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J e 2 poulets de Cornouailles, 1 € a soupe ‘15 ml de riz soil aegele Ouvrir tes ce. Roti 1h15 min , en ba

; O x dégelés (environ 1 Ib sauce sova sacs et verser dans un bol digeonnant de glace deux
500 gr chacun) Soupçon depoudred'ail a mélanger moyen Ajou tors durant la cuisson. Les

4 «ee. page 19 2 paquets (250 g) de riz ter les pommes et les rai poulets sont cuits quand
originaux surgelés Préchauffer le four a sins sees au riz. remuer vous pouvez faire bouger

page 32 GEANT VERT ‘riz 350°F (180°C). Bien net délicatement Diviser le la  euisse aisément
panache. riz pilaff ou riz tover les poulets. Porter a melange en deux. fareir Retrer du four Placer. la

CHE. blanc et sauvage ébullition 1,75 1L(11 2pin l'intérieur des poulets. At poitrine en dessous et tail
d 1 tasse (250 mL) de te: d'eau. Placer les sacs tacher les poulets avec ler a travers Fos du dos

pommes hachées non ouverts de riz dans des piques ou coudre. Pla avec des ciseaux où un
1 4 de tasse (50 ml.» de l'eau bouillant a gros cersurunegrilledansune couteau pomtu. Diviser La

= raisins secs bouillons NE PAS rotissoire. Saupoudrer de larce et tailler encore àA Glace: COUVRIR LA CASSE- selet poivre. l'os de poitrine Servir
anse» pages 20 et 21 1 2 tasse (125 mL) de con- ROLE. Porter de nouveau Combiner les ingre tout desuite

fiture d'abricots ou de pé-  l'eaua ébullitionetcuire8 dients de la glace. Badi- Donne 4 portions 1 2
. ches minutes jusqu'à ce que le geonnerles poulets de gla- poulet par convie*
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)Boulañgeries
> Pâtisserie)
MODERNE€{PRATIQUE:

FAITES UNE VISITE AU DEPARTEMENTDELA
BOULANGERIE-PATISSERIE. ELLE SENT LE
BON PAIN CHAUD QUI CUIT DANS NOS PRO-
PRES FOURS AINSI QUE CES BONNESPATIS-
SERIES ET GATEAUX FRAIS DE TOUSGENRES,
VOUS PROFETEZ UNE RECEPTION, VOUS DE-
SIREZ UN SUCCULENT DESSERT, VOUS VOU-
LEZ CELEBRER UN ANNIVERSAIRE.

PASSEZ-NOUS VOTRE COMMANDE. VOUS
REGALEREZ VOSINVITES ET VOUS VOUSFE-
LICITEREZ D’AVOIR CHOISI NOTRE SERVICE.
QUANT À CE DELICIEUX GATEAUDE NOCES,
POURQUOI NE PAS NOUS LE COMMANDER
SUR PLACE OU TELEPHONEZ POUR RESER-
VATION A CNVV
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UNE IDEE ORIGINALE QUIAJOUTEA VOTREPLAI-
SIR DE FAIRE VOTREMARCHE. DESAUJOURD’HUI
VOUS POUVEZPROFITER DE CE SUPER-NOUVEAU
SERVICE DE BOULANGERIE-PATISSERIE.

nNOS© ~~ * Grande variété de e Gâteaux
_ (X [ Pains chauds tous les jours d'anniversaire e Pâtés au saumon
ES e Pâtisseries fraîches du jour e Gâteaux de Noces e Pâtés a la viande

e Briochesde toutes sortes  e Tartes variées e Pizza garnie
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   FAITES-NOUS UNE VISITE AU SUPERMAR- DECOUVREZ NOS COMPTOIRS DE

CHE PROVIGO 460 SACRE-COEUR, ALMA... 2. ctilol FRUITS ET LEGUMES. C'EST UN VERI-

VOUS SEREZ AGREABLEMENT SURPRIS oS TABLE PARADIS DE FRAICHEUR DE-

DE VOIR LES CHANGEMENTS QUE NOUS WW\, BORDANT DE PRODUITS FRAIS DES

AVONS APPORTES ANOS COMPTOIRS DE = PLUS APPETISSANTS.
—

VIANDES. /
RIEN N’A ETE NEGLIGE
POUR RENDRE VOTRE MA-

GASINAGE DES PLUSAGREA-

BLE.

     

  

  
   

 
  

 

  

   

CIGARETTES
LONG FORMAT FILTRE
ETIQUETTE ROUGE  

BRIQUETTES
DE CHARBON
ETIQUETTE ROUGE -

  CROUSTILLES
YUM YUM     

PACDUITS ANNONCES. LE TEXTE PAEVAUT EN TOUTES OCCASIONS. LES PRIX
DES DENREES FRAICHES SONT SUJETS FLUCTUATIONS DU MARCHE.

LL SACRE-COEUR, CARRE CENTRE. VILLE§ 9

pro TRPALMAS:AtyTorrhoe
£3 PHOTOS DE CETTEPAGE NE SERVENT QUA IDENTIFIER TT OU 1}
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POULET SURGELE
CAT. ‘A’ PESANT 52 à 6/2 Ib  
(2,5 à 3 

BIFTECK POINTE SURLONGE
BOEUF, DECONGELE, ATTENDRI
MECANIQUEMENT
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JUS DE TOMATES
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FROMAGE QQ JAMBON DEM NOURRITURE CEREALES BEBES CONFITURE YOGOURT
dan /kg want,s000 25 aAOE VT y+ 6 PAN, Bont 337 1: rarere 23 DAUCONT.300m 1%

SRE. 1477 Mose 179 Meme2) JQ MECUC 928 SUN6/389 Mai, 69
SURG. de MATANE, 6.70 § /kg PEPP MAME LEAF, EMS. 250 ¢ CONTENANT 250 mi e BOITE 425 ÿ e CONSIGNEE 750 mi © VIAU, EMBALLAGE 350 g °

BATONNETS 80 PIZZA GARNIE €)59Q JAMBON JUS F.B.1. Q LAIT LIQUIDE 49 CORNICHONS 9
hea /kg SPnon. CHACUNE 2 rr3 239 ORANGE,BOCAL1821 23 NFLALAC,BOITE 426 vd 1 © HABCTANT,BOCA 750 mi BB

BACON TRANCHE PORC ET BOEUF ARACHIDES FLOCONS SODA A PATE GLACAGE VELOUTE
REGULIER ou À L'ERABLE PRODUIT MAISON EN ECALES DINDE POULET ou JAMBON COW BRAND SAVEURS VARIÉES

KRISPY KERNELS CORDON BLEU DUNCAN HINES
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BLANC ou AMANDE

    

 

  

 

  RELISHCU-BITS
BICK'S

  SAUCEST-HUBERT
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EAU DE JAVEL  
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DE TURBOT, SURGELES
HIGH LINER 
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FRITO-LAY, SAC 250 ¢ e EMBALLAGE FAMILIAL DE 4 © BLUE WATER, EMB. 680 ¢ © DAINTY BOL, CONT. 350 ml ©

CHREALES, 4909 MÉLANGE mm 725 MOTCGUR 49 MPL, P47
BOITE 350 ÿ © BETTY CROCKER, BTE. 310 9 e EMBALLAGE DE 2 © EMBALLAGE 4 ROULEAUX ©
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HARICOTS Jaunes, Verts
COUPES ou ASSAISONNES
PROVIGO

 

 

POIS VERTS VARIES
BTE. 398 mi, MAIS en GRAINS
ENTIERS, PROVIGO

  

 

LIMONADE
SURGELEE
PROVIGO 

  

 

  

TOMATES
DE CHOIX
PROVIGO

POIRES BARTLETT
MOITIEES ou TRANCHEES

PROVIGO 
 

 

SACS À ORDURES
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PROVIGO
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LE BOEUF EN VEDETTE
 

Coût par portion — votre meilleur achat

a
r
t
s

Deer plusieurs an-
nées, les détaillants

affichent le prix à l’unité
des aliments afin que les
consommateurs puissent
comparer les prix et
économiser. Bien que,
dans le cas des viandesie
prix à l'unité ne soit pas
indiqué, il est plus avan-
tageux de comparerle prix
des viandes selon le coût
par portion plutôt que le
prix à la livre ou au kilo-
gramme puisquele rende-
ment varie d’après la

viande et la coupe. En
effet, cette méthode con-
stitue une façon plus
précise de déterminer le
coût réel des viandes.

Selon une étude faite à
l’Université de Guelph qui
a permis de déterminerle
rendement en portions
cuites de plusieurs coupes
de viande,de volaille et de
poisson, un rôti de palette
désossée procure 2.9 porti-
ons/livre (6.4 portions/kg)
tandis qu’un poulet donne
seulement 1.4 portions/li-

vre (3.1 portions/kg) du à
la grande perte en os et en
gras. Or, un pouletà rôtir à
1.48/1b. ($3.26/kg) coûte
$1.05 par portion. Bien que
le prix du rôti de palette
désossée soit plus élevé à
$2.58/1b. ($5.67/kg), son
prix par portion ne coûte
que 89¢.

Etant donné que les
piéces de viande désossée
donnentplus de portions à
la livre que les coupes avec
l’os, les coupes désossées
sont souvent un meilleur

achat.
Or, pour avoir la meil-

leure valeur pour votre
dollar, prenez quelques
minutes pour déterminer
le nombre de portions que
donnera la pièce de viande
et de calculer le coût par
portion.

Si vous désirez des con-
seils sur l'achat du boeuf,
écrire au Centre d’infor-
mation sur le boeuf, 515 rue
Viger, Montreal, H2L 2P2
et y joindre 25e pour
défrayer les frais de poste

pour obtenir le livret
“Maximisez Votre Dollar
Boeuf™ qui vous offre une
foule de trucs pour
économiser, ainsi que de
nombreuses recettes aussi
délicieuses que ces Pau-
piettes de boeuf.

Paupiettes de Boeuf

750 g (1% Ib) de bifteck de
palette ou d'épaule de 6-12
mm (Ye à 42") d'épaisseur
50 mL (4 tasse) de farine
2 mL (% c. à thé) de sel
 

 

 

 
Ce bifteck, accompagné d’une salade, vous permettra à la fois de servir un repas

savoureux et de réduire vos calories.

Bonne nouvelle le boeuf d’aujourd’hui
est maigre

Le boeuf que l’on pro-

duit aujourd’hui est

beaucoup plus maigre que

celui que l’on produisait il

y a dix ans.

Calories* Gras g*

Boeuf maigre,
rôti de croupe 174 6

Poulet roti,
(chair seulement) 171 7

Saumon,grillé 164 7

Porc maigre, rôti 212 12

*Portion cuite de 90 g (3 0z)
Fichier canadien sur les éléments
nutritifs, (983. Santé et Bien-être
social Canada.

