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LÉGUMES
nu bien ordonné doit toujours comprendre des légumes crus, cuits ou en
serves, que l'on peut se procurer partout, sous une forme oi sous une
as les jours de l'année.
vez vos légumes vous-mêmes, si vous le pouvez, ou achetez des légumes
'ttez-les en conserves pour l'hiver, ou achetez des conserves toutes prêtes
Irez ainsi les toniques nécessaires pour développer le corps et le maintenir
at.
les légumes fournissent des vitamines, des substances minérales et de

'elques-uns apportent également une quantité considérable d'hydrates
,e et d'autres de la protéine. Tous enfin fournissent le "vfolume" néces-
)on fonctionnement des organes de la digestion.
bonne règle est de servir tous les jours deux plats copieux d'un légume
eux, Un légume féculeux et un légume vert cru ou des tomates.
es fournissent des substances minérales
r, la chaux, le phosphore, la magnésie, le soufre, le cuivre et les autres
Minéraux nécessaires se trouvent en quantités variables dans les légumes,
8 sont en combinaisons utiles l'un avec l'autre, ils sont facilement utilisés
nisme,

Sfournissent les vitamines
vitailines stimulent la croissance et maintiennent la santé. Les végé-
en Contiennent le plus sont les épinards, les tomates, les choux et la
als tous les autres en contiennent aussi, quoiqu'en plus petite quantité.

1es aident à éliminer les poisons
ýnatières fibreuses ou grossières des légumes à feuilles et à tiges, de même
arpente des légumes tubéreux, aident le corps à se débarrasser de ses
oxlques et sont plus efficaces sous ce rapport que toute méthode arti-

es fournissent de la protéine
gunes-fruits (pois, fèves et lentilles) contiennent une forte proportion
e la substance qui construit les tissus, et comme ils ne cOûtent Pas

é Protéine revient bon marché.
fuleux

a8'cines et les tubercules comme les pommes de terre, les panais, et aussi
ton1 consomme la graine comme le blé d'Inde, les pois et les fèves, four-
ie Provision satisfaisante de fécule.



Les légumes comme régulateurs du sang
Certains aliments laissent dans le sang un résidu acide. Ces aliments f

teurs d'acides sont les viandes, le poisson, les oeufs, les volailles, les céréali
biscuits et le pain. D'autres aliments, et notamment les fruits et les lég
laissent un résidu alcalin. Un régime bien équilibré prévient l'acidiose. Em
donc une quantité abondante de fruits et de légumes dans le régime quoi

tir donne un

reves (secnees) .............. Lavez et faite:
Betteraves ................... Frottez soigne

de ne pas
au-dessus

Choux de Bruxelles........... Enlevez toute
dans de l'
1 c. à thé

C.ux ............. . Enlevez toute:

w--p- uu Coupez en mor

toute la nuit.
avec une petite brosse, en
peau. Coupez les tiges à d,

,z en quartii
TRq f7 pn

Chox-fl(

Céleri .....

qu'il devienne croquant.
Poirée (feuilles) ............. Lavez les feuilles dans plusieur"i (tigeS) ............... Préparez comme pour le céleri.

eaux avec soin.



LUo sm PaiPARTIoN
1é d'Inde)............ Enlevez les bales. Frottez avec une brosse raide p enleverles soies.
iles ................... Lavez. Coupez en tranches de 1 pouce, Eluchez. Faitestremper pendant une demi-heure dans de l'eau salée.raves .......... ..... Lavez et épluchez. Coupez en tranches de i pouce.

.................. Epluchez dans l'eau.
......... Frottez avec une brosse raide. Epluchez, coupes en quartiers

sur la longueur.
erts) . .... ......... Ecossez, lavez.
ûr.) .............. Lavez et faites tremper toute la nuit.s de terre (nouvelles).. Lavez, frottez avec une brosse raide qui enlèvera la peautendre.
de terre (vieilles).... Lavez. Faites tremper pendant une heure dans de l'eau froide.Epluchez, si vous le désirez.

...... ... Frottez avec une brosse raide, épluchez, coupez en tranches dei pouce en travers et faites tremper immédiatement dansde l'eau salée pour prévenir la décoloration.
................. Lavez soigneusement dans plusieurs eaux.

.......... Lavez, coupez ou rompez et épluchez, si vous désirez faire cuirepar la vapeur. Si c'est pour faire cuire au four, coupez enmoitiés, mais n'épluchez pas. Enlevez les graines et lamembrane.
....... Lavez, ébouillantiez, puis plongez dans de l'eau froide. Lempeaux s'enlèveront alors facilement.

