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LEGUMES

N menu bien ordonné doit toujours comprendre des legum?s crus, cuits ou exé
aut cOnserves, que l'on peut se procurer partout, sous une forme ou sous un
Te, : 5 #
US les jours de I’année. 16
i A e rez, ou achetez des légumes
Ultives vog 14 -mémes, si vous le pouvez, n
: mes vous-memes,
frals' ett 4 ur 'hiver, ou achetez des conserves toutes prétes
ol R o0 vomsatves po o évelopper le corps et le maintenir
en 1? aurez ainsj les toniques nécessaires pour développ
on tat,

itami inérales et de
Pagy %U8 les légumes fournissent des vitamines, des §l{b8tan9§%r$;109e :’lhydrates
de L Que ques-uns apportent également une quantité consn1 ér: e
saifal‘b()ne et d’autres de la protéine. Tous enfin fournissent le “vol
€ au hop fonctionnement des organes de la digestion. e
hon g8 Ponne régle est de servir tous les jours deux plats coplem; d
2 €Ux, un légume féculeux et un légume vert cru ou des tomates.

Ié . ”
Sumeg fournissent des substances minérales

i i tres
Slémer: ¢ le soufre, le cuivre et ]es’ au
emens. o 1a chaux, le phosphore, la magnésie, | pion, 5 SR fasbes
00111 s o e tI‘_OllVePt 4 quai{ltl ti: ils sont facilement utilisés
bar I'og US sont en combinaisons utiles 'un avee autre,
ganisme,

]

1é :
“Bumeg fournissent Jes vitamines TR t 1o kante. Tis Vo
l t*“lx i Vitamineg stimulent la croissance et maintiennen 5 lesnchoux M
laity, i D contiennent le plus sont les épinards, les t?x;]a ?u’s petite quantité.
® majg tous les autres en contiennent aussi, quoiqu’en p
leglllneS aide
es
gl}e la C}T]Hat
e‘.lhets
ﬁelelle

nt a éliminer les poisons p g s 3 tices. de méme
ieres fibreuses ou grossiéres de_s légumes a feu‘llles %tég:;%:;;er de ses

arpente des légumes tubéreux, aident le corps & Setou'oe méthode arti-
toxiques et sont plus efficaces sous ce rapport que

qu 2 oo
- ]emlmes fournissent de la protéine

: rtion
de Drot s Sumes-fryitg (pois, féves et lentilles) contiennent une forte ;:Cft?epont ok
Che Poteme, a substance qui construit les tissus, et comme ils ne ¢

T, Cette pr 8 q

otéine revient bon marché.
Tes fécnleux

i ssi
i les panais, et au
Ceuy d?hraem% et les tubercules comme les pommes de terre, les p
Ui

£ is et les féves, four-
SSeng 1, O COnsomme la graine comme le blé d’Inde, les pois et :
u Provision satisfaisante de fécule.

ne
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Les légumes comme régulateurs du sang { k s
Certains aliments laissent dans le sang un résidu acide. _Ces ahme{)t’s form of
teurs d’acides sont les viandes, le poisson, les ceufs, les volailles, les cereafles, p
biscuits et le pain. D’autres aliments, et notamment lps fruxtg _et les ﬂlegum
laissent un résidu alcalin. Un régime bien équlh’bré prévient l’acu’hgse. h.mp'l((;};n.
donc une quantité abondante de fruits et de légumes dans le régime quotid!

PREPARATION GENERALE

b
La bonne préparation des légumes avant la cuisson leur donne un asp®
beaucoup plus appétissant lorsqu'ils sont servis sur la table.

Lécume

PriEPARATION s
Asperges ISaii SRIE T RY. 2 Retranchez la partie inférieure et grossitre des tiges jusq:@
Pendroit ou celles-ci peuvent se rompre. Enlevez to%
les écailles et lavez avec une brosse. ”
Féves (en gousses)........... Enlevez les fils, lavez, rompez ou coupez en morceaux d
pouce. g
Feéves (séchées) ...ovvvvenn.. Lavez et faites tremper toute la nuit.
BBTLEIRYVEE & s o s iy i s v o ous Frottez soigneusement av:

i i#
ec une petite brosse, en ayant 509&

de ne pas briser la peau. Coupez les tiges & deux po
au-dessus du collet,

Choux de Bruxelles........... Enlevez toutes les feuilles fanées. Tavez et faites trelﬂg;{
dans de I'eau salée pendant une demi-heure en emplo:
1 c. & thé de sel pour 1 pinte d’eay. 2
T S SO R NI Enlevez toutes les feuilles fanées. Coupez en quartiers, s
vez le cceur, hachez si vous le désirez. Lajssez reposer ke
dant une demi-heure dans de I'eau salée, composée 4¢
& thé de sel pour 1 pinte d’eau.
......... Lavez et grattez. Cou
les entiéres.

............ Lavez et laissez reposer dans de

- aef

Carottes (nouvelles) pez en moitiés sur la longueur ou 12is%
r@v

Carottes (grosses) et 1 I'eau froide pendant une het
puis épluchez. Coupez en tranches de i de pouce. ¢
................. Enlevez les feuilles extérieures, lavez. Rompez les ﬂeur?es"
‘Faites tremper pendant une demi-heure dans de °’je¢

froide salée et vinaigrée (1cdthédeseletlc at
Vvinaigre pour 2 pintes d’eau).

Choux-fleurs

PN : - sder

Coleri ... yiiiaminah d g o 4 Séparez les tiges. Frottez chaque tige avec une brosse rﬂlauf
laissez reposer dans de P'eau froide pendant une heur®
qu'il devienne croquant.

Poirée (feuilles) .............

Lavez les feuilles dans plusieurs eaux avec soin.

R () e T Préparez comme pour le céleri.




