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N Elles prendront le chemin

des bocaux sur des étage-
res de cuisine des que I'au-
tomne arrivera. Mais pour
I'instant toutes les herbes ont
la fraicheur de I’été. Elles
parfument ou elles embau-

P.P. LAFERRIERE
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ment, elles changent le goat
des plats de tous les jours. Su-
brepticement elles ajoutent ce
tout petit quelque chose qui
change la qualité de ce que
I'on mange. Car si aujour-

d’hui, persil ou basilic, thym

ou sarriette, ne sont plus que
des aromates, il y a eu toute
une épogue ou on leur attri-
buait des vertus thérapeuti-
ques. Le temps a passé. On ne
cherche plus dans les herbes
de cuisine autre chose que des

qualités culinaires. Mais pour-
quoi ne pas croire encore, un
tout petit peu, que ces simples
herbes peuvent jouer aussi un
role bienfaisant.

On a cru longtemps que le cli-
mat était un obstacle 4 la

croissance du thym, du basi-
lic, de l'estragon, etc...On a
prouvé le contraire puisque,
cette année, une grande vari¢-
té de «fines herbess cultivées
au Québec sont vendues en
bouquets frais.
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. Herbes fines. Fines herbes.

Elles poussent 4 profusion
dans la nature. Et nous n'en utili-
sons que quelques-unes. Par tra-
dition familiale souvent. Et sou-
vent bien mal.

Car s’ll est vrai que I'on décore
4 qui mieux-mieux nos assiettes
avec le bouguet de persil, que
fait-on du cerfeuil, de I'estragon,
de 1'aneth, de la marjolaine ?
Bien peu de chose. Ce n'est pas
vraiment de notre faute. Il arrive
aux herbes ce qu'il arrive aux
poissons. On en voit si peu sur nos
marchés, on en trouve si peu a
I'état frais, que I'on ne peut évi-
demment pas en user. Et encore
moins en abuser,

m—— s ]
FRANGOISE KAYLER

L'hiver, elles sont en bocaux,
séchées et souvent appauvries.
On a alors 'habitude de les sau-
poudrer un peu partout. Au petit
bonheur la chance. L’été, on les
trouve facilement & 1'état frais
sur les marchés publics. Mais ce
sont les plus courantes qui sont
offertes.

Cette année, plusieurs maga-
sins appartenant aux chaines Mé-
tro-Richelieu, Provigo et IGA of-
frent & leur clientéle un éventail
¢largi d’herbes fraiches vendues
en bouquet. Elles portent 1'éti-
quette « Les herbes fines de chez
nous inc. ». Elles ont cette qualité
rare d'échapper 4 la production
industrielle. Car, dans les
champs oi elles sont cultivées, on
n'emploie pas d'herbicides. Pour
les débarrasser des intruses, on ¥
désherbe ces herbes. .. 4 la main.
Comme dans un jardin.

Les herbes ont toujours fait
partie de I’alimentation humaine.
Avant d’étre utilisées en cuisine,
elles ont servi & prévenir ou a
guérir les maux. Et méme a sup-
primer tous les maux puisque
I'on savait s'en servir pour em-
poisonner. Les jardins d’herbes
ont méme déja été divisés en
deux types de production: les
bonnes et les mauvaises.

On utilise maintenant les her-
bes pour parfumer les plats sans
soupconner qu'elles jouent par-
fois un autre réle. On suit souvent
de vieilles recettes, issues de tra-
ditions anciennes, sans se douter
qu'elles cachent des secrets.
Pourquoi associe-t-on sarriette et
féculent, pourquoi le thym entre-
t-il dans les marimades ? "C'est
que les herbes ne sont pas neu-
tres. Elles ont des effets, doux
mais efficaces, sur notre santé
et, en particulier, sur notre facon
de digérer,

Une herbe gracieuse:

Cette grande herbe gracieuse,
dont les abeilles aiment butiner
les fleurs en ombelles, est sou-

vent confondue avec le fenouil.

Ses feuilles communiguent une
petite saveur anisée aux salades
et aux plats auxquels on les ajou-
te & I'état frais. Ses graines ont

DIGESTIVES, AROMATIQUES, CALMANTES...
Les herbes fraiches : leur abus

est salutaire

y
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Du thym, de I'aneth, de |'estragon, trois petites herbes aux grandes qualités, parmi toutes celles qu'offre I'été.

toujours eu la réputation d'aider
la digestion d’aliments lourds,

L'aneth est fort peu utilisé dans
nos traditions culinaires. Les
Scandinaves, par contre, en font
usage. Les Russes aussi. Et l'on
connait surtout I'usage du « dill »
dans les « pickles = et les conser-
ves diverses au vinaigre.

L'une des plus belles:

A petites feuilles, ou & grandes Y

feuilles, le basilic est 'une des
plus belles plantes de 1'été, Odo-
rante et parfumée, elle a mainte-
nant des usages presque unigue-
ment culinaires. Mais elle a déja
eu la réputation de posséder des
pouvoirs anti-infectieux. On croit
encore 4 ses vertus digestives,
Le basilic est associé & la cuisi-
ne méridionale. 1l parfume les tLo-
mates comme aucune autre her-
be. 11 est le pilier de la soupe au
pistou. Il s’associe avec I'ail dans
des plats de pates dont les Ita-
liens sont friands. Une feuille
croquée donne une « haleine [rai-
che =, Le basilic parfume ie vinai-
gre, comme le fait I'estragon, et
pour conserver ses feuilles tout

I"hiver, ¢'est dans 'huile d'olive
qu'il faut les mettre,

Une herbe délicate:

C'est une herbe fréle et délicate
au parfum subtil. Il faut I'utiliser
fraiche de préférence, car elle
perd ses qualités aromatiques
guand elle est déshydratée. A
cause de sa délicatesse, il faut
I'utiliser crue et en fin de cuisson,
en pluches ou coupée menu plutdt
qu'écrasée. Elle a alors des quali-
tés qui aident la digestion et elle
est une bonne source de vitami-
nes.

On ajoute, traditionnellement,
le cerfeuil aux omelettes, aux sa-
lades, aux potages, aux herbes
qui servent & préparer les pois-
S0NS = au vert =,

Une plante précieuse:

L'estragon est une plante preé-
cieuse que l'on découvre lente-
ment chez nous. On peut la plan-
ter dans nos jardins car elle
résiste bien & nos hivers. Mais il
faut alors choisir le plant et reje-
ter I'estragon russe beaucoup
moins intéressant,

L'estragon a un effet stimulant
sur la digestion et il a le grand
avanlage, avec un goil & la fois
de sel et de vinaigre, de pouvoir
aider ecux qui sont astreints 4 un
régime sans sel. On I'associe aux
salades et aux mets en gelée. 11
entre dans les sauces béarnaise,
gribiche, ravigote ou tartare. 11
parfume le vinaigre et la moutar-
de. 1l condimente le lapin. le pou-
let, la blanquette. 1l est digestif
en tisane et on peut faire maceé-
rer ses feuilles dans de I'eau-de-
vie pour faire une excellente
ligueur.

Une herbe calmante:

On la confond souvent avec
l'origan cette petite herbe puis-
samment aromatigue. Ses guali-
tés calmantes sont connues de-
puis la haute Antiquité et on
I'utilise encore en tisane pour lut-
ter contre l'insomnie,

En cuisine, on peut utiliser la
marijolaine comme on utilise le
thym. Elle fait partie des condi-
ments de la cuisine méditerra-
néenne et assaisonne la pizza.