..................... Lavez, épluchez, tranchez en cubes de 1 pouce.
à moelle........... Coupez en tranches de 1 pouce. Epluchez et enlevez le

graines et la membrane.
rtains légumes qui rentrent dans la catégorie des salades sont générale-
rvis crus avec une sauce piquante. On trouve dans cette catégorie laendive, le cresson de fontaine et les jeunes feuilles de poirée. De même,ý, les concombres, le céleri, les choux, les oignons, les carottes et les toma-

1s crus sont appétissants, et c'est sous cette forme qu'ils fournissent le plusaines.
mutres légumes ne sont savoureux qu'à condition d'être cuits, mais il fautin de les cuire de façon à ce qu'ils conservent tout leur goût et toute leur

conviennent pas au même



cuisson dans Peau boullante
. Employez le moins d'eau possible-On disait autrefois "Recouvrez d

et faites bouillir jusqu'à ce que le légume soit tendre" mais on ne considère
aujourd'hui que cette règle suffise.

IL Les substances minérales des légumes se dissolvent facilement dans
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.

III. Les vitamines sont abîmées par la chaleur et l'oxydation. On ai
prévenir cette perte en se servant d'une casserole recouverte.

IV. Le sel ajouté pendant la cuisson aux légumes colorés conserve la coi
et développe le goût.

V. Ne poussez jamais trop la cuisson. La couleur et la texture sert
abîmées.

VI. Egouttez parfaitement. Les légumes imprégnés d'eau ne sont ja
appétissants.

VIL Conservez l'eau, soit pour la servir en sauce sur les légumes, soit
en faire de la soupe. On ne devrait jamais laisser perdre les substances minéi

Cuisson sans eau
C'est là un bon mode de cuisson et il conserve en même temps la v

alimentaire, le goût et la couleur, mais il n'est pas pratique pour tous les
mes. Les pommes de terre non épluchées, les épinards, les poirées, les carott
les betteraves sont les seuls que l'on puisse faire cuire sans eau et sans sul
lance. On peut employer une très petite quantité d'eau avec les autres.

Cuisson par la vapeur
Ce procédé est généralement satisfaisant car il n'entraîne qu'une très 1

perte d'éléments nutritifs. Il exige plus longtemps que la cuisson dans
bouillante.

Cuisson au four
I. Entiers. C'est là un bon moyen pour les pommes de terre, les courgE

carottes, les betteraves, les tomates et les oignons. La valeur nutritive
intacte et le goût est meilleur.

Il. En escalope (on fait cuire au four le légume épluché et tranché, da
lait ou de la sauce). Ce procédé conserve également la couleur et le goût t
que la valeur nutritive n'est pas amoindrie. Les carottes, choux, pom1i
terre, choux-fleurs et oignons se prêtent bien à ce mode de préparation.
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TEMPS EXIGÉ POUR LA CUISSON DES LÉGUMES

Bouillis Par la vapeur Au four

Légume Appareil
Temps de Temps Tempe-

pression

minutes minutes minutes minutes

15-30 15-30 6grusses......... ......... .... 5 -45 2res................... .... 0 .. 20es, grosses. 0-0 ... 4petites.......... 5 3-0 20 7 4W F

.anos .fermes 6-8 20uns fr e.. ...... ... ... 20 25 10> 45 450, F.grse .. ... 20"0 40 10 30 450' F.etit s .... ... .. ... _ ... 30-40 208ur . .. . .. . . .. . . 8-10 20 5 45e , .-.. . .. . . 20-30 25 7~t eà carde)........... ............... 8-10 30 8d'Inde) 7-12 1 8 30 450, F.a(légèrement boull e) ......... 0 1

15-0 15-3 6

e................................25-30 35 15
ver s ... .. ... .. .. ... . ... .. .. 10 105
Mo ..... .. . ... .. . .. . .. . .. . 20-30> 40 10 40 400' F.25-30 ......... 12

.25-300 ........ 108-10 30-35 8
6-8 20 5-6 18 60 45(F.15 15-20 15 45 40F.25-30 35-45 10 60 4w F.................. 1 20 10 30 4F.

éluérales pour servir les légumes

ýVU NATUItL.-Egouttez bien et assaisonnez avec du sel, du poivre et du
AVEC SAUCE À, LA CRk.UE.-Employez l'eau dans laquelle les légumes ontMoit7é lait et moitié de cette eau, 2 c. à soupe de beurre, 2 C. à soupe de
[tasse de liquide. Mettez 1 tasse de sauce Pour 2 de légumes.
*CONSERVES DE LýGUMES.-VerSez le légume avec son jus dans une casse-[Profonde et ouverte. Faites bouillir rapidement jusqu'à ce que tout lese Soit évaporé. Assaisonnez avec du beurre, du sel et du poivre.

RECETTES SPÉCIALES
[e légumes
rnJoYen suivant de servir les légumes au beurre est économique: mettezse de beurre pour *% de tasse d'eau chaude de légumes. Mettez le beurrebol et versez lentement l'eau des légumes par-dessus, en agitant constam-'ec une batteuse à oeufs Dover jusqu'à ce que le mélange soit froid. Il'ne consistance légère et une superbe couleur dorée.