Defait, le rôti de croupe

de boeuf a la plus faible
teneur en gras de ces quatre

aliments. De plus, la teneur
en calories du boeuf se

compare maintenant

favorablement à celle du

poulet et du poisson.
La preuve est donnée

par une étude de recherche
subventionnée par

Agriculture Canada et

menée par le Docteur
S.M.D. Jones de l’Univer-

sité de Guelph. Selon le

Docteur Jones, ‘‘Les
résultats de l'étude indi-

quent que le boeuf mainte-

nant vendu aux consom-
mateurs est, en moyenne,
35% moins gras que ce

qu'indiquent les tables ac-

tuelles de la composition

nutritive des aliments”.

Ces faits démontrent

que les changements ap-

portés au système de
classement du boeuf en
1972 visant à encourager

les producteurs de boeuf à
vendre un bétail maigre ont

eu pour effet une nette

réduction de la quantité de

gras dans le boeuf.

Malheureusement, à date,

les tables canadiennes de la
composition nutritive des
aliments n’ont pas été

révisées pour dénoter ce
changement vers un boeuf
plus maigre. Par

conséquent, ces tables indi-

quent des valeurs erronées
pour la teneur en gras du

boeuf.

C'est une bonne

nouvelle pour le consom-
mateur parce que le boeuf

maigre apporte à la fois

beaucoup de valeur

nutritive et peu de calories

et c’est toujours un plaisir

de le consommer. Le boeuf

joue un rôle important

dans le régime alimentaire.
Pour 171 calories qui satis-

font l’appétit, le boeuf
procure une source impor-

tante de protéines de haute
qualité, de vitamines B, de

phosphore et de zinc.

Et ce n'est pas tout! Te

boeuf cest niche en fer, un

fer qui est mieux absorbe

par le corps que le fer con-

tenu dans les légumes ou

les céréales. De plus, la

présence de la viande dans

le régime favorise l’absorb-

tion du fer provenant des

autres aliments. Vue que

les bonnes sources de fer
sont rares en dehors des
viandes rougeset que le fer

est un des éléments

nutritifs des plus difficiles

à se procurer, il est donc

important d’inclure les
viandes rouges dans un

régime amaigrissant afin

d’assurer un apport
adéquat en fer.

Pour réduire les calories
du boeuflors de la cuisson,
suivez ces conseils du Cen-

tre d’information sur le

boeuf.

- Choisissez les coupes de

boeuf les plus maigres

comme la ronde, la

croupe, I~ pointe de
surlonge, le boeuf haché

maigre ou le boeuf a

ragoût maigre.
- Enlevez tout le gras visi-

ble.
- Grillez ou rôtissez avec un

plateau égouttoir.

- Faites cuire les ragouts,
les soupes ct les sauces un

jour à l'avance, puis

réfrigérez-les pour que la

graisse figée s'enlève facile-
ment avant que vous les

fassie/ réchauffer.
- Utilisez une méthode de

cuisson qui permet au gras

fondu de s’égoutter.
- Evitez la sauce au jus de
viande. Si vous devez ab-

solument l’utiliser, prenez
soin d’enlever tout le gras
visible qui s’est égoutté de

la viande avant de

l’épaissir.
Lorsque vous surveillez

vos calories...et votre
alimentation, le boeuf est

un bon aliment; mais c’est
aussi pour son bon goût

que la famille en raffole.

Bifteck de flanc minceur
500-750 g (1-1-1/2 1b) de

bifteck de flanc ou
d'intérieur de ronde,
tranché 4 cm (1-1/2 po)

d'épaisseur
175 mL (3/4 tasse) de vin

rouge sec
1 gousse d’ail émincée

2 mL (1/2 c. à thé)

d’origan
2 mL (1/2 ¢. a thé)

de sel

1 mL (1/4 c. à thé)
de poivre

Piquer généreusement le

bifteck à l’aide d’une four-

chette. Placer le bifteck

dans un sac plastique et le

déposer dans un bol.

Mélanger le reste des

ingrédients. Verser le

mélange sur le bifteck.

Laisser mariner au froid

pendant 18 à 24 heures en

retournant la viande 2 ou 3
fois. Egoutter le bifteck en
conservant la marinade et

le faire griller au four en-
viron 5 à 6 min. de chaque

côté pour un bifteck cuit à
point. Au moment de ser-
vir, trancher le bifteck en

diagonale contre le grain.
Pour épaissir la marinade
en sauce, délayer 15 ml. (i
c. à table) de fécule de
maïs avec 30 ml (2 ¢. a

table) d’eau froide; ajouter
à la marinade. Faire chauf-

fer jusqu’à ce que la sauce

soit épaisse et transparente.

En napper les tranches de

bifteck. 4 à $ portions.

Pour obtenir unlivret de

recettes intitulé ‘“Le boeuf,
c'est avantageux", écrire

au Centre d'information
sur le boeuf, Dept. GE,

C.P. 1160, Suce. Pomte-

Clavie. Pointe-Claire,

Quebec H9S 4H9. Veuillez

inclure S(X pour frais de
poste et de manutention.  
 

1 mL (%c. à thé) de poivre
1 mL (44 c.à thé)de sel d'ail
125 mL (% tasse) de farce
au pain ou auriz
25 mL (2c. à table) de gras
375 mL (1tasse) de con-
somméou vin rouge sec

Couperle bifteck en mor-
ceauxde 7emx 13cm (37x
4”) environ. Mélanger la
farine,le sel, le poivre et le
sel d'ail, puis saupoudrer
la viande du mélange. Bien
marteler la viande. Eten-
dre environ 25 mL (2 «. à

table) de votre farce au
pain préférée sur chaque
morceau de boeuf. Rouler
comme un gâteau, puis
ficeler solidement ou att-
acher à l’aide de bro-
chettes. Faire brunir
lentement les rouleaux
dans le gras chaud.

Ajouter le consomméoule
vin. Couvnir et cuire au
four a 160°C (325°F)pend-
ant 1% heure. Garnir de
persil. Donne 4 à 5
portions.

 

 

INFORMATION SUR
LA NUTRITION
M.A. (Vic) Amer, Ph.D.
 

Du lait tousles jours

Par M.A. (Vic) Amer, Ph.D)

IL: Guide alimentarre
canadien recommande

de prendre 2à 3 portrons de
lait et de produits laitiers
pour les entants. 3 à 4
portions pour les adoles-
cents et les femmes en-
ceintes et allatantes et 2
portions pour les adultes.
Voici quelques exemples
d'une portion: 250 ml. de
lait, 175 mL de yogourt. 45
g de cheddar ou de fromage
fondu.

Le lait et les produits
laitiers sont des aliments
importants et apportent de
nombreux nutriments au
régime.

Le calcium est un
élément minéral prédom-
nant dans le laut et les
produits laitiers. Avec le
phosphore et la vitamine D.
ilassure la formation d'oset
de dents solides, Le caleuum
est également nécessaire au
fonctionnement normal du
coëur et des nerts et permet
la coagulation normale du
sang. Même après l'aduo-
lescence, le calcium est
indispensable tout au long
de la vie pour aider a
maintemr une structure
osseuse solide.

La vitamine Destajoutée
à tout le fait nature.
concentré ou en poudre. Le
lait qui entre dans la
fabrication de la crème
glacée et des produits
laitiers fermentéstels quele
yogourt et le fromage, n'est
pas enrichi de vitamine D.
Si une personne ne con-
somme que ces produits, 1!
se peut qu'un supplément
de vitamine D soit indiqué.

Le lait en particulier est
une excellente source de
riboflavine, vitamine
essentielle au système
enzymatique de l'orga-
nismejouant un rôle dans la
libération de l'énergie aux
cellules quand des glucides
sont utilisés. Cette vitamine
affecte le taux de croissance
avant la naissance jusqu'à
la maturité et aide à
maintenir une bonne santé
tout au long dela vie.

Le lait et les produits
laitiers renferment égale-
ment de l'acide folique,

vtamine importante pour

la tormation des globules
rougesetde la Vtanune B.….
clément important dans Jes
tissus hématopoiétiques.
Ce groupe d'aliments est

egalement une bonne
source de protéines de
haute qualité et il est
indispensable tout au long
de la vie pour la croissance.
l'entretien et la réparation
des tissus de l'organisme.
Les protéines du lait
peuvent jouer le rôle de
complèment pour les
protéines incomplètes que
l’on trouve dansles céréales
ct les legumes, si ces deux
types d'aliments sont
consommés au même
repas. C'est pourquor al est
important de consommer
du lat où des produits
laitiers aux repas et aux
goûters, et d'ajouter dulaut

aux autres mets.
Le lait entier et le lait 2°

ou écrème enrichi et la
plupart des autres produits
laitiers fournissent des
quantités importantes de
vitamine À. vitamine
hposoluble. La vitamine À
favorise la croissance
normale et aide à Marntenir
les yeux etla peauen bonne
santé.

Le lait, c’est pour toutle
monde! Ajoutez du lait ou
des produitslaitiers tels que
le fromage cheddar, le
yogourt, le fromage cottage
à chaque repas. Prenez du
lait avec des céréales, dans
les potages, sauces, mets
allongés, poudingsetautres
desserts.

Assurez-vous de con-
sommertous les jours des
aliments des trois autres
groupes d'aliments, soit 4-5
portions de fruits et
légumes, y compns deux
légumes; 2 portions de
viande, poisson, volaille et
leurs substituts, et 3 à 5
portions de pains et céréales
enrichis ou à grains entiers
Le docteur Amer est un
biochimiste spécialisé en
nutrition. Dans ses textes il
cherche à éviter un langage
trop scientifique afin de
mieux communiquer avec le
grand public.
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De par
mon balcon
J'arrive à peine du restaurant

Colo de St-Félicien. Ah, comme
ils sont gentils, ces gens de la-
bas. Bruno Côté et Sylvain Bilo-
deau, les chers, se sont em-
pressés de me communiquer
cette trés bonne trouvaille qu'ils
nous font partager avec plaisir.
Merci et continuez votre bon tra-
vail.

ENTRECOTE MARCHAND
DE VIN:
1 contre-filet
sel

poivre
beurre

2- Couperles entrecôtes de 8 on-
ces. Assaisonner les entrecôtes
juste au moment de les mettre
dans la poêle.

Les sauter au beurre a la
cuisson désirée
Napper de sauce Marchand de
Vin.

SAUCE MARCHANDDEVIN
Pour 1 1/2 pinte de sauce.

 

Viéli-Melo
CUISINE PLEIN AIR

A-2 oz de beurre
2 ozd'échalottes
13 oz vin rouge
11/2 pin - demi - glace - ou sau-
ce brune

1 prise de thym
1 feuille de laurier
1 c.àthé de poivre en grains

B- Faire tomber les échalottes
hachées dans le beurre. Mouiller
avec le vin rouge, laisser réduire
a demi. Ajouter la demi-glace, le
thym, le laurier et le poivre en
grains écrasés.

Passer la sauce et vérifier son
assaisonnement

J'aime beaucoup la façon des
magasins coop de passer son in-
formation. Bravo à la respon-
sable, toujours un petit quelque
chose à déguster, une brochure
nouvelle, des recettes, et un
gentil sourire pour nous acceuil-
lir. Bravo encore unefois.