Elle entre dans la préparation
des sauces tomate, elle va aussi
bien avec "agneau grillé gqu'avec
le poisson cuit au four. On I'asso-
cie aux légumineuses et il arrive
qu'on la fasse entrer dans les vi-
naigrettes.

Fraiche ou séchée:

Elle ressemble au thym. On
'utilise un peu de la méme facon
et on la connait hien. On la réser-
ve généralement aux prépara-
tions culinaires d'hiver, mais elle
a tout autant de qualité a I'état
frais. Elle peut alors aromatiser
les salades; les pommes de terre.
Elle convient tout aussi bien au
veau qu'au'lapin ou au pare. Elle
donne au fromage de chévre un
parfum que les Provengaux ne se
privent pas d'exploiter quand ils
appellent cette herbe le « poivre
d'ine

Mais ¢'est dans la cuisson des
légumineuses, des féves et des
pois en particulier, qu'on utilise
le mieux les qualités de la sar-
riette. Elle a en effet le pouvoir
d'en aider la digestion en chas-
sant les flatulences. On l'utilise

également, avee succeés, en infu-
sion,
La plante «qui sauve»:

C'est la panacée. Son nom latin ° '

veul dire «plante qui sauve s et
les Provencaux affirment gue
«qui a de la sauge dans son jar-
din n’a pas besoin de médecin »,
Pourguoi ne pas y croire en la fai-
sant entrer dans la culsine ?

Elle reléve le goGit des tomates
et des pommes de terre, et elle se
marie fort bien avec |'ail, en sa-
veur et en qualité. Un peu pi-
quante et ameére, elle condimente
tous les plats gras, les charcute-
ries, le pore, le jambon, les far-
ces. La cuisine italienne 'utilise
souvent, autant dans 'osso bueo
que dans les piccata ou saltim-
bocca. Elle aromatise le vinai-
gre, le fromage Derby des An-
glais et le thé des Chinois. Elle
peut se transformer en infusion
ou en ligueur par macération
dans de I'eau de vie,

L'herbe & tout faire:

On le connait parce gu'on I'em-
ploie & profusion. C'est I'herbe 4
tout faire. Et c'est 'herbe que
I'on connait le moins bien... Car
on ne soupconne généralement
pas que le persil est un aliment
exceptionnel. On peut en utiliser
les feuilles, les racines, les grai
nes. Il est extrémement riche en
vitamines C et A; il est aussl tres
riche en fer et contient d'autres
minéraux.

On peut ['ajouter aux salades
autant gu'aux potages, aux ome-
lettes, aux plats de légumes. Ei
quand, au restaurant, le cuisinier
garnit I'assiette pour des fins de
couleur avec un bouquet de per
sil, il faut le croquer. On peut
I"utiliser dans un excellent beurre
composé en lui ajoutant de 1"ail.

Le persil a feullles plates est
plus aromatique que le persil [ri-
sé. On appelle persil chinois ou
persil arabe, le coriandre et per-
sil suédois ou russe, I'aneth

L'herbe antiseptique:

Compagnon inséparable du
bouquet garni, le thym est une
herbe importante et ses vertus
dépassent le domaine culinaire

Le thym a, en effet, des quali-
tés reconnues d’antiseptiques qui
I'on fait surnommer =l'ennemi
de la toxine s. Et ce sont elles qui
justifient sa présence dans les
marinades ou il protege les vian-
des de la putréfaction. Mais ce
sont aussi ces gualités que 'on
exploite en cuisine car, ajouté
aux aliments de digestion diffici-
le, il empéche les fermentations
intestinales et stimule les voles
digestives, On prétend également
qu'il a les qualités du thé pour ré-
veiller « l'intelligence ».

Il fait partie de la cuisine méri-
dionale. Il parfume ['huile. Frais
ou séché, seul ou avec d'autres, il
va aussi bien aux ragodts qu'aux
salades, aux viandes qu'aux
ceufls, aux tomates qu’aux lentil-
les, Et 'on prétend qu'en lotion, il
fait pousser les cheveux !
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LA DYSTROPHIE MUSCULAIRE
FRAPPE TOUJOURS!

Les gens qui souffrent de la dystrophie muscu-
laire ont besoin de services, de soins et de la
recherche medicale. C'est pourquoi Provigo
appuie entierement la campagne de souscrip-
tion de I’Association canadienne de la dystrophie
musculaire et participe au Téléthon Jerry Lewis ,
qui sera diffusé a la téelévision anglaise de
Radio-Canada, le jour de la Féte du Travail.

PARTICIPEZ EN DONNANT
VOS CANETTES DALUMINIUM.

Des aujourd'hui, vous pouvez participer avec
nous a la lutte contre la dystrophie musculaire.

Il vous suffit de faire don de vos canettes

d'aluminium recyclables. Aujourd’hui meme,
apportez-les a votre supermarche Provigo.

Chaque canette a une valeur de 5 cents.
Largent ainsi recueilli sera remis a
I'Association canadienne de la
dystrophie musculaire, lors
du Telethon Jerry Lewis.

APPORTER VOS
CANETTES VIDES
A VOTRE
SUPERMARCHE
PROVIGO
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Prix en vigueur du mardi 6 solt au
samedi 10 aodt 1985. Nous nous réservons
le droit de limiter les quantités.

Pas de vente sux marchands.
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Notre cahier publicitaire vous propose plusieurs
autres aubaines et de nombreux “DURAPRIX IGA”.

(Sl vous ne I"avez pas requ, demandez-en un b votre marchand IGA)
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ont réduit les prix sur les produits les plus en demande. Vous les
reconnaitrez, semaine aprés semaine en magasln,r sous I'appellation .

‘LES DURAPRIX IGA”.
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A la conquéte des legumes

Avec un peu d’imagination, et le mode de cuisson approprié,

ils se transforment en mets variés, appétissants et délicieux

B DEPUIS notre tendre en-
fance, on entend dire
« mange tes légumes, c’est
bon pour la santé », La tradi-
tion populaire et la médecine
ont toujours reconnu que la
consommation de légumes
concourt a une bonne santé.
En effet, bien avant les dé-
couvertes de la biochimie
moderne et de la diététique,
les premiers médecins inci-
taient leurs patients 8 man-
ger des légumes pour équili-
brer leurs « humeurs » et les
meres grondaient leurs en-
fants s'ils ne [inissaient pas
leurs légumes.

Mais les légumes sont-ils devenus si
avantageux pour Nlorganisme humain
Qu'il nous sulfise de consulter une « ta-
ble de composition des aliments », et
I'on découvre que les légunes sont des
sources importantes de vitamine A, de
vitamines du complexe B. de vitamine
C. de fer, de calcium et de glucides in
dispensables & la santé des humains.
Les légumes constituent en outre une
source importante de protéines. Un
menu compose de facon a assurer une
consommation de légumes varios assu-
re un apport équilibré en protéines.

Par le mélange de différents légumes
ensemble, par excemple les haricots
verts el du muans, on fournit & l'organis
me toutes les protéines dont il a besoin
Pour tirer le meilleur parti possible de
tous les éléments nutritifs contenus
dans les legumes, il n'est pas necessaire
de transformer sa cuisine en laboratoi
re il suffit d'user de son imagination.
A cette fin, i1 est utile de connaiire plu
sieurs modes de cuisson approprics aux
legumes de facon & eviter la monotonie.

