« Ma cuisine des jours de féte, celle du
bonheur et de I'amitié, se présente comme une
cuisine simple, évolutive et génércuse » écrit
Rollande Desbois dans la préface du petit livre
de cuisine qu’'elle vient de publier. Professeur
d'un nouvel art culinaire, Mme Desbois a suivi
pas a pas le cheminement des chefs de file
francais qui ont remis a I'honneur la cuisine
du marche.

« Simple », dit-elle, par le choix des
ingrédients et par son exécution. C'est en eifet
au moment du choix des ingrédients que se
joue une partie de la réussite du plat. Simples
il le sont, méme quand ce sont des kiwis, du
gingembre, des ocufs d’esturgeon ou des
cailles qui sont en cause. Car, dans ce cas,
simplicité veut dire fraicheur et qualité.

C’est la cuisson qui scellera ensuite le tout.
Elle doit etre trés bréve et respecter les
produits en s’adaptant a chacun. Dans cet
ordre d’idée toutes les liaisons lourdes sont
dangereuses. Cette cuisine évolutive respecte
le mot d’ordre du jour. Elle doit étre aussi
légere que savoureuse. Et si elle est
généreuse, ce n'est pas par la quantité. C'est
parce qu'elle réussit a offrir le meilleur et le
plus flatteur.

C'est ce qu’enseigne Rollande Desbois.

(1) La fine cuisine québecoise — Rollande Desbois — Libre Expression.

Texte : Francoise KAYLER
Photos : Jean GOUPIL

Fevillantine de truite rose
aux asperges vertes

250 g (= livre) de pate feuilletée

2 truites roses

30 mL (2 ¢. & soupe) d'huile

sel et poivre du moulin

20 asperges

2 échalotes

123 mL ('¢'tasse) de Nollly Prat

125 mL ('% tnsse) de fumet de poisson
180 mL (35 tasse) de créme A 35 p. cent
5mL (1 e. & thé) de jus de citron

sel et poivre du moulin

30 mL (2 ¢. A table) de dés de tomale
aneth ou persil & feuilles plates

* Abaisser finement la pite feuilletée
et découper quatre disques de | pouces,
* Faire cuire ces disgues de pite

en les plagant entre deux plagues a biscuit pour empécher le
feullleté de se développer,

dans un four & 220 degrésC (425F).
Retirer la plague du dessus et poursuivre
la cuisson de 5 & 6 minutes, Réserver,
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* Lever quatre filets sur les deux truites. Retirer les arétes.
Badigeonner les filets avee un peu d'huile.

Suler, poivrer et découper en copeans.,

» Peler les asperges, couper les tétes (2': pouces de longueur).
Falre cuire separément les (étes et les quenes d'asperges
cuisson « al dente ».

Préparation de la sauce

« Hacher finement les échalotes et les mettre dans une casserole
avee le Noilly Prat. Amener au point d’ébullition et réduire & 15
mL (1 cuillerée a table). Ajouter le fumet de poisson; faire
réduire de moitié et ajouter la

créme et les queues d'asperges.

= Cuire jusqu'a liaison. Saler et poivrer. Terminer la sauce avee

un filet de jus de citron, Passer le tout au mixer puis au tamis fin.

Garder au chaud, au bain-marie,
* Disposer les copeaux de truite sur les feuilletés, en les faisant
chevaucher légérement. Déposer au centre de chacun

une cuillerée & cafe de dés de tomate,

» Faire cuire dans un four & 220 degrésC (125 degrésF) pendant
cing minutes.

Présentation

= Sur chaque assiette, placer une « Feuillantine », déposer
soigneusement un peun de sauce sur le

cote et garnir de tétes d'asperges,

CXE GRS

Fevillantine de truite rose
aux asperges vertes

MNavarin printanier

Omelette soufflée
au ragout d'agrumes

Navarin printanier

3 livres d'agneau en cubes (épaule ou poitrine)

15 mL (3 ¢. & table) d'huile

15 mL (1 ¢. & table) de beurre

5mL (1 ¢. & theé) de suere

1 L (4 Tasses) de bouillon dégraisse

2 tomaltes

I bouguet garni

12 petites carottes nouvelles

| navets blanes nouveaux

| pommes de terre nouvelles

sel et poivre du moulin

» Mettre 'huile dans une cocotte et faire sauter

vivement les morceaux d'agneau. Les retirer au fur

et & mesure, lorsqu'ils sont bien dores.

Saler et poivrer. Jeter le gras de cuisson.

* Faire [ondre le beurre et le sucre et remettre les morceaux
d’agneau dans la cocotte. Laisser caraméliser légérement.
Mouiller avec suffisamment de bouillon pour couvrir la viande.
Ajouter les tomates (pelées, épépinées el coupées en morceaux),
le bouquet garni. Porter au point d’¢bullition,

couvrir et faire cuire pendant une heure

dans un four & 160 degrésC (325F),

* Eplucher les carottes, les navets et les pommes de Lerre. Couper
ces deux derniers en quatre et les tourner en forme d'olive

* L’heure de cuisson terminée, retirer la viande el passer la sauce
au chinois. Lo dégraisser parfaifement. Remettre le tout dans la
cocotle et cuire les carottes pendant 10 minutes, les pemmes de
terre pendant cing minutes et terminer par les navets, Finir la
cuisson des légumes en les gardant croquants.
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Faites donc participer

tout le monde a la
préparation du menu

. Tous les membres de la famille apprécient

sans doute qu'on les invite & participer 4 1'éla-
boration du menu de la semaine. Une telle collabo-
ration permet de satisfaire chacun et de diversifier
le contenu du menu, Une fois celui-ci déterminég, il
s'agil de se rendre au marché d’alimentation afin
d’effectuer ses achats. De nos jours, on cherche &
épargner du temps en faisant cette démarche une
seule fols par semaine. Les activités actuelles de
chaeun, qu'il s’agisse de travail, d'études ou de loi-
sirs, permettent rarement de visiter le marché &
chaque jour. Il reste cependant des personnes qui
aiment se rendre quotidicnnement chez |'épicier ou
chez le boucher afin d'acheter les produits les plus
frais quli soient.

« Faire le marché» consiste, entre autres, a plani-
fier ses achats en fonetion des besoins prévus pour
une période de temps déterminée. Idéalement, on
cherche & cheter des produits de chacun des quatre
groupes d'aliments essentiels & une alimentation
équilibree

— lait et produits laitiers ;

— [ruits et légumes ;

— pain, eéréales et produits céréaliers ;

— viande et substituts,

Principes de base

Quelle que soit la méthode choisie pour effectuer
ses achats, il existe certains principes de base qui
peuvent guider les personnes se livrant 4 cette acti-
vité, qu'il s’agisse d'une démarche quotidienne ou
hebdomadaire :

@ accorder sa confiance aux marchands qui
donnent le meilleur service et qui offrent les meil-
leurs prix pour les meilleurs produits ;

@ considérer les espaces de rangement dispo-
nibles dans la maison, soil le garde-manger pour
les produits non périssables, le réfrigérateur et le
congélateur pour les denrées périssables ;

@ choisir les ¢tablissements qui disposent d’un
espace de stationnement & proximilé dans le cas de
personnes qui utilisent leur voiture pour se rendre
au marché ;

@ se procurer un panier roulant & défaut de
voiture, la marche est saine mais les produits trop
lourds peuvent causer des problémes ;

@ examiner les élalages lors des visites régu-
litres afin d'en arriver 4 reconnaitre facilement
I'ordre de rangement des produits non périssables
el périssables ;

@ bien lire 'étiquette avant de décider de
I'achat d'un produit ;

® choisir un marché d'alimentation o les
comptoirs sont propres et ou les commis présentent
une apparence soignée el manipulent les aliments
avece soin et d'une facon hygiénigue ;

.
i
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® de préférence, faire son marché sol-méme
plutdt que de donner ses commandes par télépho-
nes ; -

@ dresser une liste d'aliments en prévision des
besoins de tous les membres de la famille et de tous
les repas de la semaine ( repas a apporter & |'école
ou au fravail) et en respectant I'crdre de range-
ment des aliments A I'intérieur du marché d’'ali-
mentation ce qui permet d'épargner'du temps (la
viande se trouve toujours dans la premiére rangée
et les fruits dans la derniére ) ;

® de préférence, se rendre au marché aprés
les repas et non avant ; 4§

® n'acheter que ce qui est inscrit sur sa liste ;

® préparer sa liste d'achat aprés avoir pris
connalssance des produits offerts & rabais en con-
sultant les cahiers publicitaires distribués & domi-
cile ou inclus dans les journaux ;

@ choisir de préférence les coupes de viande
maigre, les céréales ¢t le pain de blé entier, les lé-
gumes et les fruits en saison ;

@ vérifier la présence d'une indication portant
sur la qualité ou la provenance des produits telle
que I'expression «produit du Québecs, «produit de
la Floride» ou « Canada catégorie A» ;

@ vérifier le prix au kilogramme et faire la
comparaison avec les produits vendus & I'unité ;

@ choisir en fonction de critéres déterminés
tels que la grosseur et la forme, la couleur, la matu-
rité, la propreté, I'absence de maladie ou de meur-
trissure ;

@ choisir la catégorie de I'aliment en fonction
de 'utilisation que 1'on veut en faire, a savoir caté-
gorie de fantaisie pour préparer des plats dont |'ap-
parance importe peu et catégorie de choix ou régu-
liére si 'apparence est plus importante ;

® considérer que la valeur nutritive ne varie
pas entre les trois catégories ;

@ connaitre la disponibilité des fruits et légu-
mes du Québec et planifier ses menus el ses achats
en conséquence.