ASPERGES
Sla canuadienneo

grosse botte ou 12 tiges d'asperges 1 tasse de miettes de paincuispendant 15 minutes) 1 c, à soupe de beurre

Pe 'z les asperges en morceaux d'environ un pouce de long et fie-
'11 'nutes dans de l'eau bouillante. Faites cuire les Rf deursethCh



les en petits morceaux. Faites une sauce blanche avec 21 cuillerées à Sour
beurre, 5 cuillerées à thé de farine et 2 tasses du liquide où les asperges ont
Ajoutez les oufs hachés, à la sauce. Faites fondre l'autre cuillerée à sour
beurre et ajoutez-y les miettes de pain. Beurrez un plat qui va au foi
mettez-y une couple d'asperges, puis de la sauce, et des miettes de pain. Réç
en ayant soin d'avoir une couche de miettes de pain sur le dessus. MettE
bain-marie et faites cuire dans un four à feu modéré jusqu'à brunissemen-
miettes de pain.

Les asperges cuites, égouttées, disposées sur rôties beurrées (de painou de pain de blé entier) et recouvertes d'une quantité généreuse de sa£fromage font un très bon mets pour le lunch.

POUR LA SAUCE

3 c. à o pe e berr .àthe de sel3c.ksoupe de farine .e thé depoitasse de lait puetase de fromage simple ou au pitass de aitpaprika

Faites fondre le beurre, et liez-y la farine, ajoutez graduellementégoutté des asperges et le lait et agitez jusqu'à ce que la pâte soit homogépaisse. Faites cuire doucement pendant cinq minutes et assaisonnez. Edu feu et mélangez-y le fromage on agitant.
Versez la sauce sur la rôtie recouverte d'asperges, saupoudrez légèr

de paprika et servez immédiatement.



les aux Sufs brouillée

-oupez les asperges en morceaux d'un pouce pour remplir trois tasse pleiness cuire dans de l'eau salée. Egouttez, et conservez l'eau pour fae de l
Faites fondre deux cuillerées à soupe de beurre ou de graissea e dea

ýil-narie. Battez bien 4 oufs et versez dans la graisse fondue; agitez jus-e que les œufs commencent à s'épaissir; ajoutez les asperges, J de cuilleréede sel. Agitez jusqu'à ce que le tout soit cuit, mais non sec. Servez surbeurrée et chaude.

3 tasses de fèves cuites 3 c. à soupe de beurre
Jus de i citron Sel et poivre

en Rousses aux tomates
ýnlevez les fils de 1'. livre de fèves vertes; coupez-les en morceaux d'unet faites-les cuire dans de l'eau salée, bouillante, jusqu'à ce qu'elles soientEpluchez 5 tomates, enlevez la tranche de dessus et les graines, et coupezrceaux. Faites chauffer 2 cuillerées à soupe d'huile à salade dans une poêle,z les morceaux de tomates et quelques instants après les fèves bouillieset faites cuire pendant environ 10 minutes jusqu'à ce que les tomatesCuites, puis assaisonnez avec du sel et du poivre.

es aux fèves
2 tasses de pulpe de fèves 1i c. à thé de sel2 C. à soupe de beurre 1i c. à thé de sariette annuelleI oeuf J tasse de miettes de pain mou

2 c. à soupe de catsup aux tomates
Près avoir fait tremper les fèves toute la nuit, faites-les cuire jusqu'à ce8 Soient tendres, et écrasez-les en pulpe dans une passoire. Ajoutez l'oeufles miettes, le catsup, le beurre et les assaisonnements. Ajouter suffisam-miettes pour que le mélange soit assez consistant pour se manier. Mettezete de petites saucisses, roulez dans la chapelure de pain, dans l'Sufet de nouveau dans le pain. Faites sauter dans de la graisse de bacon.

fèves
Pinte de fèves cultes 2 c. à soupe de catsup aux tomates
tasse de miettes de pain 1oeuf
c. à thé de sel un peu de poivre

rasez les fèves. Ajoutez les autres ingrédients dans l'ordre indiqué. Faiteslidant 30 minutes dans une casserole graissée. Servez chaud avec de laux tomates.

la saretteBETERAVES
2 tasses de betteraves cuites hachées 1 petit oignon haché2 c. à soupe de vinaigre 1 c. à thé de raifort2 c soupe de sucre 2 c. à soupe de beurre

sel et poivre
Itez le tout ensemble et faites réchauffer.

u tomates CHOUX

tasses de choux hachés tranchés i c. à thé de seltassed'eau 1 tasse de jus de tomateses cuire jusqu'à ce que le chou soit tendre et que l'eau et le jus soient
' Ajoutes 1 c. à soupe de beurre et servez immMiament nueisamment



Salade de chou chaud
Coupez J chou en tranches fines, Faites cuire dans de l'eau salée pen

15 minutes. Egouttez et tenez chaud. Juste avant de servir, versez par-dE
la sauce suivante-i tasse de l'eau dans laquelle le chou a cuit, I tass'
vinaigre, 1 c. à soupe de beurre, 1 c. à soupe de sucre, 1 c. à soupe de farii
ouf. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine et le sucre. Lorsque l'ébull
commence, ajoutez lentement de l'eau chaude. Lorsque le tout est épai
homogène, ajoutez le vinaigre, puis versez par-dessus l'ouf bien battu. Rem<
au feu et agitez jusqu'à ce que le mélange soit épaissi. Mélangez avec le
et faites réchauffer.

