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FRANCOISE KAYLER

A dietétique et la gastronomie ne sont soeurs
ennemies que dans |'esprit de ceux qui associent
la premiere avec la maladie et la seconde avec le
luxe. La diététique est une science. La gastronomie
est un art. L'alimentation englobe les deux. Quel-
qu’'un n‘a-t-il pas déja dit que les animaux se repais-
sent et que seul I'homme sait manger? C'est sur I'ali-
mentation que de plus en plus, maintenant, on fait
reposer cette fameuse «qualité de vie» que chacun
recherche. Diététique et gastronomie étaient a la
méme table la semaine derniere. Celle du chef de
I'hotel Meridien ou Jean Derez et Gérard Gaudin, en
cuisine et en patisserie, avaient choisi de servir des
plats «succulents pour vivre en santés,

Les recettes avaient été tirées de «Bonne table et
Bon sens», un livre de cuisine qui est bien plus qu‘un
simple recueil de préparations culinaires. C'est I'un
des premiers instruments pratiques par lequel la So-
ciéte canadienne du cancer veut faire la preuve que
I"alimentation peut étre un moyen de prévention. En
mangeant mieux, en mangeant bien, il est prouve
maintenant que l'on peut diminuer les risques de
cancer.

Mais que sert d’avoir fait des recherches qui con-
duisent a dire qu’en diminuant la consommation de
gras, en augmentant celle des fibres, en consommant
regulierement des vitamines A et C, en particulier,
on met les chances de son cote, on minimise les ris-

ues, si on ne sait pas traduire ces recommandations
de fagon concrete? Chaque jour et a chaque repas.

La recette est évidemment la réponse pratique. A
condition qu’elle corresponde exactement au mes-
sage et qu’elle livre son contenu. «Bonne table et
Bon sens» est la traduction francaise de Smart Coo-
king. L'auteur, Anne Lindsay, est journaliste spe-
cialisee en alimentation et en economie familiale.
Chacune de recettes publiées a été pre-testee
et analysée par ordinateur pour déterminer le
contenu en matieres grasses, en fibres, en vita-
mines A et C et en calories par portion. Ces
renseignements sont donnes pour chaque plat
propose.

e ne sont pas les seuls. Des tableaux clairs
indiquent les teneurs en gras, en calories, en
fibres de la plupart des aliments que nous
consommons chaque jour: produits laitiers,
viandes, céreales du petit-dejeuner, etc... et
la richesse particuliere en vitamines de
plusieurs plats, aussi intéressants pour la
gastronomie que pour la diétetique.
Avant d’aller sous presse, le manuscrit a
été révisé par un panel de profession-
nels de la santé et c’est Louise Cantin,
diététiste et bénévole au comité d'e-
ducation de la Société canadienne du
cancer, qui est le porte-parole pour
la parution de cet ouvrage. La ver-
sion anglaise, publiée en mars der-
nier a raison de 10 000 exemplai-
res, est un réimpression.

La publication de ce livre de
cuisine n’est pas la seule action
pratique axée sur la prévention

ar |'alimentation que compte

aire, au Québec, la Sociéte
canadienne du cancer. En
mai prochain, une confé-
rence sera tenue a Mont-
réeal, en prenant pour
theme «Alimentation et
cancer». Venant du Ca-
nada, des Etats-Unis,
de France, les confé-
renciers traiteront,
entre autres points,
des effets de l'al-
cool combiné a
celui du tabac sur
les risques de
cancer; du role
des fruits,
des légumes,
des vitamines, des
minéraux dans la diminu- ™=
tion du risque du cancer; d'obésité
et des cancers du sein et de I'endomeétre.

«Bonne table et Bon sens», publié par les Edi-
tions LA PRESSE, est en vente en librairie. Ce livre est
également disponible dans les bureaux régionaux de
la Société canadienne du cancer, et les bénéfices des
livres vendus par son entremise seront versés dans
les fonds destinés a soutenir les programmes d'édu-
cation, de services aux patients et de recherche de
cet organisme.

CONCEPTION GRAPHIQUES: JEAN BRUNEAU

PHOTOS: JEAN GOUPIL
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1E TAl ACHETE UNE SURPRISE:
UN SACHET DE PREPARATION
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d SAUCE POUR.
cores Levées VH
ET JE MEN A1 PLUS
POUR MES COTELETTES

GILLES, =
VA CHEL MHE MM#EQ'E-
ET EMPRUNTE o
pE Lk SAUCE VH A LML,

POUR METTRE SUR MES
FILETS DE PoORC.

Les sauces
cotes levées

V-H:

les sauces
qui se prétent
a tout et. ..
a tout le monde!

(2°3

SAUMON
EN CROUTE

2 boites (215 g7 "2 oz chaque)
Saumon du Pacifique

45 mL (3 c. a table) beurre ou margarine

25 mL (2 ¢. a4 table) oignon haché fin

FRUITS DE MER

de classe internationale
Dégustez nos fameuses huitres
Prix en vigueur du 26 au 30 novembre 1986
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BELMONT 5 ; CONGELES
3 —% L de marque Gidney's .?
il ° --1- 3 95 r-lml

Boite 117 g - 2% douz. 'f
*
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BHE\'ETTES
DU MEXIQUE CAVIAR DE 7,

Grosseur 12/15 LOMPE

1 3,9 5$ Rouge ou

la b

64,75%/51b

MOUSSE DE
SAUMON
FUME

19,95°

Ie kg
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' SAUMON
PETONCLES DE SAUMON FUME FUME TRAMCHE

DE BAIE
AU FROMAGE SOCKEYE
1 (H13 en créme Grosseur 2/4

8 gbss 4,95$ le pgt 1 2,95$ laib

5055, 3192, Marché 440

S  boul. Henri-  boul. St-Martin 3535
—— Bourossa ouest Laval autoroute 440

= 336-3163 681-6781 682-2929
Commandes en gros. 2570, Transcanadienne _695-0422

Poissons et
fruits de mer

75 mL (%5 tasse) champignons frais, tranchés 1A p'us grande

50 mL (Y4 tasse) farine . o
2 mL (Y2 c. a thé) romarin broyé 59|ect|°n de

250 mL (1 tasse) jus du saumon et lait

500 mL (2 tasses) riz cuit
25 mL (2 c. a table) vin blanc sec
25 mL (2 c. a table) persil séché
2 paquets (215 g/ 7 Y2 oz chaque) pate feuilletée congelée
Dorure (1 jaune d'oeuf délayé avec 15 mL (1 c. a table) d'eau)

M Egoutter le jus du saumon dans une tasse a mesurer (250 mL) et

mettre de cote. Emietter le saumon et mettre de cote. Chauffer le |us

beurre darl;s1 |.i|t'||t:i petite casserole af feu moyen. Y faire attendrir P e

oignon et champignons. Incorporer farine et romarin. inte

B Ajouter du lait au jus de saumon pour faire 250 mL (1 tasse), et une Supervarleie de
incorporer ce liquide petit a petit au mélange beurre-farine, et

brasser jusqu'a ce que la sauce épaississe. Retirer du feu, incorporer

saumon, riz, vin et persil.