 

SALADE DU CHEFET PAIN AU BEURRE MAÎTRE
D'HÔTEL
Trempettes de légumesfrais
Jus de tomate
Patates au four
Brochettes sur le grill, sauce au

poivre
Riz brun aux champignons
Salade de fruits maisons
Petits fours
infusion de menthe

Par un beau soleil sur la terrasse
laissez vous bercer d'amourtout
en dégustant un bon repas si
bien préparé par monsieur.

Comme c'est agréable et pas
compliqué! Laissez-vous aller,
vous-y prendrez sûrement goût!

 

Votre fromage c'est durci, rà-
pez le et il sera encore déli-
cieux et gardez le dans un bo-
cal bien fermé au réfrigéra-
teur.

Pour amollir de la cassona-
de durcie, placez une tranche
de pain et fermez le sac quel-
ques jours après, vous aurez
une cassonade tendre et prê-
te à servir. 

L’aide-
cuisinier

Une brosse à dentsfait des
merveilles pour nettoyer votre
argenterie, mais aussi pour
les batteurs a oeufs,les rapes
ou les hachoirs.

Je termine avec la pensée
du dégustateur Pierre Poupon
«Les vins sont faits pour être
comme les diamants sur une
bague, enchassés dans un re-
pas».   

. POA 108, LE LAG-ST-JEAN, morpredi 27 juin 1984

 

   
 

Les desserts
et les vins
Une gentille dame l’autre jour m
demandait quel vin servir avec
les desserts et les fruits. Après
recherce, c’est tellement
agréable tout en faisant un brid-
ge, de couper l’après-midi avec
ces petites gâteries, et ne tri-
chez pastrop. 

    

  
  

   

  

Une idée de décoration
Pour le montage de votre table, mettez de la
verdure en guise de nappe, soit fougères ou
encore des feuilles de lilas et mér..e de la
belle salade de jardin toute frisée. Vous ne

pouvez imaginer l’éclat que vous y donne-
rez, et combien charmant ce sera. Il ne faut
jamais craindre d’oser, car l’avenir est aux
audacieux. Bonne chance.
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Jus de tomates  Moutarde Briquettes de  Détersif All
Coop préparée charbon Lave-vaisselle

res Jar Schw: Match Lightall. inst.

   

 

  

 

  

  

Me 1.364  

  

h
y

«

 
 

 

‘ y" Annanastranchés 07 Biscuit Lido 69 Céréales Ros!@ 4 Tomates de choix Sirop Dole O'Cerises - Orléans (fraises) - Alpha-hits — Sugar Crips -\ giP) ’ Coop ¢ O’rramboises de PostN 4 / 3 Bte 540 ml
$] Bte 796 ml ;

Cello 350 gr. Bte 250 - 275 gr.

Fixatif Adorn bleu
of vif Reg. -coiffeur extra fort 2 39

8 &

:* Btle 200 ml

 

 

Garniture a dessert
Lucky Whip 70 q

Bte 95 gr.

Garniture a sundae
Shirriff, butterscoth - caramel - chocolat 1 8

 

Pot 250 m!

 

   

  

 

    Essuie-tout
Scottowels Plus - blanc

99

Jarres Mini Détergent surpuissant
250 mi Mason 99 Punch

(se 12°S 3 ; 47

Jarres Petits Bte 6 L
500 ml Mason

4 29 Pizza
Cse 12'S

4-Étoiles - 300 g

Margarine molle Soya
Monarch

oe 87°
    

 

 

 

     

  

  

 

 

Jarres Moyens
11 Mason ] 99

Coe 12'S

Ketchup aux tomates

1 99
Btle 11

 

  

Pâté à la viande
4-Étoiles - 200 g  

 

Lait évaporé
Coop

i Bte 385 ml 69 ¢

Marmelade Vachon

 
   

 

. Nous nous tesenons de droit de imiter les quantites Toute 2Tradition 3 fruits - orange Coop Ste-Croix {mme din, Coop St-Eugenei e ¢ 4 1 0, rue St-Isidore de i» € er w enegu : dentiner ta prees re Sa | nt-Eugene. . ce des products annonces Nous nous resen ons be dont dek I Sa | nte-C roi x GOW 1 wo miter is quantiles 2 76-2 648Pot 250 m
y

& 
fr . = 7 w A = >» -9 a

3

Cr wee Lo a L'un F 2 4 ea = x re. - . es |

PadOr

ROOTRITSrE

TTT

2PIIgryee

snl.



 

  

     

         

    

        

 

 

Huile d’araçhides Légumes Mayonnaise Soupe poulet et
| Planters Del Monté assortis Kraft noul1les ’

2 Lipton 3

cu: on iy
—_—— \LitLiptor x

É

IrgMgTENS.WP =
à)

i

pp | [SecPBI in, D29|eimi, TFQE Mere
Bte 5 oz Btle 200 mi Pat3 x 90 - 92gr. ) 59 Nu

Sac 2 KG 4

Oignons marinés sucrés
Kent - Olives Manz Kent McLarens

1 99 }1
Pat 375 mi LY

Papier d’aluminium 3
Alcan 12 po. ®

er 1°”
Pâte alimentaire
Catelli: arc-en-ciel -L te
spaghetti en coudes -
coquille mer

Pat 2 x 175 gr. ae,

 

   2/9 08 g  

     

 

Dentifrice Yogourt Yoplait Braase
i

Close Up famille, rég. - menthe Nature - fruits assortis 2/1 08 RPapier toilette Café instantané
Cotonelle assortie

; 125 5 5 79
Jus de pomme

Salade de chou Patte de porc ce x

Cont 12.5 oz. 39

¢ Pat 2 x 175 gr.

PRODUITS CONGELES

 

   Pot 227 gr. Tube 100 mi
 

 

 

   
 

  

! Ce
FM

+ _ poe.

<< Gateau
A

Pepp. Farm - saveurs assorties

Poulet pressé
Taillefer

48

Cont $50 gr. 1

Poudings Pops
Jell-O - saveurs assorties 49

Bte 50 ml 2 .

ie PR . ig i EE Ra EEE 4 ) © cr
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Durant l'été, il est important de se rappeler qu'il faut
mangerdes aliments de chacun des groupes suivants:

  
© fruits et légumes
© produits laitiers
© viande ou substituts
© pain et céréales

Pourquoi pas une citronnade bien fraîche?
La citronnade, La citronnade commeles jus de fruits remplace avanta-

geusement les boissons gazeuses pour nous rafraîchir

  
   A ° : A

a rafra h t! pendant la saison estivale. Nous nous réservons le droit de limiter les quantités. Toute
i C I © erreur éventuelle era corrigée où claritiée, dès son repérage,

Faite à partir de fruits frais, la citronnade est délicieuse et par une affiche de rectitication à notre compior. Les photos
a . . de ce cahier ne servent qu'à identifier la Marque de commer-

rafraîchissante à souhaits. ce des produits annoncés. Nous nous réservons le droit de h-

 

 

 

 miter les quantités  

  
  
 

 

   

 

  
 

x

P

A

Cooprix Coop Péribonka TY)
1 n _. 351, rue Plante

Liste des 271tou StDominique  Péribonka (Québec) GOW 2GORoberval (Québec) G8H 2P1 374-2823
275-4692 :| marchands Coop Desbiens |

oo Coop St-Luc 1011, Hebert
à partic Ipants: 75,boul St-Luc Desbiens (Québec) GOW 1N0

Alma (Québec) G8B 6W7 Coop Chambord

Coop Chapai Coop Albanel Cooprix Principale
1 16,boul.Springer 195,Principale “750, av. du Pont Chambord (Québec) GOW 1GO
Chapais Albanel, QC GOW 1A0 Alma (Québec) G8B 6T5 Coop St-Nazaire

Coop L'Ascension Coop St-Eugène Coop des consommateurs Principale

83, A 1re Rue Saint-Eugène de Métabetchouan Saint-Nazaire (Québec) GOW 2V0
L'Ascension, QC JOT 1W0 276-2648 12-A, St-Antoine 662-2688
347-3122 Ass. Coop St-Henri Métabetchouan, QC - 349-2266 ;
Coop agr. St-Coeur-de-Marie 504, rue Principale Coop Ste-Croix Coop La Doré
430, rang St-Louis St-Henri-de-Taillon, QC 410, rue St-Isidore 210, des Peupliers
St-Coeur-de-Marie, QC GOW 1L0 347-3415 Sainte-Croix, QC GOW 1WO0 Notre-Dame-de-la-Doré (Québec) -

\ GOW 250 256-3271 i,

 SUPPLÉMENT «Le LAC-ST-JEAN»
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Les gars
d’Alma

lachent pas!

vous?

Un litige quant a la conduite etl'attribution d’un prix de ce concours publicitaire
peut être soumis à la Régie des loteries et courses du Québec.

Les employés du Marché à GoGo d’Alma inc. n'ont pas le droit de participer à cestirages.

ny CONDITIONS DE PARTICIPATION: Remettre dans le baril placé dans le magasin à cet effet, votre coupon-caisse
d’une valeur d’au moins 25 $. Les coupons de moins de 25 $ seront ignorés.

 

   
  

    

    

  

 

  
   

D’UNE TRÈS BELLE VALEUR
À RAISON DE 1 PAR SEMAINE

Le premiertirage aura lieu le samedi 30 juin 1984, vers 16 heures, au magasin même.
Le gagnant de chaque semaine sera annoncé dans le journal Hebdo-marché chaque semaine.
Le tirage sera fait par un client choisi au hasard, présent dans le magasin le samedi après-midi.

LES PHOTOS DE CE CAHIER NE SERVENT QU'A IDENTIFIER LA MARQUE DES PRODUITS.
LE TEXTE PREVAUT EN TOUTES OCCASIONS. PAS DE VENTE AUX MARCHANDS.

YSUCRE BLANC
GRAD ress

 
 

     

 

HAUT DE RONDE
BOEUEAL - PARTIETENDRE

ÿ

4 KG M canne PUR 
LE LAC-ST-JEAN, mercredi 27 juin 1984, Page 15S
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AILLEURS DES PRIX COMME CA, Y’EN A PAS!
PAPIERDE =7:5"™EAU DE 74 BOISSON
TOILETTE ved JAVEL +cehFBI,

= TR74, ASS.

“av | i
À

   
       
  

 

     
       MALBORO LE 1 CHANTECLERC

    
     
     
  
  

 

CRISTAUX| [Jus DE CHAMPI- |d[PATEDE

|

{[PAINDE
DE LEGUMES

||

GNONS TOMATE

||

VIANDE
SAVEUR Vi8 ENTIERS PURE- CATELLI AUPORC PUR

1,36L RIVIÉRA
HAWAIIAN PUNCH 3
ASS.

