 

uti liser un reste de céréales cuites. 

Battre les jaunes dȭĞÕÆÓ ; les ajouter aux céréales 

chaudes avec les légumes. 

Assaisonner. Laisser tiédir. 

Fouetter les blancs dȭĞÕÆÓ ÅÎ ÎÅÉÇÅ ÆÅÒÍÅ ; les 

plier dans la préparation sans battre. 

Cuire au bain-marie, au four à 180° C. 

» Dans les soufflés, les légumes peuvent être 

remplacés par un autre aliment de base : on a 

alors des soufflés au poisson, aux fruits de mer, à 

la viande et au fromage. 
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Soufflé au brocoli 

250 ml  de brocoli coupé  en petits mo rceaux 

175 ml de sa uce béchamel n° 4  

75 ml  de cheddar râpé  

sel, poivre  

˓ Ή̆̓̕ ˈ̂̌́̎̃̓ ̅̔ ̊́̎̅̓̕ ̓ͬ̐́̒ͬ̓ˉ 

Cuire le brocoli pour que les tiges soient très 

tendres. 

Préparer la sauce béchamel (pages 183-184). 

Lorsque celle-ci est prête, y ajouter le fromage, 

laisser fondre et bien mêler. 

Ajouter le brocoli. Assaisonner. 

Battre les jaunes dȭĞÕÆÓ ÊÕÓÑÕȭ à ce quȭils soient 

pâles. 

Ajouter, par cuillerée au début, la sauce. 

Fouetter les blancs en neige ferme. Les introduire 

en pliant dans le mélange. 

Verser dans un plat à gratin beurré. 

Cuire au bain-marie au centre du four à 180° C 

jusquȭ à ce que la préparation soit ferme et dorée 

à la surface (environ 60 minutes). 

Servir immédiatement. 

Soufflé aux carottes 

(ou aux panais, aux salsifis) 

175 ml de purée de carotte  

125 ml  de mie de pa in 

½ c. à thé de sel  

ˑ ̏̕ ˒ Ή̆̓̕ 

175 ml de lait  

Mélanger, à la purée de carotte, mie de pain et sel. 

Battre les jaunes dȭĞÕÆÓ ÌïÇîÒÅÍÅÎÔ. 

Ajouter le lait et le mélange de purée aux jaunes 

dȭĞÕÆÓ ÂÁÔÔÕÓȢ 

Fouetter les blancs dȭĞÕÆÓ ÅÎ ÎÅÉÇÅ ÆÅÒÍÅȢ 0ÌÉÅÒ 

les blancs dans la préparation. 

Beurrer des moules à soufflé et verser le mélange. 

Déposer les moules dans une lèchefrite contenant 

de lȭeau bouillante. 

Cuire à four modéré 30 minutes pour de petits 

moules à 160° C. 

Soufflé sucré à la citrouille 

Procéder comme ci-dessus en substituant la 

citrouille aux carottes et ajouter 50 ml de sucre à 

la préparation. 

Timbales aux îufs 

˔ Ή̆̓̕ 

250 ml  de lait  

sel, poivre  

jus d Νoignon 

1 c.  à thé de persil haché  

"ÁÔÔÒÅ ÌÅÓ ĞÕÆÓȢ 

Incorporer le lait, le sel, le poivre, le jus dȭoignon 

et le persil. 

Verser la préparation dans de petits moules 

individuels bien beurrés. 

Cuire à la vapeur au four à 120° C jusquȭ à ce que 

le centre soit ferme. 

Démouler et entourer dȭasperges ou de petits 

pois. 
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LES CRÊPES 

Crêpes #1 

250 ml  de farine t out usage  

1 c.  à thé de poudre  à pâte 

¼ c. à thé de sel  

250 ml  de lait  

˖ Ή̆̓̕ 

Tamiser ensemble la farine, la poudre à pâte et le 

sel. 

Verser le lait peu à peu. 

Délayer la farine sans battre de manière à ne pas 

développer le gluten. 

Écraser les grumeaux sous la cuillère. Ajouter les 

ĞÕÆÓȟ ÕÎ à la fois, et bien battre. 

Cuire chaque crêpe dans une poêle chaude avec 

un peu de beurre ou de graisse ; dorer des deux 

côtés. 

Servir avec du sucre dȭérable, de la cassonade, du 

sirop dȭérable, du sirop de maïs ou de la mélasse. 

Crêpes au lait sur 

500 ml  de farine tout usage  

½ c. à thé de sel  

500 ml  de lait sur  

1 c.  à thé de bicarbonate de soude  

1 c.  à soupe de sucre  

ˑ ̏̕ ˒ Ή̆̓̕ 

Tamiser la farine avec le sel. 

Mettre le bicarbonate de soude et le sucre dans le 

lait sur ; ÍðÌÅÒ ÁÕØ ĞÕÆÓȢ 

Écraser les grumeaux sous la cuillère. 

Ajouter le liquide à la farine en travaillant bien le 

mélange pour obtenir une pâte très lisse. Ne pas 

trop battre. 

Cuire comme les crêpes précédentes. 

Servir avec du beurre, du sucre ou du sirop. 

» Avec du lait doux, remplacer le bicarbonate par 

2 C. à thé de poudre à pâte. 

Crêpes canadiennes 

250 ml  de farine tout usage  

½ c. à thé de sel  

250 ml  de lait  

˒ Ή̆̓̕ ̂́̔̔̓̕ 

2 c.  à soupe de beurre fondu  

Tamiser la farine avec le sel. 

Verser le lait mélangé aux ĞÕÆÓȢ $ïÌÁÙÅÒ ÌÁ ÆÁÒÉÎÅ 

sans battre. Écraser les grumeaux sous la cuillère 

pour obtenir une pâte lisse. 

Ajouter le beurre fondu. 

Chauffer une poêle épaisse, y fondre très peu de 

gras. 

Retirer la poêle du feu pour verser quelques 

cuillerées de la préparation, lȭétendre à la gran-

deur de la poêle. 

Cuire rapidement sur un feu vif et dorer des deux 

côtés. Une pâte à point permet de retourner 

facilement la crêpe avec une spatule et même de 

la faire sauter. 

Servir immédiatement avec du sirop dȭérable ou 

étendre du sucre dȭérable sur la crêpe et la rouler. 

Crêpes Suzette 

Faire les crêpes comme les « crêpes cana-

diennes ». Avoir soin de les faire bien fines ; les 

empiler et garder au chaud. Compter 3 crêpes par 

personne. 

Sauce : Défaire en crème 75 ml de beurre, y 

ajouter graduellement 75 ml de sucre fin et 

arroser de quelques gouttes de jus dȭorange et de 

citron. 
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Au moment de servir, chauffer la poêle, y mettre 

une partie de la sauce préparée, puis 2 ou 3 

crêpes ; retourner et plier avec dextérité ; arroser 

avec la liqueur désirée (Grand Mariner, Coin-

treau, etc.) chauffée, puis flamber. 

Servir immédiatement sur des assiettes chaudes. 

