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• 

Les érables commenceront bientôt à couler, les asperges à 
pointer leur tête sur le marché et ce sera le printemps. C'est en 

pensant à ces produits aussi symboliques que peut l'être 
l'agneau, que Soeur Monique Chevrier a composé ce menu 

saisonnier. 
Soeur Monique vient de fêter ses quarante ans de vie 
professionnelle. Et loin de remarquer les années qui 
s'accumulent elle apprécie le plaisir d'enseigner que 

l'expérience lui procure. C'est en 1968 qu'elle a ouvert l'Ecole 
d'art culinaire de l'Institut National des Viandes. Comme 

toutes les écoles de cuisine celle-ci a suivi une évolution qui 
reflète celle de notre mode de vie. 

Les hommes sont de plus en plus nombreux à s'inscrire. Et si 
le cours de base est suivi avec fidélité, tous ceux qui sont axés 
sur l'utilisation d'appareils ménagers susceptibles de facilité la 

préparation des repas, se développent. Le cours sur le four à 
micro-ondes, en particulier. 

11 y a quelques années Soeur Monique a ajouté les 
« techniques professionnelles » à son programme, pour aider 

ceux qui sont sur le marché du travail ou qui veulent y 
retourner. 

Mais c'est toujours dans un but de loisir, de développement 
culturel et de plaisir que l'on s'inscrit à des cours de cuisine. 
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Asperges à la vinaigrette aux framboises 
• Cubes d'agneau au fenouil 

• Meringue à l'érable 

Asperges à la vinaigrette aux framboises 
8 feuilles de laitue Ro­
maine 
2 c. à table d'huile d'oli­
ve 
20 à 25 asperges fraîches 
500 mL de framboises 
congelées, non sucrées, 
égouttées 
125 mL d'huile d'olive 

65mL de crème à 35% 
3 c. à table de vinaigre 
de framboises 
sel et poivre 
1 c. à table de ciboulette 
hachée 

• Laver et hacher gros­
sièrement la laitue. La 

plonger une minute dans 
l'eau bouillante; l'égout-
ter et l 'éponger. Faire 
chauffer l'huile et y faire 
sauter rapidement la lai­
tue. Mettre de côté et 
laisser refroidir. 
Peler les asperges, les at­
tacher en bottes. Cuire à 

Cubes d'agneau au fenouil 
1 petit gigot d'agneau 
désossé 
65mL de beurre 
65mL de graisse végétale 
750mL de bouillon fait 
avec les parures 
d'agneau 
2 oignons 
3 clous de girofle 
1 carotte 

Meringue 
Meringue 
4 blancs d'oeufs 
V* c. à thé de crème de 
tartre 
250mL de sucre granulé 
fin 
125mL de poudre 
d'amandes 
Crème anglaise à l'érable 
• Monter les blancs en 
neige avec la crème de 

feuilles de céleri 
Vi c. à thé de romarin en 
feuilles 
4 bulbes de fenouil 
65mL de beurre 
65mL de farine 
500mL de bouillon de 
cuisson de la viande 
125mL de crème à 35% 
250mL de cheddar râpé 

à l'érable 
tartre jusqu'à ce qu'ils 
forment un pic en re­
t o u r n a n t le ba t teur . 
Ajouter le sucre par cuil­
lerées, en battant entre 
chaque addition. Faire 
entrer la poudre d'aman­
des, en pliant. 
• Déposer la meringue 
en couronne dans un 
plat allant au four et cui­
re dans un four à 150 de-

la • Parer la viande et 
tailler en gros cubes. 
• Dans une sauteuse fai­
re fondre le gras et y fai­
re sauter les cubes de 
v iande . Ajouter les 
750mL de bouillon (fait 
avec les pa rures 
d'agneau), les oignons, 
les clous de girofle, la ca-

grésC (300degrésF) pen­
dant une heure environ. 
• Verser la crème an­
glaise autour et décorer 
de sucre filé. 

Crème anglaise 
à l'érable 
750mL de lait 
250mL de sirop d'érable 
6 jaunes d'oeufs 
125mL de sucre 

l'eau bouillante, ou à la 
vapeur, de 6 à 8 minutes 
selon la grosseur et le 
mode de cuisson. Rincer 
à l'eau froide courante; 
égoutter et éponger. 
• Déposer la laitue dans 
quatre assiettes. Dispo­
ser joliment les asperges 

rottes, les feuilles de cé­
leri et le romarin. Lais­
ser mijoter pendant 45 à 
60 minutes. 
• Vers la fin de la cuis­
son de l'agneau, cuire le 
fenouil à la vapeur après 
l'avoir coupé en tran­
ches épaisses. 
Quand la viande est cui-

2 c. à table de fécule de 
mais 
• Faire chauffer le lait 
et le sirop d'érable au 
bain-marie. 
• Battre les jaunes avec 
le sucre à l'aide d'une 
cuillère de bois. Quand 
le mélange est jaune 
pâle, incorporer la fécu­
le. Verser le l iquide 
chaud, en b rassan t . 

et les garnir d'un ruban 
de vinaigrette. Saupou­
drer de ciboulette. Servir 
le reste de la vinaigrette 
en saucière. 
• Pour préparer la vinai­
grette : passer les fram­
boises, bien égouttées, 
au presse-purée (pas au 

te, l'égoutter et la dépo­
ser au centre d'un plat 
allant au four. Entourer 
de fenouil et napper 
avec la sauce. Saupou­
drer de fromage râpé et 
faire gra t iner . Servir 
avec des nouilles. 
• Préparation de la sau-

Quand le mélange est 
homogène, remettre au 
bain-marie. Faire épais­
sir, sans cesser de re­
muer, jusqu'à ce que le 
mélange nappe la cuillè­
re. Retirer du feu et faire 
refroidir sur l'eau glacée, 
en remuant. 
• Verser dans le plat de 
service, autour de la me­
ringue. 

robot de cuisine) afin 
d 'enlever les pépins . 
Dans le robot, mettre 
l'huile, la crème, le vi­
naigre, le sel et le poivre. 
Bien mélanger. Ajouter 
la purée de fruits et mé­
langer à nouveau. Véri­
fier l'assaisonnement. 

ce : Faire fondre le beur­
re; ajouter la farine et 
cuire pendant deux mi­
nutes. Ajouter le bouil­
lon et cuire jusqu 'à 
epaississement. Vérifier 
l'assaisonnement. Ajou­
ter la crème et bien mé­
langer. 

Sucre filé 

• Faire cuire 250mL de 
sirop d'érable jusqu'à ce 
qu'il fasse des fils (véri­
fier en t rempant une 
fourchette et en la reti­
rant. Au contact de l'air 
le sirop tombe en fils). 
Décorer la meringue. 
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BIFTECK DE CÔTES 
OU ROSBIF DE CÔTES 
avec os de dos 
Coupe.firovenarttde boeuf Canada catégorie "A" 

^58 
W0 È / lb 
7?» /kg 

BROCOLI 
produit des États-Unis 
gr.14 

99 
BANANES DOLE, 
GROS FRUITS 
produit du Honduras 

86< /kg 

Les articles annoncés dans cette page sont en réclame aux supermarchés Métro situés dans la ville principale de diffusion de ce journal et sa proche banlieue du lundi 10 mars au samedi 15 mars 1986jusqu'à 17h00. 
Mous nous réservons le droit de limiter les quantités. 5i un article venait à manquer, n'hésitez pas à demander un bon d'achat différé. 5i certaines marques de commerce de produits annoncés ne sont pas 

disponibles dans certaines régions, elles seront alors remplacées par une autre marque de commerce de même nature, et d'un prix coûtant égal ou supérieur. Pas de vente aux marchands. Photos à titre indicatif seulement. 

