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yogourt aux péches.
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‘5i petite et déja victime de la publicité : Maxine n'aime que le

phetes Bernard Brault, LA PRESSE

B Le yogourt, qu'est-ce yue
c'est?
Un produit sucré, aux sa-
veurs multiples, que I'on
vend dans des pelits pots de
toutes les couleurs, de toutes
les formes, de tous les for-
mats. d
Un produit de fantaisie dont
on a oublie¢ qu’il est, tout
simplement, un bon aliment.
A voir la guerre d'images
que les margues se livrent sur
nos petits écrans, utilisant
tous les trucs publicitaires

_pour nous séduire, nous

¢étonner ou nous bousculer,
on se demande pourquoi de-
penser lant d’argent pour ne
rien dire.

A voir la guerre d’étalages
que se livrent les fabricants,
utilisant les formes de pots
les plus suceptibles d’attirer
I'oeil, testant sans cesse des
saveurs nouvelles pour satis-
faire des gouts qui ne le se-
ront jamais, on se demande
pourquoi s'acharner tant a
maquiller ce produit laitier
simple et sain.

Le Québec consomme plus
de yogourt que les autres pro-
vinces. On estime notre con-
sommation, per capita, a 3 li-
tres alors que celles des au-
tres Canadiens ne serait que
de 1,7 litre. Entre 90 et 95 p.
cent de la production québé-
coise est assurée par quatre
fabricants. On comprend
pourquoi la guerre des for-
mes el des couleurs est aussi
vive. En 1985, la consomma-
tion québécoise a été de
35 000 000 litres. Elle avait
¢t¢ de 8 000 000 litres, en
1975 et de 1500 000 litres,
en 1965, Mais c'est dans les
années 1976-77-78 que la
croissance a été la plus mar-

quée, avec des augmenta-
tions respectives de 29,7,
35.4 et 54,9 p. cent.

Au Canada, l'introduction
du yogourt a été faite au
Québec, par Delisle, en 1931,
C’était une production artisa-
nale qui s'est maintenue pen-
dant trente ans, sans deve-
loppement vraiment impor-
tant. En 1974, Yoplait entre
sur le marché et Sealtest qui,
jusque la, vendait du yogourt
fabriqué en Ontario, com-
mence une production qué-
bécoise en 1978. Crescent
(que I'on voit associé a Béa-
trice dans certains types de
yogourt) puis, plus récem-
ment, Liberté sont les princi-
paux fabricants qui transfor-
ment le lait de vache en yo-
gourt. Les yogourts de lait de
chévre ne sont pas encore en-
trés dans la compétition.

Pour faire connaitre le yo-
gourt on a commencé par le
présenter, non comme un ali-
ment ou un produit laitier,
mais comme un dessert, une
collation, une friandise. On
I'a sucré et aromatisé. Et c'est
sous cette forme que ['on
continue a en faire la promo-
tion, qu'il soit « ferme » ou
« brassé a la suisse ». Au dé-
but, les fraises et les framboi-
ses, le café et la vanille
avaient le plus de succes. Les
fruits les plus exotiques, les
mariages de saveurs les plus
excentriques apparaissent de
jour en jour. Mangues et ki-
wis seront bientét aussi peu
aguichants que la pomme ou
le bleuet. On évalue & plus de
trente les saveurs que peu-
vent prendre, actuellement,
nos yOgourts.

Comment ne pas oublier
que le yogourt nature existe!
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Une bonne idée pour un faire un bon choix de yogourt : lire les étiquettes. Delisle
et Yoplait fournissent un étiquetage nutritionnel qui permet de faire des comparai-
sons.

Le yogourt, aliment
ou gourmandise ?

‘Du plus maigre... au plus gras, la variété est la régle dans le yogourt. Mais avec de
telles différences, on peut se demander, par exemple, si «riche et exotique », c'est
encore du yogourt...

Question de gout...

. Ce qui est bon dans un yo-
gourt... ¢'est le yogourt. Ce
n'est pas que tout ce qu'on lui
ajoute soit mauvais. Mais si I'on
choisit ce produit laitier particu-
lier ¢'est pour ses qualites, a lui,
el non pour celle des fruits, su-
cres et aromates auxquels on
I'associe.
- = e e T

FRANCOISE KAYLER

Le yogourt est un produit lai-
tier aux proprictes particulieres
qui en font un aliment aussi
agreable a consommer que bene-
fique pour la santé. H suffit d'en-
semencer du lait avec des bacte-
ries specifigues, sans ajouter au-
cun autre ingredient, pour faire
du yogourt. On obtient alors le
yogourt nature. On peut le con-
sommer tel guel. On peutl aussi
le faire entrer dans la prépara-
tions de nombreux plats, froids
aussi bien que chauds. Et com-
me cet ingrédient est un produit
leger (ayant le pourcentage de
gras du lait de sa fabrication ), il
est devenu tres important pour
ceux qui oplent pour une cuisine
minceur, ou pour unc alimenta-
tion saine.