En suivant de telles recommandations ¢t en li-
sant les étiquettes, vous deviendrez certainement
uﬂ acheteur averti el peut-étre un cuisinier accoms-
pli.

Modération, variété et équilibre

Voila trois principes importants qui devraient
vous guider lors de la planification de vos menus et
de vos achats. Votre santé et celle de ceux qui vous
sonl chers dépendent en partie de la qualité de leur
alimentation, laquelle résulte du bon jugement de
I'acheteur que vous étes.

La semaine prochaine, nous réfléchirons sur les
techniques & suivre pour assurer une excellente
conservation des aliments au réfrigérateur et au
congélateur.

g e

Les restaurateurs
du Québec tiennent
congres ¢ Montreéal

Fondée en 1937, 1'Associa-

tion des restauraleurs du
Québec tiendra son congrés an-
nuel, pour la premiére fois cette
année, a Montréal. Et ses orga-
nisateurs en feront vraiment
une = premicre = entre le 2 et le 4
juin.
[= o et S =t s skl s e et plan ]

FRANCOISE KAYLER

Le theme général de ce con-
gres sera axe sur la défense de
la profession. L'importance du
rapprochement des associations
qui ceuvrent dans 'industrie de
I’hotellerie et de la restauration
sera également mise en valeur.
La Société des chefs de cuisine
et patissiers, I'Association des
hoteliers, I'Association des pro-
fesseurs en alimentation et
méme les associations gastro-
nomiques participeront active-
ment & ce congrés. Les restau-
rateurs, qui veulent obtenir une
reconnaissance professionnelle,
désirent aussi travailler en col-
laboration avee les associations
qui poursuivent les mémes buts.
Celles des chefs ¢t des cuisi-
niers en particulier,

Au cours des deux matinees
les mémes ateliers de travail
seronl présentés pour que lous
les congressistes puissent assis-
ter & chacun d'eux. Les sujets
retenus : Banque, liscalité, ges-
tion et rentabilité d’un restau-
rant, Comment traiter un acci-
dent susceptible de se produire
dans un restaurant, Comment
élaborer une carte des vins.
L'équipe culinaire du Quéhec
qui a participé aux Olympiades
internationales de Francfort
sera de la réunion, qui aura lieu

a I'Institut de tourisme et d'ho-
tellerie du Québee, rue Saint-
Denis & Montréal.

L'organisation de ce congres
a debuté il v a un an. Jean-Pier-
re Beauquier, qui en a pris la
charge avec un comite formdé de
MM. Leonard Gagnon, Bernard
Mome et Guy Poucand, attend
avecr impatienee le déroulement
de ce programme gui a pu ére
entierement commandité. Lt
qui I'a eté avec enthousiasme.

Car a cote des réunions de
travail, des réunions de distrac-
tion ont ét¢ prévucs, méchoui 4
Saint-Bernarcd de Lacolle, croi-
siére de nuit sur le Saint-Lau-
rent avee feu d'artifice, ete...
L.a messe des restaurateurs,
chantée et dite en latin 4 I'église
Notre-Dame, sera précedcée di-
manche matin d'un grand dé-
ploiement sur le parvis. Le di-
ner de gala sera a la fois un
repas de retrouvailles et d’adieu
puisque M. Eddy Prévost, fon-
dateur de I'ARQ, y sera honoré
ainsi que Mme Marie Gaudet,
gui quitte la présidente de Ias-
sociation, La derniére réunion
du congres sera consacrée &
I'assemblée générale et aux
élections,

La présidence d’honneur du
congres sera assurée par M. Ro-
ger D, Landry, président et édi-
teur de LA PRESSE. M. Marcel
Léger, ministre du Tourisme,
viendra parler de I'importance
de la restauration dans la relan-
ce touristigue au Québec. M.
Jean-Guy Lord, président direc-
teur général de la Société des
alcools du Québec, viendra
peut-étre annoncer aux reslasu-
rateurs les bonnes nouvelles

e

Jean-Pierre uquier, P
des restaurateurs.

r

gu'ils attendent depuis si long-
temps.

Les organisteurs de ce pre-
mier congrés tenu 4 Montréal
n'ont rien négligé pour en facili-
ter le déroulement. Un autobus
londonien, propriété privée d'un
restaurateur, sera a la disposi-
tion des membres et se promé-
nera dans la ville avee 1'un des
panneaux publicitaires qui di-
ront au public : « Nous vous mi-
jotons quelgue chose de bons.

L'aide aux:serristes

En raison de notre climat; nous devons importer les légumes a
salade durant de nombreux mois. Les chercheurs d'Agriculture

- &

e

ésident du congr

és de I'Association
photo Jean Goupil, LA PRESSE

Pour la premiére fois dans un
congrés de I'ARQ, des hitesses,
finissantes en technigues de tou-
risme a I'ITHQ, seront enga-
gées pour faciliter le déroule-
ment des activités. Elles seront
habillées par Michel Robi-
chaud,

C'est au comédien, et restau-
rateur =par golQt=, Benoit Mar-
leau que les organisateurs de ce

congrés ont confié l'animation
de toutes les réunions.

Canada tentent de remplacer une partie de ces importations en culti-
vant des légumes dans des serres.

Le secteur de la serriculture du Canada est plutdt restreint et consa-
cre moins de 200 heetares 4 Ja‘culture de légumes. Il se concentre en
Ontario, mais on trouve aussi de pelites entreprises commerciales en
Colombie-Britannique, au Québec, en Nouvelle-Ecosse et en Alberta.

L'escalade des coits de I'énergie constitue 1'un des plus grands pro-
blémes sur lesquels se butent les serristes. M. Harold Jackson, ingé-
nieur en énergie du ministére fédéral de I'Agriculture, expligue que les
colits de I'énergie varient considérablement dans I'exploitation d’'une
serre. La plupart des producteurs ne peuvent se permettre de cultiver
toute I'année, la lumiére artificielle devenant indispensable durant Ihi-
ver. De plus, les différentes cultures ont des besoins de température
variés. Par exemple, les concombres nécessitent plus de chaleur que
les tomates ou la laitue.

Les ingénieurs ont consacré passablement de temps & I'amélioration
des plans de serres et 4 la mise au point de nouveaux systémes d'isola-
tion. Selon M. Jackson, des sources de chauffage de remplacement ont
aussi é1é étudiées. « Un grand nombre de producteurs ont converti leur
exploitation au gaz naturel, et geux qui se trouvent prés d'une source de
copeaux de bols s'en servent comme combustibles », affirment M.
Jackson. Au Canada, on ne peut se fier 4 I'énergie solaire, bien que
certains tentent de I'exploiter davantage en la combinant & d'autres
sources.

Les travaux de recherche visent & approvisionner les supermarchés
avec un plus grand nombre de légumes de serre, & un prix raisonnable
et aussi longtemps que possible. Lorsque vous serez au supermarché,
recherchez les.tomates, les concombres et les laitues cultivés dans les
serres canadiennes, Les conseilléres en alimentation d'Agriculture Ca-
nada vous suggérent le GAZPACHO, soupe [roide aux légumes comme
entrée et la SALADE D'AIL BLANCHI ET DE TOMATES comme mets
d'accompagnement plein d'originalité.

GAZPACHO

2 tomates

la moitié d'un concombre pelé
la moitié d'un poivron vert

le quart d’un oignon pelé

1 gousse d'ail broyée

500 mL de jus de légumes

25 mL de vinaigre de vin rouge
5 mL de sauce Worcestershire :
Tabasco

Couper les légumes grossiérement et les hacher avec I'ail dans un robot
cuﬁnaire. ou ajouter le jus et hacher dans un mélangeur. Ajouter les
autres ingrédients et bien mélanger. Laisser au réfrigérateur toute une
nuit. Garnir de croitons, au goit, Se conserve jusqu'a 4 jours au réfri-
gérateur. Donne 8 portions d’environ 125 mL. )

SALADE D’AIL BLANCHI ET DE TOMATES

25 mL d'huile

25 mL de vinaigre

10 mL de moutarde préparée forte

2 mL de basilic

_ L'art de recevoir av

FEUILLANTINE DE
TRUITE ROSE

AUX ASPERGES VERTES

Vst bo Iromedma plAl INSCl DU Menu proposs on

5ml (1 c. a thé) de jus de citron

sel et poivre du moulin

30 ml (2 c. 4 table) de dés de tomate
aneth ou persil & feuilles plates

Préparation

promides page du cahier Alimgntalion par Rollande DesBois

Ingrédients

250 g (' livre) de pite feuilletée
2 truites roses

30 ml (2 c. 4 soupe ) d'huile

sel et polvre du moulin

20 asperges

2 échalotes

125 ml (% tasse) de Noilly Pral

125 ml (% tasse) de fumet de poisson
180 m‘l‘m tasse) de créme 4 35 p.c.

Abaisser finement la pite feuilletée et

découper quatre disques de 4 pouces.

Faire cuire ces disques de pite en les
plagant entre deux plagues & biscuit pour
empécher le feuilleté de se développer,
dans un four & 220 degrésC (125F). Reti-
rer la plaque du dessus et poursuivre la
cuisson de 5 & 6 minutes. Réserver,

Lever quatre filets sur les deux truites.
Retirer les a‘etcs. Badigeonner les filets

d'asperges.

avec un peu d'huile, Saler, poivrer et dé-
COUpEr en COpeaux,

Peler les asperges, couper les tétes (2%
pouces de longueur). Faire cuire séparé-
ment les tétes et les queues d'asperges:

Préparation de la sauce

Hacher finement les échalotes el les
meltre dans une casserole avec le Noilly
Prat. Amener au point d'ébullition et ré-
duire & 15 ml (1 cuillerée & table). Ajou-
ter le fumet de poisson : faire réduire de
moitié et ajouter la créme et Jes queues

Cliﬁ jusqu'a liaison. Saler et poivre,

ec Rollande DesBois

culisson al dente.