L E P Ê C I A L I S T E 
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Les quiches, des classiques 
de la cuisine qui peuvent 
facilement prendre une couleur locale 

I Quiche de Lorraine, quiche de Touraine, quiche de Proven-
ce... et pourquoi pas quiche du Québec ? Si l'étude des dif­

férents ingredients qui composent les quiches, ces genres de tar­
tes ;iux légumes, au fromage et au jambon, pouvait susciter chez 
nos lecteurs le goût de créer une quiche québécoise, ces quel­
ques informations auraient reçu la meilleure récompense. Com­
mençons donc par étudier la composition de ces mets classiques 
et ensuite lançons-nous à la recherche d'ingrédients bien de 
chez nous qui seraient susceptibles de produire une quiche qui 
conserverait les bases classiques mais qui deviendrait une sa­
voureuse creation locale. À l'oeuvre donc ! 

QU'EST-CE QU'UNE QUICHE? 

Une quiche est une tarte garnie d'un mélange d'oeufs battus, 
de crème fraiche et de lardons, servie en entrée chaude. Cet 
apprêt originaire de Lorraine (son nom vient de l'allemand Ku-
chen qui signifie gâteau) est devenu un classique de la cuisine 
française. Ses origines remontent au XVI e siècle ; à Nancy, dont 
elle est une spécialité, son nom local est feouse. Elle était faite 
jadis de pâte à pain, mais on la réalise aujourd'hui avec une 
croûte feuilletée ou brisée. Dans certaines localités lorraines, on 
appelle quiche toute préparation faite d'une pâte garnie de «mi­
graine» (oeufs et crème), avec des oignons, du fromage blanc ou 
du potiron. Mais partout en France, aujourd'hui, on fait des 
quiches au fromage, au jambon, au lard, à l'oignon, etc. 

La quiche à la tourangelle se prépare en garnissant la croûte 
avec des rillettes et des oeufs battus, que l'on parsème de persil 
frais haché ; elle se sert tiède. On peut confectionner également 
une quiche aux moules et aux fruits de mer ou au saumon. 

LES INGRÉDIENTS DE BASE 

Les principaux ingrédients de la quiche lorraine sont les 
oeufs, la crème fraîche (à 35 p. cent ou à 15 p. cent) et le lait. 
Pour réaliser cette crème aux oeufs, il suffit de battre les oeufs, 
en incorporant la crème et les assaisonnements, de battre jus­
qu'à ce que le tout soit bien mélangé, il est conseillé de passer la 
crème au tamis pour la débarrasser des petits filaments venant 
de l'oeuf. 

Parce que la quiche est cuite à haute température et aussi par­
ce que la croûte empêche la crème aux oeufs de tourner, il n'est 
pas nécessaire de faire chauffer les ingrédients liquides avant de 
les verser dans l'abaisse de pâte. Sous l'action de la chaleur vive, 
les protides des oeufs et de la crème se coagulent, c'est-à-dire 
qu'ils forment une substance ferme. 

Les ingrédients ajoutés sont alors prisonniers à l'intérieur de 
l'appareil figé. Alors, on coupe la quiche en pointes et on la sert 
comme on le ferait pour toute autre tarte. 

LES INGRÉDIENTS INTERCHANGEABLES 

II est possible d'utiliser une grande variété d'ingrédients dans 
une quiche : certains à saveur corsée et d'autres à saveur plus 
douce. 

Parmi les ingrédients qu'on rencontre, nommons le cheddar, 
le gruyère, l'emmenthal, le roquefort, les asperges, les petits oi­
gnons haches finement, les poivrons et le poisson frais, fumé ou 
en conserve 

Quand on utilise de la viande, comme le jambon, le saucisson 
sec ou à l'ail, le poulet, le bacon ou le lard, on doit toujours la 
réduire en très petits morceaux. Dans le cas du bacon, il impor­
te de le faire cuire avant de l'ajouter à l'appareil, afin d'éliminer 
une partie du gras. 

11 faut couper en tranches fines ou en petits dés, tous les légu­
mes qu'on ajoute à-la quiche. On doit faire cuire tous les légu­
mes, sauf les lomajes et les oignons, avant de les mettre dans 
l'appareil à quiche:.1!! est préférable de faire cuire les légumes à 
vapeur ou dans de l'eau bouillante. Si on préfère les faire reve­
nir dans du beurre, il faut bien les égoutter pour éviter que la 
garniture ne devienne visqueuse. 

En préparant une quiche, on peut aisément utiliser des restes 
de légumes et de viande. 

QUICHE 
AUX 

EPINARDS 
Préparation: 45 minutes 
Cuisson: 45 minutes 
Rendement: 6 portions 

Ingrédients 

300 g ( 10 on.) d'épinards équeutés 
30 mL (2 c. à table) de beurre 

Sel au goût 
Poivre blanc frais moulu au goût 

4 oeufs 
l75mL(V. t.) de lait 
175 mL CM t.) de crème à 35 % (ou à 15 %) 

Sel au goût 
Poivre blanc frais moulu au goût 
Muscade râpée au goût 

350g (12 on.)de pâte brisée* 
550 mL (2 [A t.) de gruyère râpé 

Préporaticn 
Laver et égoutter les epinards (essorer si nécessaire). 
Faire chauffer une casserole, y mettre le beurre et les epi­

nards. 
Assaisonner. Faire cuire pendant quelques minutes, égoutter 

et laisser refroidir. 
Mélanger ensemble les oeufs, le lait, la crème, le sel, le poivre 

et la muscade. 
Foncer un moule en recouvrant son fond et ses parois avec 

l'abaisse de pâte brisée. 
Déposer le fromage râpé et les epinards sur la pâte. Verser le 

liquide sur cette garniture. Faire cuire au four à 190" C (375° F) 
pendant 45 minutes. Servir chaud, de préférence. 

» PÂTE BRISÉE 

Préparation: 15 minutes 
Rendements: 350 g — 12 on 

Ingrédients 

125 mL ('/21.) de graisse végétale 
250mL(l tasse) de farine 

1 mL VA c. à thé) de sel 
100 mL (H t.) d'eau glacée 

Préparation 

Sabler la graisse végétale avec la farine, c'est-à-dire les mélan­
ger ensemble entre les doigts, puis entre les paumes jusqu'ils 
aient l'apparence de la chapelure. Faire une fontaine (un creux) 
au centre de ce mélange. 

Mettre le sel au centre et y verser l'eau. Travailler délicate­
ment la pâte sans trop pétrir. Façonner en une boule, l'envelop­
per dans une pellicule plastique et laisser reposer pendant 1 
heure. Etendre la pâte â une épaisseur de 5 mm VA po). 

Si l'on désire une quiche bien dorée, on peut poudrer un peu 
de fromage sur le dessus avant de la mettre au four. 