Dans une rubrigue précéderte, plus
precisement celle du 12 juin 1985, nous
avons decrit la cuisson des léegumes
dans I'eau bouillante saleée, directement
dans la casserole, ou a la vapeur &
I'aide de la « marguerite =, 1 est vrai,
qu'en géneéral, ces deux méthodes sim-
ples s'appliguent &4 presque tous les lé-
gumes, donnent de bons résultats ot
conservent bien les éléments nutritifs.
Cependant. il ne faut pas utiliser une
trop grande quantite d'eau, ni faire cui
re les légumes trop longtemps (ils doi-
vent étre servis croustillants et ten-
dres ). Quant aux légumes verts, il
importe de ne pas les couvrir pendant
les 5 premieres minutes de cuisson pour
qu’ils demeurent verts-verts-verts

Mais si ces deux methodes se roali-
sent simplement et peuvent étre ulili-
sées dans les cuisines modestes comme
dans les cuisines sophistiquées, il n'en
reste pas moins gue d'autres méthodes
de cuisson ajoutent de la variété dans
les menus, agrémentent les repas, déve-
loppent des combinaisons délicieuses et
encouragent les consommateurs 8 man-
ger davantage de légumes.

SIX METHODES DE
CUISSON DIFFERENTES

NOUS considérons aujour-
d’hui les meéethodes suivan-
tes : sauter, rissoler a4 cou-
vert, frire. braiser (ou cuire
a I’étouffée), cuire au four et
cuire sur le gril.

Sauter

B On doit faire sauter les légumes sur
feu vif. 1l fautl remuer constamment la
poéle pour que les legumes cuisent éga-
lement.

Les lépumes doivent étre préparés a
I"avance avec soin ; il faut les tailler de
la méme grosseur pour qu'ils cuisent
tous dans une méme période de temps,
et en petits morceaux pour gue la cha-
leur les pénetre bien,

Il peut étre nécessaire de faire blan-
chir un légume en le plongeant dans
I'eau bouillante pendant un moment,
afin de pouvoir le faire sauter avec
d'autres légumes qui cuisent plus rapi-
dement. C'est le cas du chou-fleur et des
haricots verts qui ne sont plus jeunes
(alors gue les haricots frais, jeuncs et
petits, cuisent vite ). L

Les légumes sautés sont délicieux tels

quels ; on peut aussi leur ajouter du

persil et du jus de citron, mais toujours

. en petites quantités, 11 ne faut jamais

abuser des aromates.

On peut préparer une savoureuse ma-
cédoine en faisant sauter ensemble, a
feu tres vif et dans un peu de matiere
grasse, de I'ail, des haricots verts, des
oignons nouveaux [inement taillés, des
petits champignons, des asperges tail-
lées en biscau, des morceaux de céleri
et des coeurs d'artichaut,

Rissoler a couvert

B Les pommes de lerre, surtout les
petites pommes de terre nouvelles avec
leur pelure, les carottes et les navets
coupés grossierement, de méme gue les
coeurs d'artichaut finement émincés se
prétent trés bien a cette technigque de
cuisson parce que les légumes rendent
trés peu d'eau. La cuisson & couvert
convient en particulier aux légumes qui
exigent une cuisson prolongée. On met
les légumes dans une poéle avec une
guantité suffisante de beurre chaud, ou
d'huile d'olive pour bien les enduire. On
couvre la poéle et on cuit & feu doux jus-
gu'ad ce qu'ils soient tendres (il faut
compter environ 30 minutes pour les
pommes de terre nouvelles ).

On peut faire rissoler des croguettes
avec des légumes blanchis ou des restes

de légumes hachds ou réduits en purée,
puis lies avee du beurre, de la eréme
fraiche, des jaunes d'oeufs ou une sauce
épaisse. On moule cet appareil en petits
cvlindres ou en boulettes qu'on enduit
d'oeufl battu avant de les paner,

Frire

B Ce mode de cuisson conserve bien le
moelleux et la saveur des légumes sous
I'enveloppe croustillante.

Les pommes de terre se prétent trés
bien a ¢e mode de cuisson. Elles peu
vent étre taillées de facons fort diversi
fices et elles accompagnent bien les
viandes et les poissons. D'autres légu-
mes, depuis les bouguets de chou-fleur
jusqu'aux feuilles d’oseille, peuvent
étre frits. Les brocolis, les fonds d'arti-
chauts, les courgettes, les petits cham
pignons de Paris et les oignons nou-
veaux sont délicieux lorsqu'ils sont
frits. On peut aussi les tremper dans la
pate & frire avant de les plonger dans
'huile trés chaude.

On prépare la pate 4 frire dans un bol
en mélangeant 125 g de farine tamisée
el deux pinecées de sel. Oa forme une
fontaine (une cavité an centre du me
lange) dans laquelle on deépose 45 ml
d'huile d’olive ainsi que deux jaunes
d'oeufs et 200 ml de biere, d'can cu de
lait. On bat les ingrédients avee le fouel
jusqu’a ce que la pite soit lisse, puis on
couvre le hal et on laisse reposer appa
reil pendant une heurce. Juste au mo
ment de Mutiliser, on incorpore & "alde
d'une spatule en les pliant delicatement
dans la pate, deux blancs d'oeufs battus
en neige ferme,

Il faut chaunffer "hutle a 190" C (1"l
le végétale est peu parfumaee, ne fume
qu'd 230° C et se conserve bien). 1l ost
préferable de vérifier la tempeérature
de I'huile avant de cuire les 1égumes en
robés en y faisant iomber une pefite
quantité de pate. Si o pate gresille
I"huile est prete pour la cuisson

Aprés la cuisson, on ¢gouite bien les
[égumes sur un essuie-tout o on les gar
de au chaud dans une serviette plice,
dans un four chaud

Voicl une fagon originale de présenter
les aubergines frites. 11 faut d'abord
choisir des aubergines longues. On tail-
le & 'ade d'un couteau & lame longue,
flexible et pointue, en partant de la par-
tie la plus mince vers "aulre extrémiteé,
des tranches d'environ 5 millimoétres
d'epaisseur. On doit laisser les tranches
relices au bout le plus minee, A aide de
la paume de la main, on provogue un
mouvement cicculaive pour ¢carter lé
gérement les tranches ¢t former un
ceventail, On assaisonne de sel fin, On
enfarine et on plonge dans 'huile chau
de, On égoutte, on dresse sur un plat et
on serl,

Braiser
(ou cuire a |'étouffée)

B Ce mode de cuisson consiste o [aire
niijoter les légumes dans trés peu de li
quide. La cuisson doit élre prolongée ;
coela permet aux aromes de chacun des
ingrédients de se marier. Le liguide de
cuisson s"impregne des différentes sa-
veurs ; on peul ensuite le faire reduire

Flan aux
courgettes

préparotion : 20 minutes

cuisson : 30 minutes »

portions : & :

Ingrédients
250 g (9 onces) de courgette
3 oeufs
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Cuire dans I'eau boullante salée pendant 4 & 5 minu-

s

e en purée.
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de facon a obtenir une sauce légere. Ce
type de sauce est hautement utilisé
dans la nouvelle cuisine & I'heure ac-
tuelle. On doit choisir un Houide en fone-
tion du légume a cuire. Il peut s’agir
d'ean ou d'un ingrédient qui rehaussera
la saveur finale du plat: vin, sauce, to-
mate, fond de veau, etc..,

Parmi les légumes qui peuvent étre
braisés, on retrouve le fenouil, le eéleri,
le chou, le poireau, la laitue, le céleri-
rave, le cardon ét l'oignon.

Pour braiser le fenouil, il faut d*abord
le faire revenir dans un peu d’huile
d'olive pour concenlrer sa saveur en
provoquant une caramélisation. super-
ficielle. Ensuite, on le fait braiser dans
un peu d'eau avee des gousses d'ail non
pelée.