 

   
  

    
   

Vg
Tbe

0aed

ho

            
          

: MAYON-
- NAISE

  

    

  

<- CHONS
  
  

È MIRACLE WHIP “ SUCRÉS- GHERKINS
KRAFT HABITANT
: 500 ML

 

à 375ML —

 

A L'ANNEE LONGUECELA FAIT UNE GROSSE RISTOURNEEN PLUSLES INTERETS DE VOTRE ARGENT QUE VOUS ECONOMISEZ TOUT DE SUITEcomms
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MÉLANGE
A GATEAUX
DUNCANee

iN 14
 

FROMAGE
VELVEETA - KRAFT

 

 

GLAÇAGE
DUNCAN HINES
VELOUTÉ - ASS

| 174

 

 

FROMAGE
CHEEZ WHIZ
KRAFT

 

  PATES
ALIMENTAIRES
CATELLI - ASS.
MACARONI LONG, MACARON!
COUPE, SPAGHETTI, SPAGHETTINI
   

 

   

 

   

 

  

  

 

 

 

  

 

SOUPES
HABITANT

8ps274¢

CHOCOLAT
INSTANT

.. 8 2%

 

   
 

NOURRITURE
POUR CHIEN
SECHE - MOULUE- GRAD 94

8 KG : 5

 

  

 

DETERSIF BLEU

LIQUEUR PEPSI,

294cÙ
   NETTOYEUR
 

ESSUIE-TOUT

Phos

 

2 RLX

 

   CAFÉ INSTANT
ENCORE
CHICORÉE qu

% CA

Er

  

PAPIER
ALUMINIU
“EE14

   
BRIQUETTES
DE CHARBON
KINGSFORD

3H
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   MARBHE]

    

    

      
  

SIVELY

   

 

SALADEDECHOU

J

|   
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STEAK
TOURNEDOS
BOEUF AL ,3%   

 

  
  

 

  

 

STEAK
DELICATISE

… 65
BOEUF T-BONE
BOEUF ÉCONOMIQUE
CONGELE
BOUT DU FILET

2,99 $/LB
 

 

 

 

 

 

 

PRUNEAUX
SANTA ROSA
GROSSEUR 4X5

58 C/Ib

 

; Yq 28

CHAMPIGNONS
FRAIS
ONTARIO N° 1
CELLO 80Z

 

  

 

 
CHOU FRAIS
CANADAN° 1
GROSSEUR 16

cnaèue à 48

CANADAN’ 1

 

      

 

   
PATATES
NOUVELLES
U.S.A.

 

 

CANTALOUP
DU TEXAS
GROSSEUR 23

  

  

  

 

 

  
 

 



BON CONGÉ DE LA PART DE VOTRE MAÎTRE ÉPICIER. A
Nos magasins seront fermés :

le lundi, 2juillet
       

 

      
     

  

    

f

SERVIETTES SANITAIRES
MAXI-MINCES —
LIBERTÉ NOUVELLE
avec ou sans désodorisant,
bte 30

Vh AF T

URRE
METRO

paquet 454 g

(Limite A
2 par At +
client) | vo &

    
   

   

    

produit de la Californie,
CanadaNO1 grdx5

     

CLIENTELE
     

    

PAPIER HYGIEN.QUE ORY COUCHESJETABLES rt
BUDGET cont. liq. 250 mL premier pas paquet 48  

  
  

blanc, bei
paquet 4 rouleaux

avec pompex premier pas plus, paquet 40
format bain,paquet 5 pains extra-absordbantes, paquet 60

L marques officielles de ‘’Québec 1534-1984"

Goo ==>
Les prix annoncés dans cette sont en vigueur dans tous les magasins de vos maîtres épiciers Métro participants du mardi 26 juin au samedi 50juin 1984 ‘à 17h00.

Nous nous réservons le t limiter les quantitésSi un article venait à manquer, nhésitez pas à demander un bon d'achat d . Si certaines marques commerce

de produits annoncés ne sont pas disponibles dans certaines régions, elles seront alors remplacées par une autre marque de commerce de même nature et d'un prix

* | WP”
LE

- » ; «ff

à

coûtant égal où supérieur. Pas de vente aux marchands. Photos à titre indicatif seulement

PPTTTT ERC ak pt Bay >
è * . + + “x - ’ ~~NN tea afNr et

| je “my 4 A t J 0 or

bd tw Va oi ww #6 * 21+=Pr< =tre
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Nous continuerons a
échanger vos cartes de
collection Corning Ware
dûment remplies
jusqu’au 6 octobre 1984.  
 

 

€



  

   
    

tout

coreA
NOTRE |

  
CLIENTELE a |
Nous continuerons à Pe   échanger vos cartes de
collection Corning Ware
dûment remplies
jusqu’au 4 août 1984.

 

   
     

 

BON CONGÉ DE LA PART
DE VOTRE EPICIER ATTENTIONNE.
Nos magasins seront fermésle lundi, 2 juillet.

    

  
  
POULET
À FRIRE

  

PRUNES

 

    
    

 

  

Canada ROUGES

catégorie “A” SANTA ROSA
moins de 2 kg Produit de la

= RS : Sy’ Californie
RE RP y 22 x Canada no. 1

POMMESDE TERRE
NOUVELLES
Produit des États-Unis
Canada no.1

 

    

   

  
  

  

  
   

 
 

 

  

  
  
        

    

  
  

  

 

 

 

   
  

 

 

 

 

  
  

   
     
  

 

DE PORC ROULÉ DARNES DE FLÉTAN MINI JAMBON uv 20
RICHELIEU emballéessousvide MIGNON M

Ak fumé surgelées promAPLEoo <

v 5,03 8,27 SAUCISSES €:
‘ XF 015 4 2 28 75 FUMEES B.B.Q.
& 4 9°" 7% Ç | 3, > NEIDERS

JAMBON CUIT ULTRA MAIGRE =NS SAUCISSES FRAÎCHES POMMES DE TERRE FRITES— MÉRITE HY MCCAIN+ hy H _ 4

: “os besoin) \ | coupes¢pd
5 91 | . sac 1kg

9 ke a

2,68 I 99°3 3 ib

FROMAGE CHEDDAR LIMONADE BLANCHE_ CANAD
CONCENTREEfoe. CAILLETTE TOMATES PICNICblanc ou jaune

surgelée
cont 3 mL         
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POMMESVERTES
GRANNY SMITH
Importées del'Afrique
du Sud
Canada de fantaisie

CAROTTES
Produit des Etats-Unis

Canada no.4
cello, 2,27 kg 
BLANCS

Produit des Etats-Unis
gr. 48   
 

aMARGARINE MOLLE

     
. . FLEISCHMANN'S

7 g2) toumesol. Mais soiée
ea ; Ou non saiée

| Lt cont 907 g
: ë 7 (disponible ou Quebec
x. t)

  BRIQUETTES
MATCH LIGHT
sac 4,84 kg   
 

  
CÉRÉALES

POST
Sugar Crisp, Aiphabits

bte 250 à 275 g

1,19
   

   

    
| NON SUCRÉ

OASIS
orange.

pamplemousse,
ananas, pommes,

pommesà l'ancienne
cont 11

  
  
  
   

 

8GLACES ALEAU.
par

Ed

 

 
 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

Pm =r BOISSON GAZEUSE
. 1 COCA-COLA

+ régulier ou diête
A bouteilles consignees

6x750mL

3,89
  

 

 

 

 

 

 1,69 

 

 

RELISH SUCREE BOISSON
HABITANT JUTEL

bocal 500 ml abrcot raisin

ot fraise. oronge
Habrto { 1 5 paquet 3 x 200 mt

FILTRES À CAFÉ VRAIE MAYONNAISE
MELITTA \ KRAFY

#2PA4PAS vocal 750 mi

bte 40 Ga)

89
¢ | ay on

2 29

CROUSTILLES DE MAIS > POUDRE POUR GELÉE
FRITO-LAY ROYAL

Fritos, Tostitos. Dontos saveurs varees
soc 225 g 0 250 g bte 85 g  ; 4,00     

A ‘ Les px annonces dans ces pages sonten vigueur dons tous les magasins de vos epiciers oflentionnes Richelieu du Mardi 26 juin ou somedi 30 juin 1984 jusqu à 17h00 Nous nous reservonsie droit de limiter les quantites Si un oricie   
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web CET SPREE DIE?

60°
1 18

89:
1 89

569

1 19

JUS DE POMME
PUR FAO ROUGEMONT 2 "78 ¢

BYE 284 ML

CRISTAUX DE SAVEUR

BTLE 750 ML + DÉPOT

 

JUS DEL MONTE

POT 3 X 250 ML

MOUTARDE
RÉVAREE AR HWARTY

 

POT 500 ML

 

MARINADES
SCREEN SURE
VARIANT

POT 750 ML
 

THE SALADA
RANCE PEKOE SACHET

BYE 180'S

CROUSTILLES
YUM YUM ASS
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(caro na PATEALAVIANGE JAMEONCUIT
2%. 2m

2L8 CH. CH.

FRAISES ROSBIF DE PALETTE ROSBIF DE COTES

FRAICHES CROISEES
40 72

CHOP. 1,09 $/lb 1kg

|

1,69 s/ib Ikg

RADIS) CHEDDAR DOUX FROMAGE OKA

92 44 JAMBON MIDGET 4 17
CELLO 6 OZ 2,69 $/1b lkg 4,29 s/ib kg 1,89 s/lb Ikg

LIQUEURS 

pe eue

Bonne fête

Canada
Nous nous réservons le droit de luniter les quantités et de corriger les prix incor

rects résultant dune erreur dimpression Les photos de ces poges ne servent

quo illustrer [a marque des produits annoncés le texte prévout en toutten.js

 

 
    SOUPES HEINZ MARGARINE CAFE
HOMATS  OND LÉGUME 3 IS 1 MOLLE BLUE BONNE 1 68 huCEREALS 3 89

BTE 10OZ CONT. 907 G POT 227 G

KETCHUP BEURRE

HEINZ D'ARACHIDES
KRAFT - SUPER CROQUANT-
CROQUANT- CRÉMEUX

PAPIER TOILETTE PAPIER MOUCHOIR

 

 

TOMATES
CANADA DE CHOIX
GRAD    

 

  

ASSOUPLISSEUR

 

 

   
 

 

  
QUENCH SAV ASS EAU MINÉRALE TISSUS

2 49 NATURELLE WHITE SWAN FACETTES BLANC DENISSUS GRAD 59

BTE613 A 667 G MONTCLAIR 69 € sinc perce 1 38 1 68 CONT. 3,61
me BTLE 750 ML PQT A'S BYE 400'S

PATEDE JAMBON 48 SAUCE A SALADE
A 1 Jus DE TOMATES SAUCE = 09

~ HEINZ ; 4 HOT CHICKEN g |rorsoom 1

RAGOUT PURITAN , CORDON BLEU + +

a 1 89 = " REG..B.B.Q â OIGNONSBLANCS

BTE 680 G - ‘2 * . MOYENS SUCRÉS GRAD

HEINZ r <<” 2" 1 39
SACHETS DE SODIUM 69 JSDE / + =] : POT 375 ML

TOMATES 7 y -
BTE 1005 1 a’ 4 ov 4 Looe oO. £7 | DETERGENT LIQUIDE

> 4A °° { J > - os ons
; QPOUDING INSTANT a A . oD 1 1 69

58 ¢ & 4 A ad & Co mas d BILE à L

BTE92.193G )

MIEL PUR LIQUIDE CRISTAUX DE SAVEUR SERV. SANITAIRES NETTOYEUR A TOILETTE CHASSE-MOUSTIQUES

Sa ene 1 ag |" 55 € Wxreorcrion 4 69 |e 1 29 eriossors atrosor 2 59
POT 375 6G ENV. 1136 BYE 30'S CONT. 1202 BTLE 125 G

FESTIN AU LAIT GLAÇONS M. FREEZE COUCHES LUVS SAVON ZEST LOTION POUR BÉBÉ
MER BORINA 2 1 9 ASS CONG SAC 89 ¢ POUR BÉBÉ GRANDES 3 29 BARRE BAIN 2 29 JOHNSON S 2 79

BIE IV KG POY 36'S BYE 12-16'S POT I'S BTLE 240 ML

BISCUITS CÉRÉALES SACS DE CUISINE TUE-MOUCHES BISCUITS DAVID
THE S00 HAL DAD 1 38 GENERAL MILLS ASS 2 19 VENNECO 20X22X1 1M 8 ¢ AÉROXON 49 ¢ SAV ASS 1 38

BTE 375-400 G PQT 10'S 5 UNITÉ 15 CELLO 33 À 450 G      
 

-400 G

SEMAINE DU 27 AU 30 JUIN 1984
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|Le gastronome
gourmand

 

Pain Pita
Pain sans levure, excellent
pour les diètes et délicieux,
se trouve dans nos marchés
à prix abordable, est original
et se prépare soit en sand-
wichs ou en hamburgers.