Terminer la sauce avec un filet de jus de
citron, Passer le tout au mixer puls au
tamis fin. Garder au chaud, au bain-
marie,
Dispose
feuilletés, en les faisant chevaucher lége-
rement. Déposer au centre de chacun une
cuillerée & café de dés de tomate.

0,5 mL de poivre
10 mL de persil haché
125 mL d'all blanchi tranché

3 tomates tranchées
4 feuilles de laitue. ;

Bien mélanger I'hulle, le vinaigre,
la moutarde, la basilic et le poi-
vre. Ajouter le persil et 'ail,
Laisser reposer au moins une
heure ou toute une nuit & la tempé-
rature ambiante, Disposer les
tranches de tomates sur la laitue,
verser la vinaigrette sur les toma-
tes. Donne 4 portions.

r les copeaux de truite sur les

AIL BLANCHI
Falre cuire dans un four & 220 degrés C 4tétesd'all -
(425 degrés F) pendant cing minutes. eau boulllante

Présentation

Sur chaque aanlelt'e, placer une feull-
lantine, déposer soigneusement un peu de
sauce sur le coté et garnir de tétes d'as-

Tl‘ﬂl}s.

Séparer les tétes d'all en gousse,
Couvrir d'eau bouillante. Faire
" boulllir, & découvert, jusqu'a ten-
dreté (environ 5 min). Egoutter.
Refroldir légéremeént et peler. Se
conserve au réfrigérateur pen-
dant une semalne. Donne 125 mL,

I
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Lu fme cuisine québécoise, de Rollunde DesBo:s.

En prévision
d’un bel été

C'est un petit livre bien

fait, appétissant, gui met a
la portée de tous ceux qui veu-
lent s’en donner la peine el
douds d'un minimum d habileté,
une certaine nouvelle cuisine.

FRANCOISE KAYLER

Rollande DesBois, bien con-
nue dans les milicux gastrono-
migues, a mis ses compélences
de professeur d'art culinaire au.
service de la rédaction d'un re-
cuvil de recetles choisies, Avee
celui de Serge Bruvere, ¢'est le

< deuxieme livre de recetlles pu-

hli¢ au Québec qui tienne
compte du mouvement gui a re-
nouvelé notre facon de conce-
voir la cuisine. Cuisine du mar-
ché, cuisine évolulive, cuisine
allégee...

Le défaut de ce livre est e Li-
tre qu'on lui a donné. Intitulé La
fine cuisine québécoise il risque
de tromper son leeteur.,

Fine cuisine, bien sar. Mais
québécoise, non. « Au Québee »,
peut-étre. Méme si le sirop
d'érable fait partie d'une recet-
te, cela ne suffit pas pour don-
ner a I'ensemble des plats pro-
prosés le lon suggéré par le
titre. L'inspiration n'est pas
québécoise. L'esprit du livre est
ailleurs.

Le lecteur ne devra pas s’ar-
réter, non plus, & la couverture
oi1 1a photo suggére plus un livre
pour végétariens que pour gour-
mets sans [rontiéres.

Le lancement de ce livre a été
doublé d'une quinzaine gastro-
nomique pendant laguelle le
restaurant 'Hugo du Grand
Hatel (ancien Regence Hyatt) a
mis & son menu des plats tirés
du livre de Mme DesBois.

LA FINE CUISINE QUEBE-
COISE - Rollande DesBois-
Libre Expression ($12,95)

Devant le succés remporté par
son premier livre sur la cuisine
au four micro-ondes, Pol Martin
vient d'en publier un deuxiéme.
Méme format et méme formu-
le, couverture cartonnée et pa-
pier glacé, nombreuse sillustra-
tions et, évidemment, des
recettes différentes.

Le Dr Jean-Paul Ostiguy a
choisi lul aussi la cuisson au
four micro-ondes pour son der-
nier livre. Comme les précé-
dents, celui-ci prend pour théme
la minceur ou la perte de poids.
Cent cinquante recettes émail-
lées de belles photos y sont réu-
nies sous reliure spirale.
MICRO-ONDES 2 - Pol Mar-
tin - Editions La Presse -

. (5$19,95)

CUISINE SANTE MICRO-
ONDES - Editions La Presse -
($14,95).

La fin du printemps ou le début
de 1'été, c'est le bon moment
pour publier un livre qui parle
de maigrir. Les adeptes de cu-
res vantant la perte de poids se
heurtent souvent & la difficulté
que représente la préparation
des plats qui ne feront pas gros-
sir, Cuisinez selon le régime
Scarsdale, avec ses 200 recet-
tes, devrail apporter une aide

gere, En préface, c'est cel
adjectifl qui sert & la présenta-
tion de I'ensemble de la cuisine
Scarsdale.

Et les principes gu'on y expo-
se sont ceux que préconisent les
hygiénistes et, parfois aussi, les
cuisiniers qui ont lancé la cuisi-
ne minceur : réduire les quanti-
Lés de gras, choisir des viandes
maigres, des poisspns, diminuer
les guantité, lier avec des pu-
rées.de légumes ou du fromage

— blame, utiliser des aromates ou

du jus de citron pour réduire les
guantités de sel, ete...

CUISINEZ SELON LE REGI-
ME SCARSDALE - Judith
Corlin - Editions de 'Homme

Poursuivant dans la veine des
livres gui meltent le végétaris-
me & I'honneur, Vicki Chelf Hu-
don vient de publier le deuxié-
me volume de La grande
cuisine végétarienne. C'est le
guatriéme recucil de recettes
que l'auteur propose en suivant
cette option diététique.

Celui-ci « est destiné aux per-
sonnes déja initiées au végéta-
risme ou, du moins, & une cuisi-
ne basée sur [1'emploi
d'aliments sainss. Il pourrait
étre considéré par les adeptes
de cette forme d'alimentation
comme un livre de « nouvelle s
cuisine végétarienne.

L'auteur le propose parce gue
= beaucoup de chose ont évolué
dans la voie du végétarisme,
Certains produits japonais, tels
gue les dérivés du soya (tofu,
tempeh) et des légumes de mer
maintenant facilement disponi-
bles sur les marchés » font 1'ob-
jet de ses recherches et sont uti-
lisés dans les recettes de ce
nouveau livre, L'emploi des pro-
duits laitiers est réduit,

Ceux qui croient aux verfus
des plantes trouveront peut-étre
dans les Secrets d’une bonne
herboriste un adoucissement 2
leurs maux puisque l'auteur y

présente 250 plantes médicina-

les. On y trouve la capucine au-
tant que le basilic, le polypode
ou le pariétaire... Des synony-
mes complétent largement la
présentation de chague plante,
mais comme le livre ne compor-
te aucune illustration il faut
supposer que les lecteurs sont
déja, eux-mémes, de distingués
herboristes. Ce livre s'ajoute &
tous ceux qui veulent redonner
ses droits & la nature et faire vi-
vre harmonieusement les her-
boristes et les pharmaciens.

LA GRANDE CUISINE VE:
GETARIENNE - Vicki Chelf
Hudon - Stanké

SECRETS D'UNE HERBO-
RISTE - Marie-Antoinette
Mulot - Editions du Dauphin

Pour tous ceux que les poissons
intéressent, le ministére de
I'Agriculture, des Pécheries et
de I'Alimentation du Québec
vient de publier le premier volu-
me d'un Guide des produits de
la péche. Ce livre abondam-
ment illustré s'adresse en prio-
rité aux pécheurs, aux transfor-
mateurs, aux distributeurs, aux
poissonnlers. Mals il peut inté-
resser les consommateurs

DANS LE DOMAINE DE LA CUISINE

Pour Patrice Dard,
le Québec constitue un
tremplin vers la France

Patrice Dard a choisi d'édi-
ter certains de ses livres de
culsine au Québec. Et il espére
gue le succés convaincra les
Francais de I'intérét de ces recet-
tes qu'ils boudent pour I'instant :
celles qui mettent le plein air en
vedette. 11 était de passage &
Montréal pour présenter Le Bar-
becue et La Pizza, publiés aux
Editions de I'Homme.

FRANGOISE KAYLER

Ce ne sont pas ses premiers li-
vres. Il est I'auteur de plusieurs
titres & sucecés.

Comme La Nouvelle patisserie,
qui I'a pour ainsi dire lancé dans
la voie de I'édition culinaire et
pour lequel il s'était inspiré des
principes de la nouvelle cuisine
pour alléger, moins sucrer, acidi-
fier, colorer la piltisserie classi-
que,

Et Le Grand livre des cocktails
semble plaire aux Francals qui
sont ¢n train de découvrir ses
mariages alcoolisés.

Mais le livre qui semble lui te-
nir le plus & coeur est celui qu'il a
intulé La nouvelle cuisine et I'an-
cienne, pour essayer de concilier
ces deux tendances.

Patrice Dard semble inguiet de
'emprise des nouveaux maitres
de la cuisine. 1l a peur que la cui-
sine régionale, délaissée ou repri-
se par de moins bons établisse-
ments, finisse par disparaitre.

