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fumet

MECHOUI:
® Martaae ® Babtéme ® Son Agneau
Porc
Sanglier
Poulet

Buffets chauds et froids iy
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Groupe de 14 a 10 000 personnes




Roger Levesque vous traite
AUX Petits 018nons

Maitre -Traiteur

[l n'existe probablement pas beau-

coup de personnes aussi occupées et

heureuses de I'étre, que le maitre- trai-
Lévesque. Dans son quar-
tier géneral situé au 208 rue Dubuc a

D
teur, nhoger

Chicoutimi, M. Lévesque est entoure

ne equipe de professionnels des

correspondan

lvrer, a recevol

de maitre!

Un service impressionnant

lem S L s
LE OIS que 1 011 pulisse aire ¢ esl
que cadéborded’activitésetd'efferves-

ence et que ca sent drolement hon

dans cette

- Roger Levesque met son grain de
e 8@l dans tous les événements l.

s Qualité et service it ¢ : o e din
“n misant sur la qualité des ali i Lot =t . : bra
{ S 5 5 N 11 n

préparé pendant d 2 re de convives! «C'est n¢ prir
rH_I\'!:-\-‘,1\1\|1,:""||'.5|_ nour le g, i 3
les pompiers et les béné ' S ts de t \
meme au-dela Croix-Rot SE S0 s- dure, de nchau mer S
nourriture soit ivrée a Roger Lévesque ne c ¢ plus que. passan S
indigue M. Lévesque aioutant que 511 500 repas a servir chaque les événements auxquels il a partici- Gastronomie dégust: t ge o S
‘ jour, vous semble un obstacle insur- pé. Les jeux du Ouébec a Alma, le Le service de traiteur Roder repas italien pe 0 5
montahle ginez 12 500 repas! spectacl ien de la base de Bagot- Levesque et Cuisisa sajus sqt X
Cle qu’ol vil féte. I'Expo-science, l¢ ( s lessify S . S
. 51
S( Occasl :
rati 1 magasin Ma
= o  Quatre personnes |

: shitis | oncours . . VRN RS 500 g. De fraises fraiches grosses en deux. ala cuiller. s
'g demplovés formés et conscien ' ":'\_ i L st BOOG terad) 4 cuil. A soupe de sucre glace Les disposer ensuite dans des Variante ; Hl:
o loie six p -slait Encliainie.oiis avein jus d’ un gros citron coupes, les saupoudrer de sucre  Melon au vin I’
= te sountissionner sur d’autres 4 petits verres de marsala, de glace et les asperger de jus de  On peut remplacer les fraises

Z e ' porto ou de xéres (1/8 L) citron. Laisser reposer 20 minu- par lachair de 2 petits melons cou- efl i
S J _ ; — 1/4 L de creme tes. Puisarroserles fraisesde mar- pés en morceaux. Mais faire por
Lo ok o AP teoriies: & Mt Pour étre vraiment authenti- sala, porto, etc. et mettre au réfri- d’abord mariner ceux-ci dans le ind
z e it ¥ oz crvertures. (Maxl de Lahe que, cette recette devrait se faire gérateurjusqu’acequel’extérieur marsala, le porto, etc. auquel on asci
g ? ) O le et Pie IX avec des fraises des bois. des coupes soit frappé. aura ajouté le jus de citron et deux pou
= Mo s Nous avons acheté les équin Nettoyer, laver et égoutter les ~ Au moment de servir, arroser cuil. asoupede miel. Lacrémesera fror
> fraises (n'utiliser que cellesquine de creme liquide ou battue légere- légerement battue et relevée avec de.
- M. Lévesque, visible sont pas abimées), couper les plus  ment. Pouraccompagner:biscuits une pointe de gingembre, L hu
& I'Association des traiteurs.du Quebec,  ment satisfait e




Des suggestions amusantes

\ITE'

- L’édition Nouvelles

(EN)-Il n'est pas facile de
satisfairelagrandesoifdesjeu
nes pendant cesjournéeschau
des de I'été. Ne vous en faites
pas, vous aurez de I'aide ! Bois-
sons d’'été « pour jeunes seule-
ment » Tetra Pakest un livre de
recettes gratuit rempli de sug
gestions de boissons délicieu
ses el amusantes qul ont ete
goutees et approuvees par les
jeunes.