Kiwitruit
Ce fruit, bonne source de vi-
tamine C, idéal pour les sala-

des de fruits, le yougourt et

i les salades vertes. || existe

€ 1%

, À

    
aussi une nouvelle liqueur de
kiwi. Tout dernièrement à la
société des alcool, on y fai-
sait déguster cette nouveauté
qui fut fort appréciée.

Viande chevaline

Ha, ce filet de viande cheva-
line, combien tendre et
maigre il était. Bien assaison-
né, paré pour le grill, il s’est 

 

laissé déguster avec grand
plaisir. Je vous le conseille
fortement car c’est épatant.

El Ma Mia
Une toute nouvelle épice a
steak et shish kebabs, deli-
cieux pour charbon de bois
vous n'avez qu’à soupoudrer
20 minutes avant la cuisson et
le tour est joué! Tout simple-
ment exquis.

Lady Godiva
Chocolat d'importation Belge
présenté dans un fort joli em-
ballage. Une petite gâterie
qu'il faut se payer, une fois
juste pour essayer. Très dis-
pendieux, mais combien
agréable. À voir et à déguster.
On le trouve maintenant dans
les spécialités de chocolat à
Montréal.

Les joies du Jello
General Foods Limited 2 200
Young St, Toronto, Ontario.
C’est à cette adresse que
voustrouverez ce très beau li-
vre, tout plein d’idées, de con-
seils et de trucs pour mouler,
réduire en paillettes ou
couper en cubes vos jellos.
Demandez-le, vous l’apprécie-
rez sûrement et c’est gratuit.

 

 
 

De Neptune
à Baccus
Brochettes sur
le grill
1 piment vert grossièrement
coupé

1 oignon moyen coupé en quatre
2 très gros champignonsfrais
1 cube de boeuf
1 cube de blanc de poulet
1 cube de veau
1 cube de porc

Vous mettez sur la broche en al-
ternant chacun des ingrédients

ÿ nommés, ils peuvent si vous le
désirez avoir été macéré de la
veille. Vous les placez surla gril-
le en évitant de les faire brûler et
de temps à autre, les badigeon-
nez d’un peu d’huile. Servez sur
du riz au champignon, et accom-
pagnezle tout de votre sauce au
boeuf maison à laquelle vous
ajoutez 4 grains de poivre mou-
lus pour donner du piquant. 

COMMENT MACÉRER
1 tasse d'huile
1/2 tasse de vinaigre de vin
1 oignon haché fin
1 pincée de basilic
1 goussed'ail
Sel et poivre au goût

Mélangez tous les ingrédients et
en couvrir la viande jusqu'au
moment de faire |es brochettes.

He, voilà, le tour est joué et
combien c’est romantique de le
voir s'affairer à nous préparer ce

joyeux gueuleton. || va sans dire

que le vin idéal d'accompagne-
ment pour les grillades de veau,

porc et volaille, en est un rouge

telles Chambord, Nuit de St-Jean,
Petit Prince, La Romaine, Feu
Follet. On doit le servir frais à 15
degrés Celcius et accompagne
les fromages fondus ou les pâ-

tes séchées.

eS

  

  

La Gastronomie existe méme au régime
Des crevettes a la maniére des Weights Watchers

Ingrédients
2 zucchinis moyens
8 onces de crevettes

cuites et coupées
2 c. à table d'oi-
gnons déshydra-
tés coupésfins.

1 tasse de lait liqui-
de sans gras

1 c. à thé de beur-
re faible teneur de

calorie
sel et poivre au goût
2 onces de fromage

râpé

Faites-le vous verrez
comme c'est déli-
cieux et pas trop
compliqué à réaliser.
Quand on veut réel-
lement s’y mettre,
c'est si simple. Vous
pouvezsi vousle dé-
sirez changer les
crevettes par du cra-
be ou du homard.

Chauffer le four a
425 degrés, faire
bouillir les zuchinis
jusqu'à ce qu'ils
soient tendres. Enle-
ver les bouts, les
couper en deux et
les évider dans une
casserole. Combiner
le centre des
zuchinis, les
crevettes, l'oignon,
le lait, le beurre, le
sel et le poivre. Cuire
jusqu'à ce que ce
soit tendre. Remplir
la moitié des
zuchinis du mélange
et soupoudrer le
dessus de fromage.
Cuire au four 15 à 20
minutes.

Le «Fruitier
du mois»

 

Les inscriptions vont bon train, dépéchez-vous d'y participer. Sait-
on jamais?

——== == se = -= Ts ms em TT

* Oui, mon fruitier, M.

qui travaille chez

mérite grandement le titre de «Fruitier du Mois»

Nom

Adresse Lou - - . - i
D

, Tél: 12 Heee CP

Retrouner a: !
‘ Concours «Le Fruitier du Mois» |

A/S Journal L'Etoile du Lac enr.
840. rue Arthur. Roberval '

G8H2M7 ‘

A
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Du thé glacé
pour un pique-nique

Si vous voulez faire un
pique-nique dans les bois,

à proximité d'un ruisseau,
sur la plage ou dans votre
jardin, le thé glacé est la
boisson idéale.

Rafraichissant, il étan-

che bien la soif car il n'est

ni carbonaté, ni sucré
jusqu’à l'écoeurement. Le

thé est une boisson hypo-
calorique, facile autant

qu'économique à prépa-
rer. Pour le conserver
frais, transportez le thé
glacé dans une cruche
isolante ou un contenant

en plastique. Faites rafrai-

chir le thé et les aliments

du pique-nique avant de

‘es emballer et n'oubliez

pas les blocs réfrigérants
afin de conserver a vos

provisions toute leur frai-

cheur.

Pour  étancher les

grandes soifs de l'été,
voici quelques conseils

pratiques pour préparer le
thé glacé, une recette de
punch pour les grandes

occasions et de sirop de

sucre à la menthe si vous

avez un jardin où elle

pousse en abondance. Le

sirop de sucre est parfait
pour sucrer les boissons

froides et la menthe, très

aromatique, donnera une
fraiche et agréable saveur
à votre thé glacé.

THÉ GLACÉ
EXTRA

La méthode tradition-

nelle consiste d'abord à

faire un thé chaud, très

corsé. Utilisez deux fois la
quantité de thé (en sa-
chets ou en vrac) dont

vous auriez besoin pour
faire un thé ordinaire.

N'employez que de l'eau

froide, fraîchement tirée,

que vous ferez bouillir.

Couvrez la théière, laissez
infuser cing minutes et

versez le thé glacé dans
de grands verres sur des

glagons.

POUR PREPARER
DU THE EN GRAN:
DE QUANTITE

Dans

amener

une casserole,

à ébullition 5

tasses (1.25 |) d'eau

froide. Retirer la

casserole du feu et

ajouter immédiatement à

l'eau 1/3 tasse (75 ml) de

thé en brac ou 15 sachets

de thé. Couvrir la

casserole et laisser infu-

ser 5 minutes. Remuser et

passer le thé dans une
 

Votre santé

res?

gue date.

cholestérol.

soins nutritionnels.

plus en plus

La femme et ses
besoins particuliers
(NC) — On s'est beaucoup préoccupé récem-
ment des droits sociaux et légaux de la femme,
mais s'est-on occupé de ses besoins alimentai-

Des études montrent que les Canadiennes ne

se nourrissent pas aussi bien qu'elles le de-

vraient. Plusieurs problèmes tardifs de santé
remontent à une insuffisance diététique de lon-

DEUX MINÉRAUX

Deux minéraux sont d'un intérêt particulier
pour les Canadiennes - le fer et le calcium. La

pauvre consommation de ces deux nutriments

cruciaux se fait sentir à partir de la puberté. Plus
de 90% des Canadiennes manquent de fer. En

moyenne, ces dernières ont besoin d'à peu près
14 milligrammes de fer par jour - ce besoin croit

durant la grossesse - alors qu’une diète typique

n'en fournit que 9 milligrammes.|! en résulte une
anémie importante par manquede fer.

Le manque de calcium est aussi répandu mais

ne semble pas attirer autant l'attention. La con-

sommation de calcium a décru brusquement

depuis que le café et les liqueurs douces ont
remplacéle lait en tant que breuvage préféré. ||
faudrait boire quatre verres de lait par jour pour
combler les besoins de calcium de la plupart des

femmes. Plusieurs boivent moins de lait pour ne
pas engraisser et aussi pour baisser le taux de

Contrairement à une déficience de fer, celle du
calcium ne se fera pas sentir avant plusieurs an-

nées, même si le calcium a été épuisé par de
nombreuses grossesses. Depuis que les femmes
essaient de cumuler carrière et responsabilités
familiales, le stress s'accroit ainsi que les be-

La base d'une nutrition optimale devient de

importante à mesure que la
longévité de la femme s'accroît et que celle-ci se
démène pour réussir tout à la fois. Vous profite-
rez de santé et vitalité prolongées si vous Soi-

gnez votre alimentation. Aujourd'hui, le temps

manque pour préparer votre diète, donc il serait

bon de considérer les suppléments nutritifs.

Le Dr James Scala est un expert réputé en

nutrition et est le vice-président de Science et

technologie Shakiee. Pour de plus amples rensei-

gnements sur la nutrition et le régime, veuillez

contacter Shaklee au 1-800-263-9138.

Dr James Scala  

cruche. Ajouter 5 tasses
(1,25 |) d’eau froide. Con-
serverle thé à la tempéra-
ture ambiante jusqu’au

moment de servir, puis
verser le thé dansdesver-
res sur des glaçons.

Le thé peut être rafrai-
chi avant de le verser sur
les glaçons ou conservé
au réfrigérateur après
infusion, les sachets de
thé ayant été enlevés au
préalable. Si le thé se
trouble lors de la réfrigé-
ration, l'éclaircir en y
ajoutant un peu d'eau

bouillante.