L'industrie met sur le marché
du yogourt nalure, sans saveurs
ni fruits ajoutés. Mais c'est avec

un eventail élonnant de vari¢iés
de couleurs que toutes les mar-
ques attirent la clientele.

Pour ceux qui aiment bien les
gouis parfumes et qui, d'autre
part, ont des preoccupations de
bonne nutrition, le choix d'un
yogourt peut devenir un petit
casse-téte. Comme pour tous les
produits que 'industrie fabrigque
il faut lire les étiquettes.

Il faut faireplus que cela, 1
f:ml noter et comparcr

La liste des ingredients est
donnee sur chague pot. On
s‘apercevra qu'ils comportent
tous du sucre et un ¢paississant
(pectine, fecule de mars, agar
agar) ¢1 des saveurs ajoutees ¢n
plus des fruits.

Mais ce n'est pas sur ce point
que les comparaisons sont les
plus difficiles a faire.

Le pourcentage de matieres
grasses est inscrit sur chaque
pol. en gros caractéres. L'échelle
part de 10 de 1'% pour grimper
jusqu'a 10%, Entre les deux
s'¢chelonnent les 1,5%, 1,774,
1.8%, 2.8%, 3.3%; ete... Ce
pourcentage de gras ne veul pas
tout dire.

Si I'on fait des comparaisons,
il faut aussi verifier le nombre
de calories. Les grandes marques
les inscrivent sur les étiquettes

On s'apercevra qu'un yogourt
nature marquant 2,17 de matié-
res grasses correspond a 73 calo-
ries pour 100g, gqu'un yvogourt
aux ananas margquant 1,5% de
maticres grasses donne 100 calo-
ries pour 100g, qu'un yogourt
aux fraises marquant 3.3% de
matiéres grasses donne 11 calo-
ries pour cent grammes. Et
qu'un yogourt mangue et orange
marquant 8% de matiéres grasses
indique 161 calories pour cent
grammes

Les comparaisons sur la valeur
nutritive des yogourls ne peut
cire faite que sur les deux mar-
ques qui s¢ donnent la peine de
les indiquer : Delisle et Yoplait.
On s'apercevra rapidement que
c'est le yogourt nature qui con-
tient le plus de protwines et le
moins de sucre. Par exemple,
sous une meme marque, le yo-
gourt nature fournit 5,5% de
proteines et 8,0% de glucides ; le
yogourt brass¢ aux framboises
donne 4,81 de protéines et
15.6'% de glucides ; le yogourt
ferme aux fraises (fraises au
fond) donne 3,21 de protéines et
17.6'% de glucides, Cet étiqueta-
ge nutritionnel permet vraiment
de choisir un yogourt pour sa va-
leur alimentaire... ou pour la
gourmandise.

ntie BCBG: les fourchettes en folie!
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Pour réussir les escalopes, il fout d'abord bien les rouler. Aprés une premiére cuisson, @
photes ITHQ

vif, on finit a feu doux, dans la sauce.

e v

On appelle veau, le petit de la vache qui n'a
pas plus d'un an. On abat au moment du se-
vrage le veau destiné a la boucherie. On classe la
viande du veau parmi les viandes blanches. La
qualité de cette viande tendre et délicate, trés ap-
préciée en cuisine, varie notablement selon la mé-
thode d’¢levage.

FACONS D'ELEVER LE VEAU

Lorsqu'on a nourri le veau exclusivement avec
le lait de sa mére, on obtient une viande rose trés
pale, a I'odeur de lait, avec une graisse d'un blanc
satiné, sans coloration rougedtre qui indiquerail
que I'animal a mangé du grain ou de I'herbe.

Le veau engraissé au grain présente une chair
plus fonceée (franchement rosée) et une muscula-
ture qui permet des coupes plus rentables. Cepen-
dant, le grain de la viande est plus gros. La viande
est plus foncée, aprés la cuisson, La saveur et la
tendrete de cette viande n'égalent pas celles du
veau nourri exclusivement au lait.

VALEUR NUTRITIVE

La chair du veau, moins grasse que celle du
boeuf, procure moins de calories ou de kilojoules,
pour autant d'¢léments nutritifs ( 10 p. cent de li-
pides, 19 p. cent de protides). Chaque 100 g de
viande de veau fournit 168 calories ou 702 k). Cet-
te viande contient beaucoup de fer (3 mg pour
100 g de viande) et de vitamines du groupe B
{ thiamine 0,14 mg, riboflavine 0,26 mg, niacine
6,6 mg).

La couleur pale tient de la faible présence, dans
la chair de veau, de myoglobine, qui est le pig-
ment du sang, surtout présent dans la viande de
boecuf et de cheval, et qui n'a aucune valeur nutri-
tive. Ainsi, on doit retenir qu'une viande blanche
est aussi nourrissante qu'une viande rouge.