On compte entre 25 et 40 minutes de cuisson pour la quiche, 
puis on peut la laisser pendant 10 minutes dans le four chaud, 
éteint. Ainsi, on la conservera chaude, elle ne s'affaissera pas et 
gardera sa texture. 

LE DÉMOULAGE 

11 est recommandé d'utiliser un moule dont le fond est amovi­
ble. Dès que la quiche est cuite, on peut enlever les parois du 
moule, laisser la quiche sur le fond du moule et la glisser sur 
une assiette de service. 

VALEUR NUTRITIVE 

Une portion de quiche représente 500 calories et 10 g de pro­
tides. 

Une portion de quiche, une salade verte et un fruit frais cons­
tituent donc un repas complet, idéal pour ceux qui disposent de 
peu de temps. 

Bien sûr. la valeur nutritive d'une quiche dépend des ingré­
dients qu'on lui ajoute. Par exemple, des fruits de mer ou du 
jambon ajoutent à la teneur en protéines d'un appareil à quiche. 
D'autre part, en remplaçant la crème à 15 p. cent par de la 
crème à 35 p. cent, on augmente le nombre de calories de cha­
que portion de quiche. On produit l'effet contraire en ajoutant 

du lait à la crème à 15 p. cent qu'on utilise. Si on le désire, on 
peut même remplacer toute la crème par du lait. 

Pour ce qui est des oeufs, il est encore possible d'augmenter 
ou de diminuer leur nombre, ce qui affecte également la teneur 
en protéines et en calories. On peut aussi ajouter des jaunes 
d'oeufs a la quantité d'oeufs entiers qu'on utilise normalement. 

La quiche aux fruits de mer, la quiche au fromage et aux as­
perges, la quiche aux foies de poulet ou la quiche aux epinards 
conviennent très bien aux personnes cherchant à diminuer leur 
consommation de viande rouge. 

QUELS VINS PEUVENT 
CONVENIR 
AUX DIFFÉRENTES QUICHES? 

Servir une quiche c'est bien, mais avec un bon vin, c'est 
mieux. Pour la quiche à la provençale, les connaisseurs propo­
sent le choix de vins parmi les trois types suivants : coteaux 
d'Aix-en-Provence, blanc de blancs de Bandol. laudun blanc. 

Pour la quiche lorraine, bordeaux supérieur, pouilly-fuissé, 
côtes de Toul rosé. 

Pour la quiche â la tourangelle : ménétou-salon. touraine-
mesland rouge. 

Bon appétit ! 
La semaine prochaine la rubrique nous renseignera sur 

l'agneau... un avant-goût du printemps. 

Les ingrédients qui 
composent la quiche aux 
epinards (crème, 
f romage, epinards) 
contiennent beaucoup de 
protéines. Si l'on dispose 
d'un moule à quiche 
décoratif (comme celui 
de la photo de gauche), 
on peut présenter le 
mets à même ce plat de 
cuisson. À la fin de la 
cuisson, la surface de la 
quiche doit être bien 
dorée. 

p h o t o s I T H Q 

1 
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p h c t o Pierre C Ô T É , LA PRESSE 

M. Antoine Samuelli, directeur de l'ITHQ, recevait M.Jean Bérard, délégué du Qué­
bec à Chicago, M. Jano Kiss, chef des cuisines du Hyatt Regency de Chigaco et M. 
Robert Dollain, directeur des services « aliments boissons » du même établisse­
ment, en prévision de la semaine québécoise qui se déroulera à Chicago en avril 
prochain. 

La cuisine du Québec 
à Chicago en avril 
am Périodiquement, dans nos 

grands hotels, ties cuisiniers 
de différentes provinces françai­
ses, ou de pays étrangers, vien­
nent presenter des semaines gas­
tronomiques, l a cuisine est un 
beau véhicule pour faire connaî­
tre les traditions culinaires. Et 
les produits. Le Quebec, depuis 

FRANÇOISE KAYLSP 

plusieurs années, mel s«-s cuisi­
niers et ses chef; au service de la 
promotion de ses produits agro-
alimentaires. Mais l 'exercice a 
surtout été mené a l 'intérieur de­
là province, avec les exceptions 
episodiques que sont les con­
cours culinaires internationaux. 
Le mois prochain, la cuisine du 
Québec sera l'ambassadrice de 
la province a Chicago. 

La delegation du Québec à 
Chicago organise à l'hôtel Hyatt 
une semaine de promotion de 
produits a g r o - a l i m e n t a i r e s 
l 'Institut de Tourisme et d'Hô­
tellerie se joindra aux organisa­
teurs pour qu'Une semaine gas­
tronomique soit presentee par le 
biais des menus de cet hotel, du 
14 au 1e) avril. 

Qn ne présentera ni tourtière, 
ni ragoût de pattes, mais des 
plats qui son! maintenant recon­

nus comme faisant partie de la 
« nouvelle » cuisine québécoise. 
Le 13 février dernier le Hyatt de 
Chicago présentait l'un de ces 
menus a la presse américaine, 
auss i b i e n g a s t r o n o m i q u e , 
qu'économique, ainsi qu'à cer­
tains chefs, restaurateurs et res­
ponsables de clubs de gourmets. 

Celle operation, si elle doit 
oi . \ rir il.-: ivuirches Door les pro­
duit.» du Québec et r air^ connaî­
tre ce nouveau volet de la cuisi­
ne québécoise, aura d 'a j t res re­
tombées. Elle pourrait être le 
début d'une collaboration étroi­
te en t re la c h a i n e h ô t e l i è r e 
Hyatl et l'Institut de Tourisme 
et d'Hôtellerie. Le Hyatl de Chi­
cago est « l'hôtel amiral » de cet­
te chaine qui recrute ses chefs 
parmi les diplômés des grandes 
écoles hôtel ières et cul inai res 
amér ica ines . Les d ip lômes de 
l 'ITHQ pourrait e n t r e r dans le 
programme du formation in te r 
ne du Hyatt. L:i s e m a i n e demie 
re M. Robert Dallam, directeur 
du s erv ice » al-mcrii.* boissons » 
et M. |ano Kiss, c h e f du Hyatt 
Regency de Chicago, étaient a 
M o n t r é a l p o u r é t u d i e r sé ­
rieusement cette possibilité. Il 
faut souligner le fait que M. Dal-
lain est lu i -même, diplôme de 
l 'ITHQ. 

L'organisation de celte semai­

ne québécoise a été faite en col­
laborât on avec le délègue du 
Québec à Chicago, M. Jean Bé­
rard. C 'es t la p r e m i e r e fo is 
qu'un projet de c e t t e na tu re 
prend autant d'envergure. Des 
operations plus simples ont déjà 
cié réussies avec le concours de 
la délégation a New York et à 
Boston. Une autre opération de 
ce genre est en cours d'organisa­
tion. La cuts'ne québécoise sera 
présentée dans le cadre de la 
Foire de Licg". en Belgique, du 
14 avril au 4 mai. 