W Abaisser la pate feuilletée (degelee) de chaque paquet en un rec-
tangle d'environ 25 X 50 cm (10 X 20). Déposer I'un des deux rec-

tangles sur une tole bien graissée. En se servant d'une forme de

poisson découpee dans un carton mince ou papier fort, découper la

pate, et mettre les chutes de cotée. Coucher la préparation au sau- »
mon sur le poisson en pate, en mettant plus au centre et finissant a a des
environ 1 cm (2 po) des bords, tout autour.

B Decouper un autre poisson dans |'autre rectangle de pate, mais

en lul donnant environ 1 cm (2 po) de plus de largeur, tout autour,

qu'au premier spoisson» (réservant aussi les chutes de pate), et le

poser sur la farce au saumon garnissant le poisson en pate sur la imbattables
tole.

B Badigeonner de jaune d'oeuf allongé d'eau les bords intérieurs

des deux poissons et les pincer pour les souder. Badigeonner aussi WAIIDMAN

le dessus du poisson, sans oublier le tour de fermeture, tres géne-

reusement. Si désire, rouler 2 nouveau les chutes de pate et les 14, rue Iluy est .‘
faconner en forme de croissant, pour poser des écailles ou autres 4 4 a 3 WALDMAN
decorations sur le poisson. Les badigeonner aussi avec |'oeuf, une 342-

fois en place.

B Fairef refrgidir au refrigérateur avant de cuire le saumon en crou- U" “"WEHS nE
te (au four de 200°* C (400° C), non couvert, 25-30 minutes ou assez

pour bien dorer). Transferer de la tole au plat de service avec pre- 1 PHUI]UITS DE MEH
caution, utilisant deux spatules. En tant que vedette d'un buffet, ce gy~
plat peut servir 12 personnes environ.

Pain de veau (froid) '
4 Ingrédients: Preparation: 1
our meltre un peu de variéte dans la boite a " 1Yalivie  veaudegrain 6259 Fanire le bourre dans une grande podle CHACk Sk 6 Y 8t OO A0 "
4 3 haché quelques minutes sur le feu moyen, retirer du feu et laisser iedir
P lurrjiri:]. ]'L;JDUS DT:Q;?DSE un pa_ltﬂdqe \'I;E;au de 2¢ atable beurrt;?.' 3omL Alouter loeul battu, la creme. lavoine roulee et lous les assaisonnemenis @ la viande, bien
grdin gque Vous neles pas pret doubdlier . I ';) 3 BIRONE ViSHE 0.3 Mmelangeren battant pour obtenir une préparation homogene '
Servi avec laitue et tomates g s 5 '* Verser dans un moule a pain beurré 9° x 5° x 3" (22 cm x 12 cm x 7.5 cm). couvrt d'un papier
marinées, je l'offre souvent — nEcREs L X beurre et cuire au four a 350°F (180°C), 60 minules environ i
comme enirée ou pour un Sou gro %5*-_*”1 egerement Laisser refroidir complélement, conserver au frais. Senvir sur des teulies ce laitue avec des
per léger. Croyez-moi, apres 4 . C;jL:[I';‘JL foocd o lomates mannées 1
y avoir goute, tout le monde | tasse avoine roulée 125mL Temps de préparation: 15 minutes Execution: tres facile |
en redemandera {1 enveloppe) Temps de cuisson: 1 heure
i sel - poivre au goul Accompagnement salade, mayonnaise feullies de latue i
Pincee de muscade pincee I
I dc.atable paledetomate 45mL
Fédération des producteurs l 3c.atable persil hache 45mlL |
de bovins du Québec 1c.atable basiliciraishache 15mL
Agricutture, Pécheries || ou 1¢. athe seche Suzanne P Leclerc b
CKA 0?3 Rl of Alimentation (5mL) Conseilere en alimentatio
C= Ouébec L------------—----—----------J

Veau de grain du Québec

i/
Jon e s & jous

Faut pas
confondre avec
un figuier...

Faut pas confondre
avec un évier... -

Le Vinier: un nouveau mot, une nouvelle idée!

Le Vinier, c'est pratique, absolument hermétique, 4 litres de vin
facile a transporter sous son bras, en route pour le pique-nique ou
le party. 4 litres de vin frais jusqu'a la derniére goutte. méme 1 an

apres l'ouverture.
i
- a un prix qui équivaut i obtenir
. | bouteille de 750 mL gratuite!
Au choix, 10 des marques de vins les plus populaires embouteillés
par la Société des alcools du Québec, blancs et rouges.

=o' Le Vinier, c'est économique:
y plus de 5 bouteilles de 750 mL.

Pour tous les jours, pour profiter des beaux jours ou pour aller dire
bonjour: viens avec ton Vinier, c'est pas banal!

En vente exclusivement dans les succursales
de la Société des alcools du Québec.

LESCALE PERCE-NEIGE FEU FOLLET LANGE BLEU LE GALANT LE QUEBERAC

CUVEE DES PATRIOTES CUVEE DES PATRIOTES RESERVE DU CELLIER RESERVE DU CELLIER
Roug? léget Blant leger Rauge léger Blanc léger Fouge léger Blang sec Rouge sec Blanc Mger Rauge set Blanc doux
Imparté de France Importd de France importe de France Imporie e trange Imporié de Fance Importd d Espagne Importé d Espagne Elaboré au F Importé dEspagne |mpar¢u‘£.gpm
21,608 21,608 21,608 21,608 21,608 20,60$ 20,608 18,958 19,95§ 20,608
i l ] N A L'}
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Les

. producteurs
-de miel

:du Québec
-auront

leur logo

- B Le miel produit au Québec par
. les apiculteurs membres de la Fé-

demun:m des producteurs de miel

du Québec sera identifié par un
logo exclusif. Cette estampille
grantira également aux consom-
mateurs que les producteurs ont
respecté des normes précises.

En effet, les apiculteurs qui uti-
lisent ce sceau de qualité doivent

se conformer a certaines exigen- rouler 'ﬂuﬂd'.ﬁ. celle-cl avec une riche ﬂ;l eilecldﬂ“ it
ces. Le miel doit contenir, au masque la réserve au € lace au cen-
maximum, 17,2 p. cent d’humidi- tilly, puis on a1 moment de prendre p entre les bougles

té, afin de se conserver pendant
une période prolongée. La cou-

. leur du miel, lorsqu’elle est indi-

quée sur I'étiquette, doit corres-

. pondre a I'une de celles qui appa-

raissent sur une échelle de

ﬁumd"ufﬂ" table Inllﬂmm des invités.

référence. Le miel crémeux doit du
avoir une texture permettant de
le tartiner facilement. Le miel
- - doit répondre a toutes les normes

fleurs sur lesquelles elles buti-
nent. De la nature de ces fleurs
dépend le godt et la coloration du
miel. Les principales fMeurs melli-
feres du Québec sont le tréfle, la
luzerne, la verge d'or, le sarrasin.

Le miel est disponible sous
trois formes : liquide, crémeux et
en rayons. Le premier est simple-
ment extrait des rayons. Le se-
cond est un miel liquide qui a été
cristallisé puis brassé. Le miel en
rayons est un miel scellé dans la
cire que produisent les abeilles
dans la ruche.

