D* PAUL CARTON

Ancien interne des Hopitaux de Paris
Ex-Médecin-Assistant 3 I'Hospice de Brévannes (S.-et-0.)

La Cuisine

Simple

3° edition

Prix : 20 Francs

7, 91 B2 STGEF'M;HN - PARIS. \ FHN\IE’%



Le Naturisme dans Sénéque. 1 volume,in-16,de 112 pages.
1P ) e T e e »
Traduit en portugais.

L’Essentiel de la docirine d'Hippocrate, exirail de sesceu-
vres. 1 vol. in-16, de 106 pages. 1923. Prix.... 6 »

Bienheureux ceux qui souffrent. 1 vol., in-16, de 81 pages.
1923. 2e édition. Prix.......co.0vueens P, 6 »
Traduit en portugais et en anglals.

La Synthése libérairice naturiste. 1 brochure de 42 pagel.
1925, 2¢ é&dition. Prix......covcvviiiirniens : »

La Cuisine simple.1 vol. in-16,de 372 pages,2® édltuou,a\rec
850 recettes environ. 1925. Prix............... 18 »
Traduit en portugais et en anglais.

Enseignements naturistes, 1 vol., in-16, d¢ 381 pages 1925,
Premiére série. Priz.......cocovvneviiiiee.. 16 »

Diagnostic el Conduite des tempéraments,1 vol.,grand in-8°,
de 160 p. avec 67 gravures, 1926. Prix........ 50 »

Enseignements et Traitements naturistes pratiques, 1 vol.
in-16, de 392 pages, 1928. Denxiéme série. Prix. 22 »
L’ Art Médical. L'individualisation des régles de santé. 1 vol.
grand in-8° de 330 p., avec 146 fig., 1930. Prix. 50 »

Le diagnostic de la mentalité par U'écrilure (extrait du livre
I'’Art Médical). Un vol. grand in- 80 de 172 pages, avec

139 fig., 1930, Prix.:..c1u0s DS 30 »
Le faux naturisme de Jean-Jacques Rousseau, 1 vol., in-16,
de 213 pages, 1931. Prix.....cvvivivinnnen o L

Tous droits de reproduction, adaptation et traduction
réservés pour tous pays. Copyright by P. Carton, 1931.



LA CUISINE SIMPLE

CHAPITRE I

L’alimentation saine est la condition
prépondérante de la bonne santé

Le programme de la santé. — On est le reflet de ce que
I’on mange. — La santé et la sécurité au foyer familial dé-
pendent en grande partie de la surveillance du régime et
de la cuisine. — Les erreurs de jugement en alimentation,
— Les vertus de la bonne hygiéne alimentaire. — Les ido-
les pharmaceutiques, — La santé parfaite est une ceuvre
de synthése.

Le programme de la santé. — La santé dépend
de la facon dont on se plie aux lois naturelles qui ré-
glent la vie de 'homme. Chaque catégorie d’étres,
en effet, ne se développe normalement qu’en trouvant
certaines conditions de milieu et de nourriture bien
déterminées. L’homme, qui est arrivé a améliorer
une foule d’espéces végétales et animales, n’a pu ob-
tenir ce résultat qu'en obéissant aux lois naturelles
qui assurent la vitalité et la nutrition de ces espéces.
Or, de méme qu’il y a des procédés de culture spé-

,ciaux pour les végétaux (arbres fruitiers, légumes,
“ céréales) et des modes de conduite précis pour I'éle-
vage de chaque catégorie de bétes (beeufs, lapins,
volailles, abeilles, etc.), de méme il existe des lois
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naturelles qui président au développement et au pro-
grés de I'humanité.

C’est pourquoilasanté durable ne peut étre que la
récompense d’efforts de soumission permanente aux
diverses conditions d’hygiéne naturelleet d’alimenta-
tion physiologique qui entretiennent la vigueur des
résistances organiques et des immunités naturelles
chez '’homme.

L’ensemble des lois de la santé forme une syn-
thése, c’est-a-dire un groupement harmonieux de reé-
gles de conduite du corps, dela vitalité, de 'esprit et
du tempérament individuel.

La maladie n’apparait que comme conséquence de
violalions répétées et accumulées des lois de la vie
humaine. Les infections elles-mémes ne se déclarent
qu’a la faveur des abaissements de résistance du ter-
rain organique, car les mierobes sont toujours pré-
sents autour de nous. Mais ils ne pullulent que sur
lesindividus dont les humenrs viciées leur offrentun
milieu de culture favorable. La viciation et 'intoxica-
tion des humeurssont 4 la base de tous les états mor-
bides, aigus et chroniques. La pureté et la vigueur
du sang, des plasmas et des organes dépendent uni-
quement de la pureté des matériaux employés pour
les constituer. C'est pourquoi il importe par-dessus
tout, pour étre bien portant, de suivre un régime pur
et bien agencé, de respirer un air pur et ensoleillé,
de prendrel’exercice physiquenécessaireetd’éliminer
réguliérement les déchets de la nutrition et les poi-
sons du corps.

La guérison de toutes les maladies ne peut done
étre obtenue et surtout maintenue qu’'en recherchant
les fautes de régime et d’hygiéne commisesjusqu’alors
el qu'en établissant un programme de santé qui cor-
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rige les erreurs antérieures et qui adapte chaque ma-
lade aux meilleures conditions de vie de 'espéce et
de son organisme individuel (1).

On est le reflet de ce que I'on mange, — Parmi
les facteurs matériels de la saaté, le plus important
est celui qui concerne les apports alimentaires desti-
nés A réparer les pertes chimiques et vitales des tis-
sus. Si I'on mange trop ou si 'on ne mange pas assez,
si 'on se nourrit d’aliments trop toxiques ou si 'on
néglige de consommer certains produits indispensa-
bles, on finit par tomber malade ou par pléthore ou
par dénutrition ou par intoxication ou par carence,
mais toujours par cause alimentaire. Des désordres
digestifs s’ensuivent d’abord (dyspepsie, dilatation
d’estomac, congestion du foie, jaunisse, constipation,
diarrhée, hémorroides), puis des troubles de I'état
général et des émonctoires (migraines, faiblesse irri-
tative,fiévre, état grippal,rhumes,angines, éruptions)
qui préparent la venue des maladies déclarées. Donc,
avant de subir les assauts d’'une pneumonie ou d’une
fievre typhoide ou d’'une appendicite ou d’une scar-
latine, etc., on recgoit d’abord des avertissemeuts ré-
pétés du coté des voies digestives et de I'état général,
qui devraient donner I'éveil sur 'imperfection de la
conduite alimentaire et hygiénique et inciter 4 la cor-
riger, plutét que de combattre aveuglément les bien-
faisants symptomes averlisseurs, 4 I'aide de médica-
ments qui ne font que masquer le mal, sans enlever
ses causes.

A coté de cela, il peut arriver que des individus
restent en état de santé et méme parviennent dun

(1) Voir : P, Canroy. — L'Art médical. L'individuali-
sation des régles de santé.



10 LA CUISINE SIMPLE

4ge trés avancé tout en commettant les pires erreurs
de régime alimentaire, de méme que I'on peut obser-
ver des gens qui vivent vieux et sans grandes mala-
dies tout en se livrant 4 I'ivrognerie, mais ce sont la
des cas exceptionnels de résistance. Ils tiennent a ce
gu’il s’agit presque toujours de personnes particulié-
rement robustes, issues d’'une lignée campagnarde
récente qui peut momentanément faire les frais du
surmenage digestif Toutefois, méme en parei] cas, le
mal accompli n’en porte pas moins ses mauvais fruits.
Au lieu de frapper I'individu, qui débordait de résis-
.tance, il atleint sa race et il la fait décliner et dégé-
nérer. A la deuxi¢me génération apparaissent les
manifestations d'arthritisme digestifet humoral que
nous venons de signaler et a la troisieéme, les affec-
tions d’usure chronique accourent : insuffisances
glandulaires et scléroses multiples (qui constituent
I’essence de I'arthritisme invétéré), diabéte, albumi-
nurie, tuberculose, cancer, folie, idiotie.Et alors, une
famille, solide au début, finit par s’éteindre dans la
misére physiologique pour avoir, pendant deux ou
trois générations, gaspillé ses réserves de vigueur,
en abusant des boissons alcooliques ou eneore des
viandes, des poissons, des sucreries, de la cuisine
forte, des aliments riches, des produits concentrés,
dénaturés, frelatés et surexcitants.

Le caractére lui-méme est 4 la merci du régime.
L’alcool rend fou. L’abus des boissons fermentées,du
café, du thé, du sucre, du tabac, agite et déséquilibre.
Laviande en excés rend brutal et passionné, Au con-
traire, la nourriture pure, douce et peu concentrée
que fournit le régime végétarien favorise le rééqui-
libre mental et I'harmonie du caractére.

Le facteur alimentaire agit puissamment sur la
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. mentalité des races humaines. Les peuples buveurs
de biére, mangeurs de charcuterie et de condiments
aigres sontlourds et brutaux. Les races latines bu-
veuses de vin sont effervescentes. L’abus des fruits
acides (oranges, citrens, tomates) et des condiments
forts (ail, oignon, pimert, vinaigre) crée des popula-
tions irritables et farouches (Espagne). Les hom-
wes qui ne vivent que de poissons et de graisses
(Esquimaux) sont adipeux et arriérés. Les peuples
trés carnivores sont envahissants et égoistes. Les
populations végétariennes (agriculteurs, Hindous)
sontstables, pacifiques et de bon esprit. Les peuples
modernes vivent agités el sont victimes de folies
révolutionnaires et guerriéres par suite de la pro-
gression insensée qui s’est accomplie depuis une
centaine d’années dans la production et la consom-
mation des aliments surexcitants : alcool, viande,
sucre, thé, café, tabac. Siles hommes acceptaient de
se nourrir, avec sagesse, d'aliments doux et purs, la
bonne santé et la paix régneraient parmi les nations.

La santé et la sécurité au foyer familial dé-
pendent en grande partie de la surveillance du ré-
gime et de la cuisine. — La discorde, les maladies,
Pinvalidité, la ruine s’installent aufoyer des gens qui
ne savent pas se nourrir correctement. Les ressour-
cesemployéesaacheterdes denrées malsaines et cofi-
teuses s’épuisent vite. Des mets toxiques, des bois-
sons surexcitantes, des menus mal composés, une
cuisine compliquée ou mal comprise engendrentl’an-
goisse et l'irritation nerveuses, 'intoxication et le
déséquilibre des humeurs. Ensuite, c’est le ficheux
engrenage desjours de maladie, des incapacités de
travail,des frais médicaux ou chirurgicaux, des into-
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xications pharmaceutiques,des souflrances incessan-
tes,des récidives aggravées et de la mort prématurée.
Corrélativement, un malade ne peut retrouver la
santé et refaire sa vie qu'en se constituant son pro-
pre directeur de régime et de cuisine, chez lui.
C’est dire qu'on ne guérit jamais en suivant le régi-
me de tout le monde ou en persévérant dans ses er-
rements alimentaires, ou en s’abandonnant aux régi-
mes collectifs des hotels, restanrants, maisons de
santé outronent habituellement les pires erreurs d’a-
limentation et I'art des sophistications culinaires,
Malheureux les gens qui sont & la merci de leurs
serviteurs pour I'achat et I'apprét culinaire de leurs
‘aliments | Heureux les simples qui connaissent la
science du devoir alimentaire et qui savent cuisiner
eux-mémes leurs menus! Ils penvent se bien tirer
d’affaire en toutes circonstances ou faire exécuter
exactement ce qu’ils sont capables de réaliser d'a-
bord eux-mémes. Bénie la femme, prétresse de son
foyer, qui sait y faire régner I'ordre, la régularité, le
régime synthétique et la cuisine simple qui consti-
tuent les éléments fondamentaux de la santé des siens.

Les erreurs de jugement en alimentation. —
Les principaux vices alimentaires dérivent de I'igno-
rance, de la routine et de la gourmandise.

L’ignorance fait croire que pluson mange plus on
a de forces, que plus on s'épuise en surexcitation et
plus on absorbe d’aliments forts, mieux on résisteala
fatigue et 2 la maladie, que lesaliments apportent des
forces sans en faire dépenser(en travail de diges-
tion, d’assimilation et d’élimination), que les sujets
faibles ou malades ne peuvent se remonter que par
la suralimentation et les vins toniques.
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La routine fait penser que le mieux est de se con-
former au régime de tout le monde, que la santé est
non pas le résultat de I'entrainement 2 la vertuali-
mentaire, mais la conséquence de 'endurcissement
auxvices d’alimentation(absence de régles de régime;
bons vins et viandes saignantes).

La gourmandise fait se gaver sans rime ni raison
et se jeter sur les mets les plus excitants et les plus
riches.

Les vertus de la bonne hygiéne alimentaire.—
Se nourrir sainement,en sachant choisirles aliments
utiles, composer des menus logiques et les cuisiner
sans complication implique la réalisation des vertus
primordiales d’ordre, de simplicité, de régularité et
de discipline qui sont a la base de la santé matérielle
et du progrés spirituel, car c’est en s’exergant a la
perfection sur les plus petites choses que I'on devient
apte a triompher de difficultés importantes et a ac-
complir de grands progrés.

L:es ldoles pharmaceutiques. —Quand onest mal
a l'aise ou quand on est tombé malade, il est enfantin
de se figurer qu'il suffit d’cvoquer les petits dieux de
la chimie ou del’opothérapie, deles acheter et de les
absorber sous forme de pilules, cachets, potions,
piqfires, pourétre dispensé d’obéir aux lois naturelles
etsurnaturelles, pour échapper aax sanctions et aux
purifications morbides et pour s’assurer I'impunité
perpétuelle, sans réformer aucunement ses mauvai-
ses habitudes.

,Quand le mal menace ou s’est déclaré, il n'y a
quune voie de salut : faire son examen de régime et
d hy'gléne, seul ou en s’aidant d’un avis éclairé, et
réaliser le contraire de ce qui a entrainé le désordre
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organique. On acquiert ainsi la conviction que la pu-
reté durégime, la sobriété et labonnehygiéne comp-
tent plus pour la construction de la santé que les mé-
dicaments. On se rend compte que les aliments judi-
cieusementchoisis agissenl comme autant deremédes
et quele régime sain constitue i la fois le meilleur pré-
servatifet le traitement fondamental des maladies(1).

La santé parfaite est une ceuvre de synthése.—
La bonne direction du régime et de la cuisine, bien
qu’essentielle, ne doit pas faire négliger les autres
chapitres de vie saine: exercice, repos, hydrothé-
rapie, bains d'air et de soleil (2), culture spirituelle.
Les meilleurs soins matériels, en effet, ne peuvent
donner pleine satisfaction que s’ils s’exercent decen-
certavec les autres obligations qui régissent la vita-
lité, le tempérament et 'esprit. C’est pourquoi, en-
tre autres, la formation religieuse de I'esprit est in-
dispensable pour faire accepter les contraintes, con-
sentir les renoncements et faire comprendre les rai-
sons de progrés spirituel qui se cachent derriére les
soins trés humbles et les sacrifices sensuels qu’exige
la pratique du régime naturiste (3).

(1) Pour le détail detoutes ces questions, se reporter & :
P. Canron. — Traité de Médecine, d’ Alimentation et d'Hy-
giéne Naiuristes, 2¢ édition ; et & 'Art médical.

(2) Mais on se gardera bien des exagérations et des
impadicités du nudisme, doctrine de dégradation morale,
qui n'a rien A voir avec le sage naturisme, gréco-latin. !

(3) Lire a ce propos : P, Carton. — La Vie sage. —
Bienheureux ceux qui souffrent. — Enseignements et trai-
temenis naluristes pratiques ; 2¢ série ; chapitre : Le Sa-
crifice.




CHAPITRE II

Les mauvais aliments

L’alcool. — Lesaliments cadavériques. — Les produits
industriels et concentrés. — Les aliments trop riches. —
Le lait consommé & l'état liquide. — Les acides forts, —
- Les légumes blancs. — Les mauvaises graisses. — La nour-
riture uniquement cuite. — Les primeurs.

L’alcool. — L’alcool n’a jamais été un aliment.
L’aleool estun surexcitant et un poison. Il stimule
pour abattre davantage ensuite, il réchauffe pour re-
froidir davantage dans les heures qui suivent. Clest
un produit industriel concentré et toxique que la na-
ture n'a jamais offert 4 I’homme spontanément. Il a
fallu, en effet, I’artifice de la distillation des fruits fer-
mentés pour obtenir ce liquide irritant qui brile les
muqueuses, ravage 'estomacet le foie, sclérose les
vaisseaux, épuise les sécrétions glandulaires et sur-
méne le systéme nerveux.

L'alcoolisme est un fléau qui ruine individus, fa-
milles et nations, par les maladies de dégénérescence
(folie, tubereulose, cancer, scléroses multiples)etles
plaies sociales qu'il détermine(crimes, suicides,acci-
dents, invalidités, miséres, révoltes, frais de traite-
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ment et de répression). L'extension si grande de
I’alcoolisme date surtout de la fabrication de 'alcool
industriel retiré de la betterave et d’autres produiis
végétaux (bois, mélasses, ete.). La production de I'al-
cool de betteravequi ne dépassait pas 500 hectolitres
par an, en France, de 1840 & 1850, s'est élevée a
1.600.000 hectolitres en 1912, Aussi la consommation
de I'alcool a-t-elle presque doublé de 1850 (900.000
hectolitres) 4 1911 (1. 574. 000 hectolitres). Les débi-
tants de boissons qui étaient 281.000en 1830 montent
4 507.000 en 1912, Les bouilleurs de cru passent de
100.000 en 1860 4 un million en 1910. Parallélement
a ces accroissements, on reléve ’ascension alarmante
des cas de suicide et de folie. Il y avait 10.000 fous
dans les asiles en 1830 ; on en eomptait 101.740 en
1913. En 1830, on notait 1789 suicides ; en 1913 leur
nombre est passé a 10.340.

Tout homme soucieux de sa dignité morale, de sa
santé phySIque, de 'avenir de sa famille et'de sa race
ne doit jamais consommer une goutte d’ alcool (co-
gnac, calvados, marc, liqueurs, apéritifs variés, ab-
sinthe). Les athlétes qui brillent aux premiers rangs
dans les compétitions internationales sonl toujours
des abstinents d’alcool et souvent méme de boissons
fermentées. Forts de leur expérience, ces hommes
sesont rendu compte que I'alceol n’était pas une
sourcedevigueurnid’'endurance,mais ancontrairedé-
truisait la force musculaire et la résistance nerveuse.

Aucuneboissonapéritive,aucuneliqueurdedessert,
aucun alcool de table ne doivent donc se trouver en
réserve au foyer familial. La femme, au systéme ner-
veux si sensible, doitencore bien moins que '’homme
toucher a I'alcool, méme sous la forme dite « liqueur
de dames » (anisette, chartreuse, bénédictine, ete.).
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Les boissons fermentées, elles-mémes, ne sont ni
hygiéniques ni anodines. Un homme qui boitun litre
de vin, absorbe en réalité 200 gr. (un grand verre)
d’eau-de-vie a 50 degrés,carle vin qui pése 10 degrés
contient 100 gr. d’alcool absolu & 100 degrés par li-
tre, autrement dit, 200 gr. d’eau-de-vie 4 50 degrés.
Il n’est nullement nécessaire de boire du vin pour
étre fort et bien portant. La seule boisson hygié¢nique
est 'eau pure.

Les aliments cadavériques. — Les tissus de ca-
davres animaux (viandes, poissons, coquillages,
crustacés) comptent parmiles aliments les plus putres-
cibles etles plus intoxicants.

‘alimentation cadavérique est contraire a la na-
ture humaine, c’est-aA-dire 4 I'instinct, a la structure
anatomiqueeta la physiologie de’homme.Lesgrands

 nataralistes (de Buffon, Linné, Daubenton, Cuvier,
Flourens, Milne-Edwards) ont tous proclamé que
I'homme était & ranger, par ses caractéres anatomi-
ques (dents, mains, ongles, voies digestives),non pas
dans la catégorie des carnivores, ni des herbivo-
res, ni des omnivores, mais parmi les frugivores qui
comme les singes se nourrissent principalement de
fruits etde végélaux.L'instinct le confirme sans con-
teste.Lesenfantsmaraudentdesfruitsdanslesjardins,
jamais il ne leur vient l'idée d’aller prendre un
morceau de viande chez un boucher. Plus tard,
que de gens se refuseraient & manger de la viande,
s'ils devaient tuer eux-mémes les bétes dont ils se
nourrissent.Il a fallu l'artifice de la cuisson et de la
cuisine (rissolement, sauces, condiments) pour ren-
dre possible 4 I'homme la mastication de morceaux
de cadavres répugnantspour la vue,l’'odorat et le goiit.


nourrissent.il
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En pratique médicale, les putréfactions intestinales,
lesirritations texiques que provoquent la viande et le
poisson ont été reconnues depuis longtemps.L’appen-
dicite, I'entérite, I’hépatite,la néphrite, les scléroses
vasculaires sont dues en majeure partie a la nourri-
ture trop carnée que l'on consomme de nos jours,
Aussi,n’est-il pas étonnant de voir que la grande res-
triction et méme la suppression des viandes comp-
tent parmi les meilleurs moyens de combattre ces di-
verses affections, ou encore de les empécher de se
déclarer,sil’onapplique ces mesures préventivement.
En outre, commela plupart des animaux de bouche-
rie sont tuberculeux ou parasités (ténias) ou méme
contiennent parfois defortes doses de produits médi-
camenteux (qui ont servia les soigner,avant que 'on
se soit résigné a les abattre),on s’expose encorea d’au-
tres risques d’intoxication ou d’infection, en consom-
mant ces viandes réties, encore saignantes.

Pour se bien porter, il n’est donc nullement né-
cessaire de manger de la viande 4 tous les repas, ni
tous les jours. Les vigoureux paysans d'autrefois
en prenaient fort peu et ne consommaient guére que
des animaux de basse-cour. On peut méme étre
robuste sans jamais user de viande. Des peuples
entiers n’en mangent jamais (les Hindous, par exem- -
ple). CGertains athlétesn’en consomment presque pas
ou méme pas du tout (Nuarmi, Ladoumégue, entre
autres),Les individus végétariens sont nombreux et
souvent ils étonnent par leur résistance. L’arthri-
tisme, avec sa conclusion si fréquente : la tubercu-
lose, minent la plupart des organismes, depuis que
I'usage dela viandes’est considérablement accru dans
les milieux civilisés.

On nesaurait donc trop recommander lasuppres-




LES MAUYAIS ALIMENTS 19

sion radicale de la viande et du poisson dans les
menus des repas du soir et leur restriction progres-
sive & midi, pour aboutir 4 un régime carné trés
atiénué ou méme, si les circonstances s’y prétent, au
régime végétarien qui est certainement le plus sain.
Economie et santé -en seront la récompense.

Les produits industriels et concentrés. — De-
puis que I'industrie s’est mise & composer, concen-
trer, dénaturer, frelater et conserver des produits
alimentaires, on peut affirmer que le malheur de
I’alimentation vicieuse s’est accru considérablement.
Tout ce qui fait la vie, lafraicheur, la concentration
modérée, la salubrité et I'harmonie alimentaires,
Pindustrie le détruit par les modifications de con-
centration, les adjonctions chimiques, les stérilisa-
tions qu'elle opére pour conserver les aliments ou
les rendre plus attrayants. Les extraits de viande,
les confiseries et les sirops faits au sucre industriel de

betterave, ou au glucose, ou méme a la saccharine,

les farines de spécialités, les alimenis conservés
(viandes, sardines, légumes, etc.), les spécialités végé-
tariennes qui simulent la viande (protose, nuttoléne,
etc.), les aliments pharmaceutiques (farines et pains
phosphatés), les produits traités chimiquement (alun
pour durecir, sulfate de cuivre pour reverdir, gélatine
peur solidifier, chlore pour blanchir les farines), les
colorants chimiques et les parfums synthétiques (aux
noms chimiques si compliqués), les antiseptiques
(borax, acide sulfureux), les graisses chimiques (ca-
séine, margarine), le talc, etc., tous ces produits
autorisés pour la fabrication industrielle des ali-
ments et pour la confection des spécialités ne sont
nullement inoffensifs et doivent étre évités le plus
qu’il sera possible,
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Ne sont vraiment salubres que les aliments con-
sommés frais, dans leur état naturel, et récoltés dans
la contrée ou 'on est, au moment ou la nature les
offre. Certes, il est plus simple de donner satisfaction
4 la fantaisie et au moindre effort, en ouvrant une
boite de conserves, au lieu de préparer un plat;
mais, que de grincements de dents, de frais supplé-
mentaires et de surmenages harassants on se prépare
quand les forces manqueront et quand on sera cloué
au lit par la maladie! Mieux vaut donc : se priver de
confiseries et de bonbons ; n’utiliser le sucre d’épi-
cier (1) qu’a dose trés modérée et en mélanges culi-
naires ; lui préférer le miel pour les desserts; ne
jamais acheter d’aliments de conserve ou de spécia-
lités ; se nourrir presque exclusivement d’aliments
naturels, achetés chez le fruitier plutét que chez I'é-
picier ou chez le pharmacien, ou mieux encore pro-
duits chez soi, dans son jardin et sa basse-cour.

Les aliments trop riches. — Méme parmi les
aliments nalurels, il en est de trés riches dont on
ne peut user sans raison, ni sans modération. Sontde
ce nombre les légumineuses en grains, surtout secs,
c’est-a-dire les fé ves, les pois cassés, les pois chiches,
les haricots, les lentilles. Ce sont des aliments forts
qui doivent étre réservés aux organismes robustes et
aux sujets quiaccomplissentde gros efforts physiques
(travailleurs manuels). Les sujets faibleset les séden-
taires ne peuvent transformer niutiliser aisément ces
matériaux concentrés. Leurs humeurs s’encrassent,
leursarticulationsserouillent,leursangs’épaissitetils

(1) Voir a ce sujet : P. Canton., — Les trois aliments
meunririers, 2¢ édition, 1923,
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gouffrent alors d’acecidents congestifs, de fatigue hé-
patique et derhumatismes déterminés par la surchar-
ge et la trop forte concentration alimentaire. Le pain
eomplet, et méme pour certains athritiques trés fragi-
les le pain bis, donnent lien aux mémes inconvénients,
Les préparations calinaires trop concenlrées qui font
ajouter trop d’ceufs, trop de beurre et de sucre dans
les plats ou les entremets sont également nocives.

On prendra donc soin d’espacer suffisamment les
légumineuses dans les menus en hiver, de ne pas en
consommer plus d’'une ou deux fois par semaine en
général, de préférer les lentilles (plus légéres) aux ha-
ricots et méme, d’en défendre 'usage presque com-
plétement aux malades des voies digestives, aux ar-
thritiques, aux entériliques et auxrhumatisants, sur-
tout au cours des années se¢ches,

Les bouillons de légumes trop forls, 'abus des eaux
de caisson de légumes en soupe, les bouillons de céréa-
les, pronés a tort et 4 travers, déterminent aussi par
leur trop grande richesse minérale des troubles de
surminéralisation (fatigue digestive, congestion, rhu-
matisme) dont on ne soupgonne pas d'ordinaire la
cause réelle. C'est pourguoi on préparera, pour les
sujets prédisposés a 'arthritisme, des bouillons et
des soupes de légumes, plutot légers, et on n’utilisera
les eaux de cuisson des légumes qu’en les étendant
d’eau, pour les ramener A une concentration moins
irritante et plus physiologique.

Le lait consommé a I'état liquide. — Le lait est
un aliment d'enfant. Dans la nature, il sert unique-
ment &4 la nourriture des petits des mammiféres.
Aussitdt sevrés, ils n’ont plus d'attirance que pour
les aliments solides. .’homme primitif ignorait I'usa-
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ge du lait animal. Et méme, 4 I'heure actuelle, des
peuples entiers (Chinois) ne connalssent guére I'em-
ploi que du lait de femme.

Pour les malades, le lait est loin de constituer un
reméde guérit-tout. Ses avantages apparents, dans
certains états morbides, aiguset chroniques, tiennent
ala dieterelativeet au sevrage des aliments toxiques,
opérés corrélativement. Un sujet privé de boissons
alcooliques, de viandes, de poissons, ete., se treuve
amélioré plus par ces restrictions que par lelait in-
troduit en substitution.

Le lait, en effet, est un maunvais aliment d’adulte
et, de plus, il ne doit jamais servir de boisson désal-
térante, car il empate la bouche, paralyse la sécré-
tion gastrique, constipe, anémie (absence de fer) et
finalement intoxique. Son action purement négative
se réduit 4 la mise au repos, puis en torpeur el enfin
en encrassement et en carence.

Consommé & 'état liquide, sous forme de café au
lait, chocolat au lait, soupe au lait ou en boisson aux
repas eu entre les repas, il est néfaste a tous les dys-
peptiques, aux entéritiques, aux malades atteints
d’affections viscérales chroniques, demigraines,d’ec-
zéma, etc. On ne se figure pas les améliorations con-
sidérables et souvent méme les guérisons que la
grosse réduction ou la suppression du lait, pris a
I’état liquide, permet d’obtenir.

L'utilité du laitet sa tolérance, méme par bien des
gens qui a coup sir le digérent mal & I’état liquide,
sont, au contraire, évidentes, quand on s’en sert, sans
abus, 4 dose réduite dans la confection de eertains
plats ou entremets, adjoint & del’cenf ou 4 des fécu-
lents(riz, farines, crémes, giteaux légers), ou encore
modifié par le caillage spontané (lait caillé naturelle-
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. ment). Mais, il redevient lourd et mal supporté par
 les dyspeptiques, sous forme de fromage blanc dou-
~ ble-créme (petit Suisse, Gervais). Au contraire, apres

~ les modifications d'une fermentation plus poussce,
" il est de nouveau plus alibile (Tomme de Savoie, St-
~ Nectaire, Parmesan, Gruyére, Camembert, Coulom-

~ miers, etc.).

"~ Les acides forts. — Le sang et les lissus du
- corps sont alcalins, La vie de nos plasmas ne peut
~ se poursuivre qu'en milieu alealin. Aussi, les acides
introduits par les aliments doivent-ils étre brilés
dans les voies digestives ou neutralisés dansle sang.
Or, les capacités de transformation et d’utilisation

~ des substances acides sont vite limitées chez les gens
~ robustes qui abusent deés produits acides et ellessont
. trés déficientes chez les arthritiques, les anémiques,
E lés déminéralisés, les dyspepliques, les entéritiques,
~ les tuberculeux, etc. C’est pourquoi tout corps trop
E acide ou trop acidifiantintroduit dans leur organisme
?:_ - détermine une spoliation minérale, qui entraine une

- baisse des immunités naturelles etune prédisposition

*infectieuse. L’usage des acides décalcifie 'organisme

- comme une tranche de citron renge le marbre sur
lequel on a eu I'inadvertance de la laisser. Quand on
. veut faire maigrir un obése ou libérer un rhumatisant
~ chronique ou un goutteux, des encrofitements calci-

- ques qui entravent le jeu de leurs articulations, on
. les abreuve d’acides (cures de citrons, d’oranges, de
. viande qui acidifient le sang par viciation du méta-
~ bolisme; cure d’acides pharmaceutiques : méthode
t Guelpa). L'organisme pour neutraliser ces flots aci-
~des s’emprunte des sels alcalins & lui-méme (sels de
- chaux des os, des dents, des tissus), les jette dans la
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circulation et les élimine sous forme de boue, gra-
viers, calenls.

L’action malfaisante des acides forts (par incapa-
cité de transformation et par dégradation minérale
défensive de 'organisme) est presque complétement
ignorée en médecine et en pratique culinaire (abus du
citron et de la tomate dans les sauces et les entre-
mets), Au contraire, on voit maintenant proner les
oranges, les tomates et les citrons pour alcaliniser les
humeurs (sur la foi de chimistes on de théoriciens
de laboratoire) ou pour soi-disant vitaminer les en-
fants encore au sein. Les résultats de ces pratiques
aveugles sont prodigieusement néfastes. La gourme,
la conjonctivite, l'otite,’eczéma, les coryzas et bron-
chites 4 répétition, les maladies infectieuses des
voies respiraloires (rougeole, angine, laryngite,
tuberculose), les caries dentaires, le nervosisme sont
les aboutissements habituels de cette faute alimen-
taire si fréquente. On incrimine, en pareil cas, les
contaminations microbiennes, sans réfléchir que le
fléchissement du terrain compte plus quela présence
des germes pour créer les infections.

Sont donc trés nuisibles 2 la santé des arthriti-
ques et des jeunes enfants les fruits et les légumes
acides (citrons, oranges, groseilles a grappes, cerises
aigres, fraises des bois, certaines poires et pommes
acides, abricots secs et figues séches en boile;
I'oseille, le eresson, la tomate, la rhubarbe et le
vinaigre d’épicier).

On devrait, dans les jardins, éviter de planter bor-
dures d’oseille, groseilliers a grappes, cerisiers et
pommiers 4 fruits acides, rhubarbe, tomates, car trop
de gens sont incommodés par ces végétaux acidi-
fiants. La tolérance a I'égard des acides forts ne se
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' rencontre guére, en effet, que chez des sujets plétho-
A nques et trés vigoureux, suralimentés et mloxlqués
i décapentainsi le surcroit déleurs matériaux cor-
sorels et neutralisent en partie leurs excés, de cette
fagon et pour un certain temps. L'emploi rythmé et
X ;udlcleux des acides chez des obéses, des diabéti-
" ques, des pléthoriques n’est légitimé en thérapeuti-
. que, que par ces mémes raisons de décapage et d'ac-
- célération de la nutrition.

Signalons encore comme acidifiants les fruits pas
mifirs, les fruits tombés, mangés nature ou utilisés en
compote, les fruits verts, maraudés par les enfants
dans les jardins, en été. La gourme, 'eczéma, les
diarrhées, 'affaiblissement des forces, etc., sont dé-

i-terminés 4 coup sir par ces aliments acides, méme
cmts et sucrés. Il vaut mieux laisser pourrir 2 terre
des fruits tombés a la suite de piqires de vers ou de
; ccoups de vent que de les faire absorber en compotes
~ et de rendre ainsi les gens malades. Il est préférable
‘-'.de «les voir se perdre », que de perdre la santé des
,.nena Pourtant, il faut en excepter les fruits d’été,
- tombés peu de temps avant ]’ époque ot I'on doit nor-
r - malement les cueillir. Ceux-ci peuvent étre ramassés,
- mais on prendra soin de les mettre en réserve au
fruitier, on ils achéveront leur maturation, avant
"étre consommés.
| Cette ignorance du danger des acides s’étale en-
~ core dans la plupart des ouvrages de dlétét:que et
- dans les livres de cuisine végélarienne, ot le citron
est vanté comme supérieur au vinaigre (sur la foi
des naturistes empiriques allemands) et la tomate
*Lpl‘bnée comme alcalinisante (sur la foi de chimistes
non cliniciens ou d’hygiénistes en chambre). Depuis
- vingt-cing ans, nous voyons dans les milieux végeé-
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tariens, quantité de gens tomber entéritiques ou tu-
berculeux et présenter des troubles trophiques (érup-
tions, engelures, teint blafard, etc.) & cause de ces
conseils faux, maintenus obstinément, malgré aver-
tissements et exemples répétés de guérison par sup-
pression des acides et par persistance dans le régime
végélarien mieux agencé, bien synthétique et non
carencé qui,ainsi compris, reste vraiment le meilleur
des régimes.

Enfin, il faut noter comme acidifiants indirects
(paracides de métabolisme)lasuralimentation,l’abus
des viandes, des poissons, des corps gras, des sucre-
ries.

Par contre, 'usage modéré du vinaigre de vin,
fait chez soi, dans un tonnelet et avec une mére a
vinaigre, fournit un condiment acide que la plupart
des sujets sensibles aux autres acides forts et au vi-
naigre d’épicier tolérent sans ennuis.

Signalons enfin que si 1'on voit certains peuples
ou certains individus abuser des aliments acides
(fruits verts,vinaigre,pickles,choucroute,citron, ete.)
sans en paraitre autrement incommodés, c’est parce
qu’ils consommenten mémelemps quantité d’aliments
encrassants (excés de viandes ; graisses de tissus ani-
maux ; viande de pore ; poissons). L’acide joue alors
dans I'économie le rdle de décapant a I'égard des
produits salissants et il nettoie les humeurs ala fa-
con de la benzine employée pour enlever les taches
de graisse d’un tissu. Mais, de tels procédés alimen-
taires a la fois salissants et décapants ne sont nulle-
ment recommandables Il rudoient les cellules, ils
créent des mentalités impitoyables et ils ne sont to-
lérés que par des organismes rugueux.
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Les Iégumes blancs. — 1l existe toute une caté-
gorie delégumes qui sont non seulement peu nourris-
sants, mais qui se montrent déminéralisants et affai-
blissants,ce sont les légumes blancs suivants : sal-
sifis, scorsonéres, navets, topinambours, crosnes,
panais, choux-navets,choux-fleurs, céleris-raves,ra-
ves,ceeurs de salades liées,barbes-de-capucin. Qu'on
s’en serve par hasard ou pour agrémenter ou condi-
menter certains plats (jardiniére, pot-au-fen végéta-
rien, cassoulet, ragoat des quatre-saisons), le mal
n'est pas grand, mais 'usage de ces produits trop
répété ou en plats isolés, est malsain, parce que ané-
miant. C'est doublement un mauvais calcul que d’a-
cheter un chou-fleur, ala place d’'une ou deux romai-
nes, par exemple.

Cette particularité tient a ce que les sels minéraux
n’existent guére que dans les parties vertes ou colo-
rées (carotte) des végétaux et principalement expo-
sées aux rayons du soleil qui seuls permettent les as-
similations et les colorations de la substance chlo-
rophyllienne.

Il faut ranger encore parmi les légumes blanes et
les aliments anémiants les pommes de terre a chair
blanche qui se délitent a la cuisson. Comme d’ordi-
naire ces pommes de terre sont a grand rendement,
on les cultive beaucouptrop et ellesabondent sur les
marchés. C’est une perte pécuniaire indirecte et une
source de déperdition des forces que d’acheter etde
consommer des pommes de terre a chair blanche,
Les meilleures pommes de terre sont celles a chair
jaune (genre belle de Fontenay, Hollande et surtout
la saucisse rouge).

Signalons encore comme déminéralisants les ha-
ricots-beurre a cosses jaunes.
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Les mauvaises graisses. — Les graisses sont
des produits concentrés que la nature ne nous offre
qu'a l'état de dilution harmonique dans le lait, les
ceufs, les fruits oléagineux (noix, noisettes,amandes,
olives). Les graisses provenant de tissus animaux :
saindoux, lard, graisse de vean, de cheval, restes de
graisses de viande, que 'on emploie si souvent pour
les préparations culinaires sont les plus difficiles a
digérer et les plus intoxicantes. De méme, les grais-
ses trop raffinées et dévitalisées par 'industrie : les
beurres de coco, la margarine, le tip, etc., se mon-
trent déminéralisantes en clinique diététique. On
n’en doit pas consommer (1),

Les seuls corps gras qui soient sains sont le
beurre, la créme, 'huile d’olive et I’huile d’arachide
dite : huile blanche. Les fritures doivent se faire a
P’huile blanche. On ne devra pas abuser de la créme
de lait, car c’estun aliment plus riche que le beurre.

Les aliments trop chargés en corps gras, les mets
nageant dans le beurre ou I'huile ou la créme de lait,
I’abus des fritures, les entremets ou pitisseries trop
riches en beurre sontindigestes. On doit toujours em-
ployer les corps gras avec discrétion,méme les meil-
leurs.

La nourriture uniquement cuite, — Les pro-
duits alimentaires privés de vilamines (aliments sté-
rilisés, farines pharmaceutiques,aliments en bhoite de
conserve), les menus composés uniquement de plats
archicuits ou réchauffés, I'usage de I'eau bouillie et

(1) Voir : « Pourquoi le beurrede coco est acidifiant »,
dans le livre : P. Canton. — Enseignements et traitements
naturistes pratiques ; 2¢ série.
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' la privation de toutaliment cru (salade et [ruits crus)
~ entrainent des troubles de nutrition par dévitalisa-
jon et carence de vitamines,qui favorisent I'appari-
lion du rachitisme, de la chlorose, de la neurasthé-
ie, de la tuberculose et du scorbut.
Les primeurs. — Depuis ’extension des moyens
_ communication rapide et des pratiques commer-
- ciales exagérées, I'alimentation dans les grands cen-
_ tres est une désharmonie perpétuelle. Les aliments
. végétaux y sont offerts i contre-saison oud’une fagon
trop prématurée (deux mois environ avant leur appa-
" rition locale). Les consommateurs tentés se laissent
aller 4 acheter fort cher des primeurs qui nourris-
sent mal et 4 contretemps. En effet, ces produits
ussés artificiellement,sous vitre ou au loin dans un
utre climat,sont mal appropriés, d’'une part, anx
nditions d’harmonie naturelle locale et, d’autre
, ils ont perdu en cours deroute une partie im-
rtante de leur saveuret de leurs propriétés vitali-
tes. (est pourquoi il importe tant, pourl'écono-
e domestique et pour la santé, de ne consommer
des légumes et des fruits du climat ot 'on se
ouve et de ne réserver les primeurs qu'a certains
8 qui souffrent d’inhibitions digestives ou ner-
s et qui ont besoin de stimulations plus pré-



CHAPITRE 1II

Les bons aliments

Les cenfs. — Les laitages : lait, lait caillé, fromages,
beurre, eréme de lait. — Les céréales, — Les légumes fa-
rineux. — Les légumes verts. — Les champignons. — Les
fruits. — Le miel et le chocolat. — L'huile. — Certains
aliments fermentés. — Les condiments doux. — La meil-
leure bhoisson.

Les ceufs. — L'ceul est un aliment trés sain. 1i
est le meilleur des aliments albuminoides d'origine
animale que l'on puisse donner aux enfants pour
construire lenr organismeetaux adultes pour 'entre-
tenir.

L’ceul n'est contraire ni au foie, ni 4 'intestin, ni
d la peau, comme on le répéte partout, a 'envi. Ce
qui a donné naissance 4 la fable de 'ceuf aliment
toxique et ce qui est dangereux, c’est de faire gober
de 4 4 18 ceufs par jour, en suralimentation, par des
maladesanémiés ou tuberculeux. La jaunisse,’enté-
rite sanglante,l'urticaire,’hémoptysie, la démolition
des visceres digestifs et ’'empoisonnement du sang
sont la conséquence de telles prescriptions. Ce qui
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est néfaste aussi, ce sont les désharmonies alimen-
taires qui se produisent, quand on mange au méme
repas ceufs, viande ou poisson. En réalité, 'intole-
rance absolue pour les ceufs, méme donnés a dose
réduite et préparés en mélanges farineux est raris-
sime. Quant aux personnes qui allirment étre intoxi-
quées invariablement par les ceufs et n’en plus con-
sommer depuis des années et qui jettent les hauts
cris quand on parle de leur en redonner, on constate
en les interrogeant minutieusement, que la plupart
prennent trés souvent, sans y préter attention, de
I'ceuf & dose réduite, incorporé en mélanges dans de
la brioche, des biscuits, des gateaux, des sauces, des
entremelts, etc.,sans en élre incommodées le moins du
monde. En effet, dans les cas otiil existe chez des
arthritiques ou des débiles digestifs, enfants ou adul-
tes, de l'intolérance pour les cenfs pris a I'état na-
ture (a la coque, au plat, durs, brouillés, ete.), on

_observe presque invariablement la paifaite accepta-
tion a I'égard de I'ceuf, dilué et cuit avec des fécu-
lents ou en créme. Et méme, un bon nombre de ces
sujets arrivent aprés adaptation progressive a sup-
porter un ceuf entier et nature, chaque jour, et as’en
trouver bien mieux que quand ils étaient condamnés
au régime végétarien carencé, sans ceuf, ou au ré-
gime carné, toxique, de viande et de poisson 2 midi
etle soir.

D’au_tre part, il ne faut pas non plus tomber dans
la phobie de I'ceuf malsain s'il n’est pas pondu du
jour méme. C'est ainsi que I'on voit des gens refuser
des cenfs datant de quelques jours, mais accepter
sans broncher de la viande frigorifiée ou faisandée
et du poisson malodorant. A c6té de cela, il est évi-
dent qu'il faut se méfier des enfs de conserve du

3
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commerce, des palisseries suspectes failes avec de la
créme en été (empoisonnements collectifs par ga-
teaux & la créme) ou avee des ceufs de conserve et
qu'il est préférable de faire soi-méme sa patisserie et
d’habiter hors des grandes villes pour avoir chez soi
des poules nourries logiquement (grains, verdures,
vers et insectes) qui donnent des ceufs bien plus sains
que ceux pondus par des volailles forcées au moyen
d’aliments industriels (poudre & faire pondre, dé-
chets d’abattoir, détritus de poisson, huile de foie de
morue, etc.).

En résumé, 'ceuf a I’état nature est bienfaisant,
pour la plupart des gens, 4 ladose de1 ou2 parjour.
D’autre part, il est toléré admirablement par les ar-
thritiqueset les entéritiques, 4 dose réduite et incor-
poré dans des préparations culinaires trés variées (1)
qui permettent de composer un régime de guérison
(en grande partie végétarien), pour tous les fragiles
des voies digestives.

Les laitages : lait, lait calllé, fromages, beurre,
créme de lalt. — Le lait, défavorable pris a I’état
liquide, reste utile en mélanges culinaires et peut
servir a préparer crémes, flans,riz,puddings, giteaux,
Il est m@me toléré alors par la plapart des dyspepti-
ques, pourvu qu'on le coupe d’un tiers ou de moitié
d'eau, chaque fois que cela sera possible. Le lait de
chévre est moins bon que celui de vache.

Le lait caillé est bien mieux supporté que le lait
al'état nature. Lafermentation lactiqueaide a la diges-
tibilité et combat les infections intestinales (putré-
factions, entérite). Le meilleur est le lait caillé spon-
tanément et non bouilli. Les laits caillés du com-

(1) Voir & la Table des matidres: (Eufs cuits en mélanges
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ree, (kéfir, yahourt), qui sont bouillis ou concen-
s, sont moins digestifs. Le caillage obtenu & I'aide
présure ou de produits qui en contiennent est
Isain. Il est bon de temps en temps de prendre, a
place du fromage, du lait caillé aux desserts, sur-
utenété, et particuliérement au moment des fraises.
Mais il peut étre mauvais de faire du lait caillé un
ploi copieux, systématique et continu, parce qu'a
longue I'excés d’acide lactique peut décalcifier et
. parce que l'usage trop continu du lait, méme caillé,
~ arrive a fatiguer.

.~ Les fromages blancs qui sont des lails concenltrés
* (débarrassés du petit lait), préparés ala présure(ex-
~ trait del'estomac du vean) et non transformés par les
fermentations secondaires sont 4 déconseiller presque
ujours a I’égal du lait nature, en particulier les fro-
ges blancs, double-créme (petit Suisse, demi-sel),
nt la concentration en corps gras se montre paraly-
ante pour les voies digestives.

Les fromages fermentés, crus ou cuits, sont de
illeurs aliments, dont il ne faut jamais se priver
mplétement, Les fromages les plus dous sent: la
mme de Savoie, le St-Nectaire etleParmesan,puis
Gruyére ordinaire, le Hollande, le Camembert, le
ommier, le Neufchatel, le Port-Salut. Pas trop
, ils sont utiles pouraider a la digestion et au bon
en del’économie.Mais,les malades, fragiles des
digestifs ou sujets aux irritations cutanées,
3 nt se contenter de doses réduites. Pourles tra-
- Vvailleursmanuels, le fromage est un aliment des plus
~ recommandables.

Le beurre est la meilleure graisse animale. 11 doit
8tre employé frais et la plupart du temps ajouté a ta-
ble dans les plats chauds. Il reste digestible et vita-
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lisant, 2 condition qu'on ne l'emploie pasfondu on
salé, pour le conserver, ou encore doses excessi-
ves, ou en fritures.

La créme de lait aigre est un aliment riche, dont
il ne faut pas abuser non plus.

Les céréales .— Le blé ou froment, le seigle,
I'orge, I'avoine, le mais, le riz et le sarrasin comptent
parmi les aliments de premiére nécessité pour
I'homme. Les races qui n’ont pas connu l'usage des
céréales et des fruits (les Esquimaux, par exemple)
sont restées arriérées et sans extension.

La meilleure des céréales est le blé. C'estau blé
que les races indo-européennes doivent lapréémi-
nence deleur développement. Les enfants doivent
consommer surtout des bouillies de froment.

Lies grains entiers, les farines, les semoules et les
flocons de céréales, les pates (nouilles, macaronis)
sont d'excellents aliments.

Le pain, aliment fondamental des Francgais,estde-
venu un aliment insuffisant et moins digestif depuis
I'introduction de la mouture & cylindres quia permis
d’obtenir des farines plus blanches débarrassées des
parties bises sous-corticales qui, avec le germe, ren-
ferment le maximum d’éléments azotés, minéranx,
diastasés et de vitamines. [l faudrait avoir la sagesse
de revenir au pain bis des paysans d’antrefois et au
pain fait exclusivement de blé ou mélangé d'un peu
de seigle (ancien pain de méteil). Les détestables mé-
langes (mais, riz, sorgho, manioc, haricots exotiques)
effectués depuis la guerre sont des causes certaines
d’'affaiblissement et d'intoxication (gesse, haricots to-
xiques, mais avarié) de larace. Les grands dyspepti-
ques tolérent mieux le pain blanc, Les travailleurs de
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force trouveraient dans le pain complet un aliment de
" haute valeur excitante et revigorante. Par contre, les
~ sédentaires, le arthritiques, les rhumatisants sont
~ encrassés par cette granderichessenutritive du pain
pmplet et doivent s’en priver. De nombreux sujets
yégétariens se rendent ainsi malades 4 consommer
u pain complet qui ne convient pas a la résistance
moindrie de leurs viscéres, ni a leur genre d’occu-
ij-l:mtitm.ll esl préférable de consommer le pain rassis.
Les malades sujets aux fermentations devront n'en
. manger que des doses modérées.

Les légumes farineux. — La pomme de terre
- est un féculent précieux, a faire paraitre fréquem-
ment dans les menus, alterné avec des céréales ou
core mélangé & d’autres légumes (choux, carottes,
tc.). Nous rappelons qu’'il ne faut consommer que
es variétés a chair jaune.

Les légumineuses en grains sont trés riches en
tériaux nutritifs et en purines.Cette forte concen-
ration doit en faire réserver l'usage courantaux
s vigoureux et aux travailleurs manuels. Les ar-
ques, les entéritiques.les rhumatisants devront
priver de pois cassés,pois d’été, pois chiches, ha-
ots secs,féves séches,ne consommer que des petits
fins (au printemps) et user rarement de lentilles

ver). L'usage habituel des légumes secs estun
fléaux du végétarisme mal congu.

Les marrons sont d’excellents aliments d’hiver.

; Le tapioca, fabriqué trop souvent avec de la fé-
- cule de pomme de tecre, est peu nourrissant. Aussi
- doit-on ea donner rarement,surtout aux enfants,qui
- ont besoin de farineux plus substantiels.
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Les légumes verts. — Les végétaux verts ou
colorés sont les pourvoyeurs principaux de sels mi-
néraux et de vitamines pour I'organisme humain.Sa-
lades et légumes crus doivent paraitre chaque jour
dans les menus, ainsi qu’un plat de légumes verts
cuits, pour fournir la vie et les minéraux indispensa-
bles au parfait fonctionnement de I'économie. Ils ne
sont pas de bons débitants de calories, c’est ce qui
les a fait trop longtemps condamner par lesthéori-
ciens de laboratoire. Pourtant, on commence 4 les
réhabiliter dans les milieux classiques, depuis qu’on
s’y est intéressé 4 I’étude des impondérables alimen-
taires (vitamines). Méme en hiver, on peut trouver
facilement des légumes verts a cuire (choux de Bru-
xelles, choux pommés, choux verts, chicorée, pis-
senlit, escarole, épinard, carotte, poireau, cardon,
courgette, courge farineuse de Hubbard).

Les champignons, — Ces végétaux riches en
matériaux azotés et si sapides, sont a recommander
pour varier et corser les menus, surtout dans lesré-
gimes végétariens ot ils peuvent assez souvent rem-
placer la viande.Mais, il n’en fant pas abuser non
plus. Les rhumatisants etles goutteux devront méme
n’en prendre que trés modérément. Les plus forts
sonl les truffes, les morilles ; puis viennent les cépes,
les champignonsde couche. En été, c’est un régal de
consommer des champignons sauvages (giroles, cé-
pes, columelles, coprins, oronges vraies, etc.), mais
il faut ne récolter que les espéces non vénéneuses
quel'on doit étre capable de reconnaitre avec certi-
tude, car tous les autres procédés de distinction sont
illusoires et dangereux (cuiller d’argent ou oignon
blanc qui noircissent, etc.).
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Les fruits. — A cause des vitamines, des prin-
cipes sucrés et des sels minéraux qu'ils renferment,
es fruits comptent parmi les aliments indispensa-
les & 'homme. Ils doivent étre donnés crus aux
deux repas principaux en quantité plus ou moins
. grande selon les tolérances de chacun. L’intolérance
~ pour des doses modérées de fruits crus tient unique-
 ment i la mauvaise constitution du reste du régimeet
‘ala présence d’autres aliments désharmoniques dans
~ les menus. Encommencant par des doses minimes de
- fruits trés doux et trés mirs et en réglantlogique-
- ment les menus, on arrive a accoutumer tous les tem-
. péraments et tous les malades, méme entéritiques, a
" T'usage vivifiant des fruits crus. .
- Les principaux fruits doux se succédenttoutel’an-
- née : bigarreaux, guignes, grosses fraises, abricots,
_péches, brugnons, prunes, groseilles 2 maquereau,
poires, myrtilles, néfles, figues, kakis, pommes, ba-
- nanes. Les fruits acides sont a éviter parles dyspep-
_ tiques, les anémiés, les déminéralisés, les tubercu-
leux (citron,orange,mires, groseilles a grappes,fram-
]_mises, cassis, cerises aigres, petites fraises, variétés
de poires et de pommes acides, fruits pas mfrs oun
tombés verts).

i Les fruils oléagineux (noix, noisettes, amandes,

‘cacahuétes) sont riches en principes azotés et huileux.
- Ils peuvent servir a renforcer la ration azotée d’un
- menu et A faire mieux tolérer des fruits agueux im-
parfaitement doux.

~ Les fraits secs sont utiles en hiver.Le pruneau est
- le meillear de ces fruits. Ses qualités laxatives sont
. Précieuses.Le raisin sec peut servir également.Mais,

on évitera aux dyspeptiques, aux déminéralisés les
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figues séches et surtout les abricots secs (conservés a
I'acide sulfureux),avec lesquels ils risquent des acci-
dents d’acidification des humeurs.

Le miel et le chosolat. — Le miel est, aprés les
fruits sucrés, le meilleur sucreque l'on puisse con-
sommer. C'est un aliment vivant, vitaminé, diastasé,
parfumé, minéralisé, trés supérieur au sucre de bet-
terave, aliment chimique, dénaturé et dévitalisé par
les manipulations de raffinage qu’il doit subir. C’est
pourquoi le miel, les confitures faites au miel et le pain
d’épice sont précieux pour compléter la ration de su-
cre aux desserts. Mais,le miel est un aliment si riche
qu’il faut n’en pas abuser,n’en pas ajouter 2 tous les
entremets, ni aux infusions, sans quoi on arrive A
fatiguer les voies digestives. Il est préférable pour
éduleorer plats et infusions d'utiliser des doses trés
modérées de sucre industriel qui, incorporé dans des
farineux cuits, cesse d’étre aussi irritant,

Pour la méme raison,le chocolaf, oti 'amande du
cacao se combine ausucre industriel pour neutraliser
son agressivité, reste un aliment recommandable a
dose modérée et & préférer an cacao qui est rendu
seluble par adjonction de potasse.

Préférer, méme pour les confitares, le sucre de
canne,qui estun sucre de tige,au sucre de betterave,
qui est un sucre de racine.

L’huile. — Les huiles d'olive, d’arachide, de noix
sont la plupart du temps plus digestibles quele
beurre quand on les emploie 4 dose juste suffisante.
La plus légere est 'huile blanche on d’arachide.Elle
est la mieux tolérée par les dyspeptiques L’huile de
noix demande a étre consommeée trés fraiche. Elle
est assez irritante.

R A R R |
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Certains aliments fermentés. — Tous les ali-
ents végétaux ont été formés a I'aide de matériaux
‘putritife puisés dans le sol o ils sont préparés par
ction fermentative des agents figurés (microbes) et
n figurés (ferments).La nourriture fermentée sauf
lle dont les produits ultimes se montrent toxiques
ar l’homme par des ptomaines, des leucomaines,

.les viandes faisandées ‘et les boissons fermentées il
~ reste plusieurs catégories d’aliments fermentés qui
- sont excellents pourla santé : le pain, les patisseries
* levées & la levure, la farine de malt, le lait caillé, les
~ fromages, la choucroute. Le vinaigre de vin fait chez
- soi est méme un acide naturel plus recommandable
- que le citron.

. La farine de malt (Heudebert) fluidifie et saccha-
~ rifie les amidons, aide 2 la digestion des matiéres
~ azotées, enraye les fermentations gastro-intestinales.
~ On I'ajoute, hors du feu, dans les potages ou les ali-
~ ments, 10 minutes avant de les consommer. Il est
- encore plus simple et aussi favorable de I'employer
- sous forme d’eau maltée : 1 cuillerée a café, délayée
~ dans un verre d’eau. Eviter de se servir des farines
~ maltées a 'avance, du commerce (1).

Les condiments doux. — Pour relever le gott
~ d'aliments peu sapides,pour éveiller I'appétit et sti-
- muler les séerétions digestives, on peut utiliser des
produils excitants de haut gofit. Leur emploi est sur-

1) Lire : « Le maltage des aliments » dans : P, Canton.
—;.r' nseighements el irailemenis naturistes pratiques ; 2¢
série,
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tout utile chez les petits mangeurs, difficiles a ali-
menter, qui ne se nourrissent volontiers que de mets
variés et sapides.

Le sel est le plus employé des condiments.On ne
doit abuser ni du sel, ni du régime sans sel. L’excés
de sel est irritant pour les muqueuses et les cellules
glandulaires. Le régime sans sel, dont on use a pré-
sentatortet a travers,n’est vraimentindiqué que dans
les cas indiscutables, et en somme assez rares, d’cedé-
mes par rétention chlorurée. Méme les albuminuri-
ques sans cedéme peuvent ajouter du sel & dose (rés
modérée dans leurs aliments,pour éviter la perte d’ap-
pétit,l'appauvrissement des sécrétions et la paralysie
vitale que détermine 4 lalongue la carence de chlo-
rure de sodium,

Les végétanx offrent une foule de condiments uti-
lisables : le chou, le peireau, l'oignon, la muscade,
le cerfeuil, le persil, la sauge, le thym, le laurier, la
ciboulette, I'estragon, les champignons, les olives
vertes, les olives noires, la roquette, la sarriette, le
céleri, les fleurs d'orange, de capucine, la cannelle,
la vanille. On usera avec plus de discrétion de )’ail,
de 'échalote, du clou de girofle, du poivre, du cor-
nichon. On évitera, en général, la rave, le raifort,
la moutarde, les pickles, le citron,la tomate,les qua-
tre épices, le gingembre.

La mellleure boisson, — La meilleure des bois-
sons,vitalisée et minéralisée, est 'eau de source que
fournissent ordinairement les robinets des canalisa-
tions d'eau des grandes villes. La biére, surtout celle
du Nord, qui est peu alcoolisée est moins irritante
que le vin. Le cidre est mal toléré par tous les dys-
peptiques. Le vin n'est pas indispensable et il n’est

—
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pas sans dangers, quand on en consomme trop (su-
rexcitation, scléroses). Les boissons excitantes : thé
et café doivent &tre laissées chez la plupart des sujets
qui s’entrainent & I'alimentation moins toxique et
moins irritante,car on ne doit pas réduire trop brus-
quement leurs hyperstimulations digestives et ner-
veuses. Ces boissons ne sont pas nécessaires, pour-
tant.Le café de malt n’est pas une boisson de rempla-
cement trés louable.Il vaut mieux d’ailleurs ne pren-
dre des boissons chaudes et des infusions que par
nécessité momentanée, car on finit par consommer
trop de sucre et par étre en carence de minéraux,
4 boire souvent de I'’eau bonillie (précipitation et dé-
pot des sels sur les parois des casseroles). A partir
du sevrage, le laif nedoit plus étre employé en bois-
son pour apaiser la soif.

La question des boissons perd d'ailleurs de son
importance & partir du moment ol le régime solide
est réglé logiquement, Les gens qui se nourrissent
avec bon sens cessent d’étre assoiffés et ne doivent
plus boire qu'aux rares moments oll ils en éprouvent
vraiment le besoin, avant, pendant ou aprés les re-
pas, sans se croire obligés de se laver les reins qui,
maintenant, ne sont plus encombrés de déchets ali-
mentaires dangereux,




CHAPITRE [V

La synthese alimentaire

Le budget organique. — L'importance des aliments
crus, — Les vitamines. — L'alimentation estune vofite. —
La notion de synthése alimentaire doit détréner la théo-
rie des calories. — Menus non synthétiques et irration-
nels. — Menus synthétiques et ratiomnels.

Le budget organigue. — Un organisme fait des
recettes et des dépenses. Les recettes doivent 'em-
porter sur les dépenses dans le jeune idge et 'adoles-
cence, tant que la construction corporelle n’a pas
atteint son apogée. Puis, les recettes doivent équili-
brerles dépenses pour que I'économie se maintienne
en poids, en vigueur eten harmonie. La rupture d’¢-
quilibre par excés de recettes conduit aux maladies
de pléthore, d’encrassement et d'usure précoce. L'ex-
cés de recettes combiné a 1'excés d’activité ou de dé-
penses conduit au surmenage intensif, aux maladies
d’usure organique, a la mort prématurée. L'insuffi-
sance de recettes méne aux maladies de carence et
aux infections par dénutrition. L'insuffisance de dé-
pense physique (exercice) entrave la nutrition et
provoque la débilité et la fragilité organiques.

—
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Les recettes destinées 4 combler les pertes orga -
nigues se font principalement par l'alimentation di-
gestive. Les autres modes d'introduction de maté-

- riaux nutritifs ont lieu par les poumons et la peau

(air, radiations solaires) :d'o la nécessité de join-

. dre la vie naturelle de grand air i I’alimentation bien

réglée, pour se bien porter.

- Au pointde vue physique, un organisme est assez
comparable & une machine, telle qu'une locomotive.
Il est construit & ’aide de particules assemblées qui,
comme les piéces métalliques, s’usent a force de ser-
vir et qui ont besoin d’étre rechangées. Ilne peut
fonctionner que s’il posséde des matériaux combus-
tibles quicorrespondent au charbon du tender. Il ne
peut entrer en action que s’il est alimenté de forces
d’expansion, d’aliments vitalisés, qui représentent
I'eau et la vapeur de lachaudiére etque s'il est mis
en marche par des excitations.

Cela revient a dire que le régime alimentaire pour
étre normal et complet doit comprendre des alimenis
réparateurs destinés 4 remplacer les usures des tis-
sus corporels, des aliments combustibles propres a
entretenir la chaleur et I'énergie motrice du corps,
des alimenisvilalisés capables d’assurer la recharge
vitale des tissus et des aliments excitanis qui jouent
le réle d’allumettes et de leviers d’action.

La chimie et la physiologie ont enseigré que les
aliments réparateurs sont ceuxqui sont riches en ma-
tiéres albuminoides ou azotées, d'une part, et ceux qui
renferment beaucoup de sels minérauz, d’autre part ;
que les aliments combustibles sont les produits qui
contiennent beaucoup d’amidon, de graisse ou de
sucre ; que Jes aliments vitalisés ou vivants sont four-
nis par les aliments crus et créés par la vie végétale.
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Les principaux aliments azotés ouréparateurs sont
les ceufs, le lait, les fromages, les céréales, le pain,
les champignons, les légumineuses, les fruits oléagi-
neux, le chocolat, la viande, les poissons.

Les aliments minéralisanis sont : les - légumes
verts, crus et cuits, les céréales (pain bis; flocons ;
le blé cru trempé),les fruits doux, ’eau pure,le jaune
d’ceuf, le lait et les fromages.

Les aliments combustibles comprennent les fécu-
lents : céréales, farines, semoules, pain, pites, pom-
mes de terre, riz, légumineuses, marrons ; les grais-
ses : beurre,huile,fruits oléagineux ; les sucres : fruits
doux, miel, pain d’épice, chocolat, sucre industriel.

Les alimen!s vitalisés sont donnés principalement
par des végétaux crus : le blé, la salade et les légu-
mes crus; lés fraits crus; puis, par certains produits
vitalisés par les fermentations : le pain,le lait caillé,
les fromages, la farine de malt Heudebert.

En dehors de ces besoins chimiques existentdes
nécessilésd’excitation sapideet mécanique pourache-
verla présentation d'un régime parfait. L'excilation
sapide est donnée par les aliments de haut godt, les
produits stimulants, les condiments, la cuisine bien
préparée, sans étre, pour cela, nitrop relevée, ni
trop concentrée. L’excilation mécanique est fournie
par la présence d’aliments incomplétement assimila-
bles quilaissent des déchets cellulosiques,utilespour
assurerl'excitation motrice et le balayage de I'intes-
tin: fruits, légumes verts, céréales entiéres.

L'importance des aliments crus. Les vitami-
nes ~— Depuis longtemps les empiriques naturis-
tes et les médecins avertis avaient reconnu la néces-
sité de faire consommer des aliments vivants et de
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.ommander l'usage courant d’aliments crus, aux
ens bien portants comme aux malades. Et ils pré-
aient'emploi quotidien de légumes orus(salade,
de fruits crus et méme d'un peu de céréales
trempées 2 'avance (blé),pour contrebalancer
luence déprimante des aliments morts (aliments
, stérilisés, concentrés). Ils avaient observé que
‘alimentation crue (les fruits surtout) facilite consi-
blement le nettoyage humoral, la vivification et
tablissement au cours des maladies aigués et
oniques, et qu'elle donne beaucoup plus de vita-
t d’endurance aux gens bien portants, Ils sa-
t que ces effets étaient dus a la force vitale im-
érable qui constitue le pouvoir de germination,
végétation,de réparation, de cicatrisation,présent
2z lous les animaux et les végétaux. Ils avaient re-
nu que cette énergie vitale alimentaire provenait
- exclusivementdu régne végétal quil’extrayait du sol
et du rayonnement solaire et que les animaux étaient
ncapables de I'élaborer directement. Les étres car-
vores senourrissent,en effel,d’herbivores ou de fru-
givores.

- Les auteurs classiques, rivés a la conception ali-
ntaire, purement chimique et calorifique, avaient
- lengtemps méconnu la puissance des énergies nutri-
- tives impondérables. Aussi défendaient-ils atout le
~ monde ['usage des crudités (salade, fruits), sous les
~ mauvais prétextes qu’ils sont indigestes et sans va-
leur calorifique, et qu'ils peuvent véhiculer des mi-
- crobes. Leur incompréhensionde la puissance vitali-
‘sante des aliments crus étaittelle qu’ils allaient jus-
qu’a taxer de folie la prescription d’un peu de salade
m defruits crus,a desindividus atteints de déchéance
utritive.
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Puis, sont venus des recherches de physiologis-
tes qui sont en train d’opérer le renversement de ces
opinions classiques. En nourrissant des animaux
rien que de produits stérilisésou cuits ou encore rien
que d’aliments purifiés, ¢’est-a-dire dénaturés (caséi-
ne, graisse et amidon purs, minéraux chimiques), on
a vu qu'il se produisait invariablement de 'arrét de
développement, des désordres nerveux, hémorragi-
ques et oculaires, des paralysies,des troubles trophi-
ques, finalement une cachexie mortelle et qu'ilsuffi-
sait 4 la période ultime de donner trés peu de certains
produits naturels et frais (lait, céréales entiéres,
fruits) pour ramener la vigueur et la santé. Ces faits
expérimentaux rapprochés des enseignements clini-
ques fournis par 1'étude du scorbut (qui se déclare,
par exemple,chez les marins nourris de conservesou
chez les enfantsmis aux produits stérilisés)et par 1'é-
tude du béribéri (qui sévitchez les individus nourris
presque exclusivement de ceréales décortiquées : riz
poli, farines blanches) ont apporté la démonstration
irréfutablede l'existence de produits impondérables,
vivants, que Funck a dénommés « vitamines ». Et,
cette découverle expérimentale a coniribué a faire
admettre enfin par les classiques I'obligation de con-
sommer réguliérement certains aliments crus,si 'on
veut éviter des carences alimentaires et les maladies
qu’elles entrainent.