Chou au gratin
2 tasses de chou cuit haché 1 tasse de laitJ tasse de fromage râpé 1 tasse de miettes beurréesJ c. à thé de sel 1 c. à soupe de farine

I c. à soupe de beurre
Faites une sauce, avec la farine, le beurre et le lait. Arrangez une co

de chou. Versez la sauce par-dessus. Ajoutez le fromage râpé puis les mie
Répétez. Faites cuire au four pendant 20 minutes à 450° F. (Suffisami
pour 6),

CAROTTES
Carottes au gratin

2 tasses de carottes en cubes, cuites i tasse de fromage râpé
1 c. à soupe d'oignon tranché - c. à thé de paprika

Sauce à la crème
Faites une sauce à la crème avec 1½ tasse de lait, 2 c. à soupe de beuri2 c. à soupe de farine. Faites cuire jusqu'à épaississement. Ajoutez-y le front1Poignon et le paprika, puis en dernier lieu les carottes. Mélangez bien, mdans une terrine beurrée et recouvrez de miettes de pain beurrées. Faitesau four, à chaleur modérée pendant 25 minutes.

Fritures de carottes
2 tasses de carottes cuites en purée 1 Suf bien battu1 c. à thé de sucre e. à thé de poivre blanc
i c. à thé de sel tasedefarine

Combinez les carottes chaudes, écrasées en fine pulpe avec le sucre, lele poivre et l'œuf. Ajoutez-y la farine en agitant. Mettez par petits tas dcontenance d'une cuillerée à soupe. Faites frire dans une graisse profon3750 F.-pendant deux minutes. Egouttez sur du papier absorbant.

Carottes et céleri en sauce brune
1½ tasse de carottes en cubes Rôtie et grillades de bacon1 tasse de bouillon brun 1à tasse de céleri en cubesSel et poivre 1 C. à soupe de farine1 c. à soupe de beurre

Faites cuire les carottes et le céleri ensemble jusqu'à ce qu'•ils soient teet que l'eau soit absorbée. Faites une sauce avec le beurre, la farine et le bouAjoutez-y les légumes cuits, assaisonnez au goût et faites mijoter pendantminutes. Servez sur rôtie avec de petites grillades de bacon que l'on obtieflfixant en boucles de petits morceaux de bacon sur un cure-dents et que l'oncuire sous le gril.
CHOUX-FLEURS

Chou-fleur au fromage
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 ta55
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saupoudrez de fromage râpé, de sel et d'un peu de poivre. Recouvrez bients cuire pendant 15 minutes. Otez le couvercle et laissez le froma e brûnir

eur eescalope

ettez un chou-fleur cuit dans un plat qui va au four. Versez par-dessus"'ce blanche, moyennement épaisse. Recouvrez d'une chapelure de painé et mettez dans un four à feu modéré pour réchauffer.
r frit

I Pomme de chou-fleur 1 oeuf+tasse de lait Miettes de pain
'Ompez le chou-fleur en fleurons et faites cuire dans de l'eau bouillante saléelit 8 minutes. Egouttez, roulez dans un oeuf légèrement battu et mélangée1 lait. Roulez ensuite dans les miettes. Faites frire dans de la graisse3700 F. jusqu'à ce que ce soit brun doré.

CÉLEI
A la crème et au poivre vert C

d tasse de céleri, coupé en morceaux 3 c. à soupe de beurre
deI pouce 3 c. à soupe de farinePetit piment vert émincé, ayant soin 1i tasse de lait
d'enlever toutes les graines

'Onnée de céleri

4 tasses de céleri haché 3 grosses pommes de terre en cubes1 Petit oignon finement haché i c. à thé de sel
Faites cuire ensemble dans 2 tasses d'eau jusqu'à ce que le tout soit ten-?aites fondre ensuite 2 cuillerées à soupe de beurre ou de graisse de bacon,ý 2 cuillerées à soupe de farine, et versez le mélange de légumes chauds8SUS. Faites cuire 5 minutes. Ajoutez 1 tasse de lait riche. Réchauffez

de concombres CONCOMBRES

2 gros concombres 1 c. à soupe de farineà soupe de beurre 1 oeuf
Sel et poivre

luchez et coupez les concombres en petits morceaux, en rejetant les grai-e .eouvrez d'eau froide et faites cuire lentement jusqu'à ce que ce soit.crasez dans une passoire. Ajoutez . c. à thé de sel. Faites fondre leajoutez la farine et la pulpe de concombres, agitez jusqu'à épaississement.Y le jaune de l'oeuf bien battu, puis le blanc battu en neige ferme. Ver-udes moules beurrés et faites cuire à la vapeur jusqu'à ce que ce soit pris.Udrez de paprika par-dessus.