Dans le cas des coeurs de céleri, on
les fait blanchir pendant environ 10 mj-
nutes dans de "eau bouillante salée, on
les rafraichit sous ['eau courante, puis
on les laisse égoutter sur une grille. On
beurre une casserole et on dispose au
fond des carotles et des oignons ¢min-
cés, un bouguel garni et quelques mor-
ceaux de couenne de lard. On range sur
ce fond les cocurs de céleri bien égoul-
tés. On assaisonne de sel et de poivre.
On fait revenir pendant au moins 10 4 15
minutes. On ajoute un liquide gui peut
¢tre un fond blane ou un bouillon [ait
avee un cube de concentré de poulei. On
couvre avee de la couenne ¢t un papier
d'aluminium, puis on cuit & couvert au
four durant environ 1 h 30,

Cuire au four

B De la pomme de terre au lour, servie
avee du beurre et de la eréme sure, aux
aubergines 4 la parmesane, il existe
plusieurs facons de cuire les légumes
au four,

Les gratins, les poudings, les sonlflés
aux légumes sont des mets fort adaplieés
aux personnes du troisicme age a cause
de leur valeur protidigue venant des
produits laitiers qu’ils contiennent. De
plus, des aliments protidigues tels que
poissons, fruits de mer, volaille, jam
bon peuvent aussi accroitre la valeur
nutritive.

Aux saveurs de legumes, se mariemt
les saveurs des autres ingrédients et la
variété s’ajoute a l'excellence de la pré-
sentation des mets.

La pomme de terre peut étre larcie
avee sa propre purce enrichie de beurre
el de eréme [raiche et poudrée de fro-
mage rapeé. Gratinée au four, cette
pomme de terre devient un mets deli
cieux au dessus doré et i la texture onc-
tueuse el velouteée.

Cette préparation s’adapte aussi aux
courgettes, aux aubergines, aux toma-
tes, aux oignons, aux artichauts, avec
certaines variations au niveau des in-
erédients gu'on doit ajouter au legume
de hase.

Cuire sur le gril

B La miéthode de cuisson sur le gril im-
pligue M'exposition du légume & une cha-
leur directe, séche el ardente. Les légu-
mes développent ainsi des saveurs
nouvelles et prennent des apparences
varices,

Ce mode de cuisson est excellent pour
ceux gui surveillent leur poids, puisque
'ajout de gras n'est pas nécessaire.
C'est une délicieuse alternative aux lé-
gumes cuits & la vapeur ou a 'eau bouil-
lante.

La cuisson des légumes doit commen-
cer sur un gril trés chaud et ensuite se
poursuivre un peu plus loin de la source
de chaleur. La premiére élape permet
au légume de dorer sur tous les cotés ; il
faut le retourner souvent pendant ce
temps. Par la suite, le légume cuit len-
tement a une chaleur plus douce.

Les champignons, les tomates, les
pommes de terre, les épis de mais, les
aubergines, les artichauts se prétent
trés bien 4 cetle technique de cuisson. 11
importe de bien préparer les légumes
avant la cuisson. Il est préférable de
couper les pommes de terre en deux
parties égales avant de les déposer sur
le gril. 11 en va de méme pour les cour-
gettes, les aubergines, les artichauts et
les tomates. Quant aux champignons, il
est pratiqgue d’enlever leur pied pour
gu'ils restent a plat sur le gril.

Certains légumes seront meilleurs
s'ils sont blanchis quelques instants
dans I'eau bouillante avant d’étre pla-
cés sur le gril. Clest le cas des petites
pommes de terre nouvelles,

Les épis de mais reguierent un traite-
ment spécial. Il faut développer soi-
gneusement 'épi, oter les barbes, puis
rattacher 'enveloppe autour de P'épi
avec du fil de cuisine. Ainsi enveloppé,
I'épi doit tremper pendant trente minu-
tes dans I'eau froide. Aprés I'avoir se-
coué, on le place sur le gril tel quel. Les
grains demeureront tendres et juteux.

Une technique tres facile pour la cuis-
son des légumes sur le gril consiste & les
envelopper dans une feuille d’alumi-
nium. Des assaisonnements et du beur-
re ou de I'huile peuvent étre ajoutés
avant de bien fermer et de déposer sur
le gril.

L'imagination, tant au niveau de 1'as-
saisonnement gu'en ce qui concerne la
combinaison d'ingrédients, permet
d'arriver & des résultats fort savoureux
pour le plus grand plaisir des consom-
mateurs.

LA SEMAINE PROCHAINE — Aprés

avoir étudié la cuisson des légumes, la

prochaine rubrique nous ménera & dé-

couvrir les trempettes faites avec du yo-
rt : délicieux accompagnements des
umes crus.




LA PRESSE, MONTREAL, MERCREDI 7 AOOT 1985

. Les amandes sonl des
« noix » bien particulié

spaciales, Elles sont le com
plément idéal des repas e

vitamine E.

de caleivm et de fer
ont un excetlent goat, qu'el
les soient grillées ou non

Dans celte salade d'inspi

ration californienne, le pou

d'huile d'amande ¢ 'ensem
ble des fruits qui I"'acompu

nutritif.

res, aux qualités nutritives

gers. Riches en fibres ot en
en vitamine B,
en phosphore et en magne-
sium, les amandes sont aussi
une bonne source de cuivre,
Fi iy

let est mariné, une fois cuit,
dans une sauce faite 4 bhase

gne est aussi savourcux aue

Faisant appel a une petite myriade de fruits, @ du poulet et ¢ des amandes,
cette jolie salade a de quoi rejouir plus d'un palais.

Salade aux amandes

doucement exotique

POULET-AMANDES
INGREDIENTS

td'linle d'amande

1ode vinaigre de eldi
LA R [ |'.|-.---1II.'1[!|-
2 ¢. i table de
conlit hache
3 poitrines de poulet cuit
1 ananas coupe en longueur
I cantuloup, éplucheé coupd
en tranches
1 casseau de Iraises
3 Kiwis pelds et tranchos
G opetils bouguets de ratsins
Satis pepin
G ode laitae cisele
1 L. d'amandes

chees
PREPARATION

Mélanger parfaitement
IPhuile. le vinaigre, le sucre

tingembre

.-'.'li Nives bl

ol le pingembre

Retirer la peaun et les os des
poitrines de poulet cuit et les
couper en deuax. Faire mari
ner dans la preparation pre
cedente, toute une nuit, en
les retournant quelgueflois

\u moment de servir, prépa
rer les fruits, retirer le pou
let die sa marinade et décou
per transversalement
Disposer la salade sur des
assielles individuelles, ajou-
ter les fruits, les tranches de
proudel et napper avece la ma
rinade 4 laguelle on aura
ajonte les amandes hachées,
Aiouter les amandes a la
marinade ¢t la verser sur le
poilet,

Cette recette est prévue pour
SIX personnes,

Des chefs

. NOUVELLE-ORLEANS
— Dans sa vigueur de
jeune nation, Isracl a produit
une faction dissidente chez
ses chefs de cuisine avant
méme d'avoeir une tradition
culinaire ¢tablie,

JOHN DEMERS
de I'agence UPI

Ces jeunes chefs ont des ra-
cines dans diverses parties
du monde. Ils ne s"embarras-
sent pas de la logique selon
laguelle on ne peut avoir une
nouvelle cuisine si P'on n'en a
pas d’abord eu une ancienne.

1ls donnent a leur cuisine le
nom de «Nouvelle Israélis.
IlIs s'inspirent de '¢cole de
pensée qui a révolutionne la
cuisine francaise au cours
des derniéres annces.