POUR PRÉPARER
LA VEILLE LE THÉ
DU LENDEMAIN
C'est la meilleure

méthode pour préparer du
thé glacé sans faire bouil-
tir l'eau. Il est facile ‘en

faire une pleine cruche le

matin pour le déguster
dans l'après-midi. Versez

dans la cruche 4 tasses (1

I) d'eau froide et 8 à 10 sa-
chets de thé. Couvrir et
laisser refroidir 6 heures

au moins ou toute la nuit.

Enleverles sachets de thé
en les pressant contre les

parois de la cruche pour
en exprimer toute

l'essence, puis verser le

thé dans des verres sur
des glaçons.

PUNCH-SURPRISE

4 tasses(1 |) de thé chaud
1/2 tasse (125 mi) de sucre

1 1/2 tasse (375 ml) de jus

de raisin blanc non su-

cré

1 tasse (250 ml) de jus de

citron

2 cannettes de 10 oz (284

mi) de soda de gingem-

bre, rafraichi

Tranches d'orange ou de
citron

Combiner le thé et le

sucre. Remuer jusqu'à
dissolution. Dans une cru-

PEN PIRE
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che ou un petit bol a
punch, combiner le thé, le
jus de raison, d'orange et
de citron. Faire rafraîchir
jusquau moment de

servir, puis ajouter du

soda au gingembre et
remuser. Verser dans de
grands verres remplis de
glaçons. Garnir avec des
tranches d'orange ou de
citron.

Donne10 tasses(2,5 |).

THÉ À LA
LIMONADE

2 1/2 tasses (625 mi) de

thé chaud, fort

1/2 tasse (125 mi) de sucre

2 1/2 tasses (625 ml) de
limonade

1/4 tasse (50 mi) de jus de
limette

1 citron, en tranches fi-

nes

Combiner le thé chaud

et le sucre, remuser

jusqu'à dissolution. Dans

une cruche, combiner le

thé, la limonade, le jus de

limette et les tranches de

citron. Faire rafraîchir

jusqu'au moment de ser-

vir. Verser dans de grands
verres sur des glaçons.
Garnir avec des tranches

de citron.

Donne5 tasses (1,25 |).

SIROP À LA
MENTHE

20 à 30 feuilles de men-

the fraîche

1 tasse (250 mI) de sucre
1 tasse (250 mil) d'eau

Combiner les feuilles
de menthe, le sucre et

l’eau dans une casserole.

Porter à ébullition, réduire
la chaleur et laisser frémir

5 minutes en remuant

constamment. Laisser re-

froidir puis passerle liqui-
de, le conserver dans un

bocal couvert et s'en

servir pour aromatiser le

thé glacé.
Donne 1 tasse (250 ml).

Le thé glacé rafraichissant est idéal en

pique-nique.

 

rhubarbe.

le cas
chance!

Il est temps de faire vos réserves de
Confitures,

tartes, d'excellents jus sans oublier le
catsup à la rhubarbe qui accompagne
si bien la tourtière, voilà quelques
suggestions. Elle ne se vend pas très
chère et se congèle ou se canne selon

facilement.

compotes,

Alors, bonne
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Afin de découvrir tous

les agréables aspects de
la dégustation du vin, il
est bon de suivre

certaines règles établies
par le temps et

l'expérience, sans en être
esclave bien sûr. D'ail-

leurs, l'important, c'est la

satisfaction que vous reti-
rerez vous-même dans le

mariage des mets et des
vins. La gammedes vins est
immense, variée à l'infini,
et chacun y trouve son

agrément, mais il vaut
mieux connaître quelques
principes de base pour

éviter des erreurs

désagréables.

APÉRITIFS
Ainsi nommés parce

qu'on les boit avant le

repas pour ouvrir l'appé-
tit. Allant du sec au doux

(sucré), on les sert généra-

lement froids. Un bon
exemple est le Dubonnet
Rougeou le Dry Dubonnet
(blanc).

VINS DE TABLE

Les vins de table sont

blancs, rouges et rosés.
Les vins blancs secs ou

doux accompagnent
poisson, crustacés, volail-

le et viande blanche... au

goût. Servir frais. Ne
déboucher qu'au moment

de servir.

Les vins rouges sont
ordinairement secs, ils

s'accodent avec les

viandes rouges, le gibier,
la venaison, les fromages
et les mets épicés.
Déboucher une demi-

heure à une heure (selon

l’âge du vin) avant le

service. Boire un peu plus
frais que la température
de la pièce.

Les rosés accompa-
gnent viandes blanches,
charcuterie, pâtes et

certains poissons en

sauce. Servir frais.

VINS MOUSSEUX
ET PÉTILLANTS
Les bruts (secs) se ser-

vent à l'apéritif et tout au
long du repas; les doux au

dessert. Servir frais et ne

déboucher qu’au moment
du service.

LE SERVICE

Avec un bon tire-bou-
chon, enlever le bouchon

et s'en servir pour essuyer
le goulot. Puis, l'hôte rem-
plit son verre au quart et
s'assure que le vin est

bon en le présentant
d'abord à la lumière pour
voir la robe (couleur) si

elle est claire de tout

dépôt; le sent ensuite
pour découvrir l'arôme et
le bouquet, et enfin y

goûte. S'il est satisfait du
vin, il le sert à ses invités
en remplissant les verres

à moitié et il finit par le
sien.

Les grands repas des

Les plaisirs
du vin
à table

fêtes mobilisent souvent
la cuisinière pour des
jours à l'avance, car après

tout c’est sa réputation de

cordon-bleu qui est en

jeu. Malheureusement

des heures de travail ardu

et des frais importants se

traduisent souvent par

des désastres. Pourquoi?
Souvent parce que l'on a

essayé une nouveauté
qu'on n'a pas planifiée
assez longtemps à

l'avance et finalement

parce qu'on a pris pani-
que. Donc, cuisinez des
choses simples et fami-

lières. C'est la clef du

succès.

À TABLE

En préparant le menu,
pensez aussi à passer
plus de temps avec vos

invités et non a la cuisine.
Nui besoin de trois
services, deux suffisent
amplement en y ajoutant

le café au salon après le
repas.

Soupeou hors-d'oeuvre
Salade
Plat de résistance:

viande ou poisson

Dessert

C'est suffisant. Si vous

manquez d'espace dans
la cuisine, il est utile de

servir les apéritifs avec
les boissons offertes
avant le repas et intégrez
l'heure du cocktail au

dîner.

Donc, à moins d'être
cordon-bleu, ce n’est pas

le temps de faire des es-

sais. Préparez ce que
vous réussissez le mieux.

S'il vous faut inclure

absolument quelque

chose de nouveau pour
vous au menu, exercez-
vous avant aussi souvent

que nécessaire jusqu'à ce
que vous ayez maîtrisé la
préparation du plat en
question et que vous puis-

siez le servir en toute

confiance.

 ———

Equitibrez la saveur de
chaque plat comme de

l’ensemble. Certains ali-
ments sont délicieux par

eux-mêmes mais goûtent
franchement mauvais

lorsque combinés à
d'autres. Les pommes de

terre douces et les sala-

des fruits vont très bien
avec la volaille, le jambon

et le porc. Au contraire,ils

ne cadrent pas avec le

boeuf, qui exige des fécu-

lents et des légumes
verts.

Si possible, il est préfé-
rable de faire suivre un
mets riche d’un dessert

simple et la même chose
pour l'inverse: plat simple

suivi d’un dessert sucré et
crémeux.

LA COULEUR

Les mets pâles n'ont

pas le don d'aiguiser
l'appétit et l'apparence
d'un plat est presque

aussi importante que sa

saveur. Du poisson blanc
dans une sauce blanche,

servi avec des pommesde

terre blanches et du chou-
fleur comme décoration,
c'est ennuyant comme la
pluie. Trouvez des élé-
ments de couleurs

contrastantes pour éga-
yer l'assiette. Si vous ser-

vez des hors-d’'oeuvres

chauds, un mets principal

chaud avec des légumes
chauds, suivis d’un

dessert chaud et de café,
vos invités trouveront
votre repas monotone et
vous serez prisonnière de
votre cuisine.

Donc,avec de la planifi-
cation adéquate, vous
pourrez régaler vos invi-
tés en leur servant une de
vos fameuses spécialités
et vous aurez le loisir de

recevoir leurs complimets
en étant assise à table avc
eux. N’est-ce pas là la
situation idéale? C'est
facile à réaliser car il n'en

tient qu'à vous.
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Prix en vigueur du lundi 25 juin
1 au samedi 30 juin inclusivement.
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DINDE SURGELEE LEO €DINDESU Ly JAMBONNEAU

 

 
  
 

   

CATEGORIE CANADA “A” ou CROUPE DE
TAS a ATA ...]| PoRC Fras

|

BOEUF HACHE 5 { “5 OB°Pl6 17°85. ©« / ou SURGELÉES) b . PQT DE 375 & NATLELODGE Ie. %

BURGERS ou DINDE SURGELEE Le) |

= 1”3% os119962 me QF 2 43CATEGORIE
ib * X

 

POULET PANE
AU CHOIXALIMENTSLOUIS AE CONT DE 350 4 PASTRAMI BAS

< oo _ |BATONNETS DE euNOIX DE 68SAUCISSES
D

SALAMI, SALAMI TOUT HER PAK ;PORC ET 1962 SOUSMARIN ] 49 BOEUF, A L'AlL ou ? 19 .
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BOEUF 200 DE PEPPERONIPRODUIT
- MAPLE LEAFDECONGELE ih 5 250 € - PIÈCE

-- me +

Ea BYmen | 29984 Len

|

39 3% |-

Les produsts Le Trarteur sont offerts au
<ompror de charcutene ave service seulement

 

MAISON SURGELÉESBLUE WATERTe SAGUENAY 0 UE WATE CHEDDAR

1 BLANC
SOC DE ” $ TRANCHE x DEMI-LUNE

MARONSÉGUENAY hd PORC FUME 9 y 2 ; 36 ¥ DE PALE 78 à" ST-LAURENTCONT.DE 200 g ROULE J COUPE EUROPÉENNE |. :3 . est
SODOR J CA CANADA “A” v
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TOUS NOS SU
TooONT FERM

SINDI 2 JUIN
PROCHAIN

    

PRÉPARATION DE
FROMAGE FONDU
STEINBERG
PQT DE 500 g - 16 TRANCHES ORDINAIRES2

.  GC 24 TRANCHES MINCES EMBALLÉES SÉPARÉMENT   
 

 

PAPIER
HYGIENIQUE
COTTONELLE

BLANC, CHAMPAGNE,
ROSE, JAUNE

ou BLEU
PQT DE 4 ROUL.