QUALITES DANS LES COUPES

On peut identifier deux grandes catégories dans
les coupes de veau. Le carré de cotes et la longe,
qu'on vend aussi en coteleties, et le cuisseau
qu’'on divise en escalopes apparticnnent a la cate-
gorie des morceaux de choix. La deuxieme qualite
comprend I'épaule, la poitrine, le cou et le jarret,
La plupart de ces morceaux servent a la prépara-
tion de blanquettes, de ragoll, de gelées ou
d’autres mets qu'on peut réaliser avec de la viande
en petits cubes ou de la viande hachée.

Parmi les coupes favorites des consommateurs,
on retrouve les escalopes de veau. L'escalope est
une tranche mince qui constitue une portion et
qu'on fait sauter ou rotir. On peut tailler des esca-
lopes dans la noix le cuisscau, la longe ou les cé-
[{L%

D’autre part, on coupe la cotelette de veau, avec
I'os, dans le carre de cotes, mais on peut aussi la
tailler dans la longe. Elle comprend alors le filet,
le contre filet, réunis par 'os, et souvent le ro-

= ——

~ LE VEAU

Une viande délicate,
tendre et appreéciée

gnon. L'épaisseur idéale d'une cotelette de veau se
situe & environ 2,5 cm (1 po).

On obtient une autre coupe populaire du veau,
le médaillon, en tranchant la longe désossée en
rondelles d'épaisseur moyenne.

Le ris, la cervelle, les rognons, le foie, le cocur
et la langue coditent bien moins cher que les au-
tres coupes de veau. Pourtant, ces abats ont une
excellente valeur nutritive et des saveurs délica-
tes. On achete trop peu souvent ces MOFCEAUX si
faciles a appréter.

DIFFERENTS MORCEAUX

Nous avons appris, un peu plus tot, que toutes
les coupes de veau ne peuvent étre traitées de la
méme facon. Pour élaborer davantage ce point,
nous allons énumérer les meilleurs emplois des
principales coupes.

Avec le jarret, on peut préparer des fonds
blancs, des sautés ou un osso-buco. On peut rotir
ou faire cuire a la poéle des morceaux provenant
du cuisseau : la noix, la noix patissiere, la sous-
noix, la culotte et le quasi. Ces deux derniers mo-
des de cuisson conviennent également aux cote-
lettes et a la longe qui comprend le filet et le faux-
filet. .

Les cotelettes provenant du carré requierent
peu de cuisson. On doit les faire cuire a la poéle, a
feu moyen.

Pour préserver I'avantageuse maigreur du veau
et accroitre sa tendreté, on peut faire tremper la
viande dans de la créme assaisonnée, On pourra,
par la suite, la faire cuire dans moins de gras. Ce-
pendant, il importe de bien éponger la creme qui
reste a la surface de la viande a 'aide d'un essuie-
tout, avant la cuisson. On accompagne générale-
ment la viande, ainsi cuite, avec une sauce a la
creme.

En résumeé, on peut affirmer qu'on fait griller
les petites pieces de veau et qu'on fait rotir les
plus grosses. Si 'on preépare des mets en sauce ou
d’autres préparations en pelits cubes (blanquette,
veau chasseur, fricassée) on doit faire sauter les
morceaux de viande, a feu vif et en remuant la
poele. Quelques préparations particulieres, com-
me la piccata, prélevée dans la noix, la sous-noix
ou la noix patissiére, demandent une cuisson dou-
ce dans une sauteuse. Souvent, on farine ces
petites piéces avant de les faire cuire.

La dégustation des paupiettes de veau farcies,
queé Nous vous proposons ceite semaineg, vous per-
mettra d'apprécier cette viande et peut-étre vous
invitera a rechercher différentes combinaisons
d'assaisonnements pour d'autres préparations.
Parmi les assaisonnements qui s'accordent bien
avec le veau, nous vous suggérons, entre autres,
I'ail, I'échalote, les petits oignons, le vin blanc, les
fines herbes, comme le thym, le basilic et 'estra-
gon.

La semaine prochaine, lo rubrigue nous rensei-
gnera sur les potages passés ou laillés.

On dispose enfin harmonieusement les paupiettes sur un plat de service, avec

les champignons et la sauce.

Paupiettes de veav

farcies a I’estragon
et aux champignons

Preparation: 45 minutes
Cuisson: 60 minutes
Rendement: b portions

Ingrédients

30 mL (2 ¢. a 1able) de beurre
45 mL (3 c. a table) d'oignon hache
300 g (10 02) de veau hache
| gousse d'ail
300 mL (1 Y4 rasse) de champignons éminces
I pincee d'estragon hache
Sel au gout
Poivre au gout
b escalopes de veau de 125 g (4 V2 02)
Sel au gont
Poivre au gout
43 mL (3 c. a 1able) de beurre
85 mL ("4 1asse) d’oignon haché
625 mL (2 ' 1asses) de champignons émincés
I pincee d'estragon hacheé
Thym au gouat
50 mL (2 c. a rable) de pate de tomates
200 mL (¥ 1asse) de vin blanc
13 mL (1 ¢. a table) de persil hache

Preparation

_Faire revenir dans le beurre 'oignon hache,
ainsi que le veau hache.