Trois catégories de vitamines(A,BetC) ontété ca-
ractérisées expérimentalement.La vifamined,soluble
dans les graisses,abonde dans les légumes verts (sa-
lade, épinard, chou, carotte), et dans les corps gras
(beurre,créme delait,jaune d’ceuf,huile). Elle favorise
le développement des individus jeunes, le bon état
trophique des tissuset la vigueur des défenses natu-

F
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relles antimicrobiennes. La carence de vilamine A
prédispose a toutes les infections microbiennes,aux
caries dentaires, au rachitisme et détermine une ma-
ladie des yeux (xérophtalmie). La vitamine B se ren-
contre surtout dans les céréales entidres (zones cor-
ticales et germe) et dans la levure de grains. Elle
sertaubon entretien des organes glandulaires et ner-
veux. Sa suppression entraine les troubles circula-
toires (cedémes) et nerveux (névrites) dubéribéri. La
vilamine C se trouve principalement dans les fruits
crus, puis dans les légumes crus (chou, pomme de
terre, carotte, pois, etc.) et aussi dans la partie
aqueuse du lait {petit lait).Elle favorise la croissance
et le développement osseux. Le scorbut etla maladie
) de Barlow (scorbut infantile) résultent de la priva-
f: tion de vitamine C (lait stérilisé, absence de végeé-
L taux frais). Signalons enfin qu'aucun produit phar-
; maceutique,dit vitaminé, ne saurait se substituer a
la vie alimentaire des végétaux frais.

Ces expériences de laboratoire n’ont done fait que
corroborer et étayer encore plus solidement, nousle
répétons, les enseignements naturistes, traditionnels
et empiriques, et elles permettent d’affirmer en toute
certitude qu'un régime alimentaire ne peut pas étre
considéré comme synthétique, normal et naturel, s’il
ne comporte pas l'usage quotidien des trois vitami-
nes, c'est-a-dire de salade et légumes crus, de fruits
crus, de blé cru, pris cembinés, & doses modérées,
en hors-d’ceuvre (voir dans le chapitre des recettes).
Cette nécessité s’impose 4 tous les Ages (enfants se-
vrés,adultes,vieillards),dans toutes les circonstances

‘ physiologiques (grossesse, allaitement) et dans tous
7 les états morbides ot la nourriture solide est indi-
h quée. Il n’y a qu'a bien régler le choix et le dosage

4
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des produits employés(doses minimes chez les petits
enfants et les entéritiques, par exemple).

L’alimentation est une voiite. — Le régime
normal peut élre comparé a une volile oii chaque
pierre est choisie et placée pour donner un ensem-
ble qui forme un tout harmonieux et solide. Que plu-
sieurs pierres viennent 2 manquer, la sécurité del'¢-
difice est compromise. Que laclefde volite ou grosse
pierre centrale soit absente, rien ne tiendra plus. De
méme, dans un régime, si l'une ou plusieurs des ca-
tégories nutritives nécessaires ne sont pas présentles
dans les menus, il se crée des carences ; le reste du
régime est mal utilisé et la construction organique
périclite. Toutes les catégories d’aliments doivent
donc s’épauler et se soutenir les unes les autres et,
par-dessus tout, la ration azotée doit étre bien agen-
cée, car elle est fondamentale et représente la clef de
voiite du régime.

On ne saurait croire combien cette conception de
la synthése alimentaire joue un rdle capital dans le
renforcement des résistances organiques, la conser-
vation de la santé et, par suite, dans la détermina-
tion des réceptivités morbides et combien il importe
pour toutle monde, et plus particuliérement pour les
médecins, les maitresses de maison et méme les cui-
siniers d'étre éclairés surla constitulion d’un régime
synthétique normal, afin d’éviter la prescription ou
la présentation de menus dangereux, parce que mal
construits (excés de matériaux d'une catégorie, ca-
rences totales d’autres espéces d’aliments).

En effet, la carence azotée (aliments azotés insuf-
fisants ou mal choisis,trop toxigues, non adaptés ou
exclusivement végétaux) conduit 2 la fonte muscu-
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ire,al'inutilisation des graisses,sucres,amidons,aci-
des ; la carence des combustibles (régime sans grais-
sans sucres,ousans fécnlents) fait maigrir,abaisse
forces, encrasse les humeurs par impossibilité
~ d'utiliser les matériaux azotés ; la carence de vitali-
" gation (privation d’aliments crus) donne des troubles
" de nutrition par carence (avitaminoses, scorbut),bé-
ribéri, fissures ou infections cutanéo-muquenses,

etc.).
.~ Enfin, il est utile de savoir que la nourriture non
_synthétique est incapable de provoquer la sécrétion
. d’unsuc gastrique pleinement actif, car les expérien-
- ces de Pawlow ont établi qu’a chaque catégorie de
matériaux nutritifs correspond la sécrétion d’un suc
gastrique spécial.Ce n’est donc qu’en présence d'une
. pourriture comportant toutes les variélés de substan-
ces utiles & I'entretien corporel que les glandes gas-
tro-intestinales peuvent sécréter, par réaction, des
- sucs digestifs complets.
! En résumé, le régime non synthétique et mal
- choisi aboutit toujours i la déroute des forces ner-

~ veuses, 4 la perte des immunités naturelles, 4 la pa-
- ralysie des défenses corporelles, 4 la déclaration de
* maladiesdyscrasiques ou infectieuses,car, il ne faut
jamais I'oublier, les maladies microbiennes ne peu-
~ Vent apparaitre que grice A la déficience du terrain
~ Organique.
‘, On n'imagine pas la quantité de gens qui tombent
. malades uniquement du fait de régimes mal consti-
tués et mal choisis. On ne se figure pas les miracles
de guérison que I'on peut accomplir rien que par la
réforme des habitudes de régime et les prescriptions
de menus bien synthétiques et bien adaptés.
La science du régime synthétique et bien choisi

{_les,
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devrait donc faire partie de l'enseignement profes-
sionnel du cuisinier autant que du médecin, car leur
collaboration est indispensable pour assurer ’ceuvre
capitale de la prophylaxie ou de la guérison des ma-
ladies, par la prescription et I'exécution de régimes
rationnels et sains.

La notion de synthése alimentaire doit dé-
troner la théorie des calories. — Jusqu’a présent,
pour déterminer la ration alimentaire normale, on
. s'était attaché principalement 4 la calculer en calo-
ries, c'est-d-dire en rendement de chaleur, aprés
combustion, La ealorie est la quantité dechaleur né-
cessaire pour élever de un degré la température de
un kilo d’eau en 24 heures. Expérimentalement,dans
un appareil inerte (bhombe calorimétrique),on s'était
rendu compte de la somme de calories que dégageait
par combustion 1 gr. d'ovalbumine, de graisse, de
sucre, d’amidon et on en avait déduit que 'on pouvait
régler le régime alimentaire de '’homme par une com-
binaison d’aliments qui fournirait un total de 3.000
calories environ. De la sont nés ces tableaux de va-
lear calorifique des divers aliments et de menus ra-
tionnels outous les mets sont pesés & un gramme prés.

Ces recherches n’ont guére euqu'un intérét théo-
rique, car dés qu'il s’est agi de les mettre en pratique
le désaccord a régné entre les auteurs pour chifirer
la ration moyenne nécessaire et la plupart des menus
scientifiguement établis d’aprés les calculs calorimé-
triques se sont trouvés impraticables ou carencés.
En effet, trop de facteurs échappent a la théorie des
calories ou méme les contredisent. Par exemple : elle
ignore les valeurs minéraleset les vitamines; ellene
tient aucun compte des pouvoirs si variables d’assi-
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" milation des transformateurs organiques et elle con-
~ duit A nourrir les faibles comme les forts, les mala-
~ des comme les bien portants, puisqu’elle se base
. uniquement sur le poids du corps pour calculer la
'~ ration ; elle ne tient compte ni des variations d’appé-
' tit, ni des différences de tempérament, ni des néces-
~ gités d’adaptation.

C’est pourquoile ealcul calorimétrique des rations
_ n’ajamais pu servir a conduire la thérapeutique dié-
- tétique. Par contre, quand on connait tous les genres
- d’aliments qui doivent entrer dans la composition

~ d’un menu synthétique normal, quand on sait dis- .

cernerlesaliments toxiques desnontoxiques,quand on
possédele classement des divers aliments en catégo-
ries (forts, moyens, faibles) et qu'on s’attache 4 les
proportionner aux degrés de capacité digestive etas-
similatrice,variablesselon les individus,on est mieux
armé pour bien se nourrir ou bien diriger le régime
des autres que si l'on s’est borné a consulter des ta-
bles de calories et des collections de menus pesés.
En pratigue, en effet, jamais les calculs calorifiques
des aliments n’ont pu étre utilisés par qui que ce soit
d'une fagon un peu sunivie, pour I'établissement des
menus, car les exigences du tempérament et de 'ap-
pétit,aveclesquellesil fautcompter,interdisentl'usage
des mathématiques pour le rationnement alimentaire.
D’ailleurs, les partisans dela théorie des calories ont
fait eux-mémes I'aveu de cette piétre utilité pratique
des calculs calorimétriques : « Votre appétit est 12
pour vous guider,a la condition gue vous ne le mal-
traitiez pas avec des menus mal composés,écrit Hem-
merdinger(1). Si ves menus sontbien choisis,'appétit

(1) Hemmervinger. — Lecons pratiques d’alimentation
Taisonnée, p. 73.
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reprend ses droits. Je vous assure qu'il est trés rare
que je fasse a la maison le compte des calories.Jele
fais lorsque je veux préparer une conférence, pour
donner des exemples, je n’en ai pas besoin pour mon
application personnelle... Le goiit est un bon guide
s'il n’est pas perverti par unabus de viande ou de con-
diments, donc, il nest pas besoin du tout pour faire
un menu d’aligner des chiffres. »

Menus non synthétigues et irrationnels. — On
peut dire que la presque tntalité des menus-types
inscrits dans les livres d’hygiéne alimentaire et de
cuisine sont nocifs, parce que trop chargés en ali-
ments azotés et en mets de hant godt, el parce que
carencés en aliments minéraux et en vitamines (in-
suffisamment fournis en légumes cuits et en aliments
crus).

A latable familiale, les erreurs les plus fréquentes
sont également soit des accumulations intempestives
d’aliments animaux ov azotés an méme repas (viande
et poisson ; ou viande et ceuf ; ou viande, champi-
gnons, ceufs, légnmes secs, fromage) ; soit une sur-
charge toxique (viande, poisson) au repas du soir;
soit des carences (absence d'aliments crus, salades et
fruits) ; soit une insuffisance des légumes verts cuits ;
ou au contraire rien que des légumes verts et pas de
féculents ; ou pas de fromage ; soit un manque d’ali-
ments sucrés ou un abus des sucreries (confiseries
et entremets) ; soit, enfin, plusieurs de ces fautes
réunies,

Gofnmc type d’alimentation fonciérement illogi-
que, citons deux jours de menus-types, copiés dans
un livre de cuisine ;
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Déjeuner
Soles au vin blanc Huitres
Gigot rati Homard grillé
Flageolets au jus Chateaubriand pommes paille
Fremage Champignons grillés
(Eufs a la neige Fromage

Créme renversée

Cetteénumération ne comporte exclusivement que
des aliments azotés forts. Il y en a cing, alors que
deux (viande ou poisson ou ceuf d’une part, avec ou
champignons ou légumineuses ou fromage d’autre
part) suffisent & entretenir l'état trophique d’adultes
se livrant 4 des travaux musculaires de force, En ou-
tre, il manque 4 ces menus les aliments crus indis-
pensables : fruits et salades. Mais cette suppression
est devenue presque une nécessité en face de pareil-
les surcharges d’aliments trop riches. Car, dés qu’on

~ rend le régime antiphysiologique et antinaturel, on

crée des désharmonies alimentaires, sources d’indi-
gestion. Et quand le trouble d'estomac est survenu,
au lieu de mieux combiner le menu, on incrimine in-
variablement les fruits, les légumes, les salades; on
les supprime comme étant indigestes et on ne garde
plus que les mets surexcitants et encrassants. L'ab-
sence d’équilibre dans la synthése alimentaire, de
méme que |'accumulation d'aliments irop toxiques,
trop forts outrop richement cuisinés conduisent donc
4 la désharmonie alimentaire et a I'indigestion. Voici
maintenant des menusdu diner,relevés dans le méme
ouvrage :

Soupe au lait et i ' oseille Tapioea au lait
Brochet mayonnaise (Eufs & la coque
Ligvre roti Jambon au madére
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Cardon a la moelle Nouilles au fromage
Fromage Petit Suisse
Ananas au kirsch Giteau de marrons

Excitation nocturne; réves, cauchemars; réveil
piteux, torpeur cérébrale etanéantissement physique
le lendemain sont les effets habituels de repas du
soir pareillement composés, ot cinq aliments azotés,
dont plusieurs sont intoxicants, s’accumulent, alors
que le bon sommeil et I’entrain au réveil ne peuvent
s’obtenir que par des diners légers, peu animalisés,
riches en aliments apaisants.

Méme des gems qui savent les dangers des neur-
ritures toxiques et des repas forts s'infligent de graves
troubles de santé, en composanl leurs menus d’une fa-
¢on non synthétique et antiphysiologique. Voici, par
exemple, les menus habituels de deux sujets végéta-
riens qui étaient tombés malades, par carences et par
acidification alimentaires et qui présentaient de I'a-
maigrissement continu, de I’'anémie et de l'entérite
muco-membraneuse et sanglante, depuis des années.

Le malin
Café Kneipp au lait ; Potages-légumes;
pain, oranges. pain, oranges.
Midi
Salade au citron ; Potage-légumes ;
Deux légumes verts cuits ; Protose ou un légume sec;
Haricots oun lentilles; riz on pites ou pommes
Petit Suisse ; de terre; sauce au jus
Oranges. d'orange ou de citron ou
de tomates; confiture de
rhubarbe.
4 heures
Pain et fruits (souvent Potage-légumes ou
acides). céréales.
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Soir
pupe au lait ; Potage a l'oseille ;
mmes de terre ; orge au jus de groseille ;
" un légume vert cuit ; céleri-rave sauce blanche ;
pain beurré. fromage double-créme.

D¢ tels régimes sont carencés en matériaux azo-
. tés, en matiéres minérales et en vitamines. Ces mala-
" des terrorisés par les diatribes qui se publient par-
 tout contre les ceufs,n’en prenaient qu'un oudeux par
~ semaine. Et comme on ne peut pas remplacer phy-
- siologiquement la viande rien que par des légumes
~ secs ou des produits industriels (protose), car il n’y
‘8 pas équivalence chimique qui tienne devant les né-
cessités d’adaptation et de physiologie alimentaires,
ces malades étaient en état permanent de dénutrition,
 de décalcification et de corrosion intestinale. En ou-
tre,ils s’acidifiaient les humeurs et les excrétions par
. I'emploi continuel du citron, de I'orange,de la tomate,
de la rhubarbe, des légumes blancs ; ils se paraly-
~ saient les voies digestives par ’emploi quotidien du
* lait liquide et du fromage double-créme et ils se sur-
menaient les viscéres digestifs en prenant un gofiter,
toujours néfaste aux sujets moyens ou gros man-
geurs qui absorbent suffisamment d’aliments aux
deux repas principaux. Ils ont guéri rapidement tous
les deux en reprenant de I'ccuf en mélange chaque
jour, du fromage fermenté, des aliments crusvitami-
nés (trés peu de salade crue, légumes crus et blé cru),
en supprimant légumes secs, lait liquide, fromage
blanc, légumes blancs, fruits acides et en suivantdes
menus bien synthétiques et plus variés.

g

- LT

Menus synthétiques et rationnels. — La com-
position d’un menu logique est une question d’ordre
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g¢énéral et aussi une affaire d'individualisation, car
de nombreuses variantes de qualité, de choix, de
préparation, de juxtaposition peuvent étre introdui-
tes pour varier les régimes et les adapter aux cir-
constances (1),

C’est sartout dans le petit repas du matin que les
différences de composition les plus grandes se ren-
contrent, selon le sujet considéré, son genre d’occu-
pation ou ses dispositions organiques,

En général, ce petit déjeuner peut se composer
d’une boisson excitante : the ou café ou chocolat ou
infusion aromatique variée (voir : inﬁrsions) sans lait,
Car le lait liquide est le fléag des petits déjeuners.
C’est lui qui entrave Ia digestion du chocolat et qui
le rend constipant. On pe peut le tolérer qu’a doses
réduites : 1/4 ou 1/3 de lait. Chez les sujels nerveux,
en mauvais étal de nutrition, il est préférable de e
prescrire sous forme de lait condensé sucré, 4 la dose
d’une petite cuillerée 3 café, diluée dans 'infuasion,
parce qu’il se digére bien mieunx que le lait frais.
Avec I'infusion, on prendra des aliments peu azolés,
mais surtout combustibles = dy pain grillé ou des bjs-
cottes ou une patisseric légere : brioche, biscuit, pain
alceeuf ; avec beurre ou miel, ou fromage, ou
confiture, ou encore avec beurre et aliment sucré.
Mais on évitera toujours I'ceuf nature, la viande, le
poisson. En hiver, les moyens mangeurs peuvent
remplacer I'infusion par une soupe-légumes ou cé-
réales (porridge ou farine ou pites cuites a I’eau
sucrée el au beurre, oy avec tort peu de lait). En été,
on peut introduire des fruits frajs dans ce repas ; en

(1) Voir aussi le livre : P. CartoN. — L'art médical.
L'individualisation des régles de sante,
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hiver des pruneaux crus, incisés et trempés depuis
vingt-quatre heures. lLe jeline matinal est, surtout
chez les gros mangeurs, une mesure périodique ex-
cellente ; un grand verre d'eau purifie et minéralise
alors parfaitement.

Le repas de mididoit comprendre :

lodes aliments minéraux ef vitaminés, qu'il est bon
d'isoler en téte du repas, sous forme de hors-d’cen-
yre cru composé de quelques feuilles de salade, asso-
ciées a un peu dejulienne de légumes crus (vitamines
A), variés selon les saisons, coupés i l'aide d'un cou-
teau a julienne (une cuillerée & café de chaque, envi-
ron) : chou, carotte, chou-fleur, pomme de terre,
artichaut, petits pois, haricot vert, radis, etc. et une
cuillerée a café de blé cru (vitamine B) trempé a
I'avance (voir assaisonnement dans les recetties de
hors-d’centvre).

2° Un aliment azoté fondamenlal, d'origine ani-
male : de la viande de préférence blanche, trés rare-
ment du poisson ou, ce qui est mieux, de I'cenf (in-
dispensable, si 'on suit un régime végétarien), pris
nature ou en mélange féculent ou en entremets ou
des champignons, de temps en temps.

3° Des aliments combustibles : du pain et un ou
deux féculents (selon les saisons) : pommes de terre,
riz, pAtes, marrons, semoules, flocons de céréales,
petits pois ; rarement légnmes secs ; des corps gras :
beurre ou créme fraiche ou huile pour la préparation
des plats.

40 Un aliment diastasé vitaminé : un peu de fromage
fermenté qui apportera aidedigestive et bactériothé-
rapique.
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5 Des aliments sucrés et vilaminés (vitamine C) :
fruits de saison avec adjonction d'un dessert sucré
(surtout en hiver ou encore si les fruits sont de mé-
diocre qualité) : miel, pain d’'épice, confiture, choeo-
lat, patisserie.

6° Des produils excitanls pour stimuler 'appétit et
les sécrétions digestives : sel, condiments végétaux,
rissolement. sauces légéres, vin (pour les sujets non
abstinents), thé, café.

Le goiter, réservé aux enfants ou aux nerveux
trés petits mangeurs ou aux travailleurs manuels,
devra comprendre surtout des aliments combustibles
(pain ou biscotte, beurre ou chocolat ou fruit de sai-
son). On n'y introduira jamais de lait, sauf chez les
enfants au-dessous de deux ans.

Dans la composition du menu du repas du soir
doivent entrer :

1° Un aliment a vitamines A : salade crue avec,en
été, trés peu de julienne de légumes crus.

2° Un aliment azoté fondamental : fourni non pas
par de la viande, mais par 1 ceuf (pris nature ou en
mélange) ou simplement par dufromage fermenté.

3¢ Des aliments combustibles légers : pain et un
féculent (pas toujours obligatoire, le soir ; saufen
hiver, ot I'on doit parfois en prendre deux, si 'an-
née a été humide) ; pommes de terre ou pites, se-
moules, ete.

4° Un aliment minéralisé, obligatoire le soir, pour
I'apaisement nocturne et la récupération dessels mi-
néraux usés par l'activité diurne et aussi pour four-
nir des déchets capables d’exciter les contractions
intestinales et de combattre la constipation : légu-
mes verts de saison, cuits.
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5¢ Des aliments sucrés et a vitamines C : fruits de
saison avec adjonction d'un dessert sucré, comme 2
midi, s'il y a lieu.

Ce classement par catégories séparées parait
comporter I'obligation de menus copieux et la prépa-
ration de plats nombreux.Il n’en est rien (voir : me-
nus simplifiés). Méme les personnes de trés petit ap-
pétit peuvent saecommoder de cette synthése nutri-
tive. Elle n’ont qu’a réduire au minimum les doses
d’aliments encombrants ; mais il est capital qu'elles
prennent ne serait-ce qu'une cuillerée a soupe de
léegumes crus a4 midiet de légumes verts cuits le
soir. D'autre part, plusieurs catégories de matériaux
peuvent entrer dans la préparation d'un seul plat.
Par exemple : une omelette aux pommes de terre
apporte 'aliment azoté, le féculent et la graisse né-
cessaires au repas de midi. Cette simplification des
menus et de la cuisine est facile 4 réaliser, avec un
peu d’attention et de bonne volonté. Les paysans
qui, si souvent, sont plus prés de'ordre alimentaire
naturel que les citadins, n’agissent pas d’autre fagcon.
C'est aimsi que, dans I"Allier, au moment ot les fruits
sont abondants, on prépare en une fois de grandes
tartes qui servent pour plusicurs jours et renferment
farine de blé, ceuf, beurre, sucre naturel des fruits,
il ne reste plus qu’'a ajouter un peu de salade, de fro-
mage et de pain au repas pour donner un menu syn-
thétique, sans grands préparatifs.



CHAPITRE V

Les différents régimes

—

Le régime carné. — Le régime végétarien. — Le régime

végétalien. — Le régime fruitarien. — Le régime crudi-
vore. — Le régime de suralimentation.

Le régime carné. — Ce que mous avons dit des
inconvénients de la viande, au chapitre II, nous
dispense de dénoncer de nouveau les dangers de
I'alimentation cadavérique : viandes, poissons, crus-
tacés, coquillages, lard, graisses de tissus animaux :
saindoux, margarine, graisses de viandes.

Bien qu’il soit celni que suivent la plupart des
8ens, ce régime n’est pas le meilleur ; il est trop
surexcitantet trop intoxicant. Aussi, devra-t-on s'ef-
forcer de I'atténuerJe plus qu’il sera possible, en ne
donnant de la viande qu’a midi, en évitant les vian-
des trop putrescibles (porr-,jambon,charcuteric,vian-
des travaillées, gibier, Ppoissons, poissons el viandes
de conserve, extraits de viande pour bouillons ousau-
ces), en ne mettantpas dansle méme repas viande et
poisson, ou viande et ceuf nalure, en supprimant la
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nde au moins une fois par semaine (ou méme, ce
‘qui est mieux, trois a quatre fois), en la remplacant
rs non pas par du poisson, mais par un cenf.

Le régime végétarien. — Ce n’est pas un régime
‘herbivores, ni un régime qui ne comporte que des
étaux. Le nom végétarien, vient du mot végétus,
qui signifie vigoureux, parce quece régime bien syn-
thétique et bien adapté est un régime qui rend fort
st bien portant.

Le régime végétarien comporte 'usage des ali-
ments animaux non cadavériques : ceuf, laitages (lait,
ait caillé, créme fraiche, beurre, fromages), miel. On
'y remplace la viande par d’autres aliments azotés
‘animaux (ceuf, fromage, laitages) ou végétaux (cham-
pignons, céréales, légumineuses, fruits oléagineunx).

Pour étre efficace, il doit éire préparé avec la
plus grande pureté. Jamais le poisson ne doit y pa-
raitre, ni le lard, ni le jambon, ni le saindoux, ni les
graisses de viande, ni les extraits de viande(Liebig,
Viandox, Kub), ni la margarine, nila présure. Les
légumes devront étre cuits séparément et non pas
dans des plats de ragotit de viande. Les fritures doi-
vent éire faites al'huile blanche. La cuisine sera pré-
parée 4 I’huileou 4 la erémefraiche ou aubeurre pur,
non mélangé de saindoux, de graisse de cheval ou

€ margarine.

Bien des personnes & qui l'on prescrit le régime
c’nrné trés atténué ou le régime végéiarien, et 24 qui
Ton interdit en méme temps les légumes secs et les
tomates s’écrient : Mais alors, il ne reste plus rien &
manger ! Elles ne se doutent pas de la grande varié-

té d'aliments qui restent 4 consommer. En voici I'é-
Numération :
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Alimenis animaux. — (Eufs, beurre, lait, fro-
mages, créme fraiche. Miel.

Céréales. — Pain de froment(complet, bis, blanc),
pain de seigle, farines, semoules, gruaux, flocons,
(blé, riz, avoine, orge), mais, sarrasin, pates variées
(nounilles, macaroni, vermicelle, elc.), patisseries ;
quaker oafs.

Féculents.— Farines,semoules, flocons de céréz-
les, riz, marrons, pommes de lerre, petits pois fins,
flageolets frais et fins, féves fraiches, pites, tapioca,
sagou, cerfeuil bulbeux.

Légumes verts. — Haricols verts, pois mange-
tout, artichauts, épinards, tétragone, choux pom-
més, choux verts en feuilles, chou branchu du Poi-
tou, choux de Bruxelles, choucroute, poirée ou bette
4 cardes, cardon, arroche, laitue, romaine, batavia,
escarole,chicorée frisée,chicorée améliorée,chicorée
sauvage, pissenlit, mache, asperges, carotte, poireau,
céleri, cresson, julienne de légumes. Le haricot-beur-
re, 'endive etle chou rouge sont moins recomman-
dables.

Champignons. — Champignons de couche, truffes,
morilles, cépes, girolles, oreilles de chat, columel-
les, coprins, oronges vraies, pleurotes, etc.

Racines et fleurs, — Carottes, navets, salsifis,
crosnes, topinambours, céleri-rave, radis, chou-na-
vet ou rutabaga, chou-rave; fleurs d’oranger, d’a-
cacia, de capucine, chou-fleur. Un certain nombre
decesaliments sont peu minéralisés(légumes blancs),
mais restent vitalisants si on les consomme erus en
hors-d’eceuvre.

Fruils oléagineux. — Noix, noisettes, amandes,
cacahuétes, cacao, chocolat, olives vertes, olives
noires.

|
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Fraitsdoux. —Poires,pommes,prunes, mirabelles,
ignes, bigarreaux, péches, abricots, brugnons, rai-
sins, groseilles & maquereau, grosses fraises, figues

anas.
Fruils acides. — Cerises aigres,petites fraises,gro-
- seilles & grappes,certaines variétés de poires et de
pommes, framboises, cassis, figues séches, abricots
‘secs,citron,pamplemousse,orange,tomate,aubergine.
~ Aliments sucrés. — Fruits doux, miel, confitures
~ au miel ou au sucre, pain d’épice, chocolat.

" Condiments. — Ail, échalote, oignon, panais, poi-
reau, ciboulette, estragon, persil, cerfeuil, thym,
~ laurier, cannelle, girofle, muscade, cipres, raifort,
. moutarde, sel, poivre, sucre de canne, vinaigre de
- vin, eaude fleurs d’oranger, vanille, thé, calé,café de
~ malt, vin, biére, cidre.

~ On entend dire encore : il n’y a pas moyen de
snivre le régime végétarien en voyage. En effet, les
menus habituels des restaurants, hatels, pensions de
- famille, maisons dites de régimes ne comportent
~ qu'une accumulation de plats de viande et de pois-
- son. Mais, pour peu qu'on veuille s’en donner la
- peine, on peut trouver partout des ceufs et du fro-
~ mage pour remplacer la viande, on peut exiger des
légumes présentés nature (et non pas au jus) et quel-
- Ques coquilles de beurre frais pourles assaisonnera
~ table. Enfin on peut, 2 la rigueur, acheter soi-méme
les fruits et le peu de salade crue utiles 4 la consti-
tution d'un menu synthétique.

Uneautre objection est encore faite : comment
composer des menus et cuisiner sans viande, ni pois-
80m, ni lard, ni jambon ? C'est précisément pour ré-
pondre & cette question que ce livre est écrit et que
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ses recettes, publiées plus loin, seront exclusivement
d’ordre végétarien, car personne ne parait emprunté
pour préparer un morceau de viande en grillade ou
a la casserole ou au four, tandis que la plupart des
gens se figurent que c’est une affaire irréalisable que
de présenter des ceufs autrement qu'a la coque ou au
plat et aussi des pommes de terre et des pites autre-
ment qu’al’eau.

Le régime végétalien. — 1l ne comprend que
des aliments d’origine végétale : céréales, légumes,
fruits, a ’exclusion non seulement de la viande, des
poissons,crustacés, coquillages, mais aussi des ceufs
et du laitage (beurre,fromages). C’estun régime d’ex-
ception qui peut rendre de grands services comme
régime passager (quelques jours, ou semaines, ou
mois, selon les cas), car il est hypotoxique, pu-
rifiant et apaisant. Il ne peut étre poursuivi long-
temps sans inconvénients que sil'on y introduit!'u-
sage quotidien, trés atiénué et minime, d’ceufet de
beurre (présentés dans unpeun d’entremets, de gateaux
ot ces produits animaux sont incorporés a doses ré-
duites). C'est ainsi que nous connaissons de grands
malades arthritiques qui suivent ce régime, légére-
ment élargi en végétarien trés atténué, et resientgué-
ris, avec une activité vitale.considérable depuis plus
de vingt-cinq ans. Absolument strict et poursuivi
pendantdesannées,ilen existe des cas trés rares mais
indéniables. Il faut alors que la plus grande part des
aliments soit consommeée crue. Mais il ne convient
qu'ades individus gros mangeurs et d'une trempe
spéciale. Poursuivi trop longtemps, il donne de trop
grands risques de dénutrition par inadaptation, a la
plupart des gens.
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) Le régime fruitarien. — Ce régime encore plus
~ sévére n'est composé théoriquement que de fruits
. oléagineux qui apportent la ralion azolée et grassc
(amandes, noix, noisettes, cacahuétes, olives)et de
fruits aquenx variés qui donnent les produits hydro-
~ carbonés, minéraux et vitalisés. En réalité, ce ré-
gime ne peut étre suivi longtemps d’une facon sussi
stricte. Ses adeptes sont obligés d’y ajouter des cé-
réales (blé, pain) qu’ils décorent du nom de fruit (ce
. qui est assez exact) et aussi des légumes crus pour
- parachever la ration minérale. Ils retombent ainsi
- dans le régime végétalien strict. Pas plus que ce der-
~ nier, il n'est donc A conseiller d'une facon continue,
carles risques de dénutrition sont considérables.

Le régime crudivore. — C'est la négation de
- loute cuisine. Tous les aliments sont consommés
~ crus 4 I'état nature ou en mélanges variés, arrosés
d’huile. Il ne faut pas se laisser prendre aux affirma-
tions tranchantes des adeptes de ce régime du moin-
dre effort, Tous consomment du pain cuit et, 2 I'oe-
casion, ils agrémentent les plats crus de légumes
cuits, variés ou de céréales (riz cuit, semoules cui-
fes) ; la plupart du temps, ils se livrent a des écarts
végétariens et, parfois méme, carnés.

Ces trois régimes extrémistes : végélalien, fruita-
rien, crudivore ne penvent étre considérés comme
probants et légitimes pour I'individu que s’ils sont
suivis sans le moindre écart et pendant un trés long
temps, car une dérogation introduite de temps i au-
tre, permet une recharge de divers matériaux nutri-
tifs rares et évite ainsi des carences alimentaires.
Enfin, quelques cas individuels et authentiques de
régime végétalien ou fruitarien, honnétement sirict
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(il en existe), ne prouveront pas encore qu'il est le
meilleur régime, car il faudrait que son application
soit démontrée possible sur plusieurs générations.
Or, les rares enfants de végétaliens ou fruitariens
que nous avons connus ont tous été trés débilesou
malades. Jusqu'ici, il n’y a que le régime carné irés
atténué ou le régime végétarien qui se soient mon-
trés aptes a créer des races fortes.

Le régime de suralimentation. — On a voulun
faire de la nourriture forcée, surazotée et de la cui-
sine riche un brevet de santé, un traitement antitu-
berculeux et une panacée. Le régime de suralimen-
tation est, en réalité, le pire fléau des organismes.
Les abus de viandes et d’ceufs etla cuisine trop raf-
finée, trop forte déterminent d’abord des apparences
luxuriantes (engraissement, minerouge) ; mais, aprés
cette phase d’exubérance artificielle, les viscéres
digestifs surmenés refusent tout service et sont bra-
lés (dyspepsie, hépatite, appendicite, entérite), les
maladies congestives apparaissent (hémoptysies,
hématémeses, hémorroides, congestion cérébrale),
les forces déclinent et la tuberculose, maladie de
déchéance arthritique, apparait ou s’aggrave,

Un régime ne peut étre suralimentaire que d’une
facon momentanée, chez des inanitiés (famine, régi-
mes de carence, convalescents d’affections aigués).
Et encore, en pareil cas, la nourriture passagére-
mentplus copieuse ne doit pas étre composée prin-
cipalement de viandes, poissons, ceufs et vins géné-
reux, mais rester toujours bien synthétique, non
toxique, harmonieuse et justement proportiennée.
Ea tout cas, la viande crue n'y doit jamais paraitre.



CHAPITRE VI

L’adaptation alimentaire

Les changements de régime. — Les trois catégories d"ap-
. — Les genres d’occupation. — L’état de résistance
ysiologique des organes. — L’ige et le sexe : régime des
nts, des vieillards. — Les états physiologiques (gros-
e et allaitement). — Classification des aliments. — Les
éraments. — Les années et les saisons. — Les cli-
ts. — Les états morbides : états fébriles aigus ; trou-
s gastro-hépatiques des arthritiques ; l'entérite aigué et
entérite ohronique ; le diabéte ; 'albuminurie ; la goutte
le rhumatisme chronique ; la déminéralisation ; la tu-

‘bereulose ; I'obésité ; 'amaigrisssement ; la furonculose,
' nthrax ; ’eczéma rebella la constipation.

Le régime synthétique dont nous avons indiqué
les lignes directrices demande a étre appliqué avec
rtaines particularités ou modifications de détail qui
nnent au sujet considéré ou aux circonstances du

et de I'adaptation alimentaires compte autant que la
science théorique de la diététique pour assurer la
- réussite d’'un régime. C’est pourquoi nous envisage-
~ rons rapidement les différents ajustages de régime
: _" Tnl convient d'effectuer dans la plupart des cas in-

ividuels (états physiologiques et pathologiques) et
~ d'aprés les variations de climat,de saison et d’année.
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Malades et bien portants, médécins et cuisiniers y
trouveront a glaner (1).

Les changements de régimes. — On peut éri-
ger en régle générale que I'on doit opérer les chan-
gements de régime par transition lente et progressive.
En effet,le sevrage de viande,opéré d’une fagon brus-
que, totale et indéfiniment stricte, sans aucun refour,
risque d’apporter, dans la plupart des cas, des trou-
bles d’'inadaptation, de déséquilibre physiologique et
de dénutrition, sources de complications fort graves
(inhibitions organiques, crises de furonculose,mala-
dies aignés, cachexie méme), parce que 1'évolution
lente est la loi primordiale d’adaptation de la matiére
vivante,parce que la vie est une évolution et non une
révolution et que la révolution engendre la contre-
révolution. Il reste entendn que pour parer a des dé-
sordres morbides graves (asystolie, albuminurie,
poussées d’entérite, accidents congestifs, artérioselé-
rose), on peut appliquer d’urgence un changement ra-
dieal de régime qui sauve le malade, mais il est pru-
dent de ne pas persisler indéfiniment dans le régime
strict (lacté, végétarien, végétalien) une fois le mieux
obtenu, mais,au contraire, de redonner 2 doses mo-
dérées des anciens aliments, car ’habitude est une se-
conde nature dont il est difficile de se défaire en un
tour de main. Souvent, en effet, les complications et
le déclin rapide qui s’observent aprés une période de
belle amélioration chez des malades soumis a un régi-
me hypotoxique, sont dus non pas au progrés de la

(1) Poar plus de détails, se reporter aussi aux livres :
P. Carron. — Traité de médecine, d’alimentation et d'hy-
giéne naturistes. — L'Art médical. L'individualisation des
régles de santé.
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adie, mais 2 I'inadaptation organique a I’égard
sevrage brusque et définitif d’'une source azotée
coutumée (viande, poisson, etc.). Les exemples
rares d'individus, trés adaptables, qui ont pu
r, d'un coup, du régime carné au régime végé-
tarien absolu, sans ennuis sérieux, n'infirment pas la
i générale de transition lente et rythmée,car ce se-
une faute de mettre 'exception i laplace de la ré-
D'ailleurs, ce conseil pernicieux dela transition
que, émis par tant de partisans du régime végé-
en est une des ecauses principales d’échec de ce
FLme .
Quand il y a lieu d’opérer une réforme de régime
u'on n’a pas a parer a des accidents aigus,il vant
nc mieux commencer par diminuer les prises de
de,en I'enlevantd’abord le soir,puis en I'espagant
nidi, puis enla supprimant par périodes, avec des
urs passagers plus on moins rapprochés. La sup-
ession progressive doit, en quelque sorte,suivre le
olit de la viande qui granditaun fur et A mesure de
estriction et elle peut devenir totale quand la ré-
nance est acquise et quand l'adaptation organi-
e est faite et le poids maintenu. Chez les grands
eux et les négatifs, il vaut méme mieux patienter
ndant des années dans le régime carné trés atiénué
n redenner de temps a autre que de risquer le dé-
In par dénutrition.
Meéme chez les sujets qui bénéficient grandement
 la restriction, puis de la suppression absolue des
; I'.menls cadavériques, il faut savoir qu'an début de
_,', réforme du régime s'observent, presque tonjours,
~ des sensations d’affaiblissement et une baisse du poids
. quidoivent tre considérées comme normales. On ne
I‘-idit donc pas s’en alarmer. D’ordinaire le poids,
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aprés avoir descendu,se stabilise, puis remonte et se
fixe 2 son taux normal pour le sujet considéré, taux
gui peat &tre au-dessous du peids primitif et aussi
au-dessous de celui que l'on considére a tort comme
normal (égal an nombre de centimétres en plus du
métre, que donne la taille du sujet), car celui-ci est
exagéré de 6 a 8 kilos, pour les adultes.

Les trois catégories d’appétits. — On peut ran-
ger les gens,d’aprés la physiologie de leur estomac en
trois catégories qui ont chacune leursexigences de ré-
gimeet d’apprét culinaire. Lies gros mangeurssont,en
général, rapidement adaptables, faciles a nourrir,
mangeant n'importe quoi, s’accommodant de menus
assez monotones et sommairement euisinés, de plats
copieux, d'aliments a déchets (crudités et légumes
verts abondants, pruneaux dessucrés). Ils se portent
bien avec un petit déjeuner trés peu chargé et deux
repas principaux abondants, sans goiiter. Les moyens
mangeurs sont aussi presque tous accommodants et
tolérent bien les menus synthétiques, cuisinés sans
recherche. Il leur faut trois repas, dont un petit dé-
jeuner assez subsiantiel (sans pourtanty introduire
ceuf on viande). Les pelits mangeurs sont presque
tous des nerveux, capricieux, irréguliers, difficiles a
nourrir,aimant les excitants (thé,café,vinaigre, mou-
tarde, ete.), les aliments bien cuisinés, la nourriture
trés variée et imprévue, les plats assez nombreux,
car ils y touchent a peine, les mets concentrés
et sapides qui nourrissent sous un petit volume.
Ils redoutent la régularité, la monotonie, le volume,
les aliments cellulosiques, les crudités. Comme ils
mangent peu a la fois et ne prennent que peude cha-
queplat,ils sont ebligés de prendre quatre repas dont
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gotter léger. Ce sont les malades les plus ingrats
conduireet les plus difficiles a guérir (1).

‘Il y a lieu de tenir grandement compte de ces ap-
tudes si différentes d’un individu a I’autre pourla
rescription d’un régime, la composition des menus
la cuisine.

Les genres d’occupation. — On ne peut pas
arrir untravailleur manuel commeun intellectuel,
un sportif comme un sédentaire. Il faut toujours
ilibrer justement le budget organique, en propor-
onnant les recettes aux dépenses, en donnant, par
sxemple, des repas plus substantiels et plus rappro-
. chés aux travailleurs de force qu’aux gens peun actifs
- physiquement.

- Un macon ou un moissonneur peuvent faire cing
- repas : prendre 4 6heures du matin une bonne soupe
- chaude et une tasse de café ; faire un court repas
- vers 9 heures : pain, fromage et vin ; déjeunera
- midi, avec viande ou ceuf, un farineux (légumineuses,
. pétes,pommes de terre), aliments crus (blé, léegumes,
~ salade,fruits),du fromage,un peu de confiture; a4 heu-
~ res,goiiteravec pain, fromage ou chocolat; diner avec
soupe aux légumes, 1 cenf nature ou un féculent cuit
. avec lait et ceuf (semoule, riz), un plat delégumes
~ verts, du fromage, desaliments erus comme 4 midi.
Aucontraire, un sédentaire se contenterade trois
~ repas ; il éviterade goiter et prendra un diner moins
- chargé (sauns ceuf).

(1) Pour la conduite alimentaire ct hyglémque détaillée,
e ces trois types d'appétit, se reporter i P. Carvon. —
Traité de médecine, d'alimentation et d’ hygiéne naturistes
~ p.689 ; 3* &dition.
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Un sporlif se nourrira plus fortement qu'un sé-
dentaire, ne fera qu'un repas dans la matinée, pourra
godter a la rigueur, mais évitera la surcharge d’ali-
ments azotés ou surexcitants et surtout l'alcool et
méme les boissons fermentées. Nous avons relevé
les menus suivants chez des sportifs qui venaient
nous consulter; 2 midi, sardines ou filets deharengs,
jambon oa bifteck ou saumon, 2 ou3 ceufs surle
plat, Camembert ou Gruyére, confiture ; le soir
bouillon deviande, 2 ceufs ou viande ou poisson,hari-
cots en grains ou pois, confiture ou fromage. De tels
menus non seulement ne dennent pas de force, mais
ils épuisent, car le travail digestif et I'effort cardio-
vasculaire qu’exige pour étre assimilée, cette surchar-
ge de matériaux trop riches on toxiques, détournent
le plus clair des énergies nerveuses et vouent an forga-
ge du cceur, a l'encrassement des humeurs, ala
rouille desarticulations et ausurmenage totalde I'éco-
nomie, A midi, par exemple, un plat de viande ou 2
ceufs donnent une ration azotée largement suffisante.
Des légumes frais, des farineux, du fromage, du miel
ou duchocolat, des aliments crus, deivent, en outre,
paraitredans les menus pour vivifier, fournirle char-
bon utile etapporter la synthése nutritive indispen.
sable. Les repas chargés de viandes, poissons, ceufs
et arrosés de vins généreux coupent bras et jambes.
L'intériorité des athlétes francais tient, en majeure
partie, a leur déplorable hygiéne alimentaire.

L’étatde résistance physiologique des orga-
nes. — Il est capital d’adapter la force du régime
el la cancentration des plats cuisinés a la capacité de
résistance physmlugtque des organes. C'est ainsi
nourrir un enfant comme un adulte,

qu'on ne peut
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‘pi un malade en état de crise aigné comme un sujet
en portant, ni un malade chronique comme un
ste. C'est une erreur prodigieusement grave et
ste de s’acharner 2 « fortifier » les individus af-
blis, les arthritiques épuisés, les malades débiles,
les bourrant d’aliments surexcitants et forts, de
dits toniques,de plats richement cuisinés. Passa-
ement ils peuvent recevoir un coup de fouet parla
alimentation et]’hyperstimulation,mais ils ne peu-
nt longtemps faire les frais de surmenage digestif
'onleurimpose,ils gaspillent leurs précieuses réser-
es d’énergie potentielle et finissent alors par retom-
_ ber plus bas qu'auparavant. Il faut donc savoir pro-
. portionner la force du régime et la concentration cu-
inaire aux degrésindividuels de résistance viscérale,
st-a-dire réserver les aliments de grand feu aux
availleurs robustes, seuls capables de les briler fa-
ement et de les utiliser,les aliments de feu modéré
x gens de constitution moyenne et les aliments de
. fen doux aux enfants, aux individus délicats ou aux
" malades en état de déficience digestive chronique.
L’alimentation, en effet, représente un combat en-
.~ treles deux groupes d’énergies fournis I'un parl’éner-
~ gie polennclie du sujet et I'autre par celle des ali-
- ments. Or, ¢'est celui-1a qui doit dominer,surmonter,
~ dissoudre,transformeretassimilerlesénergies poten-
P tielles desaliments. Cette lutte destructive et assimi-
~ latrice est dure et épuisante, sil’ennemi alimentaire
est beaccoup plus fort que l'organisme. Elle acca-
~ pare tellement les forces disponibles, au cours dela
" digestion d'un repas trop riche, qu'en pareil cas, le
 sujetestannihilé, mis en torpeurouobligé de dormir
. etqu’ilne reprend activité qu'une fois la digestion ter-
- minée. Pour qu'un bénéfice réel d’énergie suive un
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repas, il faut donc que l'individu se batte avec des
aliments et des plats cuisinés moins forts que lui. Il
en vient ainsi rapidemert a bout : il digére sans fa-
tigue nilourdeur;il s’enrichit des dépouilles d’un ad-
versaire qu'il a vaincu sans avoir jeté toutes ses forces
au combat. Donc, le seul secret pour aveir des for-
ces, c’est d’en capitaliser en les économisant. En
d’autres termes, on ne reste robusie ou on ne re-
trouve la santé qu’en évitantles occasions de sarme-
nage digestif, musculaire et nerveux, el en sachant
établir le choix des qualitéset des quantités d’aliments
qui conviennent pour digérer, sans guére dépenser.

Pour faciliter le choix du régime approprié aux
résistances de chacun, il est possible de elasser les
aliments en trois groupes. Les aliments de grand feu
sont les plus toxiques,les plus excitants, les plusirri-
tants, les plus acidifiants. Presque tous sont 4 inter-
dire aux arthritiques et aux malades. Les aliments
de feu modéré conviennent a la plupart des gens.Lies
aliments de feu doux sont les plus aptes a entretenir
la santé des gens bien portants, a fortifier les débiles
etaredonnerdelavigueurauxfatiguéset aux malades.

Classification des aliments.— Alimentsde grand
feu. — Viandes grasses (oie, canard, foie gras). —
Viandes noires (gibier, pintade, porc, charcuterie,
jambon, lard, palés de viande, tripes). — Viandes
rouges (beeuf, ragoiit de mouton, cheval, viande crue,
extraits et sues de viande).— Poissons huileux (ma-
quereau, anguille,hareng). — Poissons salés et con-
servés (morue, sardine, thon, anchois, caviar, huile
de foie de morue). — Crustacés (langouste, homard,
écrevisse, crevette). — Coquillages (moule, coquille
Saint-Jacques, clovisse, escargot). — Lait stérilisé.
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Romatour, Créme de Gruyére,Livarot). — Hari-
s, féeves et pois secs, pois chiches, soja. — Pain
ymplet. — Bouillons concentrés : de viande, de cé-
ales, de légumes. — Graisse en excés ; margarine,
surre de coco ; saindoux, graisse d’oie, friture aux
graisses animales. — Légumes acides : oseille, to-
mate, aubergine, rhubarbe, cresson, pourpier. —
Racines blanches : salsifis, navets, choux-navets,
erosnes, héliantis, topinambours, céleris-raves,radis
oirs, salades blanchies (endives, barbe) ou liées. —
ruits acides ou pas miirs (groseilles & grappes, ci-
i ons, pamplemousses mavpdarines, néfles du Japon,
oranges, cerises aigres, péches et abricots dessé-
chés, figues séches, petites fraises, compotes de fruits
‘erts ou tombés), — Coings. — Sucre en excés, su-
ereries, bonbons, confitures de coings, de rhuharbe,
‘orange, de groseilles. — Paitisseries lourdes (ga-
aux moka, a la créme, Saint-Honoré, pudding a la
raisse).— Hors-d’ceuvre toxiques: saucisson,conser-
" ves, etc. — Condiments violents (ail, échalote, poi-
_vre, épices, cannelle, pickles, cornichons, céipres,
: ‘g_noutarde vinaigre d’épicier). — Vins stimulants et
pharmacentiques, liqueurs, cidre.

Alimentsde feu modéré.— Viandes rouges(agneau,
. chevreau). — Viandes blanches (poulet, veau, lapin
. domestique, cervelle, pigeonneau, dindonneau). —
- Poissons margres(sole merlan,limande,rouget, pois-
~ sonsde riviere). — Huitres. — (Euf et lait nature ;
.~ lait concentré (dilué). — Champignons forts : truffe,

. pain de gruau, biscottes, grissinis, croissants, patis-
series a4 la margarine, giteaux secs, semoule, blé
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vert, tapioca. — Haricots flageolets frais ou parfois
secs, pois d'été, riz caroline, — Chou rouge, chou-
croute changée d’eau de cuisson et accommodée
sans viande de pore, choux-raves, choux-fleurs,hari-
cots beurre ou mange-tout & cosses jaunes, poireau
mangé isolé en guise d'asperge, radis, céleri. —
Fromages blancs (petit suisse ; ceeur i la créme) ;
fromages fermentés forts (Brie, Melun, Roquefort,
Pont-I'Evéque). Lait caillé, fromage de chévre. —
Noix, raisins secs, daltes, ananas, grosses [raises,
framboises, cassis, fruits musqués (poire de Wil-
liams, raisins muscats), melon, olives veries. — Miel
natare. — Confitures au sucre. — Vinaigre de vin,
fait chez soi. — Vin léger, biére, café, thé.

Aliments de feu doux. — (Euf et lait & dose modé-
rée, cuits enentremets ou en mélanges farinenx. —
Beurre eru, huile blanche (d’arachide). — Froma-
ges légers (Tomme de Savoie, St-Nectaire, Parme-
san, Gruyére ordinaire, Hollande, Bondon de Neuf-
chatel, Coulommiers, Camembert). — Légumineuses
d dose modérée (pois fins de printemps, lentilles), —
Céréales : pain blanc rassis, pain de seigle, farines
(blé, avoine, orge, mais, seigle, sarrasin, riz) ; pates
(nouilles, macaroni, vermicelle), flocons d’avoine,
d’orge. — Féculents (pommes de terre, marrons, riz
léger, en petits grains : Piémont, Madagascar, Sai-
gon ; sagou, cerfeuil bulbeux). — Sauces blanches ;
sauces et fritures a I'huile blanche. — Légumes
verls cuils (haricots verts, épinards, artichauts, tétra-
gone, pois mange-tout, arroche, poirée ; courgette,
courge, potiron ; chon pommé, vert, chou de
Bruxelles, chou branchu du Poitou ; poireau en ju-
lienne avec carottes et pommes de terre ; salades
crues et cuites (laitue, romaine, escarole, chicorée,
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gnons de couche, cépes, girolles ; olives noires. —
ettes, amandes. — Fruits cruos, doux et trés
irs (poires, pommes, prunes, bigarreaux, guignes,
rises douces, péches, abricots, brugnons, raisins,
eilles 2 maquereau, néfles, figues fraiches, pru-
aux incisés et trempés, bananes. — Fruits doux,
sans sucre ou i peinesucrés, au sucre de canne
‘au miel ; confitures au miel ; pain d’épice, choco-
t. -—Péussenes légéres, de ménage (tartes, char-
ottes, crépes, madeleines, brioches, biscuits, ga-
ettes a4 l'huile, beignets a I'huile blanche, merin-
es, ceufs a la neige, giteaux de riz, de vermicelle,
esemoule). -— Condiments doux (oignons, poireaux
ciboulette crus ; estragon, persil, cerfeuil, thym,
urier, muscade, vanille, fleurs d’oranger, de capu-
ne). — Eau pure.

. L'age et le sexe. — Les enfants ont besoin pour
- assurer leur bon développement physique et intel-
lectuel d'un régime assez substantiel et bien synthé-
que, mais en méme temps ni trop intoxicant,nitrop
surexcitant, car il faut bien le savoir,un eufant cor-
rectement nourriet conduit selon les régles d’hygiéne
naturiste ne doit subir aucune des fiévres éruptives
ni des affections contagieuses que l'on considére a
~ tort comme inévitables et quasi normales & leur ige.
Or, rien ne les prédispose plus a hébergerles micro-
bes de 'ambiance quela nourriture tropriche en ali-
~ ments putrescibles (viandes, poissons, conserves) ou
- l'usage trop précoce des boissons fermentées et des
excitants (eafé, thé, bonbons), parce que ces produits
salissent les humeurs, irritent les muqueuses et dé-
truisent les immunités naturelles.
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Ensuite, le double écueil dans la eonduite du ré-
gime des enfants est I'excés ou l'insuffisance alimen-
taires. Il y a des enfants qui se développent mal
parce que nourris trop tot comme pére et mére ; et
il yen a d’autres chez lesquels la progression dansla
variélé el les doses des aliments se fait trop tardive-
ment. C'est pourquoi, aprés avoir rappelé rapidement
la progression de I'alimentation lactée, nous indi-
querons les dges auxquels on peut introduire suc-
cessivement les aliments d’adulte dans les menus et
la cuisine des enfants.

De 1a 6 mois., — L'enfant doit prendre 7 tétées
par 24 heures, espacées toutes les 3 heures : 5 de
jour, 2 de nuit. En mnyenne, l'enfant prendra dans
chaque biberon :

Du 5¢ au 30¢ jour, de 30 4 85 gr. par tétée ou bi-
beron.

Le 2¢et le 3¢ mois, de 85 a 115 gr. par tétée on
biberon.

Le 4* et le 5° mois, de 115 a 135 gr. par tétée ou
biberon.

Du 6° au 9° mois, de 1354 160 gr. par tétée ou
biberon.

Du 9% au 12° mois, de 160 4 180 gr. par tétée ou
biberon.

Chez les enfants forts qui progressent insuffisam-
ment comme poids, on peut couper moins le lait oun
méme le donner pur avant les dates indiguées, mais
en commengant d’abord par renforcer 1 ou 2 bibe-
rons, aux moments ott 'enfant réclame avant ’heure.

Sil'enfant est nourri au lait de vache, ce lait sera
coupé de moitié eau la 1™ semaine ; un tiers les trois
premiers mois; un quart les 4° et 5¢ mois ; puis, il
sera donné pur. On mettra un quart de morceau de
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par biberon. Les cing premiers mois, les doses
.dessus sont donc constituées par le mélange de lait
d’ean, établi dans la propoertion voulue.
'SiI'enfant nourri au sein progresse mal ou sila
sre est trop fatiguée, il faut commencer l'allaite-
nt mixte, en donnant d'abord un biberon vers b
6 heures du soir, puis un second vers 8 ou 9
res du matin, quand la progression du poids
era de nouveau.

Si l'on utilise le lait condensé sueré, qui est un lait
e pourvn de ses vitamines et qui, souvent, est bien
toléré par les enfants que le lait de vache frais, il
diluer une cuillerée @ café, bombée et non rase (10 gr.)
lait condensé dans quatre cuillerées a sompe (15 gr.,
¢ cuillerée) d'ean pour la 3¢ semaine.

_euillerée A café et quart de lait avec 5 & soupe d’eau a
»maines (au 7¢, en poids).

1 cuillerée i café et demied 3/4 delait avec 53 6 a soupe
u & 2 mois (au 6° en poids).

2 cuillerées a café de lait avec 7 3 soupe d’ean & 3 mois
6% en poids).

2 cuillerées 4 café 1/23 2 3/4 de lait avec 7a 7 1/2 a,
e d'eau 4 4 et 5 mois (au 5° en poids).

a 4 cuillerées a café de lait avec 8 & 10 & soupe d’eau
~dessus de 6 mois (au 5° en poids).

es, en supprimant celle du milieu de la nuit.
Vers 8 a 10 mois ou plus rarement vers 7 mois.— On

' la tétée de midi. Puis, on la fera avec 2 cuillerées
café, a 10 mois, et 3 cuilleréesa café, de farine, 4 12
- ."013. On ne donnera jamais plus d'un litre de lait
- par jour. Pour la préparation, voir : Bouillies et
Bouillie maltée.
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Vers 14 mois. — On donnera cing repas, dont 2
bouillies : une 2 midi,une 26 heures. On supprimera
le biberon de 9 heures du soir.

Vers 14 d 16 mois. — On commencera a donner
un jaune d’ceuf dilué dans de la bouillie ou en créme
liquide ou ala coque,tous les deux jours d’abord,
puis tous les jours. Se servir d’ceuf bien frais.

Vers 20 mois ou parfois,plus t6t,vers 14 mois.— On
donnera qualre repas et on commencera 2 introduire
la synthése alimentaire compléte :

Le matin: 200 grammes de lait en potage varié:
farine de blé souvent ; ou avoine, orge, mais, vermi-
celle, Quaker Oats, semoule de blé.

A midi: un ceuf(a supprimerune fois par semaine),
un féculent varié : pommes de terre écrasées dans
I'assiette ou en purée,nouilles,macaroni,riz,marrons,
semoules variées,petits pois fins an printemps,rare-
ment des lentilles (pas d’autres légumineuses), dans
lequel on ajoutera des doses minimes de vitamines A
et B,c’est-a-dire 2 4 4 centimeétres carrés d’'une feuille
de saladetendre coupée fin,et une quinzaine de grains
de blé eru,trempé a 'avance et écrasé dans I'assiette
avec le dosde la fourchette ; trés peu de fromage pen
fait : Gruyére ripé,Parmesan ou Camembert; un peu
de fruits crus, doux, trés mirs : une demi-banane de
préférence ou un fragment de fruit de saison : poire,
péche,abricot,un ou deux bigarreaux trés miirs,etc. ;
un dessert ; biscuit ou petite cuillerée de confiture
de fruits doux,diluée en sauce aux fruits,ou trés peu
de chocolat. Pain. Eau en boisson (éviter le lait en
boisson aux repas, le thé et le café).

4 heures. — Lait, biscuit ou pain beurré.

Soir : Potage au lait avec céréale variée, comme




L'ADAPTATION ALIMENTAIRE 81

" ]e matin; un féculent léger ; du fruit et du dessert
mme a midi.

- Chez les enfants de 14 4 16 mois, qui se dévelop-
~ pent peu ou qui tolérent mal le lait (dilatation d’esto-
mac,thorax évasé, arrét de la progression du poids,
:,pl‘.leur,inactiviléj, il ya intérét 4 ledonnerseulement
- dans les deux bouillies,a le supprimer en biberons,

i La synthése alimentaire et vitaminique, 4 doses mi-
nimes, redonne aussitét counleur et vigueur.
A partir de deux ans. — Ajouter pain beurré au
. petitdéjeuner. Augmenter progressivement les doses
~ d’aliments crus,sans les exagérer pourtant. Introduire
~ le soir un peu de légumes verts cuits, changés d’eav
- de cuisson,isolés oumieux mélangés dansde la purée
de pommes de terre (une cuillerée a café de laitue
-;' cuite, ou de carotte, ou d’épinard ou d’artichaut).
On ne commencera pas les farines avant 8 mois,
la farine maltée avant 5 ou 6 mois, le beurre avant
12 mois, la crofite de pain avant 14 mois, les fruits,
- lefromage fermenté avant 14 A 18 mois (sauf indica-
) tiens ci-dessus), les champignons avant deux ans et
demi, la viande et le poisson avant cinq ans.
: Les principaux écueils de la diététique infantile, -~
Ce sont : lelait stérilisé,les farines de spécialités,les
[farines lactées, maltées,chocolatées,phosphatées ; les
produitsalimentaires pharmaceutiquesouindustriels;
les farines (non maltées) données avant 7 mois; les
purées de légumineuses ; les produits acides et ir-
~ ritants : rhubarbe, groseilles a grappes, oranges, ci-
tron, tomate, oseille, cresson, fruits acides, fruits
verts ; les fruits imparfaitement mirs ; les compotes
- de fruits verts,tombés (qui donnent gourme,angine,
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bronchite, eczéma), les excés de sucre : bonbons ;
les patisseries non faites chez soi; les bouillons de
légumes ou de céréales concentrés (qui produisent
irvitations muqueuses et cutanées, toux, eczéma); la
viande donnée trop tét ; le pore (jambon); le gibier;
les poissons; la soupe grasse ; les légumescuits avec
la viande ; I'alcoel ; le vin ; le café ; le thé ; les ré-
gimes sans ceuf et la phobie de I'ceuf (tousles enfants
s’adaptenta |’ceufprésenté d’abord dilué,cuiten créme
ou en mélanges féculents : giteaux, bouillies, pud-
dings, gnocchis de pommes de terre, biscuits, cré-
pes, etc., poussent bien mieux et s’intoxiquent bien
moins avec I'ceuf qu’avec la viande et le poisson) ; le
tapioca et la fécule (fort peu nourrissants) ; I'excés
de légumes verts ;'excés de fruits, méme doux ; l'ex-
cés de beurre.

Jusqu’a 9mois, un enfant trouvc les vitamines
utiles a4 son développement dans le lait de sa mére ou
lelait de vache bouilli ou condensé et sucré et dans
les farines de céréales. Ilfaut donc se garder dela
marotte dujus d’'orangeou de citron donné adesnour-
rissons dés le premier mois. Ces fruits, & la longue,
acidifient les humeurs, détruisent les immunités na-
turelles et vouent les enfants aux fievres éruptives,
rhume, coryza, bronchite, diarrhée, érythéme des
fesses,rachitisme, nervosisme, etc.

Enfin, il faut éviter de tourmenter sans répit un
enfant constipé, de le bourrer de lavements, suppo-
sitoires,sirop de soi-disant pomme de rainette,huile
de ricin, calomel, etc. Il suffit de vérifier le régime,
de le relever si I'enfant est en hyponutrition (ce gui
est fréquent, en pareil cas),de faire la bouillie avec
2 caillerées & café de farine ordinaire et une cuille-
réed café de farine compléte (avec le petit son) de
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{roment (blé moulu chez soi dans un petit mou-
lin),de donner les aliments crus utiles, d’ajouter
. 1 on2noisettes ou amandes ripées au dessert de
. midi et de cessertousles moyens mécaniques ou mé-
licamenteux,pourobtenir la régularisation des selles.
- A partir de6 ans, I'enfant peut étre nourri a peun
. prés comme ses parents, en le limitant pourtant 4 la
liste des alimeats de feu modéré et de feu doux, en
" lui donnant un goiter, en veillant & ce que son ré-
| gime soit toujours bien synthélique et varié, en lui
~ évitant les aliments et les boissons trop surexcitants
~ (viandes fortes,vin, thé, café) et surtout les plats
~ cuisinés trop concentrés, trop azotés, trop sucrés,
~ trop beurrés, trop épicés (1).

- Les principes alimentaires de I'adulte sont ceux
e nous avons décrits jusqu'ici.

Les vieillards qui sont des organismes épuisés,
i refrmdls et des ralentis de la nutrition doivent étre
- conduits avec grande économie des forces générales.
. Onleur épargnera la digestion épuisante desaliments
- de grand feu. Ils devront surtout supprimer les ali-
. ments trés putrescibles (viandede pore,poisson,crus-
. tacés, moules, gibier) et l'alcool (cognac, liqueurs,
i apéritifs). Leur intestin souvent paresseux tolére mal
~ lelaita I'étatliquide. Ils ont perdu leurs capacités d’a-
* daptation rapide, aussi ne faut-il pas leur :nfliger des
- changements de régime trop rapides ni trop radicaux.
- 1l vaut mieux opérer chez eux des réductions de
~ viande, tabac, vin, café, que des suppressions. Ils
~ supportentaussi uml la diéte trop prolongée quel’ali-

—_—

. (1) Pour plus de détails sur les manceuvres de régime,
ire : P. Carron.— Alimentation, hygiéne el :hem‘peuhqup
} infanhfes en exemples ; 2° édition,
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mentation trop riche. Au cours d’une crise aigué, il
faut savoir relever leur régime presque aussi vite que
chez les enfanls, sinon ils périclitent rapidement.
D’autre part, un écart, méme unique, peut leur étre
fatal, s'il est trop sérieux (boudin, gibier faisandé,
moules, ete.). Le soir, il lear faut un menu léger,
peu azoté, sans viande ni ceuf entier, composé sim-
plement de soupe, légumes frais, fromage, fruit, des-
sert (giteau ou confiture). En hiver,ils se trouvent
bien de la nourriture chaude, de boissons chau-
des et de desserts sucrés (miel, chocolat, confiture).
Leur cuisine doit étre peu concentrée et fort simple.

En ce qui concerne les modifications alimentaires
a apporter selon les sexes, il faut simplement savoir
que la femme, plus nerveuse, moins musclée, d'un
poids carporel moyen inférieur a 'homme, a besoin
d’un régime un peu moins azoté et moins chargé (I’'As-
sistance Publique & Paris diminue de 10 4 15 pour
100 la ration des femmes, dans ses services hospi-
taliers). En outre,la femme, qui est petite mangeuse
plus souvent que ’homme, préfére les metsapprétés
avec sapidité, candimentés et variés.Celles qui man-
gent fort peu & midi, tolérent bien un godter léeger.
Enfin,il faut savoir qu'il y a des natures d’hommes
enfermées dans des corps de femme et inversement ;
ce qui revient a dire qu’il faut individuvaliser les ré-
gimes en tenant compte encore plus du tempéra-
ment, du psychisme et de 'appétit, que de la
seule notion du sexe.

Les états physiologiques (grossesse, allaite-
ment). — Pendant la grossesse, il y a lien de veiller
tout particuliérement a la parfaite synthése alimen-
taire et de suivre les progrés de I'appétit, en tenant
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.pte des sollicitations instinctives (envies, ali-
préférés). Pourtant, on ne laissera pas con-
er de produits trop toxiques (viandes fortes,
ol, ete.), ni surtout d’aliments acides ou acidi-
ts (voir listes), qui nuiraient ala formation os-
et a la minéralisation sanguine et hépatique du
s. En méme temps, pour laisser a la disposition
enfant tous les matériaux de construction et les
s vitales nécessaires, il faut interdire tous les
rmenages (1).

Pendant les 5 ou 6 premiers jours qui suivent
ceouchement,la nourrice devra s’abstenir de viande
de poisson et d’une nourriture trop forte, afin
sviter les impuretés humorales qui favorisent I'ap-
rition dela fievre et de I'infection puerpérales.Puis,
le régime sera cheisi toujours bien synthétique, en
égligeant ancun des aliments crus qui apportent
trois sortes de vitamines (salade au vinaigre de
fait chez soi,blé et fruits trés mirs, crus). Mais
prendra soin de ne pas exagérer les doses defruits
surtout de choisir des fruits irés doux. Les fruits
des, verts, tombés, méme cuits en compote sont
stes. Tout en acecroissant les recettes nutritives
proportion de la progression de la sécrétionlactée
olter souvent nécessaire), il faudra éviter les ali-
entsencrassants (voir: aliments de grand feu); irri-
nts (café, alcool, moutarde) ; acidifiants (citron,
darine,orange,vinaigre d'épicier, pickles, corni-
ons, oseille, tomates, fraises, figues séches, abri-
secs, cresson, aubergine,compote de fruits tom-

.

(1) Voir le régime de la femme enceinte et de la nour-
e, dans lelivre : P. CartoN. — Alimentation, hygiéne et
apeutique infantiles en exemples ; 2¢ édition,
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bés, poireau, oignon, ail, asperge, raifort, ciboulette,
radis noir) qui rendraient le lait toxique, ou acide,
ou qui lui communiqueraient mauvais goiit et incom-
moderaient 'enfant. Il faudra aussi éviter de bourrer
les nourrices de légumes secs (lentilles, pois cassés,
haricots) et de biére, car ces produits ne sont nulle-
ment utiles & la production du lait et risquent de le
rendre irritant. QGuand un enfant nourri exclusive-
ment au sein tombe malade, il ne faut s’en prendre,
presque toujours, qu'au régime suivi par sa nourrice.
Il suffit alors de le vérifier trés soigneusement et de
le réformer dans le sens de la synthése, de la pureté
et de la douceur, pour calmer aussitét les imperfec-
tions humorales et les irritations émonctoriales chez
le nourrisson.

Les tempéraments. — Les sujets nerveux vont
‘mieux avec un régime et une cuisine suffisamment
sapides et variés,mais ils ne devront pas tomber dans
les excés d'excitation (abus de viande, de boissons
fermentées, de thé, de café). Les bilieux, dont la
tendance motrice est si grande,devront se préserver
aussi des mémes abus, tout en prenant des quantités
d’aliments combustibles suffisantes (miel, chocolat,
pain d’épice, entremels farineux). Les sanguins, si
sujets aux troubles congestifs, cardio-vasculaires et
aux hémorragies, devront visera la sobriété et a la
restriction des aliments qui poussent an sang eta la
graisse (viandes saignantes; vinsforts, suralimenta-
tion, confiseries). Les lymphatiques, surtout lesen-
fants ne doivent pas abuser du lait, ni des graisses
quiles alourdissent davantage, mais rechercher un
régimeassez varié et assez stimulant pour combattre
leur mollesse de tempérament,
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. Les années et les saisons. — Il existe des in-
ces de constilntion annunelle (influences solaires et
éorologiques) qui font varier d'une fagon parfois
sidérable les valeurs d’excitation et de concentra-
chimique des aliments, et, par ]34 méme, leurs
priétés nutritives (1).Lesneuro-arthritiques et Jes
ades sont particuliérement sensibles a ees influen-
annuelles et elles jouent un réle prépondérant
rue ne peuvent pas s’imaginer les médecins non na-
stes) dans l'apparition des incommodités et des
adies collectives et, par suite, dans les modifica-
tions minutieuses a apporter auchoix des aliments et
Jeur préparation culinaire.