Crêpes au lard 

125 g de lard  

3 à ˔ Ή̆̓̕ 

sel 

175 ml  e farine tout usage  

500 ml  de lait  

¼ c. à thé de bicarbonate de soude  

Couper le lard en cubes de 2 cm ; enlever la 

couenne, ébouillanter le lard, le placer dans une 

poêle avec assez dȭeau pour le couvrir ; laisser 

cuire 5 à 8 minutes ; jeter lȭeau, rôtir les grillades 

promptement ; lorsquȭelles sont bien dorées, elles 

sont à point. 

Battre ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÁÖÅÃ ÕÎÅ ÐÉÎÃïÅ ÄÅ ÓÅÌ ÊÕÓÑÕȭ à ce 

quȭils soient légers. 

Délayer peu à peu la farine avec le lait dans lequel 

on a dissous le bicarbonate de soude ; incorporer 

ÇÒÁÄÕÅÌÌÅÍÅÎÔ ÃÅ ÍïÌÁÎÇÅ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÂÁÔÔÕÓȢ 

Mettre les grillades dans un plat allant au four. 

Verser la préparation. Cuire 15 à 20 minutes dans 

un four chaud à 200° C. 

Galettes de sarrasin 

375 ml de farine de sarrasin  

500 ml  de lait ou d Νeau 

1 pincée de sel  

½ c. à thé de bicarbonate de soude  

Bien délayer la pâte (procéder comme pour les 

crêpes) avec la farine, le lait ou lȭeau, le sel et le 

bicarbonate de soude. 
 



L A  C U I S I N E  R A I S O N N É E 

 50 

Laisser reposer quelques minutes. 

Cuire sur une plaque épaisse graissée. Servir les 

galettes chaudes avec du beurre. 

» Le lait peut être remplacé par du lait sur ou du 

lait de beurre. 

» Galettes de sarrasin à la canadienne : Enrichir 

dȭÕÎ ĞÕÆ ÌÁ ÒÅÃÅÔÔÅ ÐÒïÃïÄÅÎÔÅȢ #ÕÉÒÅ ÔÒîÓ ÍÉÎÃÅ 

comme une crêpe. Rouler avec du sucre dȭérable. 

Crêpes aux céréales 

125 ml  de farine  

1 c.  à thé de poudre  à pâte 

½ c. à thé de sel  

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

de blé, etc.  

˒ Ή̆̓̕ ̓ͬ̐́̒ͬ̓ 

125 ml  de lait  

beurre ou gras  

Tamiser la farine, la poudre et le sel. 

Ajouter une partie de la farine dans les céréales. 

Incorporer les jaunes dȭĞÕÆÓ ÂÁÔÔÕÓȢ 

Ajouter en alternant le reste de farine et le lait. 

Fouetter les blancs, les plier légèrement dans le 

mélange. 

Chauffer une poêle, y déposer un peu de gras. 

Cuire comme pour les crêpes ordinaires, dorer 

des deux côtés. 

Servir très chaud avec du beurre ou du sirop. 

Gaufres 

500 ml  de farine tout u sage 

4 c.  à thé de poudre  à pâte 

½ c. à thé de sel  

˒ Ή̆̓̕ 

2 c.  à soupe de sucre  

500 ml  de lait  

6 c.  à soupe de beurre ou gras fondu et 

tiède 

Tamiser la farine. Ajouter la poudre à pâte et le 

sel. 

Battre séparément les blancs et les jaunes dȭĞÕÆÓȢ 

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 pâte à crêpes. 

Cuire au gaufrier à haute température. 

À défaut de gaufrier, cuire dans une poêle comme 

des crêpes. 

gaufres aux pommes 

Ajouter à la pâte, avant la cuisson, 175 ml de 

pommes râpées et un peu de cannelle au goût. 

gaufres au citron ou à 

lôorange 

Mêler au sucre de la recette 1 c. à soupe de zeste 

de citron ou dȭorange. 
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Les légumes 

 

AR T I C H AU T S  

Préparation 

Casser la tige en maintenant de la main gauche 

lȭartichaut posé sur la table, la tige dépassant le 

bord. Casser en tordant le bout pour lȭarracher, ce 

qui enlève en même temps les fibres dures du 

fond. Retirer avec soin quelques feuilles du bas 

qui ont tendance à être filandreuses. 

Déposer lȭartichaut sur le côté et trancher avec un 

couteau bien aiguisé la partie supérieure, cȭest-à-

dire environ le tiers de lȭartichaut. Puis, couper 

avec des ciseaux la pointe des autres feuilles. 

Prendre soin de frotter avec un citron les parties 

coupées, afin de les empêcher de noircir. 

Avec une petite cuillère, enlever le foin au centre. 

Mettre du jus de citron. Refermer les feuilles et 

faire cuire. 

Méthode de cuisson type 

Mettre dans lȭeau bouillante salée. Faire bouillir  à 

feu vif de 30 à 40 minutes ou jusquȭ à ce que les 

feuilles se détachent avec facilité. 

Lȭartichaut se sert généralement nature, accom-

pagné de beurre fondu, de sauce hollandaise, 

dȭune sauce blanche enrichie dȭun jaune dȭĞÕÆ ÏÕ 

tout simplement de vinaigrette. On trempe 

lȭextrémité charnue de chaque feuille dans la 

sauce. Cȭest la seule partie comestible avec le 

fond. 

On peut servir lȭartichaut farci de légumes et de 

viande. On lȭutilise alors comme plat de résis-

tance. 

 

F O N D S 
DôAR T I C H AU T S  

Préparation 

Il faut enlever les feuilles de lȭartichaut avant la 

cuisson. Commencer par ôter la tige (comme 

indiqué ci-dessus) ; puis serrer lȭartichaut dans la 

main gauche, le fond tourné vers le bas ; serrer la 

feuille à sa base, renverser tout en la tordant pour 

la casser en tirant vers la droite. Ainsi, tout ce qui 

est bon dans la feuille adhère au fond. 
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Préparation des légumes et cuisson au naturel* 
LÉGUMES  PRÉPARATION  TRAITEMENT SPÉCIAL  MILIEU DE CUISSON  CASSEROLE  TEMPS DE 

CUISSON  
Tubercules            
Pommes de terre  Laisser entières Ratisser les 

fraîches Peler les autres  
Pour cuisson homo-
gène, morceaux de 
même grosseur  

Eau bouillante salée 
(juste assez pour cou-
vrir) ou vapeur  

Couverte  20 à 40 min.  