Hacher I'ail et 'ajouter au veau hache, avec les
champignons et 'estragon.

Saler et poivrer. Faire cuire pcnduill.a a 10 mi-
nutes a feu modere, puis laisser refroidir la farce,

Deposer les escalopes sur une planche, assaison-
ner et ¢lendre un peu de farce dessus. Replier les
coles des escalopes, les rouler et les ficeler.

Faire colorer les paupieties dans le beurre, a feu
vif.

Ajouter l'oignon haché, les champignons, I'es-
tragon, le thym et la péte de tomates,

Mouiller avec le vin blanc et vérifier I'assaison-
nement. Laisser cuire pendant environ 40 minu-
tes, a feu doux.

Retirer les ficelles, poudrer de persil hache et
Servir.

Notes: on peut fariner les paupicttes avant la co-
loration ; dans ce cas, il faudra augmenter la
quantite de liquide pour la cuisson. On peut aussi
utiliser des pleurotes en guise de champignons.
On peut crémer la sauce en lui ajoutant de la cre-
me a 35 p. cent, a la fin de la cuisson.
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Pour
fabriquer
soi-méme
son yogourt

Photo
Michel Gravel
Recherche

Michele Dubreuil

M La fabrication du vo-
gourt repose sur un princi-
pe tres simple. 1l faut main-
tenir le lait ensemenceé a la
meéme température, pen-
dant un certain nombre
d’heures. La seule difficulte
a surmonter est donc de
maintenir le lait a la bonne
lemperature.

Plusicurs appareils sont
proposes sur le marche,
sous differentes marques.

Braun fabrique un appa-
reil qui permet de préparer
le vogourt dans huit pots.
C'est un appareil ¢lectrique
qui transforme le lait en 6 a
7 heures. Son prix: $25.95.
Sur le méme principe. SEB

fabrique un appareil a peu
prés identique, vendu
$36,99. Les deux modeles
sont facilement disponibles
dans les magasins.

Le Yogourmet, fabrique
par Rolmex, permet d'incu-
ber le yogourt dans un seul
contenant. Cet appareil
clectrique est muni d'un
controle ¢lectronique qui
maintient invariablement
la température idéale. Le
lemps de preparation est de
4 a 5 heures.

Cet appareil est vendu di-
rectement par la compagnie
Rolmex, 2334 boulevard
Marie Victorin a Varennes.
La livraison est assurée dans
toute la province ( tel 866-
6318 ). Le prix régu-
lier:$74,95 ( avant la taxe)
el en promotion actuelle-
ment: $69,95.

Le Yogourtherm est |'ap-
pareil le plus simple dispo-
nible sur le marché. Le
maintien de la température

d'incubation se fait grace a
un manchon isolant puis-
que cet appareil n'est pas
electrique. 11 est vendu dans
la plupart des magasins
d'alimentation naturelle au
prix de $18. On peut égale-
ment l'obtenir a I'Institut
Rosell, 8480 boulevard St-
Laurent, ou I'ensemble
( Yogourtherm, thermome-
tre et 13 cultures lyophili-
s¢es pouvant se conserver
deux ans au congélateur)
est vendu $32.

Yogourt maison

rg Pour faire du yogourt il
faut du lait et un ferment
snécifique que I'on appelle aus-
si « culture de yogourt ».

On choisit le lait que I'on
veul, entier, a 2% ou écrémeé.
Pour que le yogourt ait plus de
fermeté, ou pour l'enrichir en
protéines, on peut ajouter au
lait de la poudre de lait écré-
meée,

On peut utiliser une culture
de yogourt en sachets ( Rosell,
que l'on trouve en général
dans les magasins dalimenta-
tion naturelle ou directement
du fabricant) ou du yogourt
nature.

Si I'on utilise un yogourt
acheté dans le commerce pour
ensemencer le lait, il faut veri-
fier la date et choisir celui qui
est le plus loin possible de sa
date d'expiration. Le vogourt
est un produit vivant. Plus il
vieillit, moins les bactéries
qu’il contient sont actives,
donc moins susceptibles de
pouvoir transformer un autre
lait en yogourt,

Quand on utilise une poriion
du dernier yogourt que |'on
vient de faire pour en préparer
un second lot, il faut utiliser
une nouvelle culture chaque
mois.

La température joue un role
essentiel dans la préparation
du yogourt. Si le lait est trop
froid, ou s'il est trop chaud, les
bactéries ne peuvent s’y déve-
lopper. Il faut donc prendre la
température du lait, exacte-
ment, avec un thermomeétre.