La semaine dernière, l'un des 
menus qui sera servi au Hyatt a 
ete présenté à la presse montréa­
laise et cette presentation coïn­
cidait avec la sortie du nouveau 
menu de l'Hôtel de l'Institut. 
C'était un avant-goût de ce que 
Chicago découvrira de la cuisine 
québécoise, en avril prochain: 
Terrine de saumon et homard, 
sauce <: l'aneth; Velouté aux pois 
jaunes et aux cailles: Saute di ris 
de veau aux pleurotes, coulis de 
champignons; Longe d agneau à 
la compote d'échalotes, sauce au 
caribou et petite bouquetière de 
légumes: Laitue de saison et gi­
rolles de tête-de-moine; Sym­
phonie de desserts. À Chicago, 
en février dernier, c'est un gâ-
icau glace aux bleuets sauvages 
qui avait été servi au dessert. •' 

Macédoine 
Un dîner mémorable 
à la Société des Chefs 
• Chaque année, depuis 33 ans, les membres de la Société des 
Chefs de Cuisine et Pâtissier de la Province de Québec se réunis­
sent autour d'un repas dansant baptisé Le Bal des Chefs. Curieu­
sement, si l'on dansait effectivement ces dernières années a l 'oc­
casion de cette manifestion, on y mangeait fort mal. En quoi il 
n'y a pas que les cordonniers qui soient mal chaussés. 

1986 marquera un tournant dans l 'histoire de la SCCPQ. Les 
trois cent quatre vingt douze personnes qui ont assisté la semai­
ne dernière, au Grand Hôtel, au Bal des Chefs ont dégusté un 
véritable repas gastronomique. Servie impeccablement, chaque 
assiette était composée avec soin en suivant les règles de la cuisi­
ne moderne. 

Au menu: Terrine de ris de veau et de homard, sauce maltai­
se; Crème de pleurotes en cachette; Harmonie de saumon et de 
flétan aux deux sauces; Pailleté aux pommes de Rougemont; 
Noisettes d'agneau aux arômes des jardins de Provence et casse-
rolette de primeurs; Bouquet de salade aux pétales de rose; Fro­
mages du Québec; Caprices du pâtissier. Après le café, chaque 
table avait droit à son coffret de chocolats. 

La Société des Chefs innovait dans la préparation de ce repas. 
Pour la première fois en effet, les chefs responsables ont deman­
dé aux écoles de formation de les assister. C'est ainsi que les 
professeurs et les élevés de l 'École Calixa-Lavallée, l 'École d'Hô­
tellerie des Laurentides, l 'École polyvalente des Monts, l 'École 
Hyacinthe-Delorme et l'Institut de Tourisme et d'Hôtellerie du 
Québec, se sont trouvés réunis formant une brigade exception­
nelle. Pour la première fois probablement dans l 'histoire des 
chefs on a pu voir, au moment des remerciements, réunis sur le 
même plateau les cuisiniers d'aujourd'hui et leur relève. 

Ce rapprochement n'est pas le seul que la SCCPQ a réussi 
cette année. Elle avait invité les anciens. Et c'était un peu corn 
me une grande famille ou enfants, parents et grand-parents se 
rencontraient. Le « centenaire » des chefs, M. Auguste Soudre, 
était présent et, avec lui, les chefs Max Rupp, Abel Benquet, 
Marcel Puvilland, Marcel lean not . Raymond Ferry, Pierre De­
niers, Carlo Dell 'Ollio, Marcel Bcaulieu, Francis Cabanes. 

C'est à l'occasion du Bal des Chefs que sont nommés chaque 
année le Chef et le Pâtissier de l 'année. Ces deux titres sont un 
signe de reconnaissance de la compétence et de l ' implication 
dans la profession. Guy Bénard, qui a assumé les responsabilités 
de directeur du Grand Salon Culinaire pendant les trois derniè­
res années et qui est consultant pour la compagnie de dévelop­
pement lavalloisc. Les Investissements Damac, a été nommé 
Chef de l 'Année. |ean-Michel Cabanes, vice-président et direc­
teur général de la Pâtisserie de Gascogne, a reçu le titre de Pâtis­
sier de l 'Année. C'est la deuxième année consécutive que les 
pâtissiers reconnaissent la valeur de « la relève » en élisant un 
fils de pâtissier. )ean-Michel Cabanes a succédé à son père, Fran­
cis Cabanes, à la direction de la pâtisserie familiale tout comme 
lean-Pierre Gaumond, nommé chef de l 'Année en 1985, avait 
succédé à son père Patrick Gaumond. 

Dates à retenir 
L 'Ordre des Dames de la Duchesse Anne poursuivra son périple 
bordelais en consacrant la soirée du lundi 17 mars à l 'étude des 
vins blancs de Bordeaux, à l 'Hôtel du Parc. 
Le Club des Seize réunira ses membres autour d'une table de 
printemps, le jeudi 20 mors au Lutetia de l'Hôtel de la Monta­
gne. 
Du 20 mai au 3 juin ceux qui rêvent de voyage gastronomique 
pourront réaliser leur projet en joignant le groupe qui participe­
ra au programme « La bonne fourchette ». Ce voyage gastrono­
mique guidé par Soeur Berthc passera par Epernay, Reims, 
Strasbourg, Lyon, Beaune, Roanne, Sarlat, Bordeaux, Tours en 
marquant les étapes par des repas gastronomiques et des dégus­
tations de vin. Pour tout renseignement, 8 4 5 - 9 1 0 1 . 

FRANÇOISE KAYLER 

G u y B é n a r d , C h e f de 
l'Année. 

J e a n - M i c h e l C a b a n e s , 
Pâtissier de l'Année. 

Fromages français: 
pas de danger 
wa PARIS (AFP) - Les froma-
m ges français « offrent toutes 
les garanties de sécurité comme 
en t émo igne l ' absence to ta le 
d ' in toxicat ion tant en France 
qu'aux États-Unis » indiquait ré­
cemment le ministère français 
de l'Agriculture. 

Cette mise au point intervient 
après le retrait de plusieurs mar­
ques de fromages français à" pâte 
molle, aux États-Unis, à la suite 
d'un avertissement lancé par la 
Food and Drug Administration 
( FDA ) qui a découvert des bac­
téries potentiellement pathogè­

nes dans deux échanti l lons de 
Brie. 

Le ministère, qui ne nie pas 
l'éventuelle présence de bacté­
ries, précise que celles-ci ne sont 
dangereuses que dans des cas ex-
c e p t i o n n e l s . H c o n t e s t e , en 
outre, les méthodes d 'analyse 
employées. 

Par ailleurs, un plan de con­
trôle des produits finis est en 
cours de g é n é r a l i s a t i o n . Des 
analyses réalisées en France sur 
4 5 0 marques différentes, depuis 
le 7 février, n'ont pas permis de 
conclute à la présence de bacté­
ries. 

Soeur Berthe 

Hôtel japonais, 
chef allemand et 
cuisine américaine 
mm NEW Y O R K (UPI) — La première chose que fit une société japo-
™ naise, en découvrant un restaurant français dans le premier 
hotel qu'elle venait d 'acheter aux États-Unis, fut d 'embaucher un 
chef allemand pour faire de la cuisine américaine. 

Uwe Toedter a trouve que c'était très sensé. « l'ai déjà travaille 
pour des japonais auparavant, dit-il, et j e sais ce qu'ils veulent ». 
Toed ter est originaire de Hambourg et s'est acquis une bonne renom 
niée la capitale américaine. 