Racines       
Carottes Ratisser ou peler 

 
Peu d'eau bouillante 
salée ou vapeur  

Couverte ou 
non  

20 à 30 min. 
Salsifis Ratisser ou peler  

 Panais  Ratisser ou peler  Peu d'eau bouillante 
salée ou vapeur  

Couverte ou 
non  

30 à 40 min.  
Patates douces  Ratisser ou peler  
      Navets Peler généreusement   Beaucoup d'eau   20 à 35 min. 
Betteraves  Laisser entières avec tige, 

pelure, racine  
Éplucher après la 
cuisson  

Eau sans sel à égalité 
des betteraves  

 Jeunes : 20-30 
min.  
Vieilles : davan-
tage  

Bulbes           
Oignons 
Échalotes 
Ail 
Poireaux 

Éplucher  Une tranche de pain 
dans l'eau de cuisson 
absorbe l'odeur en 
partie  

Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Découverte  20-40 min. selon 
la grosseur  

Tiges  
 

 
   Asperges Peler et manipuler avec 

soin  
Tremper à l'eau froide 
salée  

Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Découverte  15-25 min.  

Céleri  Ôter les parties extérieures 
de la racine. Brosser à l'eau 
courante  

 Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Découverte  15-25 min.  

Feuilles           
Chou Éplucher et couper en 

quartiers  
Tremper à l'eau froide 
salée  

Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Découverte 
au début  

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

Chou de Bruxelles Éplucher  Tremper à l'eau froide 
salée  

Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Découverte 
au début  

10-15 min.  

Chou rouge  Éplucher et couper en 
quartiers  

Tremper à l'eau froide 
salée  

Beaucoup d'eau bouil-
lante salée et quelques 
gouttes de vinaigre  

Couverte  15-20 min.  

Laitue  Enlever les parties fanées 
et non comestibles  

Tremper à l'eau froide 
salée  

Eau bouillante salée  Découverte  5 min.  

Endives 
Cresson  

Enlever les parties fanées  Tremper à l'eau froide 
salée  

Eau bouillante salée  Couverte  8-12 min.  

Épinards 
Feuilles de bette-
raves  

Enlever les parties fanées  Tremper à l'eau froide 
salée  

Eau du lavage seule-
ment  

Couverte 
Couverte  

5-7 min.  
5-7 min.  
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Préparation des légumes et cuisson au naturel 

LÉGUMES  PRÉPARATION  TRAITEMENT SPÉCIAL  MILIEU DE CUISSON  CASSEROLE  TEMPS DE 
CUISSON  

Fleurs           

Brocoli  Enlever les parties 
fanées et les parties 
fibreuses de la tige  

Tremper à l'eau froide salée  Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Découverte au 
début  

12 à 18 min.  

Artichaut Couper les tiges et 
défaire les fleurs  

Tremper à l'eau froide salée  Beaucoup d'eau bouil-
lante salée  

Couverte 15-20 min. 

Chou-fleur  Couverte 10-15 min.  

Gousses  

 

 

   Haricots Laver. Couper le 
pédoncule  

 Eau bouillante salée  Couverte  30-40 min.  

Fruits  
      

-  
  

Tomates  Laver et couper ou 
blanchir et peler  

  Leur propre jus assai-
sonné  

Couverte  5-10 min.  

Concombres et 
courges 

Peler généreusement          

Aubergines  Ne pas peler, couper 
en tranches et saler 
chaque tranche  

Empiler. Mettre sous presse 
pour extraire le jus  

      

Poivrons  Laver  Ébouillanter. Décoller la tige. 
Enlever les graines  

      

Graines       

Fèves  
Pois 
Lentilles 

Trier et laver  Bouillir 2 min. sous couvercle 
dans 1 ½ litre d'eau froide et 2 
c. à thé de sel. Retirer du feu 
et laisser reposer 1 heure ou 
tremper au moins 12 heures à 
l'eau froide  

Commencer la cuisson 
à l'eau froide et cuire 
jusqu' à ce que l'enve-
loppe s'enlève quand 
on souffle dessus. 
Refroidir avant d'apprê-
ter  

 Suivre les 
indications de 
la recette 
choisie  

Pois verts  Écosser, trier, laver   Peu d'eau bouillante 
salée  

Couverte  15-30 min.  

Maïs en épis  Éplucher et laver  Laisser les épis entiers ou les 
couper en tronçons  

Eau bouillante salée  Couverte  10-15 min.  

Champignons  
  

        

  

Laver vivement et 
égoutter          

      
» Ce tableau suggère les conditions de cuisson requises pour assurer aux légumes saveur, texture et couleur agréables.  
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Enlever ainsi toutes les feuilles extérieures jusquȭ 

à ce quȭil se soit formé une courbe entre la partie 

inférieure (le fond) et la partie supérieure. Cȭest 

alors que lȭon coupe entre ces deux parties. Sȭil 

reste des parties vertes sur le fond de lȭartichaut, 

les couper avec un couteau. Nettoyer ensuite le 

fond pour en supprimer ce qui est filandreux et 

piquant (le foin). 

Lȭartichaut noircit au contact de lȭair, il faut donc 

le mettre, aussitôt épluché, dans de lȭeau citron-

née (1 citron pour 500 ml dȭeau). On frotte 

ÃÈÁÑÕÅ ÃĞÕÒ ÁÖÅÃ ÕÎ ÍÏÒÃÅÁÕ ÄÅ ÃÉÔÒÏÎ ÅÔ ÏÎ ÌÅ 

fait tremper dans cette eau. 

Méthode de cuisson type 

Les fonds dȭartichauts prennent de 15 à 20 mi-

nutes pour cuire dans lȭeau bouillante, à feu 

moyen, à couvert. 

On sert les fonds dȭartichauts comme légumes ou 

comme entrées chaudes ou froides. 

On les farcit avec du foie gras, du foie de volaille 

ou on les nappe de sauce hollandaise ou de vinai-

grette. 

On peut aussi tout simplement les servir avec du 

beurre fondu assaisonné avec des queues 

dȭéchalotes ou de la ciboulette. 

AS P E R G E S  

Préparation et cuisson des asperges 
fraîches 

Casser la tige des asperges, puis gratter ou peler 

entre la pointe et la base selon que la tige est plus 

ou moins coriace. 

Tremper à lȭeau froide environ ½ heure ; bien 

rincer. 

Attacher en bottes de 8 à 10 tiges et déposer 

horizontalement dans une casserole remplie 

dȭeau bouillante salée. 

Cuire ainsi à lȭeau bouillante une quinzaine de 

minutes. (On peut aussi cuire à la vapeur.) 

» Pour cuire également les tiges (coriaces) et les 

pointes (tendres) des asperges, déposer les 

bottes debout dans une quantité dȭeau bouillante 

salée baignant les tiges et cuire 10 minutes ; 

ensuite, coucher les bottes et continuer la cuisson 

jusquȭ à ce que le tout soit bien cuit. 

Lorsquȭelles sont cuites, retirer les asperges très 

délicatement, les égoutter, puis couper les fi-

celles. 

» Les asperges fraîches peuvent être servies 

seules comme entrée, accompagnées de beurre 

fondu, ou tiédies accompagnées dȭune vinaigrette. 

ɂ Elles peuvent accompagner viandes, poissons 

ou volailles. 

Asperges à la crème 

2 c.  à soupe de farine  

125 ml  de crème 15 %  

125 ml  de lait chaud  

12 à 15 asperges  

assaisonnements 

Délayer la farine et la crème. 