Le miel s¢ conserve dans des
contenants bien scellés. Il doit
étre gardé dans un endroit sec a
température ambiante. Il se cons-
erve au congélateur sans que sa
saveur el sa texture en soient alté-
rées.

Lorsque le miel granule il suffit
de placer le pot dans de I'eau tie-
de pour le voir redevenir liquide.

Au Québec 3 500 apiculieurs
exploitent environ 100 000 ru-
ches. La production de miel a
considérablement augmenté au

- cours des dix derniéres années,
. passant de 5 130 000 livres en
= 1975, a 10 560 000 livres en 1985.

Cependant, a cause des condi-
tions climatiques défavorables de

‘ la saison derniére la production

ne dépassera pas 3 000 000 de ki-
logrammes cetle annee.

Lorsque I'on remplace le sucre
. par le miel dans les préparations
culinaires il faut réduire la quan-
tité de liquide de 25 p. cent (%4) ;
la quantité de sucre sera rempla-
cée par une égale quantité de
“miel.

SIN AU HOMARD
CREPE DE SAammoellBUK Je Bordeaux ou

planc ve ou
Vin suggéré: un vi italian tel qu'un soa
de Bourgogne, ou ““;"‘Smm

u
*~*”“*“’EEFEHE§E”

o EEEJHE'IES SOUSCROUTE

isson suggéree: une 8au minérale non gazéifiee.
Bois

PERDRIX A L’AlL, GMINIE DE

PLEUFIDTEE ET DE Halﬂzrdse:“ :.:is -
Vin suggére: ugn%rand da,'a ety g:t
a::ﬁfer?a de la Vénetie ou un barolo du Plarn

BOCHE GLACEE, AU CHOCOLAT

seux
ac, un vin mous

: un champagns S nes ou
Vi 5"%.?: ’;ianc l—,qunreux comma un sauler

ou un n spatlese

slici uche de Noél. FHOID I
-- gouvernementales de salubrité et Une fois cuite, 12 @ a deliciese b
-- d’hygiéne. Il doit provenir exclu- |ée et roulée. t
-~ sivement des ruchers du Québec Nodl, 6 e de souvenirs €
- el ne peut donc étre mélangé avec Cette buche de lera vos Invités par le mariage
du miel produit a I'extérieur. de %ﬁor?:h:sﬂhﬂw qu'elle recéle.
Le miel est produit par les 3 =
abeilles a partir du nectar des Bon appetit! B“C"E GI.ACEE, * GEHOISE nu BE“RRE,

AU CHOCOLAT

Preparation: 15 minutes
Congelation: 2 heures
Rendement: 8 portions

INGREDIENTS

500 mL (10 on.) de créme glacée au chocolat

8 portions génoise au beurre, roulee *
200 mL (¥ 1) de créme & 35%
30 mL (2 c. a table) de sucre

Poudre de cacao en quantité
suffisante

PREPARATION

M Laisser ramollir legerement la créeme glacee et
garnir I'intérieur de la genoise préalablement deé-
roulée avec cette creme glacee, a I'aide d'une spa-
tule. Rouler de nouveau la genoise et couper les
deux extremités du gateau; déposer une de ces
tranches sur le dessus de la buche, afin d'imiter un
noeud de bois. i

M Fouetter la creme avec le sucre jusqu'a l'obten-
tion d'une creme Chantilly ferme. Masquer |'en-
semble de la buche avec cette creme Chantilly.

B Poudrer la surface avec de la poudre de cacao et
reserver cette buche au congelateur jusqu'au
moment de la servir, mais pendant au moins 2 h,
Decorer la buche au gout et la servir au sortir du
congélateur,

VALEUR ENERGETIQUE pour I'ensemble de la biche:
3445 Cal ou 14 417 kJ.

ROULEE

Préparation: 30 minutes
Cuisson; 15 minutes
Rendement: 8 portions

INGREDIENTS

4 oeufs
125 mL (%2 1.) de sucre

1 goutte d’'essence de vanille
200 mL (Y t.) de farine
100 mL (% t.) de beurre fondu

PR EPARATION

B Faire chauffer les oeufs avec le sucre et |'essence
de vanille, au bain-marie. Battre constamment a
I'aide d'un fouet. Retirer du feu et continuer de
battre jusqu'a ce que le mélange soit refroidi, afin
d’'obtenir une pate légere et onctueuse.

B Incorporer délicatement la farine pralablement ta-
misée et incorporer enfin le beurre fondu refroidi.
Verser cette pate sur une plagque de 30 cm sur 40
cm (12 po. sur 16 po.). Faire cuire au foura 190° F
(375° F) pendant environ 15 minutes. Retirer la
genoise du four et retourner la plaque sur un linge
propre. Rouler immeédiatement le gateau dans le
sens de la longueur et I'envelopper dans le linge.
Laisser refroidir cette génoise roulée, puis |a réfri-
gérer jusqu’au moment de |'utiliser.

2 GRATUITES A L'ACHAT DE SIX.

NAYA I'Eauthentique est I'eau de source naturelle la plus

d'eau NAYA, format 1,5 litre.
pure et la plus dalre en Amérque du Nord. A savourer son

Donc, goﬁte:NAYAetlorsdevoueprodnlneviﬂteb

F-- N O N N O O S D B D D B A I e A
lCmﬁiﬂ&yﬂm:thmbpnmﬂmwmimmmh

symbole i
sl frais ue jour, on finit par ne rsen votre épicerie ou & votre pharmade préférée, faites LES BREUVAGES NORA INC.

gomm cng Peko® pis poiS um n de IEauthentique NAYA et profitezde S e isowich AL 487 R
Clest pourquol, nous avons pensé & cette offre suitémnte. | rom |
rafralchissante. Achetez 6 boutellies d'eau de source ® PEAU DE SOURCE I Admsse ]
naturelle NAYA et faltes-nous parvenir les 6 étiquettes LAPI.I.IS NATURELLE ! V™ o cp g
complétes portant le symbole CUP. En retour vous recevrez Offre en vigueur ou Québec sevlement. jusqu'ou 31 man 1987, l

unnouponvomdonnuntdroltﬁibwtemesgmwhos CANADA. L=

- -
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Une table equilibree Une table équilibréee
VOUS POUVEZ TOUJOURS PRENDRE DE LA

PETONCLES ET | S e MARGARINE

B Au menu: Pétoncles et crevettes au vin avec
julienne de légumes, potage aux tomates au ba-
silic, filets de sole persillés, poulet a la dijonnai-
s¢, Charlotte citronnée aux fraises et giteau de

AVEC JULIENNE DE
Savoie a 'orange. -
Extraites du livre Bonne Table et Bon sens, édi- lEG“MEs

té par LA PRESSE en collaboration avec la So- (4
ciété canadienne du cancer, ces recettes ont été
préparées par les Jean Derez et Gérard Gaudin,
chefs cuisinier et patissier du Méridien, pour le
lancement de I'ouvrage.