Mairlyn Smith, economiste
meénagere et auteure de « Lick
the Spoon! ». a élaboré une col
lection de recettes simples que
les enfants et les adultes peu
vent préparer en camping, au
chaletoualamaison. Lesrecet-
tes comprennent le lait frappé
a la fraise, le yogourt frappé a
la péche, le thé glace a la fram-
boise, la boisson pétillante a la
fraise, le vogourt frappé a la
framboise, le cocktail péche
orange. le panache a la fram-
boiseetle délice destropiques.

Il importe que les jeunes
soient bien hydratés, particu
lierement s'ils jouent long-
temps en plein air », explique

Innover délicieusement

Salade de poulet aux péches et noix

- L'édition Nouvelles

(EN)-Les salades constituent
toujours un mets populaire pour le
diner, particulierement dans les
brasseries, ces restaurantsinformels
oul'on peutcommander un seul plat
incipal au lieu de plusieurs servi-

ces. Cer

pria

sac Ae pec hra 2 'a
11nes de ces brasseries s en

t aux classiques, mais

utres creent des salades imnova-

rices comme celle-ci. Les péches

lierement douces
ICTE¢ inent tres bhien
le _I‘illliL". et les noix.

i-poitrines de poulet cuites,

1cnes, particu

€ COMIll

le salade verte mélangée
d 50upe de grost J!u
noitiés de noix, hachées gros-
sierement

4 onces de fromage Gorgonzola,
coupé en morceaux de 1/2 pouce

2 ¢. a soupe de vinaigre de vin
blanc

5 ¢ a soupe d'huile de noix ou
d’huile d’olive extra-vierge
1

uliennes. Diviser la salade en 4

€1n ju

incher les [“P;.T!'I‘.!l(_"* de ‘!![l11|L"i

]NIHEH;’]\ et ;ii~]h ser sur 4 assiettes
individuelles. Ajouter sur chaque
asciette un quart des groseilles, du

poulet, des tranches de peches et du

1 1
d 14 5414

fromage en les incorporant
de. Pa 1 de noix. .\];|.I1‘,':_'L r
I'huileetle vinaigre et verser surcha

cune aes assiettes.

Mme Smith. « Ce livre contient
des recettes a la fois délicieu
ses et saines, mon fils de 11 ans
peut en témoigner ! »
Avecdesinstructionsfaciles
a suivre, la préparation des
boissons d'éte constitue une
activite estivale idéale a réali
ser avec les enfants. Les recet
tes sont préparées avec des
boissons dans des emballages

Tetra Pak incassables n'exi-
geant pas de réfrigération
avant l'ouverture. Les boissons
congelées dans des emballages
Tetra Pak peuvent aussi deve-
nir la source glacée par excel
lence pour les glacjiéres au
moment des piques-niques, sur
la plage ou en voyage pendant
les vacances d'éteé.

Pour obtenir un exemplaire

pour étancher la soif

«Pour jeunes seulement»

GRATUIT de Boissons d'éteé
pour jeunes seulement » Tetra
Pak, veuillez écrire au 1075 Bay
Street, Suite 810, Toronto, Onta
rio, M5S 2B1. Tiré de Boissons
d'été « pour jeunes seulement

Tetra Pak :

Yogourt frappé a la framboi
se (2 portions)

Ingrédients :

lemballage Tetra Pak de 250

ETE - L'été, on réve de se rafaichir. Avec des instructions faciles a suivre, la préparation des boissons d’été constitue une activité esti-

vale idéale a réaliser avec les enfants.

FRAIS - Les salades constituent un mets populaire et I'été la grande diversité des arrivages

frais, permet mille fantaisies

(photo PC)

M. Roger Nicolas

20 ans d experience Chicoutimi

Pitimerio Nicolay C>

" * (rdteaux d anniversaire * Beignes

| Croissants maison * Mets cuisinés
Ouvertde 7ha21h /7 JOURS SUR7

288, rue Sainte-Anne

23
A,

543-3443

mL de cocktail a la framboise

1 vogourt de 175 g a la fram
boise :

1 tasse de framboises surge
lées non sucrées

1 ¢c. asoupe de miel

Preparation :

1. Mettez les ingrédients

dans un meélangeur.

1"a ce que le melar

i IC-Orangc

(2 portions)

Ingredients

1 emballage Tetra Pak de 250
mL de jus d'orange a 100 %,
congele

lemballage Tetra Pak de 250
mlL de jus de péche, congelé

2 rondelles d'orange

Preparation:

1.Mettez les 2 emballages au
congéelateur pendant 4 4 6 heu
res, jusqu'a ce qu'ils soient a
demi dures.