 

 

   

 

   

 

 

     

 

 

      
  
    

 

 
 

; ï BISCUITS )
| MAÏS À GRAINS ENTIERS LECLERC MOUTARDE PRÉPARÉE NETTCANTASTKDE

ORCHARDKING AAMÉLASSESACDE 3008 STEINBERG BOUT. DE RECH. DE 1 LITRE

* TARTE AUX FRAISES - CART. DE 350 BOCAL DE 500 mL

2 , 8° 4 : > . J * y *

: + 4 a + À ’ + +

{ “ f FF
- + §! "

SAUCE A SALADE LIMONADE SURGELEE ASSOUPLISSANT À TissU DÉTERGENT LIQUIDE

MIRACLE WHIP STEINBERG STEINBERG 5 POUR LA LESSIVE
KRAFT BLANCHE ou ROSEE BIDON DE 3.6 LITRES WISK

BOCAL DE 500 mL BTE DE 355 ml BOUT. DE 1 LITRE

145 0 À 147 2472,94/

NOURRITURE NOURRITURE HUMIDE

SHORTENING VÉGÉTAL TARTINADE

CRISCO MAP-O-SPREAD POURCHATS FOURCHATS

PQT DE 454 8 CARRIÈRE SAVEUR AU CHOIX BOEUF, TON,REPASONTUE
BTE DE 794 g BTE DE 170 g STE DE 500 g

] 09 197 3 87 149

NOURRITURE SPAGHETTI SAUCE PETITS POIS

POUR CHIENS DOG CHOW

|

TOMATEETFROMAGE

|

SOUPEAVE creer2
SAURINA BTE DE 398 mL BTE DE 284 mL CANADADEFANTAISIE

] T¢ 3 99 ¢

of NOURRITURE POUR CHIENS | Jus DE POMMES PUR COFFEE MATE
ALPO LITIERE POUR CHATS

| odomaa | POSTEINSERG CARNATION STEINBERG
Ù ue |

SAC DE 10 kg

| Ka v | , . * <.

’ | | ‘
« | . +

>

ver

1

An. … Piene .ct

SP

= rarmastsates

nette

tiemechudésirea
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ÀVOUS SERVIR AVEC LE SOURIRE

  

 

 

Tous les règiemen
disponibles en magasin.

PÂTES
ALIMENTAIRES

CATELLI
SPAGHETTI, SPAGHETTINI,

VERMIGELLE LONG, MACARONI
COUPES ou LONGS, RIGATONI,
TOURELLESfSPIRAYESFUSILI

  

  

CRÈME
GLACÉE

ICE CASTLE
VANILLE, CHOCOLAT,

NAPOLITAINE ou
CARAMEL ÉCOSSAIS

CONT. RECT
DE 2 LITRES

 
 

BEURRE D’ARACHIDES

CREMEUX ou CROQUANT
BOCAL DE 500 g

-

» >

f

CROUSTILLES JUS DE RAISIN

HEYONDE CONCENTRESURGELE

SAC DE 300 3 BTE DE 341 mL

jos

CIGARETTES
TOUTES MARQUES POPULAIRES
FORMAT ORDINAIRE ou FORMAT KING

CARTOUCHE DE 200

AVIS: Sante et Bienetre social Canada considere
que le danger pour Là sante crost avec l'usage eviter d'inhaier

_7

>

 

MARGARINE MOLLE BOISSON AUX FRUITS FEUILLE D’ALUMINIUM DÉTERGENT EN POUDRE

 

 

FLEISCHMANN _ ALCAN _
HUILE DE TOURNESOL,AHUILE DE MAIS AVIAERG ROU. DE 12” sur 50° POUR LAVEVAISSELLE

CONT. DE 907 g POT DE 1.82 LITRE BTE DE 1.8 kg

- ~~ Cos : a 43 b y =“; .

POMMES DE TERRE FRITES
CEREALES PAC MAN SAVONNETTES POUR BEBE RECURANTSURGELLES GENERAL MILLS BABY'S OWN COMETCOUPE ORDINAIRE,CANCAMPAGNARDE ou BTE DE 375 g NSON BTE DE 400 gSAC DE | por DE 2455" 3 SAVONNETTES

Là 21"vo 97 &
> = . i - -

MINI-CREMES DESSERTS MELASSE NETTOYANT LIQUIDE TAMPONSSAPONIFIESPRETES A MANGER
LAURA SECORD
SAVEUR AU CHOIX
BTEQE 142PQJ DE 4

iio

GRANDMA
CONT. EN CARTON DE 1.35 kg

jte
SUPER

SPIC & SPAN
BOUT. DE 800 mL

pas  BeSs 10

 

GARNITUREA COUPE GLACÉE

CARAMEL, CARAMEL“ÉCOSSAIS ou CHOCOLAT | Et
   SEL PEPSI, DIET PEPSI

WINDSOR SEVEN-UP ou DIET SEVEN-UP
BTE DE 1 kg ÉPRSETE CONS. DE 750 mL

DEPOT EN SUS: 30¢ BOUT.

oes 0 #.*

» À 1
004 0  

RELISH
BICKS

SUCRÉE CUBITS, À HOT DOG, A
HAMBURGER ou AU MAIS

POT DE 375 mL

 

TELLme H ass 0EE ITILEralnSBes BeBs.
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CANTALOUPS
DE LA

CALIFORNIE
PRODUIT DESÉ.-U.

CANADA NO 1
GROSSEUR 12

PIÈCE

J

PRUNES SANTA ROSA
DE LA CALIFORNIEi i PRODUIT DES É.-U.Moutacd. ais A J CANADA NO 1\_ oe pe \_GROSSEUR 4 sur 5

(
d ON +,POIVRONS ANETOUCE ( 10 ec [LATUE (FY ©

|

OlGNONS 4 wey
VERTS D : SANS PEPINS * a

|

PRODUIT DU QUEBEC La ' VERTS = à /ES É.-U. DE LA CALIFORNIE . - CANADA NO 1 4 PRODUIT - 7GROS FORMAT CANADA NOI GROS FORMAT- PIÈCE DU QUÉBEC

»
; TOMATES ~ e DE AN QUES: iG CITRONS : “i LAITUE & 2° 2 at | JÉ. Mh | varitre + PRODUIT DE BOSTON hy 39CANADAWot EU Nr Ta TRY VARKETEas L'ESPAGNE 9 PRODUITDU QUÉBEC — =
+ GROSFORMAT - » » PRODUITDES €y GROSSEUR 120 ' PIÈCE 9e #  ]

° + 4Co w gs {LATUE (+ ACTINIDIA PaSICNONS JANES Lg (RADE(Fy. &

|

Frise ts y FE aw -~ Oo ;CANADIENNE = +- UÉBEC OX PRODUIT DU : 2 4 2- RODUIT DE 5CANADA NO 1 SÂC CELLO DE = QUÉBEC LA NOUVELLE ZÉLANDESAC FILET DE 91 kg (2 lb) ! 454 g (16 OZ) CANADA NO | : ‘© GROSSEUR 39 - PIÈCE *7 -i   

   

NON ALIMENTAIRE ET BEAUTE SANTE
("MINI BOUILLOIRE

 

 

 

 

  
  

 

   

â |BANDEDESSINÉE GATEAUELECTRIQUE “JACQUES CARTIER” ROULEJASTE PIECE AU CHOCOLATPIECE | STEINBERG f; > w “ “ kK À
- _ + 8 a

‘ ;
1 >

.

- i .

BAS CULOTTE
1 5 |<

|

sACS ee . x f .
LOUTDIAPHANE Ce AGLAÇONS i .

-ERABLEou DICELLE - BEIGE, . . PQT DE 12 SACS
\ | 4

PÂTE _

|

PAILLES | wl A\ DENTIFRICE | ¥ ;

|

DE PLASTIQUE «4e — a. a=

|

COLGATE

|

DE 10 po.
f

ORDINAIRE,MENTHE ou GEL ¢ STONE ‘
.+ AVEC TUBE DE 50 mL EN PRIME

BRIOCHESSHAMPOOING ; gà

|

PILES ÿ9 SPIRALES

|

*~HEVEUX NORMAUX ou 4 “à a x
AVOUREUSESouRE TALoTAM y DURACELLAA 5 s WESTONPQT PRIME DE 6 (4 + 2)

PQT DE 6 |
BOUT DE 450 mL

ASSIETTES EN CARTON TASSE A CAFE
PLASTIFIE EN PLASTIQUE
CHINET POUR L’AUTO
PQT DE 20 AVEC SYMBOLE “sr

8°’ 3/4 6°" 3/4

Yd9 10 DE
nw! : J
 hat
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INFORMATION SUR
LA NUTRITION
Michèle Bédard-Doyle,

HEBDO-MARCHÉ
 

 

J: Kh Spratt ne pous ait
pas manger de gras et

sa femme ne pous ait pas

manger de vruande nuugre
Cette igne tree d'une chan
sonnette qu pulaire pour
vnfantsne tous tadique pas
seulement que Juck et sa
ferme ont des choix dah
ments tres ditférents mae
dussique nous sommestous

tres individualistes dans
nos preferences el nos ay er

sons face aux aliments
On attribue à Lucrèce. qui

avecude Sa Savant JC
le commentaire suis ant
‘Ce qu'est nournture pour

une personne peut être un
poison violent pour d'au
tres Beaumont et Fletcher

B.Sc., Nut., Dt.P.

paraphrase ses parolesde la
façon sur ante “Ce qui est
poison pour un homme
Monsieur estune viudeou
un breuv age pour un autre
Aujourd'hur nous discrs

la viande de Cunestun port
son pour un autre” pour
Hlustrer les grandes dit
ferences qui existent dans
les gouts des individus. On
utilise rarement cette
phrase en faisant rétérence
aliunournture

Cepen lant elle sap
plhique non seulement pour
signifier que certains d'en
tre nous sont allergiques à
des aliments que d'autres
savourent. elle décrit égale

À chacun son goût

sideres comme des trian
dises par d'autres person
nes

En Onent. les serpents
~ont des méts decharx mans
onne trouver pas beau
coup d'amateurs 1ce6 Un
Hindou ne pourrait etre
maoiîte eduboeut Acausedes
tabous religieux. les Musul
mans et les Juifs ont une
commune aversion pour le
nore

On trouve fréquemment
des escargots sur les menus
des Canadiens alors que
nos ancêtres auraient ote
malades à Lu seule idée d'en
munger
Nos choix d'aliments

sontdeplusen plussophisti

avaient «+ l'etfet que la
viande et les pommes de
terre” étaient les aliments
de base faut place à Fide
que. peut-être. les peuples
d'un autre pays savent des
choses que nous ignorons
Nous ne deviendrons

probahlement pas tus des
amateurs de serpents, dies
cargots de chevre ou de
requin tals ous deco
rons d'autres . <pects de ta
nutrition cor Dac AU Pari

vant et de routes ey
périences decunact as
resultats heureux

Michèle Bede. d-Dovle,
B.Sc. Nut, DLE. écono-
miste familière et nutri-

(LISTE D'ÉPICERIE|
Semaine du 
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qu: ont ecrit ‘Remède
“amour en IRE ont

ment le dégoût de certains ques fa mentahite ancien:
pour des aliments con ne que les Canadiens

 
Le Cacao Fry’s donne le bon saveur de chocolat à des
desserts raffraichissants d'été-vite-faits.

Délices d'été express
Une belle corbeille de truits

frais accompagnée d’un dél-

cieux bol de sauce au che ‘olat.

remplacent bien les tradition-
nels desserts de l'été .