LicuMe PripPARATION

Mai‘“ (Bl¢ d'Inde)............ Enlevez les bales. Frottez avec une brosse raide Pour enlever
les soies.
ul"”’Eiues ................... Lavez. Coupez en tranches de 1 pouce. Epluchez, Faites
Ch, tremper pendant une demi-heure dans de l’ean salée,
0 L S Lavez et épluchez. Coupez en tranches de 4 pouce.
Pan e e e Epluchez dans leau. ¢
R R e Frottez avec une brosse raide. Epluchez, coupez en quartiers
sur la longueur.
BYOrts) ... ...l Ecossez, lavez.
" B0 v to. s a Lavez et faites tremper toute la nuit.
Mmes de terre (nouvelles).. Lavez, frottez avec une brosse raide qui enlévera la peau
tendre,
Mimeg de terre (vieilles)....Lavez. Faites tremper pendant une heure dans de 'eau froide.
eﬂlxi Epluchez, si vous le désirez.
G o el Frottez avee une brosse raide, épluchez, coupez en tranches de
% pouce en travers et faites tremper immédiatement dans
ED' de 'eau salée pour prévenir la décoloration.
Qnuu:"'rds .................... Lavez soigneusement dans plusieurs eaux.
TR e S Lavez, coupez ou rompez et épluchez, si vous désirez faire cuire

par la vapeur. Si c’est pour faire cuire au four, coupez en
moitiés, mais n’épluchez pas. Enlevez les graines et la .

Ty, membrane.

RS Lavez, ébouillantez, puis plongez dans de l'eau froide. Les
peaux s’enléveront alors facilement.
...................... Lavez, épluchez, tranchez en cubes de 1 pouce,
Bdmonlle. h v s Cdupez_ en tranches de 1 pouce. Epluchez et enlevez les
graines et la membrane.

%Cel‘tains légumes qui rentrent dans la catégorie des salades sont générale-
jt." Servis crus avec une sauce piquante. On trouve dans cette catégorie la
U, Pendive, le cresson de fontaine et les jeunes feuilles de poirée. De méme,

.

18, les concombres, le céleri, les choux, les oignons, les carottes et, les toma-

e :ieers crus sont appétissants, et c’est sous cette forme qu'ils fournissent le plus
amines,

4yq: > dUtres légumes ne sont savoureux qu’a condition d’étre cuits, mais il faut

%‘lle Soin de les cuire de facon & ce qu’ils conservent tout leur gofit et toute leur
Ur :

CUISSON DES LEGUMES

Trols Moyens sont généralement employés:—
1. Cuisson dans I’eau bouillante.
2. Cuisson par la vapeur.
3. Cuisson au four.

T°u8 De conviennent pas au méme degré pour tous les légumes.



Cuisson dans I'eau bouillante

I. Employez le moins d’eau possible—On disait autrefois “Recouvrez deat
et faites bouillir jusqu'a ce que le légume soit tendre” mais on ne considere P
aujourd’hui que cette régle suffise.

II. Les substances minérales des légumes se dissolvent facilement dans Jeat
de cuisson, et plus la cuisson est longue plus la quantité dissoute est forte.
vez-vous donc d’eau bouillante et tenez cette eau constamment bouillante.

II1. Les vitamines sont abimées par la chaleur et l'oxydation. On aide
prévenir cette perte en se servant d'une casserole recouverte.

IV. Le sel ajouté pendant la cuisson aux légumes colorés conserve la coule‘lr
et développe le gofit.

: : - soph
5 V Ne poussez jamais trop la cuisson. La couleur et la texture serai¢®
abimées.

VI. Egouttez parfaitement. Les légumes imprégnés d’eau ne sont jambﬁ
appétissants.

YII. Conservez 'eau, soit pour la servir en sauce sur les légumes, soit P"g
en faire de la soupe. On ne devrait jamais laisser perdre les substances minéral®

B

Cuisson sans eau

~ Clest 1a un bon mode de cuisson et il conserve en méme temps la valeﬂf
alimentaire, le goiit et la couleur, mais il n'est pas pratique pour tous les 5‘:;
mes. Les pommes de terre non épluchées, les épinards, les poirées, les carottes.,
les betteraves sont les seuls que 'on puisse faire cuire sans eau et sans surv®
lance. On peut employer une trés petite quantité d’eau avec les autres.

Cuisson par la vapeur

Ce procédé est généralement satisfaisant car il n’entraine qu'une trés peﬁ“

z .. . . ”
gg;t_ltlal ag;:‘lfments nutritifs. Il exige plus longtemps que la cuisson dans o

Cuisson au four ¢
L Entiers. C’est 1a un bon moyen pour les pommes de terre, les courgesteiu
carottes, les betteraves, les tomates et les oignons. La valeur nutritive ¥
intacte et le gofit est meilleur. -

II. En escalope (on fait cuire au four le légume épluché et tranché, dan® 4
lait ou de la sauce). Ce procédé conserve également la couleur et le go,ﬁt taly
que la valeur nutritive n’est pas amoindrie. Les carottes, choux, pomme®
terre, choux-fleurs et oignons se prétent bien & ce mode de prépara’tion.
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TEMPS EXIGE POUR LA CUISSON DES LEGUMES

Bouillis Par la vapeur Au four
Appareil
Légume Chau- A 15 T
Temps | ditre | liv. de | Temps | Tempé-
pression
minutes | minutes | minutes | minutes
fégee:ges .......................................... 1530 | 15-30 6
el T T RN RN e S vy Ui 30-35 30-45 12
e PG UM Rt Gl VR S T 20
: taves, grgg::g ................................ : gg—m g gg = el
e e e U TR W R e 7 5
Chogs ?eﬁmeues. .......................... 10 20 6 60 450° F.
' e o el e R 8
Cgmtteblancs. ORIGRR Shallons o e | 20 25 10 45 450° F.
o o BEOBBOB. ... rv1 stk as e ggjg 40 10 30 456° F.
R s | L e 20 8
geﬁ'ii“ﬂeurs. D LA AR e Sl | 2 5 45
CRE O e R e R . 25 i
B oM arda). I 810 | 30 8
Aupe, 31€ d'Inde)...... soafia T=1a 0l g0 8 30 450° F.
()ho“rglne (légérement boullie) :125_.30 gg lg
B8, vertg Lt 10 10 5
T R 20-30 | 40 10 40 400° F
S L 1oL e 12
S AR 2 o e 17-25 | 25 8
ok e R 230 | 4560 1o 25-60 | 500° F.
R G et e b e 8-10 | 30-35 8
el e 20 8 | o0 |soF
A el C et 15 15-20 15 45 400° F
L P sl ekt 25-30 | 3545 10 60 450° F.
LT s e e 15-20 20 10 30 450° F,

neﬂe' &nérales pour servir les légumes
beunI.' Au NATUREL.—Egouttez bien et assaisonnez avee du sel, du poivre et du
e,

oy I, AVEC SAUCE A 1A cREME.—Employez l'eau dans laquelle les légumes ont
fa?ix’x OU moitié lait et moitié de cette eau, 2 c. & soupe de beurre, 2 c. & soupe de
% 1 tasse de liquide. Mettez 1 tasse de sauce pour 2 de légumes.