2.0uvrez-lesendécoupantle
dessus et transvasez le jus a
demicongelé ala cuillére dans
un melangeur.

3.Faites tourner 'appareil
et, quand le méelange est prét,
versez-ledansdesverresetgar

[—

Parce que bien se divertir,
c'est plus qu'un plaisir...
c'est une nécessité

-
“ *
Samedi

2 et 9 juin
a partir de 20 h

S

festival moules a volonté

Discotheque:

rouve son ¢ l‘.']]'l."fL'

A la Baie... un seul

le pub O'Toole vous offre en souper-spectacle

Réservez vos places
dés maintenant

Jean Guy

Toujours disponible notre

Nouvelle table d'hote ] 495$
- (AL
a partt

Nos 4 a 7 version ame¢liorée

e mercredi Alternatif, soirée 99¢
* jeudi soirée Tapton 2 $

e vendredi soirée Night life
samedi Duo DJ/chansonnier

¢ dimanche Ladies Night

Dufour

Surveillez
bientot
nouveau menu
¢t terrasse
chauffee

1495

endroit ou aller...

Restaurant
Pub O'Toole
863, rue Bagot
544-2291

WnE a1 ipadpua g o 'NAMALLOND d71
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LE QUOTIDIEN, le Vendredi ler Juin 2001

Bi

Angele
Donne 4 portions
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 4 a 5 minutes
Ingrédients
| ¢. a soupe (15 ml) de beurre
2 échalotes francaises hachées
1 t. (250 ml) de vin rouge
2 c. a thé (10 ml) de thym frais
1 c.asoupe (15 ml) de persil hacheé
2 c. a thé (10 ml) de poivre vert
2 c. asoupe (30 ml) de beurre
COUpE en morceaux
1 c. asoupe (15 ml) d’huile
4 tranches d'entrecote de 1/4 1b
(115 g) chacune
2 c. a soupe (30 ml) poivre noir
COMNCAasseé
Préparation
- Dans une casserole, chauffer le

beurre et faire suer les échalotes

- Ajouter le vin rouge et laisser
réduire de moitié.

- Ajouter le thym, le persil et le
poivre vert.

- Retirer la casserole du feu et
incorporer les morceaux de beurre
en fouettant constamment.

- Réchauffer la sauce délicate-

re bouillir (tres

ment sans la f:

important).

- Réserver au

Conseils

- Dans un grand poélon, chauffer
['huile a feu
- Assaisonner les steaks avec le

les saisir 1 minu-

pni.\'!"c concasse et
te de chaque coté ou selon la cuisson

désirée (ou saisir au beurre).

Allergies et intolérances

Comment 1dentifier les aliments nuisibles

par Josianne Cyr, diététicienne

Avez-vous parfois |'impression que les
aliments que vous consommez vous
affectent et perturbent votre bien-étre ? Il
se pourrait que ce soit lié a des intolérances
alimentaires. Souvent, les personnes qui
en ont se plaignent de divers malaises qui
nesont pas toujoursassociés a une maladie
ou a un probleme bien précis.

Selon le Dr Robert H. Loblay, médecin
immunologiste australien, lesintolérances
alimentaires peuvent étre a 'origine de
symptomes tres vanés.Contrairement aux
allergies, les intolérances alimentaires
n'impliquent pas de mécanismes liés au
systeme immunitaire. C'est plutot une
réaction de sensibilité a certaines sub
stances présentes dans les aliments, qui
varie avec la dose consommée. Une per
sonne peut étre hypersensible a plusieurs
substances différentes et forcément a

SANTE - Bien qu'ils soien bons pour la sante,
les fruits et les iégumes peuvent causer chez
certaines personnes de l'intolérance ali
mentaire.

produits. Ces substances peuve

inssiellessont

étre toxiques pour les hur
consommees en quantités importantes. Si
on consomme rarement des aliments qui
encontiennent, I'effetest minime. [larrive

parfois que plusieurs aliments contien-

nent une meme substance. Il peut donc y
avoir un effet cumulatif.