Préparation

— Si I'on veut enrichir le lait,
ajouter a deux litres une
demi tasse de poudre de lait
écréme.

— Faire chauffer le lait a 180
degrés F ( 82 degrés C ).

— Faire refroidir le lait a 118
degrés F ( 48 degrés C )

— Ensemencer le lait en lui
ajoutant, en meélangeant
bien, un sachet de culture
de yogourt ou quatre cuille-
rées a table de yogourt.

— Verser immediatement le
lait dans le récipient prévu
pour l'incubation. Fermer
I'appareil aussitot.

— Laisser reposer jusqu'a ce
que le yogourt soil pris.

— Mettre alors le contenant au
réfrigérateur.

Utilisation

Le yogourt que l'on obtient
de cette fagon est un yogourt
ferme. Si l'on veut obtenir un
yogourt brassé, il faut le laisser
refroidir quelques heures au
réfrigerateur puis le brasser
jusqu'a ce qu'il se transforme
en creme lisse,

On peut servir le yogourt tel
quel. On peut l'aromatiser a
son goit, lui ajouter des fruits
frais, en conserve, en compole,
en confitures, On peut le su-
crer de toutes les facon avec du
sucre brun, du miel, du sirop
d’¢rable, des sirops de fruits.
On peut méme l'utiliser pour
remplacer la vinaigrette des sa-
lades en lui ajoutant fines her-
bes. ail, gouttes de jus de citron
ou de vinaigre, sel, poivre,

. LAKE BUENA VISTA.
FLORIDE { UP1) — Mme
Mary Lou Warren, de Colora-
do Springs, a gagne $40 000 en
prix pour une tarie aux pom-
mes a 'americaine, au 32¢ con-
cours « America’s Bakeoff » or-
ganise tous les deux ans par
Pillsbury et General Electric

Mme Warren, une ancienne
imstitutrice et mere de trois en-
lants, o gagne ses prix avee une
tarte faite de pate refrigeree, de
pommes, de raisins ¢t de noix,

= avee dessus en treillis

Elle o gagne un prix de
515 000 dans la categorie des
pites relrmgerees en plus du
premicr prix de 325 000

Frois cuisinieres de talent
ont gagne chacune $15 000
dans diverses categories. Dehi
Woll, de Salem. Oregon, dans
la categorie des repas refrigeres
avee un croissant aux noix: Ka-
ren Everly, de Portland, Ore-
gon. dans la categoric des me-
langes a gateau avee un parfail
au chocolat ¢t a Varachide:
Lauren Harschutz, de Brook-

$40 000 pour une
tarte aux pommes

ficld. Wisconsin, a gagne dans
la categorie = farine » avec une
casserole de poulet fiesta.

Quatre hommes ont gagne
chacun un prix de $2 000. C'est
un record

Robert Braun, de Marieua,
Georgie, a crec un croissant au
jambon et aux ocufs; Douglas
Szymanck, de Palos Verdes Es-
tates, Californie, a gagné avec
un croissant au miel el aux
pommes; Dale Grant, de Cor-
pus Christi, Texas, avee un ga-
teau aux apricols; Leonard
lhompson, de San Jose Cali-
fornic, avee une tarte au cho-
colat et pacance.

Des femmes ont aussi gagne
des prix de $2 000: Lori Busch,
de Sugar Land, Texas; Dawn
Wilson, de Littleton. Colorado;
Christine Belle. de Golden Val-
ley, Minnesota; Wanda Bier-
baum, de Vandalia, inois;
Karen Myers, de Wilbraham,
Massachusens

Pres de 100 personnes de 32
Erats ont participe au con-
COuUrs.

T — -

Le sirop dérable pur
etleP’TITQUEBEC:.
deux délices bien de chez nous.

Au Québec, on a des golts bien a nous autres.
En matiére de fromage, par exemple, on préfere
le cheddar doux, toujours frais, comme le PTIT QUEBEC.
Ce printemps, préparez des crépes au délicieux
cheddar doux PTIT QUEBEC. Ajoutez-en, rapé, a la
préparation ou parsemez-en entre les crépes avant de les
arroser de sirop d'érable pur. C'est un mets qui plaira a
toute la famille!