« La présentation des aliments est très importante. |e ne pense pas, 
dit-il, qu'ils seraient impressionnés par un gros morceau de côte de 
boeuf. Ils préfèrent quelque chose de plus léger. Ils mangent à plus de 
50 p. cent avec leurs yeux. » 

Après avoir acheté le légendaire Essex House dans Central Park en 
1985 et en avoir fait leur premier hôtel américain, Nikko Hotels In­
ternational a étudié la situation de son restaurant, le Devereux. 

En dépit d'une clientèle fidèle de voyageurs huppés et d 'hommes 
d'affaires locaux, le restaurant de 172 places semblait incongru, non 
seulement à cause de la propriété de japonais, mais aussi du mouve­
ment de rejet de la cuisine « continentale » avec ses sauces riches. 

Ce n'était pas tout de décider d'y faire de la cuisine américaine; il 
fallait décider jusqu'à quel point transformer l 'établissement et com­
ment procéder. 

Toedter a trouvé ses réponses dans les produits locaux et dans l'his­
toire du pays qu'il apprenait à faire sien. 

« Il faut aller dans les bibliothèques, dit le chef qui a commence sa 
carrière à 15 ans sur un bateau, je cherche quelque chose d'original, 
peut-être quelque chose qui était très populaire il y a 40 ou 6 0 ans et 
est tombé dans l 'oubli. » 

Toedter croit que pour faire une bonne cuisine, il faut utiliser des 
produits locaux. 

Il commande lui-même tous les ingrédients nécessaires; il examine 
avec soin les herbes, ies legumes, les produits laitiers et tous les autres 
aliments qu'il achète. 

Ensuite, il se laisse guider par les influences ethnique^: complexes 
qui ont constitue la cuisine américaine. 

Il recherche toujours la simplicité, la conformité avec l'esprit de la 
nation et le bon goût. 

Il recherche ses idées aussi bien dans les groupes ethniques les plus 
importants de la région de New York que dans le sud-est, chez les 
Créoles et les Cajun, que sur la côte occidentale et mejnc dans l'Alas­
ka. 

Magasinage 
C'est souvent avec des petits pots que l'on met de 
l'ordre. Mais pour qu'une cuisine soit belle, il faut 
que les pots soient beaux. Ceux-ci ont vaiu un prix 
à leurs auteurs qui travaillent, dans les Cantons de 
l'Est, sous la raison sociale Les Céramiques 
Cône. Ils sont effectivement en céramique, ils 
ferment hermétiquement et portent les couleurs 
qui s'harmonisent avec les décors de cuisine. 
Blancs, jaunes, verts ou bleus, on les trouve en 
trois formats à $19,95, $17,95 et $15,95. Sous la 
même marque, et s'harmonisant à ces pots, on 
trouve également des flacons à bouchons 
hermétiques. Ils sont disponibles dans plusieurs 
boutiques et, notamment à la boutique À Ma 
FaÇOn, 3882 St-DeniS. photos Robert N A D O N , LA PRESSE 
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Cet ensemble de couverts est probablement 

l'aubaine de la saison. Les 24 pièces en acier 
inoxydable, fourchettes, cuillères et couteaux 

pour six couverts, sont vendus dans un étui 
transparent qui peut servir, éventuellement de 

rangement, au prix de $12 chez IKEA de la 
Place Alexis Nihon. 

Parce que vo s différent 

BISCUITS 
g e l é e é p o n g e (450 g) o u t a r t e s 
aux f ra ises (350 g) 
PROVICO 
f o r m a t s v a r i é s 

FROMAGE FONDU 
24 t r a n c h e s , "S ing les" o u l é g e r 
KRAFT 
500 g 

BIFTECK DE RONDE 
désossé , c a t é g o r i e 
Canada A 

LA 

BIFTECK 
d e s u r l o n g e 
c a t é g o r i e Canada A 

CELERI 
d e la F l o r i d e , g r o s s e u r 24 
C a n a d a n o 1 
c h a c u n 

CONCOMBRES 
ang la i s sans p é p i n s , 
d ' O n t a r i o , c a l i b r e m o y e n 
c h a c u n 

BIFTECK OU ROTI 
d e p o i n t e d e s u r l o n g e 
c a t é g o r i e Canada A 

kg 

m 
ROSBIF 
d ' e x t é r i e u r d e c r o u p e , 
c a t é g o r i e Canada A 

lb 

BOEUF 
BOURGUIGNON 

PRIX EN VIGUEUR J U S Q U ' A U SAMEDI 15 M A R S l- jtf . D A N S T O U S LES SUPERMARCHES P R O V Î C O D J G R A N D M O N T R E A L , SES PROCHES BANLIEUES 
ESTR.E bT I A MAURICIE N O U S NOUS R E S E R V O N S L E D R O l ' DE L I M U E R L F S QUANTITÉS LES P H O T O S NE SERVENT Ç|!f A IDENTIFIER LA MARQUE 
E C O M M F R C E DES PRODUITS A N N O N C E S ET LE TEXTE P R É V A U f ffi TOuTÈT O C C A S O N S . 

.des centa ines de bas 
uc 

T. 

/->< v . i • 1 • • ...des centa ine: Consultez la circulaire Provigo. P U A à chaque 
. . Sa 1 e r 

• 

semaine: 

1 
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'marque de certification d'IGA Canada Itée 

POULET 
FRAIS 
Catégorie Canada "A* 
Moins de 2 kg 

De la dinde en mars... 

POURQUOI M S ! 
Lailair 

hur IM grandi jour» et u w Ici ) n n 

POITRINES DE 
POULET FRAIS 
Avec dos 

POULET FRAIS 
Entier, dépecé 

• f $ / k g Êk 

148 m 
m9 $/kg $/ib 

DEMI - POULET Q 
FRAIS W 

SOC DE PORC FRAIS 
Désossé, roulé 

/ l b 

CUISSES DE 

1" 08* lit |48 
Mà9$/kg JWWrHb V f S/kg $/lb 

POULET FRAIS & 
Avec dos 

DEMI - POITRINE 
DE POULET FRAIS 

Désossée, sans peau 

FLAMINGO 

$/lb 

Prix en vigueur du lundi 10 mars au samedi 15 mars 1986. Nous nous réservons le droit de limiter les quantités. Pas de vente aux marchands. 
Le texte prévaut sur la photo lorsq.if celle-ci ne correspond pas à la description du produit annoncé. 

MARGARINE 
MOLLE 
LACTANTIA 

Bol 907 g 

CAFE 
INSTANTANÉ 

Ordinaire 

MAXWELL H O U S E 
Pot 227 g 

BAUCE TOMATE 
H U N T S 

BOÉIÎ 796 ml 
i 

DlppiDIpps 

BARRES 
D1PPS 

Q U A K E R 
Boite 170 g 

y J U S DE LEGUMES 
77~Z~i*< GARDEN COCKTAIL 

O U COCKTAIL DE 
TO M «TE l M U M R D I 

E.D. SMITH 
Pot 796 mL 

J U S DE T O M A T E S 
Canada de fantaisie 

AYLMER 
Boite 1.36 L 

JU3 D'ORANGE 
Surgelé 
KENT 

Boite 341 mL 

Suite à des délais de livraison et/ou aux variations 
climatiques de certaines régions, des difficultés 

d'approvisionnement en fruits et légumes peuvent 
survenir. Si cette situation devait se produire, 

votre marchand IGA veillerait â ce que chacun de 
ses clients soit entièrement satisfait. 