Yo L Coserves pr LEGUMES.—Versez le légume avec son jus dans une casse-
liquigeu profonde et ouverte. Faites bouillir rapidement jusqu’a ce que tout le
€ se soit évaporé. Assaisonnez avec du beurre, du sel et du poivre.

R‘“rr RECETTES SPECIALES

€ de légumes
{de t Moyen suivant de servir les légumes au beurre est économique: mettes
dans asse de beurre pour } de tasse d’eau chaude de légumes. Mettez le beurre

et 1 bol et versez lentement I'eau des légumes par-dessus, en agitant constam-
aaloravec une batteuse & ceufs Dover jusqu’a ce que le mélange soit froid. Il
Une consistance légére et une superbe couleur dorée.

. ASPERGES
8 3 1a canadienne

grosse botte ou 12 tiges d’asperges 1 tasse de miettes de pain
4 ((:ufltes pendant 15 minutes) 1 c. & soupe de beurre
ufs :

®irg 1Pz les asperges en morceaux d’environ un pouce de long et faites-les
15 Minutes dans de 'eau bouillante. Faites cuire les ceufs durs et hachez-
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les en petits morceaux. Faites une sauce blanche avec 24 cuillerées & soupe d:
beurre, 5 cuillerées & thé de farine et 2 tasses du liquide ou les_aspgrggs ont, cul*
Ajoutez les ceufs hachés, & la sauce. Faites fondre 'autre cu1l}eree a soupe o
beurre et ajoutez-y les miettes de pain. Beurrez un plat qui va au fgu}' o)
mettez-y une couple d’asperges, puis de la sauce, et des miettes de pain. Repetau
en ayant soin d’avoir une couche de mie‘ttes de pain sur le dessus. Mettez

bain-marie et faites cuire dans un four & feu modéré jusqu’a brunissement
miettes de pain.

Asperges a la sauce au fromage

bee o b Mikhodiia AL ; . pla
Les asperges cuites, égouttées, disposées sur rdties beurrées (de pain b]ilﬂ‘1
. ’ . - ) L2 ’ ’
ou de pain de blé entier) et recouvertes d’une quantité généreuse de sauce
fromage font un trés bon mets pour le lunch.

PoUR LA saucgk

c. & soupe de beurre
c. & soupe de farine
tasse de jus du légume
tasse de lait

-:; c. a thé de sel

§ c. a thé de poivre b
| tasse de f ' ime?
3 lasse de ifromage simple ou au pi
paprika

b nope G GO

¢ ‘ : ; it
Faites fondre le beurre, et liez-y la farine, ajoutes graduellement 1€ JC(

égoutté des asperges et le lait et agitez jusqu’a ce que la pate soit homogéne“,e,
épaisse. Faites cuire doucement pendant ¢inq minutes et assaisonnez. ED
du feu et mélangez-y le fromage en agitant,

Versez la sauce sur la rotie recouverte d’

a £ord exﬂeﬂI
: o asperges, saupoudrez léger
de paprika et servez immédiatement.




Aq’e"ges aux ceufs brouillés

., ~OUpez les asperges en morceaux d’un pouce pour remplir trois tagseg pleines.
80altes Cuire dans de I’eau salée. Egouttez, et conservez l'eau bour faire de la

auuDe; aites fondre deux cuillerées & soupe de beurre ou de graisse de bacon
q ,‘baln-marie. Battez bien 4 ceufs et versez dans la graisse fondue; agite jus-
iutﬁ € que les ceufs commencent & s'épaissir; ajoutez les asperges, & de cuillerée
rﬁtieebde se}. Agitez jusqu’a ce que le tout soit cult, mais non sec. Servez sur
eurrée et chaude.
% FEVES
8 en gousses au beurre de citron
3 tasses de feves cuites 3 c. & soupe de beurre
Jus de 4 citron Sel et poivre

F\
Eve,
® en gousses aux tomates

Poug nleve; les fils de 1} livre de féves vertes; coupez-les en morceaux d’'un
séche et faites-les cuire dans de 'eau salée, bouillante, jusqu’a ce qu’elles soient
en % Epluchez 5 tomates, enlevez la tranche de dessus et les graines, et coupez
8oy Orceaux. Faites chauffer 2 cuillerées & soupe d’huile & salade dans une pog%le,
Agite Z les morceaux de tomates et quelques instants aprés les féves bouillies,
%0e % et faites cuire pendant environ 10 minutes jusqu'a ce que les tomates
nt Cuites, puis assaisonnez avec du sel et du poivre.

Heisseq aux féves
2 tasses de pulpe de féves

14 c. & thé de sel
C. & soupe de beurre 13 e a
1 ceuf 3

c.
c. & thé de sariette annuelle
tasse de miettes de pain mou
2 c. & soupe de catsup aux tomates

qu,eﬁ\prés avoir fait tremper les féves toute la nuit, faites-les cuire jusqu’a ce
bats, ©S Soient tendres, et écrasez-les en pulpe dans une passoire. Ajoutez I'ceuf
Wy, ', © Miettes, le catsup, le beurre et les assalsonnements. Ajouter suffisam-
Soyg ¢ Miettes pour que le mélange soit assez consistant pour se manier, Mettez
battu Ome de petites saucisses, roulez dans la chapelure de pain, dans l'eeuf

» 8 de nouveau dans le pain. Faites sauter dans de 1a graisse de bacon.

Ain de féves

1 pinte de féves cuites 2 c. & soupe de catsup aux tomates
tasse de miettes de pain 1 ceuf .
1 c. 3 thé de sel un peu de poivre

Yty Crasez les feves. Ajoutez les autres ingrédients dans I'ordre indiqué. Faites
“uc Pendant 30 minutes dans une casserole graissée. Servez chaud avec de la
€ aux tomgtes.