Verser dans le lait chaud et laisser mijoter 10 à 

15 minutes. Assaisonner. 

Chauffer les asperges ou cuire comme ci-dessus. 

Dresser sur un plat et masquer avec la sauce. 

Servir très chaud. 
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Asperges au gratin 

2 c.  à soupe de beurre  

3 c.  à soupe de farine  

250 ml  de lait  

12 à 15 asperges  

sel, poivre, chapelure  

Préparer le roux comme pour la sauce béchamel 

(page 185), cȭest-à-dire fondre le beurre, ajouter 

la farine, brasser 1 minute. 

Ajouter le lait. Cuire en brassant jusquȭ à ce que le 

mélange épaississe. 

Cuire les asperges comme ci-dessus. 

Les dresser sur un plat, masquer avec la sauce. 

Assaisonner. Saupoudrer de chapelure. Gratiner 

au four 10 à 15 minutes. 

Asperges à la sauce 

au fromage 

125 ml  de sauce béchamel n° 2  

12 à 15 asperges  

4 à 5 croûtons  

˒ Ή̆̓̕ ̄̒̓̕ 

125 ml  de fromage râpé  

cresson ou persil  

Préparer la sauce (voir pages 183-184). Cuire les 

asperges comme ci-dessus. Dresser sur un plat. 

Beurrer les croûtons, dorer au four. Placer les 

croûtons autour des asperges. 

Déposer sur chaque croûton la moitié dȭÕÎ ĞÕÆȢ 

Mêler le fromage râpé à la sauce. 

6ÅÒÓÅÒ ÌÁ ÓÁÕÃÅ ÓÕÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓȢ 

Décorer de persil ou de cresson. 

 

AU B E R G I NE S  

Comment faire dégorger  
les aubergines 

Avant toute autre opération, dans la plupart des 

cas, il faut dȭabord extraire lȭeau des aubergines 

ɂ trancher sans peler, soit sur la longueur, soit 

sur la largeur, selon la recette ; saler les tranches 

et les poser les unes sur les autres sur du papier 

absorbant, avec un poids sur le dessus de la pile. 

Après une heure ou deux, les tranches doivent 

être rincées à lȭeau claire et parfaitement séchées 

avec un linge ou du papier absorbant. 

Aubergines au four 

2 ou 3 petites aubergines  

sel, poivre  

50 ml  de chapelure  

1 c.  à soupe de beurre  

Peler et couper en rondelles de 1 cm dȭépaisseur 

et faire dégorger les aubergines (voir ci-dessus). 

Mettre dans un plat à gratin beurré. 

Assaisonner et saupoudrer de chapelure. 

Parsemer le dessus de quelques noisettes 

de beurre. 

Cuire au four à 180° C jusquȭ à ce que les 

aubergines soient tendres, 25 minutes 

environ. 
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Tenue à table ÉDITION

 
 

$ÉÓÏÎÓ ÔÏÕÔ ÐÒÅÍÉîÒÅÍÅÎÔ ÑÕȭÏÎ ÎÅ ÄÏÉÔ ÊÁÍÁÉÓ ÅÎÔÁÍÅÒ ÌÁ ÃÏÎÖÅÒÓÁÔÉÏÎ 
ÁÖÁÎÔ ÄȭÁÖÏÉÒ ÄÉÔ ÌÅ "ïÎïÄÉÃÉÔï ; ÃȭÅÓÔ ÌÅ ÍÁÿÔÒÅ ÄÅ ÌÁ ÍÁÉÓÏÎ ÏÕ ÌȭÈĖÔÅ 
ÄȭÈÏÎÎÅÕÒ ÑÕÉ ÂïÎÉÔ ÌÁ ÔÁÂÌÅȢ ,Å Óavoir -vivre prescrit les règles suivantes : 

On doit se tenir droit sur sa chaise ou avec une légère inclinaison du buste et 
ÄÅ ÌÁ ÔðÔÅ ÅÎ ÁÖÁÎÔȟ ÎÉ ÔÒÏÐ ÌÏÉÎ ÎÉ ÔÒÏÐ ÐÒîÓ ÄÅ ÌÁ ÔÁÂÌÅȟ ÌȭÁÖÁÎÔ-bras posé sur le 
bord de la table, jamais les coudes. 

.Å ÐÁÓ ÓȭÁÐÐÕÙÅÒ ÅÎ ÍÁÎÇÅÁÎÔ ÓÕÒ ÌÅ ÄÏÓÓÉÅÒ ÄÅ ÓÁ ÃÈÁÉÓÅȟ ÎÉ ÓÅ ÐÅÎÃÈÅÒ ÓÕÒ 
son assiette ; éviter de tourner le dos au voisin de droite pour parler à celui 
de gauche. Éviter tout mouvement brusque, surÔÏÕÔ ÄÅ ÓȭÁÌÌÏÎÇÅÒ ÌÅÓ ÊÁÍÂÅÓȢ 

La serviette se met sur les genoux ; ÎÅ ÐÁÓ ÌȭÏÕÖÒÉÒ ÁÕ-dessus de la table ; 
ÌȭïÔÅÎÄÒÅ ÄÁÎÓ ÓÁ ÌÏngueur sans la déployer entièrement. On mange de la 
ÍÁÉÎ ÇÁÕÃÈÅ ÌÏÒÓÑÕȭÏÎ ÓÅ ÓÅÒÔ ÄÅ ÌÁ ÄÒÏÉÔÅ ÐÏÕÒ ÃÏÕÐÅÒȢ ,Å ÓÁÖÏÉÒ-vivre pres-
crit encore de manger par menues bouchées, en prenant le temps de bien 
mastiquer ; ÄÅ ÓȭÅÓÓÕÙÅÒ ÌÁ ÂÏÕÃÈÅ ÁÆÉÎ ÄÅ ÎÅ ÐÁÓ ÓÁÌÉÒ ÌÅ ÖÅÒÒÅ ; de ne pas 
porter son couteau à la bouche ; de ne pas prendre  les os avec 

 



 

 59 

 ÌÅÓ ÄÏÉÇÔÓ ÎÉ ÄȭÅÓÓÕÙÅÒ ÌÁ ÓÁÕÃÅ ÑÕÉ ÒÅÓÔÅ ÁÕ ÆÏÎÄ ÄÅ ÌȭÁÓÓÉÅÔÔÅ ; encore moins 
ÄÅ ÓÅ ÔÏÕÃÈÅÒ ÌÅ ÎÅÚȟ ÌÅÓ ÄÅÎÔÓȟ ÌÅÓ ÃÈÅÖÅÕØȢ #ÁÃÈÅÒ ÓÏÎ ÄïÇÏĮÔȟ ÓȭÉÌ ÁÒÒÉÖÅ 
ÑÕȭÏÎ ÔÒÏÕÖÅ ÑÕÅÌÑÕÅ ÃÈose dans le mets servi. Avoir soin de lever son as-
siette quand le domestique en présente une autre. 