En allégeant, ou en présentant

les plats classiques pour leur don-

ner une apparence = nouvelle »

sans les trahir, Patrice Dard es-

gére marier « Escoffier et Girar-
ets,

Il ne néglige pas les petits su-
jets puisgu'il dirlge une collection
baptisée Savoir préparer et gra-
ce & laquelle il présente 50 recet-
tes et 50 photos sur un sujet pré-
cis, les pétes, les pommes de
terre, le poisson, ete... Cette col-
lection est vendue dans les super-
marchés et 28 titres sont déja dis-
ponibles en France el en Suisse.

Cuisinier et restaurateur par
choix, Patrice Dard écrit des li-
vres de cuisine « pour donner des
idées et pour stimuler I'imagina-
tion =, Il travaille comme un vul-
garisatleur, mais un vulgarisa-
teur d'un art et non d’'une
science. Ce qui lui permet de
s'écarter de la théori: sans ris-
quer le désastre.

Il n'est plus restaurateur. Il
consacre son temps & |'écriture.
El '] se spécialise en ce moment
dans un genre bien précis, ¢'est
peut-étre en attendant de revenir
au roman. C'était par la qu'il
avait commencé. Et s'il a fait un
détour par les cuisines et par
I'éeriture culinaire, c'est qu'il
avail besoin de se faire un nom.
Quand on est le fils de Frédéric
Dard, alias San Antonio, et gue
I'on veut étre écrivain il faut es-
sayer de faire oublier cette pater-
nité.

photo Pierra McCann, LA PRESSE

Patrice Dard, fils du célébre auteur de San Antonio, a choisi
d'éditer ses livres de cuisine au Québec.

La savoureuse pate Iégére empura de Hiqh |
: bntressortiriegoﬂt exquis des filets frais High Line
_ la pateffempura vous propo

.

Moin.s de

ur vous donner p[us T déhcleux Elet entier de poisson High Liner de

TAtlantique ﬁo
ptésente toute une gamme de

; Faciles a prép

Les nouveaux filets de poissons en

une smne habimde

rd, é ux, nourrissant. Et
fed tute poissons en péate. sﬁoéés a [état frais et préts pour le four. =
. il suffit de les réchauffer et de servir. b

Lmer a@ce_tte-ﬁnesse et ce dehcat assaisonnement qui

e. croustillante et délicieuse. :

varier le menu, High Liner vous

ite [égere Tempura de High Liner: =
entarre. ..de plus' :

I Bssayez Ees filets en pate empura del-hgh Liner vous en redemanderez' .
Pour vous aider a les découvrir, voici un rabais de 25¢ applicable a [achat
. de nimporte quelle espece ou format de poisson en pate High Liner. I

Ins! |

sérieuse & ceux qui sulvent les
commandements du célébre
docteur américain,

« avertis» autant que les cen-
tres de documentation et tous

vous Maccepbel 0o votre
Sokchide purv qua vous Mceaptas :

l- """“nhm”"“m“'““*"““”"““ DATE D'EXPIRATION 31 déc. 1985]  COUPON DE MAGASIN I

swssssa s e aseEs e e EEssesn

i ST W e

- M ceux qui sur:’t concemﬁles parg.s . |

Le livre pourra d'ailleurs ren- questions de nutrition. (En

I.| dreservice & tous ceux qul cher- vem* chez 1'Editeur officiel, 8 ok bt & Aol S0 roduct Linil, G2 300, S, 12b7b83d ¢ X g
chent des recettes de culsine |é- $40.) L _ - - B e e - B B .
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SAUCISSES

) FUMEES

= HYGRADE
ORDINAIRES
PQT DE450¢g
ou BARBECUE
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'[q}' DD ;’DDDDDEJD'JDC}DDDDU COU PONSDDDSB‘ i

18] 9 0,
& ECONOMISEL ¢ c*., 0,
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Ig LORS DE VOTRE PROCHAIN ACHAT DE {}
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:E:-i ORDINAIRES - PQT DE 15030!.1 BARBECUE- PQTDE 375 ¢
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CERISES

BING
| DELA

| CALIFORNIE
¢ PRODUIT

! CANADA N® 1

F — EED *

DES E.-U. i

'UNE FOURNEE
D’AUBAINES
POUR MON BUDGET!

CHARBON |

STEINBERG
SAC DE 4,54 kg
(10 Ib)

MELON D’EAU
PRODUIT DES E.-U.
9,07 kg (20 1b)

ENVIRON

CONCOMBRES
ANGLAIS DE SERRE N G - iEEcll_lllcﬂ;RG
CANADA NG | AR = /i || BOUT.CONS. DE 750 mL
GROSSEUR MOYENNE 12 B .

PI

VOYEZ NOS NOMBREUX AUTRES SPECIAUX DANS LE CAHIER PUBLICITAIRE DE CETTE SEMAINE.

3= /25 VOTRE SUPERMARCHE DE CHOIX

{ STEIN

BOISSONS GAZEUSES

DEPOT EN SUS: 30¢ BOUT.

DETERGENT
EN POUDRE
POUR LA
LESSIVE

BTEDES L

GLACEE

> 1ICE CASTLE
a4 SAVEURS AU "
CHOIX

90088999950 E9995999995C O U pONlE}DDE] 3
}LEJ q\ﬁ," COUPON
; o

5} Q

“»
5] \Cﬁ ¢ ,{"A
x o ECONOMISEZ 50 0,
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g
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o

POUR LA LESSIVE
ARCTIC POWER
BTEDE6 L

et sur présentation de ce coupon i la calsse de votre
Stelnberg.
Valeur au comptolr: 1/20¢
Limite: un coupon par client. ﬁ"
L'offre est en vigueur Jusqu‘au ler juln 1985, Q\.
M. le détalllant: Pour remboursement, poster &
5T IINIEIG INC.

0, 5t-}Jean
h‘u-u-ruu Irnnnﬁlt Ell. L1 ]

rrrrr

R e e T e i

YOGOURT

DELISLE
SAVEURS AU CHOIX
PQT DE 4 CONT. DE 125 ¢

P LRSS -

e

Prix en vigllqilr du lundi 27 mai au samedi 1er juin 1985 inclusivement. e
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BACON
SANS
COUENNE
EN
TRANCHES

STEINBERG
PQTDE 500 g

! LONGE DE

PORC

FRAIS
BOUT DES
COTES
MORCEAU:
1,5 kg : I
ENVIRON

ARG
b S Bt 1. 1

CAFE MOULU
MAXWELL HOUSE
MOUTURE TOUT USAGE, POUR
CAFETIERE FILTRE ou FILTRE
AUTOMATIQUE

EMBALL. SOUS VIDE DE 369 ¢

POMMES DE TERRE
FRITES SURGELEES

LEGE% DELICE

McCAl
SACDE 1 kg

la chance de gagner une commande d’une valeur de 97.00%!
Ecoutez CKOI FM pour plus de détails.

OEUFS
CALIBRE

MOYEN

STEINBERG
CATEGORIE

CANADA ““A”’
LA DOUZAINE

Désolés, limite de
2 douzaines par client.

S

o OCESS CHEESE FODD
“30 PHEP&FRHATPUH DE FROMAGE FoNDU

\T % N o &
sz Tty et 43 mathi —

R T L T T TR e e e e N e I e L o .:
00053995 COLU PON =57092%
C )
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1
1
:
i
LORS DE VOTRE PROCHAIN ACHAT DE 5 :
i
I
)

PREPARATION DE FROMAGE FONDU

14 TRANCHES ORDINAIRES ou 24 TRANCHES MINCES - PQT DE 500 g
et iur présentatlon de ce coupon 4 la caliie de votre Steinberg

E Valeur du comptoir: | /20€. Limite de | coupon par client.
$ Loffre est en vigueor jusqu'au ler juin 1985,
Tel M. le decaillant: Pour remboursement postel a; t)
0 1’,94 KRAFT LIMITEE, C.P. 3000 <
.C'r St-Jean, Nouveau-Brunswick *_
5 EZL 4L3 4127657 A 4
o s S e s s ve s fe eves s v

« :*h,ﬂ Y

—1

PREPARA-
TION DE
FROMAGE

FONDU

KRAFT

16 TRANCHES
ORDINAIRES ou
24 TRANCHES
MINCES

PQT DE 500 g

Jus D’ORANGE PUR

SURGELE

ORCHARD KING
DE LA FLORIDE |

CONCENTRE, NON SUCRE

BTE DE 355 mL

o

SACS A ORDURES
STEINBERG

FORTS - 26" SUR 36"
PQTDE 10

Jus DE FRUITS ou

BOISSONS FRUITEES

McCAIN
AU CHOIX
PQT DE 3 CONT. DE 250 mL
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L1 COUCHES AVEC
FtOHCEE
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e Y
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Limite de 1 coupon par client, i
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'
o
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Les articles annoncés dans ces pages sont en réclame aux supermarchés situés dans la ville principale de diffusion de ce journal et sa pro-
che banlieue. Les conditions climatiques peuvent influencer la quantité et la qualité de nos approvisionnements en fruits et Iégumes.
Cependant nous tenons a vous garantir en tout temps le meilleur choix disponible sur le marché. Pas de garantie de prix sur certains
articles non alimentaires. Il se peut également que certaines illustrations soient prises a titre indicatif seulement et ne correspondent

pas exactement A I’article annoncé. Pas de vente aux marchands.
en tout temps. Si un supermarché est a courtd’

Nous nous réservons le droit de limiter les quantités. Le texte prévaut
un produit annoncé, veuillez demander un bon de garantie au comptoir d’information.