AUBERGINESd'aubergine UEGN

Iaubergine (épluchée et émincée) 2 c. à soupe de beurretasse de miettes de pain i petit oignon
Sel et poivre

'tes cuire l'aubergine jusqu'à ce qu'elle soit tendre. Egouttez. Posez des
e dans une terrine graissée. Saupoudrez par-dessus l'oignon, le sel, le
t les miettes. Faites cuire au four à 350° F. pendant 20 minutes. (Suf-it pour 4).
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Oignons verts sur OIGNONS

Faites cuire des oignons verts dans de l'eau salée, jusqu'à ce qu'ilstendres. Mettez sur des rôties et versez de la sauce blanche par-dessus.

Oignons farcis cuits au four
Choisissez de gros oignons. Epluchez et enlevez le coeur avec un vid

mes. Remplissez la cavité avec des miettes de pain assaisonnées. Faiteau four jusqu'à ce qu'ils soient tendres.

PANAISPanais brunis
Faites bouillir les panais, coupez en tranches d'un demi-pouce d'épifaites brunir dans une cassserole chaude graissée ou dans le four avec unviande. On peut préparer de cette façon les restes de panais.

Friture de panais
Faites bouillir des panais et écrasez-les. Assaisonnez de sel, de poivrbeurre. Mettez en gâteaux, roulez dans la farine et faites brunir dans unchaude avec un peu de beurre.

POIS
Un brin de menthe cuite avec les pois leur donne un goût agréable etcubier.

Timbales de pois
1 tasede pulpe de pois *c. à th d'oignon râpéI teu dc. à thé de seli tase de kist Quelques grains de poivre de caye,

'Fottezls pois uits à travers une passoire pour faire la pulpe. Al'euf be battu, le lait et les assaisonnements. Versez dans différents ibeurrés, recouvre et mettez dans une casserole d'eau chaude. Faites cufour à feu lent-30 R.-jusqu'à ce que ce soit ferme; ou faites cuire à la ýcomme une crème renversée (custard) Démoulez, servez avec une sauce b.à laquelle les pois cuits sont ajoutés.

Piments farcis
* tasse de riz non cuit i c. à thé de sel2 tranches d'oignon i tasse de viande cuite, ha<%êe1 c. à soupe d'huile d'olive 4 pime vae ut
4 tasse d'eau bouillante 1 tasse de sauce aux tomates

Faites brunir le riz et l'oignon dans l'huile d'olive. Ajoutez l'eau boulet le sel, recouvrez et faites cuire jusqu'à ce que l'eau soit absorbé ettendre. Il est plus prudent de faire cette cuisson sur de l'eau chaude à eidsurveiller attentivement. Une fois la cuisson complétée, ajoutez de la mhachée et J tasse de sauce aux tomates. Remplissez les piments avec le rWde riz, recouvrez, mettez dans un plat qui va au four avec * de tasse d'efaites cuire au four à feu modéré350° F.-apendant environ 25 minutes.
avec le reste de la sauce aux tomates, réchauffée.

POMMES DE TERRE
Pommes de terre en pommes

Choisissez des pommes de terre de la grosseur de petites pommes. (Si
savez vous servir du couteau, vous pouvez tailler de grosses pommes (S
pour cela). Faites frire dans de la graisse chaude profonde (395° F. ou lors'



e pain brunit en 20 secondes) jusqu'à ce qu'elles aient p nappétissante et qu'elles soient bien cuites. Insérez d'un ceré une couleur
Pour donner l'apparence d'un calice de pomme et une branche dc persiltre côté pour faire fonction de feuille. Saupoudrez de paprika sur usi

)UI donner une couleur rose.

"I Pommes de terre et au fromage
2 tasses de pommes de terre chaudes en

Purée
Jaunes d'œufs

F tasee de fromage râpé

4 c. à thé de sel
c. à thé de poivre

4 tasse de lait (environ>
3 blancs d'eufs

les jaunes et mélangez avec les pommes de terre, les assaisonnements,ne partie du fromage. Roulez-y les blancs d'œufs battus en neigeupoudrez par-dessus le reste du fromage. Faites cuire au four à feuIu'à ce que le tout soit très léger et servez immédiatement.
e de terre à la Pittsburg
dt là en réalité un hachis de pommes de terre brunes, aide Piment vert.
de terre O'Brien

rre frites françaises
des pommes de tà
sur un lin#e non

temps a autre.

iel on a ajouté

,urs, en 8 ou 10 mor-
aites frire dans de la
lustré. Saupoudrez de

s. Epluchez et mettez
qu'à ce qu'elles soient

bouillies froides en petits
ire jusqu'à ce que la sauce
orsqu'elles sont prêtes à
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SALSIFIS

salsifis qui a été coupé en tranches de J pouce et cuit dans de,sse de miettes de pain, 2 tasses de sauce blanche.
tasse de salsifis dans une casserole graissée. Versez par-dessuset saupoudrez de miettes de pain. Répétez. Parsemez de beurreites cuire au four pendant 20 minutes à une chaleur de 450° F.our 6).
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ÉPINARDS