Témoigner du goût ou de la répugnance pour tel ou tel plat, choisir les mor-
ÃÅÁÕØȟ ÆÌÁÉÒÅÒ ÌÅÓ ÖÉÁÎÄÅÓȟ ÐÁÌÐÅÒ ÌÅÓ ÆÒÕÉÔÓ ÐÏÕÒ ÓȭÁÓÓÕÒÅÒ ÄÅ ÌÅÕÒ ÆÒÁÿÃÈÅÕÒȟ 
manger avec avidité, faire du bruit en mâchant ou en buvant, comme faire 
claquer sa bouche ou sa langue, mordre dans son pain au lieu de le rompre, 
cracher les écorces, les noyaux dans son assiette, parler ou boire la bouche 
ÐÌÅÉÎÅȟ ÎïÇÌÉÇÅÒ ÄÅ ÓȭÅÓÓÕÙÅÒ ÌÅs doigts, continuer de manger quand tout le 
ÍÏÎÄÅ Á ÆÉÎÉȟ ÏÕ ÁÖÏÉÒ ÔÏÕÊÏÕÒÓ ÆÉÎÉ ÌÅ ÐÒÅÍÉÅÒ ÓÏÎÔ ÁÕÔÁÎÔ ÄȭÈÁÂÉÔÕÄÅÓ ÑÕÉ 
dénotent un défaut complet de savoir -vivre. 

Les convives ne doivent pas se croire obligés de manger de tous les plats du 
menu. Il serait peu délicat de refuser quand la maîtresse de maison insiste 
ÐÏÕÒ ÖÏÕÓ ÆÁÉÒÅ ÁÃÃÅÐÔÅÒ ÄȭÕÎ ÐÌÁÔ ÏÕ ÅÎÃÏÒÅ ÄÅ ÐÁÓÓÅÒ à un autre le morceau 
ÄȭÈÏÎÎÅÕÒ ÑÕÉ ÎÏÕÓ Á ïÔï ÏÆÆÅÒÔȢ /Î ÎÅ ÃÈÏÉÓÉÔ ÐÁÓ ÌÅÓ ÍÅÉÌÌÅÕÒÅÓ ÐÁÒÔÓ ÅÔ ÏÎ 
ÎȭÉÎÄÉÑÕÅ ÐÁÓ ÎÏÎ ÐÌÕÓ ÃÅÌÌÅÓ ÑÕÉ ÎÏÕÓ Òeviennent, mais on prend le morceau 
qui est devant soi, à moins que la portion soit trop grosse, dans ce cas, le 
morceau le plus rapproché ; ÅÔ ÃȭÅÓÔ ÔÏuÊÏÕÒÓ ÁÖÅÃ ÒïÓÅÒÖÅ ÑÕȭÏÎ ÁÃÃÅÐÔÅ ÌÅÓ 
primeurs. 

%Î ÒÅÆÕÓÁÎÔ ÕÎ ÍÅÔÓȟ ÕÎÅ ÊÅÕÎÅ ÆÉÌÌÅ ÓȭÅØÃÕÓÅ ÐÏÌÉÍÅÎÔ ; elle ne dira jamais : je 
ÎȭÁÉÍÅ ÐÁÓ ÃÅÃÉ ÏÕ ÊÅ ÎÅ ÄÉÇîÒÅ ÐÁÓ ÃÅÌÁ ; tout simplement, elle dira : « Je vous 
remercie. » 

)Ì ÓÅÒÁÉÔ ÉÍÐÏÌÉȟ ÍðÍÅ ÃÈÅÚ ÓÅÓ ÁÍÉÓȟ ÄȭÁÌÌÅÒ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÂÕÆÆÅÔÓ ÃÈÅÒÃÈÅÒ ÃÅ ÑÕÉ 
manque ; il ne faut jamais se servir soi-même. 
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Aubergines en escalopes 

2 ou 3 petites aubergines  

250 ml  de sauce au fromage  

sel, poivre  

fromage râpé  

Couper les aubergines en tranches ou en dés. 

Cuire à la vapeur ou à lȭeau salée. 

Préparer la sauce au fromage (page 185). Assai-

sonner. 

Alterner des rangs dȭaubergines et de sauce. 

Saupoudrer de fromage râpé. 

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

Aubergine sautée 

1 grosse aubergine farine  

sel, poivre  

beurre ou margarine  

Couper lȭaubergine en tranches dei cm 

dȭépaisseur. 

Faire dégorger (voir ci-dessus). 

Peler les tranches ; saupoudrer de farine. Assai-

sonner. 

Sauter dans la poêle 10 à 15 minutes, jusquȭ à ce 

que les tranches soient croustillantes et légère-

ment brunies. 

Aubergine farcie 

1 aubergine 

F A R C E 

500 ml  de pain sec 250 ml  de lait  

1 petit oignon haché  

2 c.  à soupe de beurre fondu  

1 c.  à soupe de persil haché  

sel, poivre  

Cuire lȭaubergine à la vapeur ou 10 minutes à 

lȭeau bouillante. 

Retirer, refroidir légèrement et couper en deux 

sur le sens de la longueur. 

Vider chaque moitié en ne laissant que très peu 

de pulpe dans la peau. 

Couper la pulpe en cubes. 

Cȭest la base de la farce ; y ajouter les autres 

ingrédients en mêlant bien. 

Remplir les écorces de cette farce. 

Mettre dans un plat allant au four. 

Dorer à 180° C environ 30 minutes. 

 

B E T T E R AV E S  
Les petites betteraves sont meilleures que les 

grosses. Avant de cuire, laver généreusement 

dans lȭeau froide. 

Enlever les feuilles, mais laisser la racine. Ne pas 

peler. 

Mettre dans une casserole, ajouter de 

lȭeau bouillante à égalité des bette-

raves. Couvrir et cuire à petit feu, 30 

minutes pour les petites, plus pour 

les grosses, jusquȭ à ce quȭelles 

soient tendres. 

Peler après la cuisson. 

Servir chaudes avec quelques noisettes de 

beurre. 

Tranchées et froides, elles peuvent être servies 

en salade, avec des oranges, des oignons, etc. 
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Betteraves à la  

campagnarde (Harvard) 

750 ml  de betteraves en dés  

2 c.  à soupe de sucre  

1 c.  à soupe de farine  

75 ml  de vinaigre  

50 ml  dΝeau chaude ou plus  

1 c.  à soupe de beurre  

Cuire, peler les betteraves, les couper en dés (voir 

cuisson ci-dessus). 

Mélanger sucre et farine ; délayer avec le vinaigre 

froid. Ajouter lȭeau. 

Laisser mijoter 5 ou 6 minutes. 

Ajouter les betteraves. 

Incorporer le beurre au moment de servir. 

Betteraves à la  

« polonaise » 

3 ou 4 petites betteraves  

1 c.  à soupe de beurre  

1 c.  à soupe de farine  

2 c.  à thé de sucre  

125 ml  dΝeau de cuisson  

1 c.  à thé de jus de citron  

sel, poivre, persil  

Cuire les betteraves ; trancher ou couper en dés 

(voir cuisson ci-dessus). 