B BETTERAVES
Taves 3 la sariette
12 tasses de betteraves cuites hachées 1 petit oignon haché
¢ A soupe de vinaigre 1 c. & thé de raifort
C. & soupe de sucre 2 c. & soupe de beurre

ket sel et poivre
8itez le tout ensemble et faites réchauffer,

CHOUX
- AUX tomates
tasses de choux hachés tranchés 3 c. & thé de sel
tasse d’eay 1 tasse de jus de tomates

&bs()rbaltes euire jusqu'd ce que le chou soit tendre et que leau et le jus 8°ien:
ur g™ Ajoutez 1 c. & soupe de beurre et, servez immédiatement (suffisammen
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Salade de chou chaud

Coupez } chou en tranches fines. Faites cuire dans de I'eau salée pendia‘nt
15 minutes. Egouttez et tenez chaud. Juste avant de servir, versez par-dess
la sauce suivante—} tasse de l'eau dans laquelle le chou a cuit, 4 tasse
vinaigre, 1 ¢. & soupe de beurre, 1 c. & soupe de sucre, 1 ¢. & soupe de farine, g
ceuf. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine et le sucre. Lorsque 1'ébullit1®
commence, ajoutez lentement de l'eau chaude. Lorsque le tout est épais
homogene, ajoutez le vinaigre, puis versez par-dessus I'ceuf bien battu. Reme’ﬂbe:
au feu et agitez jusqu’a ce que le mélange soit épaissi. Mélangez avec le ch0
et faites réchauffer.

Chou au gratin

2 tasses de chou cuit haché 1 tasse de lait
1 tasse de fromage riipé 1 tdsse de miettes beurrées
3 c. & thé de sel 1 c. & soupe de farine

1 c. & soupe de beurre

’ ; : ] 3
Faites une sauce, avec la farine, le beurre et le lait. Arrangez une couch
de chou. Versez la sauce par-dessus. Ajoutez le fromage rapé puis les miette

Répétez. Faites cuire au four pendant 20 minutes & 450° F. (Suﬁisammellt
pour 6).

CAROTTES
Carottes au gratin
2 tasses de carottes en cubes, cuites 4 tasse de fromage Tapé
1 c. & soupe d’oignon tranché + c. & thé de paprika

Sauce & la créme

Faites une sauce & la créme avec 14 tasse de lait, 2 c. & soupe de beurré o
2 c. & soupe de farine. Faites cuire jusqu’a épaississement. Ajoutez-y le fromﬂg;'
Poignon et le paprika, puis en dernier lieu les carottes. Mélangez bien, mettiﬂ
dans une terrine beurrée et recouvrez de miettes de pain beurrées. Faites cU
au four, & chaleur modérée pendant 25 minutes.

Fritures de carottes

2 tasses de carottes cuites en purée 1 ceuf bien battu
1 c. & thé de sucre

. & thé d iv
$5 e de gl Z(“zacss ei deeia r?n gon re blanc
Combinez les carottes chaudes, écrasées en fine pulpe avec Jo sucre, le st
le poivre et I'ceuf. Ajoutez-y la farine en agitant. Mettez par petits tas do¥
contenance d’une cuillerée a soupe. Faites frire dans une graisse profon e
375° F.—pendant deux minutes. Egouttez sur du papier absorbant.

Carottes et céleri en sauce brune
14 tasse de carottes en cubes Rétie et grillades de bacon
1 tasse de bouillon brun 13 tasse de céleri en cubes

Sel et poivre 1 c. & soupe de farj
- 1 c. & soupe de beurre y o

Faites cuire les carottes et le céleri ensemble jusqua ce qu'ils soient teﬂdré
et que l'eau soit absorbée. Faites une sauce avec le beurre, la farine et le bouiuing
Ajoutez-y les légumes cuits, assaisonnez au golit et faites mijoter pendant ¢
minutes. Servez sur rdtie avee de petites grillades de bacon que 'on obtien’

fixant en boucles de petits morceaux de bacon sur un cure-dents et que 1'oB f
cuire sous le gril.

CHOUX-FLEURS
Chou-fleur au fromage M
Faites d’abord bouillir la pomme d’un chou-fleur pendant 10 minutes > @
séparer les fleurons.. Mettez dans un plat qui va au four. Ajoutez % tass®
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laj

etl% Saupoudrez de fromage ripé, de sel et d'un peu de poivre, Recouvrez bien

légér; S cuire pendant 15 minutes. Otez le couvercle et laissez le fromage briinir
ment-. ;

"fleur en escalope
un Mette, un chou-fleur cuit dans un plat qui va au four. Versez par-dessus
beursﬁuce blanche, moyennement épaisse. Recouvrez d’une chapelure de pain
'€ et mettez dans un four 3 feu modéré pour réchauffer.

flour fri¢
1 pomme de chou-fleur 1 ceuf
3 tasse de lait Miettes de pain

pendgompez le chou-fleur en fleurons et faites cuire dans de 'eau bouillante salée
vy nt 8 minutes. Egouttez, roulez dans un ceuf légérement battu et mélangé
Prog, U lait. Roulez ensuite dans les miettes. Faites frire dans de la graisse

Dde 3 370° T, jusqu’a ce que ce soit brun doré

CELERI

eri 3 < s
'3 la créme et an poivre vert

1 tasse de céleri, coupé en morceaux
e 1 pouce :
petit piment vert émincé, ayant soin
d’enlever toutes les graines

c. & soupe de beurre
c. & soupe de farine
4 tasse de lait

= 00 CO

LT - 7 .
d"Olmee de céleri =

4 tasses de céleri haché 3 grosses pommes de terre en cubes
1 petit oignon finement haché 4 c. & thé de sel

[ aites cuire ensemble dans 2 tasses d'eau jusqu’a ce que le tout soit ten-

am{l altes fondre ensuite 2 cuillerées & soupe de beurre ou de graisse de bacon,

Par_g % 2 cuillerées & soupe de farine, et versez le mélange de légumes chauds
of ser‘;§sus. Faites cuire 5 minutes. Ajoutez 1 tasse de lait riche. Réchauffez
ez,
Crig, CONCOMBRES
€ de ¢oncombres
2 gros concombres : 1 c. & soupe de farine
C. & soupe de beurre 1 ceuf

Sel et poivre

Ny EDluchez et coupez les concombres en petits morceaux, en rejetant les grai-
telldr fcouvrez d’eau froide et faites cuire lentement jusqu’a ce que ce soit

Urpe .:-CT@Sez dans une passoire. Ajoutez % c. & thé de sel. ,‘Faite:s fondre le
Aj"llte’ 8Joutez la farine et la pulpe de concombres, agitez jusqu & épaississement.
& g %~y le jaune de I'euf bien battu, puis le blanc battu en neige ferme. Ver-
Sappns des moules beurrés et faites cuire & la vapeur jusqu’a ce que ce soit pris.