- Les raisons de ceschangements tiennent principa-
ment aux rythmes variables de I'éclat solaire (ryth-
es des taches solaires) et 4 la sécheresse ou & I'hu-
1dité relatives. Au cours des années de grand éclat
laire et de manque de pluies, les aliments sont na-
turellement archiconcenirés. Leurs valeurs azotée,
jucrée et minérale sont accrues. Ils nourrissent da-
antage et sil’on ne prend pas certaines précaulions
e restriction et de cuisson (changement d'ean de
~ cuisson de tous les [égumes), on laisse se déterminer
~des accidents congestifs, hémorragiques, pléthori-
“ques,des irritations par excés de substances minéra-
les (lithiases,attaques de rhumatisme, de goutte, in-
- Hammations muqueunses) qui sont la cause de mala-
- dies dyscrasiques et de réceptivités infectieuses.Par
‘€ontre, quand l'année solaire est faible ou quand I'été
t trés pluvieux, il seerée une déconcentration trés
accusée dans les valeurs nutritives qui oblige 4 des

(1) Voir 3 ce snjet |2 chapitre : Les rythmes dans la na-
ture, du Traité de Médecine, d'Alimentation et d'Hygiéne
Naturistes et le livre I'Art médical. — P. Canvoy,
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corrections opposées (relévement de la valeur de tou-
tes les catégories alimentaires), pour éviter les trou-
bles d'insuffisance nutritive et lescarences humorales
multiples. Ces particularités si tranchées expliquent
gu'une épidémie de méme nom, la grippe, puisse se
déclancher a quelques années de distance, pour des
raisons absolument contraires.C’est ainsi qu’en 1889,
année faible, la fameuse épidémie de grippe se dé-
clara par dénutrition sous forme anémique et asthéni-
que, tandis qu'en 1918,année forte, elle revétit ex-
clusivement des formes a coups de sang,obligeant a
saigner un grand nombre de malades (1).

Sans étre météorologiste, on peut s’'apercevoir as-
sez facilement de ces particularités alimentaires en
observant le gefit des aliments végétaux et I’état de
sécheresse on d’humidité de la saison. Au cours des
années de grande force solaire el de sécheresse, les
légumes verts sont dcres,si on les cuit dans peu d’eaun,
ils assoiffent et irritent ; les fruits sont hypersucrés
et poissent les doigts ; les sucreries donnent des trou-
bles de pléthore ; les légumineuses et le pain bis ou
le pain complet sont trés lourds a digérer et conges-
tionnent. Corrélativement, la restriction de ces ali-
meunts trop forts et le changement d’eau de cuisson de
tous les légumes suffisent 4 faire disparaitre les en-
nuis de santé. La faible concentration des produits
végélaux et la moindre force des légumineuses et des
fruits obligent, au contraire, pendant les années fai-
bles, a cuire les légumes dans peu d’eau, 2 laisser
toucher plus souvent aux légumineuses et & complé-

. (1) Pour le détail de toutes ces particularités météorolo-
giques et thérapeutiques, lire : P. Carton. — Traité de Méde
cine, d’ Alimentation et d’ Hygiéne Nafuristes,chap. XXIII.

T e e
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ration sucrée des desserts plus réguliérement
de de miel, pain d’épice, confiture, chocolat.
influences saisonniéres sont également indis-
bles 2 connaitre. En hiver, il faut azoter moins,
r et sucrer davantage les menus des deux repas
ipaux (féculents, céréales,entremets sucrés),car
rer est la saison du repos naturel et de I'inhibition
anique par le froid. L’économie a besoin demoins
pte (moins nécessaire et bien moins utilisable par
s froid) et de plus d’aliments hydrocarbonés
r maintenir la chaleur du corps). En été, la nour-
e doit 8tre plus azotée (saison de ponte des pou-
de sécrétion lactée plus forte et plus vitalisée) et
queuse (légumes frais, fruits frais) pour don-
'organisme l'activité acerue qui est dans 'or-
de la nature (phase de reproduction dela plupart
dtres, poussée de séve (force vitale), grande ac-
évégétale etanimale,surabondance alimentaire).
Il est important de suivre attentivement ces lois
rythme vital, annuelles etsaisonniéres, et de ne
vivre 4 contretemps ni a4 contre-saison. La su-
ité muscalaire et la suralimentation hivernales
prodigieusement néfastes. Elles nsent prématu-
ent. L’observation du repos hivernal, phyanue
limentaire est un brevet de bonne santé et de vi-
it prolongée.

Lanourriture non saisonniére est également désé-
tilibrante. Les végétaux de primeur poussés dans
conditions climatériques et solaires différentes,
illis avant maturité, et méme forcés artificielle-
t sont, nous l'avons déja dit, des aliments dis-
€ordants, peu nourrissants qui brisent le rythme ali-
mentaire normal, bouleversent I'ordre naturel et

darmonie vitale, C’est pourquoi, il ne faut pas con-
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sommer de primeurs, ni d’aliments exotiques sans
nécessité impérieuse.

On trouvera, plus lein, an chapitre IX, des listes
mensuelles d'aliments végétaux et de menus qui indi-
queront la facon d’agencer une alimentation synthé-
tique et bien adaptée a 'ordre saisonnier.

Les climats. — Le régime diftére forcément d’un
climat 4 l'autre (végétation différente, races humai-
nes différentes). Les climats du Nord exigent une
nourriture plus excitante, plus féculente, plus sucrée
pour répondre aux besoins accrus de stimulation et
de chauffage organiques.Le régime des pays chauds
est plus aqueux, plus fruitarien. En montagne, il est
indiqué de tolérer les laitages a doses plus fortes
qu’en plaine, mais, en méme temps, de pratiquer I'é-
change des denrées avec les populations dela plaine,
afin d’éviter les carences multiples qui peuveat at-
teindre les populations montagnardes qui s’alimen-
tent sans synthése (peu oun pas de légumes etde
fruits) et qui déterminent 4 la longue des insuffisan-
ces fonctionnelles graves (fréquence des goitres et
de l'insuffisance thyroidienne dans certaines zones
de la Suisse, par exemple).

Aux Colonies, ce qui rend le climat si dangereux
aux Européens, c’est surtout leur ignorance des ré-
gles de 'alimentation normale et leur manie d'y dé-
daigner les aliments locaux, et d’y importer la nour-
riture européenne avec tous ses vices (suralimenta-
tion, alcool, apéritifs, régime carné excessif, ali-
ments en boites de conserve). Quand on consent 2
se priver de viande ou i n’en consommer que fort
peu et, en méme temps, & se nourrir principalement
d’ceufs, de laitages, de végétaux et de fruits locaux
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y supprimer les boites de conserve, on évite la
art des maladies coloniales.

es états morbides. — Le choix du régime, pour
sr aux maladies, est avant tout un probléme
yrdre général, individuel et saisonnier. Quand on
su bien régler le choix des aliments conformes aux
s de la physiologie humaine, du tempérament in-
viduel et des circonstances annuelles et saisonnié-
3, on tient en main la selution de la presque totalité
des troubles de santé. Il suffitde réfléchir, en effet,

e o'est seulement la méeonnaissance et I'inapplica-
ndes lois naturelles de vie saine qui sonta la source
tous les maux, méme des infections microbiennes
la réceptivité du terrain est la raison dominante
réalisation des infections, nous le rappelons
core), pour comprendre que la réforme des mau-
ses habitudes d’hygiéne et le retour a la loi natu-
e alimentaire suffisent 2 ramener I’équilibre ner-
x et la pureté humorale, c’est-a-dire la guérison.
est donc une erreur profonde de croire qu'il existe
régimes spécifiques et des menus spéciaux (des
rtes de nouvelles idoles), pour la dilatation d’esto-
¢, pour la congestion da loie, pour la lithiase ré-
le, pour les coliques hépatiques, pour la néphrite,
@urlenténte, pour l'artério-sclérose, pour la tuber-
~culose, etc. Les menus quel'on pourrait inscrire en
- ?Bgard de chacune de ces maladies n’aboutiraient
qu'a de fastidieuses répétitions et a des applications
Tigides qui risqueraient 2 chaque inslant d’étre inap-
- Propriées i I'dge, au sexe, a la catégorie d’appétit, a
12 circonstance annuelle ou saisonniére, a I'étape d’a-
daptation purificatrice du malade en particulier, aux
associations morbides. L’essentiel c’est donc d’appli-
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quer d’abord les principes généraux del’alimentation
normale et de ne mettre en jeu les particularités
d’exception qu'une fois réglé le principal. Nous ne
nions donc pasles précautions et Jes restrictions spé-
,ciales qui achévent le parfuil ajustage d’un régime,
par rapport 4 une {are métabolique individuelle (in-
capacilé métabolique des matériavx azolés qui s'ob.
serve dans ’albuminurie, la goutte, les rhumatismes;
encombrement minéral des lithiasiques ; incapacité
métabolique des acides et décalcification chez les dé-
minéralisés ; incapacilé métabolique des sucres el
amidons forts des diabétiques et des obéses, etc.),
mais nous répétons que cescorrections ne constituent
que desimplesvariations & apporfer au mode alimen-
taire normal, que 'on doit avant tout régler et indi-
vidualiser par étapes (régime d’abord carné atténué,
puis de moins en moins carné); régime progressive-
ment vitaminé (aliments crus).Ce sont ces particula-
rités de composition des menus et de préparations
culinaires que nous allons énumérer maintenant.
Etats fébriles aigus.— Les malades atteints de
maladies aigués avec forte fiegvre n’ont besoin d’abord
que d'un régime liquide, plus lixiviant que nourris-
sant. L’eau pure,non bouillie,est la plupart du temps
la meilleure boisson et le meilleur reméde pour puri-
fier et décongestionner ’organisme,audébut des états
aigus. Elle est trés supérieure aulait, que I'on al’ha-
bitude de prescrire & ce moment. Le lait empate la
bouche, surcharge I'’estomac, constipe, retarde la li-
bération humorale.Il n’est indiqué que chez certains
grands nerveux et chez les enfants. Puis, on donnera
dubouillon de légumes clair, genre tisane de légumes
(100 gr. depomme de terre, 60 gr. de carotte,20 gr.
degrains d’orge, 20 gr.de poireau pour unlitred’eau
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ial),sans y ajouter de légumes secs ni d’autres cé-
ales ni de navet qui surchargeraient mal 4 propos
‘humeurs.A ce moment,les jus de fruits frais sont
ement indiqués (jus de cerises, de raisin, de
e, de péche ; orangeade) ou méme les fruits en-
s. On peut méme ajouter, s'il est nécessaire, un
de chocolat cuit a ’ean.
" Quand la ficvre décroit, on prépare une alimenta-
n fluide : potages au bouillon de légunies clair ou
 lait coupé de moitié eau, avec farines ordinaires
maltées ou grillées ou petites pates, vermicelle,
oca, semoules : puis purée de pommes de terre
s lait, avec ou sans beurre (éviter les purées de
gumineuses) ; puis ceuf cuit en mélange d’entremets
1 bouillon de viande ; et enfin régime synthétique
ec aliments légers (1).
Troubles gastro-hépaliques des arthritiques, —
Uinsuffisance des glandes digestives chez les arthri-
iques oblige a4 les ménager en svpprimant les ali-
ents de la liste « de grand feu », en réduisant la
nsommation de la viande,des boissons fermentées,
s corps gras (surtout dans la préparation des plats
des patisseries); des légumineuses fraiches, du
fé, du vin, en défendant l'osecille, la tomate, la
hubarbe, I'aubergine, le citron, les fruits réches ou
‘verts, les légumes blancs cuits, en rendant les menus
~ plus légers, plus chargés en végétaux et en crudités.
- L'ceuf est toléré par ces malades bien mieux que la
'~ Viande, i condition qu'on n’en donne pas plus d'un

(1) Pour les manceuvres de régime etles indications de
“la reprise alimentaire synthétique, lire le chapitre XII du
Traité de Médecine, d’ Alimentation et d’Hygiéne Naturistes:
- P, Carron.
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par jour et qu'on n'en abuse pas dans les eniremets
et les sauces.

L’enlérite aigué el U'entérite chronique. — La crise
aigué de diarrhée, chez les jeunes enfants, se com-
bat par la diéte hydrique pas trop prolongée (12 & 24
heures) : eau naturelle et pure, eau minérale alcaline
(Vichy-Célestins,Vals,Pougues),eau de riz a laquelle
on ajoute des comprimés de bacilles lactiques (lac-
téol, lactobacilline) ; puis, on donne le houi]]on_f]_e
légumes léger, déja indiqué, le lait caillé spontané-
ment. On revient ensuite peu a peu au lait naturel,
coupé d’eau, et, si 'enfant est sevré,aux aliments ap-
propriés 2 son fige, mais présentés d’abord alténués
(ceufet lait en entremets ou créme, eic). Le meil-
leur traiteraent préventif de ’entérite chez les enfants
sevrés sera la suppression des aliments texiques,
désharmoniques, acides ou irritants(viandes noires,
jambon, poisson, légumessecs, fruits verts ou acides
ou tombés et cuits en compote, oseille, tomate, rhu-
barbe, citron, orange).

Ce sont ces mémes genres d’aliments gui produi-
sent et entretiennent les accidents de ’entérite chro-
nique sanglante et muco-membraneunse chez I'adulte.
Le régime lacté, le régime trop carné, 'usage conti-
nuel des aliments de grand feun, les légumes secs,
les légumes et les fruils acides, le lait pris a I’état
liquide, lesfromages blancs double-créme, les sauces
compliquées, les boissons fermentées, les confitures
de fruits acides, les compotes de fruits secs acides
(figues, abricots secs), les bouillons concentrés de
céréales, de légumes, de viande, les jus de viande
crue, les produits pharmaceutiques, les légumes
blancs, la tomate, le citron, l'orange, l'oseille, la
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" rhubarbe, le vinaigre d’épicier sont les causes habi-
gnelles de I'entretien des lésions entéritiques.

- Encrise aigué, il faat éviter les irritations cellu-
losiques et toxiques (suspendre I'usage des légumes
yerts cuits et des fruits),rendre le régime plus pateux:
.~ potages aux pites, aux farines mallées ; plats fécu-
lents diastasés (voir recetles) on maltés a la farine de
~ malt Heudebert, pain grill¢ séché au four, riz,confi-
ture de coings,donner des bacilles lactiques en com-
~ primés ou en lait caillé spontanément, prescrire de
~ larges applications chaudes sur'abdomenetle repos
~ (le corps étant étendu).

. Les enténllqaes chroniques ne guérissent quen
* réduisant au maximum les aliments trop riches, trop
- concentrés,trop pulrescibles (viandes,poissons,crus-
~ tacés,gibier), trop irritants (confiseries, alcool,bois-
~ sons fermentées), trop acides (fruits acides, légumes
_acides), la cuisine trop grasse, trop épicée, trop con-
cenirée, et en introduisant l'usage courant de la
- synthése alimentaire physiologique normale : ceuf,
- fromage fermenté doux, céréales, féculents, légumes
. verts cuits, synthése crue des trois sortes d’aliments
~ crus, & dose d’abord trés réduite. [l faut donc savoir
- queni 'ceul, ni les légumes verts cuilts, ni les fruits
~ Crusnesont des obstacles 4 la guérison de I'entérite.
~ Ondoit simplement les supprimer au cours des pous-
~ sées d'irritation aigué., Par conire, ce qu'il importe
- par-dessus tout de défendre, ce sont les aliments an-
- tiphysiologiques et désharmoniques quenous venons
- d'énumeérer. Puis, il faut avoir la patience d’adapter
- peu A peu l'intestin aux aliments normaux, en com-
- mencantpar donner Feeufcuit dilué dans diverses pré-
- parations culinaires(dont on trouvera les recettes plus
~ loin) et en introduisant les aliments crus a doses d’a-
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bord homceopathiques (une demi-feuille desalade,une
cuilleréeacafé dejulienne d'aliments crus,vingt grains
de blé cru,un demi-fruittrés douxet fondant : péche,
abricot, banane, poire, reine-claude, rainette, etc.).

Le diabéte. — On doit supprimer aux diabéti-
ques le sucre industriel, le chocolat, les confitures,
les féculents forts : pites, riz, marrons, farines,
semoules, fécule, tapieca ; I'excés de pain ; les fruits
sucrés ; les plats sucrés. Mais on n’ira pas jusqu’a
la suppression radicale et brusque de tousles fécu-
lenis et de tous les fruits. La plupart des diabétiques
tolérent la pomme de terre, un peu de croite de
pain complet ou bis, un peu de lentilles,un peun de
porridge.

Ce qui peut les conduire a I'intoxication acide
grave (acidose avec odeur chloroformique de I'ha-
leine), c’est la réduction excessive des hydrates de
carbone, le jeline excessif, la suralimentation azotée
(abus de viande ; pains surazotés), I'abus des grais-
ses cadavériques ou industrielles (graisses de viande,
lard, saindoux, végétaline, glycérine). Il faut donc
éviter de leur donner des aliments trop putrescibles
(porc, jambon, gibier, poissons, aliments de spécia-
lités surazotés a base de fruits oléagineux, plats sur-
chargés en amandes,noisettes, gélatine). Larhubarbe,
le citron, la tomate, la glycérine, la saccharine ne
leur valent rien.Le régime progressivement végéta-
rien, l'usage des aliments permis dans les listes de
feu modéré etde feu doux, 'emploi des fruits peu aci-
dulés (oranges, cerises aigres, groseilles) par pério-
des plus ou moins longues, 'usage dominant des l¢é-
gumes verts cuits, les fruits cuits dessucrés, chan-
gés d’'eau (pruneaux, elic.), les jetines brefs, (repas
de fruits acides et de fruits oléagineux, le soir), les
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ats crus, l'usage du bicarbonate en cuisine
deslégumes verts, pAtes a4 lever) leur sont
ires. Enfin, on veillera bien en méme temps,
‘idnaliser le régime, 4 I'adapier aux circons-
,d’année et de saison et & le garder bien syn-
ne, mais en le choisissant hypoconcentré en
t en amidons. (1)
aminurie. — Le régime déchloruré n’est
é dans 'albuminurie que s’il s’agit de formes a
ou encore si sa suppression entraine avec
e la réduction del’albumine (¢e qui est rare).
t donc pas faire du régime et de la cuisine
el une panacée de I'albuminurie. L'usage mo-
¢ du sel peut donc étre laissé a la plupart des
inuriques, Ce qu'il importe de réduire, ce
aliments azotés toxiques ou trop forts (pore,
charcuterie, lard, saindoux, gibier, pois-
égumes secs; excés d’ceuf et de fromage ;
quide ; (excés de lail) et les aliments acides,
1s pour le rein (fruits acides, légumes acides,
: oseille, tomate, citron, orange, rhubarbe,
anbergine). Le régime lacté n’est pas le ré-
déal des albuminuriques, car son influence fa-
e passagére est due surtout au sevrage conco-
es autres aliments dangereux. Le régime pro-
ment végétarien, de feu doux,non acide, bien
que, cuisiné avec simplicité, sans complica-
i ni concentrations nocives est le meilleur trai-
diététique de I'albuminurie.
@ goulleet le rhumalisme chronique. — Il y a
2cueils 4 éviter dans la composition des menus

B Pour plas de détails, voir : P. Carton. — Traitéde
e, d’alimentation el d'hygiéne naluristes; chap,
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et la préparation culinaire des aliments, pour les
goutteux et les rhumatisants, c'est 'exzés de maté.-
| riaux azotés et 'excés de sels minéraux, car ce sont
| surtout les urates de chaux qui encrassent les tissus
| et les articulations.En phase subaigué, il faut suppri-
| mer viandes, poissons, ceufl A I'état nature (garder
| T'ceuf cuit en mélanges dilués), le lait liquide, les
| [romages, les champignons, les céréales entiéres
‘ (pain complet, pain bis,semoules), les légumineuses,
| I'oseille, la tomate, la rhubarbe, le cresson, 'auber-
| gine. Et, en méme temps, il faut déconcentrer les
‘ aliments minéraux: faire les soupes-légumes tres
| claires, genre tisane; changer d’eau de cuisson (au
| moins deux fois si 'année est séche) les légumes
| verts cuits et méme les pommes de terre. Parfois
| méme, il faut aller jusqu’a supprimer les sels miné-
| raux de I'eau, en la servant aprés I'avoir fait bouillir
| et l'avoir décantée pour rejeter le dépot calcique.
L'usage périodique des fruils acidulés;la cure de -
fruits ; les crudités; I'emploi régulier des desserts
sucrés : miel, confiture, un peude chocolat pouraider
a l'utilisation azotée et minérale ; le régime biensyn-
thétique sont également favorables.

La déminéralisation. — Les déminéralisés sont
des sujets qui transforment mal les substances acides
et qui, pour arriver & les neutraliser dans les voies
digestives et pour garder I'alcalinité du sang, dégra-
dent, par défense naturelle, les sels minéraux basi-

| gues de leur organisme, d’ou la carie dentaire,la
| phosphaturie etles éliminations de boues et graviers
par la vessie ou l'intestin, Il faut donc leur défen-
dre soigneusement tout ce qui directement ‘ou indi-
rectementleurapportedesacides,c’est-a-direles fruits
acides, les légumes acides (et surtout le citron, 'o-

—
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», la tomate, 'oseille),l’excés de viandes,de pois-
d’ceufs, I'abus des fruits méme assez doux, les
duits qui donnent des acides de fermentation
, du pain, usage deslégumes blancs). Il faut leur
rdire aussi le surmenage qui acidifie et dégrade
ganisme.Ils se minéralisent par 'emploi quotidien
p plat de légumes verts cuits, par les trois caté-
s d’aliments crus : salade etlégumes crus, blé
Jfruits trés doux et trés mirs,et surtount par la par-
e synthésealimentaire, sans carence azotée, sucrée
asse . La cuisine simple,douce et peu concentrée
sur convyient spécialement.

Voici la liste des aliments déminéralisanis ou aci-
anis ; liqueurs, apéritifs, cidre. Alimenls azotés
p putrescibles (porc,jambon, poisson, gibier). Ex-
d’aliments azotés. Sucreries dévitalisées (bon-
s, pralines, dragées, fruits confits, sucre d'orge).
sde sucre.Graisses acidifiantes (saindoux, grais-

‘de viande, beurre rissolé, margarine, beurre .de

0). Aliments trop fermentescibles (excés de pain ;
thou rouge ; légumes blancs : liste plus loin) ; les
acides (groseilles a grappes,cerises aigres, ceri-
‘anglaises, citron, pamplemousse, orange), man-
ine, fraises (surtout les petites), certaines varié-
acides de poires et de pommes, framboises, mfi-
(ronce). Fruits doux pris en excés. Compotes de
ts verts ou tombés. (Vinaigre. Lait caillé pris
excés). Légumes acides (oseille,tomate, aubergine,
esson, rhubarbe, pourpier, choucroute). Légumes
lancs (navets, crosnes, salsifis, héliantis, topinam-
lours, céleris-raves, haricots mange-tout & cosses
alnes, choux-navets, choux-fleurs,salades blanchies
l cave ou liées ou recouvertes de terre, pour les
nchir. Alimentsindustriels (conservés, stérilisés).
uralimentation.
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La tuberculose. — La défaillance du terrain orga.
nique eompte plus que la contamination microbienne
dans la détermination de la tuberculose. Les tuber-
culeux sont surtout des épuisés digestifs et des in.
suffisants glandulaires, Le surmenage de la surali-
mentation et]'usage de la viande crue ne les font sur.
sauter, engraisser et se pléthoriser que pour une
période immédiate et passagére. A Ja suite, viennent
les hémoptysies répétées, l'entérite sanglante, Ia
jaunisse, I'appendicite, les hémorroides, I'amaigris-
sement, somme toute, la démolition du foie, de I'es-
tomae, de l'intestin et la décrépitude générale
qui sont I'ceuvre des régimes et de la cuisine sur-
chargés. =

La meilleure sauvegarde d’un tuberculeux, c’est
la résistance de ses voies digestives. La plaie des
voies digestives, c’est la nourriture tropforte, la cui-
sine trop concentrée, I'emploi exagéré des aliments
putrescibles et I'usage des médicaments. Les tuber-
culeux ne peuvent guérir qu’en se nourrissant cor-
rectement, en évitant les aliments de grand feu etles
produits pharmaceutiques, en usant de cuisine sim-
ple, en ayant un régime modéré, bien synthétique
(avecles3 crudités),en menant une viehygiénique,au
grand air. Le principal est de ne pas bouleverser
brusquement, radicalement et définitivement leurs
habitudes de régime, mais de les conduire peu a peu
a la norme alimentaire, car la loj physiologique ali-
mentaire est le seul recours pour la récupération des
forces et de |a santé, aussi bien chez les tuberculeux
que chez les non-tuberculeux (1).

_—

(1) Se reporter aulivre: P. Canton, — La lubereulose
par arthritisme.
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L’obésité. — La suppression des boissons, les
 cures de jeine prolongé, les cures de citron, I'extrait
yroidien, I'exercice exagéré, les purgatifs violents,

'_ au réglme plus physnolog:que. au régime végétarien
 progressif, tout en restreignant l'usage des produits
frop engraissants : excés de sucres et de graisses,
féculents forts, fruits sucrés, pétisseries, pain, et
~ en ordonnant I'emploi dominant des légumes verts
et régulier des aliments crus.

- L'amaigrissement. — Le régime a2 donner en cas
= 'd'amalgrnsement ne peut constituer une suralimen-
~ tation que s'il s’agit de cas d’ amaigrissement par
sous-alimentation (famine, privations excessives, ca-
rences multiples de régimes mal agencés, convales-
- cence d’un état aign qui a provoqué une forte éma-
~ ciation); et encore, faut-il n’user, en pareil cas, que
d’aliments peu toxiques (pas de viandecrueni d'exces
de viande) et de menus bien synthétiques.

Les autres motifs d’amaigrissement sont telle-
. menl nombreux (surmenage physique, causes mora-
~ les, insuffisances organiques, maladies dyscrasiques
- ou infectieuses) qu’on ne saurait donner une marche
diététique unique pour parer a des causes si variéeset
si différentes. C’est au médecin traitant d’intervenir
. avec art,selon les circonstances de tempérament, de
~ maladies, de saison, d’année, d’adaptation.
- En ce quiconcerne lamalgnssement chez les su-
. jets nerveux ou lymphatiques, qui se poursuivrait
& d’une fa(;ou trop intense et trop accentuée, a I"'ecca-
- sion d’une réforme du régime al:mentmre il est in-
~ diqué de réduire ou de supprimer passagérement les
~ doses de légumes verts cuits, de crudités, d’accroitre
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les quantités d’aliments engraissants (féculents, cé-
réales, entremets sucrés) de rendre la ration azotée,
plus accoutumée (rappels de viande plus fréquents,
viande de mouton), d'avoir une cuisine plus varice,
plus sapide, d’user de primeurs et enfin d’accentuer
le repos organique (chaise longue ou lil, surtout
aprés lerepasde midi), afin demieuxrécupérer forces
et tissus.

Fuaronculose, anthrax. — S’il s’agit d’un diabé-
tique, ilfaut appliquer la curediététique appropriée.
Si la furonculose se déclare chez un sujet qui s’es\
mis a réformer son régime avec trop de rigueur et de
brusquerie, il s’agit alors bien plus de troubles de
dénutrition et d’inadaptation organique, que d’élimi-
nations de produits toxiques anciennement accu-
mulés. Il faut le faire revenir a un régime moins
séveére, reprendre les aliments azotés, antérieurs
(viande, ceuf), faire cesser les carences (ajouter des
féculents ; reprendre du beurre ;bien veiller a ce
que la ration sucrée soitsuffisante), interdire les
surmenages qui, en méme temps, s’observent si sou-
vent chez les gens qui ont en trop d’ambitions réfor-
matrices (excés d’exercice, d’hydrothérapie, de cure
solaire).

Dans les autres cas, il faut supprimer les sources
d’azote toxique (viandes fortes ; poissons; crusiacés;
conserves; jambon, charcuterie, porc), les aliments
acides et acidifiants (fruits et légumes acides ; les
légumes blancs ; les légumes sulfureux : I'ail, I'écha-
lote, I'oignon, le poirean, le cresson), les légumes
secs, le lard, le saindoux, les graisses de viande, le
lait liquide, le fromage blanc, le cidre, les légumes
cuits dans trop peu d’ean,le gotiter qui surcharge. Un
régime peu toxique, peu irritant et surtout bien syn-
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ue, composé 2 l'aide de la liste d’aliments de
doux rétablit vite I'équilibre et I'apaisement hu-
-al.

‘eczéma rebelle — 11 faut surveiller les mémes
s d'irritation cutanée que nous venons de citer
r le régime de la furonculose : aliments azotés
) forts ; poissons et crustacés ; fruits et légumes
es ; fruits verts et pas mdrs, méme cuits ; légu-
blancs ; graisses toxiques ;légumes secs ;légu-
sulfureux ; excés de pain ; vin, cidre. Il faut se
der soigneusement, entre autres, dela tomate, du
on, des fraises,de 'oseille, du cidre, du vinaigre
icier, des sauces compliquées, du beurrerissolé,
condiments acides : pickles, moutarde, cépres,
ichons ; de la chicorée sauvage crue. Parfois,
st obligé de supprimer lesfromages, (garder le
armesan ou la Tomme de Savoie ou le St-Nectaire)
-_lult ; 'ceuf entier a4 ’état nature. Le malade est
ialors d’ceuf pris dilué, a dose trés réduite, cuit
élanges farineux (voir recetles) ; de farineux de
1 doux ; de graisses douces (beurre cru, huile blan-
) ; de légumes verts doux, cuits & grande eau ; de
dits trés doux, trés mirs (banane, péche, poire,
nes, pruneausx, etc.), de salade a dose réduite ;
entremets légers,dedosesnon excessives d’aliments
erés dont on étudiera la tolérance individuelle
iel bouilli, confiture au miel ouaun sucre, choco-
cuit 4 'eau), de pain, de patisseries légéres faites
avec peu de beurre ou a l'huile blanche, sans lait,
~ La constipation. — Le régime trop carné, la cui-
ie trop grasse, les receltes trop chargées en ali-
ats qui colmatentles voies digestives (eeufs, grais-
sucre), la rage de la suppression de tousles pro-
4uits cellulosiques (salades crues,légumes verts cuits,
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mise en purée des légumineuses) sont des causes de
constipation. Au contraire, les aliments 4 déchets(les
salades et légames crus, les fruits crus, le blé cru,
les aliments entiers et non tamisés, le pain de seigle,
le pain complet (au repas du matin), les fruits oléa-
gineux (noisettes, amandes), la farine compléte chey
les petits enfants (1 cuillerée a café de farine compléte
avec deux cuillerées a café de farine blanche pour
préparer les bouillies) sont des adjuvants physiole-
giques de la circulation intestinale. D’autre part, on
veillera non seulement 4 'excitation mécanique, mais
aussi 4 l'excitation sapide des menus: rappels de
viande (qui est surtout un aliment excitant) ; reprise
de café, de thé, de sel, de tabac (si on les avait sup-
primés trop rapidement) ; adjonction de condiments
et d’épiees ; plats bien cuisinés.

Enfin, comme moyens d’excitation mécanique
complémentaire, signalons lagraine de lin et de psyl-
lium et la cure de pruneaux dessucrés (voir recettes).
Ces pruneaux dessucrés sont pris au début des deux
repas principaux, a2 une dose variant de dix a trente,
chaque fois. On les sert, non pas a sec, mais trem-
pant encere dans leur derniére eau de cuisson.
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La cuisine hygiénique et économique

- Manger chez soiet savoir cuisiner soi-méme. — La cui-
- sine dangereuse et la cuisine utile, — Les modes de cuisson

~ des aliments. — Savoir acheter. — Eviter le gaspillage. —
Organisation et prepreté.

: Manger chez sol et savoir cuisiner soi-méme.
- — On ne peut pas étre le maitre de sa santé,sil'on
. confie le soin de son estemac & la cuisine de restau-
- rant ousi l’on est incapablede veiller chez soial'exé-
. cution logique des plats cuisinés. Or, on ne com-
- mande bien ou on ne peutse tirer d’embarras, quand
_ un serviteur vient & manquer, que si l'on a déja mis
- soi-méme lamain a la pate.C'est pourquoides notions
- pratiques de cuisine logique et simplifiée devraient
. dlre enseignées obligatoirement & toutes les jeunes
~ filles. Que de malades n’arrivent pasa se rétablir par-
~ cequ'ilscontinuentd mangeraurestaurant oli les plats
. sontcuisinés a la végétaline ou & la margarine et ou
~ des aliments douteux et réchauffés sont masqués a
- Paide des sauces chimiques, toxiques ou indigestes,
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ol les menus illegiques sont pauvres en légumes et
en crudités | Combien d’autres perdent le bénéfice
d'une cure de repos ou d'une période de vacances,
parce qu’'ils subissent I'intoxication des cuisines de
maisons de santé ou de table d’héte !

Il n’y a donc qu'un moyen d’éviter la condamna-
tiona la dyspepsie perpétuelle, c’est d’avoir la sa-
gesse de se conienter de menus naturels et de cuisine
simplifiée, réalisés par soi-méme ou exécutés chez soi
par un serviteur convenablement stylé.

La cuisine dangereuse et la cuisine utile. —
Trop souvent, la cuisine se fait I'esclave du démon
de la gourmandise et la pourvoyeuse de lamort.
« Nos maladies sont innombrables, écrivait déja Sé-
néque,ne t'en étonne pas : compte nos cuisiniers | »

Déja, sans la cuisson et sans 'usage des condi-
ments, bien des aliments nocifs n'auraient pu étre
consommés par '’homme : cadavres d’animaux (vian-
des et poissons). Puis, l'abus des épices, des corps
gras, des sauces et des risselements conduita man-
ger sans faim ou 4 manger au dela de sa faim,c’est-a-
dire 4 se surmener les viscéres digestifs, 4 se surex-
citer le systéme nerveux,a s’empoisonner les hu-
meurs, Les gens qui mettentleur point d’honneur a
étre des gourmets et ase nourrir de plats fins sont
les pires ennemis de leur corps et de leur mentalité.

La cuisine dangereuse, c’est celle qui aceumule
les plats azotés dans le méme menu (hors-d’ceuvre
animaux, viande, poisson, ceuf, légumineuses, fro-
mage), qui fait nager ious les aliments dans les corps
gras, et surtout qui utilise des recettes de cuisine
désharmoniques ou sursaturées d’ceufs,de beurre, de
lait, de Gruyére, de sucre, ou encore fabriquées a
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Jaide d’extraits industriels, de denrées malsaines
' (gélatine, saccharine, parfumssynthétiques, produits
- chimiques, liqueurs alcooliques : rhum, kiisch, co-
- gnac).Le lait entre autres rend indigestes quantité de
- plats.On en met dans les purées, on I'ajoute en exces
dans le riz, on en abuse dans les sauees,on en sature
es entremets et les patisseries. Que de dyspepsies
on guérit en réduisant considérablement le lait dans
le riz, les puddings et les patisseries, en le suppri-
~ mant dans les purées et les sauces, en |'utilisant seu-
~ lement dans certaines préparations on il estindis-
- pensable : crémes solides et liquides |
i Quantité de recettes courantes sont fonciérement
- indigestes et génératrices d'infections des voies
* digestives et d'arthritisme par l'exces d’aliments
- forts qui entrent dans leur composition. On croit
~ souvent n’avoir consommé qu'un ceuf (pris isolément
- comme plat de résistance) et un peu de fromage au
- dessert, alors qu’avec des sauces, des entremets, des
gratins et des desserts trop richement préparés, il
- 8'est ajouté souvent la valeur de 2 ou 3 autres ceufs
et d'un gros morceau de Gruyére ripé | Et l'on s'é-
. tonne ensuite d’avoir des aigreurs d’estomac, des
. migraines, des hémorroides, desinsomnies et d'étre
toujours patrague et irrité !
1l est donc capital de savoir que presque toutes
les recettes deslivres de cuisine sont dangereusespar
I'excés de matériaux riches qu’elles renferment et
qu’il est indispensable d’en réduire les proportionsa
lalimite ol le plat cesserait d’étre possible & prépa-
rer ou d'étre agréable au goit. Par exemple, la for-
mule de la galantine végétarienne que nous donnons
plus loin avec seulement1 ceuf, 1 oignon moyen,
70 gr. de beurre, 125 gr. de lentilles et en rempla-
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cantla tomate,condiment acidifiant etarthritisant,par
de lolive noire, cesse d’étre un plat malfaisant, tan-
dis qu’avec la formule employée en cuisine végéta-
rienne qui comporte 2 ceufs,4 gros oignons,125 gr.de
beurre, 150 gr.de haricots,1 kilo de tomates et 2 cuil-
lerées de sauce de soja avec encore des boulettes de
granola contenant 2 autres ceufs, on détermine a
coup slir delasurcharge etdel’irritation des humeurs.
Autre exemple encore : pour la formule des beignets
ou pets-de-nonne, on obtient une réussite parfaite
avec seulement 3 ceufs et 35 gr. de beurre, alors que
les livres de cuisine indiquent comme nécessaires 4
ou 5 ceufs, 100 gr. de beurre et 100 gr. de lait. De
méme, on peut faire de bonnes crépes avec 2 ceufs et
500 gr. de farine délayés a I'eau, alors que certains
livres de cuisine recommandent de délayer ces 500 gr.
de farine dans unlitre de lait et d’y ajouter 12 ceufs,
un demi-litre de créme, du beurre et du cognac.

Aussi, les recettes que nous donnons sont-elles
établies avec ce souci continuel de déconeeniration,
de simplification, d’économie et de préservalion mor-
bide. Le vrai role médical est de prévenir les mala-
dies plutét que d'avoir a les guérir. Le meilleur
enseignement culinaire est celui qui associe la facilité
d’exécution, la vie 2 bon marché et la santé perma-
nente au bon gofit des préparations.

A l'opposé de la cuisine surchargée, il faut éga-
lement dénoncer la cuisine trop rudimentaire ou mal
soignée, les plats trop salés ou pas salés,les mets
cuits dans des récipients malpropres et gardant un
golt de graillon, les aliments perpétuellement cuits
4 l'eau et jetés en vrac dans les plats, sans que rien
d’agréablene sollicite les sécrétions glandulaires,
parle goit, 'odorat et la vue.
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,a cuisine simplifiée et rationnelle est donc non
ent une nécessité vitale, mais elle constitue
at I'essentiel de trailements prodigieusement
C'est ainsi qu'en sachant atténuer l'agres-
- des albumines étrangéres de certains aliments
ceuf, fromage), en les incorporant cuits, & dose
réduite, a des plats féculents (farines, riz, se-
, pites) ou a des pitisseries légeres (galette,
he, biscuit, etc.), on arrive a faire tolérer ces
nts indispensables par des sujets qui ne les
ortent aucunement a I'état nature ela les gué-
2 troubles invétérés des organes digestifs (enté-
hépatite) et d’atteintes graves de I'étal général
trition et carences).

modes de cuisson des aliments. — Les ali-
s peuvent étre cuits 4 I'eau ou avec un corps
La cuisson au naturel est celle qui rend l'ali-
le plus digestible en Iui évitant I'imprégnation
nde par les corps gras et la présence de grais-
oussies. Les féculents, les l[égumes verts, les
les (flocons, semoules), les soupes sonl ainsi
tolérés par les dyspepsiques qui peuvent les
mmer soit sans aucune adjonction de graisse,
condimentés au sucre, 2 la muscade, anx bou-
végétaux (estragon, thym, laurier, persil, cer-
), soit au beurre ou a I'huile ajoutés dans le plat
| 'assiette, a table.
- L'aliment peutétre cuit plongé dans de I'eau ou
lement dans le jus qu'il rend. Il pent subir 'action
feu soit directement dans un récipient ou sur un
il placés surle fourneau ou encore dans un four,
encore indirectement sur un antre récipient con-
ant de I'eau portée a I'ébullition (au bain-marie).
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La cuisson peut se faire a l'air libre ou a 'élouflge
(éluver), aveec couvercle (cocotle en fonte, marmite,
etc.).La cuisson a grande eau fait dissoudre une par.
tie des sels. La cuisson a I'étouffée conserve touteg
les substances szlines dans I'aliment. :

Les aliments cuits avec les graisses sont toujours
plus lourds a digérer. Pourtant, ce mode de prépara-
tion n'est pas a dédaigner, car il présente 'avantage
de faire se développer des aromes utiles pour I'exci-
tation de I'appétit et de la sécrétion des glandes di-
geslives. Cest pourquoi il est assez souvent indiqué
de présenter des aliments sautés, rissolés, revenus,
frits.

Quel que soit lemode de cuisson, le moins nocif
pour I'état naturel de I'aliment et pour 'estomac ap-
pelé a le digérer est invariablement le moins brutal.
Les fritures bouillantes, les produits brilés (beurre
noir), les légumes carbonisés, les aliments stérilisés
au dela de 100 degrés, les mets préparés sur un feu
d’enfer et saisis tropbrutalement deviennent trop dé-
vitalisés et trop coriaces. Les modes de cuisson les
plus doux, les plus lents et les meilleurs : c’estla
cuisson au bain-marie, puis le mijolage prolongé, si
employé autrefois pour la cuisson lente des légumes
et des soupes (récipients portés a I'ébullition puis
écartés du plein feu et mis au ticde ou a trés faible
¢ébullition pendant des heures sur la cuisiniére). 1l
¥y aune trésgrande différence de digestibilité, par
exemple, entre des légumes secs, cuits précipitam-
ment & vive ébullition et cenxqui ont mijoté pendant
six heures 2 feu trés doux.

A co6té du mode decuisson dangereux par sa bru-
talité, il en existe un autre également trés défectuenx,
c'est celui qui aceroit la concentration des aliments.
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s jus et les sauces concentrés, les bouillons forts
céréaleset de légumes, les extraits, les légumes
its & I'étouffée en marmites, que l'on voit préner
ns arrél dans les milieux végétariens, depuis des
ines d’années (sous le mauvais prétexte de fournir
maximum de matériaux nutritifs), comptent parmi
causes les plus certaines d’irritation et de fatigue
voies digestives et d’encrassement des tissus et
articulations (rhumatisme, gountte, migraine, né-
gies, accidents lithiasiques du foie, des reins, de
vessie). Les victimes de ces conseils de théori-
ens de I'hygiéne alimentaire sont innombrables.
une part, personne ne se rend compte que plus
liment est concentré, plus son potentiel énergé-
fique et son pouvoir d’excitation, donc d’irritation,
nt élevés et plus il exigera d’efforts de réaction de
part des viscéres chargés de la destruction et de
ssimilation de cet aliment. [l ne suffit pas de s’ex-
sier sur la richesse d'un aliment, il faut corrélati-
ement s'informer de la force et de la capacité de ré-
tance de I'organisme qui devra entrer en conflit
ec ce produit fort pour ledominer et le dissoudre.
ute de réfléchir aux deux cotés du probleme ali-
ntaire : la force del'aliment etla force relativedes
ganismes, on en est arrivé a faire prendre a des dé-
es digestifs des aliments trop saturésettrop rudes
iles épuisent et les dénourrissent par surmenage,
nd on recherchait précisémentle contraire, D’au-
tre part, il faut se rendre compte que lz cuisson, en
réduisant et en attendrissant certains aliments (lé-
mes verts), permet d’en consommer une bien plus
grande quantité que si on les absorbait crus : deux
cuillerées a soupe de salade cuite et hachée repré-
entent plusieurs assiettées de salade crue. En pareil
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cas, le rejet d'une partie des sels minéraux dissous
et contenus dans I’eau de cuisson est non seulement
une déperdition négligeable, mais encore nécessaire.
Les légumes cuits & l'étoutfée ou dans fort peu
d’eau sont Acres, hyperirrilants et encrassants. Au
cours des années trés pluvieuses et peu ensoleillées
oil les valeurs alimentaires sont, par la méme, trés
abaissées, ces inconvénients sont atténués ; mais, au
cours des années séches et trés ensoleillées, cette
pratique de la cuisson des légumes veris sans eau ou
avec fort peu d’ean détermine invariablement les
troubles de santé fort graves que nous avons énu-
mérés. Au cours de ces années, non seulement on
doit cuire les légumes verts et méme les pommes de
terre A grande eau (bassine ou fait-tout), mais on est
obligé pour la cuisine des arthritiques, des dyspep-
tiques, des hépatiques, deseczémateux, des conges-
tifs, des entéritiques, des goutteux et des rhumati-
sants de changer l'eau, une ou mieux deux fois, au
milien du temps de cuisson, pour effectuer une dé-
concentration thérapeutique de 'aliment (le simple
blanchiment ou changement d’eau dés le début de la
cuisson ne suffit pas & déconcentrer suffisamment).

Parmi les procédés de cuisson avec corps gras,la
mise en train d'un plat sapide par rissolement d’un
peu d’oignon ou de divers légumes (pour ragofits
ou champignons ou salades braisées), suivi d’ad-
jonction d'eau et d’achévement de la cuisson par
ébullition douce sont bien supportés en général et
rendent le régime plus attrayaot. Le gratinage léger
au four peut aussi étre recommandé. Par contre, les
fritures a pleine graisse sont indigestes, Pourtant, si
I'on sesertd’huile blanche,'inconvénient est atténué,
car les fritures aux graisses de viande, au beurre,
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végétaline sont plus lourdes ou décaleifian-

smbler les divers aliments qui serviront 4 cons-
la synthése alimentaire obligatoire pour I’éta-
ssement de menus corrects, mais encore de savoir
sisir & propos les denrées d’aprésleur valeur nu-
tive relative, leur état de fraicheur, leur degré de
ité et de pureté physiologique, leur prix d’a-
relatif, et enfin d’apres I'ordre saisonnier ou I'on
t les consommer. Il ya des dépenses, en appa-
luxueuses, qu’il fant savoir consentir (fruits,
es) et des achats ruineux pour la santé ou la
qu'il faut éviter.
mi les aliments azotés, il est plus cher et il est
indedonner la préférence a la viande, ala char-
e, aux poissons, plutét qu’a'ceuf, au fromage,
. Il est économique el plus salubre de devenir
peu végétarien.
our les corps gras, il est plus sain d’acheter du
e et de I'huile, plutdt que du lard,du saindoux,
a végétaline. On peut d’ailleurs se rattraper en
at des graisses avec discrétion. L’estomac etle
ne s’en trouveront que mieux.
est cofiteux et malsain d’acheterdesalimentsen
te de conserve (sauf le lait concentré sucré), des
rimeurs hors de prix (pommes deterre nouvelles en
ier ; haricots verts a la fin de I'hiver, alors qu'ils
nt pas encore semés dans la zone parisienne ;
qui arrivent du Midi 1 ou 2 mois avant leur
e de maturité et de consommation normale
S la région, légumes blancs qui ne nourrissent
Crosues,salsifis,barbes-de-capucin,choux-tleurs,
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navets, raves, topinambours, céleris-raves, pommes
de terre & chair blanche), des légumes qui arthriti-
sent(oseille, tomate, rhubarbe, aubergine),des fruits
verts ou acides (citrons, groseilles & grappes), des
légumes secs décortiqués, nullement supérieurs j
ceux qui sont entiers. 1l vaut mieux faire I'emplelte
de légumes féculents et de légumes verts que nous
indiquons plus loin, comme normaux pour chaque
mois de 'année.

Comme aliments 4 vitamines, point n’est besoin
de grandes quantités : quelques feuilles de salade suf-
fisent a chacun, ainsi que des quantités minimes de
divers légumes crus, pris parmi ceux que 'on con-
somme cuits (petits pois, chou, carotte, haricot
vert, pomme de terre, asperge, artichaut, ete.) Le
blé eru, acheté chez un cultivateur ou un marchand
de graines, n’est pas coiiteux. Pour les fruits, il faut
consenlir un léger sacrifice ; il vaut mieux manger
peu de fruits, et des fruits sains et beaux, que des
quantités de fruits médiocres, tachés ou insuffisam-
ment mfrs.

Il faut savoir reconnaitre les aliments de mauvaise
qualité (éviter en hiver les ceufs tachés ou tropvieux
dont le contenu remue quand on les secoue) ; se mé-
fier des étalages de marchands des quatre-saisons,
dontle dessus est paré avec des denrées de premier
choix, tandis que le dessous est de qualité souvent
médiocre.

En général, il vant mieux acheter au producteur
qu'aux intermédiaires. On a des aliments plus frais,
moins frelatés et moins chers (acheter son miel chez
un apiculteur,son huile 2 un fabricant d’huile, ses
légumes & un maraicher, sur le marché, plutdt qu'en
boutique). Et, répétons-le, combien il est plus sain et
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conomique d’étre, pour une foule de produits
ntaires, son propre fournisseur ! Sur un terrain
mille métres environ,on peut récolter tous ses 1é-
pes (sauf la provision entiére de pommes deterre),
,miel(avee 2 ou 3 ruches i cadres), et ses ceufs
ailler).

_ Bviter le gaspillage. — Sur le marché, il faut
parer les prix et la qualité des denrées offertes.
vent les prix affichés varient d’une fagon trés ap-
ble d’'un marchand al’autre,et parfois il arrive
ime que les prix les plus bas sont du coté de la
illeure qualité.

our bien des aliments, on a intérét a acheter par
ité importante. Ainsi,un produit vendu 1.60 le
passe a 0.85 la livre, 0.45 la demi-livre, et 0.25
25 gr. Et ces 125 gr. sont toujours livrés 2
gr. car presque tous les commergants n’ajoutent
un poids de 5 gr. aux poidsde 100 gr. et de 20 gr.
1 faut encore déduire le poids du papier quireste
&me et s'accroil en raison inverse du poids de la
rée !

Au début des saisons, il faul s'approvisionner
t bénéficier des cours bas et des prix de gros :
e sa provision de charbon de chauffage au mois
uin, acheter ses pommes de terre, ses carottes,
fruits secs (pruneaux) au début de I'hiver.

A la cuisine, on veillera a I'épluchage économi-
ie des légumes. L'épluchage fin dés pommes de
e neretire que 15 % du poids.Sionl'exécute gros-
trement on rejette 30 % du légume. Les légumes
duveaux (pommes de terre, carottes) seront grattés
utdt que pelés.Les petites pommes de terre seront
es en robe ; on fait ainsi 10 % d’économie. Bien
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des légumes verts peuvent étre utilisés plus complé-
tement qu’on le fait. Les feuilles vertes du pourtour
des salades sont plus minéralisantes que les blan-
ches.Celles qui sont trop dures peuvent &tre cuites.
Les parties vertes des feuilles de carde font d'excel-
lents épinards cuits. Les feuilles vertes de salsifis
peuvent élre consommées cuites ou en salade crue.
Les feuilles de chou-fleur sont excellentes et nutri-
tives, une fois cuites et hachées. Les restes de légu-
mes peuvent &tre utilisés sautés ou en salade ou en
soupe. Les croiites de pain peuvent servir a faire des
entremets excellents. Des eaux de cuisson de légu-
mes peuvent servir a faire la soupe, 24 condition de
les conper d’sau ordinaire dans une proportion va-
riableselon I’année,pour atténuer leur concentration
excessive. Enfin, on se retiendra pour ne pas enta-
mer les provisions avec frénésie, car la vue de I'a-
bondance incite bien des personnes au gaspillage.

Sur le combustible, on peutaussi réaliser de sé-
rieuses économies en couvrant & propos le charbon
du foyer avec des escarbilles, en réduisant le tirage
al'aidede la clef, en réglantle débit des robinets a
gaz en flamme bleue et courte (ce qui apporte prés de
50 % d’économie et empéche l'intoxication par le gaz
non briilé qui s’échappe dans la piéce).

Organisation et propreté. — Pour la cuisson
des aliments, il est bon d’avoir en méme temps un
fourneau a gaz et une cuisiniére a charbon avec four.
On fait dela cuisine savoureuse dans les poélonsen
terve, maisils sont susceptibles de se casser facile-
ment. Les meilleures casseroles sont, ensuite, celles
en porcelaine, puisen métal : nickel et aluminium
qui n'ont pas besoin d’étre étamés. De grands fait-
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t ou bassines en fer étamé ou en aluminium sont
tiles pour la cuisson des légnmes verts & grande
au.ll est utile d’avoir une cocotteen fonte, une bas-
ine en cuivre pour les confitures, un hachoir méca-
ique, un presse-purée, un jeu de passoires, un fouet
‘main pour faire les mélanges et un fouet mécani-
ue pour battre les ceufs, des moules a tartes et 4 en-
emets, une planche et un rouleau 2 patisserie, un
is pour la farine, un moulin & céréales, un mor-
er en bois pour égruger le sel gris et.surtout une
alance avec poids de cuivre et de fonte pour éviter
peu prés dans l'exécution des recettes, ce qui est
cause fréquente d’insuccés.

La cuisine ne doit pas dtre reléguée dans une
yurette obscure et mal aérée.Il vaut mieux la situer
Nord-Est de la maison, pour que la trop forte
aleur ne fasse pas fermenter les produits alimen-
es. On veillera donc a vérifier les conditions de
bonne luminosité et de facile aération,sil’on aa véri-
fierle plan d’une habitation ou 2 en réformer I'orga-
sation. La plus stricte propreté estde rigueurala
lisine, ou tant de matérinux fermentescibles sont
treposés et préparés. Une tablette carrelée (pail-
sse) placée entre la cuisiniére et la pierre a évier
rmet d’effectuer le nettoyage des légumes et bien
s manipulations, plus proprement que sur des ta-
en hois.

La boite & ordures sera logée dans un endroit clos,
ur éviter que les mouches y pénétrent, Elle sera
dée el [avée soigneusement tous les soirs, afin que
déchets culinaires ne fermenient pas pendant la-
itetn'imprégnent pasla piéce de mauvaises odeurs.
Des serviettes outorchonsseront placésa desendroits
Séparés (clous ou armoires) pour étre employés cha.
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cun exclusivement & I'usage quilui sera réservé (tor-
chons a fourneau, 4 plancher,a verre, & vaisselle, a
mains). Tous les récipients seront entretenusavec la
plus stricte propreté et les cassereles devront avoir
le fond encore plus propre a I'intérieur qu’a l'exté-
rieur. Les ustensiles qui auront touché de I'cenl cru
(plats, couverts, fouet, moules) seront bien lavés a
I'eau froide d’abord, puis & I'eau chaude, sans quoi
ils garderaient une odeur nauséeuse dechien mouillé.
Les mains devront étre savonnées aprés chaque ma-
nipulation qui les aura mises au contact de choses
sales ou de mauvaise odeur (pétrole, essence, terre
des légumes, pites de nettoyage, poisson, ele.). Au-
cun recoin inabordable ne sera toléré. Le balai et le
torchon devront pouvoir passerpartout, chaquejour.

Enfin il faut veiller 2 ce qu'on ne brosse jamais
ni habits, ni chaussures dans une cuisine, afin d’évi-
ter de faire voltiger des poussiéres infectes (débris
d'excréments d’animaux,de erachats,de boue,recueil-
lis dans les rues par les souliers et le bas des véte-
ments), qui iraient se déposer sur les ustensiles el
les aliments. Ces opérations doivent étre exécutées
au dehorsde la maison ou de 'appartement (perrons,
paliers d'escalier).
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Recettes végétariennes

10 Les sauces. — 2° Les ceufs. — A. L'eeuf nature. —
‘ceuf cuit en mélanges (féculents, céréales, lait), —3°
it, beurre, fromages. — 4° Les potages. — 5° Les cham-
gnons. — 6° Céréales. Pites. Riz, Pain. — 7° Légumi-
s.— 8 Marrons. — 9° Pommes de terre.— 10° Légu-
-fruits. — 110 Légumes verts et racines. — 12° Fruits.
. 13> Les hors-d’ceuvre. — 14° Les salades. — 156° Les
ndiments. — 16° Les confitures. — Le miel. — 17¢ Uti-
ation des restes. — 18" Les boissons.

~ Personne, autant dire, n'éprouve de difficultés &
»arer un merceau de viande roti au gril ouau four
u sauté 4 la casserole. Personne neformule d'objec-
au régimeet 4 la cuisine carnés. Par contre,
sque tout le monde reste interdit devant la diffi-
¢ de composer un menu sans viande ni poisson
oudedécouvrir parmi les innombrables recettes des
vres de cuisine, des fagons de préparer des plats
ttariens qui soient saines el variées.
~ Cest pour répondre aux oppositions et aux inex-
Périences que nous avons rassemblé et misau point
Ceite série de recettes. Nous n'avons pas cherché a
‘enaligner le plus grand nombre possible, ni a établir
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des formules de gourmandise, sachant trop combien
les variations abusives et 'emploi des fortes concen-
trations font dérailler le goiit et nuisent au bon équi-
libre des humeurs, Nous avons seulement voulu ren-
dre service aux personnes de bonne volonté qui veu-
lent se libérer d’habitudes alimentaires malsaines et
qui ont besoin d’étre guidées d'une fagon précise et
pratique.

Que les esprits trop portés a l'inlransigeance ne
s’étonnent pas de voir employer dans quelques recet-
tes certains produits excitants ou industriels, telsque
le vinaigre, le clou de girofle ou le sucre d’épicier.Il
est difficile de ne pasles utiliser dans nombre de pré-

.parations. Toutefois, nous avons évité les doses
exagérées de sucre dans les enlremels et nous avons
supprimé les recettes de confiseries (fruits confits,
bonbons, sirops, piéces montées) qui sont vraiment
pernicieuses. Par contre, 'emploi réduit du sucre
commecondiment plutét que commealiment,est d’au-
tant plus admissible qu'il y a une grosse différence
d’agressivité, nous le rappelons, entre un produitcon-
ceniré présenté isolément et pur et ce méme produit
associé en mélanges adoucissants, déconcentrés et
harmoniques. C'est ainsi que le lait et les ceufs cuits
en entremets ou en plats féculents sont infiniment
micux tolérés que nature et que le sucre associé au
cacao ou au lait condensé donne en fin de compte des
produits (chocolat, lait condensé sucré) ot I'aliment
moins physiologique est neuntralisé et méme vitalisé
par interpénétration avec le naturel, Adjoint a dose
modérée a des farineux ou i des entremets, le sucre
est donc d'un emploi légitimé par cette méme raison
d’association améliorante. On accordera la preéfé-
rence au sucre de canne,
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- Nous recommandons d’exéculer toules les recelles
se servant de la balance pour mettre exactement les
ds indiqués. Voici pourtant une liste de la capa-
$ d'ustensiles usuels qui pourra servir a l'occasion,
quigpeut donner lieu & des inexactitudes, parce
e ces divers ustensiles ne sont pas fabriqués de
at identique et parce que lafagon de les remplir
hordants n’est pas toujours la méme.

e cutllerée a café . rase débordante

T R R A R T T ] Bifinaimaviiswiee
BIFOD o snmpnswowwn: vus D ELsswassmmanes

sucre en poudre....... dygr.. ... 9gr.
T VORI | I | SRR 1 ]
- semoule......... sanien, g TS
T ————— L cascves T B0
huile...... SEmdeeee 4 gr.

Gruydre rapé......... S gre.iiveiien.e 7 gr.
beurre.. oo vivninunnniinnn T P 15 gr.

e cuillerée a soupe rase débordante

Mropivens e inies 20 graiaaaes

sucre en poudre....... 15 gro........ ... 30gr.
oo DEmssavaavsage 30 gr.
YT R ¢ 1 SRR | ;2
o OSSP N PRl L 17 SRl )
B huile. ....o.ieiiiiiaie 1281

~ beurre................. i v veae. 30 gr.

Gruyére rapé. ........ Tgr wawansenes TR
miel.......o..0ns PO/ W W o sineasane, OO
” cgraude tasse a thé.
T L SR e ... 200 gr.
mielisiiis ey e .. 300 gr.
farine T —— 100 gr.
semoule e 160 gr
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TiZaveens i v.eves 200 gr.

mie de pain...coveer-n ... 80gr.
Un grand verre deait. ... «o.cc» seiwess 200 gr.
Un grand verre de farine. .o.oovenseees 140 gr.
Une assietie creuse d'eai. ...ooonaeiesrs 250 gr.
Une grande tasse a déjeuner deau...... 400 gr.
Un grand bol d'eatt.......- 5 Ens . b0O gr.

1> LES SAUCES

En général, les dyspeptiques, les entéritiques, les
arthritiques ne tolérent yraiment bien que les ali-
ments cuits nature et servis 4 I’Anglaise, sans sauces
ni graisses. Les plus déficients des voies digestives
qui acceptent cette grande simplification digérent et
se portent infiniment mieux. Puis, par ordre de tolé-
rance, on peut ranger les aliments cuits a I'eau d’oi-
gnon roussi, les aliments sautés dans un peu d’huile
blanche, les aliments liés avec un peu de beurre cru
a table. Les affaiblis des voies digestives devront sur-
tout éviter les sauces dans lesquelles il entre du vinai-
gre, de I'ail, de la moutarde, des capres, du vin briilé,
du lait en excés, de la farine roussie, de la tomate. Les
personnes robustes elles-mémes ne devront pas abu-
ser de ces sauces, bien (que nous en ayons adouci les
formules.

C'est 4 dessein que nous p’avons pas employé la
féecule de pomme de terre dans la confection des sau-
ces, 4 cause de son action dénutritive.

Nous avons rangé les sauces en deux catégories :
les douces qui sont peu fatigantes et les fortes qui
risquent de surmener les voies digestives.

Sauces douces. — Sauce blanche. — Faire fon-
dre 20 gr. de beurre, avec sel ; ajouter une cuillerée
a soupe et demie (40 gr.) de farine, puis verser,
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~ presque goutte & goutte, deux verres d’eau chaude
- ou de bouillon de légumes trésléger, en tournant sur
. Je feu jusqu’a ce que la sauce soit bien homogéne.
. Laisser cuire doucement pendant quelques minutes.
~ Sauce Béchamel — Méme recette, mais délayer
. avec un verre de lait auquel on aura sjouté un verre
~ d’eau. Au moment de servir, retirer la casserole du
- feu et y ajouter un jaune d’ceuf qui aura été délayé
~ d’abord dans une cuillerée de sauce tiéde. Les dys-
~ peptiques la digérent moins bien que la sauce blan-
~che sans lait et sans ceuf.

B Sauce Bonne-Femme a la farine. — Voir 4 : Pom-
~ me de terre Bonne-Femme. '

! Sauce mousseline, — C’est une sauce Béchamel,
- alaquelle on ajoute, au moment de servir, le blanc
- de I'ceuf battu en neige.

. Liaison. — Selon la quantité de sauce & lier cas-
- serun ou deux ceufs, enles frappant par le milieu sur
* le bord d'un bol. Séparer les blancs des jaunes, en
- transvasant le jaune d'une coquille dans l'autre.
~ Enlever le germe. Délayer les jaunes dans trés peu
. d’eau froide ou de sauce i peine ti¢de.Ajouter ensuite
quatre 4 cing cuillerées de la sauce trés chaude.
Aprés mélange, verser dans la masse en remuant vite
et avec soin, mais sans faire bouillir.

Sauce blanche a I'estragon. — Hacher environ une
~ demi-cuillerée a soupe d'estragon, faire cnire un peu
dans l'eau qui sera ajoutée a la farine pour faire la
sauce blanche.

Sauce blanche a la ciboulelte. — Hacher fin une
pincée de ciboulette que l'on ajoutera a la sauce
blanche un peu avant la fin de la cuisson.

Sauce a la mailre d’hétel. — Amalgamer un mor-
ceau de beurre avec une pincée de persil haché, sel,
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un peu de poivre et quelques gouttes de vinaigre de
vin. Ramollir le mélange au bain-marie, mais sans
le laisser fondre. Ajouter au moment de servir sur
les légumes.

Sauce a la créme. — Procéder comme pour la
sauce blanche en faisant réduire davantage et en
ajoutant 4 la fin une demi-tasse & café de créme frai-
che, sans faire bouillir.

Sauce au beurre fondu. — Faire fondre le beurre
avec une pincée de sel et quelques gouttes de vinai-
gre. Servir dans un récipient chaud. A utiliser pour
asperges, artichauts.

Sauce au pain. — Faire bouillir pendant quelques
minutes dans une casserole 150 gr. de mie de pain
ripée, avec de 'eau, une cuillerée de lait, un peu de
poivre, trés peu de muscade, du sel, pour obtenir
une panade claive. Ajouter une noix de beurre et
passer avant de servir.

Sauce magonnaise. — Mettre dans un bol un jaune
d’'ceuf, un peu de sel et une gountie de vinaigre, délayer
avec 100 gr. d’huile versée gountte & goutte, en tour-
nanl toujours avec une cuiller dans le méme sens. A
la fin, ajouter trés peu de vinaigre. Opérer dans un
endroit frais.

Sauce maygonnaise sans ceuf. — Prendre gros com-
me une noix de beurre, le mettre dans une casserole
avec une cuillerée 4 soupe de farine et une pincée
de sel. Quand le beurre est fondu, verser lentement
et en tournant, un grand verre de lait coupé moitié
eau. Faire cuire en ne cessant pas de tourner jusqu'a
consistance épaisse. Puis, laisser refroidir, mais pas
jusqu’a coagulation. Finir la mayonnaise, en ajou-
tant goutte a goutte une certaine quantité d'huile,
sans cesser de tourner. Ajouter un peu de sel, s'il le
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Cette sauce est facile a réussir et elle est plus
e que la précédente.
~ Sauce a l'oignon roussi. — Faire revenir des oi-
gnons coupés en morceaux dans une cuillerée
pe d’huile, jusqu’a teinte noirétre, saler, ajouler
yerre d’eau. Passer. Diluée avec une plus grande
antité d’eau, cette préparation peut servir pour la
upe 4 I'oignon ou pour faire cuire des pommes de
e pelées, entiéres ou coupées en rondelles.
Saunce bouillon de légumes ou fond blanc.— Metire
une marmite 100 gr. de carotte, 30 gr. d’oignon,
gr. de poireau, 20 gr. de céleri coupés en mor-
ux ; mouiller de un litre et demid’eau chaude.
outer un peu de sel, la moitié d’un clou de girofle,
un bouquet de persil, thym, laurier, estragon et gros
me un pois d’ail. Cuire une heure et demie, écu-
ger ; réduire a un litre. Passer. On peut obtenir un
d brun avec la méme formule en faisant d’abord
enir les légumes dans un peu d’huileeten les sau-
poudrant d’une cuillerée a café de sucre.
~ Sauce aux fruits, — Prendre de la confiture au
ucre ou au miel (cerises, péches, prunes, abricots),
ire chauffer, la délayer finement en lui ajoutant
ron partie égale d’eau chaude pour I'allonger.
laisser refroidiret verser sur le giteau,’entremets
le pudding.
Sauces fortes. — Sauce blanche aux cdpres ou aux
ines de capucine. — Ajouter au moment de servir
ne cuillerée 4 soupe de edpres ou mieux de graines
B capucine confites dans du vinaigre. La graine de
ipucine fraiche, tendre et verle, peut étre coupée en
its morceaux et seryir de cipres.
Sauce blanche aux carottes el aux champignons. —
aire revenirquelques carottes nouvelles et quelques
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champignons dans un peu d’huile et cuire avec up
peu d’eau. Puis les passer a la passoire et ajouter
I'eau de cuisson et la purée obtenue & la sauce blan-
che. Cuire cinq minutes a feu doux pour avoir une
sauce épaisse.

Sauce poulette. — Procéder comme pour la sauce
blanche,mais en se servant d’eau de cuisson de cham-
pignons de couche (préalablement sautés a I'huile)
pour délayer la farine. On peut ajouter de menus
fragments de champignons dans la sauce.

Sauce an beurre noir. — Fondre et neircir a la
poéle du beurre dans lequel on fera frire guelques
branches de persil. Ajouter une cuillerée de vinaigre
qu’on aura fait chauffer avec du sel dans une petite
casserole. Verser sur des ceufs cuils durs ou sur des
pommes de terre cuites 4 l'eau ou des haricols en
grains.

Sauce Tartare. — Ajouter 4 la sauce mayonnaise
une cuillerée a café de moutarde, une pincée de cha-
cune des herbes suivantes : cerfeuil, persil, civette,
estragon et une pointe de couteau d’échalote, le tout
haché trés fin.

Sauce Hollandaise. — C’est une mayonnaise faite
au beurre, au bain-marie, dans un bol. Nous n’en
détaillons pas la recette, car elle est & déconseiller
parce que trop lourde pour |'estomac.

Sauce rousse. — Faire fondre gros comme une
noix de beurre, ajouter une cuillerée & calé de farine,
tourner pour dissoudre les grumeaux jusqu’a I'ob-
tention de la teinte rousse. Verser un verre d'eau ou
mieux de bouillon de légumes ; saler, ajouter bou-
quet persil, thym, laurier, estragon. Laisser cuire
quinze minutes.