CREVETTES AU VIN

rtions)
375 g (Y4 livre) de grosses crevettes crues
16 moules
2 carottes moyennes
| poivron rouge
2 poireaux (partie blanche seulement)
1 petite courgette
mL (4 ¢ & thé) de beurre
3 échalotes émincées
2 gousses d'ail émincées
125 mL ('4t) de vin blanc

Petit Pot de Beurre, =5}
c'est un authentique gRi=
produit laitier,

PREFACETE FRANCOSE SAYLER
%

Cet ouvrage

trois minutes ou jusqu'a ce que les crevettes de-

250 g (% livre) de pétoncles \ avec un bon gout tout a lui.
regorge de* 250 gnL{'fznde mp;il frais finement haché viennent roses et les pétoncles opaques. (Les S
recettes saines, 125 mL ('4t) de créeme a 35% (facultatif) moules qui ne s’ouvrent pas doivent étre reje- B Faire gonfler la gélatine dans I'eau pendant 5 ;
toutes plus 3 1 (750 mL) de riz cuit, chaud weﬁ 1?’9071901'6!' la creme, les Iégumes et laisser minutes. Incorporer aux jaunes d'oeufs chauds, Petit Pot de Beurre vous permet de
réchauffer,

scl et poivre

CHARLOTTE CITRONNEE

succulentes les Faire refroidir en remuant de temps en temps.

unes que les
autres, ainsi que
de conseils visant
a réduire les
risques du cancer.

Il comprend des
recettes pauvres
en lipides et
riches en fibres et
en vitamines A et
C, susceptibles de
plaire aux palais
les plus délicats!

272 pacrs

dont
16 EN COULEURS

d’Anne Lindsay

EN VENTE PARTOUT

1 OFFRE SPECIALE AUN ABONNE(E)S DE 1A PRESSE: 20% DE REDUCTION

i I ————————

B Deécortiquer les crevettes et enlever la veine
intestinale. Brosser les moules. Peler les carottes
et epépiner le poivron. Couper les poireaux en
deux sur la longueur et les laver sous le robinet
d'cau froide. Cpouper les extrémités de la cour-
gette. Détailler tous les légumes en julienne
(petits batonnets de la taille d’'une allumetter)
avant de les blanchir deux minutes dans de I’'eau
bouillante. Les égoutter, les plonger dans un bol
d'cau glacée, puis les égoutter de nouveau.

B Dans un faitout épais ou une cocotte allant au
feu, faire fondre le beurre, puis y faire revenir a
feu assez doux les échalotes et 'ail de 3 & 5 mi-
nutes ou jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Y ver-
ser le vin et porter a ébullition.

B Ajouter les crevettes, les moules, les petoncles
et le persil. Couvrir puis laisser mijoter pendant

B Gouter la sauce et rectifier I'assaisonnement.
Si la sauce est trop claire, I'épaissir en ajoutant
10 mL (2 c. 4 thé) de fécule de mais délayée dans
25 mL (2 c. a table) d’eau. Remuer, porter a
ébullition.

B Servir dans des bols peu profonds ou dans des
assiettes creuses. On peut aussi servir sur du riz
ou sur des nouilles.

NB. Si I'on ajoute la demi tasse de créeme on a-
joute aussi 8 grammes de gras par portion,

B Méme si les pétoncles ont une faible teneur en
lipides, ils contienent beaucoup de cholestérol.
On évitera donc d’en manger trop souvent.
Calories par portion: 415

grammes de lipides: 6,5

Fibres: bon

Vitamine A, niacine et fer: excellent

Thiamine et calcium: bon.

AUX FRAISES

(10 portions)

7 blancs d'oeufs

379 mL (1%:t) de sucre

175 mL (¥t) de jus de citron

| sachet de gélatine neutre

125 mL ('5t) d’eau

28 doigts de dame

500 mL (2 1) de fraises, bleuets, framboises ou
péches tranchées

B Dans un bol, battre les jaunes d'oeufs et 175
mL (%) de sucre. Incorporer le jus de citron et
bien melanger. Verser dans un bain-marie (qui
ne soit pas en aluminium). Faire cuire au-dssus
de I'eau «frémissantes, en remuant, de huit a diz

B Battre les blancs d'oeufs en neige légere; ajou-
ter graduellement le reste du sucre et continuer
a battre pour monter les blancs en pics fermes.

B Verser un tiers des blancs dans la préparation
ocugs-gélatine; incorporer ensuite le reste des
blancs.

B Couper les doigts de dame en deux, dans le
sens de la longueur. Couvrir le fond et les cotés
d'un moule démontable de 25 em (10 pouces)
avee les biscuits, en prenant soin de placer les
bouts non coupes vers le haut. Remplir avec la
creme el réfrigérer jusqu'a consistance ferme,
environ trois heures ou toute la nuit.

B Au moment de servir, placer le moule sur une
assiette de service et enlever les cotes, Garnir de
fruits.

Calories par portion: 326

lére.

minutes. La créme doit napper le dos d'une cuil-

Fibres:bon.

R O T T e SO =

grammes de lipides: 6,6

Aspects émotionnels

VANCOUVER

B Si vous derirez vraiment man-
ger des pommes de terre frites ou
un morceau de tarte au chocolat,
vous faites mieux de le faire, dit
la nutritonniste Andrea Lake.

ger correctement devant leurs
amies de bureau, puis de manger
tout ce qui leur tombe sous la
main en arrivant a la maison.
Elle dit que la plupart des dic-
les comportent une privation de
nourriture et c'est pourquoi elles
conduisent fréquemment a un

margarine
| ® -

e ! . ntl o de c@ T
Disponible en librairie et 1. En comp:?;“t v u’mi: s € & e
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ey e s pon de Civiadicn Preis p;rﬂglul?er.loﬁﬁe;cgar:g?{;aﬂ aliments sains faibles en calories,

Si vous parvenez a ce stade et
constatez qu'une salade de fruits
frais et du fromage cottage consti-
tuent votre repas ideal du midi,
trouvez un restauranl ou vous
pourrez vous en procurer, dit
Mme Lake.

Une autre habitude dont il faut

cuisiner croissants, tartes, gateaux,
légumes, pates, eftc...
des « p'tits péchés
de bouffe »!

A peine sorti
du réfrigérateur
Petit Pot de Beurre, e umiymungh

s'étend teeeeeeeellement bien!

Petit Pot de Beurre

c'est un beurre
léger bien
moins gras
que la
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 Aunomdu péreetduffils

le sorcier

Frandne

Alcide, en prieres, n'a rien vu. 1l aurait beau
I'obliger a ouvrir ses paupiéres glauques, il n'y
verrait guere plus. N'en saurait pas plus sur la
fin de son regne.