L A I T U E I C E B E R G 
Produit des Etats-Unis 
Canada no I 
Grosseur 24 

DÉTERGENT 
POUR LAVE-VAISSELLE 

SUNLIGHT 
Boite 1.4 kg 

RAISINS ROUGES 
CARDINAL 
Produit du Chili 

Cresf 

DENTIFRICE 
CREST 

Tube 100 mL I 50 mL 

ORANGES JAFFA 
Produit de l'Israël _ 
Grosseur 88 

D l . 

CAROTTES 
Produit du Canada 
Can; da no 1 

Sac 
2.27 kg 

OIGNONS VERTS 
Produit des f-.'jts-Unis 

3/' 
Paquets 

CONCOMBRES 
Sans pépins 
Produit de l'Ontario 
Canada no 1 
Calibre moyen 

Ch. 

ÉCONOMISEZ SO* 
F R O M A G E 
T R A N C H E 
SCHNEIDERS 
Pag. 500 g 
Prix annoncé: 

2,89 

ÉCONOMISEZ SO' 
FARINE 
FIVE R O S E S 
Sac 2,5 kg 

Prix annoncé: 

1,99 

POMMES SPARTAN 
Produit du Canada 
Canada de fantaisie 

Valide dans tous les supermarchés IGA du 
10 au 15 mars 1986, seulement. 

Valide dans tous les supermarchés IGA du 
10 au 15 mars 1986, seulement. 

AVOCATS 
Produit du Mexique 
Grosseur 18 

p.Tc£ntU n b 0 n | ^ N I E L S E N 2472673H 
<2> 3QQ0CC0(1 O 

Limite d'un bon 
par client. 

Avec 
• ce bon 

NIELSEN 1084671H 

Sac 
1.36 kg 

Wit us 
Si. 

Ch. 

Notre cahier publicitaire 
vous propose de 
nombreuses autres 
superaubaines. 
(SI vous ne l'avez pas reçu,' 
demandei-en un a votre marchand IGA) 

Chaque semaine, procurez-vous 

GRATUITEMENT 
nos feuillets-recettes 

Nos feullletsrecettes se veulent plus qu'une simple recette. Ils vous proposent de succulents 
mets équilibres pour une saine alimentation. 

Collectionne! "Mes Meilleures Recettes", elle» sont dr»tultes'ehe7 votre épicier IGA Cfpoirr seulement S.t 
vous pouvez vous procurer une pratique reliure, des séparateurs et une série de 20 feuilles. 

W 9 / t % ( i 
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GRATUIT 

Prix en vigueur du lundi 10 mars au samedi 15 mars 1986. 
Nous nous réservonlle droit de limiter les quantités. { 
Pas de vente aux marchands. 
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EN CHINE 

Soupe de serpent, tortue 
attendent les visiteurs 
• V A N C O U V E R ( C P ) -
™ S o u p e d e s e r p e n t , tofu, tor­
t u e , g e r m e s d e b a m b o u s o n t 
q u e l q u e s u n s d e s a l i m e n t s q u e 
l e s v i s i t e u r s p e u v e n t t r o u v e r 
d a n s les m a r c h é s et r e s t a u r a n t s 
d e la C h i n e c o n t i n e n t a l e , se lon 
M m e G i n g e r C h a n g . 

« N o u s a v o n s eu b e a u c o u p d e 
s u r p r i s e s a u c o u r s de n o t r e voya­
g e ». a v o u e cet a u t e u r d ' o u v r a ­
g e s s u r l ' a l i m e n t a t i o n , à s o n 
r e t o u r d ' u n r écen t voyage en 
C h i n e . 

Élevée à H o n g Kong a v a n t d e 
s ' é t a b l i r à V a n c o u v e r , M m e 
C h a n g é ta i t dé s i r euse d e c o n n a î ­
t r e les dé l i ce s c u l i n a i r e s d e la pa­
i r i e d e ses p a r e n t s qu ' e l l e n ' a vi­
s i t ée q u ' u n e fois, p e n d a n t son 
e n f a n c e . 

Elle a d é c o u v e r t q u e la fré­
q u e n t a t i o n des r e s t a u r a n t s peut 

ê t r e e n n u y e u s e e n C h i n e . « Il est 
t rès difficile, d i t -e l le , d e t r o u v e r 
des r e s t a u r a n t s c o n f o r t a b l e s e n 
d e h o r s des g r a n d s hô t e l s . « La 
n o u r r i t u r e d a n s les r e s t a u r a n t s 
du peup l e est t rès s i m p l e et les 
m e n u s sont peu var iés . » 

M m e C h a n g d i t q u e , se lon s o n 
e x p é r i e n c e , les r e s t a u r a n t s d e s 
q u a r t i e r s c h i n o i s d e l ' A m é r i q u e 
du N o r d sont p lus r e p r é s e n t a t i f s 
d e l ' a n c i e n n e cu i s ine c h i n o i s e 
q u e les r e s t a u r a n t s d e la C h i n e 
m o d e r n e . 

La C h i n e est le l ieu d ' o r i g i n e 
d e q u e l q u e s u n s des p lus a n c i e n s 
pla ts du m o n d e , « ma i s , dit M m e 
C h a n g , il y a eu t e l l e m e n t d e 
b o u l e v e r s e m e n t s s o c i a u x a u 
c o u r s des 20 d e r n i è r e s a n n é e s 
q u e bon n o m b r e d e t r a d i t i o n s 
cu l ina i r e s s e m b l e n t a v o i r d i spa ­
ru ». 

D ' u n e f a ç o n g é n é r a l e , e l l e 
conse i l l e a u x v i s i t eurs , en Ch i ­
n e , d e n e pas a c h e t e r d ' a l i m e n t s 
o f f e r t s d a n s la r u e , à m o i n s 
q u ' i l s n e v i e n n e n t t o u t j u s t e 
d ' ê t r e cu i t s à h a u t e t e m p é r a t u r e . 
C'est c e p e n d a n t t r è s p la i san t d e 
voi r c o m m e n t o n fait la c u i s i n e , 
c o m m e n t o n fait g r i l l e r d e s b o u ­
le t tes d e pâ t e ; c o m m e n t on fait 
le « s h a o b i n g », u n pa in m i n c e 
q u e l 'on cui t en le f r appan t s u r 
un pla t c h a u d . 

M m e C h a n g a eu des m o m e n t s 
dé l i c i eux , n o t a m m e n t en dégus ­
tan t la « ca i l l ebo t t e d e fèves » 
(Bean C u r d ) faite avec d e l ' eau 
d e s o u r c e , à H a n g z h o u . C 'é ta i t 
c o m m e u n e d o u c e c o s t a r d e , d i t -
e l le . 

Bien q u e les m a r c h é s d e C h i n e 
so ien t b i en t e n u s , la q u a n t i t é 
d ' a l i m e n t s y es t t r è s l i m i t é e . 