OUdrez de paprika par-dessus.
T AUBERGINES
\%ﬂn" d’&ubergine
1 aubergine (épluchée et émincée) 2 c. & soupe de beurre
% tasse de miettes de pain 1 petit oignon

~ Sel et poivre

t‘auglaites cuire 'aubergine jusqu’a ce qu’elle soit tendre. Egouttez. Posez dt;zﬂ
®8 dans une terrine graissée. Saupoudrez par-dessus loignon, le selﬁﬂie

samm €t les miettes. Faites cuire au four & 350° F. pendant 20 minutes. (Suffi-
0t pour 4),
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. OIGNONS
Oignons verts sur roties

Faites cuire des oignons verts dans de I'eau salée, jusqu’a ce qu'ils s0i
tendres. Mettez sur des roties et versez de la sauce blanche par-dessus.

Oignons farcis cuits au four , o

Choisissez de gros oignons. Epluchez et enlevez le cceur avec un v.lde-P:’ch
mes. Remplissez la cavité avee des miettes de pain assaisonnées. Faites €
au four jusqu’a ce qu'ils soient tendres.

PANAIS
Panais brunis o
Faites bouillir les panais, coupez en tranches d’un demi-pouce d’épaiss®
faites brunir dans une cassserole chaude graissée ou dans le four avec un roti ®
viande. On peut préparer de cette fagon les restes de panais.

Friture de panais

Faites bouillir des panais et ecrasez-les. Assaisonnez de sel, de poivre et

beurre. Mettez en giteaux, roulez dans la farine et faites brunir dans une P"y
chaude avec un peu de beurre.

POIS

Un brin de menthe cuite avec les pois leur donne un gofit agréable et P’rw
culier.

Timbales de pois x
1 tasse de pulpe de pois 3 c. & thé d’oignon répé
1 ceuf 4 c. & thé de sel
% tasse de lait Quelques grains de poivre de cayenné

Frottez les pois cuits & travers une passoire pour faire la pulpe. Ajo ¢
Ueeuf bien battu, le lait et les assaisonnements. Versez dans différents mol
beurrés, recouvrez et mettez dans une casserole d’eau chaude. Faites cuire
four a feu lent—300° F.—jusqu’a ce que ce soit ferme; ou faites cuire 3 la Vap"#
comme une créme renversée (custard). Démoulez, servez avec une sauce bla®
& laquelle les pois cuits sont ajoutés, :

PIMENTS
Piments farcis
L tassehde r&g non cuit i Cu R t}éé de sel
2 tranches d’oignon : tasse de viande cuite, haché
1 c. & soupe d’huile d’olive 4 piments verts ?
$ tasse d’eau bouillante 1 tasse de sauce aux tomates

Faites brunir le riz et 'oignon dans 'huile d’olive, Ajoutez 'eau bouin’ﬂ?
et le sel, recouvrez et faites cuire jusqua ce que I'eau soit absorbée et e
tendre. Il est plus prudent de faire cette cuisson sur de 'eau chaude 3 ”fndl
surveiller attentivement. Une fois la cuisson complétée, ajoutez de la Vi aﬂf
hachée et 4 tasse de sauce aux tomates. Remplissez les piments avec le mél é
de riz, recouvrez, mettez dans un plat qui va au four avec } de tasse d'edly
faites cuire au four & feu modéré—350° F.—penda

; nt environ 25 minutes. S¢
avec le reste de la sauce aux tomates, réchauffée,

POMMES DE TERRE
Pommes de terre en pommes X

Choisissez des pommes de terre de 1a grosseur de petites pommes. (Si ¥
savez vous servir du couteau, vous bouvez tailler de grosses pommes de
pour cela). Faites frire dans de la graisse chaude profonde (395° F. ou lorsd®

=53
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ﬁ“be de pain brunit en 20 secondes) jusqu'a ce qu’elles aie}nt Pris une couleur
Ziron. APPétissante et qu'elles soient bien cuites. Insérez d’un cote un clou de
de %e pour donner I'apparence d’un calice de pomme et une branche de persil
joue JXtre c6té pour faire fonetion de feuille, Saupoudrez de paprika sur une
€ Pour donner une couleur rose,

ol AUX pommes de terre et au fromage
2 tasses de pommes de terre chaudes en 3eca thé de sel
purée § c. & thé de poivre
launes d’ceufs 4 tasse de lait (environ)
tasse de fromage ripé 3 blanes d’ceufs

la laBattez les jaunes et mélangez avec les pommes de terre, les assaisonnemen_ts,

fan v ot une partie du fromage. Roulez-y les blancs d’ceufs battus en neige

’hodée €t saupoudrez par-dessus le reste du fromage. Faites cuire au four & feu
T€ jusqu’a ce que le tout soit trés léger et servez immédiatement,

P
°"l!nes de t

. erre a la Pittshurg

Uy 7 8t 14 en réalité un hachis de pommes de terre brunes, auquel on a ajouté
€ piment vert, :

1€ de terre O’Brien _
dy b OUpez en cubes des pommes de terre bouillies froides. Mélangez-les avec

t“ut acon cru, des oignons et du piment hachés. Faites frire dans une poéle,
®omme voys feriez pour un hachis de pommes de terre.

p

“Mineq de terre frites francaises

Ceg Pluchez des pommes de terre, coupez-les e_n‘lgngueu_rs, en 8 ou 10 mor-

Rgise, < 08ez sur un linge pour absorber I'humidité. Faites frire dans de la

S¢] Lﬂts € Profonde. Egouttez sur du papier chiffonné, non lustré. Saupoudrez de
Seryey,

0]
m?;”f de terre Franconia i
lang 21tes bouillir les pommes de terre pendant 10 minutes. Epluchez et mettez
o)) & casserole avec un roti de viande. Faites cuire jusqu’a ce qu’elles soient
%, en arrosant avec le jus de temps & autre.