Sauce tomale. — Fzire revenir dans une casserole
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a fond épais 25 gr. de beurre, 50 gr. de carotte, 80gr.
epommede terre et 35 gr. d’oignon, coupés en mor-
aux. Saupoudreravec 30 gr.de farineet faire blon-
r trés légérement en tournant. Ajouter 500 gr. de
mates coupées en quartiers et pelées, avecun bou-
juet persil, estragon etthym, du sel, une petite pin-
e de bicarbonate desoude, trois morceaux de sucre
et un verre d’ean. Couvriret laisser cuire une heure.
nlever le bouquet et passer le tout au tamis avant
servir. Les légumes, la farine, le beurre, le bicar-
nate de soude et le sucre absorbent une partie de
I'acidité de la tomate et rendent la sauce meins irri-
tante pour les arthritiques. Malgré tout, on n’oubliera
pas que la tomate est un fruit malsain et on fera bien
den’user de celte sauce que trésrarement. Ne jamais
servir de tomates de conserve. Eviter la sauce
mate a contre-saison. (N'en faire qu’en é1é). L’assi-
lation des acides est facilitéeau cours de la sai-
son de grand soleil, commeaussidansles payschauds.
~ Sauce Béarnaise. —Fairecuire une cuillerée i café
“d’échalote hachée, une cuillerée a café de cerfeuil et
‘autant d'estragon dans un verred’eau avec deux cuil-
érées a soupe de vinaigre. Réduire demoitié. Laisser
roidir pendantquelquesminutes ;ajouter un jaune
ceuf, une cuillerée a café de farine d’abord délayésa
rt, du sel et une noix de beurre fondu en incorpo-
rant le tout 4 la sauce surfeu trés doux. La sauce
aude est liquide ; froide, elle prend comme une
yonnaise. Elle peut servir pour ceufs, fonds d’arti-
hauts, champignons, eardons, choux-fleurs.

Sauce matelote on Bordelaise. — Mettre un verre
et demi de vin dans une casserole bien couverte.
- Quand I’é¢bullition commence, allumer une allumette,
. Tetirer le couvercle et enflammer les vapeurs d’alcool
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qui s'échappent. Entretenir la flamme en prenant et
laissant retomber rapidement le vina 'aide d’une
cuiller, de fagon & briler et éliminer ainsi la presque
totalité de l'alcool. Ajouter la moitié d'une échalote,
des petits oignons, une demi-gousse d’ail, une pincée
de sel, une bonne cuillerée asoupe de farine (délayée
a part), an bouquet et un grand verre d’eau. Cuirea
petit feu jusqu’a ce que la sauce masque la cuiller.
Ajoutera la fin une noix de beurre (15 gr.), retirer
le bouquet et servir avec des petits oignons.

Sauce vinaigrefte. — Mélanger huile et vinaigre
de vin dans la proportion d'une cuillerée a soupe
d’huile, pour une ou deux cuillerées a café de vinai-
gre ; ajouter sel, poivre ou muscade grattée.

Sauce moutarde. — Procéder comme pour la
sauce blanche ou comme pour la sauce mayonnaise
etajoulerune cuillerée a café de moutarde an moment
de servir.

20 LES (EUFS
A. — L'ceuf nature

QEufs a la cogue. — Procédé rapide.— Déposer
les ceufs doucement i 'aide d’une cuiller dans 'eau
bouillante. Attendre trois minules ; retirer et servir,

Procédé lent. — Amener a 'ébullition un litre
d’eau (pour trois ceufs), 'éloigner du feu, y plonger
les ceufs et attendre dixminutes. Ce procédé est pré-
férable parce quel'cenf cuit doucement ne présente
pas l'odeur sulfhydrique de décomposition brutale
des produits sulfurés, et parce que le blanc, “plus
onctueux, non visqueux, cuit uniformément est ainsi
rendu plus digestible. Enfin, tout I'ceul est chaud
uniformément.
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. (Eufs sur le plat.— Casser les ceufs séparément
‘dans une assiette pour s’assurer de leur fraicheur.
Les glisser ensuite dans un plat. Mettre chauffer un
de beurre ou d’huile blanche (plusdigestible)dans
plat allant au fen, y glisser les ceufs avec précau-
on. Disposer les jaunes réguliérement avecla four-
hette. Ajouter du sel en évitant de le laisser tomber
n tas. Cuire & feu doux pendant 5 minutes, en sou-
vant deux ou trois fois les blancs avec la four-
hette.
(Bufs au beurre noir.— Faire cuire des ceufs sur
plat. Les arroser de 20 gr. de beurre etd’un filet
de vinaigre passés dans 1= poéle.
(Eufs a la Périgueux. — Garnir le plat d’une
llerée de pointes d’aspergesa la créme avec unpeu
ruffe émincée. Casser, verseret cuire les ceufs
irce fond. Serviravecune cuillerée a café de pointes
asperges entre les jaunes et une lame de truffe sur
aque jaune.
. (Eufs sur le plat & la Savoyarde. — Garnir le
nd d’un plat de minces tranches de pommes de
re, préalablement sautées, crues, au beurre. Sau-
sudrer de Gruyére rapé. Casserles ceufs sur ce fond.
rroser d'une cuillerée a soupe de créme fraiche et
e comme a I'habitude.
Eufs brouillés & I'eau (pour dyspeptiques), —
aire bouillir deux cuillerées & soupe d’ean dans une
te casserole. Ajouter deux ceufs battus et légére-
ent salés. Tourner avec une cuiller de bois sur feu
ux. Dés que les ceufs commencent a prendre, écar-
ler du feu en continuant de tourner jusqu’a cuisson.
‘Ajouter 5gr. de beurre au moment de servir. La cuis-
Son est plus réguliére si 'on opére au bain-marie.
@Eufs brouillés & I'huile blanche ou au beurre,
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— Proeéder de méme fagon en metiant d’abord un
peu d’huile ou de beurre a la place d’ean.

(Eufs brouillés & la ciboulette. — Ajouter une
cuillerée acafé de ciboulette hachée aux ceufsbrouil-
lés.

(Bufs brouillés aux fines herbes. — Ajouter
une pincée de chaque herbe hachée : estragon, cer-
feuil, ciboulette, persil. ,

(Eufs brouillés aux pointes d’asperges ou aux
champignons. — Mélanger deux ou trois cuillerées
de champignons (de couche, morille) ou de pointes
d’asperges, préalablement sautés et caits a I'huile
blanche ou au beurre.

(Bufs brouillés Clamart. — (Eufs brouillés ad-
ditionnés d’une cuillerée 2 soupe de petits pois,cuits
a la Francaise avec un peu de laitue finement ciselée.

(Eufs brouillés Grand’mére.—Additionner (pour
trois ceufs) de 15 gr. de petits crofitons en dés, frits
au beurre ou a 'huile et ajoutés trés chauds. Servir
en timbale avec une pincée de persil haché.

Bufs durs. —Faire bouillir les cenfs dix minutes
ou mieux quatre minutes, puis les laisser dans|’ean
chaude (écartée du feu) huit minutes. Les refroidir
dans I'eau froide. Puis les débarrasser de leur co-
quille. On peut les présenter en salade de laitue, ou
avec des sauces vari¢es (blanche,a la Béchamel,maitre
d’hotel, poulette, mayonnaise, matelote, etc.) ou en
gratin au four (fendus en deux, recouverts de sauce
blanche et saupoudrés d’un peu de Gruyére ripé)ou
coupés sur un plat d'épinards ou de salade cuite.

(Eufs durs & la Béchamel . — Couper des ceufs
durs en long. Les disposer sur un plat et les recou-
vrir d’'une sauce béchamelle.

(Eufs durs a la poulette.—Couper des ceufs durs
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- l'estragon hachés. Tourner ; mouiller avec un peu
eau. Laisser mijoter un peu et servir.

(Eufs durs en cotelettes — Couper en dés le
lancetle jaune; lier avec une Béchamel trés épaisse.
sser refroidir complétement. Diviser en parties
poids de 60 gr. ; faconner en cotelettes ; paner a
mie de pain passée,trés fine. Frire a la poéle. Pi-
er dans chaque un fragment de macaroni cru. Ser-
ravec sauce poulette ou sauce tomate.

(Bufs durs au gratin. — Disposer au fond dua
at une purée de pommes de terre 4 la créme, puis
s ceufs durs coupés en deux enlong, face convexe
dessus. Couvrir de sauce ala Béchamel avec cha-
lure, Gruyére rapé et beurre fondu. Gratiner vi-
ment.

- (Bufs pochés. — Emplir d’eaun salée a 10 gr. par
litre une sauteuse, jusqu’a un centimétre du bord.
Faire bouillir a bouillons modérés. Casser 'cenf et
verser doucement trés présde la surface de 'ean a
"endroit ot se produit I’ébullition. Avec une cuiller
ssembler aussitét, sous 'eau, le blane qui tendrait
a ‘écarter du j Jaune. Laisser cuire trois minutes. Re-
lrer avec |'écumoire. Servir dans une assiettée de
potage on accompagnés de sauces ou sur des purées
légumes. S'ils doivent attendre un peu, les tenir
- parés dans de I'eau chaude saléea 6 gr. par litre.

. Bufs d’Orsay. — Ce sont des ceufs pochés, ser-

Vis sur tranches de pain frites au beurre ou a I'huile
‘el nappés de sauce poulette.

- Buf;sfrits. — Verser U'huile a friture dans une
. podle. Quand elle fame légérement, y glisser un ceuf
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cassé et salé au préalable dans une assiette. Avec
une cuiller de bois ramener aussitét sur le jaune les
parties de blanc d'ceuf qui s’écarteraient. Retirer a
'écumoire ; égoutter sur un linge pour bien enlever
I'huile.

(Eufs au gratin. — Dresser des ceufs pochés sur
des tranches de pain,frites au beurreou a I'huile. Les
couvrir de sauce béchamelle ou poulette.Saupoudrer
de Gruyére et de chapelure. Arroser de beurre fondu.
Gratiner vivement au four.

(Eufs en cocotte (pour dyspeptiques). — Dans
un petit récipient a4 eréme, en porcelaine, chauffé a
I'avanee, verser une demi-cuillerée & café d’eau bouil-
lante puis I'ceuf cassé. Laisser cuire an bain-marie
pendant dix minutes ouau four pendant cinq minu-
tes. Saler aprés cuisson.

(Bufs en cocotte. — D’ordinaire,on peut mettre
dans la cocotte avant de verser I'ceuf,un peu debeurre
ou d’huile blanche ou de jus de champignons sautés
ou de jus d’oignonsroussis al’huile ou de créme frai-
che, quel'on porte a la température d’ébullition avant
d'y verser I'ceuf.

(Eufs & Ia tripe. — Dans une sauce Béchamel
faire cuire doucement pendant cinq minntes un petit
oignon préalablement coupé fin et cuit a blanc au
beurre. Ajouter & cetle sauce des ceufs durs coupés
enrondelles et servir en timbale.

(Eufs en vol-au-vent. — Dans une sauce Bécha-
mel ajouter, par personne, un ceuf dur coupé en
rondelles, 30 gr. de champignons cuits, sautés, une
cuillerée 2 café d’olives noires dénoyauntées et ha-
chées. Servir en petites timbales ou dans une croite
de vol-au-vent.

Omelette. — Casser séparément les ceuls pour
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g'assurer de leur fraicheur, saler, ajouter une cuille-
rée a café d’eaun pour six ceufs, battre a la fourchette.
Bien chauffer dans la poéle un peu de beurre ou
d’huile blanche. Verser les ceuls battus. Laisser pren-
dre 4 feu pas trop vif, soulever a la fourchette pour
éviter que 'omelette attache. Quand elle est 4 point,
la plier en deux a I'aide d’une fourchette. Pour ser-
vir sans briser 'omelette renverser un plat sur l'o-
melette et retourner le tout.

Omelette & laciboulette ou aux fines herbes ou
& I'estragon. — Ajouler ciboulette hachée ou mé-
lange de persil, cerfenil et cibouleite ou estragon.au
moment de battre les ceufs.

Omelette a la Chartres. — C'est l'omelette a

| l'estragon.

Omelette aux champignons de couche ou aux
morilies. — Faire sauter 4 l'huile ou au bheurre et
cuire a part 125 gr. de champignons ou de morilles
coupés en petits morceaux. Les ajouterdans les ceufs
battus.

Omelette aux pointes d’asperges. — Pour qua-
tre personnes, casser quatre ceufs dans une terrine,
saler, ajouter une cuillerée a café d’eau, battre avec
une fourchette. Ajouter huit asperges moyennes,cui-
tes au préalable et refroidies, coupées en petits frag-
ments, dans leurs parties non filandreuses. Verser un
peu d’huile blanche dans la poéle et bien chauffer.
Verser les cenfs mélangés aux asperges. Laisser soli-
difier en soulevant un peu avec une fourchette. Une
fois 'omelette cuite & point, la replier en deux dans
la poéle, avec la fourchette, et larenverser sur le
plat.

Omelette aux pommes de terre, — Faire sauler
& la poéle des pommes de terre coupées en rondelles.
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Quand elles sont assez dorées et presque cuites,
ajouter les ceufs battus, mélanger et cuire.

Omelette au fromage.— Ajouter du Gruyére ripé
(unecuilleréea café par personne),en battantles ceufs.

Omelette Lyonnaise ou & I'oignon.— Faire rous-
sir dans l'huile un oignon moyen coupé fin, ajouter
les ceufs battus ; laisser cuire aprés avoir mélangé.
Pour les dyspeptiques, retirerles fragments d’oignon
et mélanger avec le jus d’oignon seulement.

Omelette & lIa mie de pain.— Prendre une tasse
4 café de mie de pain émiettée (pour quatre ceufs) ;
la faire tremper dans un demi-bol delait coupé moi-
tié eau. Séparer les blancs des jaunes, les battre en
neige ferme. Mélanger les jaunes ala mie de pain
avec sel. Ajouter les blanes sans trop remuer. Ver-
ser dans la poéle ; la couvrir et cuire i feu doux. Re-
plier avant de servir.

Omelette au pain frit. — Faire dorer sur les
deux faces des pelites tranches de pain rassis, dans

-la poéle, al’huile. Ajouterles ceufs battus. Mélan-
ger. Cuire.

Omelette aux carottes. — Utiliser un reste de
carottes nouvelles cuites braisées, les couper en
rondelles ou faire sauter a ’huile des carottes cuites
al’eau et coupéesen tranches, les mélanger aux ceufs
battus.

Omelette aux pates.— Utiliser un reste de nouil-
les ou de macaroni, coupés en menus morceaux. On
peut les mélanger nature aux ceufs battus ou les pas-
serau beurre auparavant ou ajouter trés peu de Gru-
yére rapé.

Omelette a la Bruxelloise. — Ajouter 50 gr.
d’endive braisée et liée ala créme dans trois ceufs
battus. Enteurer 'omelette d’une sauce créme.
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. Omelette Choisy. — Ajouter deux cuillerées a
upe de laitue braisée liée a la sauce créme dans les
is ceufs battus. Entourer 'omelette d'un cordon
de méme sauce.
" Omelette Clamart. — Pour trois ceufs ajouter
deux cuillerées a soupe de petits pois a la Frangaise,
iés au beurre avec un peu de laitue coupée fin.
Omelette Crécy. — Pour trois eceufs, ajouter deux
illerées de purée de carottes cuites au beurre. Ser-
vir entourée d’un cordon de sauce créme.
Omelette a Ia Florentine. — Pour trois ceufs,
outer une cuillerée a soupe d’épinards liés au
arre. Servir entourée d'un cordon de sauce bé-
amelle.
Omelette aux fonds d’artichauts. — Ajouter,
ur trois ceufs, 50 gr. d’émincé de fonds d'artichauts
us et sautés au beurre.
 Omelette aux fleurs de capucine. — Préparer
melette en ajoutant deux fleurs de capucine ha-
ées, pour chaque ceuf.
Omelette aux fleurs de courge. — Pour trois
- eufs ajouter une pincée de persil haché et 15 gr. de
salices de fleurs de courge fraiches, coupées fin, pas-
sées d’abord au beurre. Servir avec un cordon de
~ sauce tomate ou de sauce a la créme.
Omelette Grand’'mére. — Ajouter 25 gr. de crofi-
- tons de mie de pain, coupés en petits dés, frits au
* beurre ou a I'huile et brilants.
~ Omelette mousseline. — Délayer les jaunes
- d'cenfs avec une cuillerée de créme et une petite pin-
| cée de sel. Ajouter les blancs battus en neige ferme.
- Cuire rapidement et servir aussitot.

~ Omelette & la Suissesse. — Ajouter un peu de
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fromage de Gruyére et une cuillerée a soupe de créme
aux ceufs. Faire cuire en crépe.

Omelette a la Savoyarde. — Cest une omeletie
aux pommes de terre avec Gruyére ripé et servie en
forme de crépe.

Omelette sucrée, soufflée. — Baitre quatre jau-
nes d’ceufs avec 40 gr. de sucre en poudre vanillé.
Battre les blancs en neige ferme avec un peu de su-
cre, les mélanger légérement. Verser dans un plat
a soufflé bearré, saupoudrer de sucre. Creuser 'ome-
lette avec un couteau sur les deux tiers de sa pro-
fondeur pour permettre & la chaleur de mieux la
pénétrer. Cuire douze minutes & four modéré, en
changeant une fois la face d’exposition au feu du
four.

Omelette aux confitures (abricots, prunes, pé-
ches, poires). — Assaisonner 'omelette d'un pen de
sel et de sucre. Lia cuire comme 4 l'habitude. Avant
de la rouler, garnir |'intérieur de deux cuillerées a
soupe de confiture pour six ceufs ; la saupoudrer de
sucre et quadriller la surface a I'aide d’un petit mor-
ceau de fer rougi au feu.

B.— Euf cuit en mélanges (féculents, cé-
réales, lait).

On peut, avec les ceufs, préparer quantité d’entre-
mets, de giteaux, de plats féculents, qui servent a
varier beaucoup les modes de présentation de plats
nourrissants a I’euf. En outre, pour un grand nom-
brede malades dyspeptiques, hépatiques, entériti-
ques, cesrecettes d'cenfcunit en mélanges sont précieu-
ses, parce qu'elles leur permettent de consommer el
de tolérer parfaitement des portions plus ou moins
importantes d’ceufl ainsi adouci, alors que de I'ceuf
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ature non incorporé & des céréales, des féculents
ou du lait, les intoxiquerait, méme pris en petite

Sous cette rubrique d’ceuf cuit en mélanges,nous
~ classons les principales recettes ol 'ceuf est utilisé,
~mais on en trouvera encore d’autres, plus loin, qui
‘peuvent servir également 4 composer la ration azo-
. tée d'un menu végétarien.

. Omelette 4 la farine. — Dans un grand bol,
ettre deux cuillerées 4 soupe de farine, une bonne
" pincée de sel, deux cuillerées a café de sucre en
- poudre ; casser deux ceufs, séparer les blancs dans
_un bol a part, ajouter les jaunes dans la farine et
- délayer avec deux cuillerées & soupe d’eau ou de
ait froid. Battre les blancs en neige ferme. Les
mélanger ensuite promptement aux jaunes délayés.
- Verser dans une poéle chaude contenant deux cuil-
rées a café d’huile blanche, laisser cuire sur un
fen modéré, en secouant de temps en temps pour
iter que I'omelette attache. Retourner sur l'autre
. face, comme une crépe, cuire sans excés et servir.

~ Omelette roulée. — Un cenf, une demi-tasse a
- café de sucre, une demi-tasse a café de farine. Batire
P'eeuf dix minutes avec le sucre, ajouter la farine,
'~ de la vanille et une pincée de sel. Beurrer un plat
. rond, étendre la péte et le metire au four ¢ing minu-
~ tes. Renverser sur un linge sucré et fariné, étendre
~ de la confiture ou de la créme, rouler & chaud.
 Croquettes de pommes de terre.— Prendre douze
. belles pommes de terre (variété saucisse), les laver
- etles faire cuire & I’eau ou au four, puis, les peler et
- les passer au tamis ou dans une passoire fine, les
- saler, ensuite ajouter deux jaunes d’ceuf I'un aprés
'autre en travaillant bien la pite avec une cuiller

.

i'.
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de bois.Battre en neige les deux blancs et les ajouter
a la pAte. Pour une croquette prendre de la pite gros
comme un ceuf et la rouler dans la farine. Mettre
ensnite les croquettes dans une friture (d’huile blan-
che aussi bouillante qu’il est possible); les faire do-
rer. Sept 4 huit minutes de cuisson suffisent.On peut
aussi les ranger dans un plat, mettre un peu de beurre
a la surface et les passer au four.

Pommes de terre Duchesse. — Préparer et opé-
rer comme pour les croquettes de pommes de terre.
Puis préparer de petites tablettes en forme de carres
ourectangles de deuxa trois centimétres d’épaisseur,
les fariner. Puis faire chauffer du beurre (20 gr.) ou
deux cuillerées d'huile blanche dans une sauteuse ; y
ranger les tablettes, en évitant qu’elles se touchent ;
faire prendre couleur dorée, les dresser en couron-
ne dans un plat et servir.

Galette séche a I'ceuf. — Dans 500 gr. de farine
faire un puits: délayer un cenf entier, une cuilleréea
soupe d’huile d’olive donce, une pincée de sel, en
ajoutant peu & peu un verre d’eau. Pétrir ; former en
boule. Laisser reposer la péte la nuit, enveloppée
dans un linge. Le matin,étendre en galette sur qua-
tre ou cinq centimétres d’épaisseur dans un moule 2
larte, faire cuire une demi-heure environ, au four
assez chaud. On peut remplacer 'huile par du beurre
(60 gr.) Cette gakette est mieux tolérée par les voies
digestives, faite a I'huile. Elle se conserve plusieurs
jours. On peuat la rendre moins dense pour les sujets
nerveux, en n’employant que 350 gr. de farine.

. Painat'@df. — Procéder de la méme fagon que
pour la galette séche; mais délayeravec I'ceuf gros
comme uwﬂ‘ﬂevure comprimécde.boulanger

€S grands fragiles des voies digestives "¢ui--ne
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ent,.a_chaque repas, que des doses r
uf cuit en mélange (1 ‘4 a 1/8.d’eeuif) pourront faci-
ent oblenir es divisior -. 3 aide de ces deux der-

Crémes. — Il faut éviter de se servir de gélatine
s la confection des crémes, des entremets et des
fiseries. Il faut préparer soi-méme ses crémes avec
produits naturels, frais et purs : ceuf, lait, farine.
doit éviter de consommer des glaces (crémes gla-
, des crémes du commerce, des confiseries en
li-gomme,des gelées de charcutier, des prépara-
sindustrielles pour crémes qui,trop souvent,con-
nent de la gélatine. La gélatine, en effet,est fabri-
, la plupart du temps,avec des raclures de peaux
maux, des débris d’intestins et de tendons. Elle
t disséminer le tétanos, carelle est difficile & sté-
tliser, du fait qu'elle se décompose au-dessus de
On-aobservé des cas de tétanos, aprés des in-
ons sous-cutanées de gélatine. De plus, la géla-
forme un milieu de culture extrémement favo-
le 2 la pullulation rapide des germes microbiens,
é1é, et elle favorise ainsi les empoisonnements
ar les giteaux 4 la créme.

" (Bufs au lait ou créme solide & la vanille. —
aire bouillir un demi-litre de lait avec une demi-
sse de vanille,80 gr. de sucre et quelques grains
sel. Dans une terrine, battre avec une fourchette
s ceufs entierset verser peu a peu le lait bouillant.
n mélanger le tout et remplir avec ce mélange des
ts pots. Les mettre au four pendant huit & dix mi-
es ou au bain-marie dans unecasserole contenant
’eau bouillante dont la surface atteindralamoitié
a hauteur des pots. Couvrir. On peut parfumer
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celte créme a la fleur d’oranger (deux cuillerées 3
café d’eau de fleurs d'oranger), au chocolat (une céte
et demie), au café ou au carame].

Créme solide au café. — Faire infuser 25 gr. de
café moulu dans le lait bouillant. Passer,puis opérer
comme ci-dessus. "

Créme solide au chocolat. — Faire fondre une
cote et demie de chocolat dans le lait avec senlement
50 gr. desucre.

Créme solide & la fleur d’oranger. — Ajouter
deux cuillerées a calé d’eau de fleurs d’oranger dans
le lait a la place de la vanille,comme dans la formule
ci-dessus.

Créme solide au caramel. —- Faire fondre sept
morceaux de sucre avec une cuillerée & café d’eau
dans une casserole en cuivre et quand le sirop com-
mence A roussir, y ajouter un peu de lail et verser
dans le reste du lait bouillant sucré que I'on va mé-
langer aux ceufs battus.

Créme renversée. — La créme solide, une fois
préparée, est versée dans un moule & charlotte en-
duit de caramel qu'on y aura fait roussir. Faire cuire
au bain-marie. Démouler aprés refroidissement.

Créme liguide 2 la vanille. — Pour les crémes
liquides,on n’utilise que les jaunes d’cenfs, dulait,du
sucre et un parfum, et 'on cuit a peine,

Mettre trois jaunes d’ceufs dans unecasseroleavec
100 gr. de sucre en poudre et verser dessus peu 4 peu
et en les travaillant a la cuiller de bois,un demi-litre
de lait bouillant vanillé,puis mettre a feu doux en
tournant toujours avec la cuiller,lorsque la créme
commence 4 couvyrir le dos de la cuiller, retirer du
feu.Remuer encore quelques minutes.Verser dansun
plat. Servir aprés refroidissement.
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. Créme liquide au chocolat. — Opérer de laméme
gon,aprés avoir fait fondre une céte et demie de
chocolat dans le lait.

. (Eufs & Ia neige ou ile flottante. — Dans une

serole,metire a bouillir un litre d’cau.Casser trois
ufs, séparer les blanes, les batire en neige trés
rme, ajouter une cuillerée a soupe de sucreen pou-
. Mélanger. Prendre avec une cuiller, dans ces
nes montés en neige,des parties égales de la gros-
sur d’un ccuf et les mettre dans I'eau presque en
hullition mais non bouillante, en ayant soin qu’elles
setouchent pas.les laisser treis a quatre minutes
les retournant une fois pour qu’clles cuisent éga-
entdes deux cotés. Retirer. Egoutter sur une pas-
e et disposer a la surface d’'une créme liquide a
vanille ou au chocolat qui avra été faite avec les
unes d’eeufs. (Voir plushaut).
Meringue. — Battre trois blancs d'eeufs en neige
rme avec une pincée de sel. Ajouter en pluie trois
llerées a soupe de sucre en poudre, sans battre,
d tournant de bas en hautavec le fouet. Dresser en
amide. Meltre cuire a four trés doux,pendant dix
utes.Puis, laisser sécher 2 'entrée du four encore
minutes. Servir sur une créme liquide 4 la va-
e ou au chocolat.

Créme patissiére 4 la vanille. — Mettre dans
he casserole 50 gr. de farine tamisée, 100 gr. de su-
en poudre et une pincéede sel. Ajouter troisjau-
d’cenfs et travailler le tout au fouet,pour bien mé-
er. Puis,ajouter cinq décilitres de lait préalable-
t mis a bouillir avec un demi-baton de vanille.
e cuire 4 plein feu, en travaillant au fouet. Lais-
bouillir cing minutes et retirer du feu, et mé-
r les trois blancs montés en neige trés ferme,
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puis mettre refroidir dans une terrine. Grice a la fa.
rine incorporée, cette créme est plus digestible que
les précédentes.

Créme péatissiére au chocolat. — Se prépare de
la méme fagon. Ne mettre que 80 gr. de sucre eq
poudre. Faire fondre dans trois quarts delitre de lait,
100gr. (trois tablettes) de chocolat. Peut servir pour
dix personnes.

Créme ou tarte a la frangipane. — Mettre dans
une casserole un ceuf avec autant de farine que ['cenf
pourra en absorber; ajouter, tout en délayant, une
tasse a thé et demie de lait etautant d’ean, trois cuil-
lerées de sucre en poudre et une cuilleréc d’eau de
fleurs d'oranger. Laisser cuire un quart d’heure en
tournant toujours avec une cuiller de bois.

Verser dans un plat allant au four ou encore sur
une pite préparée al'avance et placéedans un moule
a tarte beurré on huilé ; mettre an four moyen pen-
dant une demi-heure.

Pates.— Pate atarle. — Faire un puits au milieu
de 250 gr. de farine,y mettre un ceuf entier, 40 gr. de
beurre,une pincée de sel,une cuillerée a café desucre
en poudre, gros comme un pois de levure. Bien mé-
langer le toul ; pétrir un moment avec un peu d’eau
tiéde pour obtenir une pate assez ferme ; et laisser
reposer.Etendre la pate, en tapisser un moule atarte.
Le remplir de fruits (cerises ou fraises, prunes, etc.
ou encore de créme frangipane).

Pidte a crépes. — Délayer dans un saladier 500 gr-
de farine de blé avec deuxjaunes d’eufs, une cuille-
rée a café de sucre en poudre, une pincée de sel,une
cuillerée i soupe d’huile d’olive douce et une cuille-
rée 2 soupe d’eau de fleurs d’oranger, en ajoulant
quatre verres d’eau peu a peu. Battre les deux blancs
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d’ceufs en neige puis les ajouter a la pite, en travail-
nthien le tout pour que le mélange soit aussi par-
qu'il sera possible. Faire les crépes dans une
le légérement graisséea I’huile blanche. Avec ces
nantités on fait quinze crépes. Au besoin, saider
d’'une écumoire pour les retourner.

Crépes desarrasin. — Méme formule, en ajoutant
) gr. de beurre fondu, en délayant.

- Pite a beignets. — Mettre 250 gr. de farine dans
une terrine. Faire un trou au milieu et y délayer un
uf entier avec une cuillerée 4 soupe d'huile d’olive
ce (ou une noix de beurre),deux cuillerées & soupe
e sucre en poudre, une pincée de sel et une demi-
illerée a soupe d'eau de fleurs d’oranger. Délayer
ec une cuiller, puis ajouter de I’eau, peu a peun,
pur obtenir finalement une bouillie épaisse el bien
fe. Laisser au repos quelques heures. Puis plon-
r des pommes coupées en ronds ou des grappes de
urs d’acacia dans la pate et les faire frire a I'huile
aillante. Bien égoutter et saupoudrer de sucre
ant de servir

. Pale a beignels soufflés dits : Pels de nonne, —
Dans une grande casserole, metire un grand verre
eau (200 gr.) avec une cuillerée & café de sucreen
poudre, une bonne pincée de sel et 35 gr. de beurre.
Quand le tout est en grande ébullition, ajouter d’un
coup 125 gr. de farine et travailler i la cuiller de
Dois trés vivement et trés vigoureusement jusqu’a ce
' que la pate se détache dela casserole. Retirer du fen
_a]outer un ceuf, i incorporer en tournant fortement,
puis ajouter de la méme fagon, séparément, un deu-
. Xiéme et un troisi¢me ceuf. Puis ajouter une cuillerée
café d’ean de fleurs d'oranger. Pendant que la pite
est encore chaude en prendre, avec une cuiller a café,

10
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des [ragments gros comme une noix, les détacher
avec le doigt et les jeter dans la friture pas trop chau-
de, non bouillante. Il doity avoir assez d’huile pour
que les beignets puissent flotter et se retourner spon-
tanément en cuisant, sans toucher le fond. Ils sont
cuits & point quand I'huile ne bout presque plusau-
tour d'eux et quand ils sont légérement dorés.

Beignets a la bourgeoise. — Couper de la brioche
rassie en tranches de moins d’'un centimétre d’épais-
seur. Tremper dans une pite a crépes. Frire a fri-
ture bien chaude. Egoutter et saupoudrer de su-
cre.

Pate a choux et a éclairs au chocolat. — Clest la
méme pite que pour les beignets soufflés. Au lieude
la frire on la dispose par morceaux gros comme une
noix ou en forme allongée, de sept centimétres de
longueur sur deux delargeur. sur une tole graissée
etlégérement farinée. On recouvre d’un papier grais-
séet on cuil & four moyen pendant quinze minutes
environ. La pite cuite au four est plus facile a digé-
rer que [rite, pour les dyspeptiques.

Pour faire des choux ou des éclairs au chocolat,
les fendre en long, avec un couteau bien tranchant et
garnir l'intérieur de créme patissiére épaisse, au cho-
colat. En étendre avec un pinceau surle couvercle
de péte replacé et sucrer la surface (ce qui évite la
complication de faire un fondant).

On obtient des choux pralinés, en saupoudrant,
avant cuisson, les choux d’'un peu de noisettes ou
d’amandes mondées, hachées en morceaux, et de su-
cre en poudre,

Pdte a merveilles, — La veille au soir, dans 500
gr. defarine fairewn puits, y casser un ou deux ceufs,
ajouter 60 gr. de beurre ou une cuillerée a soupe
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thuile d’olive douce avec deux cuilleréesa soupe de
re en poudre, une cuillerée 4 soupe d'eau de
rs d’oranger et gros cemme un pois de levure
primée(quel’on peut se procurer chez les boulan-
).Délayeretpétrirenajoutantun demi-verred’ean,.
~ Laisser reposer la nuit. Le matin étendre sur la
anche et découper en fragments de quinze centi-
res de long sur denx de large dont on fait des
dsou encore en petites galettes rondes en se ser-
t d'un verre 3 Bordeaux. Faire [rire a I’huile
illante. Bien égoutter. Saupoudrer de sucre.
Cette recette fournit un dessert abondant qui peut
e garder plusieurs jours.

On peut aussi faire cuire les merveilles au four,
ur tdle ou papier beurrés. Elles sontainsi beaucoup
lus faciles & digérer que frites.

Pite @ nouilles.— Pétrir 400 gr. de farine avecun
, une pincée de sel et a peine un verre d’eau
obtenir une pate ferme, bien lisse. La mettre en
le au repos,environ une heure, dansune serviette
1ée. Puis, la séparer en deux, étaler chaque
tié en feuille trés mince.Laisser sécher une demi-
e sur le dos d’une chaise garnie d’un torchon
¢c. Saupoudrer de farine les deux faces a I'aide
ne passoire fine. Rouler la feuille de pate en bou-
0 et la débiter par tranches minces.Mettrea grande
bouillante, saler et faire cuire vingt minutes.

_ Pite & brioche de ménage. — Délayer et pétrir
gr. de farine avec de l'eau tiéde et un peu de le-
de biére (gros comme une petite noisette).Obte-
Ine pite trés molle. La laisser lever dans un en-
t chaud (pendant quelques heures en été ou une
en hiver). Pétrir ensuite 300 gr. a 350 gr. de fa-
Neavec denx ou trois ceufs entiers, 100 gr.de beurre,
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6 gr. de gros sel pilé et de'eau ticde. Elendre cette
pite,mettre dessus celle qui est levée; repétrir le tout
ensemble. Envelopper dans une serviette et laisser
reposer de deux 4 quatre heures dans un endroit
chaud. Former ensuite la ou les brioches, dorer la
surface et mettre a four modéré une heure environ.
On peut encore simplifier la préparation en mélan-
geant en une fois Ia totalité de ses éléments et en lais-
sant reposer la péte, au chaud, pendant une nuit.

Dorage des gdaleanx.—Délayer un jaune d’ceuf dans
unecuilleréea soupe d'eau et en badigeonneral'aide
d’un pinceau la surface du giteau, débarrasse de la
farine qui aurait pu y rester adhérente.

Pate @ madeleine. — Travailler pendant dix minu-
tes deux jaunes d'ceufs avec 100 gr. de sucre enpou-
dre, ajouter 40 gr. de beurre fondu a1 bain-marie,
120 gr.defarineetune cuillerée a soupe d’eau de fleurs
d’oranger.Ajouter ensuite rapidementlesdeux blancs
battus en demi-neige.Verser danslesmouies 4 made-
leine beurrés.Cuire au four environ une demi-heure,

Pdtes a ganfres. — Travailler avec une cuiller de
bois, dans une terrine, 250 gr. de farine avee deux
cunillerées a soupe d’huile d’olive douce, deux cuille-
rées 4 soupe d'ean de fleurs d’oranger, deux ceuls,
une pincée de sel, 120 gr. de sucre en poudre.Mouil-
ler avec 150 gr. d'eau environ pour oblenir une péte
lisse, filante.Laisser reposer au moins deux heures.
Faire chauffer le gaufrier surles deux faces a feu vif,
flambant (bois, par exemple, ou gaz). A I'aide d’un
pinceau enduire d'huile ou de beurre fondu l'inté-
rieur du gaufrier : verser une cuillerée de pite ; fer-
mer ; cuire en retournant chaque face, a feu vif,
deuxa trois minutes. Retirer en soulevant avec 12
lame d'un couteau.
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~ @nocchis.— Gnoechis a la farine. — Mettre dans
e casserole a fond épais, deux cuillerées 4 soupe
huile d’olive douce (ou 25 gr. de beurre que I'on
a fondre), délayer 125 gr. de farine de froment.
er; retirer dufeu ; laisser refroidir un peu ; puis,
outer I'un aprés 'autre deux ceufs entiers en tour-
tjusqu’'a 'obtention d’une pite bien lisse ; y met-
ensuite25gr. de Gruyére ripéque 'on mélangera
ien a la pite. Laisser reposer et raffermir quelques
pinutes (an bord du four).
A laide d’une cuiller, preadre des fragments de
e de la grosseur d’'une noix ou d’un petit ceul etles
faire pocher i I'eau bouillante salée. Egoutter et met-
e dans un platallant au four ou sur une pite brisée
w'on aura eu le soin de faire cuired’avance. Couvrir
‘une sauce blanche chaude, saupoudrer de Gruyére
ripé et faire gratiner au four. Servir chaud.
~ Gnocchis a la semoule de blé . — Dans une casserole
mettre un verre d’eau, du sel, deux noix de beurre.
uand l'eau bout, délayer de la semoule de blé et la
isser mijoterjusqu’ace que lapéte soit trés épaisse.
nlever du feu et laisser refroidir. Quand la pite est
e,casserdeuxcenfs, les battre 4 part, puisles ajou-
i la pate, en méme temps que trois euillerées a
oupe de Gruyére l:lpé Diviser la pate en boules de
grosseur d'un ceul qu'on placera dans un plat allant
au four, Recouvrir d'une sauce béchamelle et d'un peu
e chapelure ; faire gratiner au four. On peut faire
& méme préparation avee de la semoule de mais.
Gnocchis de pommes de lerre. —Faire cuire 4
eau salée 750 gr. de pommes de terre pelées et cou-
es en morceaux. Aprés cuisson, les égoutler et
passer au tamis. Recueillir cette purée dans une
rine etlui ajouter 25 gr. de beurre, deux ceufs en
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tiers, du sel, une cuillerée 2 soupe de Gruyére rap¢
et, si I'on veut, un peu de muscade ripée.

Bien mélanger le tout et former avec cet upparei]
des boulettes de la grosseur d'un petit ceuf. Dresser
ces boulettes dans un plat allant au four, les saupou-
drer de Gruyére ripé et les arroser de 20 gr. de
beurre fondu, puis les couvrir d’'un papier beurré,
Fairegratinerafour chaud vingt 4 vingt-cing minutes,

La préparationest plus légére et plus digestible,
sil'on emploie du Parmesan.

Puddings. — lLies puddings (mot anglais qui n’a
pas d’équivalent francais, mais qui s’applique a des
mélanges piteux cuits) sontdes préparations de fari-
nes ou de semoules ou de riz, cuiles soita 'eau, soit
au lait avecou sans ceuf, aromatisées de chocolat
ou vanille ou fleurs d’oranger.On peut aussi y incor-
porer des fruits : des pruneaux et des raisins secs,
par exemple (plumpudding). Faites rien qu'au lait
pur, ces recettes sont trop lourdesa digérer. Oncou-
pera donc le laitde moitié d’ean et méme chez des
grands malades de deux tiers d'eau. On évitera les
puddings anglais ot il entre de la graisse de beeuf,
du rhum et des épices. Les recettes suivantes sont
bien tolérées par les dyspeptiques et les arthritiques.

Pudding a la farinede blé et au chocolat. — Diluer
250 gr. de farine debié el un ceuf entier, avec 500 gr.
d’ean et 300 gr. de lait chauds, mélangés, dans les-
quels on aura fait fondre une grosse tablette de cho-
colat et cinqg morceaux de sucre. Faire cuire dans
une casserole pendant dix minutes en remuant. Puis
mettre aufourou au bain-marie dansun grand moule
en porcelaine blanche, pendant unedemi-heure envi-
ron. Se consomme chaud ou froid. Peut se garder
plusieurs jours.
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Pudding de vermicelle. — Cuire 100gr. de vermi-
~ celle dans 500 gr. d’eau et 300 gr. de lait, avee 80gr.
. de sucre en poudre vanillé. Délayer a part etajouter
- un jaune d’euf, puis le blanc battu en neige. Verser
dans un moule en porcelaine et cuire au four ou au
- bain-marie. On peut aussi le verser dans un moule
~enfer battu beurré ou caramélisé, pour pouvoirle dé-
- mouler dix minutes aprés la cuisson. On peut faire
~ ce pudding avec une tablette de chocolat.

‘ Pudding de semoule de blé. — Cuire 150 gr. de
~ semoule de lz méme maniére que pour le pudding de
vermicelle.

: Pudding de semoule de mais. — Procéder de la
~ méme maniére que pour la semoule de blé.
~ Pudding au gruau d’avoine. — Cuire 150 gr. de
gruau d’avoine dela méme fagon que pour le vermi-
- celle avec seulement 50 gr. de sucre. Ce pudding est
- excellent. Il est plus légerau lait, sans cenf.
Pudding au riz. —Laver leriz a I'eau froide, met-
. tre dans une casserole une tasse a thé de riz, deux
- tasses a4 thé d'eau, une pincée de sel, 80 gr. de su-
cre vanillé. Couvrirsoigneusement. Cuire & feu doux
~ pendant une heure et demie. Retirer du feu, ajouter
- unjaune d'ceuf, puis le blanc battu en neige. Mettre
dans un moule tapissé de beurre ou de caramel,
au four ou au bain-marie, pendant une heure envi-
ron,

Pudding au pain. — Couper 300 gr. de pain rassis
en tranches. Les faire griller, puis les faire tremper
dans un demi-litre de lait bouillant, avec 60 gr. de
sucre. Quand le pain est bien ramolli, travailler en
ajoutant deux ceufs entiers battus, Mettre dans un
moule beurré ou caramélisé, cuireau four ouau bain-
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marie. On peut aussi remplacer le pain par six crois-
sants rassis.

Plumpudding. — Prendre 100 gr. de raisins de
Malaga qu'on aura [ait tremper la veille, aprés les
avoir piqués a la fourchette pour qu'ils reprennent
leur eau de constilution, les mélanger dans ['un des
puddings précédentsavant dele mettre dansle moule.
On peat retirer les pépins des raisins ou se servir des
raisins de Corinthe sans pépins. Cette recette est
simplifiée. Voir une recette plus compléte au Plum-
pudding au miel, plus loin.

Puadding aux cerises. — Ajouter 5C0 gr. de cerises
douces trés mires, dénoyautées, dans le pudding au
pain, aprés avoir mélangé les ceufs.

Pudding aux pommes. — Ajouter au pudding au
pain ou aux croissants, cinq pommes de rainette, pe-
lées, débarrassées du cceur et des pépins, coupées
en tranches, cuites d’abord dans une casserole pen-
dant dix minutes avec un peu de beurre et de sucre.

Gateaux. — Galeau qualre-quarls. — Cette recette
trop chargée en ceufs et en beurre fatigue le foie et
I'estomac ; c’est pourquoi nous ne la donnons pas.

Gatean de riz. - Suivre la recette du pudding de
riz ; mais cuire le riz dans une tasse a thé d’eau et
une tasse & thé de lait,

Gdteau de semoule, — Porter a ’ébullition 500 gr.
delait additionné de 500 gr, d’eau et d’un peu de va-
nille et y jeter en pluie 125 gr. de semoule ; laisser
bouillir dix minutes;ajouter une pincée de sel,70 gr.
de sucre en poudre ; puis éloigner du feu. Au bout
d'un quart d’heure, incorporer I'un aprés 'autre deux
jaunes d’ceufs, puis les deux blanes battus en neige
ferme,

Verser dans un moule caramélisé et mettye au
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r moyen,immédiatement. Quinze & vingt minutes
s cuisson suffisent. Se sert chaud on froid. Peul se
re aussi dans un moule bas, a flan, beurré.

. Gateau de vermicelle ou de pelites pdles a polage.
— Faire cuire 150 gr. de pates dans 500 gr. d’ean et
DO gr. de lait, avec 60 gr. de sucre, Incorporer en-
te un jaune d’ceuf, puis le blanec battu en neige.
erser dans un moule caramélisé et mettre au four.
sst le plus léger des giteaux farineux.

‘Galean de mais. — Faire une bouillie avee six
cuillerées 2 soupe de farine de mais, une cuillerée
upe de sucre en poudre, un verre d’eau, un verre
laitetun baton de vanille. Laisser refroidir, ajou-
un ceuf entier battu ¢t 40 gr. de beurre. Verser
ans une tourti¢re beurrée. Recouvrir de chapelure.
re 4 four modéré,

\Gdlean Lorrain. — Dans 250 gr. de farine, faire un
mits et mettre deux jaunes d’ceufs, 30 gr. debeurre,
e pincée de sel, 6 cuillerées a soupe de lait et
gr. de sucre en poudre. Tourner avec une cuiller
bois pour mélanger. Une lois la farine incorporée,
puter les deux blancs d’'ceufs battus en neige ferme
et trois cuillerées a café de poudre i lever (1)ou « le-
e alsacienne ». Metire dans un moule beurré, a
our modéré et cuire une demi-heure environ. Con-
mmer rassis.

Le gateau peut étre encore plus léger si 'on rem-
ace le beurre par deux cuillerées 2 soupe d’huile
dolive donce et lelait par six cuillerées 4 soupe d’ean.

.

= (1) Pour fabriguer ¢ni-méme la poundre a lever, bien mé-
er 100 gr. de favine de riz, 50 gr. de bicarbonate de
e en poudre, 25 gr. d'acide tartrique en poudre ; pas-

eing ou six fois au tamis pour que le mélange soit par-
ait, Garder dans de petites boites de métal bien fermées.
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On peat encore le rendre plus naturel en rem.
placant le sucre par une forte cuillerée a soupe de
miel.

Gateau Américain. — Prendre un ceuf entier ey
150 gr. de sucre en poudre, mélanger en tournans,
ajouter7 cuillerées de lait et conlinuer & remuer.

Compléterensuite le mélange par 200 gr. de farine
et un sachet de poudre a lever, sans travailler]a
pite. Mettre aun four dans un moule bas et cuire de
20 2 25 minutes.

Ce géteau facile a [aire est excellent avec le the,

Gdtean Lorrain ou gdlean Américain aux amendes
ou aux noisettes grillées. — Plonger des amandes ou
des noisettes cinq minutes dans I'eau bsuillante pour
pouveir les débarrasser facilement de leur peau. Les
faire griller sur une plaque au four. Les couper en
menus morceaux et les répandre a la surface des ga-
teaux au moment de les mettre au four.

Gateau an chocolal. — Diviser en deux la pate du
géteau Lorrain. Incorporer dans une moitié 50 gr. de
chocolat ripé. Au moment de mettre en moule, ver-
ser alternativement une couche de pite sans chocolat
et une couche avec chocolat.

Gatean de Savoie ou galeau mousseline, — Mettre
dans un saladier 125 gr. de sucre en poudre, un pa-
quet de sucre vanillé et trois jaunes d’ceufs; battre
avec une cuiller de bois jusqu’a ce que le mélange ait
sensiblement blanchi ; ajouter ensuite en battant
loujours 100 gr. de farine de blé, Dans un autre sa-
ladier (ou terrine), on bat les treis blanes en neige
trés ferme et on les ajoute vivement an premier mé-
lange. Avoir d'avance beurré etsaupoudré de sucre
un moule. Dés que les blancs sont bien mélangés a
lapite, verser immédiatement dansle moule etmettre
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~au four. Cuire a four doux pendant trente ou quarante
minutes. Pour démouler facilement, passer une lame

- sein I emploi de la fécule de pommes de terre dont
~ l'action est déminéralisante.
. Galeau alsacien Kugelhof. — Faire fondre 100 gr.
~ de beurre dans un grand verre de lait sucré. S’en
~ servir pour pétrir 500 gr. de farine. Ajouter ensuite
- 3 ceufs, une pineée de sel, 100 gr. de sucre et 100 gr.
~ de raisins de Malaga (piqués a la fourchette el trem-
. pés dans l'eau, la veille). Quand la pite cesse de col-
ler 4 la terrine, ajouter un paquet de levure alsa-
cienne. Remplir le moule & Kugelhof en terre,a moi-
- tié. Laisser lever une heure prés du feu. Cuire a four
- doux pendant une heure environ.
. Galette de ménage ou galelte de plomb. — Dans
- 500 gr. de farine,faire un puits ; y metire 125 gr. de
~ beurre, deux ceufs entiers, 10 gr. de sel ; pétrir avec
~un verre d’eau ajouté peu a peu. Fraiser la pite une
- ou deux fois, c’est-a-dire la diviser en morceaux qui
~ seront successivement écrasés en copeaux,grice i un
" mouvement de rabotage d’arriére en avant, fait avec
~ la paume de la main portant surtout sur la racine du
~ pouce. Cette opération détruit les grumeaux et aére
~ la pite. Réunir en boule tous les fragments. Laisser
- reposer une demi-heure ; abaisser la pite et la mou-
~ler dans une tourtiére. Dorer la surface au jaune
. d'ceufet y dessiner un quadrillage avecla pointe d’'un
. couteau. Mettre & four chaud environ une demi-
- heure.
. Tét-fait. — Mélanger deux jaunes d'ceufs avec 90
~ gr. de farine de gruau. Ajouter, en remuant douce-
ment, un quart de litre de lait et 50 gr. de
sucre, un peu de vanille ou une cuillerée a café
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d’eau de fleurs d'oranger. Battre en neige trés ferme
les deux blanes d'ceufs et méler a la pite. Verser dang
un plat creux, ou un moule beurré. Faire cuire au
four trés chaud. Saupoudrer de sucreet servir (vingt
a vingt-cing minutes de cuisson).

Quiche Lorraine. — Délayer 125 gr. de farine avee
un peu d'eau tiede, un blanc d'eeuf monté en
neige el une petite pincée de cannelle. Avoir une pi-
te qui ne colle plus aurécipient. Abaisser la pite au
rouleau et la mettre dans une tourtiére beurrée. Pi-
quer le fond et la faire sécher un peu afour modéré.
Une demi-heure avant de servir, battre deux ceufs et
le jaune del’cenf dont le blanc est dans la pite, dans
un demi-litre de lait chaud, y ajouter 80 gr. de sucre
en poudre et 30 gr. de fromage de Gruyére oun de
Parmesan rdpé, un peu de sel et verser le tout surla
pite dans la tourtiére, Mettre vingt 4 vingt-cing mi-
nutes a four chaud ; démouler sur un plat; servir
chaud.

Soufflés. — Soufflé a la farine de blé, d'avoine,
d’orge ou de mais. — Faire une bouillie avec une lasse
a thé de lait, deux verres d’eau,de I’eau de fleurs d’o-
ranger et deux cuillerées a soupe de farine de blé ou
de gruau d’avoine ou d’orge ou six cuillerées de fa-
rine de mais. Ajouter, hors du fen, une pincée de
sel, 25 gr. de beurre, deux jaunes d’ceufs délayés a
part. Incorporer trois blancs battus en neige. Beur-
rer un moule, le remplir aux trois quarts, Mettre &
four doux vingt minutes environ. Servir aussitét, On
peut obtenir des soufflés sucrés en ajoutant 35 gr. de
sucre,

Soufflé de semoule. — Remplacer la farine par
trois cuillerées & soupe de semoule.
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\quatre cuillerées a soupe de vermicelle.
Soufflé au chocolat. — Ajouter 35 gr. de sucre et
gr. de chocolat.
Soufflé de riz. — Faire cuire une tasse a thé de
a la Créole (voir plus loin), puis procéder comme
lus haut.
- Soufflé an pain. — Faire tremper une demi-livre
ain dans un demi-litre d’eau et un demi-litre de
t. Bien écraser ; ajouter 30 gr. de beurre et 60 gr.
‘sucre vanillé, (rois jaunes d’ceufs,puis les trois
incs battus en neige. Versez dans un moule cara-
sé. Cuire au four.
Soufflé de pommes de terre. —- Dans 500 gr. de
rée de pommes de terre,ajouter hors du feu : 25 gr.
beurre, deux jaunes d’ceufs, puis les blancs bat-
n neige. Mettre au four en moule ou en timbale
Jeurrés,
. Soufflé an fromage. — Faire fondre 20 gr. de
eurre ; y délayer deux cuillerées 4 soupe de farine,
uter un verre de lait et un verre d’eau mélangés.
isser cuire. Retirer du feu, ajouter une pincée de
, 40 gr. de Gruyére rapé,trois jaunes d'cenfs,puis
blancs battus en neige. Mettre au four dansun
ule rempli aux trois quarts.
- Soufflé de vermicelle an fromage. — Pour six per-
Sonnes.Dans un demi-litre de lait et une tasse a thé
au en ébullition, mettre six cuillerées a soupe de
rmicelle fin et une bonne pincée de sel ; laisser
nillir dix minutes puis refroidir. Ajouter alors
gr. de Gruyére ripé,deux jaunes d’ceufs,puis trois
nes battus en neige ferme. Bien mélanger le tout
verser dans un plat allant au feu. Mettre au four
‘moyen et servir aussitét que le mélange est monté
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dedeux centimétres environ.Sile four est assez chaud,
quinze 4 vingt miautes suffisent a faire monter cette
préparation et 4 dorer le dessus.

Petites galettes calées pour le thé. — 500 gr. de
farine, 70 gr. de beurre, deux cuillerées de sucre,
deux pincées de sel,un jaune d’ceuf,une cuillerée de
créme ou deux cuillerées de lait. Passer au tamis la
farine avec le sel. Délayer avec le beurre ; ajouter le
sucre ; y mélanger le jaune et ]a créme. Bien travail-
ler sur la planche (pate lisse). Rouler & un demi-cen-
timétre d’épaisseur. Couper en rondelles avec un
verre 4 Madére.Piquer avec une aiguille a tricoter ou
une fourchette. Poser ces galettes sur un papier
beurré. Cuire au four & feu doux environ un quart
d’heure.

DP:tites galettes & Panis — Mélanger deux
ceufs, 40 gr. de beurre fondu,trois cuillerées & soupe
de sucreen poudre,un gramme de poudre d’anis. In-
corporer autant de farine qu’il faudra pour obtenir
une pite bien ferme. Abaisser la pite 4 un demi-
centimétre d’épaisseur. DDécouper en ronds avec un
verre 4 Bordeaux. Pétrir les fragments inutilisés,les
abaisser a I'épaisseur voulue et découper de nouvean
en ronds.Dorer au jaune d’ceuf. Cuire A four modéré
sur papier beurré.

Biscuit négre.— Une tasse de farine, une demi-
tasse de sucre,une forte cuillerée a soupe de choco-
lat rapé, une cuillerée a café de cannelle en poudre,
une demi-cuillerée de poudre a lever.Faire une
houillie claire en mélangeant le tout avec du lait.
Beurrer une plaque 4 giteau; la saupoudrer de farine;
y verser le mélange et cuire vingt minutes 4 feu doux.

Biscuits & la cuiller. — Travailler quatre jaunes
d’ceufs avec 100gr.de sucre en poudre pendant qu'une


100gr.de
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utre personne bat les quatre blancs en neige ferme.
outer un peu de poudre de vanille dans les jaunes.
er 100 gr. de farine bien tamisée dans les jaunes
s el lourner seulement deux ou (rois fois pour mé-
er @ peine. Ajouter alors les blancs en deux fois
es mélanger en lournan! seulement quelques fois,
gjours dans le méme sens.A l’aide d’une cuiller
oupe,couler en forme de biscuits sur papier. Sau-
rer de sucre en poudre a I'aide d’une passoire.
e cuire sur papier non beurré, a four trés doux,
les surveiller souvent. Retirer dés qu'ils tendent
ffaisser.

- Sablés (avec ceufs). — Prendre une livre de
rine, 225 gr. de beurre, 125 gr. de sucre en pou-
e, deux jaunes d’cenfs et un peu de sel. Placer la
rine sur la table, faire un puits au milieu et y pla-
er le beurre, le sucre, les ceufs et le sel. Pour que
g&teaux soient légers, il est nécessaire que la pate
it longuementtravaillée, et parfaitement lisse. Lais-
rreposerensuite pendant une heure environ. Puis,
endre la pite avec un rouleau en une couche trés
ince et découper en rondelles avec un verre a
ordeaux. Poser les rondelles sur unetole et mettre
i four modéré pendant dix minutes. Il faut que les
blés soient dorés, sans exces, Cette recette, dont la
thesse en beurre est nécessaire pour donner le
lé », est adéconseiller aux arthritiques et aux
ySpeptiques.

3> LAIT, BEURRE, FROMAGES

}j' Lait concentré sucré. -— Ce lait est une sorte de
dnfiture de lait cru, concentré dans le vide au-des-
bus de 60 degrés. Il n’est pas dévitaminé. On peut
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I'utiliser en cuisine. Le diluer i Ueau seulement tiecde
avant de l'incorporer aux féculents, crémes, pud-
dings, etc. Il peutétre employé pour les plats suerés
(les sucrer moins ou ne pas les sucrer, en pareil cas);
mais il ne peut servir pour les sauces ou les plats
salés. Le doser a 40 gr. de lait condensé pour 150 gr.
d’eau pour les erémes el le diluer davantage a 40 gr,
pour 250 gr. d’eau pour les puddings et les féculents.
Pour les enfants se reporler aux dosages indiqués
page 79. Une cuillerée a calé de lail condensé su-
cré est difficile a déterminer avec exactitude, il vaut
mieux pescr 10 gr. de lait condensé qui représentent
le volume d'une cuillerée a café de ce produit. La
cuillerée & soupe d’eau vaut 15 gr. d’eau.

Lait califé. — La condition essentielle pour obte-.
nir un laitcaillé de bon gott et bien vitalisé, c’est de
se servir de lail frais et non bouilli (ce qui n’est pas
facilea Parison les lailsen ¢lé renferment des subs-
tances antisepliques pour éviter qu’ils tournent su
cours du ramassage el du trajet en chemin de fer).
Aprésun jour en été ou deux ou trois jours en hiver,
le lait non bouilli mis dans un placard a Pabri des
mouches et des poussiéres se prend spontanément et
posséde un goit acidulé agréable. Quand on a ainsi
obtenu un lait caillé de goat franc, on peut 'utiliser
pour ensemencer les laits suivanls et obtenirun cail-
lage plus rapide et de goiit toujours agréable. Clest
ainsi d'ailleurs qu’opérent les paysans bretons, qui
font leur « gros lait » avec du lait de vaehe versé
aussitot trait,non bouilli, dans un grand plat et ense-
mencé avec une cuillerée a pot de lait caillé préceé-
demment. Il faut éviter de se servir de présure ou de
produits pharmaceuliques, pour obtenir un caillage
rapide.
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- Nous nerecommandons pasi'usage des laits cail-
~ lés du commerce quisont concentrés par I'ébullition
et fatiguent vite les voies digestives. Rien ne vaut le
' Jait caillé spontanément ou par ensemencement avec
 du lait antérieurement caillé.

 Le lait caillé peut étre consommé aux desserts,
" seul, avec du selon du sucre, ou ajoutéa des pites,
:des légumes, des fruits (principalement des fraises).
~ Il fant s’en reposer souvent, car pris en plus des
. menus habituels,il surcharge viteet il risque d’aci-
~ difier.

. @iteau au lait caillé. — Metire dans un saladier
200 gr. de farine (ou deux tasses a thé), une cuillerée
- & café de poudre alever et 125 gr. de sucre en pou-
~ dre. Faire un puits et verser 325 gr. de lait caillé (ou
~ une tasse a thé et demie) ; y ajouter un sachet (une
~ cuillerée a café) de sucre vanillé, 100 gr. de beaux
. raisins secs qu’on a fait tremper dans l'eau au préala-
" ble, la veille, aprés les avoir piqués a I'aide d’une
. fourchette. Bien mélangerle tout et verser dans un
~ moule bas, beurré ou huilé; puis, garnir le dessus
~ de 25 gr. de noisettes ou d’amandes grillées, coupées
~ en menus fragments. Couvrir avec un papier huilé et
. mettre au four moyen. Laisser cuire pendant trois
quarts d’heure.

Tarte au lait caillé. — Egoutter sur une pas-
~ soire un demi-litre de lait caillé ; le battre avec un
ceuf entier, une cuilleréea soupe de farine et trois
cuillerées 4 soupe de sucre vanillé. Etendre le mé-
lange sur de la pite de pain ordinaire ou dela patea
tarte. Mettre au fourjusqu’a ce que le dessus soit bien
doré. Servir chaud.

Créme fraiche de lait. — Elle s’obtient en re-
cueillant avec une cuiller la partie grasse du lait qui

i

11
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monte & la surface aprés quelques heures de repos.
On peut l'ajouter dans les soupes, les plats de légu-
mes et de pites pour condimenter. Elle contient du
beurre, dela caséine, de la lactalbumine, des sels de
chaux. Elle est moins digestible que le beurre. Les
arthritiques et les rhumatisants n’en doiventuser que
rarement et avec discrétion, car elle fatigue et en-
crasse.

Beurre frais, vitaminé . — Laisser cailler du
lait non bouillidans ua récipient large. Prélever a la
cuiller la créme qui s’est formée a sa surface, au bout
de deux a quatre jours selon la saison. La mettre
dans une tasse et tourner avec une cuiller de bois
jusqu’a formation du beurre. Laver. Consommer
cru ajouté dans I'assiette avecles pites ou légumes,
Ce beurre est trés digestible et mieux supporté par
les estomacs délicats que les beurres centrifugés du
commerce,qui sont souvent additionnés desubstances
antiseptiques ou mélangés a d’autres graisses. *

Fromage blanc dit a la pie. — Faire caillerun on
deux litres de lait non bouilli, spontanément ou par
ensemencement. Aprés deux 2 quatre jours, égout-
ter le caillot dans un linge fin placé sur un petit ta-
mis en bois ou une passoire étamée.

Fromage a lacréme.—Battre le fromage a lapie
dans une terrine avec de la créme fraiche.

Flan au fromage blanc. — Remuer encréme
40 gr. de beurre avec deux jaunes d’ceufs et 100 gr.
de sucre. Ajouter 250 gr. de fromage blanc, 30 gr.
d’amandes douces débarrasséesde leur peau et ripées
et 60 gr. de farine. Puis, mélerles deuxblancs battus
en neige. Verser dans une tourtiére garnie d'une
pite 4 tarte, ou dans un moule beurré et saupoudré
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‘de farine. Cuire a four modéré au moins une demi-
heure.

~ Tarte au fromage de Gruyére ou ramequin. —
ettre dans une casserole un ceuaf entier avec autant
e farine qu’il en pourra absorber, puis ajouter, tout
a délayant, une tasse & thé et demie de lait et au-
nt d’ean et 40 gr. de Gruyére rapé ou de Parme-
n (qui est plus doux). Laisser cuire un quart
heure en tournanttoujours avec unecuiller de bois.
erserdans un moule 4 tarte,beurrégarni d’'une pate a
rte, sans ceuf (50 gr. de beurre pour 250 gr. de fa-
ne, une pincée de sel et 30 gr. de sucre en poudre).
On peut aussi faire cuire au four dans un moule
‘haut, beurré.

'\ Brioche au fromage de Gruyére. — Ajouter 100
gr. de Gruyére rapé ou de Parmesan (quiest plus
‘doux) dans la recette de brioche de ménage.

Choux au fromage. — Procéder comme pour la
- pite a beignets soufflés ou pets de nonne, ajouter 50
- gr. de Gruyére ripé, cu de Parmesan (qui est plus
" doux) en trois fois, avec chacun des trois ceufs.
- Laisser reposer deux ou trois heures. Sur une tole a
giteau, disposer la pite a 'aide d’une cuiller a café
~ par petits tas assez espacés pour qu'ils ne se touchent
* pas en gonflant. Cuire environ vingt minutes.
Omelette au fromage. — Voir plus haut.
Gnocchis. — Yoir plus haut.

Soufflé au fromage. — Voir plus haut.
Entremets diastasés au fromage. — Ces prépa-
. rations utilisent les propriétés diastasiques des fro-
- mages pour amorcer la transformation digestive des
- produits féculents et pour en faciliter I’assimilation
parlesdébiles digestifs et les entéritiques,tout comme
le maltageagit favorablementsurles céréales enticres



162 LA CUISINE SIMPLE

et les farines pour en faciliter la digestion. On se
rendra compte aisément de l'aide digestive que pro-
curel'action diastasique de petites doses de fromages
en remarquant qu'il faut aceroitre beaucoup la dose
de farine dissoute et cuite dans I'ean,si 'on vient a y
ajouter trés peu de fromage de Camembert en cours
de cuisson, car la bouillie s’éclaircit et se dissout en
quelque sorte aussitét sous I'action diastasique du
fromage. Ces plats sont précieux surtout en hiver.

Mais, il ne faut pourtant pas en consommer d’une
fagen trop continue, car ils constiluent des aliments
forts.

Pudding diastasépour dyspepliques eteniériliques.—
Faire fondre dans un demi-litre d’eau une tablette
ou4d gr. de chocolat,ajouter 300 gr. de lait et 50 gr.
de sucre,puis laisser la casserole a <6té¢ du feu.Met-
tre dans une terrine sept cuillerées de farine ou
de semoule, un ceufl entier et 15 gr. de Camembert
divisé entrés pelits fragments.Bien délayerle tout en
ajoutant pen i peu le mélange d’ean et de lait choco-
laté (le goiit du fromage disparait par le mélange).
Bien travailler ce mélange avec une cuiller de bois ou
un fonet ; puis, le verser dans la casserole, la mettre
sur un feu douxet continuer a travailler,jusqu’a ébulli-
tion ; laisser cuire alors cing minutes, puis verser
dans un plat a soufflé et mettre an four pendant vingt
minutes environ. Peut se consommer chaud ou
froid.

Riz diastas¢ @ la Brévannaise. — Trier et laver
200 gr. de riz ; le mettre dans une casserole avec un
demi-litre de lait, une pincée de sel, 80 gr. de sucre
en peadre et une tasse a thé d’ean ; le faire cuire 2
petit fen sans le remuer et casserole couverte, pen-
dant deux heures environ. Tout le liquide doit étre
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"'_sorbé lorsqu’il est cuit. Ensuite, le laisser refroi-
dir ; puis, mélanger un jaune d’euf cru, 10 grammes
de beurre et 30 gr. de Gruyére ripé ou de Parme-
' san (qui est plus doux). — Beurrer un moule bas,
y verser le mélange et mettre an four assez chaud,
‘une demi-heuareenviron,jusqu’a ce que le dessus soit
bien doré.
. Semoule deblé a la Brévannaise. — Dans un demi-
litre de lait et une tasse athé d’eau en ébullition, je-
‘ter en pluie une tasse a thé de semoule de blé ; ajou-
une petite plucee de sel, lalsser cuire dix mmutes,

Is Brevannalse

Flocons d'avoine & la Brévannaise. — Jeter sept
cuillerées 4 soupe de flocons d’avoine (Quaker Oats)
dans ua demi litre de Iait I)ouil[ant et une tasse a

. Pommes de terre a la Brévannaise. — Procéder
comme pour leriz avec 500 gr. de pommes de terre ;
saler et ne pas mettre de sucre.

Galettes Briardes. — Délayer 500 gr. defarine avee
gr-de beurre, 150 gr. de fromage de Brie cou-
nt, bien nettoyé, deux jaunes d'ceuls, du sel et des
races de poivre et de muscade. Laisser reposer.
Abaisser a huit millimétres d’épaisseur. Découperen
. ronds avec un verre 4 Bordeaux. Passer sur la sur-
face un pinceau trempé dans du lait. Rayera la four-
‘chette. Cuire a four modéré.

4* LES POTAGES

On classe les potages en polages clairs faits d’esu
~ou de bouillon de légumes avec des garnitures de
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pain, ou riz ou pites ou légumes coupés en julienne
ou en morceaux ; pelages-purée faits avec des légu-
mes tamisés ; polages-créme : simple variation des po-
tages précédents auxquels on ajoute dela créme
fraiche au moment de servir ; potages veloutés liés
avec un ou plusieurs jaunes d’eeufs ; polages-bouail-
lies composés de farines cuites & 'ean oun an lait.