« Les c h o s e s q u e le p e u p l e a à 
v e n d r e s o n t t r è s l i m i t é e s e n au a n t i t é . Ce n 'es t pas c o m m e ici. 

m voi t d e s g e n s offrant c h a c u n 
c inq o u six g e r m e s d e b a m b o u , 
o u un p a n i e r d e « b o k c h o y . » 

Il y a c e p e n d a n t b e a u c o u p d e 
vie d a n s les m a r c h é s , avec l eu r s 
pou le t s , l eurs c a n a r d s et l eurs 
po i s sons . « T o u s les a n i m a u x y 
son t v ivan t s . O n t r a n s p o r t e pou­
lets et c a n a r d s su r des b icyc le t t es 
p o u r les a p p o r t e r a u m a r c h é , 
leurs t è tes s o r t a n t d e s p a n i e r s . 
O n peu t voi r les po i s sons n a g e r 
d a n s d e s bass ins de b é t o n . » 

O n y t r o u v e par fo is d e s ser­
p e n t s . O n en ut i l ise p o u r cer­
t a ins p l a t s c a n t o n a i s , p lus pa r t i ­
c u l i è r e m e n t p o u r d e s s o u p e s . O n 
croi t q u e p lus les s e r p e n t s son t 
v e n i m e u x , me i l l eu r s ils son t . 

Des plats avec du vin 
mm P r é p a r e r d e s p la t s avec d u v in est aussi s i m p l e q u e d e p r é p a r e r 
™ n ' i m p o r t e que l p la t avec d e s ép i ce s o r d i n a i r e s . Il n ' y a p a s d e 
règ les t o u c h a n t les p r o p o r t i o n s a u t i l i se r ; il s 'agit d e se laisser g u i d e r 
p a r son g o û t et ses p r é f é r e n c e s , s e l o n la r e v u e Better Homes and Gar­
dens. 

P o u r la c u i s s o n , on p r e n d des v in s r o u g e s secs o u des v ins b l a n c s 
secs . P o u r les desse r t s , o n p r e n d d e s v ins sucrés . 

O n u t i l i se g é n é r a l e m e n t p o u r la cu i s son le t ype d e vin q u e l 'on veu t 
s e rv i r a v e c le r e p a s : d e s v ins r o u g e s p o u r les v i a n d e s r o u g e s ; d e s v in s 
b l a n c s p o u r la vola i l le et le p o i s s o n . 

Il est i n u t i l e d e p r e n d r e des v in s c h e r s p o u r la cu i sson c a r l eu r 
s a v e u r c o m p l e x e t end à se p e r d r e d u r a n t la cu i s son . O n s u g g è r e d e 
p r e n d r e d e s v i n s s a v o u r e u x ma i s p e u c h e r s . O n g a r d e le m e i l l e u r v in 
p o u r s e rv i r à t ab le . 

La q u a n t i t é d e vin ut i l i sée p o u r la cu i sson a u n e i n f l u e n c e s u r la 
s a v e u r . Il est p r é f é r ab l e d e l 'u t i l i se r avec p a r c i m o n i e , s u r t o u t l o r s q u e 
l ' on a p e u d ' e x p é r i e n c e . La s a v e u r d u vin do i t ê t r e un c o m p l é m e n t à 
cel le d e l ' a l i m e n t , m a i s ne do i t p a s l 'éc l ipser . 

Le m o m e n t où l 'on a jou te le v in a d e l ' i m p o r t a n c e . Si on l ' a joute 
vers la fin de la cu isson ou jus te a v a n t d e serv i r , le go û t d u vin se ra 
p lus p r o n o n c é . Si l 'on veut o b t e n i r u n e s aveu r p lu s dé l i ca t e , on a j o u t e 
le vin p lu s tôt ; l ' a lcool s ' é v a p o r e a u c o u r s d e la cu i s son et l ' a l i m e n t 
n e c o n s e r v e q u e l ' a r ô m e d u v in . 

O n peu t faire m a r i n e r d e s v i a n d e s r o u g e s d a n s d u vin r o u g e ; ceci a 
p o u r effet d ' a f f ine r la s a v e u r d e la v i a n d e et de la r e n d r e p lu s t e n d r e . 

Le vin r o u g e peut aussi r e h a u s s e r la s a v e u r d e s sauces , d e s s o u p e s et 
d e s r a g o û t s . 

Le s h e r r y et les v ins suc rés s o n t dé l i c i eux d a n s les desse r t s . C e p e n ­
d a n t o n n e do i t les u t i l i se r q u ' a v e c p a r c i m o n i e ca r ils on t un goû t t r è s 
p r o n o n c é . 

Des plats à usage 
multiple pour four 
mm Un fabr ican t d e b o c a u x d e 
™ p las t ique a r é c e m m e n t lan­
cé d e n o u v e a u x p l a t s p o u r fours 
à m i c r o - o n d e s qu i p e u v e n t éga­
l e m e n t ê t r e é g a l e m e n t u t i l i sés 
d a n s un four c o n v e n t i o n n e l à 
des t e m p é r a t u r e s a l l an t j u s q u ' à 
500 deg ré s . 

Ce n o u v e a u p r o d u i t est c a r ac ­
té r i s t ique d ' u n e i n d u s t r i e qu i a 
r é c e m m e n t c h e r c h é à l a n c e r d e 
n o u v e a u x p r o d u i t s p o u r s t i m u ­
ler la d e m a n d e . C o m m e ré su l t a t , 
les us tens i les son t d e v e n u s d e s 
ob je t s s o u m i s à la m o d e et l 'on a 
fait des objets suscep t ib l e s d 'a­
m é l i o r e r le goût d e s a l i m e n t s . 

Les m a n u f a c t u r i e r s d e v e r r e , 
par e x e m p l e , e x p é r i m e n t e n t d e 
nouve l l e s f o r m u l e s suscep t ib l e s 
d e modi f i e r la cu i sson aussi b i e n 
q u e l ' a p p a r e n c e d e l ' u s tens i l e . 
De nouve l l e s s u b s t a n c e s p las t i ­
ques a m é l i o r e n t la cu i sson d a n s 
le four m i c r o - o n d e s . Des fabr i ­
c a n t s t e n t e n t d e c o n s t r u i r e d e s 
m a r m i t e s formées d e d i v e r s e s 
c o u c h e s de mé ta l ci p e r m e t t a n t 

ON ACHETE LA PRESSE 

AVANT 
D'ACHETER 

SON 
ÉPICERIE! 

Si vous vendez de l'épicerie. LA PRESSE est le 
meilleur des quotidiens français de Montréal pour 
rejoindre les consommateurs qui forment votre clientèle-
cible idéale*. Les chiffres le prouvent. À la question 
«Quel quotidien utilisez-vous le plus pour vous aider 
dans votre magasinage pour de l'épicerie?» 

182 600 personnes ont cité LA PRESSE. 

Plus d'annonceurs avertis choisissent 
LA PRESSE parce qu'ils savent que les gens 
qui ont l'intention d'acheter et qui 
en ont les moyens consultent 
LA PRESSE avant 
d'acheter. 

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

le guide d'achat 
« 1 à Montréal 

• Adultes de 18 ans et plus, 
revenu familial de 3 0 0 0 0 $ et plus. 