B,

%e’ de terre a Pespagnole : ; 1
®ipg -3 WPz les pommes de terre bouillies froides en petits morceaux et faites-les
® ne BS une sauce blanche claire jusqu’a ce que la sauce épaississe, ayant soin

Daprfkp"%s les laisser briiler, Lorsqulelles sont prétes a servir, saupoudrez de
& Jusqu’y ce qu’elles aient pris une couleur rose foneé. Servez chaud.
lope de salsifis

Peau Stagses de salsifis qui a été coupé en tranches de 4 pouce et cuit dans de
A€e; 1 tasse de miettes de pain, 2 tasses de sauce blanche.

1tas%ettez une tasse de salsifis dans une casserole graissée. Versez par-dessus

Da’"de de sayce et saupoudrez de miettes de pain. Répétez. Parsemez de beurre

(suﬁissSus et faites cuire au four pendant 20 minutes & une chaleur de 450° F.

S AMmment pour 6).

S en huitres

SALSIFIS

2 tasges de salsifis cuit, coupé en tres 1 ceuf
Petits morceaux 2 c. & soupe de farine
M €. & soupe de céleri haché - Sel et poivre
éorsqu:langez ensemble. Faites tomber par cuillerées sur un gril chaud et %raltﬂ;:s-
Unjgg le salsifis est bruni sur un c6té retournez et faites brunir sur I'autre.
€2 de persil et servez chaud. (Suffisamment pour 6).
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EPINARDS

Ramequins aux épinards, aux ceufs et au ifromage &

Mettez dans des plats beurrés une couche d’épinards cuits finement hach q
Ajoutez un peu de beurre fondu. Ensuite cassez dans chaque plat un ceuf € eﬁi
saupoudrez de sel, de poivre et de fromage, et faites cuire au four a feu 1€
(325° F.) jusqu'a ce que le fromage soit fondu et que les ceufs soient bien P

Soufflé aux épinards

2 c. & soupe de farine 1 c. a soupe d’oignon haché
2 c. & soupe de beurre 3 tasse de lait

3 c. & thé de sel 2 ceufs

Un peu de poivre 2 tasses d’épinards cuits

Ajoutez l'assaisonnement.  Ajoutez le lait qui a été chauffé en agi“%.
lentement. Agitez jusqu’a épaississement, puis ajoutez 1’épinard et lorsque
mets est chaud versez par-dessus les jaunes d’eufs bien battus. Roulez-¥ off
blanc-d’eufs battus en neige ferme. Versez dans un plat graissé qui va au f i
et mettez au bain-marie. Faites cuire 45 minutes dans un four & chaleur mod?
rée, 375° F. (Suffisamment pour 4.)

=

Epinards au fromage

2 tasses d’épinards cuits 1 tasse de miettes de pain
1 tasse de fromage rapé Sel et poivre

Hachez les épinards en petits morceaux. Mettez une couche de miette® o
pain dans un plat graissé qui va au four. Ajoutez une couche d’épinards; ®
poudrez de fromage. Répétez jusqu’a ce que le plat soit plein, en mettant
couche de miettes de pain en dernier lieu. Parsemez de beurre et faites cui®
minutes dans un four chaud—500° F. (Suffisamment pour 4.)

o

oy

COURGES
Courge a litalienne

tasse de petite courge d’hiv Az

3 X gl} tass:rde sauce au&x t?tfrslsag:s iR M

Epluchez la courge, enlevez les graines et Ia pulpe du centre; coupez la P* gtk
solide en tranches minces. Au fond d’un plat graissé qui va au four mettew

couche de courge; recouvrez de sauce aux tomates et saupoudrez de frola¢f
rapé. Remplissez le plat de cette facon avee des couches successives. o &
cuire au four pendant environ 30 minutes & fey modéré (350° F.) jusqui’n,

que la courge soit tendre. ]
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cou,.ge au four

S ) Olipgz la courge en moitiés et enlevez les graings et la membrane. Mettesz

Clirg coté tranché dans une casse}'ole contenant environ pouce d’eau. Faites

ellleveau\foy,r Jusqu’a ce que ce soit tendre (environ 2 heuyx_'es 4 400° F.). Puis

Videy Z a ] €cumoire et assaisonnez de sel et de poivre. §'il y a trop de liquide
la poéle et retournez la courge sur le dos pendant environ dix minutes,

T TOMATES
Etes au saumon
1 tasse de saumon cuit 1 oignon
tige de céleri 6 c. a soupe de beurre

6 grosses tomates

m}?élangez le saumon, le céleri et 'oignon. Enlevez le centre des tomates et
culssez avec le mélange. Versez 1 c. & soupe de beurre fondu par-dessus
Poyy él§ et faites cuire au four jusqu’ad ce que ce soit tendre. (Suffisamment

T,
Mateg et ceufs

®yf o levez la tranche de dessus d’une tomate. Enlevez le centre. Cassez un
I’Oeu S Versez dans la cavité. Faites cuire au four & feu modéré jusqu’a ce que

01t bien cuit. Servez chaud.

Mates au fromage (Rarebit)

2 ¢. & soupe de beurre 2 tasses de fromage ripé
¢. & soupe de farine 1 ceuf
tasse de lait Sel
tasse de tomates bouillies Moutarde
C. & thé de soda Piment

ligsEFaltes fondre le beurre. Ajoutez-y la farine en agitant pour faire une sauce
Weny ettez-y le lait et faites cuire en agitant constamment jusqu’a I’épaisisse-
fin; . BEgouttez les tomates, ajoutez-y en agitant le soda et dés que le soda a
ﬂitesec“,nlel‘, mettez-y la sauce en agitant. Ajoutez ’ceuf légérement battu.

o fuire une minute, puis ajoutez le fromage ripé et versez sur des roties.
mmédiatement.

o
Mate au four

lhoyen Uyez et enlevez une tranche mince du talon de six tomates de grosseur

d’oign;’e- Enlevez le ceeur et les graines.  Ajoutez quelques gouttes de jus
D, du sel et du poivre & 1 tasse de miettes de pain rassis et remplissez les

f&ites - Mettez un petit morceau de bacon sur le dessus de chaque tomate et
Wre au four & feu chaud pendant vingt minutes.

a
i omates mexiecain

Ajou:c:z""es fondre une c. & soupe de graisse de bacon ou de beurre dans une poéle.

bi en2 tasses de riz cuit et agitez jusqu’a ce que ce soit brun doré. AJouteg
mlnee Vert coupé en tranches fines, 1 piment tranché, 1 petit oignon tranché
Denda tas§e de tomates cuites. Assaisonnez de 2 c. & thé de sel. Faites cuire
°haud 15 minutes, agitant souvent pour empécher que ¢a ne brille. Servez
S * Suffisamment pour 6.)