C'est a dessein que dans les recettes qui suivent
nous évitons le plus possible 'emploi du lait & doses
importantes,des puréeset des farines delégumes secs,
des décoctions de céréales, deslégumes d’abord sau-
tés au beurre ou au lard, parce que ces modes de
préparations rendentles soupes indigestes, fatigantes
pour les voies digestives, encrassantes pour les hu-
meurs.De méme, nous n’avons pas utilisé le cresson,
I'oseille, latomate, I'ail quirendent le sang irritant,
Nous avons réduit les doses de navets et de raves,
parce que ces légumes donnent des fermentations
et favorisent la déminéralisation. )

Potage-bouillon de légumes pour enfants. — Porter
a I'ébullition pendant 15 minutes, dans un peu plus
d’un litre d’eau (pour obtenir finalement un litre) :
50 gr. de carotte ; 80 gr. de pomme de terre ; 20 gr.
de grains d’une céréale : ou blé ou flocons d’avoine
(Quaker Oats) ou riz (si diarrhée) ou orge (si cons-
tipation). Ajouter un peu de sel et un demi-morceau
de sucre. Laisser cuire a feu doux pendant une heure
environ, Passer sur une passoire. Ce bouillon peut
étre consommé clair ou en bouillie faite avec une
cuillerée 4 café de farine de blé. On peut aussi le
condimenter avec une cuillerée 4 soupe de créme
douce, recueillie a la surface du lait aprés quelques
heures derepos.

Potage-bouillon de légumes pour adultes malades.—
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~ Le faire avec 60 gr. de carotte, 100 gr. de pomme de
. terre, 50 gr. de poireau coupés en morceaux, 20 gr.
. de grains d’orge, pour un litre final. Retirer les le-
gumes sur une passoire. A utiliser en boisson au dé-
- but des états aigus. S'en servir ensuite pour faire des
. potages (bouillies, vermicelle, tapioca).
Potage pol-au-feu végétarien. — Dans un fait-tout
- plus haut que large ou dans un pot-au-feu mettre a
~ cuire dans six litres d’eau : 800 gr. de carottes ; 300
~ gr. de navets ou derutabagas oude choux-rave; deux
. poireaux ; un panais ; deux cuillerées a soupe de hari-
~ cots rouges ; un morceau de céleri-rave (gros comme
" une pomme) ou deux branches de céleri ; un oignon;
. une gousse d’ail ; un clou de girofle ; un bouquet de
- laurier,thym,persil ; dix cosses de pois grillées (1) et
. six cuillerées a café de sel. Aprés une heure et demie
'~ de cuisson, ajouter un chou et un peu d’eau chaude
~ pour ramener au volume initial ; puis laisser mijoter
_ encore une heure et demie, passer ; serviravec pain
- grillé ou vermicelle ou tapioca, en ajoutant un peu
de beurre.
_ Potage aux poireaux et anx pommes de lerre ou po-
tage a la Bonne-Femme. — Couper en morceaux en
. quantité égale, deux outrois poireaux et des pommes
~ de terre. Faire cuire environ une heure dans de
. l'eau salée. Verser, sans passer, dansla soupiére,
- sur de minces tranches de pain grillé, puis beurré ou
. desrondelles de flite. On peut aussi passer le potage
. etajouter du tapioca ou du vermicelle que l'on fait
- cuire.Si'onfait d’abordrevenir leslégumesau beurre

. (1) En été, enfiler des cosses de pois en chapelet et les
- faire griller dans un forr de boulanger oude cuisiniére. Les
- <onserver dans uneboiteen carton.
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ou & 'huile et sil'on ajoute des crodtons de pain
frits 4 la fin, le potage est encore plus sapide, mais il
devient moins digestible.

Potage printanier. — Couper en menus morceaux
caroltes et pommes de terre nouvelles, ajouter un peu
de petits pois ou de haricots verts ; un bouquet de
cerfeuil. Procéder ensuite comme ci-dessus.

Potage vert pré. — Couper en menus morceaux :
poireau, laitue, romaine ou chicorée, haricot vert,
avec un peu de cerfeuil, persil et estragon.

Potage julienne. — A I'aide du couteau a julienne,
débiteren fragments longs etminces des carottes,des
pommes de terre et tréspeude navet oudecéleri-rave
et couper en minces laniéres quelques feuilles rou-
lées de chou, de laitue et du poireau. Cuire environ
une heure. Vingt minutes avant la fin de la cuisson,
ajouter la julienne de pommes de terre qui aura été
mise & part. Le potage est servi avec la julienne non
passée, en ajoutant du beurre ou de la créme dans
la soupiére. On peutaussi lier avec un jaune d’ceuf,
pour quatre personnes.

Potage Faubonne. — C'estun potage julienne, lié
avec un peu de purée de haricots et serviavec ver-
micelle et pluches de cerfeail.

Soupe a la Nevers. — C'est une julienne de chon
ct de carotte, étuvés d’abord au beurre, servie avec
vermicelle et pluches de cerfeuil.

Polage de santé.— Faire cuire deux poireaux et
deux laitues coupés fin avec un peu de cerfeuil. Lier
d’un jaunne d’'ceuf a la fin, ajouter un peu de beurre.

Verser sur de minces tranches de pain grillé.

Soupe anx choux. — Faire cuire pendant deux
heures un ou deux choux coupés en quatre, avec deux
poireanx, un oignon piqué d’un clou de girofle. Au
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put d’'une heure, ajouter trois on quatre pommes de
rre. Servir avec une partie des légumes. Verser sur
Je petits croiitons de pain ordinaire ou grillé. On
sut se servir aussi de pousses de chou branchu du
pitou qui donne une soupe plus douce.

Soupe Fermiére. — Etuver au beurre une carotte,
ndemi-navet, deux blancs de poireaux etun petit oi-
non émincés. Mouiller d’eau ; ajouter 125 gr. de
hou émincé. Apréscuisson servir sur lames de pain,
s de préférence.

Potageaux caroltes ou polage Crécy. — Couper en
its morceaux des carottes et un poireaun. Faire re-
pir 2 lhuile blanche avee une cuillerée a café de
ucre. Ajouter la quantité d’ean nécessaire. Ecraser
sur passoire. Remetire un peu au feu. Servir sur
croiitons de pain frits al’hnile. On peut encore finir
~ d’autre facon, en ajoutant du tapioca aprés avoir
" éorasé les carottes.

! Soupe Parmentiére. — Se fait rien qu'avec des
pommes de terre cuites et écrasées a la passoire. On
. ajoute du beurre au dernier moment etl’on verse sur
'~ des croiitons de pain grillés ou frits a I’huile ou au
. beurre. On peut aromaliser avec trés peu de noix
~ muscade, grattée avec la lame d’un couleau.
 Potage Valaisan. — C'est une soupe Parmentiére
~ & laquelle on a ajouté un peude rave et que 'on sert
. avec créme fraiche,un peu de Gruyeére rapé et des la-
. melles de pain dorées au four.

. Potage aux pois nouveaux ou St-Germain. — Faire
. cuire des pois nouveaux, de printemps. En écraser
. une partie  la passoire pour lier. Ajouter les pois
restés entiers. Servir avec vermicelle ou croiitons
~ de pain grillé. Aromatiser de beurre ou de créme
- fraiche.
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Potage aux cosses de pois. — Enlever les extrémi-
tés de cosses de pois frais ; les laver ; les faire cuire
deux heures avec deux pommes de terre, un cceur de
laitue. Ecraser sur une passoire. Ajouter du vermi-
celle ou du tapioca. :

Potage caroltes et pelils pois nouveaux . — Par per-
sonne faire cuire une cuillerée a soupe de petits pois,
une cuillerée 4 soupede carotte coupée en morceaux.
Ajouter du vermicelle un gquart d’heure avant de ser-
vir. Mettre le beurre a table.

Polage Lamballe. — C'est un potagefait a la purée
de pois nouveaux et au tapioca.

Polageaux asperges. — Faire cuire des pointesd’as-
perges avec des pommes de terre coupées en mor-
ceaux. Tamiser une partie des légumes, mélanger et
servir avec de la créme ou du beurre.

Polage aux haricots verts. — Faire cuire des hari-
cots verts coupés en morceaux avec quelques flageo-
lets =n grains. Tamiser une partie deslégumes ; ajou-
ter créme ou beurre au moment de servir.

Potage a lalaitue ou polage calmant. — Couper en
fragments des feuilles vertes de laitue et quelques
pommes de terre. Procéder de méme fagon.

Potage a la romaine. — Méme fagon.
Potage a la chicorée frisée. — Méme fagon.
Potage aux pissenlits. — Méme facon.

Potage au cerfeuil ou soupe paysanne des Vosgea —
Couper des tranches de pain rassis aussi minces qu'il
est possible ; les placer par lits superposés dans une
soupiére. D'autre part, prendre une bonne poignée
de cerfeuil ; le hiacher. Parsemer chaque lit de pain
de cerfeuil en ajoutant un peu de créme fraiche. Ver-
ser de I'eau bouillante légérement salée dansla sou-
piére. Laisser tremper et servir. On peut remplacer
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~ la créme par trés pen de beurre élendu sur le pain.

- On peut ajouter aussi un jeane d’ceuf dans la créme.

Dans le Jura, on fait la méme soupe aa cerfeuil

~ ense servant d'un bouillon de légumes trés léger,ob-
~ tenu avec deux pommes de terre moyennes et la moi-
~ tié¢ d’un petit navet qu’on écrase, de facon a blanchir

Yean. On remplace la créme par une noix de beurre

qu’on ajoute dans le bouillon au moment de servir.
Soupe Ardennaise. — Etuverau beurre des endives

. avec une pomme de terre moyenne et un blanc de

oireau. Mouiller d’eau. Saler. Servir avec créme

* fraiche et rondelles de fliite.

Soupe an persil. — C’est une soupe Parmentiére

.~ servie avec des crodtes de pain grillé,du beurreet du

- persil haché non cuit.

Soape a I'estragon. — C’est un potage Parmentier
dans lequel on a fait cuire une poignée d’estragon

. frais ou sec (en hiver).

Palage aux épinards. — Ajouter une cuillerée a

j; soupe, par personne, d’épinards cuits et hachés dans
‘une soupe Parmentiére.

Polage aux eaux de cuisson de légumes. — Pour
aller plus vite,on peut utiliser les eaux de cuisson de
certains légumes pour faire des potages (chou,carotte,
haricot vert, lentille, chou-fleur, asperge, laitue, ro-
maine, chicorée) mais, ces eaux de cuisson sont tel-
lement chargées en sels minéraux, principalement en
selsdechaux qu’elles se montrentirritantes et encras-
santespour l'organisme. Elles peuvent déterminerdes
insomnies (surtout chez les enfants),des douleurs de
rhumatisme, des accés de goutte, des migraines, des
névralgies,du sable dans les urines, des coliques né-
phrétiques et hépatiques. Aussine doit-on pas se lais-
Ser suggestionner par les conseils erronés d’hygié-
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nistes théoriciens qui recommandent I’emploi de ces
eaux de cuisson concentrées. On ne doit s'en servir
qu’aprés les avoir coupées de moitié eau et parfois
méme davantage, quand l'eau esticre ou forte au
godt. Au cours des années trésséches, il est méme
prudent non seulement de ne pasutiliser du tout ces
eaux de cuisson, pour éviter la fatigue des voies di-
gestives, les irritations du sang, I'encrassement des
jointures et des émonctloires, mais il est méme recom-
mandé de faire les potages-légumes trés clairs en di-
minuant les doses de légumes, au point de faire res-
sembler la soupe 4 une tisane de légumes que l'on
¢épaissit ensuite avec divers féculents (pain, péhtes,
semoule, riz, flocons, pommes de terre, chapelure).

Soupe a l'oignon, — Faire roussir fortement dans
du beurre ou mieux dans de I'huile blanche, avec une
pincée de sucre, des oignons coupés en morceaux,
Eviter d’ajouter de la farine qui rendrait le potage
indigeste, Ajouterde I'’eau. Faire cuire. Passer pour
retirer les fragmentsd’oignon avant d’ajouter du ver-
micelle. On peut aussi mettre un peu de fromage de
Gruyére ripé ou servir sur du pain grillé ou frit ou
ordinaire, saupoudré de Gruyére ou de Parmesan
(plus léger).

Polage a la créme. — Ala place de beurre, ajou-
ter la valeur d’une cuillerée 2 soupe de créme fraiche
par personne. Le goit de la créme permet de varier
le mode de présentation de tous les potages ci-des-
sus.

Potage velouté. — Faire tomber en pluie une cui-
lerée & soupe de tapivca dans un grand verre d’eau,
par personne, avec un peu de sel. Aprés dix minutes
de cuisson, ajouter du beurre et (pour quatre per-
sonnes)un jaune d'ceul délayé a part et légérement
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4 cuit, en tournant, sur le coté du feu. A la place d’eau
n peut se servir d'un des potages ci-dessus.

. Polage aux lentilles on Chantilly. — Faire cuire
~ des lentilles avec un oignon, deux carottes (que 'on
‘aura fait revenir a I'huile) et un bouquet de thym,
laurier, persil. Passer en purée. Metire une petite
cuillerée & soupe de cette purée dans un verre d’eau
haude, par personne ; saler un peu ; faire bouillir et
_servir avec de trés petits crolitons de pain, bien
' grillés au four.

. Potage au poliron ou a la courge farineuse. —
lApr(’:s avoir enlevé la peau et les pépins, couper des
tranches de potiron en morceaux carrés. Mettre
' uire a feu doux a l'eaun salée. Passer en purée. La
-;lilaer dans leau de cuisson coupée d’eau. [Faire
‘cuire avec vermicelle ou tapioca ou ajouter du riz
, cuit a part, ou verser sur pain grillé en petits mor-
ceaux. Au moment de servir, employer du beurre ou
n peu de créme fraiche ou unpeu de Gruyére ripé,
 de préférence au lait qui alourdit trop l'estomac.
" Quand on le peat, il est préférable de se servir de
.~ courge farineuse (courge sucrée de Hubbard, ou en-
3 core potiron de Corfon), le potage est alors plus doux,
plus sucré, plus épais et plus nutritif.

. Polage ‘Saint-Julien. — C'est un potage fait avec
- un meélange de purée de pommes de terre et de poti-
' ron ou de courge. Servir avec rondelles de flite do-
. rées au four et un peu de Gruyére rapé.

. Potage au vermicelle, @ l'ean ou au beurre, a la
_ ¢réme, au Gruyére, au lail, au jaune d'eeuf. — Dans
g la quantité voulue d’eau bouillante salée ou suerée,
~ ajouter une cuillerée a soupe de vermicelle brisé, si
I'on veut un potage clair, deux ou méme trois cuille-
. Tées, si on le veut épais. Laisser bouillir un quart
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d’heure. Ajouter un peu de benrre au moment de
servir. Les grands dyspeptiques tolérent mieux ce
potage, sucré, sans beurre ; puis avec beurre ; puis
avec un peu de créme fraiche ; puis avec un peu de
Gruyére riapé. Le lait est 4 déconseiller, sauf dans
des cas exceptionnels (états aigus, entérite) et sauf
pour les enfants. On peut I'utiliser pur ou mieux le
couper d'eau (un guart ou moitié) pour faire cuire le
vermicelie. On peut velouter le potage en y ajoutant
a la fin un jaune d’ceuf pour quatre personnes.

Potage aux petites pdtes (lettres, graines de melon,
langues d’oiseau). — Méme technique.

Potage au tapioca. — Méme technique.

Potage aux nouilles. — Méme technique.

Potage aux perles du Japon. — Méme technique.

Potage i la semoule de blé. — Méme technique.

Potage aux flocons d’avoine (Quaker Oals). —
Méme technique.

Polage aux flocons d'orge. — Méme technique.

Potage au riz. — Méme technique, mais laisser
cuire i feu doux plus longtemps, sans remuer, pour
éviter que le riz ne se délite. Employer 15 gr. de riz
sec par personne.

Potage au riz, chou et fromage. — Mettre & cuire
dans I'eau salée, le riz, du chou, un oignon, et du
beurre ou de I'huile (le riz aura été trempé a I'ean
chaude, une heure auparavant). Au moment de servir
ajouter un peu de Gruyére ripé (cnecuillerée a café
par personne). '

Potage au riz, a I'lItalienne. — Faire revenir dans
de I'huile ou du beurre, pendant cing minutes, duriz
bien lavé et un oignon coupé. Mettre sel, poivre et
la quantité d’eau voulue.Ajouter une cuillerée a café,
par personne, de Gruyére rapé,au moment de servir.
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. Polage au riz et a la purée de lentilles. — Faire re-
ir le riz dans un peun d’huile ou de beurre. Ajou-
de I'eau, laisser cuire. Au moment de servir, mé-
er un peu de purée de lentilles (deux cuillerées a café
ar personne). Servir avec petits crodtons grillés.
. Potage au rie el a la purée de carottes. — Ajouter
cuillerée a soupe de carottes cuites et passées,
personne,

.

- Potage Polignac. — C’est un potage 4 la purée de
arottes avec tapioca, lié avec jaune d’cenf et créme.
- La premiére bouillie pour les enfanls. — Eviter
Jes farines lactées. Délayer a part une cuillerée a
de farine de froment ou d’orge (si constipation)
de riz (si diarrhée), dans deux cuillerées a soupe
u froide, pour obtenir une pite fluide sans gru-
ux. Verser dans 150 4 200 grammes (selon 1'ige)
le lait bouillant, en tournant. Ajouler une pincée de
ucre en poudre et un grain de sel gris. Tourner &
a cuiller de bois, cing minutes en plein feu. Laisser
la cuisson s’achever a feu trés doux, sur le coté du
ourneau, pendant 15 minutes.

- Le lait condensé sucré que l'on doit employer
pour les biberons par simple dilution dans de 'eau
Jouillie, peut étre bouilli avec la farine des bouil-
. Il faut d’abord faire la bouillie & I'eaun, puis di-
uer le lait dans un peu de cette bouillie ti¢de, prise
4 part, puis le mélanger au reste et achever la cuis-
son i feu doux.

. Plus tard, on épaissira la bouillie, en mettant
deux cuillerées a café de farine, puis trois (c'est-a-
dire une cuillerée a soupe).

~ Bouillies maltées a la farine de mall Heudebert,
Pour enfants malades. — Eviter de se servir de fari-
I"" maltées toutes préparées, du commerce, Com-
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mencer par faire une bouillie comme il vient d’étre
dit. La retirer du feu. Attendre qu'elle soit devenue
tiede pour ne pas détruire les diastases de la farine
de malt (ne pas se servir d'extraits de malt). Ajouter
en tournant, une demi-cuillerée a café de farine de
malt Heudebert, par cuillerée 4 café de farine de bl¢
employée. Ne plus remettre sur le feu. Aprés § mi-
nutes, la bouillie est liquéfiée et peut méme étre don-
née au biberon. Cette préparation rend de grands
servicas dans les cas d’intolérance pour le lait de va-
che, de diarrhée, d’eczéma, de dénutrition, parfois
méme dés I'dge de 5 mois.

Bouillie avec jaune d’ceuf pour les enfanls. — Pro-
céder comme il vient d’étre dit. Au milieu du temps
de cuisson. prendre un peu de bouillie dans un bol,
attendre qu'elle soit tiéde, y mélanger soigneuse-
ment un jaune d'ceuf, puis reverser le tout damsla .
casserole en tournant, achever la cuisson a feu trés
doux. p

Bouillie a la farine d’avoine ou d'orge pour les en-
fanls. — Procéder de la méme facon. Eviter le blé
vert (dénourrissant) qui est de I'épeauntre. Ne pas se
servir trop longtemps de farine d’orge, parce gqu'elle
ne nourrit pas assez.

Bouillie a la farine compléte pour enfants consti-
pés. — Moudre du blé de semence, propre et bien
trié, dans le petit moulin a céréales Peugeot (1). Mé-
langer une ou deux cuillerées 4 caté de farine blan-
che de boulanger pour faireles bouillies. Cette bouil-
lie est un reméde souverain contre la constipation.
Cesser en méme temps les laxatifs, les suppositoires

(1) S'adresser 2 un quincaillier qui pourra se le procu-
rer aux établissements [eugeot 2 Valentigney (Doubs).
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‘et les lavements. Attendre pendant quelques jours
ﬁccoutumance et la régularisation des selles.
 Bouaillie anx flocons d’'avoine (Quakers Oats) pour
' enfants. — Commencer par une cuillerée a café pour
arriver a une cuillerée 4 soupe de flocons, ajouter
trois cuillerées 4 soupe d’eau aux 200 gr. de lait pour
‘éviter la concentration du lait par ’ébullition. Faire
“enire cinq minutesa plein feu et vingt & trente minu-
s a I'écart du grand feu ou i feu trés réduit. Saler
sucrer trés peu, comme il a été dit plus haut sans
outer de beurre. On peut aussi terminer la cuisson
u bain-marie, pendant une ou deux heures. Quand
s enfants refusent les flocons cuits, on peul tamiser
potage dans une passoire fine.
Bouillie & la farine de mais ou gaudes. — Délayer
eau trois cuillerées 4 soupe de farine de mais, par
sonne. Ajouter trés peu de sel et sucrer. Cuire
servir nature ou avec un peu de beurre. On peut
nire aussi avec un tiers de lait et deux tiers d’eau.
Potage a la farine d’avoine, ou d’orge ou de mais on
‘de sarrasin, au bouillon de légumes. — Faire cuire un
oireau, une petite branche de céleri et deux pom-
mes deterre coupés en morceaux, pour unlitre d’ean.
Passer. Délayer a froid deux cuillerées a soupe, par
_personne, de créme d'orge ou d’avoine ou de farine
de mais ou de sarrasin (éviter de se servir de blé
vert, produit peu nourrissant). Verser dans le bouil-
lon obtenu et cuire 4 fea doux pendant vingt minutes.
Ajouter du beurre. Peut se faire également a 'ean.
Polage a la farine d’avoine au cerfenil. — Mettre
ne poignée de cerfeuil haché avec du beurre. Cuire
: .demi.Ajouter eau, sel, farine d’avoine. Faire bouil-
lir doucement vingt minutes. Lier a la fin avec un
Jaune d'ceuf.
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Soupe mitonnée. — Casser des morceaux de pain
dans de 'eau salée ou du bouillon de légumes clair.
Laisser mijoter irés doucement pendant une demi-
heure jusqu'a ce que le pain soit presque dissous,
Ajouter beurre ou créme fraiche.

Panade au pain grillé. — Faire cuire de la chape-
lure ou du pain grillé ou de la flite grillée,en procé-
dant de méme facon.

Panade Provengale. — Avant de servir, frotter
les assiettes creuses avec une gousse d’ail et une
feuille de laurier-sauce, pour aromatiser la panade.

Panade a@ ['ltalienne. — Ajouter dans l'assielte,
une cuillerée a café de Gruyeére ou de Parmesan (plus
léger), ripé et racler légérement la surface d'une
noix muscade au couteau, pour aromatiser.

Soupe au chocolat. — Faire cuire 40 gr. de choco-
lat dans undemi-litre d’eau, ajouter ensuite une cuil-
lerée a soupe de farine de fromentou de créme d’a-
voine ou de sarrasin ou de semoule de blé, diluée a
part,d’abord.Cuire guinze minuies. Ajouter beurre
ou créme fraiche, au moment de servir.

Potage a la farine grillée. — Faire griller de la
farine de froment (deux cuillerées 4 soupe par per-
sonne)asec dans une poéle, en remuant sans cesse.
Délayer dans de I'eau.Saler.Cuire dix minutes. Ser-
vir avec beurre ou créme fraiche.

Soupe aux pruneanx. — Faire cuire d’abord
100 gr. de prumeaux dans un demi-litre d’eau. Ajou-
ter une cuillerée a soupe de farine de blé ou de mais
ou d’orge oude sarrasin délayée a froid. Faire bouil-
lir.Ecraser et passer 4 la passoire. Faire bouillir de
nouveau avec 2 gr. de sel et une cuillerée a café de
sucre en poudre.

Potage auson dla Flamande. — Faire roussir 2 12
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- poéle du son (une cuillerée i soupe par personne)

- avec un peu de beurre ou d’huile blanche.Ajouter de
l'eau et un peu de sel ou de bouillon de légumes
pour cuire. Utile contre la constipation.

50 LES CHAMPIGNONS

On se servira de champignons frais,pas trop vieux,
~ exempts de moisissures. On n’utilisera pas de cham-
. pignons de cauche de conserve qui sont dévitaminés
et blanchis 4 'acide sulfureux.

Nettoyage des champignons. — S'il s’agit de
. champignons non cultivés,bien vérifier chaque exem-
~plaire pour éviter de consommer une espéce véné-
~ neuse. Tout fragment devenu méconnaissable sera
~ rejeté. Il n’existe pas d’autre moyen de reconnaitre les
espéces non dangereuses que d’apprendre a les dé-
terminer avec certitude. On ne doit récolter que les
. champignons que l'on connait bien.

Il faut éviter de manger des champignons piqués
des vers, c’est-a-dire remplis d’asticots.Les champi-
gonons de couche cultivés et certaines variétés sauva-
ges ne le sont jamais (morille, pézize ou oreille de
chat, hydne ou langue de chat, coprin, girolle, hel-
velle, clavaire ou barbe de chévre, craterelle ou trom-
pette des morts) ; mais les cépes, les pratelles sau-
vages ou champignons rosés, les oronges vraies, les
columelles le sontsouvent.ll faut done, sur lemar-
ché, ne choisir que des cépes non véreux. Si I'on ne
peut fendre les chapeaux des champignons en deux
pour les inspecter, il suffit d’opérer une cassure a la
base du pied.S'il est indemne,le chapeau a beaucoup
de chances de I'étre également.Si au contraire,il est
vermoulu, toutle champignen risque d’étre envahi
par les asticots. Quand on récolte soi-méme des
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champignons, il faut les nettoyer le jour méme et
retrancher minutieusement les parties piquées des
parties restées saines, sinon, au cours de la nuit, le
champignon serait totalement envahi et deviendrait
inutilisable.

Les champignons possédent des aromes délicats
qu'il faut s'efforcer de nepas détruire par des lavages
iatempestifs ou I'adjonction inutile de vinaigre oude
citron pour leslavages ou d’épices violents (poivre,
jus de viande) pour la cuisson. Il n'ya guére lieu de |
laver que les champignons de couche, qui peuvent

encore étre recouverts de débris de terreau etde sable

et, a plusieurs reprises au jet, a I'eau froide, les mo-
rilles dont les anfractuosités renferment souventdes
graviers. Il faut toujours fendre les morilles enlong,
car elles sont creuses et peuvent abriter de petites
limaces. Les autres champignons des bois seront
simplement pelés ou grattés au couteau et essuyés.
On ne retirera le foin des cépes que s’ils sont trop
igés ou s'il est envahi par les vers. On ne rejettera
les queunes que si elles sont trop coriaces (grande
columelle, petite columelle a pied gréle, boletus sca-
ber 4gé).

Champignons sautés (boletsou cépes, pratelles,
girolles, etc.)au beurre ou mieux & I’huile blan-
che. — C’est le procédé le plus simple et c’est celui
qui conserve le mieux I'arome des champignons. I1
convient i toutes les espéces comestibles, avec une
variante pourtant pour la grande columelle ou lépiote
élevée qui exige la cuisson dans la poéle A sec, avec
seulement un peu d'huile, sans ajouter d’eau. Ilest
préférable d’employer I'huile blanche qui dénature
moins le goiit des champignons et quiles rend beau-
coup plus faciles a digérer que de les cuire au beurre.




RECETTES VEGETARIENNES 179

Pour une demi-livre de champignons, mettre une
cuillerée a soupe d’huile dans la poéle et faire bien
revenir les champignons. Ajouter ensuite sel, un petit
bouquet de persil, une branche d’estragon,un demi-
verre d’eau. Couvrir. Achever la cuisson par mijo-
tage a feu doux, pendant une demi-heure.

Champignons ou cépes & la Provencale ou a la
Bordelaise. — Faire sauter les chapeaux des cham-
pignons comme ci-dessus. Ajouter ensuite,avec l'eau,
les queues mises a part, hachées avec de la mie de
pain, une demi-gousse d’ail et une demi-gousse d’é-
chalote. Achever la cuisson.

Champignons en ragoiit. — Dans une casserole,
délayer une cuillerée a soupe d’huile et une bonne
cuillerée de farine, en ajoutant doucement un verre a
Bordeaux d’eau froide, puis un grand verre d’eau trés
chaude. Mettre une demi-gousse d’ail et une demi-
gousse d’échalote hachées trés fin ; un brin de thym,
une petite feuille de laurier, une bonne pincée de
sel gris. Obtenir une sauce assez épaisse. Meltre en-
suite les morilles; les laisser a grand feu jusqu’a
I'ébullition, puis laisser mijoter a feu doux, pendant
une heure et demie environ. Les morilles, les cham-
pignons de couche, les oreilles de chat, etc., peu-
vent se préparer de cette facon.

Champignons en ragoiit des quatre-saisons.—
Voir ala Table : ragoiit des quatre-saisons.

Girolles a Ia mode de Caen.— Dans une cocotte
en fonte faire sauter a I'huile(deux ou trois cuillerées)
deux oignons, deux carottes moyennes coupées en
rondelles, 250 gr. de girolles. Ajouter ensuite un
verre de vin blanc(chauffé et brilé a 'avance,a part),
un clou de girofle, trois cuillerées a soupe de belles
olives noires dénoyautées, un bouquet dethym, lau-



180 LA CUISINE SIMPLE

rier, persil, estragon, Couvrir et laisser cuire pen-
dantdeux heures sur feu modéré : surveiller et ajoun-
ter de l’eau, s’il est nécessaire.

Dans une casserole, faire cuire 4 I’eau bouillante
200 gr. de macaroni cassé en petits fragments, pen-
dant 15 4 20 minutes. Egoutter, puis ajouter aux gi-
rolles une demi-heure avant de servir.

Girolles sautées avec haricots verts et pommes
de terre. — Faire sauter a 'huile blanche et cuire sé-
parément lés girolles d’une part et, d’autre part, un
mélange a parties égales de haricots verts et de pom-
mes de terre, cuits 4 'eau d’ ahord ; mélanger le tout
au moment de servir.

Grande columelle ou Iépiote élevée, rotie a la
poéle. — Couper en deux on quatre fragments le cha-
peau de ce grand et large champignon qui ressemble
a4 une ombrelle japonaise (rejeter le pied). Faire
rissoler et cuire 4 ’huile dans une poéle,avec un peu
de sel sans ajouter d’eau. Ainsipréparé, ce champi-
gnon est délicienx. Si 'on ajoute de 'eau, au licu de
se rompre facilement sous la dent il devient coriace.

Champignon a la sauce poulette. — Faire sau-
ter etcuire leschampignons;ajouter ensuite une sauce
poulette et faire étuver encore un peu (voir : Sauces).

Champignons & la sauce matelote. — Faire
sauter et cuire les champignons ; achever la cuisson
dans une sauce matelote,préparée a part (voir : Sau-
ces).

Champignons a la Parmentier ou au gratin. —
Faire sauter et cuire les champignons, coupés en me-
nus fragments. Garnir de purée de pommes de terre
le fond d'un plat deterre allant au four ; étendre les
champignons par-dessus. Recouvrir de purée. Ajou-
ter de petits morceaux de beurre, un peu de chape-
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Jure et gratiner au four. Sil'on dispose de beauceup
de champignons,on peut alterner ainsi plusieurs cou-
‘¢hes dans un plat & paté, profond.

. Croiites aux champignons. — Ce sont des cham-
pignons cuits sautés, auxquels on ajoute 4 la fin une
sauce poulette ou unesauce béchamelle (avec un jaune
d'ceuf) et quel'on sert enles versant surun plat garni
de tranches de pain grillé sur lesquelles on a étendu
ru beurre, 4 chaud, ou qu'on a fait frire dans du
beurre sur les deux faces.

Champignons au chou. — Diviser et faire cuire
I’eau, a part, un chou pommé, vert, ou un chou
puge. L'égoutter puis le réunir, cinq minutes avant
‘de servir, dansune casserole, avec des champignons
‘préalablement sautés et cuits,

Omelztte aux champignons. — Voir ;: Omeleile.

Champignons en vol-au-vent végétarien. —
aire cuire 4 ['eau avec un peu de sel, 125 gr. de ma-
‘caroni, pendant trente 4 quarante minutes, puis I'é-
_goutter. Faire rissoler 125 gr. de champignons de
~couche dans une cuillerée a soupe d’huile blanche ;
lorsqua’ils sont bien dorés, ajouter un demi-verre
‘d’eau chaude, du sel et un bouquet de persil ; laisser
rcmre pendant une demi-heure.

Dénoyauter et couper en petlts fragments quinze
 olives vertes. Mélanger macaroni, qnenelles et cham-
ignons (voir recette suivante):les disposer dans une
rme de pate feuilletée achetée chez le patissier ; ver-
_%erdesg.us une sauce blanche dans laquelle on aura fait
‘cuireun peu les olives coupées.Faire la sauce blanche
avecune bonne cuillerée de farine, un demi-verre de
'Jail undemi-verre d’eau,du sel et 15 2 20 gr. de beurre.
. Quenelles végétariennes. — Mettre dans un bol
,un ceuf entier, le battre comme pour une omelette,



182 LA CUISINE SIMPLE

ajouter 100 gr. de mie de pain rassis, émiettée, une
pincée de sel et un peu de noix muscade ripée. Bien
mélanger et travailler le tout de facon a obtenir une
pate. Rouler cette piate en forme de batonnets de la
grosseur d'un doigt etde 4 2 5 cm. de long.

Faire roussir avec une cuillerée a café d’huile
blanche un ou deux oignons coupés en dés; ajouter
deux verres d’eau bouillante et laisser bouillir cing
minutes, passer cette eau pourenlever les oignons ;
la remettre dans la casserole et quand elle sera de
nouveau en ébullition yjeter les quenelles pour les
pocher, laisser quatre a cinq minutes, puis les enle-
ver et les égoutter.

Champignonsau riz.—Voir:Rizaux champignons,

Champignonsencroguettes.—Voirplusloin:Cro-
queltes de nouilles et croqueltes de légumes oude pates,

Champignons en soufflé Napolitain. — Voir
plus loin : Soufflé Napolitain.

Champignons en salmis de fonds d’artichaut.
— Voir : Salmis.

Séchage des champignons. — Aussitdt ramassés
enfiler les champignons, non lavés, ni pelés, a I'aide
d’une aiguille et d’un gros fil, en chapelet, sans les
serrer. Choisir des champignons petits, sinon les coun-
per en tranches minces. Les meltre a sécher soit sur
des claiesau soleil,soit le soir étaléssur un papier,sar
le fourneau qui s'éteint, soit dans lajournée en les sus=
pendant au-dessus du fourneau, soit encore au four
de boulanger, jusqu'a ce qu’ils soient bien secs. Les
garder au sec, au grenier, dans des sacs en papier
Clﬂs ou dans des ﬂacons en verre. P(}ur S en Schlr,
les faire tremper une nuit a4 I'eau tiéde, avant deles
accommoder.
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6> CEREALES. PATES. RIZ. PAIN

Les céréales jouent un role important dans les ré-
gimes et dans Ja cuisine, sous des aspects variés :
farines, semoules, grains écrasés en flocons, grains
entiers, pates, pain. Nous avens déja donné 3 pro-
pos de I'ceuf préparé en mélanges et des potages, de
nombreuses recettes de céréales auxquelles on n’aura
qu’a se reporter. Nous n’aurons donc a ajouter main-
tenant que des recettes, pour la plupart sans ceuf.

Blé cru. — Voir : Rors-d'eeuvre crus.

BIé cuit. — Trier et laver du blé de semence. En
faire tremper une tasse & thé (150 gr.) dans del'ean
pendant 48 heures, Faire blondir deux cuillerées a
café de poireau haché fin, dans 20 gr. de beurre ;
ajouterensuite deuxtasses a thé d’eau etleblé trempé.
Laisser mijoter, couvert, 4 feu doux, pendant quatre
heures environ. Ce blé peut étre consommé nature ou
en potages variés ou avec sauces variées (mayonnaise,
ila créme, 4 I'oignon, a la mie de pain, poulette, lo-
mate), ou encore mélangé & des champignons sautés,

Potage aux grains grués. — Les grains de céréales
sont grués par frotltement entre deux mweules assez
écartées qui les dépouillent de leur écorce, tout en
conservant leur forme. Ils demandent a étre cuits lon-
guement en se servant de récipients en terre ou en
fonte ou en porcelaine ou en aluminium.

Dans 30 gr. de beurre faire blondir deux cuille-
rées a soupe de poireauhaché fin au hachoir 4 main.
Ajouter trois litres d’eau avec 70 gr. de blé grué,
70 gr. d’orge gruée, 70 gr. d’avoine gruée, 10 gr. de
sel. Faire bouillir 10 minutes, puis laisser mijoter
a feu trés doux pendant guatre ou cing heures. Ré-
duire a un litre et demi environ et remettre de 'ean
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sile liquide a diminué davantage. Une heure avant f
de le retirer du feu, ajouter 150 gr. de pommes de
terre et 100 gr. de navet ou de rave coupés en petits
morceaux. On peut n’employer que 200 gr. d’une
seule variété de céréales gruées, mais ce potage est
meilleur, plus synthétique et plus moelleux en se
servant du mélange de blé, orge et avoine. A la ri-
gueur, on peut rempldcer les trois sortes de grains
grués par 70 gr. de semoulede blé, 70 gr. d’orge:
perlé et 70 gr. de Quaker Oats.
Farines, Semoules et Flocons.— Voir recettes
de potages, gnocchis, soufflés, puddings, beignels, cré=
pes, gdteanzx, larles.
Polenta. — Dans un litre d’eau bouillante, addi-
tionnée de 10 gr. de sel, verser en pluie 250 gr. de
farine de mais ou de semoule de mais fraiche ou en-
core torréfiée a la poéle a sec. Faire cuire et tourner
jusqu’i consistance épaisse, environ vingt-cing mi-
nutes. Ajouter alors de 15 a 30 gr. de beurre et de
25 a 40 gr. de Parmesan ou de Gruyére ripé. On peut
I'appréter sans fromage. On peut aussila préparer an
sucre et au beurre. On peut la consommer chaude
ou froide. Dans ce dernier cas, on’étale sur unepla-
que mouillée en couche mince ou encore on la met
dans un moule et on la laisse refroidir. On la divise
ensuite en morceaux ou en tranches que 'on peut ré=
tir au four ou sur le gril avec un peude beurre.
Croquettes de blé vert ou d'avoine ond'crge ou de
polentu ou de flocons d’avoine. — Faire une bouillie
épaisse avec I'une de ces farines ou avec les flocons.
Ajouter un peu de beurre et laisser refroidir. On
peut easuite découper en tranches, rouler dans la fa-
rine, paner i I'ceuf ou a la mie de pain,fairefrire,ser-
vir avee une sauce béchamelle ou tomate ou poulette.
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On peutaussi, une fois la bouillie refroidie, y ajou-
ter un ceuf entier, un peu de persil, d’olives noires,
d'oignon (préalablement roussi) hachés et de chape-
Jure. En former des beulettes que I’on aplatit et que
I’on fait rotir & la poéle. Les servir nature ou avec
les mémes sauces.

Galette des Rois. — Dans 250 gr. de farine faire
un puits, délayer avec de 'eau, 5 gr. de sel, une pe-
tite cuillerée a café de sucre en poudre et 20 gr. de
beurre. Pétrir et obtenir une pite pas trop épaisse,
mais necollant plus a la terrine. Fraiser (voir : Table
des matiéres) la pite, la rassembler en boule, la lais-
ser au repos vingt minutes dans un linge. Abaisser
la pite au rouleau, a un centimétre d'épaisseur. Gar-
nir le centre de la pate, de 60 gr. de beurre amené a
la consistance de la pate. Replier sur ce beurre les
quatre bords de la pite comme pour une enveloppe a
lettre. Ensuite, la pite ne doit plus étre travaillée
qu'au rouleau. Etendrela pate doucement en por-
tantle rouleau d’arriére enavant, devant soi, pour
obtenir une bande rectangulaire de un centimétre
d’épaisseur. Plier la pate en trois comme une ser-
viette, en rabattant le tierstout proche sur le tiers
moyen et le tiers éloigné par-dessus les précédents.
Laisser au repos un quart d’heure. Commencer un
second tour en tournant la pite d’'un quart de tour
sur elle-méme, aplat, pour l'attaquer en croix par
rapport 4 la premiére fois. L'abaisser en forme rec-
tangulaire de nouveau. Replier en trois. Laisser repo-
ser un quart d’heure. Faire en tout quatre tours et
changer chaque fois le point d’attaque du rouleaun en
tournant la pate d’'un quart de tour. Ala fin, abaisser
addeux ou trois cenlimétres d’épaisseur, et donner
une forme ronde. Glisser une féve ou une poupée de
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porcelaine dans la pate. Dorer sa surface avec du
jaune d’ceuf dilué. Dessiner des losanges avecle dos
d’un couteau. Cuire aussitét 4 four modéré.

Gileaux sees sans ceuf. — Prendre 500 gr. de fa-
rine. Faire un puits. Délayer avec 100 gr. de créme
fraiche en ajoutant une cuillerée i café de sucre et
deux de sel (giteaux salés) ou deux pincées de sel et
denx cuillerées a soupe de sucre (giteaux sucrés),
On peut aromatiser soit avec une pincée de cannelle
soitavecunepincée devanille en poudre. Fraiser deux
foisla péte. L’abaisser 4 undemi-centimeétre d’épais-
seur. La découper en rondelles avec le bord d’un
verre 4 boire. Dorer au pinceau avec du lait sucré
(une cuillerée a café de sucre pour deux cuillerées a
soupe de lait). Mettrea four assez vif, sur tdle farinée.

Petils gateanx sans ceuf a la farine d’avoine. —
Travailler 250 gr. de farine d’avoine avec 80 gr. de
beurre, une cuillerée 4 soupe de sucre, une pincée de
sel et un peu de lait pour obtenir une pate ferme.
Fraiser,découper en rondelles. Cuire 4 four doux.

Sablés Ecossals au miel, sans ceuf, ou Shortbread.—
Prendre 500 gr. de farine, 225 gr. de beurre, 125 gr.
de miel et une pincée de sel. Mélanger 4 la cuiller de
bois, dans un saladier, le beurre el le miel ; ajouter
ensuite lafarine, peu a peu, en pétrissant bien. Con-
tinuer & travailler la pite 4 la main, jusqu’a ce qu'elle
soit bien homogéne. Surtout ne pas mettre deliquide
(ean, lait, etc.). Former avec la pite une boule qu'on
aplatit ensuite, en une ou en plusieurs parties,sur des
feuilles de papier blanc, a I’épaissear habituelle d'un
gateau sec ou un peu plus. Piquer toute la surface
avec les dents d’une fourchette. Découper la pate en
petits gateaux de la grandeur et dela forme désirées.
Ecarter les gateaux pour qu'ils ne se touchent pas.



RECETTES VEGETARIENNES 187

durcissement s’achéve en refroidissant.
. Pates. — Par pates, il faut entendre les nouilles,
le macaroni, le vermicelle et les petites pites, les
quillettes, [azagnes, spaghettis, etc.
Cuisson des pdites. — Proportions pour une per-
nne : faire cuire, 4 ébullition soutenue, 50 gr. de
tes dans 600 gr. d’eau bouillante avec 6 gr. de sel
pur cinq personaes : deux litres d’eau, 250 gr. de
pates, 20 gr. de sel). S’il s’agit de macaroni, cuire 18
a 20 minutés. I1 faudra moins pour des nouilles et
encore moins pour du vermicelle. Eviter que les
tes soient trop ramollies et deviennent collantes.
utter sur passoire. Remettre dans la casserole,
couvrir et faire sécher 6 4 8 minutes a |'entrée du
four. Dans les cas de dyspepsie grave les pites peu-
vent étre consommeées nature, sans accommodement.
Nouilles an beurre. — Ajouter a ces pites 15 gr.
de beurre frais, par personne, an moment de servir.
Nouilles a la créme. — Ajouter une cuillerée acafé
2 créme fraiche dans l'assiette.
Nouilles au lait. — Faire cuire trois euillerées a
soupe de nouilles avec une tasse a thé de lait et deux
verres d’eau.
. Nouilles a la muscade, avec ou sans beurre. —Dans
lassiette, projeter un peu de poussiére de muscade,
Obtenue en grattant la noix avec le tranchant d'un
couteau.
~_ Nouilles a la sance blanche. — Ajouter de la sauce
blanche aux nouilles cuites (voir : Sauces).
Nouilles a la sauce béchamelle (voir : Sauces).
Nouilles a la sauce Bonne-Femme.
Nouilles a la sauce blanche a I'esiragon.
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Nouilles @ la sauce blanche aux carolles et aux cham-
pignons,

Nouilles a la sauce poulette.

Nouilles a la sauce maitre d'holel.

Nouilles a la sauce au pain.

- Nouilles ala sauce mayonnaise,

Nouilles a la sauee tomate.

Nouilles a la sauce aux fruits.

Nouilles & I'eau d’oignon roussi (veir : Saaces éga-
lement).

Nouilles sautées. — Saupoudrer de chapelure les
nouilles cuites et égouttées. Les verser dans une
poéle graissée. Faire rétir sur une face et retourner
pour rotir sur 'autre face comme une crépe.

Nouilles a I'Italienne. — Ajouter par personne
juste au moment de servir : 20 gr. de Parmesan ou
de Gruyére rapé et 15 gr. de beurrefrais.

Nouilles a la Napolilaine. — Préparer comme
I'Italienne en ajoutant une cuillerée de sauce to-
mate par personne.

Nouilles au gratin. — Mettre les nouilles cuites
dans un plat a gratin. Les recouvrir d’'une sauce blan-
che ou d'une sauce béchamelle et cuire dix minutes au
four. Autre maniére. — Ajouter aux nouilles 15 gr.
de beurre parpersonne. Les verser dans le plat;
recouvrir d'un peu de chapelure, de petits fragments
de beurre et saupoudrer de Gruyére ripé ou de Par-
mesan qui est plus léger.

Nouilles en omelette. — Voir : Omelelte aux pdtes-

Nouilles a@ I'Egyplienne. — Ajouter aux nouilles
une cuillerée a soupe de purée de lentilles par per-
sonne. Gratinerau four avec un peu de beurre ajouté
a la surface.

Nouilles @ la Crécy. — Ajouter une cuillerée de
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arottes passées, par personne. Servir avec beurre
ais ou encore mettre au plata gratin avec chape-
re et beurrea la surface.

Croquettes de nouilles au Grugére, — Faire cuire
du macaroni ou des nouilles cassés en petits mor-
aux,y mélangerdu Gruyére ripéet une sauce blan-
che épaisse. Laisser reposer quelques heures puis
rmer des croquetles que I'on roulera dans du jaune
’ceuf batiu et de la chapelure fine. Faire cuire dans
Thuile bouillante ou rissoler dans la poéle dansun
u d’huile.

Croquetles de nouilles aux olives el unx champi-
gnons. — Faire cuire les nouilles 2 'eau salée en
ayant soin de les briser aumoment de les mettre
dans l'eau bouillante. Les laisser cuire pendant 18
‘minutes environ. Ensuite bien les égoutier sur une
‘passoire. Puis les mettre dans une casserole avec des
champignons sautés coupés finement ou des olives
- moires dénoyautées et coupées en menus fragments.
nfin pour lier le tout ajouter quelques cuillerées
e sauce blanche trés épaisse ayant la consistance
‘une pate et laisser refroidir.

Diviser alors cette piteen croquettes aplaties,

Faire frire a grande friture a I'huile ou encore les rd-
tira la poéle jusqu’a ce que les croquettes soient
‘dorées.

~ Nouillesenpudding. — Voir: Pudding de vermicelle.
" Nouilles en soufflé. Voir : — Soufflé de vermicelle
' au naturel et au fromage.

Nouilles diastasées a la Brévannaise. — Se prépare
- comme le riza la Brévannaise.

4 Soufflé Napolitain. — Faire cuire 200 gr. de nouil-
les a I’eau bouillante. Faire sautera ['huile et cuire
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avec un bouquet 200 gr. de champignons de couche
coupés en petits morceaux. Ajouter dans les champi-
gnons une cuillerée a soupe de farine, un verre d'eaun
de cuaisson des nouilles, un peu de beurre et deux
jaunszs d'eeals délayés a part. Mélanger avecles nouil-
les égouttées ; ajouter 50 gr. de Gruyére ripé ou de
Parmesan (plus digestible) et les blancs d'cenfs bat-
tus en neige. Mettre dans un moule beurré et endu
de chapelure. Cuire au four pendant trois quarts
d’heure ou cuire deux heures au bain-marie (oter le
couvercle pendant la derniére demi-heure). Démou-
ler ; sarvir seul ouaveo sauce blanche.
Nouilles anx pommes. — Cuire les nouilles 4 I'ea
salée. Egoutter. Préparer une compote de pommes
sucrée. Dans un plat allant au four, mettre une cou-
che de nouilles, une couche de pommes et ainsi
suite. Terminer par une couche de pommes. Mett
de petits morceaux de beurre dessus. Faire cuire au
four assez chaud pendant 20 minutes environ. O
peut remplacer la compote par des pommes coupé
en minces rondelles et sanpoudrées de sucre.
Nouilles entimbale.— Voir : Vol-au-ventvégétariens
Nouilles en galantine. — Voir : Galanline végéta-
rienne. '
Gdteau de nouilles au fromage. — Faire cuire les
nouailles et les égoutter. Prendre de 'eau qui a servi
a la cuisson, la faire bouillir, y mélanger en tournant
quelques cuillerées de farine et du fromage ripé. Beur-
rerun plata gratin, y mettreles nouilles et de 1a sance
par couches successives. Couvrir avec une mince
couche de purée de pommes de terre. Arroser de
beurre. Mettre au four trois quarts d’heure. .
Nouilles en salade. — A des nouilles cuites et re-
froidies sur une passoire, sous le jet du robinet, mé=
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Janger des morceaux de tomate crue. Disposer surun
plat et recouvrir d’'une sauce mayonnaise.

Macaroni, — Peut se préparer avec les mémes re-
cettes que les nouilles,

Vermicelle. — Peut se préparer avec les mémes
recettes que les nouilles (voir aussi p. 149 et 151).

Le Riz. — Cuisson du riz. — Le riz cuit en colle
cesse d'étre appétissant. [l est important qu'il reste
en grains, isolables aprés cuisson. Pour cela, il faut
le bien laver, avant cuisson, le cuire dans peu d'eau,
ne pas le remuer pendantla cuisson, le faire mijoter
a feu doux. D'une fagon générale, on mesure le riz
avee une tasse et on ajoute deux tasses de liquide
pour une tasse de riz. On met en plein feu jusqu’a
ébullition, puis on couvre bien la casserole et on I'é-
carte an peu pour cuire & feun doux pendant une heure
et demig environ.

Riz a la Créole. — Cuire le riz & I'eau, avec une
pincée de sel, comme il vient d’étre dit. Puis, pour
achever de le mettre en grains isolés, I'étaler sur un
plat a 'entrée du four. Il peut se servir ensuite na-
ture ou avec des sauces variées,

Riz & la japonaise, — Opérer de la méme fagon
pour les proportionsde liquide et de riz, mais metire
moilié ean et moitié lail, avec une pincée de sel et
cuire au bain-marie pendant une heure et demie (I'ean
du bain-marie ne doit pas cesser de bouillir pendant
une heure et demie). Se consomme avec d’autres ali-
ments. Au besoin, le placer a l'entrée du four, si les
grains ne sont pas assez secs.

Riz a la Chinoise. — Laver le riz plusieurs fois
jusqu’a ce que l'eau soit parfaitement claire. Mettre
le riz dans un saladier, y verser la méme quantité
Q’eau bouillante. Couvrir et laisser en contact dix

13
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minutes. Puis le retirer, ’égoutter. Faire fondre du
beurre dans une casserole. Quand il fume, y faire
sauter le riz pour qu'il n'attache pas, mais sans le re-
muer 4 la cuiller. Ajouter une quantité d'eau chaude
salée égale au riz. Bien couvrir. Cuirea feu vif jus-
qu’a evaporallon de l'eau et formation de trous dan
le riz, par ou s’échappe la vapeur. Retirer au bord
du feu pour achever de sécher, en faisant sauter de
temps en temps pour éviter que le riz attache. Servir:
nature ou avec sauce. :
Riz Pilaw. — Dans une casserole, faire blondir
légérement une cuillerée a café d’oignon haché dans
30 gr. de beurre. Ajouler une tasse i thé deriz non
lavé. Remuer sur le feu avec une cuiller de bois jus=
qu'ace queleriz ait acquis une teinte laiteuse ; veil
ler a ce qu’il n’attache pas. Ajouter deux tasses athé
d’eau chaude et une pincée de sel ; couvrir et cuire
a feu doux pendant 20 minutes environ. A la fin, on"
peut y mélanger des champignons sautés a partet
coupés en petits morceaux. 3
Riz a la Turque. — Procéder comme pour le riz_
Pilaw, en ajoutant 2 gr. de safran dans I'eau. .
Riz & la Roumaine. — C’est le riz a la Créole, as-
saisonné 4 I'huile et au vinaigre. /
Riz a ' Egyptienne. — Pour trois tasses & café de
riz, utiliser quatretasses a café d’ean et quatre cuille-
rées & café d’huiled’olive douce. Faire bouillir d’abord
'eau, I'huile etla quantité de sel nécessaire, Laver le
riz, seulement au moment oit le mélange bout; 'ajou- .
terensuite. Reporter encore 2 I'ébullition, puis retirer -
et placer le récipient, bien couvert,a I'écart,a feu trés
doux, jusqu’a cuisson, sans jamais remuer pour qu'il
reste en grains séparés. Le riz, ainsi préparé, est trés
léger pour les dyspeptiques. A table, on peutle pren-

A T,
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dre nature ou ajouté i des légumes chauds (pommes
de terre,  choux de Bruxelles, courge, choux-fleurs,
carottes, cardons, fonds d’artichauts), ou a des fruits
cuits (poires, pommes, pruneaux).

Riz a la Suisse. — Mettre dans un plat profond en
porcelaine,allant au four, 200 gr. de riz. Ajouter 500
gr. delait et 500 gr. d’eau danslesquels on aura battu
un jaune d’ceuf et fait fondre une pincée de sel et 80
gr. de sucre. Mettre au tour, 2 feu doux, jusqu’a ce
que leriz ait gonflé lentement, en absorbant tout le
liquide. Etaler ala surface du riz, un moment avant
de sortir le plat, le blanc d’ceuf battu en neige, pour
obtenir une crofite dorée. Ne pas attendre que le riz
soit sec pour le sortir du four. Si le riz se colore trop
au four, le couvrir d’un papier beurré,

Riz @ la Flamande. — Méme recette, mais sans
ceuf et.en ajoutant une pincée de cannelle.

Riz a'ltalienne ou rizotto.-— Faire revenir 250 gr.
de riz du Piémont avec un peu de beurre et un petit
oignon haché. Saler. Ajouterle double d’eau. Faire
cuire, couvert, & feu doux, pendant une heure envi-
ron. Au dernier moment ajouter un pea de beurre et
25 gr. de Gruyére rapé ou de Parmesan.

Riz @ la Milanaise. — Méme préparation, mais
ajouter en plus, 4 la fin, une sauce tomate pour lier.
Riz a la Brévannaise. — Voir a la Table.

Riz diastasé (pour dyspepliques el entériliques). —
Trieret laver 200 gr. de riz, le meltre dans une cas-
serole avec un demi-litre de lait, une pincée de sel,
80 gr. de sucre en poudre et une tasse a thé d'eau ;
le faire cuire a petit feu, sans le remuer et casserole
couverte,pendant deux heures environ.Tout leliquide
doit étre absorbé lorsqu’il est cuit. Ensuite le laisser
refroidir et lui mélanger alors un jaune d’ceuf cru et
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30 gr. de fromage de Camembert. Beurrer un moule
bas, y verser le mélange et mettre au four assez
chaud, une demi-heure environ, jusqu'a ce que le
dessus soit bien doré.

Riz Tartare ou a l'oignon, — Faire roussir un
oignon coupé dans 'huile ou le beurre. Ajouter une
quantité d’eau double du riz. Passer sur une pas-
soire pour enlever les débris d’oignon. Ajouterle riz
lavé préalablement. Faire cuire & feu doux, sans
remuer.

Riz au beurre. — Ajouter au moment de servir un
peu debeurre dans le riz cuit 4 la Créole.

Riz au beurre noir., —Cuirele riz a la Créole.
Faire cuire du beurre 2 partjusqu'a couleur noisette;
yfaire dorerune poignée de mie de pain bien émiettée,
Verser sur le riz servi sur un plat. .

Riz au lail sucré. — Cuire le riz a la Créole, avec
moitié eau, moitié lait, une pincée de sel et 80 gr.
de sucre pour une tassea thé de riz sec. Peut se faire
avee vanille.

Riz a lacréme. — Ajouter, au moment de servir,
une cuillerée 2 café de créme de lait dans le riz a la
Créole cuit sucré oudans le riz au lait.

Riz au gratin. — Faire cuire 200 gr. deriz a la
Créole. Mélanger, ala fin avec 30 gr. de beurre, et
40 gr. de Gruyére rapé ou de Parmesan (qui est plus
léger), en procédant par couches successives dans un
plat & gratin. Recouvrir de chapelure, avec un peu
de Gruyére rapé et quelques petits morceaux de beur-
re. Faire dorer au four vif pendant un quart d’heu-
re environ.

Autre procédé. — Lier leriz, cuit a l'ean ala
Créole, avec une sauce béchamelle. Mettre dans un

L
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ﬁlat A gratin. Saupoudrer de chapelure passée au
eurre.

Rizsauce tomate. — Ajouter la sauce dans du riz
cuit salé a la Créole.

Riz sauce poulette. — Méme fagon.

Riz sauce béchamelle. — Méme fagon.

Riz aux carotles.—Mettre dans une casserole une
cuillerée 4 soupe d’huile blanche, quatre oignons
moyens et une ou deux carottes coupéesen rondelles
minces ; faire dorer ou brunir sur feu un peu vif.
Quand tout est suffisamment doré ajouter trois tasses
i thé d’eau bouillante, un bouquet (thym, laurier,
persil), une pincée de sel, puisune tasse & thé de riz
bien lavé. Faire prendre un bouillon, couvrir et
éloigner dufeu. Cuire a feu doux pendant une heure
et demie 2 deux heures sansremuer ni découvrir. Ne
laver le riz qu'an moment de le mettre 4 cuire.

Riz aux choux de Bruxelles, — Faire cuire leriz 4
la Crécle en mettant moitié eau de cuisson de choux
de Bruxelles et moitié eau ordinaire. Faire sauter au
beurre ou a I'huile, avec précaution, leriz cuit en
grains encorefermes et les chouxcuits préalablement.

Riz aux choux-fleurs. — Méme fagon de procéder.

Rizaux poireaux. — Faire revenir a I'huile des
poireanx coupés en petits morceaux. Ajouter un peu
d’eau pour cuire, puis le riz cuit préalablement. Mé-
langer et laisser mijoter quelques instants.

Riz aux champignons. — Faire sauter a 'huile ou
au beurre, avec un oignon coupé en morceaux, des
champignons de couche ou des pratelles ou des peti-
tes columelles ; ajouter du riz bien lavé et le double
de son volume d’ean. Mélanger et achever la cuisson
a feu doux, casserole couverte.
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Riz en pudding. — Voir plus haut: Puadding de
riz.

Riz en Charlotte. — Voir : Charlotte. _

Riz en pudding aux raisins secs. — Ajouter 60 gr.
de raisins de Corinthe,

Riz en soufflé. — Voir plus haut: Soufflé de riz.

Riz en yaleau. — Vooir plus haut : Gdlean de riz,

Riz en gdtean auchocolat. — Méme recette que
pour le précédent, mais faire dissoudre une tablette
de chocolat dans le mélange de lait et d’eau. 3

Riz a la courge farinense. — Cuire du riz an lail
sucré. — Mélangeravec le double de courge farineuse
réduite en purée. Ajouter un peun de beurre. Servir
chaud. On peut aussi en faireun galeau en ajoutant
deux jaunes d’ceufs et les blancs battus en neige.
Cuire au four dans moule beurré,

Tarte au riz. — Pour la pate, prendre 200 gr. de
farine, faire un puits, délayer un ceuf entier, 50 gr.de
beurre, une pincée de sel, gros comme une noisette
de levure comprimée, avec une petite tasse d’eau tié-
de. Bien pétrir, puis laisser lever une heure prés du
fourneau. Etendre la pite et en garnir une tourtiére,
profonde de quatre centimétres environ. On aura
fait cuire, au lait, la valeur d’'une tasse a thé de riz.
Quand il est froid on y mélange un ceuf entier battu
et huit macarons émiettés. Verser le tout dansla
tourtiére garnie de la pite, mettre au four et laisser
bien dorer.

Rizen croquettes. — Faire cuire une tasse a thé de

riz au lait sucré (voir plus haut). Y ajouter un ceuf

entier battu et de la chapelure jusqu’'a consistance
ferme ou encore trois cuillerées a soupe de sauce bé-
chamelle trés épaisse. Laisser refroidir. Découper en
rectangles que I’'on roule en croquettes. Passer dans
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la farine. Faire dorer surles deux faces dans une
poéle graissée a I'huile blanche. Sil’on veut les ser-
vir 2 la sauce tomate, ne pas mettre desucre ni de
lait dans la préparation , mais saler. On peut encore
préparer des croquettes de riz salé, au fromage ou
aux champignons.

Riz en potages. — Leriz peuts’employer a la dose
de 15 gr. par personne, dans la plupart des potages-
légumes (voir : Potages).

Riz au raisin sec. — Préparer un giteau de riz et
y mélanger une poignée de raisins de Malaga trempés
la veille et piqués a la fourchette. Mettre dans un
plat a gratin et passer au four.

Riz aux prunreaux. — Cuire du riz au lait sucré.
D’autre part, cuire des pruneaux a I'eau. Les tamiser
sur passoire. Beurrer un moule et y alterner des cou-
ches de riz et des couches de pruneaux. Terminer
par le'riz et des petits morceaux de beurre. Cuire au
four une demi-heure. Arroser avec de I’eau de cuis-
son des pruneaux a laquelle on aura ajouté un peu
de sucre. Passer au four.

Riz aux abricols. —Procéder de méme fagon, par
couches alternées de riz au lait sucré et de compote
d’abricots sucrée, dans un plat &4 gratin.

Riz @ la compote de pommes. — Procéder de la
méme maniére.
Riz aux poires. — Garnirle fond d’un plat de riz

cuit au lait sucré. Disposer au-dessus des poires
coupées par quartiers et cuites au sucre vanillé. Ar-
roser avec le sirop de cuisson des poires.

Riz a la Condé. — Faire cuire 250 gr. de riz an
lait sucré. Lier avee un jaune d’ceuf. Le disposer en
couronne sur un plat. Recouvrir la couronne d'une
minece couche de compote d’abricots ou de prunes ou
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de pommes. Remplir le centre du plat de compote de
pommes ou de poires cuites en morceaux ou d’abri-
cots cuits frais (éviter les abricots secs). Passer an
four et servir chaud.

Pain. — Nous rappelons quele pain complet, ali-
ment trés fort, n’est 4 conseiller qu'aux gens trés ro-
bustes et aux travailleurs manuels. Les arthritiques,
les dyspeptiques, les sédentaires se fatigueraient les
voies digestives, s'encrasseraient le sang et lesarticu-
lations a vouloir consommer du pain complet et sou-
vent méme du pain bis, d'une fagon courante et ex-
clusive.

La préparation du pain ordinaire chez soi. — Dans
un grand saladier mettre environ 800 gr. de farine de
boulanger, faire un puits, ajouter une cuillerée a café
desel, émietter gros comme une noisette de levure
comprimée. Délayer progressivement a 'aide d’une
cuiller de bois, avec deux grands verres d'eau tiéde.
Une fois 'eau absorbée, pétrirla pite en la repliant
avec les deux mains pendant dix minutes environ.
Former la péte en boule aplatie ou selon la forme
choisie, I'envelopper d'une serviette propre et la met-
tredans une corbeille. La laisser au repos dans une
piécetiéde, du soir au matin. Le lendemain, placerla
boule sur une téle farinée, dansun four de cuisiniére
bien chaud, et la faire cuire, en tournant sur place
de temps en temps, pendant environ trois quarts
d’heure. La cuisson peut se faire aussi en moule
clos ou dans zne boite a biscuits.

On peut aussi préparer la pate en deux temps, en
faisant d'abord, le soir, comme pour la brioche, un
petit levain avec 200 gr. de farine et une noisette de
levare, en pétrissant le lendemain matin le reste de
la farine avec le levain et en attendant ensuite envi-
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. ron trois heures avant de mettre an four. La pate
" est ainsi plus réguliérement levée et plus digestible.
~ Pain complet.— La plupart des pains complets du
. commerce ne sont pas faits avec de la farine de blé
vraiment compléte. En effet, pour les rendre plus en-
- gageants 4 I'ceil et 4 la dent et pour faciliter leur fa-
~ brication, on retire presque toujours 5 4 10 % du son
. de la mouture compléte.
. Pour avoir avec certitude du pain complet et sans
- mélanges, il est plus siir de moudre chez soi du blé
- de semence 4 l'aide du moulin A céréales Peugeot
. (grand modéle) vissé sur une table lourde. On com-
' mencera par faire une mouture grossi¢re en desser-
. rant la vis, puis on la repassera en resserrant la vis
. pour obtenir une farine assez fine.
~ Lepain de farine compléte exige plus d’eau et plus
. delevure que le pain ordinaire et aussi une cuisson
- en moule clos.
~ DélayeraI'aide d’une cuiller de bois 800 gr. de
. farine compléte avec600 gr. exactement d’eau chaude
~ dans laquelle on aura fait dissoudre 8 gr. de sel et
. 16 gr. delevure comprimée. Bien mélanger a la cuil-
. ler en tournant, sanspétrir a la main. Verser ensuite
. ettasser dans un moule beurré (avec couvercle) qui
- devra étre rempliau deux tiers seulement. Entourer
_ le moule d’un linge et laisser reposer du soir au len-
" demain matin, dans une piéce chaude. Le lendemain
_ cuire au four, le moule étant couvert, pendant une
- heure environ. On peut utiliser comme moule une
Brande boite & biscuits.
Ce pain est meilleur encore, sil'on ajoute a la
pite 60 gr. de beurre.
' Pain bis. — Procéder comme il vient d’étre dit
pour le pain ordinaire, mais en se servant de farine
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entiére (80 %).Sil’on ne peut s'en procurer, ce qui est
assez difficil e, mélanger a de la farine de boulanger
un quart ou un cinquiéme de farine compléte (2100 %)
obtenue chez soi par mouture de blé de semence 3
I’aide du moulin & céréales.

Pain de seigle. — Mélanger 300 gr. de farine de
seigle avec 800 gr. de farine de froment et procé-
der comme précédemment. On peut se servir de fa-
rine blanche de froment achetée chez le boulanger
et moudre chez soile seigle pour en faire une farine
que l'on peut garder compléte ou tamiser sur tamis
de soie pour retirer le son.

Pain de méteil. — C’est du pain fait de farine de
seigle a partie égale avec de la farine bise de fro-
ment.

Pain au beurre. — Ajonter trente grammes de
beurre 4 la recette du pain ordinaire ou a celle du
pain complet.

Pain a l'ceuf. — Voir plus haut.

Pain au lait. — Ajouter alarecette du pain blane
ordinaire une cuillerée a café de beurre et pétrir avec
un demi-verre de lait et un verre et demi d’eau.

Pain au raisin. — Faire tremper150 gr, de raisins
de Malaga pendant 24 heures aprés avoir piqué les
grains a la fourchette. Mélanger ala pate de pain or-
dinaire, ou a la pate de pain de seigle, ou ala pale
de pain au lait.

Pain de courge. — Voir : Courge.

Longuets. — Délayer quatre cuillerées a soupe,
pleines, de farine avec deux cuillerées a soupe d’eau
tiede, deux cuillerées a café d’huile d’olive douce, une
cuillerée a café de sel et gros comme un haricot de
levure. Diviser en fragments que 1’on roule en ba-
guettes de la grosseur d'un doigt. Laisser reposer
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dans unlinge dans un endroit tiede, pendant quel-
es heures. Cuire a four chaud environ trente mi-
nutes .

~ Pain grillé. = Sécher et blondir au four sur les
deux faces des tranches de pain blanc ou de pain
gomplet. On peut les consommer en guise de biscot-

" Chapelure. — Faire griller et dessécher au four
des restes ou des tranches de pain. Les écraser au
rouleausuruneplanche. Passersur passoiremoyenne.
Meitre dans un bocal en verre fermé par un couver-
le en verre ou dans une boite en fer blanc.

~ Pain perdu. — Couper six tranches de paia ras-
sis,de I'épaisseur d’'un doigt. Lesfaire tremper dans
: n mélange moitié eau,moitié lait,sucré et aromatisé
i la fleur d’ oranger. Quand elles sont ramollies, les
‘,- utter puis les saucer dans un ceuf entier battu en
omelette. Les faire gratiner sur un plat au four ou les
faire dorer a la poéle sur les deux faces dans un peu
{’huile blanche ou debeurre bouillants. Servir chaud,
saupoudrer de sucre.

Pain doré. — Mélanger 70 gr. de créme fraiche
delait), 150 gr. d’eau, 80 gr. de sucre,une cuil-
erée i café d'eau de fleurs d'oranger et 25 gr. de
farine. S’en servir pour imbiber environ 300 gr. de
pain rassis,coupé en tranches et faire dorer a la poéle
dans un peu de beurre.