(Source : NADbank 84) 

^ 1 m e faut 

la presse 

d ' a m é l i o r e r la cu i s son . 

C e p e n d a n t , en d é p i t d e s i n n o ­
va t ions , la p lupar t d e s m a r m i t e s 
q u e l 'on t r ouve su r le m a r c h é 
sont fai tes se lon d e u x m é t h o d e s , 
la f r appe et le m o u l a g e , qu ' i l 
s 'agisse d ' ac i e r ou d ' a l u m i n i u m . 
La f r appe cons is te à d é c o u p e r e n 
d i sques u n e feuille d e mé ta l d e 
l ' épa isseur vou lue , pu i s à frap­
per la pièce au m o y e n d ' u n e 
presse p o u r lui d o n n e r la f o r m e 
dés i rée . 

D a n s l ' au t r e p r o c é d é , qu i est 
en g é n é r a l p lus c o û t e u x , le m é ­
tal e n fusion est ve r sé d a n s un 
m o u l e . 

À ce la s 'a joute la p u l v é r i s a t i o n 
de p r o d u i t s c h i m i q u e s p o u r e m ­
p ê c h e r les a l i m e n t s d e co l le r a u x 
paro is , et d ' éma i l p o u r r e n d r e 
l ' a n i c l e c o n f o r m e a u x g o û t s d u 
jour . Les m a r m i t e s r e c o u v e r t e s 
d e p o r c e l a i n e sont e n s u i t e cu i t e s 
à h a u t e t e m p e r a t u r e p o u r l eur 
d o n n e r un fini d u r a b l e . 

Des d i scuss ions se s o n t é l evées 
r é c e m m e n t sur le t y p e d e m a r ­
mi tes ou d e plats p e r m e t t a n t la 
m e i l l e u r e cu isson . 

Un s o n d a g e effectué r é c e m ­
m e n t i n d i q u e q u e p a r m i l e s 
chefs les p lus r e n o m m é s , la plu­
p a r t p r é f è r e n t d e s m a r m i t e s 
d ' a c i e r i n o x y d a b l e a y a n t u n e 
c o u c h e i n t e r n e d ' a l u m i n i u m 
p e r m e t lant u n e b o n n e r e p a r t i ­
t ion d e la cha l eu r . 

Un plat gras et 
pourtant maigre 
mm Ce pla t r i che e t succu l en t p la i ra à ceux q u i v e u l e n t fa i re 
™ un pet i t ex t r a , un j o u r d e fête o u d e r é c e p t i o n . O n peu t le 
servi r en e n t r é e , t ou t s i m p l e m e n t . O n peu t auss i e n faire un 
m e t s p r inc ipa l en l ' a c c o m p a g n a n t d e r iz e t e n le fa isant su iv re 
d ' u n e sa l ade ver te . 

Crabe aux amandes 
1 t. d ' a m a n d e s effilées 
1 l ivre de pe t i t s c h a m p i g n o n s 
'/21 d e b e u r r e 
1 gousse d 'a i l h a c h é e 
Vi t d e fa r ine 
2 t d e c r è m e à 15% 
I c à t hé d e m o u t a r d e d e Dijon 
po iv re d e C a y e n n e 
1 Vi t d e f romage suisse r â p é 
!A t d e p a r m e s a n r â p é 
1 Vi l ivre d e c r a b e 
2 t d e c h a p e l u r e (grosse) 
\i c à t h é d ' a n e t h 
Eta le r les a m a n d e s d a n s le fond d ' u n p la t . Les faire g r i l l e r 
l é g è r e m e n t d a n s u n four à 350 degrésF , p e n d a n t u n e d i z a i n e 
d e m i n u t e s , en r e m u a n t u n e ou d e u x fois. 
C o u p e r les pe t i t s c h a m p i g n o n s en deux e t les fa i re s a u t e r d a n s 
un qua r t d e tasse d e b e u r r e , avec l 'ai l , jus te assez p o u r q u ' i l s 
d e v i e n n e n t t e n d r e s . 
Ajouter la fa r ine , la c r è m e , la m o u t a r d e et le p o i v r e d e C a y e n ­
ne ; b ien m é l a n g e r et p o r t e r a u po in t d ' é b u l l i t i o n . C u i r e jus­
q u ' à épa i s s i s semen t en r e m u a n t c o n s t a m m e n t . 
Ajouter u n e d e m i tasse d e f romage suisse et le p a r m e s a n . Re­
m u e r ju squ ' à ce q u e les f romages so ien t f o n d u s . 
H o r s d u feu a jou te r le c r a b e et u n e d e m i tasse d ' a m a n d e s . 
Répar t i r e n t r e hu i t pe t i t s p la ts i n d i v i d u e l s ( capac i t é u n e tasse) 
a l l an t au four. 
l 'a i re f o n d r e le q u a r t d e tasse d e b e u r r e r e s t a n t . M é l a n g e r le 
b e u r r e , la c h a p e l u r e , le f r o m a g e et les a m a n d e s qu i r e s t e n t , les 
g r a ine s d ' a n e t h . Recouv r i r la p r é p a r a t i o n au c r a b e avec c e t t e 
c h a p e l u r e et c u i i r e d a n s un four à 350 deg ré sF p e n d a n t u n e 
v i n g t a i n e d e m i n u t e s . 

CONQUISE PAR 

J u l i e a v a i t t o u t e s s a y é . E l l e 

n e c r o y a i t p a s q u e les c a p s u l e s d e M U L T 1 

V I T A M I N E S E T M I N É R A U X d e la F O R ­

M U L E S P É C I A L E D E P H Y T O B E C n o 1 

p o u v a i e n t ê t r e a u s s i e f f i c a c e s . M a i n t e ­

n a n t , a v e c P H Y T O B E C , J u l i e a 

t r o u v é u n e s o l u t i o n s a n s 

p r é c é d e n t à s o n 

p r o b l è m e d e f a t i ­

g u e , s u r m e n a g e 

e t l a s s i t u d e . 

• 
MAINTENANT... 
C'EST LA 
GRANDE FORME, 
ÇA SE VOIT 

s 

Phytobec 

U n e j u s t e r é p o n s e p o u r t o u t e l a f a m i l l e . O u i l a f o r m u l e S p é c i a l e d e P H Y ­

T O B E C n o 1 à M U L T I - V I T A M I N E S . M U L T I - Ê L Ê M E N T S et M U L T I - M I -

N É R A U X , 38 i n g r é d i e n t s à d o s e s c o n t r ô l é e s r é u n i s d a n s u n e p e t i t e c a p s u l e , es t 

facile à a v a l e r . 

L'équilibre alimentaire c'est important et 

Phytobec 
le sait et vous prend en 
charge de A à Z. 
C h a q u e capsu le d e 
P H Y T O B E C con t i en t : 

• V I T A M I N E S • M I N É R A U X 

• G E L É E ROYALE 

• P O L L E N D 'ABEILLES 

• G E R M E DE BLÉ • H U I L E S 

V É G É T A L E S • P O U D R E 

D ' O S • L E V U R E DE 

BIÈRE • SOYA 

et certaines PLANTES. . . 

U n p rodu i t hors du c o m m u n 
d i spon ib le en p h a r m a c i e s ou 
magas ins d 'al imen' .s na ture l s . 1 