La fondue au chocolat et aux

fruits frais est facile à préparer.

belle à présenter et fait ressortir
à merveille le goût acidulé des

pommes, des poires. des pèches.

du melon amnss que celui des
fraises et des tramboues'

Chaude ou trode, la fonduc-

Gessert est un délice. accom

nagnée de Mouullettes tradition-

3°[sde morceaux de génome. du

uimauves, d'oranges et du

unanes,
Lorsque vous voudrez regaler

les enfants cet été. oftres-leur

des sucettes givrées Frosty Pops
à base de CACAO FRYS. de
préfèrence aux popsicles et
fudgesicles cout faits Confec-

tonnés a base ue crème a la

guimduve de choco. tout

usage et de lait. les Frosty Pops

sont des dehices qui se conser-
vent bien au congélateur.

Doublez la recette de là sauce
au chocolat des Frosty Pops et

conservezen pour napper de la

crème glacée, ajouter aux bois-

sons faites dans le mélangeur ou

partumer un verre de lat bien

frais!

TREMPEITTE

AU CHOCOLAT

(donne environ

Fi tase 420$ ml)

6. à table de beurre too mil

| ase de sucre 250 mi

% CANS de Cacao bry ~ 1580 ml

tasse de lait vxapore 12S mi
le athe de vanille S ml

batonnets de

bananes.

fraises. biscuits.

pommes

trancheus.

LCOTISCS A

Matasouln.

pruMauVes

tionniste-conseil pour le
Bureau laiterduCanada.

Faire tondre le beurre à feu

doux Tamiser ensemble le

CACAO FRYS et le sucre.

ajouter au beurre fondu. Ajouter

peu à peule lait évapore. Laisser

mijoter à feu doux en remuant

constamment jusqu'a ce que le

sucre sot dissous et la sauce

chaude. Ajouter la vanille. Re-

froidir. Pour servir. transférer

dans un petit bol. Tremper les
fruits et les biscuits.

SIROP TOUT USAGE AU

CHOCOLAT FRY'S

(donne environ

| y tasse 425 ml)

[1s tasse de sucre 00 mi

V4 tasse de Cacao Frv's 178 ml

| tasse d’eau 250 ml

1c. athe de vanille S ml

Dans une casserole, mettre le

CACAO FRY'S et le sucre.

Ajouter l'eau Mijoter à feu

moyen en remuant constam-
ment Jusqu'à ce que le mélange
se mette à bouillir. Bouillir 5

minutes en remuant. Refroidir.
Ajouterla vanille. Conserver au

réfrigérateur dans un contenant
bouché. Ajouter à du lait bien
froid, de la crème glacée ou des
boissonsfaites au mélangeur

SUCETTES
FROSTY POPS
DE FRY'S

(pour 10 sucettes)

{!> tasse de creme à 175 mi

la guimauve

| tasse de Sirop Tout 250 ml

Usage au

Chocolat Fry's

| tasse de lait 250 ml

Fouetter ensemble la creme a
la guinauve et le sirop au choc-

olat, jusqu'à consistance lisse.
Ajouter le lait petit à petit.
Répartir le mélange dans dix
petits contentants de papier de 3
oz 100 ml.. Mettre au congela-
teur jusqu'a ce que le melange
soit en partie congelé. Plarter
un bâtonnet de bois dans chacun

des contenants. laisser con-
geler. Servir en déchirant le con-
tenant de papier

LPSPRES ISSOSEO Me
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BOEUF
HACHE, MI-MAIGRE
179 1b

Li

3°
 

CRETONS
PRODUIT QUATRETOILES
CONTENANT 300 ¢

» 4

 

QUATRETOILES, 1.19 Ib
 

PATE A LA VIANDE
PRODUIT QUATRETOILES
8 PCES DIAMETRE. CH.

~~

5» au18 y Rs
! a a x

a - +

» a ue: =. vds delle ow.

 

Pamplemousse tv
CONGELE, MINUTE MAID

BOITE 355 mi =

SAUCE CORDON BLEU

8.8.0. BTE. 398 mi ou POUR
SANDWICHS CHAUDS, 540 ml 4,
 

REPAS mmur
Boeut, Crevettes ou Lôgumes
OELICE-O-NQUILLES, 70 g
 

BOVR | L CONCENTRE
BOEUF. POULET. LEGUMES
BOUTEILLE 250 mi 2
 

MELANGE sareaux
YOGOURT, SAVEURS VARIEES
MONARCH. BOITE 340 g 98
 

PAPIER
ALUMINIUM. ALCAN. ROUL.
12 POUCES X 50 PIEDS
 

ENTREES avsocur
Boul. Viandes, Dinds. Poulet
FRIT. SWANSON. 198 A 255 g
 

GARNITURE
A FOUETTER. COOL-WHIP
PRETE-A-SERVIR, 500 mi
 

BISCUITS nannois
L 0 PAPINEAU, EMB. 300 p ou
L DO WINDSOR. EMD. 400 g
 

BREUVAGE
ORANGE, FRUITS PUNCH
ALLEN'S. BOITE 1.36 ¢
 

CROUSTILLES
RES. 8.8.0. ONDULEES
HUMPTY OUMPTY, SAC 200 g

3

           
    

    

 

     

  

    

  
  

  

   
  

 

ROTI
COTES-CROISEES

DE BOEUF, 1.79 lb

JUS OASIS
SAVEURS VARIEES
EMBALLAGE 1 2

ROTI HAUT-COTES
DE BOEUF

     
    

       
   

   

    
   

  

BIFTECK
HAUT-COTES DE BOEUF
POUR B.B.Q. 1.59 Ib

3al?

BOEUF MARGARINE
MOLLE, THIBAULT
CONTENANT 907 g

Rik

CRISTAUX
SAVEURS VARIEES, QUENCH

EMBALLAGE 3 X 80 g

        

 

  
  
  

EN CUBES
2.29 Ib  

    
  

   

     

 

      

    

 

      

    

 

MOUTARDE
PREPAREE. CONDOR

BOCAL 500 mi

    
  

JUS LEGUMES
ou TOMATES ET PALOURDES
GARDEN COCKTAIL, 796 ml

CAFE MOULU
REGULIER ou FILTRE MATIQUE
CHASE & SANBORN, 369 g

9 £73
CREMEx sance
FOAMY ou TRAC Il, GILETTE ‘) JS
MENTHOL. MUSK ou RES.
CONTENANT 200 mi

NOURRITURE
POUR CHATS, SAV. VARIEES

PUARRA, BOITE 397 9

LY  
      

  
    

 

    
   
    

    
   
  

     

   
FIXATIF
BLEU ou ROSE
ADORN
CONTENANT 200 mi

LAMES
SUPER STAINLESS 4-
DE GILLETTE .
EMBALLAGE DE 10

POUDRE ae
SAVEURS VANIÉES ,Ç/J

L'ENVELOPPE

    
     

      

       

      
   

  

   
      

  

 

   
    
   

 

      

   
    

  

 

    
  

strange 268 een 956 Bul,wu G20 JENN 1
ULTRA-VOL. SILKIENCE . DE GILLETTE . MUSK ou TIRANA 3 EMBALLAGE a
CONTENANT 200 mi EMBALLAGE DE 5 IMAGINE, CONT. 100 mi 130 ml   
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COUCHESHussies
NOUVEAU-NE 24, JOUR 16,
NUIT 14 ou PREMIER PAS 12

3.21  

 

CE GE
MELANGE

A GATEAUX DES ANGES
ROBIN HOOD, BOITE 425 g

MOUCHOIRS
BLANCS,2 PLIS

FACETTE, BOITE DE 400

{AS
LAIT z8  EVAPORE
CARNATION 2%
BOITE 385 mi

  

   

LAITUE
EN FEUILLES, PRODUIT

DETERSIF
EN POUDRE, JET

SAC 2 kg

MARGARINE
MOLLE. A L'HUILE DE MAIS
PARKAY
CARTON 2 X 227 g

DU QUEBEC, CHACUNE

POUDING, SAVEURS VARIEES
ROBIN HOOD, BOITE 250 g

  
Jr
5

      

   

  

 

        

 

   

 

  

  

  

  

 

CANADA No.1

3
Ib

 

POMMES
VERTES. CAPE, GRANNY SMITH
Afrique du Sud, GR.138, 0.59 Ib

1.30  

crocctee EEREpy
ante Ô LA CT me

TARTE a Lacreme
CHOCOLAT, CITRON ou COCO
FARM HOUSE, EMB. 340 g

 
JUS POMMES
REGULIER ou BRUT
ROUGEMONT | .
BOITE ou BOCAL 1,36 €

 

CERISES BING
DES ETATS-UNIS

   

 

  

 

  

  
  

  

  

  

  

PIMENT VERT
PRODUIT DES ETATS-UNIS

CHACUN

FRITES
Reg.. Jullennes, Campagnard
CAVENDISH, EMBALLAGE 1 kg

gr
MA |S EN CREME,
FEVES JAUNES COUPEES ou l
POIS VARIES, DE CHOIX

 

 

LAIT
mu BY
BOITE 1 kg     

FROMAGE
CANADIEN DELUXE
TRANCHE DE KRAFT
EMBALLAGE 500 g

J
    

0

 

$

 

PECHES DEMIES. TRANCHEE
POIRES BARTLETT,
DEL MONTE. BOITE 540 mi

SALADEve faurrs I=

3
  

 

  

 

PAIN
A LA VIANDE
PREM OBLONG DE SWIFT
BOITE 340 g

AYLMER, BOITE 540 mi"

|

  

  
    

 

  
CAROTTES
TIGES, DES ETATS-UNIS
LE PAQUET

KIWI
PRODUIT DE NOUVELLE-
ZÉLANDE, GR. 36. CHACUN

ECHALOTES
PRODUIT DU QUEBEC
2 PAQUETS POUR

79
59
49

ALIMENTAIRES
POIS VERTS 69
DE FANTAISIE, LIBBY'$

OH

BOITE 398 mi

p
POULET

|

DEBOSSE. ESTA

€

 

 

   

 

BOITE 142 ¢

FRAISES
SURGELEES. FROZO
BOITE 425 9

PAPIER ivoiemique
BLANC, VELOUR
EMBALLAGE 4 ROULEAUX

 

 

 

CERTIFICATS
DE NOEL

1984
ca
EN VENTE

EN TOUT TEMPS

1.00 CHACUN

VOTRE ARGENT EST DE-
POSE EN FIDUCIE.

VOYEZ VOTRE CAISSIERE
POUR PLUS DE DETAILS.   

CES PRIX SONT EN VIGUEUR
JUSQU'A SAMED! 17 HRES LE 30
JUIN 1984. NOUS NOUS RESER-
VONS LE DROIT DE LIMITER LES
QUANTITES SUR LES PRODUITS
ANNONCES, TANT QU'IL Y EN
AURA. PAS DE VENTE AUX MAR-
CHANDS. LES PHOTOS DE CET-
TE PAGE NE SERVENT QU'A
IDENTIFIER LA MARQUE-DES
PRODUITS ANNONCES. LE*TEX-
TE PREVAUT EN TOUTES OCCA-
SIONS. LES PRIX DES DENREES
FRAICHES SONT SUJETS AUX
FLUCTUATIONS DU MARCHE.
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