Fondre le beurre. 

Incorporer sucre, farine, eau de cuisson. Cuire 10 

minutes. Assaisonner. 

Mêler jus de citron et crème sure en remuant 1 

minute. 

Ajouter ce dernier mélange à la sauce. Verser le 

tout sur les betteraves. Saupoudrer de persil 

haché. 

 

Carottes grillées 

3 ou 4 carottes moyennes  

1 c.  à soupe de  beurre fondu  

175 ml de flocons de maïs écrasés  

poivre et paprika au goût  

Éplucher les carottes. Les cuire entières à lȭeau 

bouillante salée. 

Les retirer du feu alors quȭelles sont encore 

fermes. Les assécher, les assaisonner, les enduire 

de beurre fondu. 

Les rouler dans les flocons de maïs. 

Griller au four très chaud à 230° C. Retourner et 

bien griller. 

Carottes à la ménagère 

2 ou 3 carottes moyennes  

375 ml de bouillon ou d Νeau de cuisson  

eau bouillante  

2 c.  à soupe de beurre  

3 c.  à soupe de farine  

1 c.  à soupe de persil  

sel, poivre  

Éplucher les carottes ; les couper en rondelles. 

Les cuire à lȭeau bouillante salée. 

Égoutter les carottes, réserver lȭeau de 

cuisson. 

Préparer un roux blond (Le roux) avec 

beurre et farine. 

Éteindre le roux avec lȭeau de cuisson ou 

du bouillon. 

Assaisonner. Laisser mijoter 10 à 15 

minutes, tout en brassant. 

Ajouter les légumes ; cuire 5 à 8 minutes sur 

feu doux. 

Saupoudrer de persil frais haché. 
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Céleri au four 

5 à 6 branches de céleri  

175 ml  de bouillon  

1 ou 2 carottes en rondelles  

1 oignon émincé  

thym et persil  

sel, poivre  

2 c.  à soupe de beurre  

2 c.  à soupe de farine  

crème 10 %  

1 c.  à soupe de fromage râpé  

Couper le céleri en tronçons de 5 cm environ. 

Chauffer le bouillon ; y faire cuire le céleri 30 

minutes. 

Égoutter le céleri et réserver le bouillon. 

Dans un plat à gratin, alterner le céleri, les ca-

rottes, lȭoignon, les fines herbes, les assaisonne-

ments. 

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

farine. 

Éteindre le roux avec le bouillon de cuisson et 

ajouter de la Crème de manière à obtenir 175 ml 

de liquide. 

Vérifier lȭassaisonnement. 

Verser la sauce sur les légumes ; la laisser péné-

trer au centre de la préparation. 

Saupoudrer de fromage râpé. 

Cuire à four modéré environ 30 minutes (160° C). 

Croquettes de céleri 

375 ml  de purée de pommes de terre  

ˑ Ή̆̕ 

125 ml  de céleri cuit et haché  

1 c.  à soupe d Νoignon haché  

1 c.  à soupe de beurre  

sel, poivre  

chapelure 

huile à friture (175° -190° C) 

Assaisonner la purée de pommes de terre. 

Battre le jaune dȭĞÕÆ ÅÔ Ìȭincorporer  à la purée. 

Faire revenir lȭoignon et le céleri dans le beurre. 

Mélanger à la première préparation. 

Façonner en croquettes. 

Battre le blanc dȭĞÕÆ ÄÁÎÓ ÕÎ ÐÅÕ Äȭeau froide. 

Enduire les croquettes de blanc dȭĞÕÆ ÂÁÔÔÕ ÅÔ 

recouvrir de chapelure. 

Cuire à grande friture ou rôtir  à la poêle, jusquȭ à 

ce quȭelles soient bien dorées. 

Champignons 

à la crème 

625 ml de champignons  

1 ou 2 échalotes hachées  

1 ½ c. à thé de beurre  

1 jaune d ΝΉ̕ ̆

125 ml  de crème 10  % 

sel, poivre  

Laver les champignons, les couper en tranches 

minces. 

Chauffer le beurre ; y faire revenir champignons 

et échalotes. 

Battre légèrement le jaune dȭĞÕÆ ÁÖÅÃ ÌÁ ÃÒîÍÅȢ 

Ajouter ce mélange à la première préparation. 

Cuire et laisser épaissir. Assaisonner. 

Champignons sautés 

500 ml  de champignons  

2 c.  à soupe de beurre  

1 c.  à soupe de jus de citron  

farine 

1 c.  à thé de persil haché  

sel, poivre  
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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 poêle. 

Ajouter champignons, sel, poivre. Cuire 4-5 mi-

nutes. 

Arroser dȭun peu dȭeau. 

Ajouter le persil ; cuire quelques minutes. 

 

C H O U 
Laisser tremper le chou 15 à 20 minutes dans 

lȭeau salée ; le trancher ; le jeter par poignées 

dans lȭeau en ébullition ; procéder lentement de 

façon à ne pas abaisser la température de lȭeau. 

Laisser bouillir 8 à 10 minutes si le chou est 

haché, 15 à 20 minutes sȭil est en morceaux. Ne 

pas trop cuire, car cȭest lȭexcès de cuisson qui 

provoque lȭodeur 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 oignon à lȭeau bouillante salée, 10 à 

15 minutes. 

B 

3 c.  à soupe de beurre  

3 c.  à soupe d e farine  

250 ml  de lait  

sel, poivre  

Préparer une béchamel n° 3 (voir pages 183-

184). 

Égoutter le chou, le dresser sur un plat à gratin. 

Masquer de sauce. 

C 

50 ml  de chapelure  

Saupoudrer de chapelure au beurre. Assaisonner. 

Gratiner au four 10 à 15 minutes. Servir très 

chaud. 

Chou braisé 

1 petit chou  

1 c.  à soupe de beurre  

sel, poivre  

125 ml  de bouillon  

125 ml  dΝeau 

Blanchir le chou, le refroidir, le ficeler. Roussir le 

beurre dans un chaudron. Saisir le chou de tous 

côtés. 

Assaisonner. Verser le bouillon et lȭeau. 

Laisser mijoter 1 à 1 ½ heure. Ajouter de lȭeau au 

besoin. 
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Chou farci 

1 petit chou  

farce à la viande ou autre  

250 ml  de bouillon  

lard salé  

sel, poivre  

Blanchir et refroidir le chou ; lȭégoutter. Écarter 

ÌÅÓ ÆÅÕÉÌÌÅÓȢ %ÎÌÅÖÅÒ ÌÅ ÃĞÕÒȢ 

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 ½ à 2 heures. 

Servir avec le jus de cuisson. 

 

C H O U X DE 
B R U X E L LE S  
Avant la cuisson, enlever la première feuille ou 

les feuilles qui se détachent ; faire une incision en 

ÆÏÒÍÅ ÄÅ ÃÒÏÉØ ÄÁÎÓ ÌÅ ÃĞÕÒȢ ,Á ÃÕÉÓÓÏÎ ÄÏÉÔ 

toujours être menée rapidement à grande eau 

bouillante, à découvert ; elle est complète après 

10 à 15 minutes. Une cuisson prolongée pro-

voque une odeur forte et un goût amer. Ajouter le 

sel peu de temps avant la fin de la cuisson pour 

ne pas altérer la couleur. 