. Paindoré cux fruits. — Dans un plat a gratin,
mettre un kilo de fruits (cerises ou prunes,abricots,
hes, poires,pommes) coupés en morceaux. Ajou-
ter quatre 4 cinq cuillerées a soupe d’eau. Saupou-
drer de 150 gr. de sucre,recouvrir de tranches de
de un centimétre d’épaisseur, préparées comme
our le pain doré et disposées de fagon a recouvrir
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entiérementle plat. Ajouter a la surface quelques pg
tits morceaux de beurre. Faire cuire au four pendag
une demi-heure.
Croiiles de pain anx champignons. — Voir : Tahj
des matiéres. f
Charlotle au pain el aux pommes. — Couper eny
ron 250 gr. de pain en languettes de la forme d'g
biscuit 4 la cuiller sur un centimétre d’épaisseur. )
rer les languettes a la poéle sur les deux faces day
un peu de beurre ou d'huile blanche. Une fois refrg
dies,en tapisser le fond et les parois d'un moule
charlotte, préalablementcaramélisé. Remplir le ces
tre de compote de pommes, recouvrir d'une couch
de languettes de pain. Cuire au four pendant dix mi
nutes. Démouler chaud.On peut aussi ajouter et mf
langer 100 gr. de confiture d’abricots dans la marmi
lade de pommes. |
Charlotte au pain, au riz et aux poires. — Procé
der de la méme fagon, mais remplirle centre du gt
teauavec de la marmelade de poires passée et sucré
mélangée avec un tiers deriz cuitau lait sucré.
Flan an pain doré. — Beurrer des tranches ¢
pain peu épaisses, en recouvrir entiérement le fon
d’un plat a gratin. Faire bouaillir un demi-litre de lai
avec trois cuillerées a soupe de sucre en poudre etul
peu de vanille ou d’ean de fleurs d’oranger. Batin
deux ceufs et y ajouter peu a peu le lait sucré, boui
lant. Verser doucement sur les tartines de pain. Fairt
dorer au four pendant vingt minutes environ.
Pudding an pain. — Voir : Puddings. 4
Pudding au pain et aux cerises. — Voir : Puddingés
Pudding au pain et aux pommes. — Voir : Pads
dings. 3
Pudding meringué au miel.— Ajounter dans 300 gr:
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demie de pain 100 gr. de lait et 50 gr. d’eau bouil-
lante. Délayer trois jaunes d’ceufs avec 130 gr. de
miel et 40 gr. de beurre. Bien mélanger avec le pain.
Cuire au fourdansun moule a flan ou un plat beurrés.
Ajouter ensuite & la surface les 3 blancs battus en
neige ferme. Saupoudrer de sucre et faire cuire de
pouveau au four.

Pudding Britannia. — Dans un moule uni, caramé-
lisé ou beurré, disposer au fond, destranches de mie
de pain trés légérement beurrées. Recouvrir d’une pe-
titecouche de confiture (abricotou prune,ou cerise,ou
mirabelle) et alterner successivement couche de pain
et confiture pour remplir le moule aux trois quarts.
Verser & froid, par cuillerées, pour qu’elle pénétre
danstousles interstices,la créme suivante : battre ala
fourchette deux ceufs entiers, y verser peu 4 pen un
demi-litre de lait bouillant sucré (50 gr.) et vanillé,
Bien imbiber pendant un quart d’heure. Tasser de
temps en temps avecune fourchette. Cuire, couvert,
aubain-marie. Le pudding est cuit guand, en y plon-
geant une lame de couteau, on la retire séche. Sile
mo 1le a été beurré, on peut ajouter une sauce aux
fruits ou une créme liquide. Entre chaque couche de
pain, onpeat aussi ajouter des raisins secs (Corinthe

ouMalaga), 50 gr. en tout. Mais le pudding est ainsi
moins léger.

Soufflé de pain. — Voir : Soufflés.

auce au pain, — Voir : Sauces.

Pain aux choux-fleurs. — Mélanger des choux-
fleurs cuits et égouttés avec partie égale de mie de
pain, trempée au préalable dans moitié eau, moilié
lait. Ajouter deux jaunes d’ceufs, puis leurs blancs en
neige. Verser dans un moule beurré, cuire au bain-
marie. Servir en recouvrant d'une sauce blanche.
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7° LEGUMINEUSES

Nous rappelons que les légumineuses (pois, ha
rieots, lentilles, féves) comptent parmi les aliment
les plusforts. Ils conviennent aux organismes sol§
des et aux ftravailleurs manuels, et encore, poury
qu'il n’en soit pas fait un usage trop fréquent. Le
arthritiques, les dyspeptiques et les sédentaires de:
yront par contre n'en consomnier que rarement,
choisir leslégunineuses fraiches plutot que séc
et les atténuer en les préparant en méme te
que d'autres légumes (en ragofit de légumes oun
langés a de la purée de pomme de terre,par exemple)
sinon ils risqueraient : fermentations gastro-intesti
nales,fatigue et congestion du foie, migraine, goutte
rhumatisme, hémorroides, hypertension artérielle
Les petits pois de printemps sont tolérés par toutl
monde. Ceux d’été, se montrent déja trop forts p
les arthritiques et les dyspeptiques. Les lentilles
sont toujours mieux tolérées que les haricots, 1

Haricots. — Cuisson des haricots. — Les haricof
secs seront trempés dans l'eau la veille au soir
avant d’étre mis 4 cuire. On les meitra au feu er
méme temps que l'ean froide. Au contraire, les ha-
ricots frais : blancs, rouges ou flageolets, seront r
directement dans I’eau bouillante légérement salée.
On comptera a peu prés deux heures de cuissen &
grande eau. Pour leur donner meilleur goiit on p
ajouter dans I’eau de cuisson, une carotte, un b
quet de persil, thym, estragon et un oignon piqué
d’un demi-clou de girofle.

Haricots @ la maitre d'hotel. — Faire sauter rapi=
dement les haricots 4 feu doux dans une casserolé;
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avec un morceau de beurre.Ajouter un peu de persil
cru haché, an moment de servir.

Haricots @ la créme. — Faire sauter rapidement
les haricots au beurre. Au moment de servir, lier,
avec quelques cuillerées de créeme fraiche. On peut
ajouter aussi un peu de ciboulette hachée.

Haricols a la Béchamel, — Arroser les haricols
cuits avec une sauce béchamelle.
Haricots au beurre noir. — Arroser les haricots

cuits avec une sauce au beurre noir.
Haricols a la sauce malelofe. — Arroser les hari-
cots cuits avec une sauce malelole.

Haricols @ la sauce blanche a l'esiragon. — Arro-
ser les haricots cuits avec une sauce blanche a l'es-
lrdgon.

Huaricols panachés. — Cuire séparément des hari-
cots verts et des flageolets, les mélanger ensuite dans
la proportion de un quart de haricots flageelets pour
trois quarts de haricots verts. Servir avec une sauce
maitre d’hétel.

Haricots en salade. — Ajouter des haricols cuits
i de la salade verte et des pommes de terre cuites en
robe des champs et coupées en rondelles. Assaison-
ner d'une sauce mayonnaise ou d’une sauce vinai-
grette. On peut aussi les assaisonner seuls et ajouter
un peu de ciboulette hachée.

Haricols blancs ef noutlles au gratin. — Mélanger
4 parties égales haricols blancs et nouilles cuites.

ier avec un peu de sauce blanche ou de sauce
tomate. Saupoudrer de chapelure avec petits dés de
beurre. Gratiner au four.

Purée de haricots Parmentiére. — Faire cuire les
haricots pendant deux heures a grande eau. Ajouter
ensuite des pommes de terre pelées dans la propor-
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tion d'un tiers ou de moitié par rapport a la quanh'
de haricots employée. Tamiser & Ia passoire. AJout
un peu de beurre. i

Purée de haricols panachés. — Mélanger une pap-
tie de haricots flageolets en purée avec deux partieg
de haricots verts, cuits & I'eau, sautés au beurre et
passés a la passoire. -

Galantine végétarienne. — Voir : Lentilles. Rems:
placer les lentilles par des haricots. o

Cassoulet végélarien. — En hiver, faire tremper
la veille, des haricots flageolets secs en quantité vous-
lae pour obtenir deux grands verres aprés trempage.
En été, il vaut mieux utiliser deux grands verres de
haricots en grains frais et jeunes. Faire revenir sue=
cessivement dans un peu d’huile blanche 250 gr. d
champignons de couche (ou de pratelles ou de moril=
les ou de cépes), puis six carottes moyennes (600 gr.),
deux navets (250 gr.), deux oignons, huit pommes de
terre moyennes (500 gr.). Mettre le tout dans un
cocotte en fonte,sauf les pommes de terre. Ajoute
un bouquet de thym, laurier, persil, estragon, u
clou de girofle, un poireau coupé en morceaux,trois
cuillerées a soupe de trés bonnes olives noires :
dénoyautées (100 gr.),une gousse d’ail coupée fin
I'ean nécessaire pour avoir une sauce courte (de
verres environ). Faire cuire lentement quatre heures
a feu doux avec couvercle bien fermé. Remettre m_l
peu d’eau de temps en temps,s’il le faut. Ajouter les
pommes de terre trois quarts d’heure avantla fin de
la cuisson. Servir chaud. Ce sont les olives noires qni-
donnent a ce plat son fumet caractéristique. On ne
peut donc pas les remplacer par des olives vertess

Haricots en ragoit des quatre-saisons. — Voir pllﬂ' !
loin & propos des pommes de terre. g
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Réti de haricols. — Faire cuire un grand bol de
haricots en grains, a I'eau salée, avec deux oignons
moyens hachés, un bouquet et une demi-gousse
d’ail ou d’échalote. Mélanger ensuite avec un grand
bol de mie de pain trempée & ’eau et vingt belles oli-
vesnoires coupées en morceaux. Mettre dans un plat
a gratin. Recouvrir de chapelure,d’un peu de beurre.
Gratiner au four.

Haricots a la Bourguignonne. — Faire revenir de
petits oignons dans un pea d’huile blanche. Quand
ils ont pris de la couleur,les saupoudrer d’un peu de
farine. Remuer quelques instants sans roussir. Ajou-
ter les haricots, rouges de préférence, une gousse
d'ail, un bouquet : thym,persil,laurier,estragon,une
euilleréea soupedetrés bonnesolives noires dénoyau-
tées, ’eau nécessaire et un verre de vin rouge brilé
au préalable (chauffer le vin dans une casserole ; dés
qu'il bout,allumeravec une allumette 'alcool qui s’é-
vapore ; entretenir la flamme en soulevant le vin &
I'aide d’une cuiller). Cuire 4 feu doux pendant trois a
quatre heures environ. Ne pas ajouter de champi-
gnons qui randraient trop azoté ce plat,déja fort,dont
il ne faut pas abuser.

Haricots & la Poitevine. — Dans un potou un po-
chon en terre,mesurer un peu moins de la moitié de
sacontenance deharicots. Mettre ces haricols dans un
plat et les bien laver en versant sur eux de l'eau
bouillante. Les reprendre a I'écumoire et lesremettre
dans le pochon que I’on remplit d’eau. Faire mijoter
a petit feu pendant trois ou quatre heures. Ajouter
de I'eau chaude chaque fois qu’elle diminuera trop
dans le récipient. Au milieu de la cuisson, ajouter
du sel, une gousse d’ail, un oignon, un bouquet de

-thym et laurier.

14
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Pois. — On ne se servira jamais de petits pois e
boites de conserve (aliments dévitaminés,pris & cons
tre-saison et reverdis chimiquement). '

Petits pois a 'Anglaise, — Faire cuire les petit§
pois en les mettant a I'eau bouillante légérement sa.
lée. Une fois cuits, les égoutter, les mettre sur ug
plat et poser a la surface des dés de beurre frais.

Petits pois a la Frangaise. — Dans une casserole,
mettre de I'huile blanche ou du beurre, faire saute
pendant quelques minutes deux oignons blancs,puis
deux litres de petits pois frais ; ajouter un bouquetde
persil,thym,laurier,un demi-verre d’eau. Cuire & fex
doux. Surveiller en cours decuisson et ajouter un pet
d’eau s’il le faut,pour éviter que les pois soient 4 see.

Pelits pois a la Flamande. — Faire sauter et c'_‘
250 gr. de carottes au beurre avec un peu de sel et de
sucre en poudre. Quand elles sont & moitié cuites,
ajouter deux grands verres de pois écossés. Achevel
de cuire ensemble. Lier avec du beurre an moment
de servir. -

Petils pois au sucre. — Ce sont des petils pois pré:
parés a la Francaise, auxquels on ajoute deux cui
lerées a café de sucre en poudre. On retire I'oignon
au moment de servir. 3

Pelils poisavec artichauts. — Voir : Artichauls
Clamart et Artichauts & la Provencale.

Pelits pois a la créme. — Au moment de servir les
pelits pois 4 la Francaise, lier sur le coin du four=
neau avec de la créme fraiche.

Petits pois a la Bonne-Femme. — Ce sont des pe
titspois & la Francaiseauxquelson ajoute deux cceurs
de laitue ou uncceurderomaine. Ces saladesrendant
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Petits pois aux navels. — Voir : Navels.

Purée de pois Parmentiére. — Avec des pois fari-
neux d’été ou des pois cassés,faire une purée ; mélan-
geraparties égalesavec dela purée de pommesde ter-
re pour en atténuer la concentration.Ajouter beurre.

Petits pois en ragoit! des guatre-saisons. — Voir
plus loin a propos des pommes de terre.
Pelil pois a la menthe. — Cuire les pois & I'eau

salée, avec un pelit bouquet de menthe fraiche :
ajouter du beurre au moment de servir.

Lentilles. — Lenlilles au naturel. — Trier avec
soin les lentilles, qui renferment presque toujours de
petits graviers. Lesfaire tremper la veille. Les mettre
cuire a I’eau froide avec un bouquet de thym,laurier,
estragon, un oignonet une carotte coupée en mor-
ceaux.

Lentilles a la maitre d’hétel. — Egoutter des len-
tilles cuites 4 I'eaun, Les sécher en les faisant sauter
sur le feu,lier avec du beurre auquel onajoute un
peu de persil haché.

Lentilles a l'oignon. — Faire sauter des lentilles
cuites au naturel,dans de I'huile ot on aura fait rous-
sir un oignon coupé. Pourles estomacs délicats,
retirer les débris d’oignon avant de faire sauter les
lentilles.

Purée de lentilles Parmentiére. — Procéder comme
pour la purée de haricots Parmentiére.

Salade de lentilles. — Procéder comme pour la
salade de haricots.

Croqueltes de lentilles. — Mélanger une grande
tasse de purée de lentilles au naturel,cuites avecdeunx
vignons, une cuillerée a4 soupe de belles olives
noires, dénoyautées et hachées, une cuillerée a soupe
d’huile d'olive douce, une cuillerée a café de persil,
une cuillerée a café d'estragon hachés et de la cha-
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pelure, jusqu'a l'obtention d'une pate ferme. En
faire des boulettes que 'on aplatit en disques et l“
faire brunir a la poéle huilée oun beurrée. -
Roti de lentilles. — Faire le méme mélange. Le
faire gratiner au four.Servir avec une sauce tomate,
Ou encore, procéder comme pour le roti de haricots,
Galantine végétarienne. — La veille, faire cuire sé-
parément 100 gr. de macaroni 2 I’eau normalement
salée et 125 gr. de lentilles avec oignon, un bouquet
de persil,thym etlaurier. Le lendemain,faire tremper
150 gr. de mie de pain dans de l’ean. Hacher fine-
ment sur une planche un ceuf cuit dur avec deux cuil-
lerées a soupe d’olives noires dénayaulées Sil’on ne
peut se procurer des olives noires,les remplacer par
une ou deux carottes qui auront cuit avec les lentil-
les. Ensuite, hacher finement un oignon moyen et le
faire revenir dans une grande casserole, avec 70 gr.
de beurre. Puis, ajouter et mélanger soigneusement
dans cette casserole le macaroni, les lentilles,la mie
de pain exprimée, I'ceuf, les olives hachées, une cuil-
lerée 4 soupe de Gruyére ripé et enfin un ceunf cru
battu & part dans un bol. Puis, beurrer un moule et
mettre & cuire au four, 4 feu moyen, pendant environ
deux heures, en recouvrant d’'un papier beurré.Reti- .
rer et attendre vingt minutes avant de démouler, si-
I'on veut manger la galantine chaude. Si I'on veut la’
consommer froide, la laisser dans le moule jusqu’an’
lendemain; on la démoulera alors en trempantle
moule une & deux minutes dans de I'’eau chaude.
Lentilles a la mode. — Faire revenir a 1'huile ot
au beurre un oignon et 500 gr.de carottes coupées en
rondelles. Ajouter une tasse a thé de lentilles trem=
pées 4 l'avance, deux cuillerées 4 soupe d’olives noi= |
res déuoyautces une demi-gousse d’ail hachée, un
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clou de girofle, un bouquet de thym, persil, laurier,
estragon et suffisamment d’eau pour cuire a feu doux.

Lentilles a la Poitevine. — Procéder comme pour
les haricots a la Poitevine.
Féves. — Féves a la maitre d’hotel, — Se servir

de féves fraiches et jeunes, au printemps, Les faire
cuire a I’eau salée. Egoutter. Ajouter sauce & la mai-
tre d’hotel, en les faisant sauter un peu, a fen doux.
On peut également préparer les féves ala sauce blan-
che,a la sauce béchamelle,en ragoiit des quatre-saisons,
a la eréme, en purée Parmentiére, comme les haricots.

8> MARRONS

Décorticage des marrons. — Retirer la premiére
écorce au couteau. Meltre les marrons au four pen-
dant cinq minutes ; puis les frotter dans un torchon
sec : laseconde peau s’écaille ets’enléve ainsi facile-
ment. Les marrons sees et décortiqués doivent étre
trempés a I'avance, cuits plus longtemps et changés
d’eau de cuisson.

Marrons bouillis. — On met les marrons entiers
dans une marmite ou une grande casserole avec de
I'eau, une poignée de sel et un bouquet d’estragon
frais ou sec (en été, faire sécher des branches d’estra-
gon que l'on destinera a cetusage).L’estragon denne
ainsiup golit délicieux aux marrons.Cuiretrois quarts
d’heure. Les personnes qui aiment le goat du céleri
peuvent aussi faire bouillir les marrons avee une
branche de céleri. On peut encore les faire cuire de
la méme facon aprés les avoir décortiqués, mais on
doit mettre alors moins de sel.

Marrons sautés an beurre. — Aprés avoir décor-
tiqué complétement les marrons et les aveir cuits a
I'eau, les faire sauter & la poéle avec du beurre,



S
i

212 LA CUISINE SIMPLE

Marrons aux oignons. — Faire brunir un oignon
coupé fin dans du beurre ou de 'huile, y faire sauter
les marrons cuits. :

Marrons a la créme.— Ajouter une cuillerée Ason-
pe de créme fraiche pour 500 gr.de marrons bouillis,

purée de marrons, entourée de choux de Bruxelles
nature ou sautés. ‘
Marrons en purée. — Passer des marrons décorti-
qués et bouillis, au hachoir mécanique. Ajouter un
peu d’eau,de beurre et une cuillerée 4 soupe de créme
battue pour 500 gr. de marrons.
Marrons grillés. — Fendre I'écorce en travers an
couteau, sur une face : mettre les marrons a griller
sur un feu flambant, soit dans une poéle spéciale &
grands trous,en les recouvrant d’un couvercle de co-"
cotte en fonte,soitdans le double poélon en terre ap
pelé diable. Cuire environ une demi-heure en les re-
muant souvent.
Marrons en ragotit d’hiver. — Mettre dans une
casserole une noix de beurre ; le laisser fondre a feu
moyen ;puis, faire dorer quatre ou cinq oignons et
des carottes (sept ou huit) coupées en rondelles min=
ces. Quand tout est bien doré, verser un verre d’ean
chaude, metire un bouquet (persil, thym, laurier,
sauge) ; ajouter quelques morceaux de courge fari-
neuse (de Hubbard) pour lier la sauce, puis des mar-
rons (décortiqués a I'avance). Ajouter ensuite de
pommes de terre pelées et plutdt petites; saler ; cou-
vrir et laisser mijoter environ deux heures. On peut
mettre aussi des olives noires ou des champignons
de couche ou du céleri-rave ou des navets pour con=
dimenter davantage ce ragofit. £
Gdteau de marrons. — Peser 600 gr. de marrons 4
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aprés les avoir débarrassés de la premiére écorce.
Enlever la deuxiéme écorce en les passant au four.
Les faire cuire a I'ean sans sel. Les égoutter. Les
passer en gros vermicelle sur une passoire & gros
trous, en ajoutant quelques cuillerées d’ean. Y mé-
langer avec une fourchette, sans tourner, mais en
soulevant la purée de tous cotés : 80 gr. de sucre en
poudre et trois blancs d’ceufs battus en neige. Placer
dans un moule caramélisé. Cuire au four une demi-
heure. Faire une créme liquide 4 la vanille avec les
trois jaunes d’ceuf et du lait. Démouler a chaud le
giteau sur un compotier et verser la créme dessus.

9° POMMES DE TERRE

Ne jamais acheter des pommes de terre a chair
blanche ; ne jamais cualtiver de pommes de terre a
chair blanche. Non seulement elles se délitent a la
cuisson, et sont difficiles & préparer, mais surtout
leur usage conduit a la dénutrition.

Pommes de terre rissolées ou réties a sec.— Gratter
ou peler des pommes de terre moyennes. Les faire
bouillir & 'eau salée dans une cocotte en fonte pen-
dant dix & quinze minutes. Jeter I'eau de cuisson ;
achever la cuisson 4 sec pendant trois quarts d’heure
environ, en remettant le couvercle. Quand les pom-
mes de terre sont gratinées et attachées sur une face
on les souléve au couteau et on les retourne pour
rissoler 'autre face. Ces pommes de terre gratinées
sans corps gras conviennent particuliérement aux
dyspeptiques.

Autre maniére. — Se servir d’'un double poélonen
terre dit : diable, dont les deux moitiés se ren-
versent et s’emboitent I'une sur l'autre, el peuvent
se poser alternativement sur le feu par simple retour-
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nement de I'’ensemble. Cespoélons ne doivent jamais
étre mouillés,sinon ils casseraient. Commeilsneser-
vent qu'a rotirdespommes de terre et des marrons,
on pourra se dispenser de les laver et on n'ajoutera
jamais d’eau pour la cuisson. Onyenfermelespommes
de terre pelées et on euit environ deux heures en re-
tournant 'appareil quatre fois pour avoir une cuisson
réguliére. L.es pommes de terre ontainsi plus de sa-
veur,mais ellesnesontpassalées.Avantdeles consom=
mer, les couper en deux en leng, les saupoudrerde |
sel etau besoin, ajoutersur chacune quelques gouttes
de beurre fondu. Ce procédé n’est pas recommanda-
ble au cours des années trés séches o les légumes
déja trés concentrés naturellement ont besoin d’étre
déconcentrés parlacuisson a grandeeau et mémepar
deschangements d’eau, afin de devenirmoins irritants
pourles voies digestives,les plasmasetles émonctoires
des arthritiques. Aussi, au cours des années séches,
doit-on utiliser la premiére maniére. )
Pommes de lerre en purée. — Préparation utile
surtout pour les convalescents ou au cours d’années
trés séches pour déconcentrer les pommes de terre.
En temps habituel,il vaut mieux consommer les pom-
mes de terre a 'état solide et faire sa purée soi-méme
par insalivation et mastication suffisamment prolon-
gées. Elles ne se digérent que mieux.
Mettre cuire a I'eau froide salée 500 gr. de pom-
mesde terre pelées et coupées en gros morceaux. Puis
les égoutter, les passer au presse-purée ou a la pas-
soire en imprimant au pilon de bois des secousses
verticales saccadées. Ajouter un peu d’eau chaude
ordinaire : bien battre. Servir nature ou avec 20 gr.
de beurre ou de créme fraiche ajoutés hors du feu.
Purée de pommes de lerre au laif. — On remplace
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le mouillement final a I’eau par du lait. Cette prépa-
ration au lait est moins digestible qu'au beurre.

Ponmunes de terre a I'eenf. — Lier la purée nature
ou au beurre,avec un jaune d’ceuf.

Pommes de terre au fromage en purée ou au gratin,
— Ajouter a la purée de pommes de terre 2 1’eau un
peu de Gruyére rapé, ou encore disposer dans un
plat a gratin des pommes de terre cuites, coupées
en rondelles, recouvrir d’'une sauce blanche ou bé-
chamelle, saupoudrer de chapelure et de Gruyére
rapé.Dorer au four. On peut se servir de Parmesan,
fromage moins gras et plus facile a digérer.

Pommes de terre en robe des champs, bouillies. —
Bien laver et brosser des pommes de terre ; les recou-
vrir d’eau dans la casserole. Saler ; couvrir ; cuire
trois gquarts d’heure 4 feu doux. A consommer nature
ou avec beurre cru.

Pommes de terre en robe des champs, an four. —
Laver et brosser despommes de terre. Essuyer.Les
cuire sur la plague du four. Surveiller pour les re-
tourner et les servir 3 point, sans qu’elles soient ra-
cornies.

Pommesde terre en robe des champs sous la cendre.
— Sil’'on a un feu de bois, les mettre 4 cuire dansla
cendre chaude.

Pommes de terre a I’ Anglaise. — Cuire des pom-
mes de terre entiéres, pelées, & I'eau salée. Piquer
avecune fourchette pour serendrecompte du moment
ol elles sont a4 point. Rejeter I'eau, laisser sur le
bord du feu une ou deux minutes. Servir chaudes,
accompagnées de beurre frais.

Pommes de terre cnites & l'ean d’oignon roussi. —
Faire noirecira I'huile un oignon coupé en morceaux.
Ajouter I'eau nécessaire pour cuire les pommes de
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terre.Aprés ébullition, retirer les débris d’oignon sur:
une passoire. Ajouter des pommes de terre moyen-
nes. Cuire a4 I’Anglaise. Les pommes de terre acquig-
rent ainsiune teinte rousse el un gott agréable, sans.
{atiguer l'estomac.

Pommes de terre a la maitre d’hélel,

Pommes de terre a lasauce blanche.

Pommes de lerre a la sauce béchamelle.

Pommes de terre a la sauce pouletie.

Pommes de terre a la sauce blanche a lestragon.

Pommes de terre a la sauce blanche aux cdpres.

Pommes de terre a la sauce blanche a la cibouletie,

Pommes de terre a la sance blanche aux caroltes
et aux champignons. ;

Pommes de terre & la eréme.

Pommes de terre au beurre.

Pommes de terre sauce mousseline.

Pommes de terre a la sauce au pain.

Pommes de terre ala sauce tomale.

Pommes de lerre 1 la sauce mayonnaise avecon sa
ceuf.

Pommes de terre a la sauce matelote,

Pommes de terre a la sauce rousse.

Pommes de terre a la sauce Béarnaise.

Pommes de terre a la sauce moutarde.

Pour toutes ces préparations, cuire les pommes
a I'’Anglaise, les couper en rondelles et ajouter em :
mélange ouen couverture la sauce indiquée (Voir : 4
Sauces). b

Pommes de terre Anna. — Couper des pommes de
terre en minces rondelles. Les laver et les essuyer.
Rangerles rondelles enles faisant se chevaucher dans
une sauteuse a fond épais, ou une cocotte beurrée, e
en les disposant par couches séparées par du beurre
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et salées. Faire cing a six couches. Cuire a four vif,

- l'ustensile étant couvert, pendant une demi-heure.
Retourner ce pain de pommes de terre, si c’estutile.
Démouler sur un couvercle de casserole et servirsur
un plat.

Pommes de terre Voisin.— Méme préparation en
ajoutant un peu de Gruyére ripé, entre chaque lit
de pommes de terre.

Pommes de terre d la Brévannaise.— Prendre dou-
ze belles pommes de terre (a chair jaune :saucisse);
les peler, les laver, les couper en dés et les mettrea
cuire dans une casserole avecun demi-verre d’eau et
un peu de sel. Quand elles sont cuites, les passer au
tamis ou 4 la passoire fine. Remettre ensuite cette
purée dans la casseroleet ajouter 250 gr. de lait,enla
délayant bien,un jaune d’ceuf,30 gr. de Parmesan ra-
pé et deux cuillerées & soupe de sucre en poudre.

Mettre ce mélange dans un platallant au four, ou
dans un moule préalablement beurrés. Faire cuirea
four moyen, une demi-heure ou trois quarts d’heure,
jusqu’a ce que le dessus soit bien doré. Servir chaud
mais peut aussi se manger froid.

Pommesdeterre diastasées.— Pour dyspeptiques et
entéritiques. Procéder comme pour le riz diastasé.

Pommies de terre en omelette. — Voir : Omelelle.

Pommes de terre en omelette Picarde, sans ceufs.—
Faire cuire deux ou trois poireaux avec un kilo de
pommes de terre, salés et coupés en morceaux com-
me pour une soupe, mais dans moins d’eau. Puis bien
égoutter les légumes sur une passoire. Les passer
ensuite, Mettre une bonne cuillerée a soupe
d’huile dans une poéle et quand elle est bien
chaude, verser la purée, I'égaliser et laisser dorer 4
feu doux. Retourner ensuite 'omelette al'aide d’'une
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assiette pour la renverser. Remettre encore autant
d’huile dans la poéle et la chauffer avant d'y replacer
I'omelette. Laisser dorerl’autre face et servir aussitét, -
Pommes de lerre au lait.— Peler, couper les pom-
mes de terre en morceaux, les mettre a cuireavec du |
sel, trés peu de muscade et moitié lait, Lier avec un
jaune d’ceuf, surle coin du feu,au moment de servir,
Autre procédé.— Couper les pommes de terre en
tranches, les faire sauter au beurre; saupoudrer 1
d’une cuillerée de farine ; faire sauter encore ; mouil-
ler moitié eau, moitié lalt saler ; laisser muoterun&
demi-heure. Remuer avec précaution. On peut ajou-
ter une liaison, 3
Pommes de terre saulées. —Faire cuire des pom-
mes de terre 4 'eau en robe. Laisser refroidir, éplu-
cher, couper en rondelles, faire sauter et dorer a
poéle avec huile blanche ou beurre. Servir ainsioun
avec un peu de persil haché, Cuites en robe d’abord,
elles absorbent moins de graisse que cuites 4 'ean
ou ajoutées en rondelles crues. R
Pommes de terre nouvelles Chateau. — Laver, grat-
ter et essuyer de petites pommes de terre nouvelle
Faire chauffer de I'huile blanche ou du beurre dans
une sauteuse. Ajouter les pommes de terre, les re= |
muer souvent, Au milieu de la cuisson, ajouter un
peu de sel fin. Servir quand elles sont dorées.
Pommes de lerre Lyonnaise ou sautées a l'oignon. —
Faire brunir 4 ’huile ou aubeurre de 'oignon coupé
en morceaux; ajouter les pommes de terre cuites et
coupées en rondelles. Saler, faire sauter et dorer,
sans racornir. On peut utiliser ainsi des restes de
pommes de terre cuites, entiéres. 1
Pommesde terre a la Parisienne. — Faire dorer un
gros oigaon coupé en morceaux, au beurreou al’huile
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blanche. Ajouter deux verres d’eau, les pommes de
terre coupées en morceaux, un bouquetde thym,per-
sil, laurier, estragon, du sel. Cuire A feu doux. Gette
préparation est bien plus digestible que celle au roux,
dans laquelle on ajoute de la farine 4 I'huile chaude.

Pommes de terre auroux. — C'est l]a méme avec
farine ajoutée i roussir avec les oignons.

Pommes de terre au lard, sans lard. — C’est la re-
celte de la pomme de terre auroux, dans laquelle on
ajoute une demi-gousse d’ail hachée.

Pommes de terre @ la Polonaise. —Cuire en robe ;
couper en rondelles. Servir avec une sauce blanche
aux cépres et aux cornichons hachées.

Pommes de terre Normande. — Pommes de terre
cuites, coupées en morceaux, auxquelles on ajoute
une sauce blanche et un verre de créme fraiche,

Pommes deterre alaProvencale. — Ce sont des
pommes de terre sautées & I’huile d’olive avec fines
herbes, une gousse d’ail, hachées et une trace de
muscade. Si 'on a I'estomac robuste, on peut ajouter
une échalote et un filet de vinaigre.

Pommes deterre a la Viennoise. — Faire cuire des
pommes de terre en robe des champs, avec un gros
oignon coupé en quatre, un bouquet (thym, persil,
laurier), un ou deux clous de girofle et de 'eau pour
les couvrir. Les éplucher, les couper en deux et les
servir avec une sauce blanche aux capres.

Pommes de terredla Créole ou au sucre, — Faire
une purée. Ajouter beurre et sucre en poudre. Par-
semer la surface de crofitons de pain que I’on aura
saupoudrés de sucre et mis a glacer au four, aupa-
ravant.

Pommes de terre Limousine. — Mélanger a parties
¢gales pommes de terre pelées et chataignes décor-
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tiquées. Cuire ensemble & I'eau salée. Réduire en pua
rée. Servir nature ou avec du beurre frais. I
Purée de pommes de lerre aux haricols.
Purée de pommes de terre anx lentilles.
Purée de pommes de terre aux pois. (Voir aux ]
gumineuses). 4
Pommes de terre Bonne-Femme. — Pommes de
terre pelées, coupées en morceaux, cuites & De
avec sel, deux oignons moyens, un bouquet de p
sil, cerfeuil, thym, laurier, estragon. Ajouter, di
minutes avant de servir, un morcean de beurre
tourner pour que les pommes de terre soient lié
légérement écrasées. Retirer le bouquet ; servir
peut aussi commencer par mettre le beurre avec
5 cuillerées 4 soupe de farine ; puis, ajouter I’
chaude nécessaire pour cuire les pommes de terre
les condiments, dans cette sauce blanche Bonne:
Femme,
Pommes de terre & la Dauphine ou & la Ri
lien, — Préparer une pidte a choux ou & Pets
nonne de la fagon suivante : dans une grande cass
role épaisse mettre 200 gr. d’eaa, 50 gr. de beu
une cuillerée a soupe de sucre en poudre, deux cu
leréesa calé d'eau de fleurs d'oranger et unefo
pincée de sel. Quand le mélange est en grande ébul:
lition, ajouter d’'un conp 125 gr. de farine. '
Mélanger avecla cuiller de bois sur feu trés do
puis & I’écart jusqu'a ce que la pate se détache du
cipient, Retirer du feu, incorporer en tournant vigo
reusement un ceuf entier ; puis un second ceuf ; p
un troisi¢me ceuf. Enfin, incorporer dans la pate &
cheux, peu a peu, 500 gr. de pommes de terre (cuites
'eau, égoutiées, puis passées au presse-purée) po;
obtenir finalement une pate lisse.Al'aide d’une culls
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ler 2 café et du doigt détacher et faire tomber dans
Thuile a frire pas trop chaude ; faire cuire et re-
tourner & l'aide de I'¢écumoire pour dorer les deux
faces. LEgoutter et servir. On peut aussi les rendre
plus légeres en les disposant sur un plat 4 gratin
beurré et en les faisant cuire au four. Les retourner
quand le dessus est doré, pour les bien cuire sur les
deux faces.

Pommes de terre frites. -- Découper les pommes
de terre en lranches longues et minces ou en fines
baguettes a l'aide d'un couteau cannelé (pommes
paille). Les laver 4 I’eau fraiche, les bien essuyer, puis
les jeter dans la friture a’huile blen chaude mais non
bouillante. Remuer avec 1'écumoire. Laisser cuire
une dizaine de minutes. Faire égoutter, saler au sel
fin ; servir.

Pommes de terre soufflées.— Peler et essuyer soi-
gneusement de grosses pommes de terre de Hollande.
Les débiter en larges et longues tranches de I'épais-
seur d'une piéce de deux sous. Les laver a I'eau frai-
che, Les essuyer. Les plonger dans la friture d’huile
blanehe, pas trop chaude ; les laisser cuire, mais
sans qu’elles prennent couleur. Les retirer quand
elles montent a la surface ; les égoutter, puis les re-
plonger dans la friture bien bouillante en les agitant
avec I'écumoire pour qu'elles ne collent pas les unes
aux autres et en les maintenant dans I'huile pour
qu'elles gonflent également. En quelques minutes
elles gonflent et se colorent. Il nereste plus qu'a les
retirer, les égoutter, les saupoudrer de sel fin et les
servir, Il est important que la friture soit abondante
et les pommes de terre mises en petite quantité a la
fois, pour la seconde friture.

Pommes de terre en ragoiit des quatre-saisons.—Faire
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revenir dans une casserole avec de I’huile blanche oy
une noix de beurre, trois ou quatre oignons entiers,
des carottes entiéres si elles sont petites et nouvelles
ou coupées en morceaux si elles sont vieilles et gros-
ses, un navet, Puis, ajouter des pommes de terre, p
trop grosses; un grand verre d’eau, un bouquet
thym, laurier, estragon, persil ; saler ; couvrir ; la
ser mijoter deux heures. Eviter d’ajouterdela fari
qui rendrait le ragodt moins digestible. Selonless
sons, on ajoute aux pommes de terre ou des petits po
oudes petites [éves ou des pointes d’asperges au prins
temps ; plus tard, des haricots verls ouun pen de fl
geolets frais, ou du chou-fleur, ou du chou-rave, on
des champignons variés. En hiver, on peut met
des lentilles ou un peu de céleri-rave ou des cho
de Bruxelles ou des olives noires ou des olives verte
des marrons, de la courge farineuse. Ce ragoiit peut
donc étre composé de fagons trés variées. 7
Pommes de terre en gratin & la Dauphinoise.— Cou-
perenrondelles un kilo de pommes de terre cuites
robe et pelées. Beurrerun plata gratin. Disposerd
couches successives de pommes de terre que 'on
couvre chacune de quelques cuillerées du mélan
suivant fait & part : un verre d’eau bouillante,un ver
delait (ou un demi-verrede créme et un verre et de
d’eau), 100 gr. de Gruyére ou de Parmesan ripé,
40 gr. de beurre. Cuire 4 four doux pendant trois
quarts d’heure environ. 3
Gdteau de pommes de terre. — Dans unkilo dep i
rée de pommes de terre, mélanger un jaune d’cenl.
puis le blanc battu en neige ; mettre au four penda
une demi-heure soit dans un moule beurré soit da
un plat creux avec un peu de beurre a la surface.
Pommes de terre en soufflé. — Voir Table : Ssuﬁu* y
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Pommes de terre en gnocchis. — Voir Table : Gnoe-

chis.
Pommes de terre Duchesse. — Voir Table.
Pommes de terre en croquettes. — Voir Table.

Beignels de pommes de terre. — On peut faire les
beignets de pommes de terre, en procédant comme
il a été dit pour les pommes de terre a la Richelieu.

Pommes de terre en crépes. — Passer au presse-
purée 500 gr.de pommes de terre cuites a I’'eau ; ajou-
ter quatre cuillerées a soupe de farine, du sel,un ceaf
entier ; délayer, avec 20 gr. de beurre, 150 gr. d’eau
et 100 gr. de lait pour obtenir une pite & crépes trés
épaisse. Verser par cuillerées dans une poéle conte-
pant une cuillerée a soupe d’huile chaude. Aprés dé-
but de cuisson,secouer la poéle souvent. Dorer en-
suite l'autre coté, en remettant un peu d’huile, apreés
avoir retourné la crépe.

Autre formule. — Raper 500 gr. de pommes de
terre crues. Ajouter l'eau qui en sort avee deux cuil-
lerées a soupe de mie de pain rdpée quel'on aura
trempée dans du lait et un ceuf entier pour obtenir
une bouillie 2 crépes.

Pommes de terre en paté. — Faire une pite avec
250 gr. de farine,un ceuf entier,40 gr. de beurre,une
petite pincée de sel,un demi-verre d’eau. Bien pétrir
et laisser reposer deux heures. Etendre cette pate au
rouleau en une feuille trés mince que 'on divise en
deux. Tapisser un moule ou un plat allant au four,
préalablement beurré. Prendre sept pommesde terre
de moyenne grosseur,les peler et les couper en ron-
delles minces,que 'on placera sur la pate par cou-
ches successives en mettant de la créme (125 gr. en
tout) entre chaque couche. Puis recouvrir avec la

15



224 LA CUISINE SIMPLE

seconde feuille de pite et border. Mettre au four mg~
yen. Une heure de cuisson.

Quenelles de pommes de terre. — Faire fondre dang.
une casserole 40 gr.de beurre,y ajouter quatre cuil-
lerées a bouche de mie de pain rapée,un ceuf entier,
250 gr. de pommes de terre cuites et écrasées fine
ment,du sel,un peu de persil et d’oignon,hachés fin,
Quand cette pite est bien mélangée,on en forme de
quenelles que 'on plonge trois minutes dans l'ean
bouillante légérement salée. ‘

Avant de confectionner les quenellesonen a roulé.
une en essai ; si elle devient trop dure a la cuisso
on ajoute un peu d’eau ala pite,dans le cas contraire
un peu de farine. 1

Ces quenelles se servent en garnitures,en vol-au:
vent ou avec des sauces variées. &

Pommes deterre Mireite. — Couperen petits cubes
des pommes de terre cuites a I'eaun ; les retourm
dans un peu d’huile ou de beurre fondu ; les pla
dans un plat 4 gratin avec trois cuillerées d’eau :
laisser dorer au four et servir.

Boulettes du Pauvre Homme. — Ecraser 500 gr.
de pommes de terre cuites 4 ’eau,leurincorporeru
cuillerée & soupe de farine et une cuillerée a sou
de chapelure avec de I'’eau chaude pour en faire u
pite ferme que ’on divise en boulettes dela grosse
d’un ceuf. Rouler dans la farine, faire cuire dans
'eau bouillante. Quand la cuisson est suffisante, |
boulettes remontent a la surface. Servir avec uné
sauee béchamelle ou une sauce tomate.

Pommes de terre aux olives noires. — Prend
douze pommes de terre (ou un kilo),les faire cuire B
robe, les éplucher et les passer au tamis. Ajouter &
cette purée un demi-verre d’eau, un jaune d’cenf, 50
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gr. de Gruyére ou de Parmesan ( plus léger), ripés
quinze olives noires dénoyautées et coupées en pe-
tits fragments, une pincée de sel et un blanc d’ceuf
battu en neige. Bien mélanger le tout. Beurrer un
moule & charlotte, le saupoudrer de chapelureet y
verser la purée. Cuire au four pendant une demi-
heure. Renverser sur un plat et servir.

Pomines de terre anx champignons.— Voir Table :
Champignons Parmentiére au gralin.

Pommes de terre au macaroni. — Dans un plat &
gratin beurré, mettreune couche de pommes de terre
cuites, coupées en rondelles,saupoudrées d'un peude
Gruyére,puis une couche de macaronicuit,saupoudré
aussi de Gruyére ; terminer par une couche de pom-
mes de terre. Recouvrir d'une sauce béchamelle on
d’une sauce blanche ou d’une sauce tomate. Mettre
au four et servir chaud.

Pommes de terre a@ la Barigoule. — Faire revenir
dans de 'huile deux ou trois petits oignons et des
pommes de terre moyennes, ajouter un bouquet de
thym, laurier, estragon, avec un verre d’eau et des
fonds d’artichauts (4 demi cuits au préalable dont
on aura enlevé les feuilles) coupés en quatre. Cuire
4 feu doux une demi-heure.

Pommes de terre aux pointes d'asperges. —Dans des
pommes de terre nouvelles sautées au beurre,ajouter
aumilieu du temps de cuisson des pointes d’asperges
coupées en petits morceaux.

Pommes de terre aux caroltes el aux poireaux. —
Couper en petits morceaux, en quantités égales, des
pommes de terre, des carottes et des poireaus ; les
cuire a I'eau salée dans un fait-tout, pendant une
heure et demie. Servir nature. On peut y ajouter du
beurre cru a table.
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Pommes de terre a la choucroute. — A de la chou-
croute, lavéed’abord a grande eau tiéde, puis cuite 3
I'eau salée pendant deux heures, ajouter une demi-
heure avant de servir des pommes de terre pelées
coupées en gros morceaux. Sauter ou servir nature
avec beurre ajouté dans l'assiette.

Pommes de terre aux chonx. — Faire sauterala
poéle avec huile blanche ou beurre un mélange de
choux et de pommes de terre cuits 4 ’eau et hachés
ensemble. A

Pommes de lerre aux épinards. — Mélanger de
épinards hachés,dans la proportion de untiers a deux
tiers de purée de pommes de terre. Mettre gratiner
au four avec chapelure et beurre. _

Pommes deterre en salade.—Cuireal'eau,éplucher,
couper en rondelles des pommes de terre, les arro-
serd’huile, de vinaigre,desel, d'un peu de poivre ou
de museade et de deux cuillerées a soupe d’ean. On
peut aussi ajouter un peu de ciboulette et d’estragon
hachés, si 'on a bon estomac. R

Pommes de terre en salade avec pissenlits. —
Ajouter 4 lasalade précédente une poignée de pissen-
lits verts coupés en morceaux de trois 4 quatre cen-
timétres.

Pomumes de terre crues. — Voir : Hors-d'ceuvre.

Pommes de terre en potages. — Voir : Polages.

10° LEGUMES-FRUITS

Onrange sous le pom de légumes-fruits: les auber-
gines, les tomates, les concombres et les cornichons,
les courgettes,les courges,les citrouilles,les potirons,
les giraumons et enfin les marrons.Les courges fari-
neuses, les courgettes et les marrons mis a part, ces

aliments sont peu intéressants et peu recommanda-
bles.
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Aubergines et tomates. — Ces fruits de la famille
des solanées sont malsains,irritants,acidifiants. Ac-
commodés seuls,ils sont peuagréables,peu nutritifs.
On estobligé de les farcir, cequi devient prétexte a
des mélanges de choses indigestes par elles-mémes
ou par leur groupement : échalote, ail, oignon, lait,
ceuf dur, champignons.De plus, ces farces sont lon-
gues a préparer.Celte perte de temps inutile et ces
mélanges nocifs pour I'estomac font que nous avons
supprimé la plupart des farces dans nos recettes.On
fera donc bien de ne consommer des aunbergines et
des tomates que d'une fagon trés exceptionnelle.

Aubergires sautées. — Couper des aubergines en
deux dans le sens de la longueur, les faire sauter
4 I'huile d’olive ou au beurre, avec un peu de sel,
puis les laisser cuire dans leur jus, en les cou-
vrant.

Aubergines an gralin. — Faire sauter les auber-
gines comme il vient d’étre dit. Terminer la cuis-
son au four dans un plat a gratin, en les recou-
vrant de chapelure et de beurre ou d'une sauce
blanche.

Sauce tomate. — Voir : Table des matiéres.

Tomates crues,en salade ou en hors-d'cenvre. — To-
mates pelées,coupées en tranches et assaisonnées de
sauce vinaigrette.

Concombres. — Ces fruits ne sont guére salubres
ni cuits,ni crus. On peut les faire cuire a l'eau salée
avecun bouquet et les servir avec une sauce a lacré-
me.On peut aussi les consommer crus en hors-d’cen-
vre.Mais comme ils sont plutot décalcifiants, il vaut
mieux se vitaminer et se minéraliser -avec d’autres
végétaux crus (Voir : Hors-d’ceuvre).

Courgettes. — Cultiver, pour étre consommeée en
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été, 4 létat jeune,la variété « Courge italienne non
coureuse ». Récolter les fruits quand ils atteignent,
une ou deux fois, la longueur de la main et quand
leur peau est encore tendre.Les cuire sans les peler
niles éplucher. Les découper en rondelles que 'on
jette dans I’ean bouillante. Elles sont cuites en cing
minutes.Les égoutter et les servir nature avec beurre
cru ou encore avec sauce blanche ou 4 la créme oun
encore en mélange avec pommes de terre ou haricots
verts sautés, ou encore au gratin a l'huile avee
Gruyére rapé, au four. Découpées, non pelées, en
rondelles et mises, crues, a sauter 4 la poéle, dans
un peu d’huile, elles sont excellentes. -

Courgeltes farcies au riz.— Couper les courgettes
en long, en deux morceaux. Faire cnire & I'eau salée.
Egoutter,la face coupée reposant sur un linge.Sortir
la chair des courgettes avec une cuiller,laméleravee
duriz Pilaw cuit 4 l'oignon et un peu de Gruyére
ripé. Remplir les moitiés des courges évidées avec
cette farce et mettre gratiner au four dans un plat
huilé ou beurré. 3

Citrouille, giraumon, potiron. -— Ces gros fruits =

trop aqueux et peu sapides ne sont guére utiles. On

n’en peut faire que des potages. Il faut éviterde les
corser avec du lait qui, pris liquide, alourdit 'esto-
mac.ll vaut mieux leur adjoindre seulement du beurre
de la créme, du vermicelle ou des petites pites ou
ou du riz ou des croiitons de pain frits ou grillés.
Courges farineuses sucrées. —Ces courges (courge
sucrée de Hubbard, potiron de Corfou ou pain des
pauvres) dont l'usage n’est pas répandu et que 'on
netrouve pas sur les marchés, sont pourtant d’exeel-
lents aliments, nutritifs, minéralisants, farineux com-
me des pommes de terre et sucrés naturellement.
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Ils peuvent servir 2 rompre de temps en temps la
monotonie des légumes d’hiver : choux, carottes et
poireaux.

Courge en purée. — Cuire i l’eau salée des tran-
ches de courge, pelées et coupées en morceaux. Ré-
duire en purée surla passoire. Consommer nature
ouassaisonner de beurre ou de créme fraiche.

Courge en ragoiil des quatre-saisons. — Proeéder
comme pour le ragoit d’hiver aux marrons (Voir:
Marrons) en accroissant la dose de courge.

Courge avec marrons. — Cuire séparément la
courge en morceaux et les marrons décortiqués. Les
mélanger et ajouter une sauce blanche.

Courge avec pommes de terre. — Méme pré-
paration,
Courge sautée. — Couper en tranches minces et

faire sauter a la poéle, dans un peu d’huile blanche
ou de beurre. Consommer isolément ou employer en
guise de croitons sur un plat d'épinards ou de fenil-
les de bettes hachés, ou encore mélangées a du riz
ou a des nouilles.

Courge a la Parmentiére au gralin. — Mélanger a
parties égales dela purée de courge et dela purée de
pommes de terre, recouvrir de chapelure et de
beurre, faire gratiner au four.

Courge au fromage de Gruyére. —Mélanger 40 gr.
de Gruyére ripé A une purée de courge. Remplir
un plat A gratin. Saupoudrer de chapelure avec
beurre.

Courge anx épinards. —Faire cuire séparément
la courge et les épinards. Réduire la courge en purée
et passer les épinards au hachoir. Les mélanger
ensuite dans la proportion d’une partie d’épinards
pour deux parties de courge. Ajouter du beurre (si
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I’on veut). Garnir le plat de petits crottons frits da
le beurre ou dans I'huile. On peutaussi mettre a gra.
tiner au four. [

Courge aux carottes.—Mélanger un tiers de carot
tes cuites et passéesavecdeuxtiersde purée de courge,
Recouvrir d'une sauce blanche et de chapelure ay
beurre ; faire gratiner au four.

Courge an riz. — Mélanger la purée de courge
avec un tiers de riz cuit séparément au sucre
a la vanille. Faire gratiner an four avec chap
lure et beurre.

Courge avec pommes de terre et chou-fleur. — Mé-
langer moitié puréede courge, avec un quart de pur
de pommes de terre et un quart de chou-fleur cuit.
Faire gratiner au four sous sauce blanche ou sim-
plement avec heurre et chapelure.

Courge avec semoule de mais. — Faire rissole;
un oignon a I'huile, faire sauter rapidement les"
morceaux de courge cuite a I'eau, y ajouter la se~
moule de mais cuaite a 'eau. Faire gratiner au four.

Pudding de mais @ la courge. — Faire cuire 800
gr. de courge farineuse coupée en morceaux dans
assez d’eau pour les recouvrir. Dés que les morceaux
sont ramollis, égoutter, rejeter I'eaude cuisson, pas-
ser en purée. D’autre part, jeteren pluie 200 gr. de
semoule de mais dans600 gr. d’eau et 400 gr. de lait.
bouillant, additionnés de deux pincées de sel et 100
gr.de sucre en poudre. Une fois la semoule épaissie
y mélanger, hors du feu, la purée de courge. Mettre
le tout dans un moule caramélisé et cuire au four =
pendant vingt minutes environ.

Courge a la Brévannaise. — Proc¢éder comme
pour les Pommes de terre a la Brévannaise. :
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Courge d la Richelieu. — Procéder comme pour
les pommes de lerre ala Richelieu.

Beignetsdecourge. — Eplucher et réduire en pulpe
- 4 l'aide de la rapea fromage 500 gr. de courge fari-
neuse, Mélanger avec un ceuf entier battu, trois gran-
des cuillerées 4 soupe de mie de pain répé, 3 gr.de
sel,40 gr. de sucreen poudre, 30 gr. de beurre et une
cuillerée 4 soupe de farine. Déposer par cuillerées a
soupe dans de 'huile & friture chaude. On peut aussi
cuire les beignets au four surune tdle beurrée.

On peut encore faire des beignets de courge en
procédant comme pour les pommes de terre ala
Richelien.

Crépes a la courge. — Procéder comme pour les
pommes de lerre en crépes,

Paté de courge. — Procéder comme pour le paté
de pommes de lerre.
Gilean de courge. — Faire cuire 800 gr. de

courge farineuse avec un grand verre d'eauet un
grand verre de lait dans une casserole couverte. Dés
que les morceaux de courge peuvents’écraser, passer
le tout sur une passoire en conservant le liquide.
D’autre part, délayer dans du beurre 120 gr. de
farine, avec un grand verre d'eau chaude, 100 gr.
de sucre en poudre, et 40 gr. de beurre fondu.
Mélanger ensuite a la purée de courge et cuire le
tout a feu doux, en tournant constamment pour obte-
nir une bouillie trés épaisse qui tienne a la cuiller.
Laisser refroidir un peu etajouter ensuite deux jau-
nes d’ceafs,puis les deux blancs battus en neige. Ver-
ser dans un moule caramélisé et cuire 4 four doux
pendant environ vingl minutes.

Tarte a lacourge et aux amandes. — Préparer de
la courge comme pour le gateau précédent, mais en
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opérant sur des quantités moitié moindres. Ajouter
au mélange 40 gr. d'amandes décortiquées a l'ean
chaude et coupées en fragments. Garnirune tartiére
d’une pite 4 tarte et y verser le mélange. Cuire a four
doux environ vingt minutes. :

Courge en soufflé. — Opérer comme pour le soufflé
de pommes de terre.

Pain de courge. — Faire cuire 300 gr. de courge &
I'ean ; bien égoutter et passer en purée ; mélangera
600 gr. de farine. Délayer avec 100 gr.desucreen
poudre, 5 gr. de sel, 3 gr. de levure séche, 80 gr. de
beurre fondu.Opérer comme il a été dit pour la pré-
paration du pain ordinaire chez soi. Disposer la pite
en couronne poar la cuisson. Ce pain est trés bon.

Marrons. — Voir: Table des matiéres.
11° LEGUMES VERTS ET RACINES
Epinards. — Cuisson des épinards. — Oter les

queues. Vérifier toutes les feuilles pour ne pas lais-
ser de petits escargots ni de petites limaces. Laver.
soigneusement & plusieurseaux pour débarrasser les

feuilles des fins graviers. Les épinards devront étre

cuits 2 grande eau salée. S'ils sont un peu réches ou
forts au godt, en raison de'année séche ou de I'age
(vieuxplants), on aura soin de les blanchir ou mieux
de changer 'eau au milien du temps de cuisson,
sans quoi on risquerait de déterminer des irritations
intestinales ou urinaires ou encore des ennuis de rhu=
matisme ou de goutte,par élimination ou encrasse-
ment par un excés de sels minéraux. Une fois les épi-
nards cuits, on les égoutte sur une passoireet on les
passe au hachoir mécanique. Ils sont préis alors a su-
bir 'une des préparations suivantes. Eviter d’acheter
les épinards cuits chez les fruitiers. Ils sont souvent
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cuits 2 petite eau =t mélangés a d’autres herbes. Ne
jamais se servir d’épinards de conserve.

Epinards végétaliens. — Le hachis d’épinards est
rendu plus liquide par adjonction d'un peun d’eau
ordinaire, chaude, et li¢ avec quelques cuillerées de
purée de pommes de terre, sans corps gras ni lait
(pour malades dyspeptiques qui ne tolérent ni laitni
beurre).

Epinards au beurre ou @ I'Anglaise. — Epinards
hachés, remis 2 étuver doucement avec du beurre.On
peut ajouter fort peu de muscade.

Epinards a la Parmentiére. — Ajouter aux épi-
nards hachés un tiers de purée de pommes de terre
assez liquide, Mettre dorer au four dans un plata
gratin avec chapelure et beurre.

Epinards a la courge. — Voir : Courge.

“Epinards a la sauce blanche. — Servir les épi-
nards a I’ean, hachés, recouverts d’'une sauce blan-
che.

Epinards aux croifons. — Ce sont des épinards
avec ou sans beurre, servisavec une forét de petits
croitons de pain frits 2 la poéle, & ’huile blanche ou
au beurre.

Epinards au Gruyére ou épinards au gratin. —
Mettre les épinards au four dans un plat a gratin,
beurré. Saupoudrer d’un peu de Gruyére ripé puis
d’une sauce blanche et d’'un peu de Gruyére ou de
fromage de Parmesan qui est plus digestible.

Epinards an sucre. — Ce sont des épinards an
beurre ou sans beurre, auxquels on a ajouté du su-
cre en poudre et que I'on sert avec croiitons.

Epinards a la créme. — Ajouter au momentde ser-
vir de la créme fraiche.

Epinards en branches. — Faire bouillir de trés



234 LA CUISINE SIMPLE

jeunes feuilles d’épinards (premiére cueillette d'un
planche) pendant cinq minutes dans I'eau avee que
ques cuillerées de lait.Les égoutter, puis presser dang
une serviette. Ne pas les hacher. Les mettre ensuite
dans une casserole avec du beurre et chauffer san
faire cuire. 4

Crépes aux épinards. — Mélanger poids égal de
pite a crépes et d’épinards blanchis et assaisonnés,
Cuire dans une poéle beurrée. '

Pain d’épinards. — Mélanger 500 gr. d’épinards
hachés, avec une sauce blanche faite a part (ume
cuillerée a soupe et demie (40 gr.) de farine, 30 gr i
de beurre, un verre d’eau et un verre de lait, une pin=
cée de sel).Faire bouillir le mélange quelques min
tes, puislaisser refroidir un peu et ajouter deux ja
nes d’ceufs,puis les blanes battus en neige. Cuire u
heure et demie au bain-marie ou une demi-heure at
four dans unmoule enduit de beurre et de chapelure,
Couvrir le moule au four. Démouler. Servir avecu
sauce blanche.

Soufflé d’épinards. — Lier 250 gr. d’épinardsav
un jaune d’ceuf, 30 gr. de Gruyére ripé et deux blan
d’ceufs battus en neige. Cuire au four en timbale
beurrée. 8

Epinards anx ceufs durs.— Disposer des rondelles
d’ceuf dur a la surface d'un plat d’épinards preparél
au beurre. i

Epinards aux ceufs pochés. — Mettre les épmardls
hachés au beurre dans un plat 2 gratin. Disposer
la surface autant d’cenfs pochés qu’il y a de convives, '
Recouvrir d’'une sauce blanche. Saupoudrer de Gru-
yére ou de Parmesan rapé. Faire gratiner au four.

Tétragone. — Cet excellent épinard d’été peut su-
bir les mémes préparations que les épinards. '




RECETTES VEGETARIENNES 235

Ansérine amarante. — Bon épinard d’été. Mé-
mes préparations.

Salades cuites et hachées. — On peut cuire et
hacher des romaines, des chicorées frisées, des escaro-
les, des laitues, de la chicorée sauvage, de la chicorée
améliorée et les préparer en suivant les diverses re-
cettes employées pour les épinards, sauf au sucre.

Laitues braisées. — Prendre six petiteslaitues, en-
lever les premiéres feuilles ; les visiter et les laver
soigneusement. Les mettre dans 'eau bouillante sa-
lée et les laisser bouillir cinq minutes. Les rafrai-
chir a l'eau froide et les presser de facon a faire sor-
tir I'eau (les ficeler s’il est nécessaire pour qu’elles
restent entiéres).

Puis les metire dans une casserole, avec une cuil-
lerée a soupe d’huile blanche (oula quantité équiva-
lente de beurre), deux ou trois oignons et des earot-
tes (quantité suffisante pour garnir le fond) coupées
en rondelles ou des petites carottes entiéres qne I'on
aura fait dorer au préalable. Ajouter une pincée de
sel et un bouquet (persil, thym, laurier). Couvrir et
laisser cuire une heure 4 une heure et demie.

Laitues au beurre. — Préparer comme ci-dessus,
mais cuire simplement au bearre, sans le fond de
légumes.

Laitues aux petils pois. — Méme recette que celle
des petits poisa la Bonne-Femme, mais ot I'on met
des laitues en proportion plus forte que les pois.

Romaines braisées. — Comme pour les laitues.

Romaines au benrre. — Comme pour les laitues.

Romaines aux petits pois.—Comme pour leslaitues,

Bettes et betteraves diverses.—Les partiesvertes
des feuilles de bettes et de betteraves rouges ou su-
criéres ou ordinaires peuvent étre cuites, hachées et
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preparees selon les mémes recettes que les salade& :
cuites. _
Arroche ou Belle-Dame. — Bon épinard d'été;
mémes préparations que les épinards. .
Chénopode ou Bon-Henri vivace.—Bonépinard
vivacede printemps. Mémes recettes que les épinards,
Chicorée sauvage et chicoréeaméliorée. — Bon
nes verdures cuites de printemps. Mémes recettes
que les épinards (sanf an sucre et en branches),
Pissenlits cuits. — Excellent légume vert de
printemps. Se prépare comme les épinards (sauf am
sucre et en branches). -
Feuilles cuites de salsifis ou de scorsonéres. —
Comme les salades cuites. ,
Houblon. — Les jeunes pousses de houblon se
cuisent comme des pointes d’asperges, i 'eau salée
et se préparent au beurre, 2 la créme, avec croitons,
avec ceufs pochés. i
Orties,—Les jeunes pousses de printemps peu\reni‘ b
étre cuites, hachées et consommées comme les sa-
lades cuites. [
Oseille. — Légume acide et arthritisant qu’il faat
éviter soigneusement. !
Patience ou oseille-épinard. — Légume 2 reje-
ter pour les mémes motifs. B
Endives. — Ces salades blanchies en cave ne
sont pas recommandables, parce que trés peu miné-
ralisées.On doit éviter d’en consommer crues en sa=
lade et n’en prendre que rarement préparées cu:tes, G
pour varieravec les légumes verts.
Endives braisées. — Comme pour les laitues.
Endives an beurre. — Comme pour les lai tues.
Endives @ la créme. — Comme pour les laitues.
Endives rissolées au beurre ou @ 'hunile, — Nettoyer
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les légumes, les faire blanchir quelques instants
dans l'eau bouillante salée. Les retirer, égoutter
avec soin. Faire chauffer dans une poéle un pen
d’huile blanche ou de beurre ; y déposer les endives
(sur une seule couche).Lorsqu’elles sont parfaitement
rissoléesd’'uncoté,les retourner ; il faut qu’elles soient
bien brunes des deux cotés.Saler et servir trés chaud.

Endives sauce blanche ou sauce béchamelle.

Endives sauce blanche a lestragon.

E'ndives sauce pouletle.

Endives au gralin. — Endives blanchies, mise
dans un plat & gratin, recouvertes d’une sauce blan-
che avec chapelure et Gruyére riapé.

Choux pommés (ceeur de beeuf, cabus, milan,
chou rouge). — Chou a I'Anglaise. — Enlever les
trognons, les feuilles abimées ; couper en quatre ;
vérifier les feuilles une 4 une pour les débarrasser des
pardsites ; laver ; cuire a grande eau salée. Egoutter,
servir sans assaisonnement avec pommes de terre a
I'Anglaise.

Choux auxr pommes de fterre, caroties, oignons et
poireaux. — Cuire les choux avee quelques carottes
et pommes de terre,trois poireaux et denx oignons, a
I'eau salée.Servir nature ou au beurre ou ala créme
ou sautés.

Choux a la maitre d’hétel. — Choux cuits & I’An-
glaise, coupés grossiérement,arrosés de beurrefondn
etun peu de persil haché.

Choux a la créme. — Choux cuits 4 I'eau, passés
aun beurre i la casserole et liés avec de la créme frai-
che, au moment de servir.

Choux braisés. — Garnir un fond de casserole de
petites carottes,deux ou trois oignons. Faire revenir
au beurre ou a I’huile blanche. Ajouter thym,laurier,
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estragon et un demi-clou de girofle. Ajouter les
choux préalablement bouillis dix minutes et égouttés,
Mouiller d’eau.Cuire, couvert, a feu doux, pendant
une heure. '
Choux sautés. — Choux seuls ou en mélanges de
carottes, poireaux, pommes de terre, cuits a I'ean,
égouttés, hachés grossiérement, sautés au beurre ou
a I'huile, avec ou sans oignons rissolés. :
Chouzx au gratin.— Choux seuls ou avec les méme;
légumes, le tout haché, mis dans un plat a gratin,
recouvert de sauce blanche, chapelure et fromage de
Gruyére rapé. {
Choux cuits ou crus en salade. — Choux cuits 3
I'eau, égouttés et assaisonnés en salade, froids ou
chauds, selon les gofits. Sil'on se sert de chou cru
débiter en fine julienne un ceeur de chou rouge oude
chou vert, sans le trognon ni les cdtes et assaison~
ner. {
Choux a la sauce blanche. — Choux cuits 4 l'eau, =
passés au hachoir mécanique. Ajouter une sauce
blanche, mélanger en cuisant quelques minutes. Pt
Chou rouge a la Limousine. — Débiter un chou
rouge en julienne. Ajouter vingt marrons épluchés,
coupés crus en morceaux et 'eau nécessaire. Cuire
avec beurre dans une casserole en terre. q
Chou rouge aux pommes de rainette, — Dans un
plata gratin disposer en lits successifs des feuilles de
chou rouge cuit au préalable,des rondelles de pom-
mes de rainette ; terminer par un lit de pommes et
répartir a la surface de petils morceaux de beurre.
Cuire au four a teu modéré,
Choux verts, — (Feulilles de chou vert frisé.
Pousses ou rejetons de choux branchus du Poitou.
Feuilles de choux de Bruxelles. Feuilles de choux-
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fleurs). — Les feunilles vertes de toutes ces espéces
de choux peuvent étre utilisées comme légumes verts
cnits et fournir des aliments minéralisés, trés sains.
Ces feuilles sont cuites agrande eausalée,puis égout-
tées et hachées comme des épinards. Op peutensuite
les préparer au naturel, sans graisses, a la mailre
d'hotel, sautées au beurre ou a 'huile,a la créme, a la
Parmenliére, au gratin, a la sauce blanche,comme les
choux ordinaires.On peut aussi les servir sautées au
beurre,avec croiifons frifs,ou encore enfourées de mar-
rons décortiqués, cuits a I'eau.

Choux de Bruxelles. — Ces choux se font cuire
a trés grande ean. Au cours des années séches, on
doit méme les changer d’eau de cuisson.

Choux de Bruxelles an naturel,sans graisse. — Ser-
vir au naturel.

Choux de Bruxelles saulés au beurre ou a l'huile. —
Faire sauter a la poéle.

Choux de Bruxelles a la sauce blanche ou a la sauce
béchamelle.—Les faire sauter au beurre quand ils sont
cuits 4 I'eau et égouttés,mais encore fermes. Ache-
ver la cuisson,en les couvrant d’une sauce blanche
ou d'une sauce béchamelle,

Choux de Bruxelles d la créme. — Ajouter dela
créme, au moment de servir.

Choux de Bruxellesau gratin. — Les cuireal’eau ;
les faire sauter au beurre ; les lier avec un peu de
béchamelle ; les recouvrir de sauce béchamelle dans
un plat 4 gratin. Saupoudrer d’'un peu de Gruyére.

Choux de Bruxelles en purée. — Tamiserala pas-
soire. Servir nature ou avec beurre cru.

Choux de Bruxelles @ la Milanaise. — Dresser les
choux peu égouttés sur plat beurré et saupoudré de
Gruyeére. Gratiner.

16
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Choux de Bruxelles a la Polonaise. — Dresser sy
plat beurré. Saupoudrer la surface de jaunes d’ceufs
durs et de persil hachés. Arroser au momentde g
vir, avec du beurre dans lequel on aura fait frire
la mie de paintrés fine (dans la proportion de 30
de pain pour 100 gr. de beurre). i

Chonx de Bruxelles en purée Parmentiére. — Méa
langer un tiers de purée de pommes de terre aveg
denxtiers de purée de choux de Bruxelles. .