Ramequins aux épinards, aux ceufs et au fromage
Mettez dans des plats beurrés une couche d'épinards cuits finement ha

Ajoutez un peu de beurre fondu. Ensuite cassez dans chaque plat un oeuf
saupoudrez de sel, de poivre et de fromage, et faites cuire au four à feu
(325° F.) jusqu'à ce que le fromage soit fondu et que les œufs soient bien

Souffié aux épinards
2 c. à soupe de farine 1 c. à soupe d'oignon haché
2 c. à soupe de beurre Î tas de lait
i c. à thé de sel 2 Sufs
Un peu de poivre 2 tasses d'épinards cuits

Ajoutez l'assaisonnement. Ajoutez le lait qui a été chauffé en ag
lentement. Agitez jusqu'à épaississement, puis ajoutez l'épinard et lorsql
mets est chaud versez par-dessus les jaunes d'œufs bien battus. Roulez-:
blanc-d'eufs battus en neige ferme. Versez dans un plat graissé qui va au
et mettez au bain-marie. Faites cuire 45 minutes dans un four à chaleur if
rée, 375° F. (Suffisamment pour 4.)

Epinards au fromage
2 tasses d'épinards cuits 1 tasse de miettes de pain
1 tasse de fromage râpé Sel et poivre

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

COURGES
Courge à l'italienne

I tasse de petite courge d'hiver i tasse de fromage râpéle tasse de sauce aux tomates
Epluchez la courge, enlevez les graines et la pulpe du centre; coupezsolide en tranches minces. Au fond d'un plat graissé qui va au four mette5

couche de courge; recouvrez de sauce aux tomates et saupoudrez de frOýrâpé. Remplissez le plat de cette façon avec des couches successives. ,cuire au four pendant environ 30 minutes à feu modéré (350° F.) jusquque lajourge soit tendre.



~au four
.Oupez la courge en moitiés et enlevez les graines et la membrane. Mettez

côté tranché dans une casserole contenant environ * pouce d'eau. Faites
au four jusqu'à ce que ce soit tendre (environ 2 heures à 400° F.). Puisel à l'écumoire et assaisonnez de sel et de poivre. S'il y a trop de liquide
la poêle et retournez la courge sur le dos pendant environ dix minutes.

tes au sanmon TOMATES

1 tasse de saumon cuit 1 oignon
1 tige de céleri 6 c. à soupe de beurre

6 grosses tomates
{élangez le saumon, le céleri et l'oignon. Enlevez le centre des tomates et
issez avec le mélange. Versez 1 c. à soupe de beurre fondu par-dessus
'le et faites cuire au four jusqu'à ce que ce soit tendre. (Suffisamment

es et oeufs
llevez la tranche de dessus d'une tomate. Enlevez le centre. Cassez un
versez dans la cavité. Faites cuire au four à feu modéré jusqu'à ce que

Soit bien cuit. Servez chaud.

telau fromage (Rarebit)
2 c. à soupe de beurre 2 tasses de fromage râpé
2 c. à soupe de farine 1 ouf

tasse de lait Sel
tasse de tomates bouillies Moutarde
c. à thé de soda Piment

aites fondre le beurre. Ajoutez-y la farine en agitant pour faire une sauce
MIettez-y le lait et faites cuire en agitant constamment jusqu'à l'épaisisse-

,,Egouttez les tomates, ajoutez-y en agitant le soda et dès que le soda a
ecumer, mettez-y la sauce en agitant. Ajoutez l'ouf légèrement battu.
cuire une minute, puis ajoutez le fromage râpé et versez sur des rôties.
nimmédiatement.

es au four
osuyez et enlevez une tranche mince du talon de six tomates de grosseur
'le. Enlevez le cœur et les graines. Ajoutez quelques gouttes de jus
'ol, du sel et du poivre à 1 tasse de miettes de pain rassis et remplissez les

• .ettez un petit morceau de bacon sur le dessus de chaque tomate et
cuire au four à feu chaud pendant vingt minutes.

Dtoates mexicain

aites fondre une c. , soupe de graisse de bacon ou de beurre dans une poêle.
ez 2 tasses de riz cuit et agitez jusqu'à ce que ce soit brun doré. Ajoutez
eit vert coupé en tranches fines, 1 piment tranché, 1 petit oignon tranché
et 1 tasse de tomates cuites. Assaisonnez de 2 c. à thé de sel. Faites cuire
rt 15 minutes, agitant souvent pour empêcher que ça ne brûle. Servez

(Suffisamment pour 6.)
auX tonates

t tasse de tomates I c. à thé de poivre
I branche d'oignon c. à thé de sel

aige de persil 2 c. à soupe de beurre
tige de céleri 2 c. à soupe de farine

'tes cuire les six premiers ingrédients ensemble pendant 10 minutes.
. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, et une fois que la sauce est

,Joutez le jus de tomates. Faites cuire pendant 5 minutes.