 

Choux de Bruxelles à la 

crème 

Cuire les choux au naturel et les égoutter. Les 

passer au beurre et les hacher. Verser de la crème 

à lȭégalité des légumes. Laisser mijoter 3 ou 4 

minutes. Assaisonner et servir bien chaud. 

Choux de Bruxelles au 

beurre 

500 ml  de choux de Bruxelles  

eau bouillante  

2 c.  à soupe de beurre  

sel, poivre  

Cuire les choux au naturel 10 à 15 minutes. Les 

égoutter. 

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. 

 

C H O U - F LE U R 
Le chou-fleur doit tremper ¾ à 1 heure dans lȭeau 

froide salée. Il se cuit en entier ou en bouquets, 

selon le genre de préparation. Le fait dȭajouter 

250 ml de lait à lȭeau de cuisson aide à conserver 

la blancheur du chou. Une cuisson prolongée le 

décolore (pas plus de 10 à 15 minutes). Le lé-

gume sȭapprête au naturel, au beurre, à la bécha-

mel, à la hollandaise, en soufflé, au gratin, à la 

sauce tomate. 
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Citrouille en cubes au four 

citrouille (quantité désirée)  

beurre fondu  

sel 

Couper la citrouille en gros cubes (5 cm de côté). 

Enlever la pelure et les graines. 

Badigeonner les cubes avec du beurre fondu. 

Saler. Placer dans une lèchefrite ; cuire 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 concombres 

sur la longueur en tronçons de 6 à 7 cm environ. 

Creuser lȭintérieur, humecter dȭun peu de vi-

naigre. 

Remplir du mélange : mie de pain, riz, tomates, 

oignon revenu dans le beurre, assaisonnements. 

Ajouter un peu dȭeau. 

Cuire au four à 160° C jusquȭ à ce que les con-

combres soient tendres (10 à 15 minutes). 

» Cette recette convient aussi très bien avec les 

courgettes. 

 

Courgettes sautées à lôail 

3 courgettes  

1 c.  à soupe d Νhuile d Νolive 

2 gousses d Νail émincées  

75 ml  de chapelure  

¼ c. à thé de sel et poivre  

Couper les courgettes en rondelles de ½ cm 

dȭépaisseur. 

Chauffer lȭhuile dans une poêle, y faire revenir les 

courgettes 5 à 7 minutes en les retournant de 

temps en temps. 

Ajouter lȭail, la chapelure, le sel et le poivre. 

Continuer de cuire, tout en remuant, 3 à 5 mi-

nutes. 

» Ces courgettes, ainsi préparées, accompagnent 

très bien les steaks, côtelettes de porc, dȭagneau 

et de veau. 

Endives au jambon 

4 endives moyennes (1 par personne)  

2 c. à soupe de beurre  

2 c.  à soupe de farine  

125 ml  de jus de cuisson  

125 ml  de lait  

125 ml  de cheddar râpé  

sel, poivre  

4 fines tranches de jambon  

persil 

Préparer et cuire les endives comme indiqué à la 

page 54. Arrêter la cuisson lorsquȭelles sont 

tendres. Pour vérifier la cuisson, piquer avec un 

couteau pointu. Une cuisson prolongée rend les 

endives amères. 

Lorsquȭelles sont cuites, prendre soin de conser-

ver 125 ml du jus de cuisson, jeter le reste. Égout-

ter. 

Dans une marmite, fondre le beurre, y ajouter la 

farine et cuire en brassant avec une cuillère de 

bois, environ 2 minutes. 
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Ajouter le jus de cuisson et le lait et, tout en 

remuant, cuire à feu lent jusquȭ à ce que la sauce 

soit homogène et commence à bouillir.  

Retirer du feu, ajouter le fromage râpé. 

Recouvrir et laisser en attente quelques minutes, 

le temps que le fromage fonde. 

Remuer pour rendre homogène. Assaisonner. 

Enrouler chaque endive dans une tranche de 

jambon. 

Déposer dans une assiette individuelle et napper 

de sauce. 

Décorer avec quelques brins de persil. 

Épinards à la crème 

(sur canapés) 

250 ml  de sauce béchamel n° 3  

4 ou 5 croûtons  

beurre 

500 g  dΝépinards 

sel, poivre, paprika  

ˑ Ή̆̕ ̄̒̕ 

Préparer la sauce (pages 183-184). 

Tailler des croûtons de 7 cm de diamètre, les 

beurrer et les dorer au four. 

Cuire les épinards 5 minutes dans très peu dȭeau : 

lȭhumidité de lȭeau du lavage suffit. Bien les 

égoutter en les pressant, les passer au beurre. 

Assaisonner. Ajouter la sauce. 

Déposer par cuillerées sur les croûtons. Décorer 

avec des lanières de blanc dȭĞÕÆÓ ÅÎ ÓÐirales. 

Saupoudrer de jaune dȭĞÕÆ ÅÔ ÄÅ ÐÁÐÒÉËÁȢ 

 

Épinards  

au gratin 

250 ml  de sauce béchamel n° 2  

500 ml  dΝépinards cuits  

1 c.  à soupe de beurre fondu  

125 ml  de fromage râpé  

sel, poivre  

50 ml  de biscuits soda émiettés  

Préparer la sauce (voir pages 183-184). 

Hacher les épinards très fin. Beurrer un plat à 

gratin. Disposer par rangs : épinards, sauce, 

fromage. Assaisonner entre chaque rang. 

Saupoudrer de biscuits passés au beurre. 

Gratiner au four 160° C, environ 20 minutes. 

Fèves au lard #1 

500 ml  de fèves  

1 oignon moyen  

375 g de lard salé  

2 c.  à soupe de mélasse  

½ c. à thé de moutarde sèche  

sel, poivre  

eau bouillante  

Préparer les fèves et commencer la cuisson 

comme indiqué au tableau, page 55. 

Placer les fèves dans un pot de grès. 

Ajouter lȭoignon, le lard salé coupé en tranches ou 

en dés. 

Délayer sel, poivre, moutarde, mélasse avec de 

lȭeau bouillante et verser sur les fèves. 

Ajouter un peu plus dȭeau que pour couvrir les 

fèves. 

Cuire 4 à 6 heures au four, à chaleur modérée, 

120° C. 

Ajouter de lȭeau chaude si nécessaire, mais ne pas 

brasser. 
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Choix et achat ÉDITION    

 
 

Savoir acheter suppose beaucoup de flair, du coup dȭĞÉÌȟ ÕÎÅ ÇÒÁÎÄÅ ÓÁÇÁÃÉÔïȟ ÄÅÓ ÃÏÎÎÁÉÓÓÁÎÃÅÓ 

précises et de lȭexpérience. Lȭépoque des approvisionnements varie suivant la localité ou la 

nature des produits quȭon désire acquérir. Se rappeler ici que la qualité vaut mieux que la quanti-

té. Acheter à trop bas prix, cȭest rarement faire un profit. 