Choux de Bruxelles au riz. — Faire sauter
beurre duriz salé cuita la Créole avec deschoux
Bruxelles. dans la proportion de un tiers de riz pous
deux tiers de choux. i

Choux de Bruxelles aux marrons. — Accom
gner de marrons décortiqués et cuits a I'eau, nat
ou sautés au beurre. §

Choucroute. — Choucroate nature. — La lave
plusieurs eauxet cuire 2 grande eau. Egoutter, se
nature ou avec pommes de terre a I'’Anglaise. _

Choueroute braisée. — Faire revenir une carot
un gros oignon piqué d’un clou de girofle, ajou
un bouquetthym,laurier,persil, estragon et la che
croute. Mouiller d’eau ou de bouillon de légumes.
Faire bouillir, puis cuire au four pendant trois
res, casserole couverte.

Choucroute au beurre. — Ajouter du beurre l'
moment de servir,

Choacroute a la créme. — Ajouter de la créeme.

Choucroute a la sauce blanche. — Ajouler de
sauce blanche. b

Choucroute aux olives noires.— Egoutter la chot=
croute & demi cuite & I'eau. Faire revenir un ou deuX
pelits oignons entiers a I'huile. Ajouter un bouque
thym, laurier, estragon, un clou de girofle, une cuil:
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lerée a soupe de belles olives noires dénoyautées et
Veau nécessaire. Cuire couvert a feu doux pendant
deux heures,

Choucroute aux carottes el aux pommes de terre. —
Cuire la choucroute 4 grande eau, aprés 'avoir bien
lavée. Retirer et égoutter. Cuire également a l'eau
deux ou trois carottes moyennes entiéres et les cou-
per ensuite en rondelles. Metire trés peu d’huile
blanche dans une poéle ou une cocotte ; y faire re-
venir un ou deux petits oignons et faire sauter d’a-
bord les carottes, puis y mélanger la choucroute,
aprés avoir salé le tout. Servir avec pommes de terre
nature, cuites au four.

Haricots verts. — Haricols verls au naturel ou a
I'Anglaise.— Couper les extrémités et bienretirerles
filaments des cosses. Pour les garder verts, cuire 2
grande eau salée (trois litres pour 500 gr. de hari-
cots), sans couvercle, a feu trés vif pour que I'eau ne
cesse pas de bouillir quand on les y plonge ; retirer
dés qu'ils cédent sous le doigt sans s’écraser. Egout-
ter. Servir sans sauce,

Haricots verts a la maitre d’hétel. — Ajouter
beurre cru avec ou sans herbes.

Haricots verts sautés au beurre on a I'huile,— Faire
sauter ala poéle.

Haricots verts Lyonnaise on sautés a l'oignon.—
Roussir un oignon coupé en morceaux, a 'huile ou au
beurre, ajouter les haricots et faire sauter.

Haricols verlset pommes de terre sautés. — Couper
enrondelles des pommes de terre cuites en robe ou
41'Anglaise. Ajouter aux haricots verts cuits. Faire
sauter au beurre ou encore 2 I'oignon.

Haricols verts ala créme.— Lier avec dela créme
fraiche, au moment de servir.
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Haricols verts a la sauce blanche. — Cinq minutes
avant de servir, faire mijoter dans la sauce les hari-
cots verts cuits.

Haricots verls a la Tourangelle. — Cuits 2 l'ean,
additionnés d'une sauce béchamelle,beurrée, dressés
entimbale et saupoudrés de persil haché.

Haricots verts a la sauce poulette. — Méme pro-
cédé., '

Haricols verts ala Provengale. — Faire sauter des
haricots verts avec une gousse d'ail que l'on retire
au dernier moment.

Haricots verls en ragoiit des qualre-saisons, —Voir :
ragoiitf.

Haricels verts panachés. — Voir : flageolets.

Haricols verts en purée, panachés. — Voir : flageo-
lets.

Haricots verts en salade. — Cuits etarrosés d'une
sauce vinaigrette ; on peut aussi ajouter des pommes
deterre ou un peu de flageolets cuits.

Conserves de haricots verts. — En général, il ne
faut pas manger des légumes verts a contre-saison.
On doit donc réserver les haricots verts pour la sai-
son d’été et se retenir d'en acheter trop i6t en pri-
meurs. Il faut éviter de consommer des haricots verts
conservés A la saumure ou en boites ou bocaux
de conserve (aliments dévitalisés et irritants, rever-
dis chimiquement). Pour parer 4 un manque de lé-
gumes, imprévyu, il est préférable de consommer en
hiver des haricots verts séchés que 'on peut prépa-
rer ainsi. Eplucher des haricots fins, les jeter dans
I'eau bouillante pendant queiques minutes. Re-
tirer la casserole du feu. Quand I'eau est un peu re-
froidie les égoutter ; les sécher sur un torchon. Les

aire sécher surdes claies soit au four de boulanger,




RECETTES VEGETARIENNES 243

aprés la cuisson du pain, soit surla cuisiniére le
soir, une fois le feu éteint, ou encore a !'entrée du
four. Quand ils sont secs, les ranger au grenier dans
des boites en carton.Les faire tremper  I'eau ti¢de,
avant de s’en servir.

Haricots mange-tout. — Ce sont des haricots
dont les cosses restent tendres, malgré la présence
de grains 4 demi formés (variété St-Fiacre, par
exemple). On peut les accommoder comme les hari-
cots verts.

Haricots beurre. — Ce sont des haricots & cosse
tendre, de couleur jaune beurre. On peut également
les préparer comme les haricots verts, mais ils sont
peu ou pas minéralisants.

Pois mange-tout. — Se font cuire a I'ean bouil-
lante peu salée, a feu vif, puis égoutler. Ensuite, on
peut les présenter comme les haricots mange-tout : 4
I'Anglaise, a la maitre d’hétel,a la Lyonnaise, d la creé-
me, d la sauce blanche, a la sauce poulette, a la Pro-
vengale,en ragoiils,panachés avec des petits pois fins.

Jardiniére ou macédoine de légumes. — Cou-
per en petits morceaux des haricots verts ou des as-
perges ; couper en petits cubes despommes de terre,
un navet et des carottes ; ajouter de petits bouquets
de choux-fleurs, des petits pois ou des flageolets oun
des petites féves fraiches. Metire cuire a I'eau salée.
Viagt minutes avant la fin de la cuisson ajouter les
légumes qui se déliteraient, si on les mettait dés le
début : pommes de terre, navets. Peut se servir : d
UAnglaise : sans sauce, d la maitre d’hétel, santée ra-
pidement au beurre ou & 'huile, ajoutée & des cham-
pignons sautés, a la sauce blanche,a la sauce bécha-
melle,en salade avec des ceufs durs coupés en petits cu-
bes, & la créme, ala mayonnaise, sur crotitons frits.




244 LA CUISINE SIMPLE

Féves en mange-tout. — Au printemps, on pent

consommer les féves avec leurs cosses, en guise de
haricots verts, quand ces cosses sont jeunes et que
les grains commencent 4 peine a se former. Aprés
cuisson a l'eau salée, on peut les présenter de toutes
les maniéres indiquées pour les haricots verts.

Asperges. — Asperges a I'Anglaise. — Grattées,
lavées, cuites 4 grande eau salée. Servies sans sauce,
pour les dyspeptiques.

Asperges a la sauce blanche.

Asperges ala sauce béchamelle.

Asperges a la sauce blanche a l'estragon.

Asperges a la sauce au benrre. — Se mangent

trempées dans du beurre fondu, salé (assiettes chaun-

des).

Asperges en omelette. — Voir : Omeleite.

Asperges d la créme. — Asperges en branches,
coupées en morceaux, cuites a ’eau salée, revenues
au beurre, liées a la créme fraiche, au moment de
servir.

Asperges en petits pois. — Couper en petits frag-
ments des asperges montées. Les faire cuire et les
servir de diverses maniéres comme des petits pois.

Asperges en ragoiil des quatre-saisons. — Voir :
ragoiil.

Asperges en macédoine. — Voir : macédoine.

Asperges au gratin. — Faire blanchir les parties
tendres des asperges. Les couper en morceaux. Les
disposer dans un plat 4 gratin beurré. Recouvrir de
chapelure et d'un peu de Gruyére ou de Parmesan
riapé. Dorer au four,

Artichauts.— Artichauts crus.— Enlever au cou-
teau les premiéres feuilles du fond. Puis entamer le
fond par plaques triangulaires, en commencant au
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centre pour finir vers I'extérieur et en enlevant plu-
sieurs feuilles. Manger nature ou avec sauce vinai-
grette.

Artichauts cuits au naturel. — Couper les tiges et
les feuilles filandreuses a la base. Bien laver aa jet
du robinet pour chasser les insectes. Mettre a cuire
dans de l'eau bouillante salée, pendant quarante-
cinq minutes s’ils sont jeunes, une heure et demie
s'ils sont trés gros. Ilssonta pointquand une feunille
tirée se détache facilement. Egoutter, la pointe des
feuilles tournée en bas. Servir chaud ou froid.

Artichauts a la vinaigretie.

Artichauts a la sauce blanche.

Artichauls a la sauce an beurre fondu.

Artichauls a la sauce a la créme. .

Eonds d'artichauls au gratin. — Retirer les fenilles
que 'on consomme a part, et le foin des artichauts.
Mettre les fonds dans un plat & gratin, recouvrird’'une
sauce blanche ou d’'une sauce béchamelle avec cha-
pelure et Gruyére ou Parmesan rapé. Faire gratiner
au four vingt minutes.

Ceeurs d'artichauts Clamart. — Couper en six des
artichauts crus moyens ; retirer le foin, parer les
feuilles en les coupant 2 un centimétre. Les ranger
dans une cocotte beurrée avec une petite carotte cou-
pée, un bouquet garni, du sel et trois cuillerées de
petits pois frais, par artichaut.Cuire trés doucement
a I'étuvée.

Artichauts a la Provencale. — Préparer les arti-
chauts comme il vient d’étre dit. Les cuire pendant
dix minutes avec de I'huile d’olive douce dansun poé-
lonen terre, bien couvert. Ajouter des petits pois et
des caeurs de laitue qui donneront le mouillement
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suffisant pour achever la cuisson a feu trés doux,
avec récipient clos. §
Salmis de fonds d'artichauls aux champignons, —
Faire cuire les artichauts a I’eau pendant vingt ming
tes.Enlever les feuilles et le foin ; couper les fo
en quatre morceaux. Faire revenir dans une cas
role une cuillerée de farineavec du beurre, sans ro
sir ; ajouter un verre d’eau et les fonds d’articha
) joindre des champignons de couche préalablem
sautés 4 I'huile et cuits avec de 'eau et un bouque
de thym, laurier, persil, estragon. Faire cuire douce
ment pendant vingt minutes.Servir sur des crodton
de pain frits au beurre ou a ’huile blanche. i
Fonds d’artichauts en ragoiit, — Préparer les a
chauts enenlevant largement les petites feailles p
de la tige. Couper les artichauts en quatre. Reti
le foin.Rabattreles feuilles, aux ciseaux, & un centi
tre de leur base. Faire revenir deux ou trois petits
gnons et une carotte coupée en rondelles dans
casserole avec huile blanche ou beurre. Ajouter
petites pommes de terre, les fonds d’artichauts et
cuillerée 4 soupe d'olives vertes dénoyautées.Ajou
de l'eau et laisser mijoter une heure et demie.
Artichauats @ la Barigoule. — Préparer les a
chauts coupés et fenilles rabattues comme il vi
d’étre dit. Les faire revenira I'huile blanche dans
casserole. Puis les saupoudrer de farine et tourn
en les mouillant avec du bouillon de légumes, j
qu'a ce qu'ils soient couverts, Ajouter une gou
d'ail, un oignon, un bouquet garni: thym, lauri
persil, estragon, une cuillerée d’huile d'olive douc
Cuireuneheure et demie a petits bouillons. Retirerle
bouquet et la gousse d'ail pour servir. 1
Purée d'artichauts. — Tamiser des fonds d’artis
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chauts cuits, sur une passoire. Ajouter beurre cru.
Servir avec petits crofitons frits.

Pain d'artichauts. — Ecraser six fonds d’arti-
chauts & la fourchette.Ajouter une sauce béchamelle
trés épaisse et trés pen de peussiére de noix muscade,
Laisser refroidir un peu, ajouter deux jaunes d’ceufs,
puis les blancs battus en neige. Metire dans un moule
enduitde beurre etde chapelure. Cuire une heure et
demie au moins au bain-marie.

Cardons.—Préférer le cardon plein inerme, pour
éviter les pigfires de cardon épineux (de Tours).
Pour les attendrir, les metire en jauge, au début de
I'hiver.

Cardons au naturel.—Eplucher et couper en mor-
ceaux les pétioles des cardons, en retirant les par-
ties filandreuses. Les plonger dans I'eau vinaigrée.
Les cuire 4 I’eau bouillante salée. Servir et consom-
mer nature.

Cardons a la créme.— Servir avec jus de cuisson,
mélangé a de la créme fraiche.

Cardons a la sauce blanche. — Voir : Sauces.

Cardons a la sauce béchamelle.

Cardons a la sauce Bonne-Femme.

Cardons a la sauce poulette.

Cardens en ragoiit des quatre-saisons.— Voir ; Ra-
goiil.

Cardons sautés. — Cuits a I'eau, puis saulés aun
beurre ou a I'huile blanche.

Cardons au gratin. — Faire cuire les cardons &
I'eau bouillante. Les égoutter. Lesdisposer par cou-
¢hes dans un plat a gratin beurré. Saupoudrer chague
couche de Gruyére ripé. Recouvrir de sauce bécha-
melle ; saupoudrer dechapelure avec Gruyére ripé et
beurre. Dorer au four.
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Cardons en salade.,— Cuits et froids, accommodés
en salade.

Bettes ou cardes.—Leslarges pétioles des feuil-
lesde poirée ou betterave acarde peuvent se préparer
comme leseardons, en suivant les mémes recettes: an

naturel, ala créme, ala sauce blanche, ala sauce bécha-

melle, & la sauce poulette, en ragoit, sautés, au gratin,
Elles sont plusfacilesaseprocureretmoinscoiiteuses,
mais beaucoup moins fines au goiit que les cardouns,

Carottes. — Caroltes aun naturel, a 'Anglaise. —
Laver, éplucher, gratter des carottes Laisserlespe-
tites entiéres ; couper les grosses en rondelles. Les
mettre cuire 4 I'eau avec un petitbouquet de persil =
et d’estragon, une pincée de sel et une pincée de sucre
(pour 25 carottes nouvelles) pendanl trente minutes,
SEI‘VII‘ nature sans sauce, nl gralbse

Carotles a Ia sauce béchamelle. — Quelques minutes
avant de servir,verser une sauce béchamelle sur les
carottes et achever la cuisson.

Caroltes a la sauce blanche. — Méme fagon.

Carolles a la sauce poulette. — Méme fagon.

Carolles a la créme.— Lier avec de la créme frai-
che, au moment de servir.

Carotles braisées. — Mettre revenir les carottes
dans une cocotte enfonte avec huile blanche ou beurre
et oignons ; ajouter bouquet de thym, laurier, persil,
estragon, un verre d'eau chaunde; couvrir d’un papier
huilé et du couvercle. Cuire deux heures a feun trés
doux. Servir ainsi etajouter en dernier lieu une liai-
son avee un jaune d'ceufou un peu de créme.

_Carolles en ragoit. — Voir : Ragoiit des quatre-
saisons.

Carotles avec pelils pois. — Préparer comme les
carottes braisées ; quand elles sontpresque cuites,
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ajouter le quart de petits pois cuits a part, a I'eau sa-
Jée. Lieravec beurre et un jaune d’ceuf.

Curottes avec poirenux ef pommes de terre.—Voir:
Pommes de lerre.

Carottes aux lentilles.—Voir : Lentilles @ la mode.

Carotles aux fines herbes. — Carottes cuites a ’eau
puis sautées avec beurre ou huile, une ou deux pin-
cées de sucre, persil et ciboulette hachés.

Caroltes & l'oignon. — Carottes sautées dans la
poéle avec oignon coupé et roussi au préalable.
Carottes au sucre. — Faire sauter des carottes a

I’huile ou au beurre. Faire un caramel avec du sucre
et de I'eau (voir : Caramel), ajouter du beurre, puis
les carottes avec un peu d’eau chaude. Lier avec un
peu de farine vers la fin de la cuisson.

Caroties au riz. — Voir : Riz.

Carottes a la Vichy. — Carottes coupées en ron-
delles trés minces, cuites dans de 1’eau de Vichy Cé-
lestins (ou dans de I'eau ordinaire avec une pincée de
bicarbonate de soude) du sel et du sucre, jusqu’a ré-
duction compléte du mouillement.Ajouter beurre cru
ala fin. Servir sans beurre pour les dyspeptiques.

Soufflé de carotles. — Ajouter une sauce blanche
épaisse 4 de la puréede carottes,avecun jaune d’ceuf,
puis le blanc battu en neige. Mettre dans unetimbale
a soufflé. Cuire quarante minutes au four.

Flan anx caroties. — Garnir une flaniére d’'une
pite a tarte. Recouvrir d'une purée de carottes, puis
detranches de carottes, cuites au sucre ou i la Vi-
chy. Cuire aun four. On peut aussi garnir le flan d’un
mélange de riz cuit au sucre et de carottes cuitesau
sucre ou & la Vichy.

Poireaux. — Le poireaun est un légume fort, sul-
faré, que la plupart des dyspeptiques tolérent mal a
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I'état isolé. Ils ne le supportent qu'en potage et ey
en mélange avec carottes et pommes de terre,
Poireaux a la sauce blanche. — Eplucher, supp,
mer la plus grande partie du vert, laver, attacher p
petites bottes ; cuire a grande eau salée ; égoutte
serviraccompagnés d'une sauce blanche, L
Poireanx a la sauce vinaigretle,
Poireaux d la sauce maitre d’hétel.
Poireaux ala créme. — Couper les poireaux |
morceaux ; les cuire 4 l'eau salée. Faire une s
avec l'eau de cuisson coupée moitié eau ordinai
de la créme ; ajouter les poireaux sur feu doux
dant quelques minutes. Servir avec crofitons f
Poireaux avec carottes el pommes de iterre,
Voir : Pommes de terre.
Poireaux au gratin. — Cuire les poireaux
salée. Lies couper en gros morceaux. Les mettred
un plat a gratin beurré avec sauce blanche, chap
lure et un peu de Gruyére ou de Parmesan (plus|
ger), raipé, Dorer au four. '
Poireaux en soupe. — Voir : Polages.

Céleri en branches. — Légume aromatique,
qui est irritant pour la plupart des dyspeptig
Pour eux, on ne peut!’utiliser sans inconvénient ¢
titre de condiment en potage ou bouillon de légus
Les estomacs plus robustes pourront le consom
cuit 4 'eau et présenté avec sauce blanche ou san
la Béchamel ou a la mailre d’hélel ou braisé et lié a¥
de la créme ou au gratin avec sauce blanche, cha
lure et Gruyére rapé.

Rhubarbe. — Nous déconseillons 1’emploi
cotes de rhubarbe en légume ou en confiture. G
un légume acidifiant et arthritisant. Il irrite la mi
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queuse intestinale, les voies respiratoires, les join-
{ures et la peau.

Betterave rouge. — L'utilisation des betteraves
rouges en plats séparés n’est pas recommandable.
Certes, on peut aprés longue cuisson a 'eau les pré-
parer séparément, sautées a I'oignon, 2 la sauce an
yin brilé ou a la créme, 4 la sauce blanche ou encore
avec des nouilles, mais prises 4 doses un peu impor-
tantes elles sont trop lourdes & I'estomac, trup fer-
mentescibles dans l'intestin(d’ott déminéralisation) et
il vaut mieux en réserver I'emploi comme condiment,
i petite dose, en hors-d’ceuvre ou avee de la salade
verte crue, en hiver.

Radis.— Des radis roses, trop gros pour étre man-
gés crus, peuvent étre pelés, cuits al'eau salée et pré-
sentés avec des sauces variées (poulette, béchamelle,
estragon,blanche,a la créme, au pain,au beurre noir).

Cerfeuil bulbeux. — Cette petite racine fari-
neuse, de la grosseur d'une carotte nouvelle, se fait
cuire d’abord 4 'eau salée,puis on peut 'accommoder
ila sauce blanche,la sauce béchamelle,la sauce poulelte,
4 la créme, sautée au beurre, en gratin au four avec
sauce béchamelle.

Chou-rave. — Eplucher, laver, couper en ronds
de jeunes choux-raves, les faire cuire a 1'eau salée.
D’autre part, faire cuire leurs feuilles les plus tendres
Coupées en fragments. Egoutter,mélangeret faire sau-
terau beurre oua I’huile blanche ou encore accompa-
Bner d'une sauce blanche ou poulette ou béchamelle.

Les Iégumes blancs. — Cette catégorie de légu-
mes se montre fort peu nutritive, fermentescible dans
lf-'l voies digestives, anémiante et déminéralisante si

on en fait un emplei assez fréquent chez les gens
len portants. Les arthritiques, les entéritiques, les
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eczémateux, les tuberculeux devront done s’en pri-
ver encore plus soigneusement. Elle comprend les
choux-fleurs, les choux-navets, les navets, les er
nes, les salsifis, les héliantis, les céleris-raves, le;
panais, les topinambours, les salades blanchies,

Certainsde ces légumes peuvent étre ulilisés com
me condiments, ajoutés 2 dose trés modérée i
tains légumes cuits, en jardiniére, en pot au-feu vég
tarien, en cassoulet, en ragoiit des quatre-saisons, p
exemple. Pris a dose modérée, ils peuvent étre co
sommés crus, en mélange avec d’autres légum
Leur vitalisation, non détruite par la cuisson,
rend alors I'emploi plus légitime et plus satisfaisan

Nous réduisons donc au minimum les recettes
que I’on peut exécuter avec des légumes blanes.

Choux-fleurs ou brocelis au nalurel ou en sauces.
Faire usage, de préférence,des choux-flenrs broe
au printemps, qui se montrent, en clinique diétét
que, moins déminéralisants que les choux-fl
d'été. Nettoyer,diviser en fragments, laver les chou
fleurs, les cuire i I'eau salée, servir au nafurel ou
la maitre d’hétel ou 4 la sauce blanche ou au beurre
noir ou au gratin ou en salade 3 la vinaigrette ave
d'autres légumes ou en hors-d'ceuvre, :

Brocolis (choux-fleurs) au gratin. — Aprés avoir
nettoyé et soigneusement lavé deux choux-fleurs et
les avoir divisés en fragments moyens, les plonger
dans I'eau bouillante salée, et les laisser cuire pen-
dant quinze a vingt minutes. Les égoutter et les rans
ger dans un plat allant au four ; puis les saupoudrer
de Gruyére ou de Parmesan ripé (60 gr.); les reco
vrir ensuite d’'une sauce blanche; saupoudrer encore
légérement de fromage rapé et de chapelure. Enfin, §
mettre au four pour faire prendre couleur quinze &
vingt minutes, selon la chaleur du four. ;
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Navels au sucre.— Faire revenir des navets a I'hui-
le ouau beurre,saupoudrer de sucre. Mouiller d’eau.
Faire cuire a petit feu, casserole couverte.

Navels aux pois. — Cuire séparément des navels
et des petits pois a4 'eau salée. Les réunir et les faire
sauter au beurre.

Salsifis. — Cuits a U'ean salée, on peut ensuite les
présenter sautés ou avec sauce béchamelle, ou a la
créme, ouen gratin au fromage, ou frits a ['huile en-
tourés d’une pite a beignets.

Crosnes. — Cuire & ’eau salée Préparer en sau-
ces variées ou sautés ouau gratin.
12> FRUITS

Fruits oléagineux .— Les principaux fruits oléa-
gineux sont les noix, les amandes, les noisettes, les
naix de coco, les cacahuétes, les pignons. Iln’ya
guére que les amandes et les noisettes qui soient uti-
lisées en cuisine. Comme ce sont des aliments forts,
riches en matiéres azotées et en graisses,si 'on vient
a les amalgamer dans des préparations culinaires 4
parties égales avec des ceufs, du sucre, du beurre,
il en résulte finalement un mélange archiconcentré et
indigeste qui abime les glandes digestives. Aussi,
déconseillons-nous les recettes saturées d’ceufs, de
beurre, d’amandes ou de noiseites, telles que celles
des pdtes d’amandes et du pain de Génes ou encore
celies qui utilisent la gélatine comme le Blanc-manger
aux amandes, Nous ne donnerons donc que les re-
cettes de quelques giteaux ou les fruits oléagineux ne
sont ajoutés qu'a titre de condiments.Rappelons que
la meilleure fagon de consommer les fruits oléagi-
neux,c'est de les prendre nature, an dessert, ou en-
core simplement grillés au four.
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Gdlean Lorrain aux amandes ou aux noiseltes, —
Voir : Gdleau Lorrain.

Galeau Américain aux amandes ou aux noiselies,—

Voir : Gateau Américain.

Gatean mousseline aux noiselles. —Travailler dang
une terrine avec une cuiller de bois trois jaunes
d’'cenfs, 125 gr. de sucre en pouvdre et 40 gr. de noi-
settes grillées, jusqu'a ce que le mélange ait sensi-
blemsnt blanchi puis incorporer peu i peu 35 gr. de
fécule et 30 gr. de farine, en travaillant toujours,
Ajouter vivement les trois blancs d'ceufs montés en
neige trés ferme,en mélangeant le tout parfaitement,
Verser ensuite dans un moule bien beurré et sau-
poudrer de 10 gr. de noisettes, grillées légérementet
hachées ; mettre au four immédiatememt. Cuire &
four doux trente & trente-cinq minutes.

Gatean de marrons aux amandes grillées. — Ré- =
duire en purée 900 gr. de marrons décortiqués au
four, puis cnitsa I'ean et égouttés. Ajouter trois cuil- =
lerées a soupe de farine, 100 gr. d’amandes douces
grillées et grossiérement pilées, 100 gr. de sucre en
poudre et 60 gr. de beurre, trois jaunes d’ceufs et six
cuillerées a soupe d’eau. Mélerles trois blancs battus
en neige ; mettre dans un moule beurré.Cuire a four
doux.

Gateau de noiseltes au miel. — Mettre au four,
pour les débarrasser de leur écorce, 60 gr.de noi-
settes mondées et les griller. Les piler soigneuse-
ment au mortier. Ajouter ensuite deux jaunes d’ceufs,
une pincée de sel fin et deux cuillerées a soupe d’huile
d’olive douce.Mélanger et achever de piler. Incorpo*
rer 120 gr. de miel, puis 200 gr. de farine.Enfin mé-
langer rapidement les deux blancs battus en neige.
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Cuire atour doux dans une tartiére huilée.Relourner
a la fin pour cuire aussi le dessous.

Croquants an miel.— Voir & la Table des matiéres.

Macarons au miel — Battre deux blancs d’ceufs en
neige, puis y ajouter 120 gr.de miel liquide e! conti-
nuer & battre pour bien effectuer le mélange. Peser
400 gr. d’'amandes mondées. Les débarrasserde leur
peau aprés les avoir plongées dans I'eau chaude.
Faire griller au four 100 gr. de noisettes mondées et
les débarrasser de lear peau parfriction dans un
linge sec. Mélanger amandes et noisettes et les ha-
cher trés finement sur une planche (qui n’ait pas
déja servi pour de l'oignon). Ensuite mélanger a la
cuiller les fruits oléagineux hachésavec les blancs
battus. Enfin disposer surune tole beurrée en petits
tas aplatis en forme de macarons, 4 I'aided’une cuil-
ler a café, et cuire 4 four trés doux en surveillant
souvent.

Macarons au chocolat. — Procéder de méme fa-
¢on, en remplagant le miel par 100 gr. de chocolat
ripé que I’on ejoute peu 4 peu dans les ceufs en les
battant.

Gateaun de Carthage au nougat de fruits. — Hacher
des figues séches et des dattes a parties égales. Pren-
dre la moitié de ce volume d'un mélange de noisetles
(ou de noix) et d’amandes coupées en morceaux et
méler le tout; placer dans un moule recouvert d'une
soucoupe maintenue 2 I'aide d’un poids de fonte.Dé-
mouler le lendemain dans 'ean chaude. Débiter en
tranches minces que l'on sert sur du pain beurré.

Amandes grillées au sel. — Faire tremper dans
I'eau chaude 150 gr. d’amandes mondées. Les éplu-
cher ; les sécher; les faire frire 4 'huile blanche.
Quand elles sont rousses, les égoutter et les metire

17
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a sécher sur un papier sur le coin du fourneau,
rouler dans du sel fin; les faire sécher de nouy
au four. Les secouer enfin sur un tamis sec pour ]
rendre brillantes. Conserver 2 1'abri de 'humidité.
dans une boite en fer.

Fruits agueux. — Les fruits doux et bien mi
récoltés localement, et mangés crus, sans artifi
culinaires, sont les aliments les plus sains, les pl
digestibles et les plus vivifiants qui existent. La cuj
son détruitleurs énergies germinatives ou, en d’a
tres termes, les vitamines C dont les fruits sont
source principale dans la nourriture humaine.
qu'ils sont entrainés a I'alimentation physiologi
moins animalisée, moins chargée en aliments put
cibles, les dyspeptiques et les entéritiques eux-
mes s’habituent parfaitementa 'usage des fruitsc
doux, trés mars et, gricea eux, ils consolident ]
guérison et fortifient leurs résistances générale
Aussi peut-on dire que la cuisson des fruits en co
pote dontles cuisiniers etles ménagéres abusent tant
est en quelque sorte une profanation et constitue u
cause certaine de fermentations etde difficultés dige
tives par les désharmonies alimentaires qu’elle cr

On ne devra donc faire usage de fruits caits qu:
par exception,pour agrémenter une pétisserie ou ens
core pour vaincre des fatigues gastriques ou des
tolérances intestinales passagéres chez des malad
(crise de dyspepsie, d’embarras gastrique, poussé
d’entérite aigué ou glaireuse). Le plus souvent, les
fruits cuits gagneront a étre associés, 2 dose mod
rée, a des aliments (albuminoides, sucrés, gras, fa
neux) qui favorisent la synthése alimentaire nécess
saire : compotes meringuées, giteaux, tartes, cla=
foutis, etc. '
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Jus de fruils frais. — Au cours des états aigus,
les fruits crus font merveille, dans la plupart des cas,
pour dégager les voies digestives, purifier le sang et
les humeurs,laver les émonctoires.Pour les malades
qui toléreraient mal la trame cellulosique des fruits,
il peut étre indiqué de ne leur faire consommer que
le jus de péches, d’abricots, de poires, de cerises
noires, de raisins, de pommes que I'on doit passer &
la presse ou au presse-purée ou au tamis et leur don-
ner 4 prendre par petites quantités,pures ou coupées
d’eau. Il faut rejeter les jus de raisins de conserve ou
vins sans alcool qui fatalement sont stérilisés,dévita-
lisés et indigestes. Ils ne peuvent aucunement rem-
placer les jus frais dans les états morbides, ni I'eau
commune comme boisson hygiénique, tonique et
minéralisante chez lesbien portants.ll faut se méfier
beaucoup des jus de fruits acides : oranges, citrons,
dont on sature sans discernement les malades ; on
risque de les acidifier et de les déminéraliser,malen-
contreusement.

Fruits cuils en compote.— Les fruits cuits devront
étre choisis doux et miirs. Il est néfaste d’utiliser en
compote des fruits verts ou des fruits tombés long-
temps avant leur époque de maturité normale, par
suite de coups de vent ou de piqiires de vers. Et
méme ceux qui tombent véreux peu de temps avant
leur maturité normale,et que 'on peut,par exception,
utiliser,devront séjourner quelques jours au fruitier:
afin d’achever leur maturation avant d’étre consom-
més, méme pour étre cuils en compote.

Compotes.— Peler, enlever le ceeur du fruit avec
les pépins, ou le noyau, mettre dans une casserole
avec une dose modérée de sucre (quantité variable
selon les espéces de [ruits). Une fois les fruits atten-
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dris les retirer, puis réduire I'eau sucrée de cuisson
et verser sur les fruits. Il est bon de peler méme leg
abricots et Ies prunes, pour les dyspeptiques. Eviter
les compotes de fruits acides, car la cuisson ne fait
plutdtqu'accroitre leurs propriélésirritanles(fraiseg';
cerisesaigres, framboises,figues,abricots secs surtout, -
qui sont préparés et acidifiés par I'acide sulfureux), A

Marmelades. — On retire les fruits cuits et le li-
quide de cuisson en méme temps et l'on écra
au-dessus d’une passmre

Compotes meringuées. — Mettre la compote dans
un plat ou dans un moule profond en porcelaines.
Disposer a la surface la neige de deux blancs d'ceufs
battus avec une cuillerée 3 soupe de sucre en poudms
Saupoudrer de sucre. Faire prendre couleur a four
chaud. La compole devient ainsi plus digestible.On
peut se servir de pommes,poires,péches ou abricots
frais. Se fait également avec compotes de pcmm"
et de bananes, méla ngées a parties égales. b

Abricots meringués. — Garnir le fond d’un platt-
gratin d’'une couche de riz au lait sucré. Pocher des
abricots mtrs dans du sivop clair vanillé. Les dispo-
ser sur le riz. Recovvrir de meringue comme ci-des-
sus. Saupoudrer de sucre. Mettre a four doux. i

Abricots Bourdaloue, — Garnir une flaniére d'u
pate a tarte. Verser de la créme frangipane add
tionnée de macarons écrasés. Par-dessus, disposer
des moitiés d’abricots pochés en sirop clair vanilié..

carons écrasés et d’'un peu de beurre fondu.Cuire 2t
four vivement.
Bananes Bourdaloue. — M&me procédé.
Péches Bourdaloue. — Méme procédé.
Poires Bourdaloue. — Méme procédé.
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Pommes au beurre. — Couper de belles pommes
rainettes en guatre. Les éplucher ; les ranger dans
un plat 2 gratin. Ajouier un verre d’eau froide. Sau-
poudrer de sucre. Parsemer de petits morceaux de
peurre. Faire cuire plus d’'une heure i fen doax,
en arrosant souvent. Servir qua nd le plat est
doré.

Pommes Bonne-Femme. — Vider le centre de bon-
pes pommes de rainetle I'aide d'une colonne
creuse d’'un centimétre et demi de diamétre, pour
retirer le cceur et les pépins. Les inciser légérement
sur la circonférence. Les remplir de beurre addi-
tionné de sucre. Mettre dans un plat & gratin avec
un peu d’ean et cuire a four doux.

Rabotte de pommes ou Douillon Normand. — En-
fermer chaque pomme, préparée comme les pommes
Bonne-Femme, dans une abaisse de pate 2 tarte ;
recouvrir d’'un rond de pite dentelé. Cuire quinze
minutes au four.

Croites aux froits. — Faire revenir au beurre ou
3 Thuile des tranches de mie de pain de un demi-
centimétre d’épaisseur. Les saupoudier de sucre,les
faire glacer au four. Puis en tapisser le fond d’'un
plat a gratin.recouvrir les tartines de fruits coupés
par moitié (prunes.péches,abricots). Saupoudrer de
sucre ; ajouter de petits morceaux de beurre. Cuire
et faire dorer au four.

Fruits aa riz @ la Condé. — Voir: Riz.

Fruits au riz (raisin, abricot, pomme, poire, pru-
neaun). -- Voir : Riz.

Banane au four. — Enlever la moitié de l'écorce
sur toute la longueur. Faire cuire au four, la banane
reposaat sur l'autre moitié de l’écorce.

Banane en marmelade. — Eplucher,conper en ron-
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delles, cuire avec un peu d’ean sucrée, légérement.

Ecraser.
Flan aux bananes. — Prendre guatre bananes ;les

couper en rondelles ; les mettre dans un plat allant

au four. D’autre part,faire bouillir un demi-litre de

lait qu’on sucre a volonté.Quand il bout ajouter deux

cuillerées 4 soupe de farine ordinaire qu’on a délayée
préalablement dansun peu delait froid. Casser deux
ceufs qu’'on battra comme pour une omelette, puis
verser lentement le lait bouillant,en agitant tonjours,
dans le récipient des ceufs. Quand on aura obtenu
unmélangecomplet,le versersurles bananeset mettre
le tout au four, feu doux, pendant vingt minutes en-
viron.Retirer quand le flan est bien doré. Laisser
refroidir avant de servir. by

Beignets de pommes. — Peler et couper des pom=
mesderainettetransversalementenrondelles. Enlever
le cceur et les pépins.Saupoudrer de sucre. Tremper
les tranches dans dela pdle a frire et les plonger dans
la friture trés chaude.Faire dorer des deux cotés, em
les retournant. Egoutter; saupoudrerde sucre; servir.

Crépes aux pommmes. — Ajouter aune pdle acrépes
épaisse des rondelles de pommes coupées en frag-
ments. Verser la pite mélangée avec les morceaux de

pommes dans la poéle pour obtenir des crépes épais-

ses que 'on dore surles deux faces. Servir saupou-
drées de sucre.

Crépes du couvent. — Verser dans la poéle huilée
de la pite seule en couche minee ; aprés une minute
de cuisson mettre une épaisseur de poires miires,cou-
pées en trés petits dés ; verser de nouveau de ]a péte.
Laisser dorer en soulevant. Renverser sur une as-
siette. Remettre un peu d’huile dansla poéle. Quand
elleest chaude yglisserlacrépepour dorerl’autre face.
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Crépes a la Normande. — Procéder comme pour
Jes crépes du couvent. Remplacer les dés de poires
par des pommes douces mires, émincées en fines
tranches et sautées au beurre au préalable.

Tarte aux fruils. -— Abaisser la pdle a larte en for-
me ronde d'un demi-centimétre d’épaisseur, plus
large que la forme (moule atarte ou 4 flan) pour la
garnir facilement. Ourler les bords de la tarte. Ré-
pandre sur le fond une couche de sucre en poudre,
puis placer un lit de fruits entiers ou en morceaux
(cerises ou abricots,prunes, péches,fraises) ou de
marmelade (pomme, poire,prune, abricot,péche, ba-
nane). Saupoudrer de sucre. Découper de minces la-
niéres de pate que I'on dispose en croisillons sur les
fruits. Cuire a four chaud pendant quarante minutes
environ.

Flan de pommes a la Bateliére. — Garnir une fla-
niére de pate atarte. Recouvrir le fond demarmelade
de pommes. Disposer en forme de déme du riz
cuit au lait puis additionné de troisblancs d’ceufs bat-
tus en neige, pour 500 gr. de riz cuit. Cuire au four.
Saupoudrer de sucre un peu avant de retirer du four.

Gdtean aux pommes el aux raisins secs. — Dans
500 gr. de farine faire un puits ; mettre 8 gr. de sel,
gros comme une noisette de levure de boulanger,100
gr. de beurre, 100 gr. de sucre en poudre ; délayer
avec un verre d'eau tiéde pour obtenir une pate fer-
me. Laisser reposer la pate pendant quelques heures
pour qu’elle léve. Ajouter ensuite 300 gr. de pommes
épluchées, coupées en petits morceaux,et 100 gr. de
raisins de Malaga coupés en deux. Bien mélanger.
Verser dans un moule beurré. Faire cuire une heure
et demie & four modéré.

Charlotte Russe. — Tapisser un moule ou une
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casserole de papier blanc. Garnir le tour de biscuits '
a la cuiller,placés debout,et le fond de biscuits con-
chés, en plagant l'extrémité arrondie des biscuits du
coté du moule. Puis,mettre une couche de confiture, |
etalternativement une couche debiscuits,une couche
de confiture jusqu’a ce que le moule soit plein. Cou- -
vriravec une assiette qui rentre juste dans le moule,
sur laquelle on place un poids de fonte de un kile
pour bien tasser. Laisser plusieurs heures avant de |
démouler. Arroser d'une créme liquide au moment
de servir. [
Charlotte aux pommes. — Peler environ un kilo de
pommes de rainette. Les couper en tranches minces,
Batire dans un saladier trois ceufs entiers et 125 gr.
de smcre en poudre. Délayer les pommes dans ce
mélange. Verser dans un moule caramélisé. Cuire
au four pendant une demi-heure environ. i
Charlolte au pain et aux pommes. — Voir : Char-
lotte. i
Charlotte au pain, au riz et aux poires. — Yoir
Charlotte.
Chaussons aux pommes. — Prendre huit pommes
rainettes bien mires,les peler,les diviser en trans
ches (Oter les pépins) et les mettre dans une cass
role. Ajouter trois cuillerées A soupe d’eau et 50 gr.
de sucre. Faire cuire 4 feu moyen ; lorsque les poms
mes sont réduaites en purée, retirer du feu et laisser
refroidir. Faire un puits au milieu de 250gr.de farine;
y mettre 45 gr. de beurre trés mou ou fondu, un ceuf |
entier, une cuillerée 4 soupe de sucre en poudre,
une pincée de sel et gros comme un pois de levure.
Bien mélanger, pétrir, puis laisser reposer deux
heures, Diviser ensuite la pite en deux pour fair
deuxchaussons. Avec un rouleau, aplatir la pite en
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forme de carré sur undemi ou un centimétre d’épais-
seur. Etendre la marmelade de pommes sur la moitié
seulement du carcé de pate, enlaissant deux centi-
métres environ de pate libre surles bords. Rabattre
sur la marmelade, de fagon a la recouvrir, la moitié
libre de la pate et replier en ourlet les trois cotés
en arrondissant les coins. Dorer le dessus du chaus-
son avec jaune d'ceuf délayé dans deux tiers d’eau ;
mettre au four assez chaud pendant vingt minutes.
On peut aussi faire des chaussons avec d’avtres
fruits : poires, bananes, etc., ou encore avec des
confitures.

Pommes en pudding. Voir : Pudding.

Cerises en pudding. — Voir : Pudding.

Raisinssecs. — S’utilisent en giteauxet puddings.
Il est bon de les faire tremper vingt-quatre heures a
I'avance. Les raisins a gros grains seront piqués 3
la fourchette avant trempage. Aprés trempage les rai-
sins & pépins (de Malaga) serontépépinés. Pour net-
toyer le raisin de Corinthe avant emploi, le frotter
dans les mains avec de la farine, pour endétacherles
queues. Puis le laver dans une passoire, au jet d’eau
d'un robinet, pour éliminer les queues et la farine.

Raisins en pudding. — Voir : Plumpudding.

Gidtean aux pommes dit « Piguan! Bourbonnais »
—Dans untrés grand saladier mettre 500 gr.de farine
La délayer et la bien travaillera l'aide d’une forte
cuiller de bois, avec deux ceufls entiers (mettre a part
la moitié d’un jaune pour dorer le gateau),100 gr. de
beurre fondu, 20 gr. de sucre en poudre, 8 gr. de sel
et un peu d'eau chaude (200 gr. environ) pour obtenir
une pite assez ferme qui tienne a la cuiller. Incorpo-
rer alors en tournantetensoulevanta 'aide de la cuil-
ler 600 gr. de pommes de rainette, bien mfres,éplu-
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chées et coupées en morceaux de la grosseur d'un dé
a coudre. Ne pas s’étonner du gros volume des fruits
ni de leur enrobage imparfait. Verser le touten boule
sur papier ou sur t6le beurrés. A I'aide de la main
passée a la farine, aplatir la boule en forme de rec-
tangle, sur huit centimétres d’épaisseur environ. Do-
rer la surface avec jaune d’cenf dilué dansson volume
d’eau. Cuire au four a feu doux, environ trois quarts

d’'heure. Ce giteau est bien vitalisé par le mélange de i

pommes. Il est aussi bon rassis que ‘frais. Pour les
dyspeptiques on peut n’employer qu'un seul ceuf et
80 gr. de beurre. Enfin les personnes'qui tolérent
mal le beurre peuvent le remplacer par trois cuille-
rées a soupe d’huile d’olive douce. 3

Variante du Piquant Bourbonnais au miel. —Pro- =
céder de méme fagon en remplagant le sucre par 50
gr. de miel.

Clafouli ou gateau anx fruits, du centre de la Fran-
ce. — Mettre dans une terrine, quatre cuillerées de
farine (ou 200 gr.), un ceuf entier, 25 gr. de beurre
fondu. Bien travaillerle tout avec une cuiller de bois
et ajouter sept bonnes cuillerées de lait, 'en travail-
lant toujours. Mettre dans un moule bas, beurré, six
a sept pommes pelées et coupées en morceaux assez
minces ; saupoudrer de sucre (trois cuillerées & sou-
pe). Verser dessus la pite et recouvrir d’un papier
beurré. Cuire an four moyen de trente 2 quarante-
cinqg minutes. Les pommes peuvent éire remplacées,
selon les saisons, par d’auatres fruits : cerises, pru-
nes, poires, etc.

Clafouti aux merises. — Mettre dans une terrine
150 gr. de farine, deux ceufs entiers, 50 gr. de beurre,
70 gr. de sucre en poudre, une petite pincée de sel et
quatre cuillerées 4 soupe de lait. Bien délayer pour




RECETTES VEGETARIENNES 265

obtenir une pite lisse,puisajouter 500 gr. de merises
doucesbienmires non dénoyautées.Beurrer un moule
a flan ou a tarte, verser le mélange et mettre a four
moyen pendant une demi-heure. On peut remplacer
les merises par des cerises douces, non dénoyautées.

Pommes de rainette au chon rouge — Voir : chou

rouge.
Pommes de rainetle aux nouilles.— Voir : Nouilles.
Pommes de rainette an riz . — Voir : Riz.

Fraits tapés.— Fairecuire des poires bien douces
et milres, entiéres ou pelées et coupées par moitié,
dans un plat profond, avec un peu d’eau. Egoutter,
placer sur des claies dansle four du boulanger entre
deux fournées de pain. Aplatir les fruits ou les quar-
tiers de fruits et les tremper dans le jus de cuisson
qu'on aurafaitréduire en sirop. Replacer une se-
conde fois et méme une troisiéme fois si c’est néces-
saire, au four peu chaud,jusqu’a ce qu’elles soient
fermes, sans briiler. Conserver dans des boftes de
carton, au grenier. Faire tremper ces fruits avant de
les consommer crus ou cuits.

Paté de prunes. — Préparer la pite comme pour
le chausson aux pommes. Abaisser la moitié de la
pite en formeronde un demi-centimétred’épaisseur.
En garnir une tourtiére.Disposer surla pite des pru-
nes coupées en deux,dénoyautées et cuites tréslége-
rement dans leurjus avant de les utiliser, afin de re-
tirer I'excés de jus qu'elles auront rendu. Recouvrir
de la seconde abaisse de pate. Mouiller les bords et
les rouler en relevant celui de dessous. Cuire a four
chaud, pendant une heure. Veiller a faire écouler le
jus des fruits, si au cours de la cuisson, les fruits en
rendent encore i ['excés. On évitera ainsi de trop ra-
mollir la pate.
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Pité de pruneaux . — Procéder de la méme fagon
avec des pruneaux,cuits au préalable. On peutlaisser
leurs noyaux qui communiqueront un meilleur gogt

au paté,
Tarte anx pruneaux. — Voir : Tarles aux frails,
Pruneaux cuits. — Faire tremper des pruneaux

la veille. Les faire mijoter dans un peu d’eaun,jusqu’a
ce que le noyau se détachefacilement. Eviter d'ajou-
ter da sucre et du vin, qui détruiraient leurs pro-
priétés laxatives.

Pruneanx dessucrés. — Inciser sur toute la lon-
gueur des pruneaux. Les faire tremper vingl-quatre
heures & I'avance Les mettre a cuire & grande eau
(six litres pour un kilo de fruits), pendant trois on
quatre heures et, toutes les demi-heures, rejeter leur
eau de cuisson, en ayant soin de ne pas les secouer
pour qu'ils ne se délitent pas, et remplacer par un
volume égal d’eau chaude prise dans une bouillntte
mise 4 proximité sur le feu. Les [ruits doivent étre
firalement presque insipides ou & peine suecrés. On
les sert 4 la dose de dix a vingt ou trente, selon les
cas,au début des deux principaux repas trempés dans
un peu d'eau chaude et non pas a sec. On [ait cuire
tous lesdeux jours, la dose de quatrerepas. Les fruits
ainsi préparés font merveille pour décongestionner
le foie et accélérer la circulation intestinale chez les
arthritiques, les hépatiques, et les constipés. Cette
cure doit rester habituelle chez les sujets trés
arthritiques ou trés constipés. Elle ne convient
gu'auX sujets gros mangeurs et moyens mangeurs.
Les pelits mangeurs la supportent mal,presque tou-
jours. Chez les sujets moins fragiles des voies diges-
tives, on peut les dessucrer moins.

Puréede pruneaux. — Dans les périodes de fati-
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gue gastrique ou d'irritation intestinale,les pruncaux
entiers dessucrés ou non dessucres,sont mal suppor-
tés. Il faut alors les lamiser sur une passoire a gros
trous avee un pilon de bois el .es servir ainsi en pu-
rée épaisseavant les principaux repas.

Fruils oléagineux secs (amandes, noiselles). — Dé-
corticage et grillag». — Pour débarrasser ces lruits
de leur peau avant de les griller sur une plaque au
four ou de les utiliser nature ou en gateaux, il sullitde
Jes passer a l'eau bouillante pendant une ou deux mi-
nutes. Pourtant, les noisettes grillees au four se dé-
barrassent seules de leurs euveloppes. Pour l'emploi
des noisettes et amandes voir les recetles : plumpud-
ding an miel, gileau Lorrain aux amundes, galeuu de
marrons aux amandes, gateau de noiselles au miel, pain
d'amandes au miel, eroquants an miel, flan au [romuge
blanc.

13° LES HORS-D (EUVRE.

Les hors-d'ceuvre malsains.— D'ordinaire,on ne
sert en hors-d ceuyre que des produils forts,toxiques
et irritants qui épuisentles secrétions digestives des
le début des repas et qui empoisonnent le sang par
leur toxicité. Ges produits qui acidificnt, qu arthri-
tisent et qui détruisent les résistances oiganiques
sonl & rejeter. Ge sont: le caviar, les sardines, le
thon, les anchois, les filets de hareng, les crevelles,
les screvisses,le homard,les huitres, le saumon lumé,
les aliments en boite de conserve, le jambon, ie lard
fumé, le saucisson, le foie gras, les rillelles, el lesir-
ritants acides (tomales, citrons, cornichous, pickies).

Les hors d’eceuvre vitalisants. - Lu source prin-
cipale de vigucurorganique se Liouve, nous avons
dit, dans les aliments végélaux crus: salades et lé-
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gumes, fruits et céréales crus. Les fruits seront ha,
bituellement consommés au dessert. Les légumes cry
et les céréales seront servis en hors-d’ceuvre eru,cha
que jour. :
Pour les listes de 1égumes crus a consommerc
que mois, se reporter au dernier chapitre de ce y
lume. C’est & dessein que nous n’y mentionnero
pas la tomate, le concombre, le radis noir, le raifg
I'ail, Péchalote, I'oignon,le poireau qui sont par
irritants ou indigestes, pour la plupart des estom
De tous les légumes que l'on peut consom
crus, les plus vitalisants sont les salades de sais
vertes, le chou cru, puis la carolte et parmi les t
cules : la pomme de terre. Ils forment la base fon
mentale du hors-d’ceuvre cru. Signalons toute
que le chou cru peut étre mal toléré par les dyspe,
tiques,au cours d’années exceptionnellement séche
Les autres légumes ne doivent pas étre ajoutés obl
gatoirement chaque jour; ils serviront seulement
donner des variations quotidiennes. L’épinard cru e
acidifiant. Le cresson est trés irritant pour les
thritiques.
Dosage et mode de présentalion. — La salade ve

de saisonforme le principal du hors-d’ceuvre.Il su
d’en prendre trois ou quatre grandes feuilles (laitu
romaine) ; mais on peut en consommer davantage
Les autres légumes ajoutés le seront sous la formed
julienne, beaucoup plus facile 2 mastiquer que I
rondelles de légumes. Il faut éviter de se servir d
la rape et du hachoir mécanique qui brutalisent tro
les tissus de I'aliment et lui font perdre ainsi de sa
force de vitalisation. De méme, le blé sera consom=
mé en grains entiers plutot qu'en flocons écrasés ou -
en grains moulus. Le mieux,pour les légumes, est de
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couper les légumes herbacés finement au couteau
(chou,salade,céleri en branche,haricot vert,asperge)
et de débiter les racines-et tubercules (carotte, pom-
me de terre, topinambour, céleri-rave) a l'aide du
couteau a julienne. Chacun peut faire son mélange
et son dosage a son gré, a table,dans son assiette,les
légumes étant servis entiers, non pelés, simplement
grattés, brossés, lavés, trempant dans un peun d'eau
dans un ravier (pour éviter qu'ils se desséchent).
Il suffit d’ajouter la valeur d’une cuillerée a café ou
au plus d’une cuillerée 4 soupe de chacun des légu-
mes crus pour constituer vne dose suffisante d’ali-
ments vitaminés.

Le blé de semence sera acheté chez un marchand
de graines potagéres ou, de préférence, chez un cul-
tivateur. Une fois trié et lavé dans une passoire sous
Ie jet d’eau du robinet, il sera mis 4 tremper dans
une tasse avec deux fois son volume d’eau. Au bout
de deux ow trois jours, il est suffisamment ramolli
pour étre maché sans difficulté. Le blé peut servir
aprés plusieurs jours de trempage ; mais aprés avoir
changé ’eau de trempage, il faut, aprés le 3° jour, la
renverser entiérement,pour éviter qu’il prenne mau-
vais goiit par fermentation. §'il vient & germer,il n’y
a pas lieu de le rejeter, sa puissance de vitalisation
est au contraire accrue par la germination (sans
excés), ainsi qu'on I'a reconnu expérimentalement.

Assaisonnement du hors-d'ceuvre cru. — On peut
condimenter le mélange de salade avec blé cru et
divers légumes crus de multiples facons : a la croque
au sel ; ala vinaigrette simple : huile, sel, poivre ou
léger grattage de muscade,vinaigre de vin ; a l'estra-
gon haché ; au cerfenilet au persil ; aux olives noires
hachées;alagalantine végétariennechaudeou froide;
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aux olives vertes hachées ; ala ciboulette ; au poireay
ou 4 l'oignon crus(sil'on a trés bon estomac);a I'cenf
dur haché ; au cresson ; a la sauce mayonnaise avee
ou sans ceuf ; 4 la sauce blanche ou béchamelle ou
la créme ou au jus d’oignon roussi ; a la chapelup
frottée d’ail. On peut y mélanger de petits morceaux
de pomme de rainette crue ; on peut lier les ali-
ments crus avec quelques cuillerées de purée de
pommes de terre, de potages-légumes variés, de
soupe a I'oignon. On peut y ajouter un peu de légu-
mescuits,froids ou chauds : rondelles de pommes de
terre,de betteraves ; fonds d’artichauts ; bouquets d"l
choux-fleurs, harlcots verts, poireaux cuits,riz cu
en grains fermes,carottes, champignons sautés, va-
riés ; petits pois sautés,nouilles au gratin,macédoine
de légumes cuits, lentilles, légumes sautés on enra-
goiits (choux,pommes de terre,carottes, etc.). Gré
aux mélanges avec des légumes cuits variés, on fait
accepter la mastication de ces aliments crus sans la
moindre difficulté. Il est bon, de temps en temps. de
suspendre pendant quelques jours l'usage du blé
des légumes crus, autre que la salade, pour en rav
ver les bons effets. De méme, dans les périodes
fatigue ou d’irritation gastro-intestinales,ilvaut mie
les supprimer passagérement. Pris 2 midiet le soir,
au printemps, ils vivifient beaucoup. Chez les dys-
peptiques les légumes crus, autres que la salade,sont
moins bien tolérés, en hiver.

Propriétés toniques el fortifiantes. — La julienne dé
légumes crus et le blé cru mélangés conférent uae
recrudescence de vitalité etd’énergie dont la plupart
des quets s’'apergoivent nettément au bout de quel- b
ques jours. D'autre part la meilleure nutrition se ré=
vele chez bien des gens par 'accroissement de 'ap=
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pareil pileux et par la guérison de divers troubles tro-
phiques, en hiver surtout, fissures cutanéo-muqueu-
ses, engelures,etc. La valeur toni-nutritive des ali-
ments crus estsi grande que des personnes, jouis-
sant d'un tempérament spécial et de goits d’extréme
simplification, sont arrivées a vivreexclusivement de
pain et d'aliments végétaux (régime végétalien) cuits
et sirtout crus. Leur recette culinaire principale est
la suivante : 150 gr. de racines et tubercules crus,
mélangés : pomme de terre, carotte, navet, chou-
rave, rutabaga, betteraves rouge et blanche, salsifis,
topinambour ; 15 gr. d’oignon et de poireau crus ;
100 gr. de chou cru ; 60 gr.de salades vertes variées
sauvages ou cultivées ; 250 gr. de pommes de terre
cuites en robe : 25 gr. d’huile. Mais tout le monde
ne saurait se plier sans risques a une pareille simpli-
fication culinaire et & un régime aussi extréme.

' 140 LES SALADES

La salade crue doit paraitre &2 chacun des deux
principaux repas,sauf indicatien médicale contraire,
C’est elle qui apporte les vitamines et les sels miné-
raux vitalisés qui contribuent tant a ’entretien dela
vigueur des organismes. On peut la présenter soitau
début des repas en guise de hors-d’ceuvre, surtout si
elle est composée de la synthése des chosescrues uti-
les, ou encore vers la fin du repas, avant le dessert.

Les mauvaises salades. — C'est une hérésie ali-
mentaire que de consommer seulementlesfeuillesbien
blanches des salades (ceeurs de laitue ; coeurs d’es-
carole et de chicorée liées a I’'avance) ou encore des
salades poussées a I'obscurité en cave (barbe-de-ca-
pucin, endive). Les précieux sels minéraux n’existent
que dans les feuilles vertes oi la chlorophylle les a

18
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fixés sous l'action des rayons solaires. L'usage ex-
clusif des salades blanches anémie et déminéralise
par carence minérale. i

1l fautdonc ne jamais acheter d’endives pour con-
sommer crues, de barbe-de-capucin et, dansles sal..-._.'
des ordinaires, il faut utiliser 4 la fois le cceur et sur-
tout les parties vertes extérieures, sauf les feuilles
trop Agées ou détériorées. :

Pour I'assaisonnement, il faut rejeterle citron
qui risque de décalcifier tant de personnes, le vinai-
gre d’épicier qui est trop mordant et souvent fabri-
qué chimiquement. Il est bonaussi d’éviter la tomate
qui arthritise, le lait ordinaire non caillé et lejaunq--
d’ceuf battu, isolé (sauf en mayonnaise) qui s’harmo-
nisent mal avec la salade et fatiguent 1'estomac ;le
raifort et 'excés de poivre qui irritent trop ; 'excés
de sel qui assoiffe ; 'oignon cru, le poireau crusi
indigestes pour la plupart des estomacs.

Il est recommandé,en outre,de bien suivre 'ordre
saisonnier et de varier les espéces de salades. 1l ne
faut pas consommer de laitue en hiver. Il faut se
méfier de la médiecre valeur nutritive des chicorées
frisées et des escaroles,étiolées sous chissis en hiver
Enfin on risquerait certaines carences minérales
iAneconsommeren été,qu'une seule variétéde salade :
laitue, par exemple. On peutavoir une préférence
mais il faut de temps en temps varier les salades. La
romaine est la plus vitalisante des salades.

Choix des salades. — Salades simples, vertes. —
Les bonnes salades vertes, prises seules, se succé-
dent dans l'ordre saisonnier suivant: printemps :
pissenlit,chicorée améliorée,chicoréesauvage,laitue;
été : laitue,feuilles de salsifis, romaine, céleri (a sur-
veiller) ; automne : chicorée frisée,escarole, laitue,
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romaine, céleri (a surveiller) ; début d’hiver : chico-
rée, escarole, miche ; fin d’hiver : mache, pissenlit,
laitue, romaine verte d’hiver.

Salades composées. — Aux salades vertes,on peut
apporter une grande variété par adjonction d’autres
légumes crus ou cuits. On peut ajouter chou cru,
julienne de légumes crus (carotte, chou, pomme de
terre, etc.), céleri-rave cru, tomate (rarement), as-
perges en branches crues, cheu-fleur cru ; quelques
feuilles de roquette cultivée (Eruca Sativa) pour con-
dimenter. Comme légumes cuits, on peut citer : bet-
terave rouge,chou-fleur, poireau, haricots en grains,
haricots verts, lentilles, pommes de terre, macédoine
delégumes cuits, fonds d’artichauts, choux de Bru-
xelles, champignons de couche émincés et cuits a
I'ean. Certains de ces légumes cuits peuvent méme
étre accommodés en salade, seuls oun associés, mais.
sans salade crue.

Assaisonnements des salades. — Pour relever
le gott souvent fade des salades, on peut utiliser de
nombreuses associations de condiments.

Salade nature. — Les grands dyspeptiques sou-
vent ne tolérent aucun condiment gras ou acide ou
poivré. Ils en sont réduits 2 manger la salade 2 la
croque au sel, ou encare a 'associer an cours des re-
pas aux autres alimeants cuits ou a lalier avec deux
cuilleréesde puréedelégumes chaude ou de légumes
sautés, comme nous |'avons signalé pour les hors-
d’cenvre.

Salade @ lhuile et au sel. — Moins irritante et
mieux tolérée que la salade avec vinaigre de vin.

Salade a I'huile et au vinaigre — Se servir d’huile
blanche (moins irritante pour la peau que I'huile d’o-
live) et de vinaigre de vin, fait chez soi. Ne pas dé-
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passer une cuillerée i café de vinaigre pour quatre
cuilleréesa café d’huile. Saler sans excés. Se passe
de poivre ou en mettre a peine ou ajouter un peu de
poussiére de muscade.

Salade au vin blanc. — Certaines personnes
tolérent mal acides et corps gras et qui ne sont
encoreabstinentesde vin,acceptentbienla salade ¢
assaisonnée de quelques cuillerées a café de yin
blane. 8

Salade au lait caillé. — La salade verte s’harmo~
nise bien, liée avec un peu de lait caillé. Mais il n’en:
faut pas faire une habitude.

Salade @ la mayonnaise. — Utile pour varier de
temps en temps. M

Salade @ la créme. — Assaisonnement assez fort
qu’il est bon de relever d'un filet de vinaigre.
n’en abusera pas.

Salade avec ceuf dur. —L’eeuf coupé en rondelles
se marie surtout avec la salade de laitue. _

Salade & la moutarde. — Ajouter de la moutarde,
avec discrétion, 2 une sauce vinaigrette ou a de la ert
me pour l'adoucir. Se prend surtout avec les salade
de céleri-rave ou de céleri en branches.

Salade a l'ail. — Crofitons de pain frottés d’a
ajoutés ala salade de chicorée frisée,i la vinaigre

Salade a la ciboulette. — Nature ou vinaigrett
avec ciboulette hachée.

Salade a l'estragon.

Salade au cerfeuil et aun persil.

Salade aux fleurs de capucine. 3

Salade anx fruits. — De la salade verte, sans as=
saisonnement, semarie fort bien 4 des morceauxde
pomme (fruits) ou de poire mélangés ou machés si=
multanément. "%
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Salade confite. — C’est de la salade vinaigrée que
I'on laisse mariner de 12 4 24 heures. La salade
ainsi flétrie est souvent mieux digérée par certainses-
tomacs qui ne sont pas encore adaptés aux aliments.
crus.

Les salades sauvages. — Il existe de nombreuses.
verdures sauvages qui, en cas de manque au potager,
peuvent remplacer les salades cultivées. Nous pou-
vons citer, entre autres, le pissenlit des prés, ladou-
cette ou mache des champs, la lampsane, les jeunes.
pousses de houblon, et mémele mouron des oi-
seaux, la bourse 4 pasteur, avant qu’elle soit en tige..

15* LES CONDIMENTS

Définition. —Par condiment, on doit entendre
tout ce qui est capable d’accroitre I'odeuret lasaveur
des aliments, de développer leurs aromes naturels ou
de leur adjoindre des produits sapides et excitants
qui renforcent le goiit de certaines préparations trop:
fades. Cette définition permet de faire rentrer dansles
condiments non seulement le sel, les épices, les vé-:
gétaux aromatiques, les excitants, les graisses, mais
aussi les rissolements, les fritures et les sauces.

Role des condiments. — La sapidité des mets
joue dans la sécrétion réflexe des sucs digestifs un-
rdle important que les expériences du physiologiste
Pawlow ont mis définitivement en lumiére. Un mets
de goitet d’'odeur agréables éveille I'appétit, fait
venir I’eau a la bouche, facilile la mastication, active
la digestion, excite le péristaltisme de I'estomac et
méme de l'intestin, Il y a des gens, en effet, des.
nerveux principalement, petits mangeurs, difficiles.
dalimenter, qui ont un besoin impérieux d’aliments.
sapides et qui perdent I'appétit, digérent pénible-
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ment, deviennent constlpés, perdent leurs forces 4
maigrissent et déclinent si on leur sert des menus
trop monotones, des plats insipides, de la cuisine
déchlorurée. Et, par contre, une nourriture variée,
doucement condimentée, soigneusement cuisinée
les remet en appétit, les déconstipe, les ragaillardi
et fait remonter leur poids. '

A coté de cela git I'écueil de « I'excitomanie »,
Il faut savoir choisir des condiments doux, ne pas
accumuler sel, épices, aromates et acides et ne pas
employer de doses fortes, sinon le palais s’accon- |
tume aux irritations, se blase, réclame de plusen
plus de condiments et finalement, l'organisme,.
£épuisé par les surexcitations culinaires, verse dans
I'affaiblissement des sécrétions digestives, I'embar-
ras gastrique et intestinal, 'épuisement des forces
et 'aptitude morbide.

Préparations cullnaires sapides. — Bain-ma
rie. — Récipient remplii d’ean chaude qu'on ne doit™
Jjamais porter & 1’ébullition compléte, contenant un
récipient de moindre grandeur ot I'on fait cuire ou
réchauffer des aliments qui perdraient leur arome
sur le feu direct.

Braiser. — Faire cuire 4 feu doux dans une cas-
serole, ou dans une braisiére avec feu dessus et
dessous, dans peu de liquide ou de corps gras
(Voir : Laitues braisées). :

Décoction. — Ebullition plus ou meins prolongée
de flears ou de végétaux.

Frire.— Faire cuire en plongeant dans une grande
quantitéd’huileblanche,bouillante. Pour les pommes
de terre, employer une huile moyennement chaude.
Pour les beignets, objets panés et croquettes qui ont
besoin d’étre saisis, la friture doit étre trés chaude.
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Graliner. — Faire cuire en faisant se développer
une zone croustillante soit au fond de la poéle sur le
feu ; soitala surface du plat, au four.

Griller. — Rotir a sec sur le gril ou dans une
poéle ouau four (amandes, noisettes, blé, farine).

Infuser. — Mettre plantes ou fleurs dans un
liquide bouillant, mais retiré du feu, pour que les
principes etaromes s’y dissolvent,sans dénaturation.

Mijoter. — Faire bouillir trés doucement et long-
temps.

Mitonner. — Se dit du pain gqu’on laisse bouillir
longtemps et doucement dans un liguide.

Pocher. — Plonger et cuire dans unliquide bouil-
lant non gras : eau, ou bouillon, ou lait.

Revenir.— Faire subir un commencement de cuis-
son et dorer légérement, avec un corps gras, dans
une casserole.

Rissoler.— Faire dorer et rendre légérement cro-
quant par grillage au feu ou a la poéle ou a la friture.

Roussir.— Faire cuire de la farine ou des oignons
avec un corps gras jusqu’a teinte rousse ou noiratre.

Sauter. — Cuire vivement sur feu vif, avec un
corps gras, en remuant avec une fourchelte ou en
agitant la casserole, pour cuire etrissoler sur toutes
les faces.

Condiments a éviter. — Il existe des parfums
chimiques, des essences synthéliques aromatiques (1)
qui simulent le gotit des fruits et des aromates et
quisontd’emploi courant dans la confiserie et la pa.

(1) Voici, a titre de curiosité, la formule chimique qui
sert i fabriquer ’essence de framboise : ¢ Ether azotique,
10 gr. — Aldéhyde, 10 gr. — Acétate d'éthyle, 50 gr. —
Formiate d’éthyle, 10 gr.— Butyrate d'éthyle 10 gr.— Ben-
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tisserie. On ne doit jamais utiliser ces produits chij-
miques dangereux. De méme, il ne faut jamais vser
d’extrails ou de sauces toules fuites (extraits de wande}
marmite, soja) qui sont cu toxlques ou hypercon~
centrés ou trop forts, ni de graisses cadavériques:
lard, saindonx, gmisse de veau oude beeuf pour frir
tlip, margarine.

Les prudults alcooliques : hqnenrs cognac, rhum

des gquatre épices, du piment, du cumin, de l'anis (sa -.-5‘
pour le pain d’épice), du raiforf seront a éviler ainsi
que les excés de poivre, d'ail,de vinaigre. Les acides
violents de la tomate, du cifron dont on fait un abus.
insensé dans les recettes de sauces, ou d’entremets
constituent de vrais fléaux pour les arthritiques, les.
entéritiques, les hépatiques, les rénaux, les anémi '.'
ques, les rachitiques, les déminéralisés, les tubercu- 3
leux. L oseille, autre condiment acide, dml aussi étre
proscrite, Le laurier-cerise, qui donne un parfum
d’amande et qui est riche en acide cyanhydrique,
doit étre évité. L.'angélique n’est pas a conseiller.