Boules de navet au persil NAVETS
2 tasses de boules de navet 3 gouttes de jus d'oignonitasse de beurre 1c. à soupe de persil haché

2 c. à thé de jus de citron
Coupez les navets en boules. Faites-les cuire dans de l'eau salée jusququ'ils soient tendres. Egouttez et faites cuire dans du beurre auquel le ji

citron, l'oignon et le persil ont été ajoutés.

COMBINAISONS DE LÉGUMES

Une fois par semaine, servez un dîner aux légumes, employant troiquatre légumes.

Tarte aux légumes
1 tasse de carottes en cubes 2 tasses de sauce blanche bien1 tasse de chou-fleur asisonnée
1 tasse de pois ou de fèves en gousses Î tasse de fromage râpé

On peut se servir pour cette recette de restes de légumes. Mettez danscasserole, recouvrez de sauce blanche et de fromage râpé. L'addition d
croûte de pomme Ce terre en purée en fait un mets délicieux pour le lunch Cdîner. Faites cuire dans un four chaud (400° F.)

Terrine d'Sufs et de légumes
5 eufs cuits durs tranchés 1 o. A soupe de piment haché2 tasses de pommes de terre en cubes 2 tasses de sauce blanche bien assaisc1 tasse de cubes de céleri ou autre 4 tasse de fromage râpé

légume cuit
1 c. à soupe de ciboulette hachée

Ajoutez tous les ingrédients, à l'exception du fromage, à la sauce blaichaude. Versez dans une casserole bien graissée et recouvrez de fromage rFaites cuire dans un four chaud (450° F.) pendant quinze minutes environjusqu'à brunissement. (Suffisamment pour 6).
Escalope irlandaise

Remplissez un plat à pouding jusqu'au tiers de restes de viande, hache'morceaux assez gros. Ajoutez ensuite les carottes et les pois cuits pour faieautre tiers. Pour la couche du dessus, mettez les restes de pommes de 
bouillies, tranchées. Saupoudrez de sel et de poivre au goût. Versez par-delune boîte de soupe aux tomates et faites cuire au four à feu modéré pendantdemi-heure à trois quarts d'heure.

Crème de légumes (Soupe)
Sauce à la crème faite avec de l'eau de légumes et du lait comme liq(clair) et des légumes.
Le liquide peut se composer uniquement de lait ou de lait et d'eau de légdans une proportion quelconque.
Epaississez en mettant ý c. à 1 c. à soupe de farine pour chaque tliquide pour les légumes féculeux. Les légumes non féculrux exige taà

à soupe de farine pour 1 tasse de liquide. On emploie parfois desjaunes 
pour épaissir et également pour augmenter la valeur nutritive, 1 ou 2 pour cchopine de liquide.2

Le légume peut être cuit spécialement pour la soupe ou on peut, sidésire, employer des restes de légumes seuls ou en mélange.
Employez 1 tasse de légumes pour 1 tasse de liquide. Préparez les lééen les éçrasant ou en les forçant à travers une passoire.



nuée de légumes (1)

tasse de pommes de terre crues, en 2 c. à soupe d'oignon finement hachécubes1 . thé de seltasse de carottes crues, en cubes 4 c. à soupe de céleri finement hahtasses de tomates (crues ou en con- J tasse de fèves blanches triées eteSeres) .pées toute une nuit
c . à thé de poivre

Itez suffisamment d'eau pour recouvrir les légumes. Laissez mijoterýe qu'ils soient tendres, alors que l'eau se sera'presque complètement. Ajoutez 1 tasse de lait riche ou de crème, faites chauffer au pointOn. Servez chaud. (Suffisamment pour 6).
'née de légumes (2)
tasse de conserves de maïs 1 tasse de conserves de poistasses de conserves de tomates 1 tasse de conserves de fèves en gous

2 pommes de terre crues
i petit oignon2 ptitgs n decleCoupés en petits cubes2 tiges de eéleri

as ensemble dans une casserole. Faites mijoter lentement jusqu'à ce quelet de terre soient tendres. Assaisonnez de sel et de poivre. Ajoutez 1Rit riche ou de crème. Servez très chaud. (Suffisamment pour 6).
earottes (Soupe)

ses de carottes, 4 tranches d'oignon, 2 tasses de lait, 2 c. à soupe deC. à soupe de farine, sel et poivre. Coupez les carottes en petitset faites-les cuire avec les tranches d'oignon dans suffisamment d'eaurecouvrir, jusqu'à ce qu'elles soient tendres. Passez à travers une(Il devrait y avoir 2 tasses de bouillon). Finissez comme pour unelégumes, c'est-à-dire faites fondre 4 c. à soupe de beurre, ajoutez 4 c.Sfarine, du sel et du poivre, puis en dernier lieu le légume cuit. Faitesetement sur le feu jusqu'à ce que la farine soit bien cuite, en agitantent. Ajoutez alors le lait chaud et servez immédiatement.