Iw
H
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1 ESSUIE-TOUT
WHITE SWAN
Paq. de 2 roul.
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LACTANTIA
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margarine
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LE S DE PAPIER

Canada de fantaisie ' SCOTTIES
Mais a grains entiers (341 mL), ' b i AR~ Boite de 200

mais en créme, pois, haricots,

pois et carottes, petits pois 1 62 o D - g~ 3 S
DBE‘L ﬁ;E%NT[F (Dol ) A iﬂf\ﬂi‘ﬂjﬁ' ;
oite m g ! ¢ N :
MAIS CRENE Q
ORE " BUCHL - 3 =
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Prix en vigueur du mardl 28 mai
au samedi ler juin 1985,
MNous nous réservons le drolt de
limiter les quantitis,

Pas de vente aux marchands.

SOUPE L na e AT e S e R [
A AUX TOMATES YOGOURT " gy -
Auprﬁqn’l:rafml:s OU AUX LEGUMES A BOIRE * Yourtioe | Yourtine | Woytine
4 variétés AYLMER YOURTINE , ; RA
IGA Boite 284 mL Paq. de 3 x 200 mL. . 5
Cello 1 kg el O et |8 Ty L e
= Yourtine | Yourtine | Yourtine
| o ke 5 by b |
TOMATES - Y e —— Ty 3
RIZ B[ oubercames
g cms&ggﬁ = Balte T3 mi DELICE DU JARDIN
Boite 700 g %:;uﬂsﬂlté
| i ) ,Qi?lt: 355 mL
I | i _-.'.—, ; S " e [ RIEE St (s ikl SRS RIS, S8 T T L) 'h:- '_?:.,_ 4 :
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Ce bon de réduction est valide dans
tous les supermarchés IGA
du mardi 28 mai au
samedi ler juin 1985, seulement,

Limite d’'un bon de

COKE DIETE, |

Wl réduction par client.

| 'y Economisez 50¢ A l'achat

] dunformatde 454 gde  Aveccevonge ~ MNIELSEN 4124608
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(e i e Ce bon de réduction est valide dans
tous les supermarchés IGA
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samedi ler juln 1985, seulement.

Limite d'un bon de
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SUPERAUBAINES

les épiciers IGA ont réduit les prix sur les produits
les plus en demande. Vous les reconnaitrez,

~ semaine aprés semaine en magasin, sous 'appellation
{ - “LES nunuﬁx IGA”.

., CASSEROLE OVALE 2,4 L

t
e
Notre bas 1 699 i FH - s
prix ord.: y il WY TS
Bon de "= 00 il S 9 ch.
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Coupe ordinaire

Boeuf catégorie Canada “A"
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ROTI DE COTES

e
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3

Boeuf catégorie Canada “A"
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*marque de certification d'IGA Canada Itée

de vous satisfaire

~ o Sy P — e

Prin en vigoews do mard] 28 inal
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Trois recettes-éclair

M Le four a micro-ondes, qui était encore un appareil
mystéricux il y a peu de temps, se retrouve mainte-
nant dans toutes les cuisines, aussi bien celles de la
ville, que de la campagne, aussi bien au chalet qu'au

bureau.

Le saumon en conserve, aliment pratique entre
tous, s’adapte fort bien a la préparation de plats utili-
sant ce four moderne et bien adapté a notre mode de

vie.

PAIN AU SAUMON
A LA FLORENTINE

B Cette recetie donne un plat
aussi beau & voir que bon & man-
ger. 11 faut toutefois bien extrai-
re toul le jus des épinards pour
que le fond du plat ne soit pas dé-
lavé. Par contre le jus du sau-
mon est inclus afin de profiter
complétement de la saveur du
saumon. Une béchamelle, agre-
mentée d'aneth et de citron, se
sert trés bien avec ce pain.

Ingrédients

1 paquet (10 0z7300 g) d'épi-
nards hachés congelés

2 boites (7% 027220 g chaque)
de saumon

1 oeuf, légérement battu
250 ml (1 tasse) de chapelure
fraiche
125 ml (% tasse) de lait ou cré-
me légére

50 ml (% tasse) oignon haché
fin

15 ml (1 c. & table) jus de ci-
tron

1 ml (% c. 4 thé) sel
0,5ml (% c. & thé) poivre
125 ml (% tasse) fromage moz-
zarella rapé

Préparation

Dégeler les épinards au four
micro-ondes. Presser le plus de
jus possiple et mettre de.coté.

Défaire ie saumon et le verser
dans un bol, en méme temps que
le jus ot les ardtes bien pilées,

Ajouter les autres ingrédients
sauf épinards ¢t fromage et bien
meélanger.

Prendre un moule & pain pour
micro-ondes, de 11 (9 x5 x3 pou-
cos), el garnir le fond avee les
deux-tiers de la preparation au
saumon.

Tapisser aussi le fond du mou-
le avec un peu de la préparation
sur une hauteur d'environ 2,5 ecm
(1 pouce).

Répartir la moitié des épi-
nards sur la couche de saumon,
pressant légerement.

Saupoudrer de mozzarella puis
dépnser le reste des épinards, en
tassant délicatement.

Finir avee le reste du saumon
en pressant sur le dessus et tout
autour pour hien « enfermer »
épinards et fromage.

Passer de 16 4 18 minutes au
four micro-ondes 4 HAUT. La
température intérieure doit étre
de 65°C (150°F").

Laisser reposer 5-7 min. Dé-
mouler, trancher et servir.

Donne de 4 & 6 portions.

Note : le pain non cuit peut étre
congelé 2 mois. Le dégeler au
four micro-ondes 25 minutes el
laisser reposer 25 minutes avant
de le cuire comme indi?ué ci-
dessus.. '

l\"g:d"-l‘!'! e

SAUMON
EN TREMPETTE
OU TARTINETTE

W Cette préparation peut étre
servie chaude avee des biscuits
soda ou peut ére tartinée sur de
petits pains. Servie froide, on ¥
trempe des legumes crus,
Ingrédients

5 ml (1 e, & the) beurre ou
margarine

75 ml (' tasse) amandes effi-
lées

1 paquet (8 02250 g) fromage
ala creme

1 boite (7% 02220 g) saumon
125 ml (' tasse) fromage Par-
mesan rapé

25 ml (2 c. & table) oignon ha-
ché lin

2iml (2e. é table) eréme sare

Sml (1c.athé) raifort en con-
diment

2ml (Ve d thé) sel
0,5ml (% c. & thé) poivre
Préparation

Mettre beurre el amandes
dans un moule & larte en verre
ou autre plat a four peu profond.
Passer 1-2 min. au four micro-
ondes &4 HAUT, remuant toutes
les 30 secondes. pour griller les
amandes. Réserver,

Déballer le fromage et le pla-
cer dans un plat de service de 1
(1 pinte) pouvant aller au mi-
cro-ondes. Le passer & HAUT 1-2
min. ou assez pour amollir le fro-
mage.

Verser le saumon émietté
dans le méme plat, y compris
jus et arétes broyées. Ajouter
les autres ingrédients sauf les
amandes et bicn mélanger.

Cuire au micro-ondes a 509, de
la force, 5-7 min., remuant vers
le milieu de la cuisson.

Parsemer les amandes gril-

lées et servir chaud avec des bis-.

cuits ou sur des petits pains & co-
quetel. ‘:

g g L

Rendement : 650 ml (2% tas-
s08)

UNE SOUPE QUI A
LE VENT EN POUPE

H Cela ne prend pas plus de 13%
minutes, ¥ compris le temps de
repos indispensable 4 ce plat, en-
tre I'instant o1 I'on met le beurre
4 fondre au four, et celui o ’on
puse sur la table du repas « cetle
superbe soupe si finement épi-
cles, -

Ingrédients

15 ml (1 ¢, & table) beurre ou
margarine

25 ml (2 ¢. & table) oignon ha-
ché fin

1 boite (3% 0z/106 g) saumon

1 boite (10 027284 ml) soupe
eréme de céleri
1% boite & soupe de lait 29
% boite & sovpe d'eau

15 ml (1 c. & table) persil ha-
ché

10 ml (2 c. & thé) ketchup
2ml (% c. & thé) jus de citron
1 pincée de thym

1 pincée de poivre-

1 filet de sauce Tabasco

1 pincée de paprika

Préparation

Mettre le beurre dans un plat &
four de 2 |1 (2 pintes) allant au
micro-ondes et le faire fondre &
HAUT (environ 30-45 sec.),
Ajouter I'oignon et I'attendrir en
le passant 45 sec. A HAUT.

Verser le saumon émietté et
son jus dans le plat.

Incorporer les autres ingré-
dients saul le paprika.

Passer 6-8 min. au four micro-
ondes & HAUT. Laisser reposer 4
min.

Saupoudrer de paprika et ser-
vir de suite. ]

Rendement ; 3 & 4 portions ?