Les substances chimiques les plus

iliments relevent de trois

etudieesdansle

categories. Ce sont les salicvlates, les

amines biogéniques et le

3 Iremiers dans
Spremiersaan

retrouve le

surtout pres
] poissons et les via

MAges, 165
|¢

lormes., I¢

fomates et ies DOISSONS alCo0Nsees | DIEre e

Tomates et bouillons...

tégorie de sub-

1Nt presente

Steak minute

-Servir les steaks accompagnés de
frites et de sauce Marchand de vin.
Sur le coté de I'entrecote, faire des
incisions sans toucher a la viande.

Cette opération empéche la vian-
de de se recroqueviller pendant la
cuisson

Pour obtenir un steak tendre, uti-
liser le filet, 'entrecote ou la surlon-
gc:
Ajouter le vin rouge;
ajouter le poivre concassé

Faire suer les échalotes

le ])l)".\TL' VErt

bien imprégner

incorporer le beurre

saisir une minute de chaque cote.

Photographe: Pichette, André

1t .';1:'-‘.

Prédisposition génétique

Chez les personnes affectées par ces
problemes, il semble v avoir une prédispo-
sition génétique. Et les malaises observes
se ressemblent souvent entre membres
d'une méme famille. Les femmes seraient
deux ou trois fois plus affectées que les
hommes (le facteur hormonal entre possi-
blement en ligne de compte).

Comment gérer une telle situation? Le

Dr Loblay su

re de faire appel a une
diététiste/ nutritionniste expérimentée.

—1 set . .1 1
WIE COTISISIE d les alime

La me

Changer ses habitud

Plus la personne aura att

es

1se d'élimination,

de bien-étre lors de la

pl
plus elle aurade chances d'étre soulagée de
ses symptomes a long terme

mentaires

De nouvelles habitudes ali

Marchand de vin

Parlons bouffe

AR e

FRITES - Les frites accompagnent bien les steaks et les legumes ajoutent saveur et couleur

a ce plat simple mais tres apprecie

POIVRE - Le poivre fraichement moulu est toujours plus savoureux

VIANDE - De petites incisions empéchent la viande de se recroqueviller.

e, T

B

rols ot

stance
acelle

Cej
coup 1
vent ¢
I'orga
dans |
chides
les gra
ou de

ticulie



Pommes en robes de chambre

POMMES - Photographe: Pichette, André

[dentifier les bons et les mauvais

rouges ou verdoyantes

cholestérols qui affectent le ceeur!

p;‘:]'_]miatlv Cyr, diététicienne

Les stérols '\'t':-:{L;:Q]RE.\: font I'c li‘iL" de

sparlestempsqui

‘resse de plus en

plus comme i
‘n'ur-'-ic} pour |

nis I"J]Ll]“

une ou plusieurs vertt
ques). Mais que sont
taux?
Parlons d'abord des stérols. [ls sont
en fait des composés organiques appa-
rentés aux gras, trés présents dans les
plantes et les animaux. Le cholestérol
est le plus répandu, et sans doute aussi
le plus connu des stérols. Les phytosteé-

rols ou stérols végétaux sont

des sub-
stances ayant une structure semblable
a celle du cholestérol.

Cependant, ils sont absorbés beau-
coup moins facilement, et ils ne peu-
vent étre métabolisés (utilisés) par
I'organisme. On les retrouve surtout
dans le son de riz, le sarrasin, les ara-
chides, les huiles végétales, les noix et
les graines (surtout celles de tournesol
ou de sésame), les ]&'iil:‘liﬂt'l]*\t“ (par-

ticulierement le soya), les pois ainsi

que les fruits de mer (surtoutles péton-
cles, les palourdes et les huitres).
Puisqu’ils ont une structure sem-
blable a celle du cholestérol, les phytos-
:;-"rﬁ\ entrent en compétition avec le

erol des aliments et aussi celui

foie d'unindividu. [lsse

cil ll'l‘
fabriqué parle
lient aux globules de gras (appelés
micelles) a la place du cholestérol,
reduisantainsison absorption. Le cho-
lestérol non absorbé est ensuite élimi-
né par les selles. Certes, une moins
grande absorption du cholestérol sti
mule la production dans le foie.

Néanmoins, ce mécanisme ne suf-
fit pas pour annuler I'effet produit par
laréduction del’absorption. Ilenrésul-
te donc une diminution du cholestérol
sanguin.

Si on augmente de 4 a 8 fois la
consommation habituelle de phytosté-
rols dans I'alimentation d'une person-
ne, on peut observer une réduction du
cholestérol total et du cholestérol-LDI
(“mauvais cholestérol”) de 7a 13%
sans affecter le cholestérol-HDL (“bon
cholestérol”).