'-es de pois--cuits jusqu'à ce qu'ils 1 c. à thé de sellient tendre et frottés à travers une 1 c. à thé de beurreasoire 3 tasse de lait
Poivre

Pommes de terre
e de pommes de terre en purée. 1 pinte de lait, 2 tranches d'oignon,'e de beurre, 2 c. à soupe de farine, 1½ c. à thé de sel, un peu de sel dee et cayenne, 1 c. à thé de persil haché. Faites chauffer le lait avecdr levez l'oignon et ajoutez lentement le lait aux pommes de terre.ee le beurre, ajoutez-y les ingrédients secs, agitez jusqu'à ce que ce'nélangé et ajoutez-le au mélange de lait, en agitant constamment.illir une minute. Egouttez, si cela est nécessaire, ajoutez le persil et

Pommes de terre et à la crème sure
es de pommes de terre en 1 oignon en tranches mincesdeau b c. à thé de poivreàe d'eau bouillante 2 tasses de crème surethé de sel Persil haché.

a n plat très estimé en Europe et qui change de la soupe ordinaire
d e terre. Faites cuire les Domme ad nrrp ndfnann miinza Minutes
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dans de l'eau bouillante avec le sel, l'oignon et le poivre. Ajoutez la crèfl
agitant, réchauffez ensemble, et servez très chaud (fumant) en saupond
par-dessus le persil haché.

Bisque aux tomates
1 tasse de lait 2 c. à soupe de farine
1 tasse de jus de tomates 2 c. à soupe de beurre

Sel et poivre

Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, agitez jusqu'à ce que ça bouill(
Ajoutez le lait lentement. Agitez jusqu'à épaississement. Ajoute7, lentene
jus de tomates chauffé. Assaisonnez juste avant de servir.

Soupes aux tomate@

2 tasses de tomates inte de lait
2 e. à soupe de beurre Brin de persil
1 c. à soupe de farine à thé de pi e. thê e re blanc
1 e. à soupe de sel c c. à thé de soda

Faites cuire lentement les tomates avec les assaisonnements pendal
minutes et faites passer par une passoire. Faites chauffer le lait, épaississez
de la farine et le beurre frottés en une pâte; faites chauffer encore une fo
tomates et ajoutez le soda; combinez avec le lait et servez immédiatement.

Soupe de conserves aux tomates
1 quart de boisseau de tomates mûres, 1 grosse pomme de céleri,

oignons. Lavez les tomates, coupez en morceaux, ajoutez les oignons et le
lavés et coupés. Faites bouillir ces derniers jusqu'à ce qu'ils soient très
Passez à travers une passoire. Remettez sur le poêle et ajoutez J tasse de
J tasse de sel, j tasse de beurre, ¾ tasse de farine et * c. à thé de poi,
cayenne. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, le sucre, le sel et le f
Lorsque le mélange est bien lié, ajoutez-y en agitant lentement les to
égouttées. Faites chauffer jusqu'au point d'ébullition et faites cuire ji
épaississement. Versez dans des bocaux bien stérilisés et bouchez herné
ment.

VALEUR NUTRITIVE DESl LÉGUMES

Les légumes sont surtout appréciés pour les vitamines et les subs
minérales qu'ils contiennent, mais il y en a cependant qui sont riches en es
c'est-à-dire qui engendrent de la chaleur. Nous donnons ici quelques p(
typiques de différents légumes avec leur valeur calorique:-

Légume Quantité Calories Tot
de proteine cak

........................................ tiges 8.0
Fèvesen gousses............... ............ tasse 3.3Fèves au four,.... . .. ........ ............. ......, * _ tasse 31.5
Betteraves........................................ . 3.5Choux................................. t..
Carottes ............................... 2( t g 5.0

2pommpe log .0
Choux-fieurs............................... t. 4.Mais (blé d'Inde)...--- .--.--- épi 6-0

isen conserves......... .... ........ . .. . 11.0
Lao tes. . .............. ....................... 11.0omms........,.. ............................. 3 13.0
Pois ................................... i 13-0
Pommes de terre (au four)... ........ 11.0Pommres de terre,aàla crème ............------. t. 7.o
Epinards(ýý....... ...... t. 2-4
Tomates .. .. ....... ..... ... . . 4-0

N veto.-.-,.. it 10-0
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IFAU DE LA PROPORTION APPROXIMATIVE D'HYDRATES DE CARBONE

CinQ pour cent Dix pour cent Quinze pour cent Vingt pour cent

Betteraves Topinambours Fèves (blanches)
ves (tiges) Carottes Fèves (Lima) Mais (Blé d'Inde)

Oignons Panais Pommes de terre
le Bruxelles Courges Pois (verts)

Navets

Bette carde)

ousses

nelle
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