— Vieux fou, tu viens de te pendre toi-méme
avec la corde que tu me réservais, lui glisse-t-il
avee satisfaction, regardant ces affames se dé-
lecter de la viande de caribou.

s avalent gouliment, voracement. Bicntot,
les femmes remplissent a nouveau les perches
et distribuent des lanieres de viande crue qui
sonl rapidement englouties dans ces ventres
creux. Les baniques font le tour, chacun s'en
taillant un morceau. De méme pour la chaudie-
re & the ou tout un chacun y plonge sa tasse,

— Y a longtemps que j'ai bu du thé, dit Bap-
tiste. Le the est bon. Nicolas nous a ramené le
thé et la farine, il a trouvé le gibier et a donne a
ses fréres,

Des yeux reconnaissants s¢ posent sur le
chasseur. Baptiste exulte, recueillant les parcel-
les de gloire qui jaillissent sur lui. N'a-t-il pas
adopte cet enfant de sa femme malgré 1'impu-
reté que trahissaient ses yeux bleus? Et s°il a éte
dur avec lui, n'en a-t-il pas moins formé "hom-
me robuste et rus¢ gui vient de redonner le
souffle de vie ce qui reste de la grande tribu?

L'excitation de Baptiste est dénuée de tout sen-
timent un tant soit peu paternel. Il reconnait
Nicolas a grands cris aprés que tous l'ont re-
connu. Il palabre, discourt avec force, gestes et
exclamations, s'¢lance dans de longues compa-
raisons incompréhensibles, trouve le moyen de
rattacher la danse du soleil 4 la réussite de cette
chasse et se perd finalement dans ses idées dé-
cousues.

— (Ca suffit!

Nicolas vient d'y mettre un terme. Tous I'ob-
servent. Il est beau & voir sous son éternel cha-
peau melon, avec ses yeux pales contrastant
avec sa peau brilée par les saisons et ses longs
cheveux noirs touchant ses ¢paules. Tout chez
lui, depuis la forme de son visage jusqu'a ses
moindres gestes, inspire la ruse, le courage et
I'habileté. Aux temps des guerres, on lui aurait
confi¢ une troupe d'élite. C'est un menecur qui,
faute d’hommes, s'est dirigé lui-méme aux qua-
tre points cardinaux. En lui, domine I'homme
d'action fort peu préoccupé par les qucstiuns
d’outre-tombe. Devant la piste du gibier, il ne
s'arréte pas a louanger le Grand-Esprit mais
cherche plutét a la suivre. C'est de lui qu'ont
besoin ces Indiens gaveés de nourriture céleste.
De lui qu'ils ont besoin pour survivre et pour
apprendre a vivre. Et envisager I'avenir autre-
ment que dans la mort ¢t le paradis. Lui, si dif-
férent et si triomphant en ce soir de festin.

— Manon, tu feras du pemmican avec la
viande. Tu montreras aux femmes et aux filles.
Tu connais, toi. Il nous faut des provisions.
Beaucoup de provisions, Quand nous retourne-
rons a la chasse, les femmes en bonne santé
sulvront pour préparer le pemmican sur place.

— Comme au temps du bison, chante Baptis-
le en aparté,

— Vous tannerez les onze peaux pour les
donner a ceux qui ont froid. Vous travaillerez
ensemble. Nous n'avons pas besoin des conser-
ves du Blanc. Nous ferons nos provisions.
Crois-tu, doc, qu'avec un bon hiver, nous se-
rons tous guéris?

Il redoutait cette question. Cette fois-ci, il ne
peut offrir des garanties pour les cas sérieux
qui doivent relever d"Albany. Son regard se
porte automaliquement sur Marie-Victorine
qui grelotte maintenant que le soleil s'est cou-
cheé. Connaissant I'état de ses poumons, il enle-
ve son chandail et le lui offre. .

— Mets-le.

Elle ob¢it. Nicolas se leve d'un bond, visible-
ment contrari¢. Le sorcier a vraiment trop
d’emprise sur elle.

— Tu ne réponds pas a ma question.

— Regarde: elle avait froid. Pourras-tu empé-
cher le froid cet hiver?

— Je peux donner des peaux.

— Mais tu ne ruux empdcher le froid, tu ne
peux empécher I'humidité, tu ne peux empé-
cher la fumée. Parmi vous, il y en a qui doivent
étre transférés dans un hépital.

— Combien?

— Autant que tu as tué de caribous.

— Tu dis que nous avons besoin des Blancs
pour guérir?

Nicolas s'avance vers lui, offusqué,

— Oui, c’est une maladie de Blanc.

— Bon. Je te crois, doc. Tu n'as jamais menti.
Cela coitera cher de payer le passage sur les
bateaux.

— Qui,

— Nous trouverons, Je veux que tout le mon-
de soit guéri. Nous l'cron§ la trappe en com-
mun. Je connais des territoires. Avec de bonnes
provisions, nous pourrons trapper loin et en
paix.

— I'irai avec vous. Je sais trapper.

— Et les malades?

— lls n'ont qu'a faire ce que je leur ai dit.
Pour ce qui est du grand mal, il est passé.

Il capte un soulagement dans l'attitude de
Nicolas, qui voyait d'un mauvais oeil sa preé-
sence constante auprés de Marie-Victorine. Cu-
ricusement, il se sent dégagé. lui aussi, d'un
sentiment de culpabilité 4 son égard.

lls sont face a face. Comme au baptéme des
eaux glacées. Deux hommes de méme sang
meélé que le destin a réunis pour sauver un peu-
ple égaré. lls le savent. Ravivent ce serment
qu’eux seuls connaissent en étreignant sponta-
nément leurs avant-bras avec leurs mains.

Le tam-tam retentit soudain. Baptiste I'a dé-
niché parmi les objets paiens et le fait résonner
en chantant. Les femmes commencent & dan-
ser. «Merci, notre mére la terre, merci pour le
caribou.» Elles forment un cercle, entrainent
chasseurs enfants et malades au son de ce
tambour ressuscité. Au-dessus de leurs tétes, se
deéploient les fascinantes aurores boréales, tou-
les mauves, jaunes et vertes. Ne resient que ces
deux hommes, face a face, et Kolawinow qui
trébuche dans sa hate de*quitter le lieu de sa
défaite. Nicolas I'accompagne d’un regard mi-
victorieux, mi-afligé jusqu'a son presbytere.
Puis, les yeux bleus reviennent sur lui et le dé-
taillent longuement. Découvriront-ils que les
tresses de Marie-Victorine ont le pouvoir de le
troubler? Il cache si mal ses émotions vis-a-vis
des femmes. C'est un rival que Nicolas essaie

de dépister depuis que le prétre ne canalise
plus les pensées de celle qu'il aime. Les dresse-
ra-t-elle 1'un contre 1'dutre un jour, 'obligeant
& confesser son impliissance pour conserver
I'amitié de Nicolas? Son guide lui prend la
main.

— Viens. |

11 le suit. Trouve iniconvenant de tenir ainsi
la main d’un autre homme. Pourtant, enfant, il
tenait si solidement celle de Jérome. Nicolas a
I'ame d'un enfant, et lui, il réve d'en étre un
pour retrouver les joies simples et les amities
sans péché. 1l s'inséte dans le groupe. Excité
comme un gamin se fusionnant dans une ron-
de joyeuse. Nicolas lui enseigne le pas. Tou-
jours le méme. Il I'nccomplit en écoutant le
tam-tam, fermant les yeux sous les étoiles et
laissant ce rythme I'envahir. Il a conscience de
prendre le pouls de la tribu entiére, d'étre le
sang de ce pouls qu'il bat contre la terre nourri-
ciére avec ses pieds.