La salubrité f

des aliments et
la cuisson aux
micro-condes :

FLE

(EEEEER N
bbgoan

&

des précautions

spéciales

. Si vous ne possédez pas de

four & micro-ondes et que
vous n'avez pas l'intention d'en
acheter, il se peut que vous
soyez bientdt en minorité. Sta-
tistique Canada rapporte en el-
fet qu'en 1983, environ 12 p. cent
des familles canadiennes possé-
daient un four & micro-ondes et
ce chiffre ne fait qu'augmenter,
Si vous habitez dans les provin-
ces de I'Ouest, ces probabilités
sont encore plus fortes. Ainsi,
prés de 30 p. cent des foyers de
I'Alberta et 25 p. cent de ceux de
la Saskatchewan possédaient un
four & micro-ondes en 1983,

Un grand nombre de progrés
technologiques ont ¢té réalisés
durant les années 1970 en ce qui
a trail aux effets de 1'énergic
des micro-ondes sur les ali-
ments. Cependant, les cher-
cheurs aujourd’hui prennent la
cuisson aux micro-ondes pour
acquis, comme en témoignent
ces propos de Linda Malcolm-
son, professeur en alimentation
A I'Université du Manitoba. « Le
four & micro-ondes est aujour-
d'hui considéré comme un ap-
pareil courant dans nos labora-
loires, Auparavant, deux cours
portaient sur la cuisson aux mi-
cro-ondes ; aujourd'hui, les mé-
thodes de cuisson aux micro-on-
des sontl intégrées aux autres
programmes. »

NOUVELLE
PREQOCCUPATION

Lorsque les fours & micro-on-
des ont été mis sur le marché,
on s'inguiétait surtout de leur
sireté. La fuite de micro-ondes
dans |'air ambiant constituait
une source d'inguiétudes suffi-
sante pour inciter les gens 4 ne
pas acheter de ces appareils,

Les garanties offertes par les
fabricants, ainsi que les normes
trés strictes établies par le gou-
vernement, ont toutefois appai-
¢ ces inquiétudes. Aujourd'hui,
on ne se préoccupe plus de la sa-
ret¢ de 'apparcil, mais plutit
de la salubrité des aliments.

Nous savons que les micro-on-
des cuisent plus rapidement que
les sources de chaleur habituel-
les. Reste & savoir toutefois si
les micro-organismes sont dé-
truits lors de cette cuisson rapi-
de. M. Euing Todd, microbiolo-
giste &4 Santé ct Bien-étre
Canada, déclare qu'il y a trés
peu de documentation sur ce su-
jet. Les microbiologistes esti-
ment pour la plupart qu'il faut
toujours prendre les mémes
précautions pour la préparation
des aliments, quelle que soit la
méthode de cuisson utilisée. Le
temps requis pour atteindre la
température désirée dans les
fours ordinaires, dit temps de
réchauffement, joue également
un rile dans la destruction des
micro-organismes. Dans les
fours & micro-ondes, la tempé-
rature de cuisson est atleinte
immédiatement. C'est pourquoi
on recommande une températu-
re légérement plus élevée et un
temps de cuisson légérement
plus long.

Cette recommandation est
peut-étre facilement appliquée
en laboratoire, mais peu d'entre
nous possédons & la maison des
thermomeétres précis. Cest la
raison pour laquelle les micro-
biologistes comme M. Todd re-
commandent de cuire les ali-
ments  susceptibles de
contamination, tels la volaille et
le pore, dans le four & micro-on-
des jusqu’au stade dit blen cuit.

LE PORC ET
LA DINDE

Anita Stanger, conseillére en
alimentation a Agriculture Ca-
nada, recommande de suivre

les étapes suivantes pour la
cuisson du pore au four 4 micro-
ondes :

— Choisir un roti avec os ou
désossé pesant moins de 2 kg.

— Inciser ou enlever la couen-
ne et placer le roti sur un sup-
port non métallique ou sur une
soucoupe renversée dans un
plat de verre peu profond.

— Bien couvrir le riti on utili-
ser un sac de cuisson.

— Cuire & demi-puissance, en
tournant le roti toute les dix mi-
nutes, ou utiliser un plateau ro-
tatif et retourner le roti 4 mi-
cuisson.

— Cuire jusqu'a ce que le
thermomeétre a viande enregis-
ire une température interne de
BO°C ( 170°F ). Vérifier la tempé-
rature a plusieurs endroits, afin
de s’assurer que celle-ci est uni-
forme dans I'ensemble du roti.

— Laisser reposer lc roti bien
recouvert d'un papier d’alumi-
nium pendant auw moins 10 minu-
tes avant de servir.

— Au moment du découpage,
s'assurer qu'aucune partie de la
viande n'est rosée. Si c'est le
cas, cuire plus longltemps.

Mme Stanger ajoute que lors-
qu'on fait cuire une dinde au
four & micro-ondes, il faul pren-
dre les mémes précautions gue
lors de la cuisson dans un four
ordinaire. Elle recommande de
suivre les étapes suivantes :

— Lire les directives du fabri-
cant pour déterminer le poids
maximum de la dinde que ['on”
peut faire cuire. -

— Couvrir la dinde avec un
couvercle ou une pellicule plas-_ |
tique congue pour la cuisson aux-
micro-ondes, ou utiliser un sac. .
de cuisson,

— Cuire & demi-puissance en
tournant fréquemment, ou utili-
ser un plateau rotatifl et retour- *
ner la volaille & mi-cuisson.

— Cuire jusqu'd ce que le
thermometre A& viande enregis-
tre une température interne de.
80°C (185°F) dans les deux cuis-
ses ou 70°C (165F) dans la far-
ce,

— Laisser reposer la dinde
bien recouverte d'un papier
d’aluminium pendant au moins
20 minutes avant de servir, pour
s'assurer que la température in-
terne est uniforme,

LA STERILISATION
DU FOUR ET DES
USTENSILES

Mary Johnson, spécialiste de
la salubrité des aliments & -
Santé et Bien-étre Canada, ex-
pligue qu'il y a d’autres précau-
tions & prendre. La cuisson dans
un four conventionnel a pour ef-
fet de stériliser les ustensiles et
l'intérieur du four. La cuisson
aux micro-ondes n'a pas le
méme effet puisque la chaleur 7
est produite par la vibration des
molécules d'eau et la [riction .-

qu'elles exercent. Ainsi les us- .|

tensiles de cuisine, toul comme

I'intérieur du four, ne chauffent.-}

pas. Les micro-organismes®’
pourralent done survivre el étre

une source de contamination. |

croisée, Mme Johnston recom-

mande d'utiliser de 1'eau et du

savon ainsi qu'un désinfectant.
doux pour garder I'intérieur du.
four & micro-ondes propre. Les

ustentiles de cuisson doivent
également étre bien propres.

La popularité des fours & mi-
cro-ondes ne fait qu'augmenter. -
11 deviendra de plus en plus im-
portant de rappeler aux pro--
priétaires de ces fours qu'il est -
essentiel d'utiliser des métho-
des stires pour la préparation
des aliments ainsi que 'entre-.

tien du four el de I'équipement. . |.

LR
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Apprendre @ manger en mangeant, une bonne legon quand les aliments sont bien choisis. Un diner communautaire qui
mettait fin @ plusieurs semaines d'éducation en nutrition pour les éléves de premiére année de I'école Marie-Rollet.

Et pourquoi pas
une gelée glacée
pour dessert?...

Ce dessert tros Trais, facile a

faire et simple & servir, ré-
jouira les grands autant gue les
petits et remplacera méme le gé-
teau d’anniversaire.

PAIN A LA
GELEE D'ORANGE

INGREDIENTS
2 enveloppes de gélatine sans
saveur
¥ tasse d'eau froide
© 3 tasses de jus d'orange
1 tasse de sucre
1 pinte de sorbet a 'orange, lé-
gérement ramolli
. 24 biscuits « doigts de dame » (2
paquets de 3 oz)
s tasse de créme a fouetter
2 c. & table de sucre fin
feuilles de menthe
. tranche d'orange

PREPARATION

Dans un grand bol, saupoudrer la
gélatine sur 1'eau froide ; laisser
én attente durant 3 minutes.

Combiner duns une petite casse-
role une tasse de jus d'orange et
le suere, brasser sur un feu bas
jusqu'd ce que le sucre soit dis-
sout, Ajouter & la gélatine ; hras-
ser jusgqu'a ce gue la gélatine soit
complétement dissoute,

Ajouter les 2 tasses de jus d'oran-
ge. Incorporer le sorbet & l'oran-
ge dans le mélange de gélatine e
mélanger au fouet jusqu'a cons-
Hanee onetueuse, Mettre au réfri-
péraleur, en brassant souvent,
jusqu'a ce que le mélange reste
ferme lorsqu'on le laisse tomber
d'une cuillére,

Dans un moule & painde 9 X5 X 3
pouces, disposer une rangée de 8
biscuits doigls de dame. Etendre
un tiers de la préparation i
"'orange. Répéter les autres cou-
ches successivement,

Refroidir pendant 3 heures ou
Jusqu'a fermeté,

Fouetter la créme avee le sucre
fin jusgqu'a formation de pics. Dé-
mouler le pain sur une assiette de
service. Glacer avec la créme
fouetlée. Garnir avec les feullles
de menthe et une tranche d'oran-
ge.

La cuisine indienne est plus ou moins
assaisonnée, dépendamment des régions

. VICTORIA (PC) — Les non-
initiés s'approchenl parfois
avec crainte de la cuisine des In-
des orientales, redoutant gu'elle
ne soit trop épicée. D'autres I'évi-
tent parce qu'ils trouvent les me-
nus indiens trop déroutants,

Si vous Gtes dans une ou I'autre
catégorie, vous vous devez de
tenter une autre fois votre chan-
ce,

Gulshan Adatia exploite avee
son mari, Abdul, le restaurant
Taj Mahal & Victoria. Le couple
vient de I'Ouganda mais la mére
de Gulshan Adatia demeurait
dans l'ouest de I'Inde, prés de
Bombay.

Gulshan a appris la culsine in-
dienne de sa mére et a parfait ses
connaissances au cours d'un
stage 4 I'hotel Taj Mahal & la
Nouvelle-Delhi.