AUX tomates

iittasse de tomates 4 c. & thé de poivre
1 b”%nche d’oignon 4 c. & thé de sel
1 t.”n de persil : 2 c. & soupe de beurre
» 1ge de céleri 2 c¢. & soupe de farine
F&(mttét‘es Cuire les six premiers ingrédients ensemble pendant 10 _mxnute:t.
1 aioﬁi Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, et une fois que la sauce e

tez le jus de tomates. Faites cuire pendant 5 minutes.
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NAVETS
Boules de navet au persil
2 tasses de boules de navet 3 gouttes de jus d’oignon
% tasse de beurre % c. & soupe de persil haché

2 c. & thé de jus de citron 4

Coupez les navets en boules. Faites-les cuire dans de eau salée jusq.u’ﬁ b
qu’ils soient tendres. Egouttez et faites cuire dans du beurre auquel le jus
citron, l'oignon et le persil ont été ajoutés.

COMBINAISONS DE LEGUMES

Une fois par semaine, servez un diner aux légumes, employant trois ol
quatre légumes.

Tarte aux légumes
1 tasse de carottes en cubes 2 tasses de sauce blanche bien
1 tasse de chou-fleur assaisonnée
1 tasse de pois ou de féves en gousses } tasse de fromage ripé

On peut se servir pour cette recette de restes de légumes. Mettez dans ,“”o
casserole, recouvrez de sauce blanche et de fromage répé. L’addition d“‘i:
croite de pomme de terre en purée en fait un mets délicieux pour le lunch ot
diner. Faites cuire dans un four chaud (400° F.)

Terrine d’ceufs et de légumes

5 ceufs cuits durs tranchés 1 c. & soupe de piment haché e
2 tasses de pommes de terre en cubes 2 tasses de sauce blanche bien assaiso
1 tasse de cubes de céleri ou autre 4 tasse de fromage ripé

légume cuit

1 c. & soupe de ciboulette hachée f o
Ajoutez tous les ingrédients, & V'exception du fromage, & la sauce bla»‘{‘;)&
chaude. Versez dans une casserole bien graissée et recouvrez de fromage % ol

_Faites\ cuire dans un four chaud (450° F.) pendant quinze minutes environ
jusqu’a brunissement. (Suffisamment pour 6).

Escalope irlandaise

Remplissez un plat & pouding jusqu’au tiers de restes de viande, hachés &
morceaux assez gros. Ajoutez ensuite les carottes et les pois cuits po’ur faire
autre tiers. Pour la couche du dessus, mettez les restes de pommes de tert!
bouillies, tranchées. Saupoudrez de sel et de poivre au gofit. Versez par-dess“‘
une boite de soupe aux tomates et faites cuire au four a feu modéré pendant o
demi-heure & trois quarts d’heure.

=
——

Créme de légumes (Soupe) 4
Sauce & la créme faite avec de ’eau de légumes et dy lait comme liq®"*
(clair) et des légumes. ' g
Le liquide peut se composer uniquement de lait ou de lait et d’eau de lég“md
dans une proportion quelconque.

_Epaissivssez en mettant 3 c¢. 3 1 ¢. § soupe de farine pour chaque tassed:
liquide pour les légumes féculeux. Les légumes non féculeux exigent 1 &
a soupe de farine pour 1 tasse de liquide. On emploie parfois des jaunes d’d’“‘:
pour épaissir et également pour augmenter la valeur nutritive, 1 ou 2 pour chad
chopine de liquide. )

Le légume peut étre cuit spécialement pour la soupe ou on peut, si 0

’

désire, employer des restes de légumes seuls oy en mélange.

Employez § tasse de 1égumes pour 1 tasse de liquide. Préparez les lég"mp
en les écrasant ou en les forcant A travers une passoire. |




17
Ch.udro‘lnée de légumes (1)
1 tasse de pommes de terre crues, en 2 ec.
cubes 1e.
tasse de carottes crues, en cubes 4 c.

a soupe d’oignon finement haché
a thé de sel s
& soupe de céleri finement haché

tasses de tomates (crues ou en con- 1 tasse de féves blanches triges et trem--
serves) pées toute une nuit
% c. & thé de poivre
iusqf;loutez suffisamment d’eau pour recouvrir les léglimes. Laissez mijoter
é"&poa— ¢ qu’ils soient tendres, alors que l’eau se sera presque completemgnt
d’ébuﬁ-ee-‘ Ajoutez 1 tasse de lait riche ou de créme, faites chauffer au point
. Ition. "Servez chaud. (Suffisamment pour 6).
“ronnge ge 16gumes (2)
! tasse de conserves de mais 1 tasse de conserves de pois
asses de conserves de tomates 1 tasse de conserves de féves en gousses
2 pommes de terre crues
1 petit oignon Coupés en petits cubes
2 tiges de céleri

le pﬁiettez ensemble dans une casserole. Faites mijoter lentement jusqu’a ce que
t&sse ?me? de terre soient tendres. Assaisonnez de sel et de poivre. Ajoutez 1
€ lait riche ou de créme. Servez trés chaud. (Suffisamment pour 6).

de Carottes (Soupe)

asses de carottes, 4 tranches d’oignon, 2 tasses de lait, 2 ¢. & soupe de
%rce’ C. & soupe de farine, sel et poivre. Coupez les carottes en petits

Doureaux et faites-les cuire avec les tranches d’oignon dans suffisamment d’eau

Pagg . 8 recouvrir, jusqu’a ce qu’elles soient tendres. Passez & travers une

“ﬂhceme‘ (I devrait y avoir 2 tasses de bouillon).  Finissez comme pour une

u légumes, c'est-a-dire faites fondre 4 e. a soupe de l')eurre, ajoutez 4 c.