5¢ de I‘abais a I'achat de sirop d’érable
pur du Québec si vous vous
rocurez nimporte quel format de

mage ECH®

Ao détailant participant — Poor avoir a waleur ge co hon A votie ellent qui 3 acheth las
produits détignes. KRAFT LIMITEE, B600 chemn Devorahine, Moni-Royal [Ouébec! HAP

TombOursera |a somme de 556 plus 10 46 pout iaes de manutention. Un rembout sament poul

1ar50n ComMye une iaude &1 3 53 discrétion, KAAFT poor,

Dewter progver | achat de si0cks sulrsants 0es procuits KRAFT wises par ['oftre powr justiber le nombre de
tres iembourses Ces Dons ne Ser0n ACOATIES QU8 [ | MUSMeArS 0es daRanls

51 tany 00 payer 1A Laa o2 vente Oy toulé autre Tase semblable 5l y 4 heu. Lo bon est nut 3 est |
Gune interdkCuon. o und restiiction ou o une tae. Ags fing oo iemoursemont, poster & KAAFT LIMITEE,
CP 3000 Samnt-Jean (Wovveay-Brunswici E2L 4L3 Valour om rachat 1/20¢ par bon ; |
Cher consommateur: Faries rembourser ce bon rapidement chez fe detaillant paricipant. Un seul ]
remboutsomont 00 35 (ar achal Lotre es! valable Ju Canada seuloment S les produtts specilies > o —

s 35°
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Du Rouget moiti¢-moitié
Du F'EHI:HII_‘! rouge

ou Du Rouget doré

le choix vous appartient!

REMBOURSABLE EN MAGASIN
FAITES-YOUS REMBOURSER RAPIDEMENT

- - o 4
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(Cuisine
et vidéo

. Il est maintenant possible

au Canada d'apprendre a
cuisiner en utilisant des video-
cassetles. L'idée fait son che-
min au pays, mais si c'est un
contenu canadien qui vous in-
teresse, il vous faudra désen-
chanter.

« Il n’y a encore que deux vi-
deocassettes disponibles sur le
marche », confie Alison Day,
directrice de The Cookbook
Store, de Toronto. La premie-
re, intitulée Video Chef, prépa-
réc par lanice Murray Gill, de
Montréal, fournit des instruc-
tions sur la confection étape
par ¢tape de pain, de patisse-
ries ¢t de tartes. La cassette
coute $19.95. La seconde. inti-
tulée Gourmets Menus, ¢t si-
gnée Etta Sawyer, qui dirige
I"Académie des arts culinaires
de Toronto, est constituée de
deux volumes valant $19.95
chacun., Le premier volume
vous apprend comment prepa-
rer deux rccettes typiquement
espagnoles. soil un gaspacho,
un potage froid a base de toma-
les, de piments et d'épices,
dans lequel on met a volonte
des petits morceaux de tomate
crue, de concombre et de pain,
ainsi qu'une paclla, un plat
compose de riz cuit a 'huile
dans un poélon avec des mou-
:u.-'-. des crustaces et de la volail-
G,

Mme Day signale que la ma-
jorite des autres cours de cuisi-
ne offerts sous forme de video-
cassetie dans les boutiques qui
en font la vente et la location
proviennent de distributeurs
americains

a Ces videocassettes sont ex-
cellentes mais cheres », fait-
elle remarquer

Mme Day a parfaitement rai-
son. Sculs les consomateurs
fortunes peuvent se permettre
de debourser $65 pour se pro-
curer une de ces videocassettes.
Aussi, Mme Day a-t-clle fonde
son propre club vidéo d'art cu-
linaire. Les membres debour-
sent 335 pour un abonnement
@ vie et peuvent louer des vi-
deocassetles & un cout raison-
nable

UNE NOUVELLE METHODE D’AMAIGRISSEMENT

Etre bien dans son assiette

. Le printemps revient el

meéme ceux qui n'en font
pas une obsession commencent
a vouloir perdre les kilos gue
I"hiver leur a laissés. Une métho-
de d’amaigrissement, qui peut
tout aussi bien étre une methode
de controle de poids, vienl
d'¢ire proposée par deux dicte
tistes, Helene Tremblay e
Christiane Tougas. Le principe
de base de cette méthode est
d'une simplicité déconcertane
réduire et controler les portiuns.
M e ———— 17—

FRANCOISE KAYLER

Réduire et contrdler les por-
tions est un exercice qui semble
d’une simplicité enfantine et qui
est pourtant bien difficile a fai-
re. Et pour une raison bien sim-
ple. Personne ne peut se rendre
compie de ce que représente une
portion. La preuve est que l'on
entend souvent des candidats a
I'amaigrissement s'é¢tonner per-
petuellement en disant: « Pour-
tant, je nc mange pas beau-
coup »,

C'est dans une assictie que
I'on mange. Partant de cette évi-
dence, Helene Tremblay et
Christiane Tougas ont dessing,
dans le fond d’une assictte, un
patron. Un patron de portions,
Avee des mesures exactes, Trois
espaces y sont délimités. L'un est
a4 la mesure d'une portion de
viande ou de poisson, I'autre a la
mesure d'une portion de légu-
mes ou de verdure et la troi-
sieme, a la mesure d’une portion
de pommes de terre ou de riz
C'est 'ossiette dietetique qui
correspond aux besoins nor-
maux d'une personne normale,
en ce qui a trait au plat principal
d’un repas.