Merci, notre meére la terre. Merci de mon
pouls, de mon sang, de ma vie.

Ses semelles bondissent sur la mousse. Le
rythme I'habite. Dans sa grande fatigue, il de-
vient ce battement régulier, touchant la terre
de la plante de ses pieds, la téte perdue dans les
¢toiles, Son pas est le pas de ce peuple. Son
sang est leur sang. Le sang des ancétres accro-
chés aux branches d'arbres, le sang de Baptiste
jaillissant de sa poitrine, le sang du métis, le
sang des bisons et des caribous, le sang des
viandes crues coulant sur leurs mentons. Son
sang est toul ce sang, son pas est lous ces pas
sur la prairie et tous ces pas de I'exil. Il danse
sur sa mére la terre. Lui tambourine le ventre
de ses pieds comme il le faisait dans le ventre
de Biche Pensive. Il se rappelle a sa mere la
terre, lui rappelle sa vie.

La sueur inonde son visage, colle ses cheveux
a son front, a ses joues amaigries. Il pergoit son
{muls dans sa carotide et dans ses tempes. Sent

¢ voyage de son sang jusqu'a la plante de ses
pieds. lls dansent, non pas seulement lui, mais
cux tous. Tous les enfants de cette étrange pla-
nete perdue dans l'infini. lls ne sont que les
poussieres du néant soudés en un tout par le
cc_»gur du tam-tam et la peur de l'inconnu, i
vibre,

a suivre
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Le bridge

Un « accroche-tout » gui
porte bien son nom

Un «accroche-tout » que I'on place dans ['atelier, la cuisine, le
bureau, presque partout... On y glisse les torchons, les débar-
bouillettes, les essuie-tout...les couteaux, les cuilleres de
bois, les ciseaux, les marteaux...

Cet accessoire KIKURO, disponible en blanc, rouge, jaune ou
noir est vendu $19,99 a Ma Maison, Place du Frére Andre

De la confiance et
du jeu de la carte

Et tout devient possible au bridge!

el ANDRE
TRUDELLE

L ¢ bridge est
un jeu mer-
veilleux oo il se
passe parfois
des choses in-
croyables. A
preuve les trois
mains rappor-
lees Ll.m-. le present article, El-
les m'ont cle soumises par des
joucurs locaux. La premiere
main a ¢te jouee i Toronto par
Me Joseph Silver, lors de In
rencontre annuelle des cham-
pions des ligues dhiver. Mont-
real a perdu contre le Ville-
Reine, mais dans la categorie
« A»n, le camp montrealais
avait remporié la victoire,

Me Silver avait Mark Molson

est saute a4 4 K et tout le monde
i passe, Stein a entame de la
Dame de Pi et le contrat a chu-
te de deux levees, les Montrea-
lais ayant encaisse deux Pi, un
Co, ¢t deux Tr. Mais Me Silver

comme parienaire, tandi Norg E =
cnalre, landis que ——
Mark Stein ¢t Boris u-i:‘ld:; *AD8O4 "ﬂe Forble.t'e'e ‘
completaient la representation YARVIO954 modele reduit
montrealaise. Voici la main. o7 |
2 » - . . . I
Donneur: fs 4 aucun Cette sorbetiere est la réplique en modeéle réduit de la « Don- ! Otez .
Vulnerabilite: 1ous 2“;5_: iﬁf_) o vier », modele régulier. N'utilisant ni glace, ni sel, ni electri-
Nord 0863 73 cite, cette sorbetiere fonctionne a la manivelle. L utilisation .
eRES ;’ ADVISSE SR103 est simple et pratique: la partie interieure de I'appareil se
SRDVES i ;{ 3 $AD962 place au congélateur jusqu'au moment de ['utilisation. Il suf-
552 Sud fit alors de la remettre en place, d'y verser la preparation .
aAT2 *V 109 desirée, de refermer et de donner quelques tours de manivel-
Ouest Est 9D le pour obtenir une glace, un yogourt glace, un sorbet, etc- .
#D72 $AVI943 0542 ...Cette sorbetiere «Donvier» a une capacité d'un peu plus
G172 T7A10963 aVIOBTSS d‘une tasse. Elle est vendue $22 chez Cuisine Sélection (Mar-
10764 & aucun che de I'Ouest a Dollard des Ormeaux), Caplan Duval (Mail l
+RI0OES +VGQ3 Nord explique sa position : Cavendish et Plaza Cote-des-Neiges) et La Baie.
sud «|e ne suis pas pressé d'entrer
10 dans la ronde aussi longtemps A I , " :
TAND qu’Est et Ouest font des enche- RECHERCHE MICHELE DUBREUIL. collaboration speciale
v4 res forcing. Si Est, & qui Quest
O/ 1] T Y 4 * oL g » e o . . .
; SLU i %iibnmmn:uil:;“ﬁu:ggthl'u :LJI;ESE Voici la recette primée de la semaine! .
ST 'ﬂd'hsI Jroad il foge K. je sais Le Jury gastronomique Savourin, présidé par
: que le Roi de Pi S¢ trouve en Y : NS { madam » .
Bt Sud  Ouest Nord | Ouest el quun chelem st pos LIS GRANDS MOMENTS mi'l.‘l:rﬂﬁ?i?::‘ oL ikrde s
IPi 2K 2Pi contre sible. Qu'il pourra meme y U’i E [ ; Ty v 1o PGS 06 B
3Co 5K contre passe avoir un grand chelem si Sud a i H{[%'E UH&E I}Eb FJ;&NANLE}. [ semaine du 10 novembre 1986. telle que .
passe  passe I'As de K. Mais si je gage mes FTPETITES ANE 14 1 concue par un Jeune Chef Savourin;
Entame: 7 de Co Co ou mes Pi trop tot, je n'au- ! Guylaine Turcot
rai pas toutes les indications e | w ) .
Explications que l'échange entre Est et L hap B et l |
A la table ou ctaient installes gli“;:srgo?“r?cl:.r:ks B Y ' f - - - - -
en EstOuest Stein et Baran, ce Cdaing )  Shil: Ve Ung R e {
dernier a ouvert d'un Pi, Sud 261 D308 Que Sl avieLng e )

! ; Sel 2049
ne voulait pas jouer un contrat @ Farine forte (ou ferine -

=i R A e L { e lout-usage) 1kg ® Eay froide 525 mL
en defense. 11 visait la manche, A la Rive-Sud La banang la PIUS celebre du monde. Beurre non sale froid. ® Beurre froid 625
peut-ctre le chelem. 11 a ¢te fa- tad I en morceaux 125g ® Jaunes d'oeuls g
vorise, certes, par l'entame... e dernier exemple provient

mais tel est le bridge.

Me Silver a concede le pre-
mier Co @ I'As, a coupé le re-
tour de la couleur et il a defile
tous ses K. Quand lesjoueurs

(x) L'enchere de 2 Tr, alerta-
ble, est faible. Le 2 SA deman-
de upe entree.