QUELQUES CONSEILS 

1. Il ne faut rien acheter qui ne soit nécessaire, sous le simple prétexte de profiter dȭune bonne 

occasion. 

2. Le marchand qui vend au rabais cherche généralement à écouler une marchandise dont il ne 

peut se débarrasser. Nȭallez pas croire quȭil consente à perdre sur ses marchandises. Sȭil perd sur 

chaque article, il se reprend sur la grande quantité vendue. 

3. Quoi que vous fassiez, vous nȭen aurez toujours que pour votre argent... Nȭespérez pas acquérir 

pour 2 $ ce qui vaut 5 $. 

4. Quand la marchandise est surfaite, il ne faut pas craindre de laisser voir quȭon sȭen aperçoit, 

tout en offrant cependant un prix raisonnable. 

5. On est en droit dȭexiger une vérification, si lȭon nȭest pas sûr de son compte. Dans les marchés, 

les pesées se font très rapidement ; il est important de les surveiller. 

6. Le principal est dȭavoir lȭĞÉÌ ÏÕÖÅÒÔ ÓÕÒ ÌÅ ÐÒÉØ ÄÅÓ ÄÅÎÒïÅÓȟ ÌÅÕÒ ÑÕÁÌÉÔï ÅÔ ÌÅÕÒ ÐÏÉÄÓȟ ÅÔÃȢȟ ÄÅ 

savoir apprécier la fraîcheur dȭun aliment, pour en arriver à conclure des achats avantageux. 

Cȭest chez le boucher surtout quȭil faut de lȭattention et de lȭexpérience. Comme les habitudes des 

marchés publics ne sont pas celles des maisons de confiance où lȭon vend à des prix fixes, il est 

permis de marchander. 

7. Il est à propos de faire un choix judicieux parmi les différentes maisons de commerce. On se 

crée ainsi un répertoire dȭadresses utiles et sûres. Lȭexpérience a toujours démontré que les bons 

fournisseurs aiment leur clientèle et font tout leur possible pour donner satisfaction. 
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Fèves au lard aux tomates 

Ajouter du jus de tomate dans les fèves au lieu 

dȭajouter de lȭeau. 

Haricots verts sautés 

500 ml  de haricots verts  

2 c.  à soupe de beurre  

75 ml  dΝoignon haché  

50 ml  de poivron rouge  

Cuire les haricots frais à lȭeau bouillante salée 

(voir tableau, page 55). 

Roussir le beurre. 

Ajouter les haricots entiers ou coupés, les oignons 

hachés et le poivron rouge. Laisser mijoter 

quelques minutes. Assaisonner et servir. 

Purée de navet au gratin 

1 navet moyen  

125 ml  de lait  

1 c.  à soupe de beurre  

1 ½ c. à soupe de farine  

sel, poivre  

chapelure 

Cuire le navet à lȭeau bien salée (voir tableau, 

page 54). 

Chauffer le lait légèrement. 

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

farine. 

Éteindre le roux avec le lait chaud. 

Laisser mijoter  10 minutes en remuant sans 

arrêt. 

Réduire le navet en purée. Incorporer le navet à 

la sauce. 

Assaisonner et déposer dans un plat à gratin. 

Saupoudrer de chapelure et gratiner au four à 

160° C pendant 25 minutes. 

Oignons à la crème 

3 ou 4 oignons entiers  

eau bouillante  

125 ml  de lait chaud  

125 ml  de crème 15 %  

1 ½ c. à soupe de f arine 

sel, poivre  

Cuire les oignons à lȭeau bouillante salée (voir 

tableau, page 54). 

S A U C E 

Chauffer le lait. Délayer la farine et la Crème, 

verser dans le lait chaud. 

Laisser mijoter 10 à 15 minutes. Assaisonner. 

Dresser les oignons sur un plat. 

Masquer de sauce. 

Servir très chaud. 

Oignons grillés 

3 ou 4 oignons blancs  

lait  

1 c.  à soupe de beurre  

chapelure 

Couper les oignons en tranches de 1 cm 

dȭépaisseur. 

Couvrir de lait. 

Cuire jusquȭ à ce que les oignons 

soient tendres. 

Les égoutter et les placer sur une 

lèchefrite graissée. 

Saupoudrer de chapelure au beurre. 

Dorer sous le gril ou au four très 

chaud 230° C. 
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Oignons farcis 

5 ou 6 oignons  

50 ml  de pain émietté  

1 c.  à thé de beurre  

1 c.  à soupe de viande hachée  

sel, Cayenne, fines herbes 

chapelure au beurre  

Cuire les oignons et les égoutter (voir tableau, 

Page 54). 

Préparer une farce : pain, beurre, viande, assai-

sonnements. 

Évider les oignons. 

Remplir les oignons avec la farce. Disposer dans 

un plat à gratin. 

Saupoudrer de chapelure. Gratiner au four modé-

ré à 180° C, environ 15 minutes. 

Oignons glacés 

500 ml  de petits oignons blancs  

2 c.  à soupe de beurre  

2 c.  à soupe de sucre  

Ébouillanter les oignons, les refroidir. Les éplu-

cher sous lȭeau froide. 

Cuire à lȭeau bouillante 5 à 8 minutes. Égoutter. 

Fondre le beurre et le sucre dans une poêle. 

Glacer les oignons jusquȭ à ce quȭils 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, jusquȭ à ce 

quȭils soient tendres au toucher. 

Les peler avant de les servir entiers, hachés dans 

les salades ou avec une sauce aux tomates. 

Purée de panais 

4 à 5 panais  

125 ml  de lait chaud ou crème  

jus d Νoignon 

sel, poivre, fines herbes  

½ c. à soupe de beurr e 

Cuire les panais à lȭeau bouillante salée (voir 

tableau, page 54). 

Les passer au presse-purée. Ajouter le lait chaud. 

Battre quelques minutes avec une cuillère de 

bois. 

Ajouter du jus dȭoignon et des assaisonnements 

au goût. 

Ajouter le beurre qui doit fondre à la chaleur de la 

purée. 

Poivrons farcis 

5 poivrons verts  

1 c.  à thé de piment rouge (frais ou séché)  

½ oignon haché  

2 c.  à soupe de beurre  

2 c.  à soupe de farine  

¼ c. à thé de moutarde sèche  

sel, poivre  

125 ml  ̄̅ ̌́̉̔ ˑ Ή̆̕ 

175 ml  de maïs en grains (facultatif)  

175 ml  de pain sec  

¼ c. à thé de paprika  

Ébouillanter 4 poivrons environ 5 minutes. 

Vider les poivrons, les débarrasser des côtes 

blanches. 

Hacher lȭoignon, la chair du poivron vert et le 

piment rouge. 

Cuire dans le beurre 5 minutes en brassant cons-

tamment. 
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