Notre methode, disent ces
deux dietetistes qui ont fonde le
Centre de dictétique et de con-
trole de poids qui lancait il v a
quelques mois un programme
d'amaigrissement par corres-
pondance, permet de manger de
tout, avec modération, en con-
trolant la grosseur des portions
Comment apprend-on a manger,
demandent-clles? En mangeant.
Or. le defaut de bien des régi-
mes, c'est d'eloigner les gens de
la table en privant, en interdi-
sant

photo Michel GRAVEL, LA PRESSE

Cette assiette ressemble a toutes les assiettes, sauf qu'elle ne peut contenir que
des portions contrélées. On |'utilise pour maigrir ou pour maintenir son poids.

Mais I'assiette dietetique, c'est
plus qu'un objet. C'est un plan
d'amaigrissement complet, L'as-
siette est en effet accompagnee
d'une présentation de menus
d’une journée pour convenir a
des choix de 800, 1 000, 1 200,
I 500 calories, et d'un guide
d’utilisation. Le guide donne
aussi des « trucs » pour pouvoir
continuer a suivre son régime
quand on mange a l'extérieur,
ou quand on veut remplacer un
plat du type viande-légumes-
pommes de terre, par un autre
type de repas, macaroni a la
viande, salade, sandwich etc..

On présente souvent des ta-

bleaux indiquant l'effort qu'il
faut fournir pour briler les calo-

d'acheter.

Montréal — Tél.: (514) 285-7306
Toronto — Teél.: (416) 967-1814

le guide d'achat
=1 a Montreal

* Adultes de 18 ans et plus.
revenu familial de 30000% et plus.
(Source: NADbank 84)

ON AGHETE LA PRESSE

AVANT
D’ACHETER

SON

EPICERIE!

Si vous vendez de I'épicerie, LA PRESSE est le
meilleur des quotidiens francais de Montreal pour
rejoindre les consommateurs qui forment votre clientele-
cible idéale*. Les chiffres le prouvent. A la question
«Quel quotidien utilisez-vous le plus pour vous aider
dans votre magasinage pour de |'epicerie?»

182600 personnes ont cité LA PRESSE

Plus d'annonceurs avertis choisissent
LA PRESSE parce qu'ils savent que les gens
qui ont I'intention d'acheter et qui
en ont les moyens consultent
LA PRESSE avant
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ries fournies par une portion de
frites, une pointe de tarte, elc..
Ce n'est pas ce genre d'exemple
que présente ce nouveau plan
d’amaigrissement. En coupant,
chaque jour, un¢ portion de
viande d'une once, on ¢économi-
s¢ 100 calories. C'est a dire
qu'en six mois on a perdu 5 li-
vres. En réduisant chaque jour
un¢ portion de pommes de terre
d'une demi tasse, on économise
75 calories. Au bout de six mois

on a perdu, ou on a evite de
prendre 3.9 livres..

Ce plan d'amaigrissement,
comprenant 'assictte el son
« mode d’'emploi » est vendu di-
rectement par le Centre de die-
tétique et de contéle de poids
inc., Case postale 610, PlLace du
Parc, Montreal H2W 2P2. Le
prix, 330, comprend la taxe, les
frais de poste et de manuten-
tion.

Le poisson:

un aliment

aux qualités
exceptionnelles

. Le caréme est passé, Le

premier avril aussi, Mais
le poisson reste un aliment
riche en protéines (154 20 p.
cent ): 100g en contiennent au-
tant que 100g de bifteck. Par
contre les poissons les plus gras
( maguereau, sardine, saumon,
thon...) sont beaucoup moins
riches en lipides qu'une viande
moyennement grasse comme
le veau,

Par ailleurs, sclon les spécia-
listes, les poissons contiennent:
- de l'iode et du potassium;

- de la vitamine A, au role im-
portant dans le vision, I'¢1at de
la peau et des muqueuses;

- de la vitamine B2, indispensa-
ble & la croissance des tissus,
nécessaire a la transformation
des sucres, des protéines et a la
synthese des graisses;

- de la vitamine B3 dont le
manque provoque des troubles
de carence ( cas de régimes
pauvres en protéines );

- de la vitamine B12, indispen-
sable a la formation des globu-
les rouges et au bon fonction-
nement des cellules nerveuses;
- de la vitamine D, vitamine
anti-rachitique qui favorise
I'absorption du calcium et du
phosphore au niveau de l'intes-
tion et leur fixation sur le sque-
lette.

Le poisson est ainsi un ali-
ment aux qualités nutrition-
nelles importantes, nécessaire
a la croissance des nourissons
et des tout-petits qu'il est re-
commander de donner plus
souvent aux enfants.

Huitres, crustaces et coquil-
lages apportent egalement peu
de calories et sont recomman-
des dans les régimes amiagris-
sants. De plus, ils sont riches
en vilamines ¢t en proteines.