Aux Etats-Unis, en Australie et
dans plusieurs pays d'Europe, on re-

trouve dans les épiceries des margari-
nes non hydrogénées enrichies de phy-

tostérols, un produit facile a intégrer

dans les habitudes alimentaires des
dens.

Dans une étude publiée parlarevue
American Journal of Clinical Nutri-
999, une margarine enrichie
en esters de phytostanol (une substan-
famille des phytostérols) a été
combinée a une alimentation adaptée
aux personnes a risques de maladies
cardio-vasculaires (la diete Phase I).
Cela a entraine une baisse importante
du taux de cholestérol total et du cho-
lestérol-LDL. Ces avenues sont fort
prometteuses, mais ne devraient pas
nous faire oublier la nécessité de tenir
compte des effets protecteurs d’autres
aliments. I1faut considérer I'alimenta-
tion et les habitudes de vie dans une
ih‘:'r;k'([i\';‘ f_‘:;l}h(l]i'.

Rappelons-nous d’ailleurs que
I'alimentation des Crétois (reconnue
pour diminuer de 70 % les risques de
maladies cardiaques) n'avait pas pour
effet d'abaisser le taux de cholestérol
sanguin. Il y a donc plusieurs facteurs
a considérer dans la santé du coeur.

Sy 1
fronen |

ce de 1a

Parlons bouffe

Angele

Dessert facile a faire en tout temps,
on peut t
Québec en toutes saisons.
Donne 2 portions
Préparation: 10 minutes
Cuisson: 45 minutes

rouver des pommes a cuire au

'!'t' lients

ETOSSES pOmmes rouges

o

[_

c. a soupe (60 ml) cassonade
8 c. athé (0,5 ml) cannelle

c. a soupe (30 ml) raisins sec
c. athé |.1”Th]_| beurre

4 t, (60 ml) vin blanc

A—-l,_,la_,—-—-—- [ ]

plaisir
fumet

ation

Prépa
Préchaufterle foura 350° F (180

C).
- Laver et essuyer les pommes.
Trancher la calotte et retirer le
coeur a |'aide d'une cuillére parisien-
ne.

5

Dans un petit bol, mélanger tou

tam otk A S o PR
les mgredients, saur le vin.

- Farcir les pommes de ce mélange.

Déposer chaque pomme dans du

uminium, ajouter le vin.
Refermer le papier d'aluminium,
- Cuire au 45 minutes

Jusq la chair soit tendre.

qu’a ce que
euilles de menthe.

Biprdel
papier d'al

tour
10Ul

ALMA. SAGUENAY ~LAC-SAINT-IEAN

ul. des Cascades, Alma,

Restaurant

%2 | Citrus vaporeux sur son croquant chocolate

668-7419

Complexe

- Décorer de

| l

M(/(’ s

Entrée:

P Rouleaux impérioux de homard des lles sur
nid de vermicelle ef sauce épicee.

Préambule:

P> La bisque et sa roville safranée sur
troitons oux olives et sel de mer.

Plats principaux:

P Navarin du roi de lo mer aux primeurs de
saison, facon risotto, émultion de corail
av beurre de fenouil
0U-

P> Homard cuit a votre goit, accompagné

du riz ef de legumes du marche, beurre

d I'uil ou citronne

Dessert:

ef salsa de fraises

7955

Réservez tot

00473597

acques-Gagnon

Lac-Saint-Jean

100 Ui 0] IPAIpua g o ‘NATALLOND A1
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CUISSON - Poursuivre la cuisson a feu moyen de 3 a 5 minutes de chaque coté, pour un bifteck saignant et de 5 a 7 minutes pour un
bifteck a point. Retourner une seule fois
(photo Archives)

Céréales Vive*

~ Le soya intéresse les chercheurs

r Mark
ce certains types de cancer Messina, professeur adjoint ag

g, Les résultats du sondage 2000 de D t de nutrition, Loma
inda (Cali-

1ef du bulle-

f Publicité - Kellogg Canada innove maladies du coeur, I'ostéoporose et protéine dusoya,
1

dans la catégorie en pleine croissan

B

des aliments au sova en lancant Viy

I'Institut national de la nutrition, Les
aliments fonctionnels et les nutraceu

lesdes tin The Sov Connection.