“Uirepe. de farine, du sel et du poivre, puis en dernger heg le_legum_e cuit. F_altes

®ngy, Tectement sur le feu jusqu’a ce que la farine soit bien cuite, en agitant
Ment. Ajoutez alors le lait chaud et servez immédiatement,

Sux Pois

2 tasses de pois—cuits jusqu’a ce qu'ils 1
Soient tendre et frottés & travers une 1
assoire 3

80'. Poivre
De
3 :u" Pommes de terre :
L asse de pommes de terre en purée. 1 pinte de Iait, 2 tranches d’oxgnon,
f,‘éle,.? Soupe g beurre, 2 ¢. & soupe de farine, 1 c. & thé de sel, un peu de sel de
Oign:)golvl'e et cayenne, 1 c. & thé de persil haché. F aites chauffer le lait avec
ites +  Enleveg 'oignon et ajoutez lentement le lait aux pommes de terre.
i?‘,t bieondr9 le beurre, ajoutez-y les ingrédients secs, aglteg jusqu’a ce que ce
a:lteg bn Mélangé et ajoutez-le au mélange de lait, en agitant constamment,
ey CUllir une minyte, Egouttes, si cela est nécessaire, ajoutez le persil et

ay %
X Pommes de terre et a la eréme sure
2 tasses

cub de pommes de terre en 1 oignon en tranches minces
s , % c. A thé de poivre
1 o5 d’eau bouillante 2 tasses de créme sure
o thé de se] : Persil haché.

§ ; i iy
x Do;?:’nla un plat treés estimé en Europe et qui change de la soupe ordillz;:tlg:
€S de terre. Faites cuire les pommes de terre pendant quinze m
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. . | e
dans de l'eau bouillante avec le sel, I'oignon et le poivre. Ajoutez la cremg; t
agitant, réchauffez ensemble, et servez trés chaud (fumant) en saupou
par-dessus le persil haché.

Bisque aux tomates

1 tasse de lait 2 c. & soupe de farine
1 tasse de jus de tomates _ 2 c. & soupe de beurre
Sel et poivre

’ SN - 11l

Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, agitez jusqu’a ce que ¢a boulllorzn :
Ajoutez le lait lentement. Agitez jusqu’a épalssmsement: Ajoutez lentemen® "
jus de tomates chauffé. Assaisonnez juste avant de servir. .

Soupes aux tomates

2 tasses de tomates 1 pinte de lait

2 c. & soupe de beurre Brin de persil

1 c. & soupe de farine ; 4 c. 4 thé de poivre blanc
1 c. & soupe de sel 4 c. & thé de soda

Faites cuire lentement les tomates avec les assaisonnements pendalxtl
minutes et faites passer par une passoire. Faites chauffer le lait, épaississes &
de la farine et le beurre frottés en une péte; faites chauffer encore une fo18
tomates et ajoutez le soda; combinez avec le lait et servez immédiatement.

Soupe de conserves aux tomates

1 quart de boisseau de tomates mfires, 1 grosse pomme de céleri, 6 bi ;
oignons. Lavez les tomates, coupez en morceaux, ajoutez les oignons et }e c o
lavés et coupés. Faites bouillir ces derniers jusqu’a ce qu'ils soient trés ™ of
Passez & travers une passoire. Remettez sur le poéle et ajoutez 4 tasse de st &
4 tasse de sel, 4 tasse de beurre, 3 tasse de farine et 4 c. & thé de poivr®
cayenne. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, le sucre, le sel et le po 1
Lorsque le mélange est bien 1ié, ajoutez-y en agitant lentement les tomau’)
égouttées. Faites chauffer jusqu’au point d’ébullition et faites cuire jusd

épaississement. Versez dans des bocaux bien stérilisés et bouchez hermétid
ment.

VALEUR NUTRITIVE DES LEGUMES

Les légumes sont surtout appréciés pour les vitamines et les substan-c;
minérales qu'’ils contiennent, mais il y en a cependant qui sont riches en calo?”
c’est-a-dire qui engendrent de la chaleur. Nous donnons ici quelques port
typiques de différents légumes avec leur valeur calorique:— /

3 1 de
Légume Quantité Calories Totosied

de protéine ca""y
Asperges.......... 5 tiges 8:0 ﬁ
Féves en gousses. . L tasse 3-3 50
Féves au four...... tasse 31:5 155
Betteraves............ t. 4 35 10
8houx ................................................ t. 2.0 50

B R e e ey S R el s s s Yale e R ce | 7

ChomsHente & = TRty e i o iy v sy s 3 9 ik ig 5
Mats(hIod thde) .o Lo e i o et 1 épi 6-0 o0
Mals en CONSBIVeS.. .. vvirueusivainesnetnivsaininas t. 11-0 110
Laitue. . oecoerncansiitiosaiiuniiininn i, pomme 2.5 100
OIgNONS. .cvvviinin ittt e 13-0 50
POl e I I Ik sl Ak i e e 25 it. 13-0 100
Pommes de terre (aufour)...........oovveniirinnnn., 1 11-0 o
Pommes de terre, A lacréme..........cocovvrenininn.. . 7.0 120
TORIANAD. - o o= i st v miis o f e s S S il . 2.4 %
SRR o o N SR il ) T e 4.0 lm

o T RIS 2 R R e e it 10-0 /
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TABLEAU DE LA PROPORTION APPROXIMATI(VE D'HYDRATES DE
S .

CARBONE

Vingt pour cent

QQ pour cent Dix pour cent Quinze pour cent
! : Topinambours
B‘Oeo v g:mz:es Féves (Lima)
[ Oignons Panais
Qhwu: de Bruxelles g:;u:egtess Pois (verts)
Ceh“‘ﬂem
MBEtte 4 carde)
%P,::';ﬁlbres
Aprenlit
BrDrgines
nd“les
%“‘ fnsés
B’“dxa
e“ ton, Bousses
g“ 4 moelle

Féves (blanches)
Mais (Blé d’Inde)
Pommes de terre

AUTRES BULLETINS

Pommes prodiites o Canadsi., s -5 i amn vy
Conserves de fruits et de légumes........ - .oooueenn....
Comment appréter les conserves de fruits et de légumes. . .
COllﬁtures, gélées chmuriBades as e, . o oo b sy

Repas sains, & bas prix.

Ne 35
Ne 109

JNO 113

Ne 137

i, 1036.
Otrawy : J.-0. Patgnavpe, 0.8.1., Imprimeur de Sa Trés Excellente Majesté le Roi
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