« Les gens croient que toute la
nourriture indienne est trés épi-
mais 1l n'en est rien, assure
shan., Les assalsonnements
varient selon la région et les
méts. Les curry aux légumes,
par exemple, sont souvent plus
ux que les curry & la viange et
pimettent aux léiumes de déga-
ger leur saveur su tile, »
Spveur aigre-douce
v« A Madras, dans le sud de
I¥ade, la nourriture est habituel-
lefhent plus éplcée qu'allleurs
prce qu'on y utllise plus de pi-
ments rouges. Tous les plats mé-
ridionaux ont souvent une saveur
ouce parce qu'on y incor-
pore du tamarin; un fruit qul est
icla fols doux et amer, explique-t-

~¥Le curry du sud est souvent
marqué par 'ardme prononcé du
féaugrec, fréquemment utilisé
@ec les légumes, La plupart des
Iediens du sud, des hindous, sont
végétariens », note Mme Adatia,

Elle précise que les hindous du
nord de I'Inde mangent du poulet
et de I'agneau mais pas de boeuf,
parce que la vache est un animal
sacré, Par contre, les musulmans
mangent du boeul mals pas de
pore.

Parmi les autres différences
régionales, Gulshan note une plus
forte utilisation de noix de coco
dans l'ouest et la cote sud de
I'Inde et une préférence pour le
yogourt dans le nord du pays.

Cvisine dv nord

Le yogourt est utllisé comme
ingrédient dans un curry appelé
korma et il est le principal ingré-
dient du poulet tandoori, un plat
introduit dans le nord de I'Inde
par les Mongols, tribu guerriére
musulmane dirigée par Ghengis
Khan,

Le poulet, qui est toujours écor-
ché avant la cuisson en Inde afin
de lul permettre de capter la sa-
veur, est mis & mariner durant
plusieurs heures dans du yogourt
et des éplces puis est cuit dans un
four en forme de puits appelé
tandoor,

Le Biryani est un autre plat
nordique mariné dans le yogourt,
La version mongole, servie par la
haute soclété au cours des maria-
ges et autres célébrations, inclut
du gingembre, de 'ail, des noix,
des fruits séchés tels que abri-
cots, raisins et prunes, et de la
viande, boeuf, poulet ou agneau,

La principale épice est le
safran blen que pour la culsine
ordinaire au Pendjab on utilise
plutdt une racine pour la couleur.
Le Biryanl, servi moyennement
chaud, n'est pas considéré com-
me un curry parce qu'il y a di-
vers assalsonnements, '

La texture des curry varle
d'umlg réglon a l'autre, souligne
Gulthan, Les curry du sud, fabri-

gués avec du lait de noix de coco,
sont plus doux que ceux du nord.
On se sert de diverses autres len-
tilles ailleurs, notamment sur la
cote ouest et dans le sud de
I'Inde.

La poudre de curry, qui est un
mélange d’épices et non pas une
épice comme telle, n'est pas utili-
sée en Inde. Les femmes indien-
nes broient chaque jour leurs pro-
pres épices et les mélangent
selon leur goit. Les principaux
ingrédients d'un curry sont les
suivants : tomates, oignon, ail,
gingembre, coriandre, cumin,
turmeric el garam-masala. Les
poivrons rouges servent & donner

du piguant et le sel, & améliorer
la saveur,

Le garam-masala peul étre
acheté pré-mélangé comme on
peut fabriguer sa propre varia-
tion en mélangeant canelle, clous
de girofle, muscade, macis et poi-
vre noir,

« Les épices utilisées dans les
curry devraient toujours étre
sautées légérement dans le beur-
re avant d'étre ajoutées & un
plat, afin d'en faire ressortir la
saveur et d'éliminer tout gout
dcre, conseille Mme Adaltia. Si
vous désirez un curry plus pi-
quant, ajoutez-y simplement des
poivrons rouges ou verts s,

SPECIAUX DU 29-MAI AU 8 JUIN
BROCHETTES SPECIAL

AUX FRUITS DE MER
Produit

«Délice maison» 397 g., ord, 9**

ESCARGOTS

UNE FOURCHETTE
ESCARGOT

GRATUITE

SUR PRESENTATION DF CETTE ANNONCE

SCAMPIS du Danemark
Grosseur 12/15.
Boile 1 kg.

Tant qu'il'y en aura. -

$850

préparé avec notre beurre a
I"ail. Produit «Délice maison»

L’école peut
apprendre a
mieux manger

. C'est parfois 4 I'école que
I'on apprend & manger. De
plus en plus souvent, les titulaires
des classes de la maternelle ou
du primaire inscrivent un cours
de nutrition & leur programme
pour encourager leurs éléves A
prendre de bonnes habitudes ali-
mentaires. A 1'école Marie-Rol-
let, c'est le comité de parents qui
a permis la réalisation de ce pro-
jet.
=TT

FRANCOISE KAYLER

Pendant six semaines, dans les
trois classes de premiére année,
I'alimentation a é1é le prétexte i
tous les apprentissages. Mais
pour que toutes les activités puis-
sent étre organisées la bonne vo-
lonté des enseignants ne suffisait
pas.

Les parents ont dii prendre en
charge |'organisation matérielle.
Pour offrir aux enfants un petit-
déjeuner composé comme on ai-
merait qu'ils le soient toujours, le
comité avait rassemblé plus d'un
élément, en plus d'avoir supervi-
sé la confection de muffins.

C'est aussi avec le soutien de ce
comité que des dégustations ont
pu étre organisées, que le diner
communautaire qui devait met-
tre fin au projel a pu étre présen-
té el que les visites dans un su-
permarché se  sont hien
déroulées.

Déficiences
Les Pl’llrl'.‘i.‘i('lll'ﬁ. autant que

cer!ainq parents, sont conscients
des déficiences alimentaires des
enfants qui fréquentent 1'école.

Les boites & lunch en sont un té-
maoin éloquent. Pour aider A faire
des corrections, le bulletin de
I'éeole donne des suggestions de
menus & emporter et méme, par-
fois, des recettes. On a aussi lan-
cé des «interdits » en metlant a
I'index les chips et les boissons
gazeuses et en donnant des aver-
tissements quand la boite a lunch
en transporte,

L'environnement est un facteur
déterminant dans "acquisition
des habitudes alimentaires. Les
parents de ce comité reconnais-
sent que la publicité leur donnent
beaucoup de souci et va a 'encon-
tre de ce qu'ils essaient de faire
apprendre, et comprendre, i
leurs enfants.

Titulaire de 'une de ces trois
classes, Jaeques St-Amour, pré-
occupé de saine alimentation, se
demande si le fait qu'aucune bou-
tique d’alimentation ne soit ins-
tallée dans le guartier n'influen-
ce pas défavorablement la prise
de bonnes habitudes alimentai-
res.

Les enfants ne sont jamais en
contact avec ces choses élémen-
taires de la vie que sont les ali-
ments simples et coutumiers.
Quand il a voulu organiser une vi-
site de familiarisation dans les
magasins d’alimentation, il a di
quitter le quartier et emmener
les éléves dans un supermarché,

Rafraichissante,
facile @ faire ot &
servir, cette gelée
a 'orange
pourrait, sait-on
jamais, remplacer

05%-829508 fy i

le gateav
d’'anniversaire
d'un étre cher
soucieux de sa
taille...

COURROIES DE CONVOYEURS POUR TOUS
LES GENRES D'INDUSTRIES:

CONFISERIE — ALIMENTATION — MANUFACTURE —
MINES — EQUIPEMENT DE FERME — FABRICANT DE

BOITES DE CARTON — IMPRIMERIE
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v - z il PETIT SAUMON
f { BOEUF HACHE DE PORC FUMEE import

(Y ORDINAIRE HETRO _ _ 300-400 g

(si la température le permet)

POITRINES CUISSES BACON
DE POULET (%, | |DE POULET SANS COUENNE
AVEC DOS AVEC DOS METRO

b

1 ¢ 68 5' 72 98 ¢m_ z' 19 tranché 500 g

§ R R

- ‘-El

produit de
la Californie

99°

CANTALOUP *TOMATES
Ly ROSES :
o3 P,

Canadano.1

MAIS EN EPI

Produit des Etats-Unis

CAROTTES ;

Produit des Etats-Unis 1 89 ¢

Canadano. 1

cello 2,27 kg & :

RAISIN ROUGE EMPEREUR ]

Importé du Chili 49 3 a
¢ /b ®)/kg

AR N/

*CONCOMBRE

Canadano. 1l

ANGLAIS MOYEN HARICOTS VERTS %
Pdel.lit de I'Onta rio Emdu‘;ts des Etats-Unis 9 ¢ 1 _
Canadano. 1 T e /b @)/Kg

Ty

..

MELON MIEL 1 49 2
Produit du Texas :
gr. 10 ' . ch.

*La régularité dans les approvisionnements en fruits et Iégumes est 3 la merci
des conditions météorologiques. Soyez toutefols assurés, chers clients, que dans
le cas de ces denrées, les &piciers Métro, ne ménagent aucun effort pourvous =, =,

offrir variété et qualité & bon prin, tout au long des saisons. s
e L e ———— e ——————
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Z1

1

E.D. SMITH

JUS DE
LEGUMES

darden cocktail,
cocktail b 0B 3
tomates-palourdes, AGRELEEGLE
cont. 1,36 Litre Ban 1B

: QELICIOUS FRI

FILETS DE

GOBERGE

HIGH LINER
bted454 g

Bienvenue au:

MARCHE

ROGER LEMAY & FILS

BEURRE
METRO
paquetd454 g

2° et les autres
a notre prix
coltant

AYLMER |11
SOUPE =
tomates, A
légumes,

bte 284 mL

228, rue St-Paul est
Coaticook

COCA-COLA,
SPRITE

régulier ou diéte
bouteille consignée

Cestle

supermarché
Métro

etce

n‘est pas fini...