1les au soya offertes

1€5 Premieres e

a concues par un grand fabri-

:sensibilisation et att

cant de produits alimentaires. Offrant tiques

nels des protéi- consommateurs, inc : les Des recherches préliminaires

x mélange

d’épicerie des consommateurs
sova accroissent également la densité

"t nli celiee pt 1un et
CHL UL LS DSOS L wuil <l

Lesconsommateursexie

declare Jon

professionnelle, | positif sur la santé des os ». ajoute le

n nutrition chez Kel Dr Messina.

cales Vive* ont

i
De solides preuves scientifiques

18 soucieux de montrent également que les prote

nées (données desoyaatténuentlacholestérolémieet
mn aident par le fait méme a prévenir les
desfemmesdu maladiescardiovasculaires. Enfait,en

1999, la U.S. Food and Drug Adminis-

LE QUOTIDIEN, le Vendredi ler Juin 2001

b

Sauce parfumee au fromage
. dechevreet fleursd’a

]

Tempsde préparation: 10-15 minutes
Cuisson: 10-15 minutes

2 filets mignon ou contre-filets

a griller

(environ 1 pouce d’épaisseur)

| ¢. asoupe de vinaigre balsamique
1/2 tasse de creme a fouetter

s ['huile,

hachées (ou 1/2 c. a the d'ail

1 ¢. athé de fleursd’ail ¢

émince)
1/4 ¢. a the basilic frai

Jeas upe de fromag

frais, égrainé

> fomate ¢ I:k'i‘:..":z': et coupee

endes

| oignon vert haché, partie blanche

seulement

1 c.a theé de persil frais

Sel et poivre, huile d'olive

Préchaufferle B.B.Q. a

moyen-fort (400F).

Etendrele vinaigre au pinceau surles
bifteks, réserver. :

Sauce parfumée au fromage de chevre

Dans un petit chaudron, amener a
¢bullition la creme, les fleurs d'ail et le
basilic.

Réduire le feu et mijoter jusqu’a ce

plaisir
. fumet
festin

quele mélange ait réduit de moitié. Ajou-
ter le fromage, brasser avec une cuillére
de bois jusqu'a ce que le fromage soit
fondu. '

Retirer du feu. Ajouter les tomates en
dés, I'oignon vert, le persil, le sel et le poi
VTE.

Badigonner légerement les biftecks
d’huile d'olive et les saisir des deux cotés

sur la grille du BBO)

.
Baisser le ter

chaque cote

cussonadeosaom

pour un hifteck s¢ le 5a 7 minu-

% srevs Il banks 1erun
tespourunbifteckaj FUIe

seule fos.
y

SETVIT 1eS Ditecks avec 1a sauce, un

aufourouduriz.des

pommedete
cots verts sautés et des champignons sau
vages si désire

Garnir d'un quartier de toma
d'un brin de persil ou d’une br:
hasilic.

Donne deux portions.

e el

ne 'LlL'

Conseil: la sauce peut de preparer a
I'avance. Conservez-la couverte, au réfreé-
girateur jusqu'au moment de servir, Fai-
tes-la réchauffer completement a feu
doux.

Temps: 1 heure
8 a 10 personnes

16 ou 20 tomates fermes

- sel

-quelques brins de persil

8 ou 10 grandes feuilles de laitue
3 oeufs durs en quartiers

30z (75 g) d'olives dénovautées
16 ou 20 cornichons

Farce au thon

14 0z (400 g) de thon en hoite

3 gousses d'ail

1 tasse (25 cl) de mayonnais

-sel, poivre

2 branches de céleri

Farce au fromage

60z (175 g) de fromage cottag

4 0z (125 g) de roquefort

6 cuil. A soupe de creme 35

1 oignon éminceé

-lejusde 1 citron

6 ou 8 cuil. a soupe de persil haché

- sel, poivre

2 blancs d'oeufs

1 — Lavez les tomates, coupez la
partie supérieure, puis évidez-les &
l'aide d'une petite cuillere.

Saupoudrez I'intérieur de sel,
retournezles tomates surun platetlais-
sez-les dégorger au moins 30 minutes.

2 — Farce au thon: rincez et égout-
tez le thon et émiettez-le a la fourchet-
te. Pelez I'ail et écrasez-le au pilon pour

Tomates farcies au thon et au fromage

obtenir une pate, puis incorporez celle-
cialamayonnaise ; salez, poivrez géné-
reusement.