« [l n'y a pas de cuisine is-
raélienne, dit le chef Jacques
Azoulay qui a présenté quel-
ques unes de ses innovations
aux Etats-Unis au cours d'un
diner de gala & la Nouvelle-
Orléans. Nous sommes cons-
titues de 80 nationalités diver-
ses, nous avons plus de 80
langues el nous avons plus de
80 facons de faire la cuisine.

« Ce que nous cherchons a
faire, c’est de donner & nos
enfants, dans quelques décen-
nies, leur propre cuisine,
Dans 50 ou 60 ans, nous pour-
rons peéut-étre dire qu'il y a
une cuisine isrélienne. C'est
pour 'avenir. Ca n'existe pas
actuellement, »

M. Azoulay, chef du com-
plexe Sonesta a Eilat, sur la
Mer Rouge, a travaillé a la
préparation du diner de gala
de la Nouvelle-Orléans avec
son ami et partenaire Shalom
Kadosh, du Plaza de Jérusa-
lem.

Avant le sabbat

Tous les préparatifs du
repas du dimanche soir &
I'hdtel Royal Sonesta, dans le
Quartier francais, durent
Otre complétés avant le début
du sabbat qui commence le
vendredi au coucher du soleil
el se termine au coucher du
soleil le samedi. M. Azoulay
el ses aldes ont dd travailler
thute la nuit du samedi au di-
-manche,

sont en train de
créer une cuisine israélienne

L'enirée avait une saveur
multmnationale. Par elle, M.
Azoulay rend hommage 4 son
pays d'origine, le Maroe, uti-
lisant la semoule apprécice
aussi bien au Liban qu'en Is-
ratl. Les plats principaux,
I'achitan de mer « Carmel»
et le filet d’agneau « Massa-
da»= preflétaient des influen-
ves de France, du Liban et
d'Israel.

« Nous prenons un peu de
chague nation et faisons quel-
que chose de nouveau, dit le
chef. Clest ainsi que l'on a
fait la cuisine américaine.
Saul gue I"Amérique avait 200
ans et gu'lsrael n'en a que
37 »

Le repas, fait selon les ré-
gles Kascher du debut a la fin,
commengail par une couple
de tartines de viande et fro-
mage ¢t des poires servies
sur un plat chaud, avec un vin
doux.

Le plat de poisson était
constitue d'un filet d’achigan
de mer dans une sauce a
I'avocal, avec jus de poisson
el citron frais; de tranches
de légumes cuites a lo va-
peur ; le tout surmonte d'une
petite tomate et d'une fleur
de radis

Un sorbet de limette était
ensulte servi, avant le plat de
viande. 11 contenait un peu de
vodka et de menthe,

Plat principal

Le plat principal était eons
titué de filet d'agneau enve-
loppé d*une pate de [vie de
poulet, de champignons el
d'épinards; le tout recouvert
d'une matiére faite de blé
concassé, Accompagnalit la
viande nne riche sauce
d'agneau avec feuilles de fe-
nouil.

Pour dessert, les chefs is-
rac¢liens présentérent une
coupe de glace que faisaient
scintiller des batons phospho-
rescents, accompagnée de
petits fours.

Il v avait auvssi un grand

buffet de desserts placés au-
tour d’une scalpture de sucre
représentant 'Arche d'Al
liance,

M. Azoulay ne se preoccupe
pas des regles kascher lors-
qu'il voyage, préférant god-
ter de tout dans 'espoir d’en
apprendre davantage, Mais il
pense que la plupart des res-
trictions diétetigues israc
liennes sont bénéliques pour
la santé, Il dit que son orga-
nisme proteste violemment
lorsqu'il s'en ecarte un peu
trop.

La cuisine kascher tradi-
tionnelle a bien des choses en
commun avee les dietes popu-
luires qui depuis quelques an-
nées pretendent ajouter de la
gualité a la vie tout en prolon-
geant celle-cl, selon M. Azou-
lay.

Ni beurre, ni creme

Pour étre conformes aux
regles kaschier el étre accep-
tables dans tout établisse-
ment israélien, les créations
du chef ne doivent comporter
ni beurre ni créme, deux in-
grédients elassiques de la cui-
sine européenne.

Le pore est évidemment ex-
clu; il ¥y a d'autres restric-
tions touchant la viande,

Pour la préparation du
gala, les cuisines du Roval
Sonesta durent étre inspec-
tées ot bénies par un rabbin.
Ensuite, Azoulay el ses aides
durent respecter certaines ro-
gles interdisant de méler de
la viande et des produits lai-
tiers sur les comptoirs, dans
les plats et les assiettes.

M. Azoulay trouve parfois
frustrant de respecter toutes
ces vegles et de s'abstenir
pour des motifs religicux de
certaines combinaisons utili-
sées parses pairs,

Mais dans un certain sens,
il se sens privilégié. Dans un
kibboutz, prés de Eilat, on
peut trouver des produits au-
trefois trés rares comme le
kiwi, la plaguemine, 1'ana-
nas.

« Nous avons maintenant
en Israel tout ee que I'on peut
trouver duns le monde, dit M.
Azoulay, Il ¥ a cing ans, il n'y
avail rien, Nous devions faire
venir ces denrées de I'dtran-
ger. Maintenant, nous les pro-
duisons nous-mémes. »
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POULET
SURGELE

Categorie utilité
Moins de 2 kg T e
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Du Queébec
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Canada No 1 e _—
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Tide
6 litres
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DE TOMATE

Heinz
19 oz
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Denis
choix de saveurs
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{) LIMONADE
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Sunpac

T80 £

consultez nos circulaires hebdomadaires
ou passez chez nous pour profiter

EAU
MINERALE

Perrier
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LG 0
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24 < 10 oz 99 - dipht
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Lundl su morcredl
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Bamodi 8A30 i 17Th00

Avertissament, Les prix de Super Carnaval, tels qu'ils apparaissent icl, ne sont pas des prix spéciaux Ce sont nos prix
reguliers ot vous pouves en béneficier i tous 1es jours, [1s seront MALNteNUS LANL queé Noa sources d'approvigionnement nous
le permetiront. Prix en vigueur dans la région de Montréal ssulament Pas de vente aux marchands

*Votre marché chez Super Carnaval vous permet d'dconomiser jusqu'a 30% par rapport sux prix réguliers des supermar
chés conventionnels. L'économie reallsée pout stre supdriewrs ou moindre selon vos habitudes de consommation

Nous nous reservons le droit de limiter les quantivés
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6878 Jeun-Talen ast

ml_mm

34630 ch. Chumbly
GREENYFIELD PARK
1011, boul. Taschareau
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sdditionnalle




Z8 LA PRESSE, MONTREAL, MERCREDI 7 AOOT 1985

CARTONS DE
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AVEC LES
DOLLARS MIRACLE
DE LA RENTREE!

JUSQU’AU 31 AOQT, STEINBERG
- VOUS DONNE UN DOLLAR MIRACLE AVEC

<10 CHAQUE TRANCHE D’ACHAT DE $10. ECHANGEZ-
4 LE CHEZ MIRACLE MART ET ECONOMISEZ $1 SUR
CHACUNE DE VOS TRANCHES D'ACHAT DE $10.* PROFITEZ-
EN. VOUS AVEZ JUSQU'AU 14 SEPTEMBRE POUR LE FAIRE.

* SAUF ACHAT DE CIGARETTES, FILMS, APPAREILS PHOTOS ET MAGNETOSCOPES.