HARICOTS VERTS
COUPES

DEL MONTE )
LEGUMES VARIES

pois verts, pois Petit Jardin Mo L & 2,
haricots jaunes ou verts - coupés, longs,
assaisonnés, mais en créme,

mais 4 grains entiers,

pois et carottes,

tomates étuvées,

Canada de choix ou fantaisie, |

bte 541-398 mL

DETERSIF ¢
EN POUDRE '
METRO

cello 6 Litres

BATONNETS

L R AL

HESC}_\FE i
CAFE INSTANTANE
bocal 2279 [ IV
va,

Colombie,
bocal 198 g

Jus
METRO

- ofange el pommes
paguet 3250 mL

DIMER MACARONI-FROMAGE

PAC MAH
paquet 2259

ABRICOT EN DEMIES SUCCES
bte 598 mL

DE POISSON
HIGH LINER
aiglefin, sole
bte 350 g

-} ‘CROISSANTS VOL AU VENT

"§ 'SARA LEE GRANDMA MARTIN

" ,'tout beurre, blé et miel bte 500 g
btel1704g

| 169 1,09

KETCHUP
AUX TOMATES
HEINZ

bouteille 1 Litre

F e T
4 11-.'..;_: _-.Eii
TJ’ ﬁ‘%

|

LITIERE SANITAIRE KITTY LITTER
sacd kg

79¢
2,39
1,39
19

BEIGNES
METRO

nature, sudres,
celip 12

PURIFICATEUR DE TOILETTE
wWooDs
854g

FLOCOHNS
MAPLE LEAF

jambon, dindon,
bte 184 g

TOMATES
METRO

Canada de choix,
bte 796 mL

BOISSON

GAZEUSE
METRO

saveurs varees,
bouteille consignee
750 mL

(Disparible dams les regions de
Mgatre sl metrapolitam et do
Quebec melropalilan
seulement)

e o

X, i

K FEL iy

POUDRE POUR GELEE JELL-O

saveurs vareées,
bte 853

3!99

P

PATE DENTIFRICE

Ua{res sy

saveu! ardinaire au menthe,
tube 100 mL

Saceiiagy M

FuORUKE

T SR

== h’ N W :
MAYONMAISE HELLMANN'S Llﬂ'fl'ﬁﬁ T %J ¥ AR
bocal 750 mL s T oo ¥
EEUBI!‘RHHRE POUR CHATS ¢ -
saveurs variées, 65 VERRES A VIN
bte 700 g % -5 LUMINARC

Les prin annoncés dans cetle page sont en vigueur dans tous les magasing de vos maitres épiciers Métro du lundi 27 mai
au samedi Let Juin 1985 jusqu'd 17h00. Mous nous réservons be droit de limites les quantités. Siun article

wenait b manguer, nhésiter pas § demander un bon dachat différé. 3i certaines marques de

commerce de produlls annoncés ne sont pas disponibles dans certaines régions, elles seront alors

¥

remplacées par une aulie maigue de commerte de méme nature el d'un phis coutant égal
ou supéricur, Pas de vente aux maschands. Photos b Uitre indicatif seulement

Lane en sus
{jusqu'd épuisement)

E el W e §

S e

-.-' tranche de 209 d

dChat

“Voir, détails ep, Magasin
¥ h- - - j

L] BE BAscCuLOTTES

Caloris.meda FANTAISI
Fashisn Coloury m m_ 83303 €

i taneen sus
£ (jusqu'd épuisement)
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ocl

% o s J EPARGNEZ 80¢ *

Ce bon donne droil 4 un rabais de BOS du
prix bolte de couches jelables Luvs petile 66,
mayenne 48, grande 36, ou plus grande 32

r
18 ]
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; ﬂ o SUPER_CARHAVAL ]
: i “'Bon e¢changeable uniguement chez :
- 1
! ]

e
ﬁ -
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Dans certains supermarchés, si vous n'y prenez pas garde vous pouvez payer cher pour faire des économies. Un spécial
cache souvent d’autres articles a prix spécialement élevé. Super Carnaval vend a aussi bas prix les articles non
annoncés que ceux qui le sont. Chez nous, pas de spéciaux mais la constante assurance du moins cher sur tout. Chez
Super Carnaval, nos prix n'en font pas monter d’antres en baissant.

DES FRUITS ET LEGUMES
'BEAUX ET FRAIS

MELON D’EAU

Produit des Etats-Unis
genv. 16 |Ib

e i qe
chthuuz gernal™
¢

TOMATES ROSES DE SERRE

Produil de I'Ontario
Canada No 1 218M

MAIS EN EPIS

i Produit des Etats-Unis
Canada No 1

BANANES
IMPORTEES

97

LAITUE EN FEUILLES

Produit du Québec

t PIMENT VERT
Produit des Etats-Unis a 18ng

calibre gros

| MANGUE IMPORTEE

Grosseur 12

'PRODUTTS D'EPICERIE e 1 e
DE MARQUES CONNUES = e s

SUCRE BLANC
GRANULE

Lantic
| sac de 4 kg

CHAMPIGNONS

Tiges el morceaux
Accord, 10 oz

NOURRITURE POUR CHAT

Arnstocal
6 oz

VINAIGRETTES

Kraft
250 ml

CAFE INSTANTANE

g Maxwell House
8 oz

ASSOUPLISSANT TEXTILE

Fleecy
5 litres

CHARBON DE BOIS

Feuille d'érable, produit de Portneuf
naturel ou briquettes, 4 kg

MARGARINE MOLLE

Lactantia
21b

COUCHES JETABLES

Luv's
avec 19
bte de 36, 48 ou 66 coupon 9

CREME GLACEE

Fiesta
cartonnage de 2 litres

POPSICLES

Casavanl, saveurs assorlies
bte de 24

| POUDRE POUR GELEE
3 oz

LIMONADE SURGELEE

Sunpac

12 0z ﬁ;&. !_}’-':L
) £
L
o & eﬁ

HUILE A MOTEUR
Sheli, 10W30
contenant de 1 litre en plastique

FILTRES A CAFE
Melitta
pour toutes les caletieres

MOUTARDE PREPAREE

French's
500 ml

| DETERGENT LIQUIDE

Pour la vaisselle
Mir, 2 » 750 ml

DES VIANDES
DE QUALITE

BOEUF HACHE
ORDINAIRE

Provenant de parties
fraiches et/ou 214:1; 9 ? 0
| surgelées @

DES PRODUITS
GASTRONOMIQUES

| CRETONS

Cuisine Rochetle
morceaux de poids variés

JAMBON CUIT
TRANCHE

NOIX DE RONDE_
FUMEE TRANCHEE
DES FROMAGES

D'ICI ET D’'AILLEURS

699@
FROMAGE CHEDDAR DOUX

I
Jaune ou blanc 653""! ? ?ﬂh

FROMAGE
999@ %55““ ;

ST-PAULIN
LES DELICES
DE LA MER
CREVETTES CUITES

Matane
emb. de 200 g

CUISSES DE GRENOUILLES
SURGELEES 1098

ROTI DE PALETTE :
958, 1. 17»

SAUMON SURGELE
DU PACIFIQUE

PLUS DE 500 PRODUTTS
OFFERTS EN VRAC POUR

PLUS D’ECONOMIE
EPICES

Coupe réguliére, boeul estampillé
ROTI DE COTES CROISEES

Canada calégorie A
Boeuf estampillé

Canada calégorie A

A BIFTECK

POULE SURGELEE
ET DEPECEE
1% o 89 ]

CONFITURE DE FRAISES

Ou de framboises pure

POULET SURGELE
17, ¢ 9"

BAGOH TRANCHE

Maple
Sw .emb. de 500 g

Catégorie utilité
z 39 /m

SAUCISSES FUMEES

Taillefer
emb. de 450 g

moins de 2 kg
@

BISCUITS
OPERA ASSORTIS

'DES PAINS ET PATISSERIES

CUITS SUR PLACE
PAIN HOT-DOG

Ou hamburger
Pqt de 8

CREME GLACEE
MAISON it

HPI’I‘IHS AU SON

Avertissement. Los prix de Super Carnaval, tels qu'ils apparaissent ici, ne
sont pas des prix spéclaux. Ce sonl nos prix réguliers et vous pouvez en
bénéficier a tous les jours. I1s seront maintenus tant que nos sources d'appro-
visionnement nous le permettront. Prix en vigueur dans la région de Mont-
réal seulement. Pas de vente aux marchands.

* Votre marché chez Super Carnaval vous permet d'économiser jusqu'a
30% par rapport aux prix réguliers des supermarches conventionnels.
L'économie réalisée peut étre supérieure ou moindre selon vos habltudes de

ST-LEONARD
8878 Jean-Talon est

LONGUEUIL
36830 ch. Chambly

consommation.

GREENFIELD PARK

AL LA
AARAARNAR AR RARA,

Nous nous réservons le droit de limiter les quantites. 1011, boul. Taschereau
HEURES D'OUVERTURE:

Lundi au mercredi Sh00 a 18L00 SACS GRATUITS. . .
Jeundi et vendredi Bh30 & 21h00 Une économie

' additionnelle

Samedi 8h30 a 17h00