Retirez les fils des branches de céle-
ri, lavez-les et hachez-les finement. Pas-
ses le thon et la moiti€ de la mayonnai-
se au mélangeur. Incorporez le céleri a
la purée ainsi obtenue. Ajoutez un peu
de mayonnaise, du sel et du poivre si
nécessaire.

3—Farceaufromage: écrasezlefro-
mage cottage et le roquefort a la four-
chette. Mettez les fromages, la creme,
l'oignon et 3 ou 4 cuillerées a soupe de
jus de citron dans un bol et fouettez le
Ajoutez4 cuillerées a soupe de per-
sil.salez, poivrezet mélangez. Battezles
blancs d'oeufs en neige ferme, incorpo-
rez-les.

4 — Lorsque les tomates ont dégor-
gé, rincez-les a I'intérieur, épongez-les
avec du papier absorbant. Remplissez
lamoitiéaveclafarce au fromage. Dépo-
sez une noix de mayonnaise a I'ail sur
chacune d’elles. Décorez les tomates au
thon avec 1 brin de persil et parsemez
les tomates au fromage du reste de per-
sil haché.

5— Lavezles feuilles de laitue, esso-
rez-les et tapissez-en le fond de 8 ou 10
petitesassiettes. Déposez-ylestomates.
Décorez de quartiers d'oeuf, d'olives et
de cornichons tranchés, Servez bien
frais.
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‘ Publicité - Ce livre propose de que comment obtenir un sol riche
: nouvelles techniques de jardinage et nourrissant, comment fabriquer
qui permettent d’obtenir des récol- et utiliser le compost, et comment
1. tes spectaculaires avec un mini- lutter contre les insectes nuisibles
mum d’efforts. Il guide le lecteur et les maladies susceptibles de "

pasapasvers unsuccesassuré, par- s'attaquer a la plante.

~ tant de la planification a la cultur

~ d’un potager autosuffisant, en pas- Dans la derniere partie, vous
sant par la récolte, la conservation, trouverez une grande variété de
pour finir avec la préparation du plantes potageres et une foule de
potager pour la saison suivante. renseignements utilessurleurcycle

de vie, les semis, le I'L'[‘iql:;i!Lx la

L'auteur V révele tous les secrets croissance, la récolte, la conserva-

d’un potager sain, au-dessus et en tion et plus encore.
2 % 2B L 12 PRECIEUX - Le livre d', Arar 1ith, |2 3 & k ( e i
dessous de la surface du sol. L'\]ﬂi- Editions de 'THomme. ECIEUX - Le livre d'Edward C. Smith, la bible du potager, révéle aux jardiniers de précieux conseils .
(photo Chantale Hamel)

Dessert ensoleillé

~ Créme au caramel meringuée [ | R gl
Quatre personnes 5 — Pendant ce temps, préparez un - I,'ct'hli[mn _\'I.n]\-cHL'\\ EXIGEZ IA DIFFERENCE

i 2 1/4 tasses (55 cl) de lait caramel : versez 1/2 tasse (12.5 cl) de 0 : Le moment de la journée o
nicres de zeste d’orange sucre dans une petite casserole, ajou- | je prends ma multivitamine est-il
} cuill soupe d'eau et fai unportant ?
l : i : .
R : Il est recommandé de pren-

dre le supplément toujours au
méme moment de la journée, par
25 g) d’'amandes en poud tion 2 cuillerées a soupe d’eau froid exemple, a I'heure du repas. En
isez le fev et | prenant votre multivitamine tou

jours au méme repas, il est plus
18cm) de di facile d'y penser et de I'intégrer a

Versez le lait dans une cassero- metre en tournant celui-ci, afin d'en | votre routine quotidienne.

)

orsque la creme est cuite, so1 0 : Je ne me sens pas trés bien
! lui dernierement. Devrais-je prendre
une multivitamine ?

oeufsen séparantlesblancs des jaunes R : Il est recommandé de pren
dre une multivitamine de qualit
tous les jours de I'année. Sivous ne
vous sentez pas tres bien, assurez-
‘a ce qu'ils deviennent | vous de voir votre médecin pour
7 tasses (1,75 litre). brillants. Incorporez-y ensuite la pou- | découvrir les causes de vos symp