PECHES

DE L’ONTARIO
CANADA N° 1

PANIERDE 4 L

»
" ECONOMISEZ ‘00%

v

SUR DU LAIT CONDEMSE sucnt
EAGLE BRAMND

BTE DE 30O mL
A L'ACHAT D'UN PANIER DE
PECHESDE4 L
tur priventation h;c ctu'n-u 4 la calsse de woure

Valeur au compioir: 17208, I.I-( par arthche.
L'ofire #i1 on vigueur jusqu’sw 10 sobe 1785,
BORDEM LTEE.
1404180 4
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BACON
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EN TRANCHES

LAZY MAPLE

SWIFT
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COUPE EUROPEEN

BOEUF ESTAMPILL a-'*y-wr
CATEGORIE CANADA “A” ([

SAUCISSES FUMEES
ORDINAIRES

SWIFT
PQTDE375¢
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Les
oranges
en eéte:
du soleil
au soleil

. Orange et poivron vert met-

tent de la couleur dans cette
préparation qui a, particuliere-
ment, le goat de I'été, Dans cette
présentation suggérée par les
producteurs d’oranges « Outs-
pan =, le plat de poulet esl accom-
painé d'une salade intéressante,
faite de pates ayant la forme de
petites coquilles, de rondelles de
radis et de tranches d'oranges pe-
lées & vif. Une vinaigrette rele-
vée i la moutarde de Dijon assai-
sonne le tout

Le plat de poulet est accompagné d'une salade faife de pates ayant la forme de petites
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coquilles, de rondelles de radis et de tranches d'oranges pelées a vif.

POULET SAUTE, SAUCE A L’'ORANGE

Ingrédients

4 oranges

3 c. & table de sauce soja

450 g de poitrines ou de cuisses de poulet sans la peau et désossees
3 ¢. & table d'huile

1 poivron vert moyen, épépiné et haché grossierement

1 petit eignon hache grossierement

1 gousse d'ail hachée fin

Préparation

Avec un couteau zesteur ou tranchant, retirer le zeste de 2 oran
ges (pelure ‘'mince orange); extraire le jus ces oranges. Dans un
bol peu profond, combiner le zeste, le jus d'orange et 1a sauce soja
pour faire une marinade,

Avec un maillet ou un rouleau i péte, aplatir le poulet en 4 por-
tions de méme épaisseur; déposer dans la marinade, laisser repo-
ser & température de la piece de 20 & 30 minutes.

Peler les 2 oranges qui restent, séparer en sections et couper
chague section en deux. Couvrir et mettre de coté.

Chauffer 2 ¢. & table d’huile dans un grand poélon. Faire reve-
nir le poivron, I'oignon et I'ail jusqu'a ce qu'ils soient & peine ten-
dres

Retirer le poulet de la marinade et réserver la marinade; assé-
cher le poulet. Ajouter les légumes attendris & la marinade.

Chauffer I'huile qui reste dans le poélon et faire revenir le pou-
let de 5 &4 7 minutes, jusqu’a ce qu'il soit doré et entiérement cuit.

Ajouter le mélange légumes-marinade et les sections d’oran-
ges, Remuer et cuire & feu moyen pour réchauffer seulement,

Déposer le poulet sur des assiettes réchauffées. Napper le pou-
let du mélange légumes-marinade, Servir immédiatement.

Donne 4 portions.

e fromage du mois: le Brick
de KRAFT. Il agrémente un
buffet, il rehausse les sandwiches et,
fondu, il se transforme en une sauce
délicieuse. Quoi de mieux!

Le Brick de KRAFT.
Frais comme du bon lait.
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n'importe quel format de fromage Brick de KRAFT.

Au ditalllant participan! — Pour avoir remboursé b valeur de ce bon & votre chent qui
& acheté un des produits KRAFT désignés, KRAFT LIMITEE, 8600, chemin Devonshire,
Moni- Royal (Québec ) HAP 2K vous rembouriera L somme de 50¢ plus 9.%¢ pour frais
ée manutention. Un remboursement pour loute autre raison constitue une fraude. Sur
demande, vous dewe prouves ['schal de stocks suffisants des prodults
IKRAFT visés par I'oftre pour justifier be nombre de bons remboursés. Ces
bons ne serontl Accepies que par lintermédiaire dey détadlants parti
cipants. Le clbent est oo de la laxe de venle ou toole autre
taxe semblable. Le bon et nul o8 est Nobjel dune interdiction. 'une
restriction ou d ene Lage. Aux fins de rembouriement, T i
UMITEE, C.P. 3000, Saint Jean { Nouveau-Brunswick ) E2L 4L, Valeur
de rachal: |20 par bon ;

Cher consommaleur: Fades rembourser ce bon rapdement chez be
détajlant participani. Un seul remboursement de 50¢ par article.
50¢ L"J'I'r;nr valable au Canada seulement sur be produin KRAFT
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Les tomates de champ:
Ig Ffg/rZ N c“
ete a son meillieur
. Chaque année, environ 130 tomates sont consommées par
chague Canadien, homme, femme et enfant, C'est du moins

ce que nous disent les statisticiens pulsque la consommation par
habitant s'établit & quelque 16 kilogrammes. °

Méme si les tomates transformées et celles de serre ont une
cote d'amour élevée auprés des Canadiens, ce sont toujours ces
délicieuses tomates de champ que nous préférons quand vient

D’un rouge resplendissant, de texture ferme et juteuse, les to-
mates de champ canadienne ont un goiit qui vous font lever le nez
sur ces tomates miries en atmosphére gazeuse, cueillies avant
maturité, qui nous arrivent d'autres pays.

Tous les étés, les tomates de champ sont choisies spécialement
et cueillies 4 la main. Les cueilleurs ne ramassent que les fruits
les plus fermes et les plus mars. Dans beaucoup de régions pro-
ductrices, vous pouvez les cuelllir vous méme ou les acheter di-
rectement du producteur a son kiosque le long de la route.

Dans les comtés les plus au sud du Canada, soit ceux d'Essex et
de Kent, ol les voitures et les machines lourdes sortent des chai-
nes de montage & un rythme incroyable, des tonnes de tomates de
champ attendent patiemment la venue des cueilleurs. Cetle ré-
gion produit plus de tomates que n'importe quelle autre au Cana-
da. Les tomates de champ sont surtout cultivées sur les fermes
familiales. Les saison de croissance est si longue dans cette partie
du pays que les producteurs peuvent repiquer les plants de tomate
4 la mi-mai et, s'll ne survient aucune catastrophe semblable au
gel qui a endommagé la récolte de 1984, la cuelllette peut parfois
commencer pendant la derniére semaine de juin.

Glen Fisher, conseiller en production maraichére a la Station de
recherches de Harrow, dans le comté d’Essex, indigue gue méme
si la valeur de la production des secteurs de la tomate transfor-
mée et de la tomate de serre est la plus élevée, le secteur de la
tomate locale rapporte tout de méme aux producteurs quelque 3
millions de dollars. Dans cette région relativement peu étendue,
266 hectares sont consacrés & la culture de tomates qui seront
écoulées sur les marchés de I'Ontario, du Québec et des Mariti-
mes. Grace & un systéme de transport bien rodé, les tomates du
sud de 1'Ontario arrivent chez les grossistes de fruits et de légu-
mes dans les centres urbains un ou deux jours aprés la cueillette.

La Colombie-Britannique produit également des tomates de
champ. De Keremeos & Salmon Arm dans la vallée de I'Okana-
gan, les agriculteurs produisent des tomates si bonnes que les
gens de Vancouver, de Calgary et d'Edmonton n’hésitent pas &
prendre leur voiture pour aller s'en procurer.