Explications

Avant de voir les mains, met-
tez-vous i la place de Sud, dont
vous connaissez la main. De-
vant le cue-bid de son vis-a-vis,
il n'hésite pns ager 4 Pi. Sur
I'enchére de 5 Tr par Ouest, il
se dit qu'il ne contrera pas a
son tour de gager pour ne pas
pousser ses adversaires a4 5 K
Mais a son grand ¢tonnement,
son partenaire gage 6 Tr. Mal-
gre ses 6 cartes de la couleur,
Sud sait bien qu'il n'est pas
question de jouer un chelem
dans la couleur de 'ouvreur. I
hesite @ gager 6 Co avee sa
Dame singleton. 11 opte done
pour repeter ses Pi. Regardez
maintenant les mains.

main pauvre, joue un contrat
excitant... et le réussit. Selon le
directeur Guy Fauteux, la plu-
part des paires appelées a jouer
ce contrat ont gagé 4 Co, fai-
sant six!

d’une main jouce au cercle de
la Rive-Sud. Les parienaires se
connaissant peu, ils ont atteint
le petit chelem a Co avec les
mains suivantes.

0 : poabliSeccBbuuairecssas e o’y —Couvrrr et reserver au relrigérateur pendant au moins 1 h et pendant au
n‘ont plus que cing cartes en Nord /_;;5} “"TL":W\\ oius 4 h J
main, la situation est la suivan- ART72 ® Couper le beurre froid en quelques morceaux et le travailler avec un
le. "\'.’:J' 54 !7 rouleau a pdtgr?vour le rendre isse et maniable; le reserver au refngera-
p . teur penﬁanl minutes
Nord 0108553 E Lﬂ Rg'ne de 'ﬂ Mcr nC. 71 —Hlenrler la paleI du refrigerateur et | abaisser en un rectangle deux fois
us long que large
» E OF +RD }E‘: _Eepos:rg ;?n mor:':geau de beurre sur | un des cotes de la pate et rabattre
v 3 Ouest | autre partie sur le beurre
O aucun * iﬂ E PO'SSONNERIE GHOS ET DETAIL —Bien coller la bordure, puis aplatir la pate au rouleau et former de
nouveau un rectangle
*A v v ( —L aisser reposer la pate au réfrigérateur pendant 30 minutes.
Ouest Est & O S P EC I AUX D E LA S E MA I N E —Répeter cette opération de tourage a trois reprises en laissant reposer
la pata entre chaque tour
D7 *+AV + » Jusqu'au 29 novembre 1986 —Laisser reposer %a pate jusqu au moment de l'utiliser, soit pendant au
T aucun 21065 . moins quelques heures
b & a0c ud , PETITS PETONCLES CREVETTES DECOH“QUEES —Etendre la pate juscu a une epaisseur de 8 cm
¢ .m:;'un ; aucun #1063 95$ déveinges, surgelées. —Decouper 24 demi-cercles dans cette abaisse. a | ade ¢ un emporte-
+RVE aucun / 3 - 8 9 piece cannele
Sud g: E V103 as ok ?j;s:;:;éisﬁ‘;UMON = 3 ® Badigeonner la surface des gemi-cercles avec du jaune d'oeuf el tracer
des lignes sur le feulllate
+ 100 3 CHAIR FRAICHE , —Faire cuire ces feuilletes au four a 200°C pendant environ 15 a 20 minu-
7 aucun i s de moules cueseen 3 ch. 0$ d’Ele\'age Coh09395$ les.
- ) Les encheres: —Laisser refrodic ces teulletes, puis les couper en cleu:-: dans le sens de
aucul les ul
: 5 ; ; Entame: 8 de Tr ESC&RGC‘TS EN CUQU[U.E SAU MON FUME I'epaisseur, les reserver jusqu au moment de les uliliser
75$ CREME PATISSIERE
Sud joue alors un petit Tr Explications avec beurre {50 prdces) 9 [rgreay o fled Ia Ih e Lait 1L ® Jaunes d'oeuts 240 g
vers son As, Est doit se departir Voici comment: Je déclarant CALMAH' BRISURES DE PETONCLES surgelees Sucre granulé , 126 ? guc_re :_:mnulc 1%3 g
d’un petit Co ou du Valet de Pi. £ e 75 50% Gousse de vanille arine forte |
S'il jette le Valet de Pi, le décla- Ir.u_':‘inm ‘5'3 'ieuig"c-‘ Icll ‘EFEM: SURGELE 3!0: 3 m.37 33:’55._ m + ® Beurre *q.8.
rant lui donne la main a I'As. | SRainc 0.8 LAME O r € ® Mélanger le lait dans une casserole avec le sucre et la vanille puis ame-
de Pi et le retour a Co donne le tente I'impasse a Co. Quest ga- ner a ebullition.
contrat. Si Est se défait d'un g‘)e_ddu }im e:j revient Tr. 'SUE e Blanchir les jaunes d oeufs avec le sucre et la :anne ¢ est-a-dire fovet-
g ke M L ccide alors de jouer petit ter vigoureusement ce melange jusqu'a ce qu'il augmente de volume et
E"E:i}ucnz;}:t allranchit tous les vers son As, puis As de Tr, et il 1840, DOI’Ch&StEI’ ESt devienne mousseux et clair.

Me Silver estime que ce ré-
sultat, sur l'une des premicres
planchettes du tournoi, a large-
ment contribué a la victoire de
77-43 remportée par les Mont-

realais. Rappelons toutefois  mais cherchant a protéger sa CREME ANGLAISE
qu'au total des points dans les  Dame de K se défait de ses Pi. » Sucre a glacer 1059 & Lait 350 mL
trois catégories «A-B-C», les  Eile rusé Sud réussit son che- Jaunes d'ceuts 5 ® Parfum au choix ‘q.5.

Torontoisont gagné par 207-
152

A Rosemere

La main qui suit a ete jouee
recemment au cercle de Rose-
mere-Lorraine. Vous ¢€les en
Sud et vous avez la main suij-

vanie : 4
Pi:VIO9Co:DK:542Tr:

® Purée de fraises ® Sucre granule 600 g
LS : : : i 1k
¥ ‘:-'U:: . ;l3 ndez, a volre droi ?Dl::;':'qlf_l:s :-éiﬂ:g,—l:jjf;:“;rggf p E’”fCUIralre bon L E::I;g:a: :ecoﬂgaier cornplatei'lan: la purée de fraises
ous entendez, a votre 2 .
te, une encheére d'ouverture de  €1¢ obtenus. pour vos cheveux! ® Incorporer le sucre en fouettant le tout.
2 Tr faible. Pouvez-vous alors L'équipe formée du docteur —Reserver ce coulis jusqu'au moment de | utiliser
vous imaginer que c'est vous  Raymond Fortin (Montma- e S AT e TR MONTAGE
9p! nih—é qiielques Instants gna rignF?nﬁnisbe Genthler il 17 1e 7 BON DX MALAST ® Fraises fraiches  12kg Kiwi en tranches 25
plus tard, jouer un e on , de Norber ou-
- ® Déposer chaque fond de fleuron dans une assiette et les gamir avec de
Yovoficout d;abord fes cnche:Sichaet ?tfr,l Ilm R;'zf'? (0:,"““’1" ECQI'IOII'IISEZ 1 S | 1o Crome piinalire: los Gacorer aves Ges fralses ot dos tranches. de
res. rempo a \r'f Olrl::' ans Ie » lachat mw“‘momgl kiwi.
Donneur: Est mouvement suisse devant le Head & Shoulders 450 —Raéserver 24 belles fraises pour décorer les assiettes