En tout état de cause, les pro-
duits de la mer doivent étre
choisis avec soin ( qualité et
fraicheur ) chez un fournisseur

Serieux,
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RE EXPERT EN LOCA

ET INFORME!

un abonnement d un an
a LA PRESSE

"SOYEZ L'HEUREUX GAGNANT ET MERITEZ UN AN
DE SERVICES ESSENTIELS, UNE VALEUR DE 18000 §

Pendant teots semaines, da 14 avril au 2 mai, André Giroux e Andre Vezing
procederant a un lirage lllill|'|I1H"I| au cours de leur fimission respeciive IF'un entre
7 h a0 et 8 h 30, Vautee entee 16 h 30 21 17 h 30, Les 30 personnes ainsi nomimais
aurani une heure pour nous rappeler el recevoir un bon d’achal d'épicenie de 1508
gracieuselé de METRO. De plus. ces personnes deviendront admissibles

au grand tirage final le vendredi 2 mai 417 h 30

La valeur totale des prix esl de 22 6428

Lo texie des reglements est disponible a RADIO CITE

»—
»‘
(514) 667-4630
- A S D A A G (O S I P T O DN T N O S I (N NN I O N O O N P G O
GAGMELZ UN AN DE SERVICES ESSENTIELS
als RADIO CITE FM
C.P. 107 Succursale B
MONTREAL (Qué) HIB U5
HOM AGE
ADRESSE
CODE FOAAL
THL B ™
Je suis abonné(e) & LA PRESSE L] Jachéte LA PRESSE en kiosque
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Du Iundi 7 avril
au samedi 12 avril 1986
POITRINES POULET
DE POULET FRAIS FRAIS
Jeee Catégorie Canada “A”
E 3 Moins de 2 kg i
95/kg $/lb
EPAULE cé‘* |
DE PORC FRAIS
Partie du paleron ’ sfrkg /lb
!' e | DE PO(ILE.T FRAIS
EPAULE Avec dos
DE PORC FRAIS
Partie du soc
g N
’p $/kg $/1b i 9 S/'kg /Ib
JAMBON CUIT SAUCISSON BACON
EXTRA HAIGRE DE BQI..OGHE SANS COUENNE
T sion o bess Celooucke. LAFLEUR
5 vos besoins 1 5 Paq.
Siha s/b | LESTERs EET . s/ | S00'g
;
Créme glacée
\ ¥ g } CARAMEL
I : ECOS
e
Jus TOMATES CREME L I
DE TOMATES Canada de choix GLACEE R ;.j-_ ;
Canada de fantaisie IGA CASCADE N
IGA Boite Boite :
1.36 L 796 mL

OEUFS FRAIS

Calibre moyen
Canada "A"

IGA

PEPSI-COLA,
SEVEN-UP, PEPSI
CERISES, DIET
PEPSI OU DIET

SEVEN-UP
Boutellles consignées

PAPIER <
HYGIENIQUE 4
FACELLE ROYALE 3

Sulte & des délais de livraison et/ou aux variations climatiques de
f certaines régions, des difficultés d'approvisionnement en fruits
| et legumes peuvent survenin, Si cette situation devait se produire,
votre marchand IGA weillerait b ce que chacun de ses clients soit
entigrement satislait.

CANTALOUPS “rr
Produit du Mexique i '{_':
Grosseur 23 I

Chaque semaine, procurez-vous

nos feuillets-recettes

Nos feuillets-recettes se veulent
plus qu'une simple recette. lis
vous proposent de succulents
mets équilibrés pour une saine
alimentation. Collectionnez **Mes
Meilleures Recettes", elles sont
gratuites chez votre épicier IGA.

Recherchez en magasin
les cartes identifiées

“Offre
Spéciale”.
En plus de nos nombreuses
aubaines hebdomadaires,

elles vous proposent une
foule de rabais

POIRES ORANGES

BARTLETT JAFFA

Produit de I'Australie Produit de I'lsraél
Grosseur 88

I’smg » 2"

supplémentaires.
L] \';T - ..I. ’!‘1 ia ,’
| 3 5 ' I{"‘“ 5 e ﬁ Qi
= i - O e GV =ped
Prix en vigueur du lundi 7 avril au samedi 12 avril 1986.
L Nous nous réservons le droit de limiter les quantités. Pas de vente aux marchands. Le texte prévaut sur la photo lorsque celle-cl

*marque de certification d'IGA

ne correspond pas a la dts:ripln‘m du produit annonceé.

s -

Canada Itée

Consultez notre cahier
publicitaire débordant de
superaubaines.

(Si vous ne I'avez pas requ, demandez-en un 4 votre marchand IGA)

CHAMPIGNONS &%
BLANCS :

Produit du Canada

POMMES

DE TERRE
Canada no 1
POMEXPAN

=, 50

Québec

.3'.'I-
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