Le secteur de la tomate de champ de la Colombie-Britannique
est petit mais, aux dires de Irv Strong, agent régional des mar-
chés d'Agriculture Canada 8 New Westminster (Colombie-Britan-
nigue), la randonnée en voiture en vaut le coup, « Les gens sont
emballés par le goat fantastique des tomates de champ de la Co-
lombie-Britannique. Si on les compare aux tomates importées,
miries en atmosphére gazeuse, les tomates miries au champ
sont tout simplement délicieuses »,

Les producteurs de I'Okanagan parviennent avec passablement
de succés a écouler leurs tomates a I'intérieur de la province et &
Calgary. Ils espérent avoir bientdt accés aux grands magasins
d’alimentation de Vancouver.

Plus a I'est, les producteurs maraichers des environs de Winni-
Bog et les exploitants de petites parcelles dans le triangle de Pem-

ina approvisionnent en tomates de champ fraiche des kiosques le
long de la route et les marchés de Winnipeg. Au Manitoba, la pro-
duction de tomates de champ est faible tandis que les variétés
tuteurées cultivées nécessitent beaucoup de travail; Ed Sumners,
du bureau régional d'Agriculture Canada & Winnipeg. Selon lui,
« ¢n saison, les prix sont honnétes et les tomates, fantastiques s,

Est-il possible d"avoir trop d'une bonne chose? Dans le cas des
tomates de champ, la réponse est ou et non, puisqu'il y a parfois
surabondance de tomates pendant une bréve période. Les recettes
de TOMATES AU FOUR ET TOMATES AUX HERBES sauront
satisfaire les gourmets en saison. Les conseilléres de la Division
de la consultation en alimentation d’Agriculture Canada propo-
sent également la Marmelade de tomates. Cette marmelade assez
inhabituelle, quoique bien connue des cuisiniers et des cuisiniéres
chevronnés du comté d'Essex, a été mise & 'essai par le labora-
toire de la Division a Ottawa. D'un beau rouge vif, elle saura
agrémenter les plats d'oeufs ou les roties au petit déjeuner, ou
méme servir & glacer le poulet rati.

@
MARMELADE DE TOMATES

Ingrédients

1,5 kg de tomates (environ 12 de taille moyenne)
1 orange

5 citron

750 ml de sucre

Préparation

Trancher finement les tomates. A I'aide d'un couteau a peler,
enlever les pelures de 'orange et ,du citron et les trancher en la-
melles trés fines. Enlever les pépins des [ruits et les jeter. Tran-
cher finement les fruits, Mélanger ensemble les tomates, les pelu-
res, les [ruits et le sucre. Amener & ébullition, réduire la chaleur
et laisser épaissir tout en remuant fréquemment (environ 1
heure) Verser dans des pots chauds stérilisés et sceller avec de la
paraffine. Garder dans un endroit frais et sec. Donne environ 1 L,

[ J
TOMATES AUX HERBES
Ingrédients
4 tomates de taille movenne
50 mL d’eau
50 mL d'huile

50 mL de vinaigre
50 mL de persil finement haché
50 mL d'oignon vert tranché
10 mL de marjolaine fraiche et hachée
OU 2 mL de marjolaine déshydratée, écrasée
2 mL de'sel
1 mL de poivre

Préparation

Ebouillanter les tomates pour faire lever la peau (environ 30
secondes); peler les tomates. Mélanger les autres ingrédients et
les verser sur les tomates. Couvrir et réfrigérer pendant plu-
sieurs heures ou toute une nuit; arroser les tomates & l'occasion,
Servir sur un lit de laitue, si désiré. Donne 4 portions.

L
TOMATES AU FOUR

Ingrédients

4 tomates

50 mL de célerl finement haché

50 mL d’oignon finement haché

25 mL de beurre ou de margarine fondu
5 mL de basilic
1 mL de poudre d'ail

Préparation

Couper les tomates en deux. Les déposer sur une plaque & bis-
cuits, la partie tranchée vers le haut. Mélanger les autres ingré-
dients. Saupoudrer le mélange sur les tomates. Faire ritir au
four, & 8 cm de I'élément, jusqu'd ce que les tomates solent ten-
dres (environ 8 min). Donne 4 portions.
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Péches, poires et prunes d’aoit

. Parmi les fruits du mois

d'aoat, les péches, les poires
etiles prunes sont ceux qui se pro-
tefit le mieux a la mise en conser-
ve, la congélation, la confection
de chutneys et de marinades, la
préparation de confitures, la
cufsson en compotes. Sans comp-
ter que péches, poires et prunes
sewsuffisent et se consomment na-
tufe.

Ces fruits nous arrivent a
pleins paniers des vergers de la
péninsule du Niagara. Jusqu'au
milieu du mois d'aout, les péches
& noyaux adhérents (semi-frees-
tone) seront sur nos marchés. El-
les sont plutdt destinées a la con-
sommation immédiate. Les
péches « freestone », dont la chair
se'détache bien du noyau, seront
disponibles jusqu'au début du
maois de septembre.

Les recettes qui suivent sont
des suggestions d'utilisation don-
nées par 1'Association des pro-
dueteurs de « fruits tendres » de
I"Untario.

FLAN AUX POIRES

INGREDIENTS

250mL (1 t) de farine toutl usage
50 mL (%) de sucre glacé

125 mL (%4t) de beurre froid

1 Jaune d’oeul

15 mL (1 ¢. a table) d'eau [roide

PREPARATION

Dans un bol, mélanger la farine,
lee sucre et le sel. Incorporer le
beurre a l'aide d'un coupe-piite,
jusqu'a ce que le mélange soit
granuleux.

Méler le jaune d'oeuf et 'eau et
incorporer a la pate en remuant
trés légérement a la fourchette.
Fotmer une boule.

Si la péate est trop molle, 'enve-
lopper la réfrigérer pendant une
demi-heure,

Abgisser sur une assiette a flan
de 9 pouces de diamétre

Faire cuire dans un four 4 350 de-
grasF (180C) en protégeant le
fond avec des [éves puis en enle-
vant les féves pour faire colorer.
Laisser refroidir et remplir avec
la garniture préparée avec les in-
gredients suivants ;

2500mL (1) de lait

2 peufs

75 mL ('4t) de sucre granulé

25 mL (2 c. 4 table) de fécule de
mats

1 mL (Yic. &
d'amande

10 mL (2 c. & thé) de beurre
Dans une casserole, [aire ré-
chauffer le lait & feu doux. Ne
pay laisser bouillir.

Bajtre les oeufs et le sucre jus-
qu'a ce que I'on obtienne une con-
sistance crémeuse et jaune clair,
Ajguterla fécule de mais ef meé-
]ungur pour obtenir une consis-

thé) d'extrait

tance homogéne. Ajouter le lait
chaud, en versanl peu & peu et en
mélangeant constamment

Cuire & feu doux en remuant
constamment jusqu'a épaississe-
ment.

Hors du feu, ajouter 'extrait
d'amande. Mettre le beurre sur le
dessus et laisser fondre. Laisser
refroidir a la température de la
picce. Verser, a la cuillére, dans
I'abaisse de pate refroidie,

Recourir avec de fines tranches
de poires mares et fermes en les
faisant chevaucher légérement.

Dans une petite casserole, faire
fondre une demi-tasse de confitu
re aux péches avec deux cuille-
rées i Lable de jus de citron et re-
couvrir les fruits, avec celte
préparaltion, a la cuillére.

SORBETS
AUX PECHES

INGREDIENTS

125 mL (%) d'eau

125 mL (%4t) de sucre

375 mL (1'4t) de purée de péche
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LIMITER LES QUANTITES.