J— Lorsque le laitainfusé, retirez- dre d’amandes al'aide d'une cuillere a | tomes. Toutefois, si la fatigue et la
léthargie sont le résultat d'un
manque de vitamines attribuable a

de mauvaises habitudes alimen ' Marcel et DOI'I.S, propriémires

taires ou a un stress physique, un

ajoutez 2 oeuls entiers au jaunes

\joutez 4 cuillerées a soupe de sucre puisajoutezl

et I'extrait de vanille. Battez a la four- par cuilleré

chette. Beurrez un moule a soufflé de fouet

en le zeste et versez-le doucement sur  soupe. Etalezlapréparationst

les oeufs battus en mélangeant. Passez

yréparation au tamis au-dessus du

} — Placez le moule dans un plata supplément de multivitaming de Marcel Marchand Traiteur
our rem hau € uis | pourrait améliorer votre état. " S
jusqu moule. Mettez Q: Peat-on prendre des suppl Un service de qualité pour les
au four et laissez cuire pendant 1 lecarameldoitalorscoulersurlescotés | mentsdemultivitaminesréguliere

heure, jusqu’acequelacremesoitprise de _L.: meringue. Parsemez d’amandes Lm-n[ pendant une longue période éVéne’]le’]ts de gra nde e”vergure

et dorée. effilées.
: . 5 Gants blancs, vaisselle de porcelaine, etc.
R:Out. Laquantité de multivi Buffets chauds ou froids de tous genres
tamines et de minéraux trouveés 7. : ¢
dans une multivitamine de qualité,
comme Centrum?®, est considérée
sareé et on peut la prendre pendant
une longue période. Elle est for-
mulée pour combler vos besoins
quotidiens en nutriments essen
tiels. Il est recommandé de prendre
votre multivitamine sur une base
quotidienne toute'année;eneffet. .
il s'agit d’un investissement dans TECCTSII T

votre santé d'ensemble, J Sans frais: 1-800-204-2124 343 ‘21 24 )
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Redécouvrez

dindon

- pour la féte des peres!

Le plaisir de plaire
Le dindon est si facil
de tant de fagons que vousen

nchantés.

I 21
SAULe au poeion,

ettes préférées une

Hcate
us aimez la nouveauté et la varié
s nombreuses découpes de din

vous combleront

Les graminés

-+ Pour s'mitier a cette culture

Les solutions-dindon...

A vos chaudrons

les marmitons!

Re'décorer le
co1in repas

(SOP) Pour rajeunir un coin
repas, on peut :

¢ Ajouter un zeste de fraicheur
avec un papier peint de couleur vive,
posé sur la partie supérieure des
murs et au plafond pour piéces de
petites dimensions seulement ;

* Essayer d’autres effets : par
exemple, entourer un plafonnier de
papier peint texturé pour imiter les
anciens médaillons en platre ;

¢ Choisir un mobilier en métal et
bois d’aspect leger, qui fait paraitre
une petite piece plus grande ;

¢ Se servir des accessoires pour
compléter le décor ; petits cadres qui
reprennent les couleurs dominantes
de la piece, horloge cerclée de métal,
elc.

Comment choisir ses couleurs ?

* Acheter d’abord le tissu des
rideaux et des coussins, car il est
beaucoup plus facile de trouver une
peinture assortie que 'inverse ;

® Jouer les couleurs complémen-
taires, comm ouge et le vert, qui
créent une ssion d"harmonie.

® Oser le rouge chinois sur une
plus grande surface : autrefois réser-
tte teinte auda-
cieuse réclame aujourd’hui la vedet-
te.

VEE auXx accent

r le vert, choisir

une nuance fortement teintée de

jaune, qui apporte une touche de

lumiére. St ier du vert kaki : il
modifi lents ;

® On peut aussi se laisser tenter

| es oranges, qui

les jaunes et
wiennent tr ns une cui-

¢ Sil'on opte ne

jue 'éclairage doit
: des le début d'un aména-

gement ou d'une rénovation ;

* Parce qu'il respecte davantage
les couleurs, préférer I'halogéne.

¢ Evitez les zones d’ombre. En
plus de I'éclairage général fourni par
un plafonnier, prévoir des lampes
d'appoint au-dessus des surfaces de
travail. Par exemple, de petits ban-
deaux lumineux fluorescents sous
lesarmoires ou desspotsencastrésau
plafond, au-dessus de 1'évier et de
I'ilot ;

¢ Si I'on a déja des néons au pla-
fond, choisir une couleur chaude
comme jaune, rouge ou orangé qui
absorbe bien la lumiere et éviter le
bleu etle vert, trop froids. Ajouter un

ige qui filtre leur lumiere crue.