Vulnérabilite: tous
Les encheres:

—Verser quelques gouttes de coulis de fraises sur la creme anglaise et
Est Sud Ouest Nord ﬂg;frétr‘;hnpe”c' tous ‘de tracer des lignes de coulis avec la pointe d'un couteau.
27Trx passc 2SA  passe 3 : —Disposar harmomieusement une fraise failiée en éventail sur 1a créme
3K | passe passe 4K Une ¢équipe de Quebec a ga- nglaise.
nsse 4P 5Tr 6Tr gnc¢ la ronde consolation. Elle ¥ arwr immediatement,
B e 6P contre pusse  comprenait : Laurence et Ge- . *q.:8. — quantité suﬂisante
passe mamm:m TORONTO mumm:

pusse  passe
Entame: Roi de K

défile ses atouts en espérant
que ses adversaire s¢ trompe-
ront. Et ils se sont trompés.
QOuest n'a que deux Pi a la
Dame et il garde son Roi de K.
Est compte quatre Pi au Valet,

lem en jouant ses quatre Pi en
fin de match.

Ne vous trompez pas. |l y a
une petite legon a tirer de ces
trois exemples!

A Québec

!.ors du récent tournoi de
bridge disputé a Québec, les or-
ganisateurs ont enregistré

quatuor de Rhoda Habert, Ste-

ve Goldstein, Daniel Doston et

rard Boyuchard, Michel Mont-
plaisir et André Renaud

{
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| Shoulders

Un traitement

"ITM. vy FEMOGNETTry r Do J...:-’
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seulement J lachat du shampooing
muemmnnm: I.medunhnn mu(lul
5 DATE LIMITE |
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(pres Dorchester).
RECHERCHE MICHELE DUBREUIL, collaboration spéciale

PHOTO LA PRESSE

FLEURON AUX
FRAISES ET AUX KIWIS

Rendement: 25 portions

PATE FEUILLETEE

’4--!

® Sabler le beurre avec la fanne et le sel, ¢ est-a-dire les melanger a
l ade de la palette du batteur. a la premiere vitesse, jusqu'a ce que le
melange ant | apparence de 1a chapelure
® Ajouter I'eau froide tout doucement, en melangeant a ['aide du batteur
jusqu a | obtention d'une pate, ne pas trop travailler cette pate
—Former une boule avec 1a pate el |'aplatir legérement.

—Verser le lait bouillant sur ce melange

—Remettre dans une casserole et faira chaufter a feu doux, laisser bouil-
lir pendant 1 minute en fouettant vivemnent.

# Deposer un morceau de beurre sur la creme afin de former une couche
protectrice

—Réserver cette créme patissiere jusqu au moment de l'utiliser

» Battre les jaunes d'oeuls avec le sucre a I'aide d'une spatule

# Amener le lait a ebullition et le verser sur le melange.

—Bien melanger el taire chauffer a feu doux en remuant doucement

—Amener au point de frémissement et passer cette creme dans une pas-
soire rés fine

® Parfumer au gout et déposer un morceau de beurre sur 1a creme alin de
former une couche protectrice

—Reserver cetle creme anglaise jusqu au moment de |'ulihser

COULIS DE FRAISES

—Déposer le dessus du fleuron sur les fruits, sans le presser
—Verser un peu de créme anglaise dans chacune des assiettes.

a= e e &
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PORC _ |

Pour vos tourtiéres
431 A
9sikg 1D $/lb

COTELETTES -
DE PORC FRAIS | g

Coupe du centre

¥

4'.6s!kg o $/b

Prix en vigueur du lundi

‘“.’.
F
o
il

'\‘ & pe s 24 novembre au samedi
- 2 29 novembre 1986, Nous nous
. T N reservons le droit de limiter

les quantités, Pas de vente

aux marchands. Le texte prévaut
sur la photo lorsque celle-ci

ne correspond pas i Ia
description du produit annoncé.

i " 3!‘ -'I_ -
() SZmaaeEs i)

Un cahler publicitaire =
sera distribué a votre
domicile. Consultez ses
pages débordantes de
nombreuses autres
aubaines.

I5i vous ne recever pas ce cahier
publicitaire, demandez-en un a volre
marchand 1GA).

OEUFS
FRAIS

Calibre moyen

*marque de certification d'lGA Canada ltée

T
e

e e
4
-
L3

BOEUF

Ordinaire 1 [ ‘_'. ":."'
(& l,:."“'.":_"l_,-' ™
I, $/kg X /lb

LONGES

DE PORC FRAIS

Portion des cotes
Environ 1.4 kg

RE

T2

o g ——

A
=y Ly

e BASLEL L,

Canada “A" \

Dz.

SOUPES
ASSORTIES

HABITANT
Boite 398 mL

PAPIER
HYGIENIQUE

Blanc
BUDGET
Paq. de 4 roul.

DINER
DE MACARONI
& FROMAGE
I1GA
Boite 225 g

Sule ades delars de vrafon eliou dux vaialions
climatigues de cerlaines régions, des dillicullés
d'appiovisicnnement en livils et legumes peuvent suivenin.
Sicelte situstion devail se produire, volre marchand 1GA
wrillerait 8 ce que chacun de ‘F".'_ﬁ clients soil enlidrement
salisfait.

BANANES RN
RICA s

g |
Praduil de I'Ametigue du Sud ’ - “

! . f
6 " At ¥
jkg o wlital Rl

CLEMENTINES

Produit de VEspagne

’, S/kg

DE JAVEL

Concentrée
JAVEX
Cont 3,6 L
7

G
gl

LONGES
DE PORC FRAIS

Portion du filet
Environ 1,4 kg

COTELETTES
DE PORC FRAIS
DESOSSEES

Coupe du centre

POIS VERTS
Canada de choix
1GA _—
bty N : / 3
I"P'_ 4 4 5
f . W
bt v ':-: §
A WY 6
Boites [ = / 4t '-"."
540 mL O L

CELERI

Produit de la Californie
Canada no |
Grosseur 24

POIRES
ROCHA

Produit du Portugal

TOMATES

Canada de choix

AYLMER

Complétez volre collectlon avec
de magnifiques pitces d'appolint
Cos perces d'appoint somt effedes pow

WO peImetine de compiier valie

codlerlian, Chacune d'elles sers vendise

Loul als 100 dee 1 promolken....
prin @ aubasne! 4
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sz 30

AIS

ECONOMI

i FARINE
ROBIN HOOD
Sac 2,5 kg

Prix annoncé 2,795

Valide dans tous les super:
matches IGA du 24 au

29 novembre 1986, seulement.
Limite d'un bon par client.
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