PREPARATION

Dans une casserole. mélanger le
sucre et I'eau et cuire en remuant
jusgu'a ce que le sucre soit dis
sout. Laisser mijoter a feu
moyen [Il‘lld:“ll t'illl’.l minutes

Hors du feu, ajouter la purée de
peéche el aromaliser, au gout,
gvec une cuillerée 4 table de
liqueur & I'orange

Verser dans un moule peu pro
fond, de préférence en métal, el
faire congeler jusgu'a fermete.

Briser en morceaux el metire
dans un robot culinaire en bat
tant jusqu’a I'obtention d'une pu
rée homogéne et épaisse

Conserver dans un récipient fer
mant bien et laisser au congéla
teur pendant au moins quatre
heures.

Si la préparation est trop [erme
au moment de la servir, la laisser
unée demi-heure au réfrigérateur

*: On peut remplacer la purée de
péche par de la purée de poire ef
la liqueur a |'orange par de
I’Amaretto

provigo

SORBET
AUX PRUNES

INGREDIENTS

125 mL ('st.) d'eau

125 mL ('41.) de sucre granulé
250 mL (1 1.) de purée de prunes
125 mL (%:t) de vogourt nature
(de style suisse)

PREPARATION

Dans une casserole, mélanger
eau et sucre. Culre en remuant
jusqu'a ce que le sucre soit dis
sout puis laisser mijoter pendant
cing minutes & feu moyen

Hors du feu, ajouter la purée de
prunes.

jien meélanger le vogourt puis
ajouter au mélange précédent
Verser dans un moule en métal
peu profond et congeler jusqu'a
[ermetc.

Briser en morceaux, metlre dans
un robot culinaire et battre en pu-
rée homogene.

Faire congeler pendant au moins
quatre heures dans un bocal [er-
mant hermétiguement

Pour amollir, laisser séjourner
une demi-heure au réfrigérateur
avant de servir

Un petit peu

de miel avec un |

petit peu

Le miel rehausse le goit du

jambon, des cotes de porc
et du poulet. Il s’harmonise
avec la plupart des fruits, no-
tamment les fraises, les fram-
bolses, les pommes et les agru-
mes. Au petit déjeuner, on en
met sur les roties, les muffins,
les croissants el aussi dans les
céréales. Ce ne sont la gue quel-
ques exemples de la grande ver-
satilité de cet aliment.

De plus le miel peut servir 4
adoucir une sauce ou une vinai-
grette tout en leur donnant un
« p'tit gott » vraiment spécial.

Sauce a fondue

Cette sauce a fondue se marie
bien avee les viandes rouges ou
hlillli'hl"\ ou 2ncore aveo Il“‘
mets chinois.

INGREDIENTS
| tasse d"huile
tasse de miel
¢. & thé de sel
tasse d’olgnon hache fin
1 . a table de sucre
4 tasse de moutarde préparce
1 ¢, & thé de
tershire

sauce Worces

PREPARATION
Mélanger les ingrédients et ser-
vir chaud ou froid

Vinaigrette

L'éte, ¢'est le temps des sala
des, Cette vinaigrette = douce »
fera toute la différence

-
-
-
a o
de tout |-
1+
INGREDIENTS
1 tasse d'hulle
¥ tasse de miel o
2. & thé de sel ot
¥ tasse de sauce Chili
1% tasse vinalgre
4 lasse d’oignon haché fin o
1 c. & table de sauce Worces-* ‘J.*
tershire
PREPARATION g o
Combiner tous les ingrédients: 4 “»
dans un bocal hermétique wt =
agiter vigoureusement
=

Brochette de fruits

INGREDIENTS
15 tasse de miel
2 ¢. 4 table de jus de citron
2 ¢. A table de beurre
Pommes, poires, cubes de
cantaloup el ceérises au maras-
quin

PREPARATION

Faire chauffer le miel et le
beurre jusqu'd ce qu'ils soient
bien mélangés et laisser refroi
dir. Combiner quartiers de
pommes et de poires, cubes de
cantaloup el cerises au maras
quin ; laisser mariner une
demi-heure dans le mélange.
Enfiler sur les brochettes en al
ternant les fruits. Griller 4 8 ou
10 em (3 & 4 pouces) de ia sour-
ce de chaleur, en badigeonnant
et en retournant jusqu'a ce que
les fruits solent glacés el
chauds (5 min.) Verser le reste
de la sauce sur les fruits avant
de servir

Saviez-vous gue...

B Le miel se conserve mieux
a tempeéerature ambiante,
dans un endroit sec. Les tem-
pératures élevées peuvent
rendre le miel plus fonce.

‘¥ Dons des contenants bien

scelles, le miel peut se con-
server presque indéfiniment
ou congélateur, sans gue sa
saveur ou sa texture en soient
affectees.

B La cristallisation du miel
est un processus normal. Elle
n'affecte en rien ses uuullye;.
Cependant, si vous le préfe-
rez liquide, il suffit de dépo:
ser le bocal dans un récipient

contenant de |I'eau chaude
{pas plus de 50°C), ou encore
de dévisser le couvercle et
mettre le bocal au four
{maximum de 50°C). Au four
micro-ondes, le miel se liqué-
fiera en moins d’'une minute.
Notez qu'il n'est pas bon de
trop chautfer le miel car cela
peul affecter sa saveur, sa
couleur, son arome et sa va-
leur nutritive.)

B On ne doif pas conserver le
miel (sur une étagere) du-
rant plus d'un an si 1"on veut
profiter au maXimum de ses
qualités.

USEVEN-UP
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CAFE
INSTANTANE
NESCAFE
POT DE 227 g
SANS CE BoN 3.99
MARCHE DU JOUR

LIMITE 1 BON PAR CLIENT
EXPIRATION LE 10 ADUT 1985

AVEC CE BON

2.99

BISCUITS
BRISURES DE
CHOCOLAT

COLONIAL
SAC DE 400 g

PRIX AU SUPERMARCHE 2.27

ECONOMISEZ 1.28
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SEVEN-UP C'EST LE TEMPS DU MAIS!

REGULIER ||
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BOUT. DE 750 ml
(DEPOT EN SUS) CANADA NO 1
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PRIX AU SUPERMARCHE 2.19

ECONOMISEZ .20

PRIX AU SUPERMARCHE 1.29

ECONOMISEZ .80

I‘Hll AU SUPERMARCHE 53

NOURRITURE ECONOMISEZ .24
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! JUS DE ECONOMISEZ .94 DINER AU ECONOMISEZ .40 CAFE ECONOMISEZ 1.37
F- TOMATES MACARONI Mé)ULU
BRIGHT'S ET REGULIER
CANADA D
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1 BTE DE HOUSE
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CENTRE 2000, LAVAL PHOTO A TITRE INDICATIF SEULEMENT

CHARCUTERIE

JAMBON
ORDINAIRE FORET NOIRE

ﬁ.

PRIX AU SUPERMARCHE 169

PRIX AU SUPERMARCHE 2.29
ECONOMISEZ .70

HUILE ECONOMISEZ .50
VEGETALE

PRIMO

BOUT. DE
1 LITRE

DENTIFRICE
COLGATE Ttuse DE 100 ml

POISSONNERIE FRUITS ET LEGUMES | FRUITS ET LEGUMES

SAUMON ROSE
ENTIER FRAIS DU
PACIFIQUE

RAISIS VERTS TOMATES

SANS PEPINS
THOMPSON ﬁtg.lyDUGQEfBSEC

DE LA CALIFORNIE CL-ENADA NO 1

PRODUIT DES E.-U.
CANADA NO 1

TARTE AUX MELON D’EAU
POMMES FRAICHE ||ENTIER
2 79

680 g PRODUIT DES E.-U,
ENVIRON 20 LB

Le meilleur... meilleur marche.
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