Condiments végétaux aromatiques. — Le ré-
gne végétal fournit un grand nombre de produits q
donnent des condiments de goit trés varié et pré-
cieux : le thym ;le laurier-sauce; le persil ; le cerfeuil;
Pestragon ; la sauge ; la moutarde ; la girofle et le poi-=
vre (a petites doses); la muscade, le sefrun ; la can-
nelle ; la vanille peuvent étre utilisés,

zoated'éthyle, 10 gr. — (Enanthylate d’éthyle, 10 gr. — Sé—
bate d’éthyle, 10 gr. — Salicylate de méthyle, 10 gr. —
Butyrate d'amyle, 1 gr. — Acide tartrique, 50 gr. — Acide
succinique, 10 gr. — Glycérine, 40 gr. — Alcool 2 100’
1 litre. »
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Parmi les végétaux de haut goiit, il convient aussi
de permettre dans la famille des liliacées, I'ail et
J'échalote (modérément), 1'oignon, le poireau, la ci-
bouletle, asperge, et dans la famille des cruciféres:
le radis et le cresson (modérément), le navet, le chou,
la roquelle qui serta condimenter les salades.

Citons encore le céleri ; les flears d’oranger et les
fleurs etles graines fraiches de capucine;; les olives noi-
res qui serventa simuler le gott de viande dans cer-
taines recettes, les olives verles ; les cornichons etles
cipres (moins recommandables) ; les champigneons ;
le cacao qui sert 4 fabriquer le chocolat, qui peuvent
servir 2 condimenter des plats, des salades ou des
sauces.

La seule graisse végétale quisoit bonne est hnile.
L’huile d'olive fruilée est trés irritante pour les hu-
meurs et donne souvent des troubles du coté de la
peau et des muqueuses ; "huile d’olive douce présente
aussi ces inconvénients, quoique moins accusés.
Aussi accordons-nous la préférence & . huile blanche
ou d’arachide que les dyspeptiques et les arthritiques
tolérent bien mieux, pourvu qu'on n'en abuse pas,
Pourtant dans les giteaux et les patisseries, I'huile
d’olive douce donne meilleur gotit et se trouve mieux
supportée par son incorporation 4 la farine. L’huile
d’arachide n’est pas plus dénaturée que I'huile d’oli-
ve douce non fruitée qui subit les mémes procédés
de purification industrielle. L’huile de noix, de gofit
trés fin, n’est pas toujours tolérée facilement.

Condiments végétaux séchés. — En thiver, on man-
que la plupart du temps d’estragon, de cerfenil, de
persil. Aussi doit-on en été en faire sécher aun grenier
sur des papiers, puis on les met & P'abri de la pous-
siére dans des boites en carton. Le thym, le laurier-
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sauce et la sauge devront étre employés séchés, étg
comme hiver. i
Bougquel garni. — On donne ce nom & un ensem~
ble de diverses plantes aromatiques liées par un fi]
et ajoutées dans les plats cuits (thym, laurier estn.
gon, cerfeuil, persil, sauge). H
Les excitants vrais. — Le thé, le café, le maté
peuvent étre utilisés dans les régimes peu sévéreson
dans les périodes d'adaptation. Le thé en boutons.
floraux est moins excitant que le thé en feuilles. L
vin n'esta employer que brilé, pour éviter I'al
qu’il contient et pour n'absorber que ses aromes.
vinaigre fait chez soi dont 'alcool a ététransformée
acide acétique par le ferment acétique est suppor
bien mieux que le vinaigre vendu chez 'épicier.
Vinbrilé. — Faire bouillirle vin dans une cass
role couverte. Quand il entre en ébullition, y met
le feu en y plongeant une allumette enfeun et entri
nir la flamme le plus longtemps qu'il sera possib
en soulevant vite et en laissant retomber le llqul
avec une cuiller.
Vinaigre fabriqué chez soi. — Dans un tonn
de bois, mettre un fragment visqueux de mére a v
naigre (& se procurer chez des personnes qui fabri
quent leur vinaigre chez elles ou chez les tonnelie
qui en tronventdans des tonneaunx laissés longtem]
en vidange) et ajouter du vin blanc ou du vin rouge
en petite quantité, pour que le fragment de mére
vinaigre ne soit pas trop noyé et détruit par I'excés
d’alcool. Aprés un certain temps, quand le vin est
devenu acide, on peut en ajouter en procédant ainsi, __:
progressivement, a plusieurs reprises. Quand le vi-
naigre est suffisamment fait, il suffit d’ajouter cha-
que fois dans le tonneau une dose de vin double de



RECETTES VEGETARIENNES 281

celle de vinaigre que l'on retire. Laisser la bonde
ouverte en recouvrant seulement d'une toile métal-
lique trés fine.

Le sel marin. — Ses contre-indications (cedéme

ar albuminurie, certaines rares intolérances indivi-
duelles) ne doivent pas étre é¢tendues a tort et a tra-
vers. Le sel est un bon condiment. pourvu qu’on en
use aveec pondération. Lerégime déchloruré n’est,en
réalité, que trés rarement indiqué. On en a fait abus.

Lesucre. — Le sucre raffiné (de betterave ou de
canne ou d’érable) n'est pas un aliment physiologi-
que, ni sain. Il ne faut 'employer qu’a titre de condi-
ment, 4 doses modérées, cuit en mélanges féculents
ou farineux ou oléagineux (chocolat), qui atténuent
son agressivité decorps chimique, dénaturé. Dans
bien des cas on pourra substituer le miel (sucre natu-
rel) au sucre raffiné (voir : Miel). Préférer le sucre
de canne (sucre de tiges) au sucre de betterave (su-
cre de racines), méme pour les confitures.

Caramel. — Pourcaraméliser un moule, faire fon-
dre 4 feu trés doux environ six morceavx de sucre
imbibés d'eau. Remuer avec une cuiller de bois.
Quand le sucre a pris la teinte rouge foncé, incli-
ner le moule successivement dans tous les sens pour
que le caramel enduise les parois. Eviter de chauffer
trop brutalement pour ne pas faire fondre I'étamage.
Pour éviter ce risque, on peut commencer l'opéra-
tion dans un petit récipient en cuivre non étamé.
Attendre que I'enduit de caramel soit refroidi pour y
verser la composition & cuire.

Le chocolat. — C’esta la fois un condiment agré-
able, un excitant doux, et un aliment assez recom-
mandable bien qu'industriel ; I’association du sucre
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avee un fruit oléagineux, le cacao, le rend beancoup 1
moins irritant. 4
Chocolat cunit @ l'eau. — Le chocolatau lait cons-
tipe, se digére mal et fatigue les voies digestives. Le
chocolat cuit a I’eau ne constipe pas, se digére aisé-
ment et se supporte mieux que le chocolat croqué &
sec. On peut 'utiliser pour le godter, en remplace-
ment d’aliments solides. Mettre une demi grosseta-
blette de chocolat par grande tasse a thé d’eau. Cou-
per le chocolat en fragments. Aider la dissolution :
chaud en remuant avec une cuiller de bois. Fair
bouillir quelques minutes. On peut parfumer en
ajoutant une gousse de vanille, pendant I’ébullition.

Condiments animaux, non cadavérigues. — Le
beurre et les fromages, surtout le Grugére et le Pm
mesan (plus léger), fournissent des aromes util
dans de nombreuses recettes.

Les sauces. — Ces cempositions fluides ou ligui
des servent A agrémenter bon nombre de mets
sapides. On devraétre prudent dans 1'emploi d
toutes les sauces, surtout des sauces fortes (Voir &
Sauces).

16° LES CONFITURES. LE MIEL

L’abus des sucreries et I'emplei du sucre indus=
triel comptent parmiles fautes alimentaires prlnmpa-‘ /
les. L’homme doit prendre le sucre nécessaire 250
fonctionnement organique tel que la nature le lui o
fre sous forme diluée dans les fruits ou concent
dans le miel. Et quand, en hiver, ou encoreen étés !
les fruits ne sont pas de premiére qualité, la ration
desucre a besoin d'étre renforcée parce qu'insuffi-
sante dans les fruits, il devient légitime et nécessaire
d’ajouter dans les desserts un aliment sucré tel que:
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chocolat, miel, pain d’épice, cenfiture. En pareil
cas,l’association miel et fruits en confiture estla plus
naturelle et c’est elle qui, en diététique clinique, se
montre infiniment mieux tolérée quel’association su-
cre industriel et fruits. C'est pourquoi nous préconi-
sons 'emploi du miel pour la fabrication des con-
fitures. Des sujets qui supportent mal le miel nature,
le tolérent par contre dés qu’il est rendu moins irri-
tan!t par son incorporation aux fruits cuits, dans les
confitures. Pourtant, 4 c6téde cela, il existe certains
sujets nerveux qui ne supportent pas le goit du miel
ni les principes aromatiques qu’il renferme. On est
alors obligé de laisser prendre modérément des con-
fitures faites au sucre industriel. C’est pour ces cas,
plutdt rares, que nous publions la recette des confi-
tures an sucre. Enfin, quantité d’arthritiques ne to-
lérent pas le miel ni les confitures au miel, au cours
des années de grande activité solaire (1).

Les confitures du commerce. — Trop souvent
on risque ea achetant des confitures fabriquées,
de consommer des produits imparfaits ou frelatés.
Les fruits qui ont servi & faire les confitures du
commerce sontla plupart du temps incemplétement
mirsetdonnentdes confitures acidifiantes. Assezsou-
vent méme,on utilise des pulpes de fruits conservées
en hoites. Les gelées sont faites avec des fruits verts
ou pas miirs ou encore elles sent additionnées d’a-
cide tartrique.Desconfitures a bas prix renferment de
la gélose, de la gélatine,de la fécule,du glucose et
souvent elles sont faites avec des légumes (betterave

(1) Voir : le rythme des taches solaires, dans : P. Car-
ToN. — Traité de médecine, d'alimentation et d'hygiéne
naturistes, et dans I'Art médical.
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rouge, potiron, carotte) quel’on aromatise avec des
parfums synthétiques et que I'en acidifie avec des
acides chimiques. Il est donc important, quand o
tient 4 sa santé, de fabriquer ses confitures chez soi

Confitures au sucre. — On peut faire des confi-
tures de fruits entiers ou de fruits passés (marmela=
des). Nous déconseillons les gelées qui pour étre
réussies exigentl'emploi de fruits acides ou pas miirs
(sauf les cassis et les coings). A

Les confitures de fruits acides sontaussi redouta-
bles pour ia plupart des estomacs que les fruits aci
des crus. Le sucre masque mais ne détruit pas len
acidité. G'est pourquoi, nous recommandons aux ar
thritiques,aux malades des voies digestives et auxdé-
minéralisés de ne pas consommer de confitures di
fraises, de groseilles, de cassis, d’oranges, de rhu-
barbe, de tomates, de cerises méme, parce qu'on est
obligé d’employer des cerises & chair molle, aigres
ou acides, pour les réussir (les bigarreaux ne pe
vent pas servir pour les conﬁtures) Enfin, la col
fiture de coings, qui a des effets si constipants n:
doitétre utilisée, passagérement, qu’a titre de médi-
cament antidiarrhéique. ;

On doit faire les confitures avec de beaux fruits,
mirs, bons & étre consommés crus. Il faut a]ontei’
livre de sucre par livre de fruits dénoyautés et pré-
parés. C'est un mauvais calecul de mettre moins de
sucre, car il faut cuire davantage pour réduire les t.]
confitures a la consistance voulue et [cette durée de
cuisson accrue nuft au gofit et accroit la consomma=
tion de combustible. Le sucre de canne (tiges) est
meilleur que le sucre de betterave (racines).

Le temps de cuisson dépend de conditions trop
variables pour &tre donné avec précision. Il depend
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de l'intensité du feu (éviter le feu trop vif qui risque
de briiler les confitures), de la quantité de confiture
contenue dans le récipient (plus il est petit, plus la
réduction s’opére vite), de la constitution de l'année
(les années ot les pluies sont abondantes, les fruits
sont plus aquenx, ils rendent plus d’eau et ils exi-
gent une plus longue cuisson).

Préparationdes confitures. —Mélanger méme poids
de fraits préparés et de sucre de canne, dans une
bassine en cuivre (de préférence) ou un récipient en
aluminium ou en fer émaillé (il vaut mieux ne pas
se servir de récipient étamé qui noircit les fruits).
Commencer a feu doux, Tourner avec une écumoire
en cuivre pendant tout le temps de la cuisson. Ecu-
mer. On reconnaita divers signes que la cuisson est
suffisante : quand en soulevant I’écumoire la confi-
ture cesse de s’écouler trés liquide et se rassemble
sur le tranchant de I'écumoire et s’en détache « a la
nappe » par gouttes larges et espacées ou encore
quand en laissant tomber une goutte de confiture
dans I'eau froide, cette goutte va au fond sans sedis-
soudre ou encore quand une goutte de confiture prise
entre deux doigts produit un bruit sec quand on les
éecarte brusquement,ou encore quand unegoutte mise
sur une assiette froide peut, aprés refroidissement,
étreinclinée sans qu’elle coule. Il est encore plus cer-
tain de se servir du pése-sirop comme il est dit plus
loin pour les confitures au miel et de retirer les con-
fitures vers 34 2 36°. Quand ce peint est atteint, écar-
ter la bassine, attendre quelques minutes et mettre en
pots. — Une heure 4 'avance, on aura mis un peu de
soufre en poudre sur une assiette, on l'aura allumé
et chaque pot retourné aura été placé sur la flamme
dans I'assiette, puis mis a i’écart sur la table, en res-
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tantretourné, pour que la vapeur de soufre soit e
fermée et stérilise le verre. — Quelques heures ap,
la mise en pots, quand le refroidissement esta
grand, poser a la surface de chaque pot un pa
passé dans dela glycérine rectifiée coupée d’un tier:
d’eau(produit plus antifermentescible que I'alcool
pas plus nocif) ; on évitera ainsi a coup sir les
sissures. On pourra, au besoin, gratterla surfac
la confiture avant de la consommer, pour retirer
traces de glycérine. Enfin, ficeler un double pa
fort et propre, comme fermetare, afin d’éviter la
nétration des germes et des poussiéres.

On peut aussi se servir d'un seul papier en o
rant de la fagcon suivante. Découper a 'aide deei
seaux des ronds de papier blanc, assez fort,
sur l'orifice des pots, en suivant leur bord exle
Aussitot aprés la mise en pots, tremper success
ment chaque rond de papier, sur une face, dan
blanc d’ceuf étalé dans une assiette. Puis, tend
coller le papier sur l'orifice des pots encore
chauds, en rabattant et en lissant les bords avec
paumes des mains. En séchant, le papier devient
gide et imperméable.

Autre procédé. — La veille, peser autantdes
cristallisé que de fruits et faire sauter le tout p
que le mélange soit parfait. Laisser macérer dou
heures aun frais et faire cuire ensuite comme ci-
sus, Ce procédé fait rendre 'eau des quartiers
fruits et amorce la pénétration du sucre ; il pern
de raccourcir le temps de cuisson et d'éviter que |
confitures se liquéfient aprés la cuisson, parsuite
dégorgement tardif des morceaux de fruits (surtout
pour les fraises et les péches).

Confiture de pranes.— Utiliser de préférence des
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reines-claude, des petites mirabelles, des grosses mi-
rabelles oa des quetsches. Eviter les variétés qui sont
trop aqueuses.

Confiture d'abricots. — Préférer des abricots de

lein vent a peau galeuse. Les choisir bien mirs.

Confiture de péches.— Choisir des péches fermes,
de vigne ou de plein-vent.

Confiture de poires. — Prendre des variétés a
chair ferme : Beurré d’Angleterre, Rousselet, Mes-
sire Jean, Curé.

Confitare de fraises. — La variété Héricart de
Thury ou « Ricart » est la meilleure pour les confi-
tures.

Confitare de courge farineuse.— (Courge de Hub-
bard). — Faire cuire 4 I’eau de la courge farineuse,
coupée en morceaux. Avant qu’elle se délite, 'égout-
ter puis la tamiser. Peser, faire un sirop avec méme
poids de sucre cristallisé que l'on fait fondre avee
trés peu d’'eau. Ajouter la courge, une gousse de
vanille, faire cuire au point voulu,

Confiture de marrons.— Enlever la premiére écor-
_ cedes marrons au couteau, la seconde par exposition
au four comme il a été dit déja (voir : marrons).
Cuire les marrons a I'eau. Les égoutter. Les passer
ala passoire.Prendre méme poids de sucre. En faire
un sirop avec trés peu d'eau. Puis, verser par petites
quantités a la fois ce sirop dans la purée pour la di-
luer en tournant sans faire de grumeaux. Remettre
dansla bassine avec un peu de vanille, faire bouillir
environ vingt minutes, en remuant tout le temps.

Raisiné. — Se servirsoit de mofit de raisins aussi-
tdt aprés que la vendangeaété déchargée dans la cuve,
soit de raisins trés mirs, cueillis par tempssec et
mis quelques joursa l'avance au grenier pour ache-
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ver leur maturation. Dans ce dernier cas, enlever les
grains abimés, égrener les grappes, presserles grains
dans un presse-purée,ou les passer ala passoire, puis
dans un linge ou une mousseline propres, en les tor
dant pouren exprimer toutle jus, afin de ne pas faire
cuirele jusavecdes pépinset des peaux quirendraien
le raisiné trop acide. Mettre le jus dans une bassin
ou casseroleen cuivre, 4 feu doux et régulier. Ecumer
remuer constamment pour que le raisinéne briile pat ]
réduire de moitié environ, plus ou moins, selon la ri
chesse en sucre du raisin. Quand lejus tombea lz
nappe ou se prend, en refroidissant sur une assietle
on peut mettre en pots comme pour les confitures.
Il est plus certain aussi de se servir du pése-sirop et
de retirer a 36°.

Le raisiné est une confiture saine qui n’a pas lef
inconvénients irritants des confitures faites au sucre
industriel. Mais son golit assez piquant n’est pas
trés fin et elle n’est pas économique, car on ne retire
guére que 500 gr. de confiture de trois kilos de raisin.

Confiture de poires au raisiné ou raisiné de Bourgo i
gne. — Procéder d'abord comme pour le raisin, en
faisant réduire davantage, des deux tiers environ
vers 37° au pése-sirop. Peserle raisiné 4 ce momen
etajouter le méme poids de poires & chairferme a con
fiture (Beurréd’Angleterre,de préférence), épluchées
coupées en tranches de 1'épaisseur d’'une pitce de
cinq francs. Ajouter une petite gousse de vanille.
Laisser macérer vingt-quatre heures, puis cuire d
nouveau et quand le jus se prend en refroidissant
dans I'assiette, metire en pots.

Confitures au miel. —Procédé général. — On
fait d'excellentes confitures au miel qui n’ont pas les
inconvénients antiphysiologiques des confitures fai-
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tes au sucre industriel. Ellessont plus cotiteuses mais
incomparablement plus saines. Eviter le miel trop
foncé. Se servir de miel blane ou ambré. Elles peu-
vent servir diluées en sauces aux fruils. Les dyspepti-
ques les lolérent encore mieux diluées dans un peu
d’eau, ajoutée dans l'assiette, que nature. Choisir
toujours des fruits bien mfirs, les dénoyauterou re-
tirer les coeurs avec les pépins et les peler. La veille
au soir les mélanger dans une terrine ou un moule
en porcelaine avee du miel liquide ou liquéfié (600
gr. de miel pour 500 gr. de fruits). Laisser en con-
tact vingt-quatre heures, et remuer avec une cuiller
de bois, trois fois dansles vingt-quatre heures en ra-
clant bien le fond pour éviter le dépét de miel non dis-
sous au-dessous des fruits. Ce mélange préalable est
obligatoire pour réussir les confitures au miel, sans
quoiles fruits se laissent mal pénétrer parle miel,sion
les cuit d'emblée. Enpareil cas, aprésla mise en pots,
ils rendent leur eaude composition,ce qui abaisse la
concentration du sirop de miel et favorise la fermen-
tation et les moisissures. On serait alorsobligé deles
recuire. Le mieux, c’est donc aprés vingt-quatre heu-
res de mélange, de mettre & cuire ensemble, miel et
fruits. A la campagne,opérerplutétlesoir,aprésdiner,
pour éviter 'envahissementde la cuisine et méme du
restedel’habitation parlesabeilles attirées par 'odeur
du miel cuit. Sil'on opére lejour, tenir portes et fe-
nétres closes. Retirer le plus gros del’écume a 1’écu-
moire ; le reste se dissout et disparait an cours de la
cuisson. Le temps de cuissan varie beaucoup selon
la force du feu, la quantité de confiture, la variété
des fruits et 'année quirend les fruits plus ou moins
aqueux, selon qu’elle est humide ou séche.En général,
le temps de cuisson peut varier de quinze  quarante-
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cing minutes. Quand aprés refroidissement dans une
assiette, le jus tient & I'inclinaison, on peut metire en
pots. Mais, le plus sir est de se servir du pése-
sirop de la fagon suivante. Dans une petite épron-
vette cylindrique de cent centimétres cubes, verser
d’abord 2 la cuiller du mélange de miel et du jus de
fruits macérés, avant la cuisson, pour apprécier son
degré de concentration qui peut varier de 282 32
degrés. Quand les fruits sont trés sucrés, ils n’abais-
sent pas le degré primitif de concentration du miel
pur liquide oun liquéfié (qui varie entre 42 et 45 de~
grés) au-dessous de 32 degrés. Le temps de cuisson
peutalors se trouver raccourci vers douze a vingt
minutes d’ébullition. Naturellement [’ébullition
doit se poursnivre davantage, de trente a quarante-
cinq minutes, avec les fruits non mucilagineux et
moins sucrés (brugnons, péches, par exemple), dont
le sirop ne marque aprés vingt-quatre heures de
macération que 28 degrés. Pourapprécier le degré
de cuisson, tous les quarts d’heure environ, on rem-
plit aux trois quarts V'éprouvette avec du jus de
confiture pris dans la bassine el on refroidit 'épron-
vette avec précaution en Vinelinant légérement eten
la tournant sur son axe longitudinal sous le jet d’eau
d’'un robinet. Les pése-sirop, en effet, sont établis
a la température de 15 degrés, d’oit une cause im-
portante d’erreur, sil'on ne refroidit pas le jus. La
cuisson du sucre ou a4 la nappe ou au petit perlé
qui suffit pour les confitures, correspond a 33 ou 34°
au pése-sirop. Il est parfois difficile de tomber
juste a 33 degrés. Le plus siir pour la conservation
estde cuire les confitures un peu plus et de ne les
retirer du feu que quand on trouve de 34 4 36 de-
grés au pése-sirop. Ensuite, opérer la mise en pots
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qui se fait comme pour les confitures au sucre, mais
de préférence dans des pots a miel.

Confiture de prunes. — Choisir des fruits bien
mirs et des variétés a chair épaisse et ferme (Reine-
claude, mirabelle). Les couper en deux et les peler,
avant de les mettre & macérer dans le miel. Termi-
per la cuisson vers 35 degrés au pése-sirop.

Confiture de mirabelles. — S'il s’agit de petites
mirabelles, garder les peaux. Si ce sont de grosses
mirabelles tardives, les peler. Procéder comme il
vient d’étre indiqué, en cuisant un peu moins long-
temps. Ces confitures sont encore plus fines que
celles de reines-claude.

Confitare de myrtilles. — Ecraser légérement les
myrtilles a la fourchette avant deles mélanger au
miel, pour qu'il puisse mieux les pénétrer. Terminer
vers 34 degrés.

Confiture d’abricols. — Choisir des abricots fon-
dants (les peler s’ils ne sont pas bien a point), les
couper en iranches pour que la pénétration du miel
puisse se faire facilement.

Confiture de péches. — Prendre des péches de
vigne oude plein-vent a chair ferme. Les peler. Si
la peau se détache mal, les recouvrir d’eau bouil-
lante pour faciliter I'opération ; les couper en tran-
ches assez miaces. Les cuire plus longtemps que les
prunes pour terminer vers 3D degrés.

Confiture de figues. — Prendre toujours les mé-
mes proportions : 600 gr. de miel pour 500 gr. de
fruits épluchés. Choisir des figues bien miires (éviter
les premiéres cueillettes qui sont toujours plusir-
ritantes). Ne jamais se servir de figues séches. En-
lever les quenes et la peau que l'on peut détacher en
méme temps. Eviter I'excés de cuisson (ne pas dé-



292 LA CUISINE SIMPLE

passer trente minutes ),sans quoi ces confitures trop »
concentrées seraient cuisantes pour les muquenses
(estomac et intestin ). Les diluer avec un peu d’ean
et les recuire légérement, si cela se produisait. :
Confiture de brugnons.— Procéder comme pour
les péches.
Confiture de poires. — Prendre des poires Beurré
d’Angleterre ou de Curé qui soient mfires et bonnes
manger crues. Opérer comme pour les péchcl.,
Cuire avec un demi-biton de vanille ou un bitone
tier selon la quantité de confiture. Terminer vers
degrés. Ces confitures sont excellentes. ,
Confilure de pruneaux. — En hiver, quand lea G
fruits a confiture manquent, on peut les remplacer
par des pruneaux, Inciser les pruneaunx. Les fair
tremper douze heures. Les faire cuire 2 grande eau,
Si ces confitures de pruneaux doivent étre consom=
mées par des dyspeptiques, changer une fois I'eaun de
cuisson. Dénoyauter les fruits. Les égoutter sur
une passoire. Mettre au feu un poids égal de miel, au-
quel on ajoutera trés peu d’eau ; 100 gr par 500 gr.
de miel. Clarifier et écumer en faisant bouillir cinga
10 minutes. Ajouter les pruneaux. Faire cuire une
demi-heure. Mettre en pots. '
Confiture de raisin au miel ou raisiné au raiel. —
Choisir du raisin trés mir a peau non acide au goit,
de préférence du muscat. Nettoyer, laver au jet d'ean
les grappes. Les séchersur un torchon. Egrenerle
raisin etle peser, puis écraser les grainsala four-
chette dans un récipient en porcelaine. Ajouter 600 =
gr. de miel pour 500 gr. de raisin écrasé. Laisser
macérer vingt-quatre heures en remuant deux ou
trois fois au cours des vingt-quatre heures. Faire
cuire ensuite avec les peaux et les pépins et réduire
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un peu plus que pour lesautres confitures pour obte-
nir finalement 36° au pése-sirop. Laisser refroidir
unpeu avant de mettre en pots pour que les pépins
ot les peaux ne remontent pas a la surface.

Confiture de groseilles @ maquereat. — Elles ne
sont pas recommandables : elles restent acides méme
si on les cuit sans les peaux.

Confiture de marrons. —Enleverl’écorce des mar-
rons, puis la seconde peau par friction dans un
torchon, aprés les avoir passés au four. Les peser.
Puis les cuire a I'eau, les égoutter et les passer atra-
vers une passoire. Par 500 gr. de marrons pesés avant
cuisson, ajouter 600 gr. de miel liquide ouliquéfié
et 100 gr. d'eau. Bien mélanger et laisser macérer
vingt-quatre heures. Eafin faire bouillir quinze &
vingt minutes avec un baton de vanille et mettre en
pots. Catte confiture est forte et convient surtout
aux estomacs robustes.

Confiture de courge. — Couper de la courge fari-
neuse (de Hubbard, de préférence) en morceaux gros
comme un dé. Lies faive cuire 4 'eau pendant dix
minutes. Egoutter et laisser refroidir. Ajouter du
miel liquide, dans la proportion de 600 gr. de miel
pour 500 gr. de courge pesée crue. Laisser macérer
vingt-quatre heures. Cuire ensuite avec un baton de
vanille pendant quinze a vingt minutes. Puis,mettre
en pots. ;

Confiture de carotles. — Débiter des carottes en
fines baguettes a l'aide du couteau a julienne. Les
faire cuire i I'eau non salée vingt minutes. Une fois
égouttées et refroidies, les mélanger a du miel liquide
dans la preportion de 450 gr. de carottes poar 600
gr. de miel. Apres vingt-quatre heures de macéra-
tion, faire cuire environ vingt minutes avec un baton
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de vanille et retirer a4 36" au pése-sirop. Cette
confiture de carottes ressemble A des fruits confits,

Préparations culinaires aumiel.— Miel bouilli,
— Certains sujets sont incommodés par 'arome fon_-

de faire bouillir le miel pendant cing mmules dans
une casserole non étamée (le remettre ensuite en pot,
pour la consommation journaliére) pour que la tolé-
rauce soit acquise. Pour éviter la concentration da
miel, ajouter trois cuillerées a soupe d’eau par pot
d’une livre de miel avant de le mettre sur le feu. L.
bullition fait s’évaporer & coup sir des principes vo-
latils irritants. Nous I'avons constaté d’abord par ce
fait de la meilleure tolérance du miel cuit et aussi |
en observant que ces mémes personnes sensibles au
miel cru sontincommodées et trés assoiffées si elleuu
séjournent dans la cuisine pendant qu’on y fait cuire
des confitures faites au miel, parce qu’elles absorben
alors par voie respiratoire les principes volatils irri=
tants que I’ébullition libére. '
Paind'épice. — Dans une casserole,bien melanger“’.!
300gr. de miel coloré,avec un verre d’eanet un verre
de lait bouillants,en tournantavec une cuiller de bois
pendant dix minutes.Retirer du feu et quand le mé-
lange est devenu tiéde, le verser dans un mélange de
250 gr. de farine de blé et 250 gr. de farine de seigle
mis dans une terrine. Ajouter une demi-cuillerée &
.café de poudre d’anis et : soit une bonne cuilleréea
café debicarbonate de soude, soit une noisctte de le-
vure comprimée,de boulanger,bien émiettée. Délayer =
en pite bien lisse. Couvrir d’un linge et laisser lever
dans une piéce tiéde, pendant une nuit. Verser dans
une boite en fer rectangulaire (a biscuits) beurrée ;
fermer la boite avec son couvercle et cuire an four
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pendantdeuxa trois heures selon la chaleur du four
(il vaut mieux 4 four modéré). Ne pas ouvrir le four
pendant les vingt premiéres minutes. Puis faire pivoter
la boite en demi-tour sur elle-méme, de temps en
temps, pour égaliser la cuisson.

Le procédé au bicarbonate réalise mieux l'aspect
mou et compact du pain d’épice et se conserve plus
longtemps. Le procédé a la levure est plus naturel ;
il donne un pain plus sucré, plus savoureux, mais le
paia est plus dur et ne se conserve pas, sans moisir,
au dela de huit ou dix jours.

Gaufres au miel. — Travailler avec une cuiller de
bois 250 gr. de farine avec deux cuillerées & soupe
d’huile d’olive douce, deux cuillerées a soupe d’ean
de fleurs d’oranger,deux ceufs entiers, 1560 gr. de miel
et 150 gr. d’eau pour obtenir une pite épaisse mais
coulante. Pour la cuisson voir : Pdles a ganfres.

Pudding meringué au pain et au miel. — Voir:
Pudding meringué.

Gateau de noisetfes au miel. — Voir : Galeau de
noisetles.

Piquant Bourbonnais an miel. — Voir : Piquant.

Sablés écossais au miel. — Ces sablés sont meil-

leurs au miel qu'au sucre. Voir : Sablés écossais an
miel.

Croquants au miel. — Battre deux ceufs entiers,
ajouler 160 gr. de miel liquide on liquéfié, une cuil-
lerée 4 soupe d’ean de fleurs d'oranger. Travailler
pendant quelques minutes. Jncorporer 250 gr. de fa-
rine pour obtenir une pite sans grumeaux. Ajouter
125 gr, d’amandes, avec leur peau, préalablement
grillées au four puiscoupées en menus morceaux. Dis-
poser en larges bandes plates sur une téle beurrée.
Dorer au jaune d’ceuf. Cuire a four doux ; retourner
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pour cuire le dessous. Découper en petits rectangles
a la sortie du four. Garder en boites en fer.
Gatean aux dalles el au miel. — Mélanger 300
de farine, 150 gr. de miel, un paquet de levure al
cienne, une pincée de sel, 500 gr. de dattes haché
(peséesavant d’avoir enlevé les noyaux)avec unver
de laitcoupé moitié eau. Mettre dans une boite & b
cuits ou un moule beurré, Cuire avec couvercle
four. La cuisson est suffisante quand la lame d’
couteau plongée dans le giteaun est retirée séche.
Petites galeltes de pommes de terre au miel.— Bi
mélanger avec une fourchette 200 gr. de farine ay
200¢gr. de purée de pommes de terre (obtenue sa
addition d’ean avec des pommes de terre cuites
robe). Pétrir avec 120 gr. de miel liquide ou lig
fié,50 gr. de beurre fondu et 0,50 centigr. de cannel
Bien travaillerla pate jusqu'a cequ'elle se détache d
parois.Abaisser la pite anrouleau 4 un demi-centim
tre d’épaisseur.Découper en ronda I'aide d'un verr:
Bordeaux. Cuire sur téle beurrée a fourchaud,surles
deux faces. Surveiller souvent. N

Surveiller snuvent

Plumpudding au miel. — La veille, faire tremper :'
d’une part 125 gr. de raisin de Corinthe bien neltoyé
et d’autre part faire tremper 250 gr. de pruneauXx,
apres les avoir incisés. Le lendemain les égoutter;
dénoyauter les pruneaux, les couper en morceaux.
Faire an puits dans 200 gr. de farine ety délayer uné
petite cuillerée i café de sel (5 gr.), un paquet de le=
vure alsacienne, une petite pincée (0 gr.50) de can-
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pelle, deux ceufs, 150 gr. de miel et 40 gr. de beurre
fondu. D’autre part, pétrir 250 gr. de mie de pain ras-
sisaves les 12bgr. de raisins de Corinthe trempés 4
l'avance,15 amandes grillées coupées en morceaux et
les 250 gr. de pruneaux préparés. Ensuite incorporer
ce dernier mélange a la premiére pate. Cuire a four
modéré dans un moule beurré (a charlotte, en métal),
recouvert d’un papierbeurré. La cuisson est suffisante
. quand la l]ame d’un couteau plongé au centre du ga-
teau ressort séche.

Beignets soufflés ou Pels de nonne au miel.— Voir :
Beignels soufflés. Remplacer la cuillerée a café de
sucre par une cuillerée a soupe (B0 gr.) de miel.

Biscuits a la cuiller an miel. — Mélanger quatre
jaunes d’ceufs avec 100 gr. de miel liquide ou liquéfié
froid, pendant qu'une autre personne bat les quatre
blancs en neige ferme.Jeter 120 gr. de farine tamisée
dans les jaunes et fourner senlement deux ou troisfois
pour mélanger a peine, ajouter aussitét la moitié des
blancs en neige, mélanger un peu, puis le reste des
blancs et achever le mélange doucement et en quel-
ques tours pour que I'ensemble reste mousseux. A
I'aide d'une cuiller 4 soupe, couler la pite en forme
de biscuits sur un papier blanc non beurré. Saupou-
drer la surface de sucre en poudre, vanillé, Metire a
four trés doux.Surveiller et tourner souvent. Retirer
dés que la surface est dorée.

Madeleines au miel.— Mélanger deuxjaunes d'cenfs
avec 120 gr. de miel, ajouter 40 gr. de beurre fondu,
une cuillerée 2 soupe d’eau de fleurs d’oranger.Jeter
dans le mélange 120 gr. de farine et travailler pour
- avoir une pite lisse ; incorporer ensuite les deux
blancs d’ceufs battus en neige, en tournant le moins
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possible, afin que la pite reste mousseuse. Cuire
four doux dans des moules beurrés, &4 madeleines,
Macarons an miel. — Veir ala Table des Matiéres

17 UTILISATION DES RESTES

Les restesd’aliments cuits sont, d’ordinaire, dé
gréables a consommer froids ou réchauffés diree
ment i la casserole. On peut,au contraire, les ren
trés présentables en les chauffant indirectement
bain-marie ou en les accommodant a nouveau
diverses facons.

Bain-marie.— Le plus simple est de se servir
la vapeur d’eau en placant I'aliment dans un pls
creux surune casserole d’eau bouillante servant elle
méme 4 la cuisson d’un autre plat et de I’y main
nir, recouvert d’'une assiette ou d'un couvercle
temps nécessaire a son réchauffement.

On peut encore se servir d’'un moule a seufflé
baignera dans une casserole remplie d’eau quel
entretiendra & I’ébullition douce. Ce procédé s
plutét comme mode de cuisson. Il exige alors
durée plus longue qu'an four ou au feu direct, mai
est préférable pour les mélanges compacts qui e
gent une cuisson douce et égale. .

Croquettes ou cotelettes de Iégumes ou de pates
. — Tous les restes de légumes ou de pates peuvent
étre utilisés en croquettes. 4

Croqueltles avec oignon. — Par 500 gr. de restes,
mélanger un oignon moyen et du persil hachés fin,
un ou deux cenfs battus et mélangés avec autant de
chapelure qu’il en faut pour donner la consistance
voulue. Etendre sur une planche farinée, diviser en
croguettes,les rouler dans la farine. Les faire cuiré
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soit dans un plat & gratin avec beurre, au four, soit
roties a la poéle, a I'huile.

Croquettes avec oignon el olives noires. — Ajou-
ter a la formule précédente une cuillerée 4 soupe d’o-
lives noires dénoyautées et hachées.

Croquetles aux champignons. — A 1'une des deux
précédentes recettes, ajouter 50 gr. de champignons
sautés au préalable.

Croquettes sans oignon.—Pour les enfants ou pour
les dyspeptiques, on peut utiliser les trois préeéden-
tes recettes, sans metire d’oignon haché. On peut y
ajouter alors fort peun de noix muscade (raclée au
couteau).

Rissoles. — Etendre de la pite a tarte, salée, a
I'épaisseur d’une piéce de deux sous. Découper des
ronds 4 I'aide d'un bol ; recouvrir la pate d’'une cou-
che de restes de champignons ou de légumes ou de
pites avec un peu de Gruyére rapé. Replier en deux,
souder les bords, qui seront restés libres, en les
mouillant d’'un peu d’ean et en appuyant. Frire oun
faire cuire au four,

Artichauts. — Peuvent se manger avec sauce vi-
naigrette ou a4 la Béchamel, a la Barigoule, au gratin,
en salmis, en pain d’artichaut (Voir ces recettes).

Asperges. — Les utiliser avec sauces ou au gra-
tin ou en omelette.

Blancs d'eceufs. — S'il y en a peu, les ajouter a
des ceufs brouillés ou sur le plat, s’il y ena davanta-
ge en faire une meringue ou un pain fondant,ou I'uti-
liser en patience.

Pain fondant. — Dans quatre blancs d’ceufs non
battus en neige, ajouter 150 gr. de sucre en poudre,
puis doucement 150 gr. de farine, enfin 50 gr. de
beurre fondu au bain-marie. Battre le tout un quart
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d’heure. Faire cuire a four doux,pendant trente mis
nutes,dans un moule beurré. p

Patience. — Battre trois blancs d’ceufs en neige
pas trop ferme. Y ajouter 125 gr. de farine et 125
de sucre mélangés et tamisés : tourner deux ou tro
minates. Disposer en forme de pastilles rondes
tole légérement huilée ; cuire au four doux pen
cing a2 dix minutes.

Carottes. — Au bain-marie, servies avec sau-
ces, en soufflé, en gratin par lits minces et alterné
avec de la purée de pommes de terre,en croquett

Champignons. — Au bain-marie,en omelette, au
gratin, en croquettes.

Chicorée, — Comme les épinards.

Choux. — Sautés, servis avec crotlitons de pa
grillé, sautés a I'oignon, en gratin, au bain-ma
avec sauce blanche,en salade, en croquettes.

Epinards. — A la Parmentiére, au gralin, av
Gruyére, en pain d’épinards, en croquettes.

Fromage de Gruyére ou de Parmesan rapé.
En gratins, gnocchis, omelette, soupe a 'oignon.

Fromage de Brie qui coule. — Engalettes briar-
des, ¥

Haricots en grains. — Comme les haricots verts
et en galantine ou en réfi au four. i
Jauaes d’eufs.— Ajouter & une omelette, 2 des
ceufs brouillés ou en potage, en sauce pour lier. =

quettes,en rol; ou gratin au four avec pommes de

terre sautées a l'oignen.
Macaroni. — Voir : Nouilles.
Macédoine de légumes. — Avec sauce mayon-
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paise ou en croquettes ou en bain-marie avec sauces
variées.

Nouilles. — En omelette, en sauces variées apreés
bain-marie,en salade, en croquettes,en gratin.

Pain.— Les moyens d’utiliser le pain entier ou
en crofites ou en mie sont trés nombreux : pain
perdu, omelette, puddings et plumpuddings variés,
soupe, panade, sauce, chapelure (voir toutes ces re-
cettes 2 la Table des Matiéres).

Pates. — Voir : Nouilles.

Pommesde terre.—Sautées nature ou Lyonnaise,
en omelette, en salade,en soufflé,au gratin, avec sau-
ces,encroquettes.

Poireaux. — Vinaigrette ou au gratin ou en cro-
queltes ou sautés avec pommes de terre ou en ome-
lette picarde.

Riz. — Croquettes, gratin, soupes,sauces. (Voir:
Riz).

Vin. — Sauce matelote ou haricots 4 la Bourgui-
gnonne ou vinaigre.

18° LES BOISSONS

Le lait est un aliment d’enfant et ne doit jamais
étre employé comme boisson. Les boissons fermentées
sont malsaines : le vin surexcite, la biére alourdit,
pousse i hoire davantage et & engraisser,le cidre aci-
difie. Les infasions et les décoctions ne doivent pas
¢étre employées d’une fagon habituelle, car elles dé-
minéralisent (I'ébullition précipiteles sels minéraux
de I'eau ; I’adjonction de sucre non incorporé a un
aliment fatigue les voies digestives). La meilleure, la
plus saine etla plus fortifiante des boissons est 1’'ean
commune,pure, non bouillie. C’est seulement pour
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obtenir certains effets de correction thérapeutique
que l'on peatavoir recours a des boissons calmant
ou stimulantes ou sudorifiques ou laxatives. En g,
néral,il est préférable de sucrer modérément an su-
cre ordinaire plutét qu’au miel qui exigeune trop
forte dose pour édulcorer suffisamment, ce qui,a la
longue, fatigue le foie et 'estomac.

Solutions. — La boisson se prépare par dissolu-
tion a froid (miel, gomme, sirops). X

Décoctions. — La substance est soumise 4 une.
¢bullition prolongée. Le procédé nuita I'arome des
tisanes. Ik

substance dans 'eau sans ehauffage ou aprés déce '_'
tion. )
Infusions. — Clest le procédé courant quicon-
siste a verser de I’eau bouillante sur le produit  in-
fuser et 4 laisser en contact (récipient couvert),pens:
dant cinq 4 trente minutes, selon les cas.
Temps d'infusion et dosage des principales tisa
— La dose de substances a employer doit étre de:
12 4 20 gr. par litre, soit environ2 gr. pour une tasse
de 150 centimélres cubes. On laissera infuser les

graines (anis, serpolet ceulaurée, racine de glu,
mauve, réglisse, chiendent, etc. ) infuseront quinze
4 vingt minutes. :

Tisanes pectorales et calmantes. —Mauve, gmman»
ve, tilleul, sureau, fleurs d’oranger, coquelicot,tussi=
lage, lmtue bouillon-blanc,fleurs pectorales (mauv&},
pied -de-chat, tussilage, coquelicot, houillon-blane,
gulmauve et violettes a parties égales) ou le mélan=
ge suivant encore plus recommandé (mauve, gui-
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mauve, bouillon-blanc, sureau, tilleul 4 parties éga-
les).

Tisanes stimulantes et stomachiques. — Camomille,
fenilles de cassis, café, thé en fleurs, thé en fenilles,
maté, mille-pertuis, mille-feuille ou achillée, fume-
terre, menthe, mélisse, hysope, sauge, serpolet, ver-
veine odoranle, salsepareille, anis étoilé, coénes de
houblon, cannelle, boldo, quassia, centaurée, feui-
les d’oranger, racine d’angélique.

Décoctions adoucissanles. — Racine de guimauve,
flears de sureau, mauve, guimauve, téte de pavot,
jujube, laitue.

Tisanes diurétigues., — Chiendent, queues de ce-
rises, stigmates de mais, pariétaire, racine de pis-
senlit, réglisse.

Tisanes astringentes el anlidiarrhéiques. — Feuil-
les de ronce, gentiane, riz, fleurs d’ortie blanche, ar-
nica, mélilot, plantain, noyer, racine de ratanhia,
pétales de roses, myrtilles, téte de pavot.

Tisanes diaphorétiques. — Fleurs de bourrache,
racines de bardane, fleurs de sureau, tilleul, feuilles
de houx, buchu.

Tisanes laxatives. — Rhamnus frangula ou bour-
daine, fleurs de pécher, pensée sauvage,fréne, grai-
nes de lin, orge, racine de chicorée, séné (un a deux
follicules cuits avec des pruneaux), baies de houx,
manne (10 4 40 gr.).

La bourdaine s’emploie 4 1a dose de € 4 8 gr. pour
'adulte. Elle se fait bouillir le matin pendant huit
minutes, dans un verre et demi d’eau, dans une cas
serole en émail ou en porcelaine. On I’y laisse macé-
rer jusqu’an soir. Avant de se coucher, on absorbe
la solution décantée, tiédie etlégérement sucrée.

Tisane vermifuge.—Semen-contra (6 gr. pour adul-
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tes,0 gr. 50 par année d'dge pour enfants). Ecorce
de racine de grenadier. %
Tisane émétique. — Ipéca, pensée sauvage (haute
dose). A
Préparation du café. — Verser de I'eau bouil-
lante sur du café moulu, pressé dans un filtre (10 gr,
par personne). !

Café arabe. — Moudre trés fin dans un moulin
spécial.Mélanger une cuilleréea café de poudre par
tasse 24 café d’eau; sucrer; metlre a bouillir dans
une casseroleen cuivre.Aussitot ea ébullition,retirer
et faire remonter en ébullition trois feis de suite.
Laisser reposer quelques minutes. Verser sans se-
couer Le café arabe donne une infusion plus forte. "

de caféine, café d’orge germée ou de malt ; café .
malt composé : froment,orge et seigle germés; café
glands torréfiés. La plupart deces produits,mis dans
le commerce, sont aromatisés 4 'essence de café.Ils
se préparent en mettant 4 'eau froide le café moulu
(une cuillerée a soupe par personne) et en faisant
bouillir dix minates. On peut aussiprocéder comme
pour le café arabe. A
' Préparation du thé. — Ebouillanter la théiére.
Rejeter I'eau. Mettre le thé, puis verser de 'eau, en
train de bouillir, dans la théiére. Ne pas laisser in-
fuser plus de trois & quatre minutes,pour éviter que
le thé prenve un gofit de tanin. {

Thé de fleurs d’oranger. — Préparer l'infusion
en mettant 2 parties égales fleurs d’oranger et fleurs
ou feuilles de thé. La fleur d'oranger adoucit I'action
excitante du thé. -

Succédané du thé : le thé de pommes. — Pren- §
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dre des épluchures de pommes mdres et douces (pe-
lures et cceur avec ses pépins). Les mettre sur une
tole a giteaux, au four chaud, un quart d’heure ou
vingt minutes,afin qu’elles brunissent fortement. Les
enfermer,quand elles sont refroidies, dans des boites
de métal. Pour faire du thé pour quatre personnes,
prendre une petite poignée de ces épluchures brunies
et mettre & bouillir cing minutes dans de I'eau déja
bouillante etsous un couvercle, Servir bouillant.

Jus de raisins frais. — Laver des raisins au jet
du robinet. Les mettre dans un récipient en porce-
laine et les écraser au pilon de bois. Ajouter une
quantité d’eau égale 4 la moitié du volume du jus ainsi
obtenu.Laisser au repos vingt-quatre heures. Puis
décanter doucement pour éviter d’entrainer les peaux
et les pépins.

Orangeade. — Faire fondre une cuillerée 4 soupe
de sucre en poudre dans 250 gr. d’eau, ajouter lejus
d’une orange pressée.

Citronnade & 'orgeat. — Faire fondre une cuil-
lerée 4 soupe de sucre en poudre dans 100 gr. d’eau,
ajouter un verre 3 madére d’orgeat, le jus d’un citron,
et de I'eau pour compléterles 250 centimétrescubes,

imonade. — Faire une citronnade avec del’eau
de Seltz ou une eau minérale gazeuse.

Lait damandes ou orgeat. — Faire tremper
pendant vingt-quatre heuresa l'eau froide ou quel-
ques minules, dans ’eau bouillante,7b gr. d’amandes
douces pour les débarrasser de leurs peaux. Les ra-
per ensuite ; puis les piler au mortier de faience ou
de marbre,en les arrosant avec un peu d’eaufroide,
pour les empécher de devenir huileuses. Dissoudre
le lait obtenu dans 500 gr. d’eau froide danslaquelle
on aura fait fondre 60 gr. de sucre. Ajouter I’eau peu
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a peu, en tournant. Passer et presser dans un linge
blanc, propre : ajouter enfin trois cuillerées a soupe
d’eau de fleurs d’oranger.

Tisane d’orge. — Faire cuire deux cuillerées a

soupe (50 gr.) d’orge dans un litre d’eau, pendant 3

une heure en ajoutant de I’eau pour maintenir le vo-
lume d’ualitre. Passer surun linge propre. Prendre

salée avec 4 gr. de sel ou sucrée avec sucre ou miel

ou encore avec un peu de gelée de confitures. Utile

dans les maladies aigués.

Tisane de riz. — Remplacer 'orge par 50 gr. de
riz. Contre la diarrhée.

Tisane de légumes. — Faire un bouillon de lé-
gumes clair avec une pomme de terre et une carotte
moyennes et letiers d’un poireau coupés fin. Obtenir
un litre de bouillon a la fin. Retirer les légumes sur
une passoire. Ulile dans les maladies aigués.

Tisane de graines de {in. — Laver, sécher une
cuillerée a soupe de graines de lin. L’écraser au rou-

leau. La faire cuire pendant une demi-heure. Obte-

nir un litre de tisane. Passer sur une mousseline.
Sucrer légérement.




CHAPITRE IX

Listes mensuelles d’aliments végétaux

et de menus rationnels

A. — Listes mensuelles d’aliments végétaux. — B. —
Menus saisonniers pour adultes. — C. — Menus pour en-
fantsde deux & dixans. — D.— Menus simplifiés (voyage,
raisons économiques).— E. — Menus en climat de menta-
gne. — F. — Menus aux Colonies.

A. — LISTES MENSUELLES D’ALIMENTS
VEGETAUX

Nous n’indiquerons dans les listes que les varia-
tions saisonniéres portantsur les légumes verts etles
fruits, car les farineux (pommes de terre, riz, pAtes,
semoules, farines, flocons de céréales, légumineuses
séches) se trouvent en toute saison. Il n’y a guére
d’exception a faire que pour les petits pois fraisqu’on
ne doit consommer qu'au printemps et au début de
I'été, pour les marrons que I'on doit manger frais,
en hiver.

En ce quiconcerne les légnmes que 'on peut con-
sommer cras, nous avons omis a dessein les légumes


toutesaison.il

308 LA CUISINE SIMPLE

trop irritants ou trop indigestes pour la plupart des
estomacs : poireau, ail, échalote, oignon, radis noir,
raifort. -
Pour étre renseigné sur le degré de digestibilité
etdetolérance des aliments de ces listes, se reporter
a la classification des aliments en trois catégories,
page 74.

Mois de janvier.— Léqumes verls a cuire, — Chou -

pommé vert, choa branchu du Poitou, chou de
Bruxelles, choucroute, chou rouge (rarement). car=
don, endive (rarement), céleri, chicorée sauvage,
escarole, carotte, poireau, courge farineuse de Hub-
bard, potiron.

Champignons. — Champignons frais, de Paris
(champignons de couche, cultivés), champignons sé-
chés chez soi.

Légumes crus, en julienne, pour hors-d’envre ou
salade.— Chou pommé vert, chou de Bruxelles
(pommes et feuilles), carotte, pomme de terre,mdche,
pissenlit, céleri-rave, topinambour, chicorée sau-
vage ; une cuillerée a café de blé cru, @ midi senle-
men!, trempé au moins deux jours a I’avance. :

Fruitsdoux.—Poires,pommes,bananes,pruneaux,
dattes, kakis, raisins frais conservés a la Thomery,
raisins secs, olives vertes, olives noires, amandes,
noisettes, noix, marrons.

Fruits acides. — Citrons, oranges, mandarines,
figues séches, abricots secs.

Mois de février.— Légumes veris & cuire.— Chou
pommé vert, choubranchu, chou de Bruxelles, chou-
croute, cardon, endive (rarement), chicorée san-
vage, escarole, épinard, carotte, poireau, courge fa-
rineuse de Hubbard, potiron.

Champignons. — Champignons frais, de Paris
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(champignons de couche, cultivés), champignons
secs.

Légumes crus en julienne pour hors-d’ceuvre ou
salade. — Chou pommé vert, chou de Bruxelles
(pommes et feuilles), carotte, pomme de terre,
mache, pissenlit, céleri-rave, topinambour, chicorée
sauvage ; blé cru trempé.

Fraits doux. — Poires, pommes, bananes, pru-
neaux, dattes, raisins frais conservés ala Thomery,
raisins secs, olives vertes, olives noires, amandes,
noisettes, noix, marrons.

- Fruits acides. — Citrons, oranges, mandarines, fi-
gues séches, abricots secs.

Mois de mars. — Légumes verts a cuire. — Chou
pommé, chou de Bruxelles, (pommes et feuilles),
chou branchu, chou vert, choucroute, eardon, en-
dive, chicorée améliorée, chicorée sauvage, beite,
épinard, pissenlit, laitue, carotte, poireau, courge de
Hubbard.

Champignons. — Champignons frais, de Paris
(champignonsdecouche,cultivés),champignons secs.

Légumes crus en julienne pour hors-d’ceuvre on
salade. — Chou pommé, chou de Bruxelles (pommes
et feuilles), pomme de terre, carotte, pissenlit, mé-
che, laitue, chicorée sauvage, chicorée améliorée,
céleri-rave ; blé cru trempé.

Fraits doux. — Poires, pommes, bananes, pru-
neaux, dattes, raisins secs, olives vertes, olives noi-
res, amandes, noisettes, noix, marrons.

Fraits acides.— Citrons, oranges, mandarines, fi-
gues séches, abricots secs.

Mois d’avril. — Légumes verts a cuire. — Chou
pommsé, choa de Bruxelles (pommeset feuilles),chou
vert, feuilles vertes de chou-fleur brocoli, asperge,
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chicorée umélmrée, chicorée sauvage, bette, épi.'
nard, Bon-Henri vivace, pissenlit, laitue, carotte,
poireau, courge de Hubbard. :
Champignons. — Champignons de couche ; mo-
rilles ; pézizes ou oreilles de chat, 4
Légumes crus en julienne pour hors-d’ceuvre on sa-
lade. — Chou pommé, chou de Bruxelles (pommes
et feuilles),carotte, pomme de terre, pissenlil, miche,
laitue, chicorée améliorée,chicorée sauvage,asperge,
cresson (acide), chou-fleur, radis, estragon, cibou-
lette ; blé cru trempé.
Fruus doux. — Poires, pommes, bananes; pru- f
neaux, dattes, raisins secs, olives vertes; olives noi- X
res, amandes noisettes, noix. _
Fruits acides.— Citron, orange, mandarine, figues
séches, abricots secs. g

Molis de mai, — Légumes verls a caire, — Chouf
ceeur de beeuf, asperge, laitue, romaine, ch:cor&e
sauvage, chicorée améliorée, pissenlit, épmard ca-
rotte, artichaut, bette 4 carde, Bon-Henri, poireau, .

Champlgnom — Champignons decouche ; moril- =
les ; oreilles de chat ou pézizes. '

Légumes crus, en julienne, pour hors-d’ceuvre o
salade. — Choa pommé, carotte,pomme de terre,lai=
tue, romaine, pissenlit, chicorée sauvage, chicorée
améliorée, asperge, radis, chou-fleur, estragon, per-
sil, cerfeuil, ciboulette, oignon blanc ; blé cru. :

Fruits dounx. — Pommes, bananes, bigarreaux,
olives vertes, olives noires, amandes, noisettes.

Fraits acides. — Fraises, citrons, oranges, man-
darines.

Mois de juin. — Légumes verts & cuire. — Chou
pommé, asperge, carotte, laitue, romaine, batavia,
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chicorée améliorée, chicorée sauvage, artichaut, ha-
ricot vert, féves en cosses jeunes, poireau, pois
mange-tout, arroche.

Champignons. — Champignons de couche ; girol-
les, cépes, pratelles.

Légumes crus, en julienne, pour hors-d’ceuvre ou
salade. — Chou, carotte, pomme de lerre, lailue, ro-
maine,batavia, asperge, pois mange-tout, haricot vert,
petits pois, artichaut, radis, féves fraiches ; blé cru.

Fruits doux. — Bigarreaux, grosses fraises (sauf
contre-indication), bananes, pruneaux,

Fruilsacides. — Cerises anglaises, cerises aigres,
petites fraises, cerises de Montmorency, oranges.

Molis de juillet. — Légumes verts a cnire. — Hari-
cot vert, haricot beurre (rarement), chou pommé,
pois mange-tout, carotte, laitue, romaine, chicorée
améliorée, arroche, ansérine amarante, artichaut,
bette a carde, céleri en branche, courgetle, poireau,
tétragone, chou-rave.

Champignons. — Champignons de couche ; girol-
les ; cépes ; pratelles.

Légumes crus, en julienne, pour hors-d'ceuvre ou sa-
lade. — Chou, carotte, pomme de terre, laitue, ro-
maine, batavia, radis, haricot vert, petits pois, arti-
chaut, chou-rave, céleri ; blé cru.

Fruits donx. — Bigarreaux, poires, péches, abri-
cots, prunes, groseilles 2 maquereau, figues fraiches,
bananes.

Fruits acides. — Cerises anglaises, cerises aigres,
petites fraises, mires, grosgi{les 4 grappes, cassis,
framboises, tomates, aubergines,

Mois d’aoiit. — Légumes verts a cuire. — Haricot
vert et haricot beurre (rarement), chou de Milan,
carotte, chou-rave,laitue, romaine, chicorée frisée,
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escarole,chicorée améliorée, tétragone, bette a carde
ansérine amarante, artichaut, poireau, arroche,con.
gelte, céleri, pissenlit.
Champignons. — Champignons de couche, cépes,
pratelles, girolles.
Légumes crus, en julienne, pour hors-d’ceuvre og
salade. — Chou, carotte, pomme de terre, laitue,
maine,chicorée frisée, escarole, chicorée amélior:
pissenlit, céleri en branche,radis,haricot vert, chog-
fleur, artichaut, concombre ; blé eru. 1
Fruits donx. — Prunes,péches,poires, brugnons,
melon, mirabelles, raisins, figues fraiches, bananes,
groseilles 4 maquereau,amandes fraiches, olives.
Fruits acides.— Groseilles 4 grappes, cassis, mfi=
res, framboises, tomate, aubergine, fruits véreux,
tombés, verts. 4

Mois de seplembre. — Léqumes verts a caire.
Haricot vert, chou de Milan, carotte, artichau
chou-rave, laitue, romaine, chicorée sauvage, ch
corée améliorée, chicorée frisée, escarole, betle
carde, feuille de betterave, tétragone, épinard, a
sérine amarante, poireau, courgette, céleri, pis-
senlit.

Champignons. — Champignons de couche ; cépe
pratelles, columelles, oronge vraie, girolle, langu
de chat, mousseron, clavaire, coprin, helvelle,trufle

Légumes crus, en julienne,pour hors-d’cenvre on
lade. — Chou, carotte, pomme de terre, laitue,
maine, chicorée frisée, escarole, chicorée sauva
chicorée améliorée, pissenlit, méiche, feunilles de s
sifis, céleri en branche, céleri-rave, haricot vert,
chou flear, artichaut ; blé cru. ;

Fraits doux. — Prunes, péches, poires, ra:sms..j
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figues fraiches, melon, pommes, bananes, noisettes,
amandes, noix, olives,

Fruits acides. — Mdres, framboises, tomates, au-
bergine, citron.

Mols d'octobre. — Légumes verts a cuire.— Chou

ommé, haricot vert, tétragone, épinard, bette a
carde, feuilles de betterave rouge et de betterave
verte, céleri, carotte, artichaut, arroche, ansérine
amarante, pissenlit, escarole, chicorée frisée, laitue,
romaine, feuilles de salsifis,chicorée améliorée, chi-
corée sauvage, endive (rarement), poireau, courge,
potiron.

Champignons. — Champignons de couche ; cé-
pes, pratelles, columelles, langue de chat, clavaire,
helvelle, craterelle.

Légumes crus, en julienne, pour hors-d’eceuvre on
salade. — Chou pommé, chou de Bruxelles, carotte,
pomme de terre, célerien braunche, céleri- rave, chi-
corée, escarole, mdche, laitue, romaine, pissenlit,
salsifis et scorsonéres (feuilles et racine), artichaut ;
blé cru.

Fruits doux. — Raisins, poires,pommes,bananes,
kakis, figues fraiches, olives, néfles, amandes,noiset-
tes, noix, chitaignes crues.

Fruits acides. —Pommes acides,citrons, tomates.

Molis de novembre. — Légumes verlsa cuire. —
Chou pommé, chou de Bruxelles, chou rouge (rare-
ment), cardon, épinard, endive,bette & carde, céleri,
chicorée frisée, chicorée sauvage, escarole, carolte,
poireau, courge, potiron.

Champignons. — Champignons de couche, culti-
vés. Champignons sauvages, séchés.

Légumes crus, en julienne, pour hors d’ceuvre ou
salade.— Chou pommé, chou rouge, chou de Bruxel-
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les, carotte, pomme de terre, mache, céleri en bray
che, céleri-rave, chicorée sauvage, chicorée fri:
pissenlit, salsifis et scorsonéres (feuilles et ra
chou-fleur ; blé cru.

Fruits doux. — Poires, pommes, raisin, n
kakis, bananes, dattes, pruneaux, marrons, o
vertes, olives noires, amandes, noiseltes, noix.

Fruits acides. — Pommes acides,oranges, m
rines, citrons, figues séches, abricols secs.

Molis de décembre. — Légumes verls @ cuire, —
Chou pommé, chou rouge (rarement), chou bran
du Poitou, chou de Bruxelles, carotte, cardon,
reau, escarole, épinard, endive, courge.

Chompignons. — Champignens de couche, cu
vés ; champignons sauvages, séchés.

Légumes crus, en julienne, pour hors-d’ceuvre
salade. — Chou pommsé, chou rouge, chou de Bru
les, carotte, pommedeterre, miche, céleri-rave, t:
nambour, salsifis, chou-fleur, cardon ; blé cru.

Fruits douzx. — Poires, pommes, raisins (cons
vés 4 la Thomery), néfles, bananes, kakis, da
olives vertes, olives noires, marrons, raisins secs
amandes, noisettes, noix. :

Fruits acides. — Pommes acides, oranges,
darines, citrons, fignes séches, abricots secs.

B. — MENUS SAISONNIERS POUR ADUL

Ces menus sont donnés surtout 2 titre d’exem
de régime synthétique et adapté aux saisons. Il
faat donc pas se croire obligé de les suivre ala
tre, en toutes circonstances et pour tous les sujet:
car il existe d’autres nombreux motifs d’en varier
détail qui se rapportent a la constitution des années,
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aux pays, aux tempéramehts, a l'age, au sexe, au
genre d’occupation, aux capacités d’estomacs, aux
idiosyncrasies individuelles, aux incapacilés métabo-
liques individuelles,aux états morbides.Cet ensemble
de conditions se régle avec le concours de l'instinct
et de 'art de l'individualisation thérapeutique (1).
La constitution des années (séches ou humides) en-
traine, entre autres, des variations dansla ration
sucrée aux desserts. Les années onles fruits sont de
qualité parfaite, il vaut mieux réduire au minimum
les aliments sucrés dans les desserts.

D’autre part, il y auralieu de tenir compte des
plus ou moins grands besoins de variations culinai-
res, propres a chacun. Les persondes accommodan-
tes qui auront reconnu & 'expérience les effets favo-
rables de certains menus pourront les répéter plu-
sieurs fois de suite, car les variations incessantes et
systématiques qui peuvent étre nécessaires 2 un cer-
tain nombre de sujets nerveux et difficiles a alimen-
ter, sont, aa contraire, superflues et méme nocives a
la plupart des gens.

Enfin, nous avons établi deux catégories de me-
nus, les uns forts, qui conviendront aux estomacs
encore solides, les autres, plus doux et atténués, qui
seront bien mieux tolérés par les estomacs affaiblis
des grands dyspeptiques. Le petit déjeuner du ma-
tin comporte de telles possibilités de variations in-
dividuelles que nous ne fournissons aucune préci-
sion qui risquerait d’étre mal adaptée (se reporter a
la page 56).

——

(1) Voir : P, Carton. — L'Art médical. L'individuali-
sation des régles de santé.
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Janvier-Février

Menus forts

Midi. — Hors-d’wuvre cru : miche
betterave rouge, blé.

(Euf a la coque.
Pommes de terrebéchamalle
Marrons grillés.
Fromage de Brie.
Pomme de rainette.
Confiture de mirabelles.

Soir. — Soupe aux choux,
: Pommes de terre et choux
sautés.
Salade de mache.
Fromage de Camembert.
Giteau de semoule.
Poire. Amandes,

Midi. — Hors-d'ceuvre cru : chou,
carolte, blé,
Omelette & la farine.
Pommes de terre sauce
Béarnaise.
Riz au lait sueré.
Gruyére. Banane, noisettes.

Soir. — Potage & la Bonne-Femme.
Poireaux a la sauce blanche.
Salade de pommes de terre
avec méche.
Fromage de Port-Sa'ut.
Crémepatissiérean chocolat.
Pomme. Mandarine. -

Midi. — Hors-d'eunvre cra : méche,
céleri-rave, pomme de
terre, blé.

Omelette aux champignons
de couche.

Menus dounzx

Hors-d'@uvre,mache,
Croquettes de pom
de terre.
Marrons grillés.
Fromage : Tomme de

voie.
Pomme de rainette.
Confiture de mirabelles

au miel. i
Soupe aux choux.
Pommes de terre au gr:

tin 4 la Dauphinoe
Choux sautés.
Salade de méche.
Pudding de semoule.
Poire. Amandes.

Hors-d’ceuvre cru (le
me).

Pommes de terre roties &
sec. #

Riz & la Brévannaise.,

Pomme. Noisettes.

Pain a l'eenf.

Potageila Bonne-Fem
Carottes avec poireaux o
pommes de terre.
Salade de mache. :
Fromage de St-Nectai
Pomme. Daltes.
Pain 4 l'eeuf.

Hors-d’cenvre cru (le
me).
Champignons de cou
saultés,
Pommes de lerre & la
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Menus forts

Porumes de terre & la Pari-
sienne,

Nouilles a I'Italienne.

Camembert.

Poire. Noisettes.

Galettes des Rois. Miel.

Soir. — Potage Crécy.

Gnocchis de
terre.
Cardons & la eréme.
Salade de miche.
Roblochon.
Pomme rainette.
Gatean  Ameéricain
noisettes.
Confiture de mirabelles.

pommes de

aux

Midi.— Hors-d'euvre cru ; méche,

chou de Bruxelles, ca-
rotte, blé.
(Eufs sur le plat.
Salade de lentilles,
Fromage de Coulommiers.
Pomme. Miel.

Soir. — Soupe & l'oignon et au fro-

mage.
Choux de Bruxelles aux
IMArrons.

Salade de méche.
Crépe a la confiture.
Orange. Noix.

Midi, — Hors-d'ceuvre cru ; olives

vertes, chou vert, mache,
blé.
(Eufs brouillés Grand’Mére.
Marrons et courge en ragofit
des quatre-saisons.
* Gruydre.
Poire. Miel.
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Menus doux

Parisienne.
Nouilles & I'[1alienne.
Poire. Noisettes.
Galette des Rois.
Miel bouilli.

Potage Crécy.

Pommes de terre & la
maitre d'hétel.

Cardons 4 la sauce blan-
che.

Tomme de Savoie.

Salade de mache.

Pomme rainette.

Confiture au miel.

Hors-d’ceuvre cru (le mé-
me).

Purée de lentilles Par-
mentiére,

Galette séche a I'ceuf.

Fromage de Coulommiers.

Pomme. Miel bouilli.

Soupe i I'oignon.

Choux de Bruxelles aux
marrons.

Salade de miche.

Galette séche a 'ceuf,

Tomme de Savoie.

Confiture au miel.

Pomme.

Hors-d'ceuvre cru (le mé-
me).

Ragotitdes quatre-saisons
avec courge et mar-
rons.

Crépes. St-Nectaire.

Poire. Dattes.
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Menus forts

Soir. — Potage aux grains grués.
Choucroute braisée.
Pommes de terre 2 ]la Ri-
chelieu.

Saladede micheetbetterave.

Fromage de Brie.

Pomme, amandes, raisins
secs.

Midi. — Hors-d’euvre eru : olives
noires, chou, miche, blé,
Omelette 4 la Savoyarde.
Galantine végétarienne.
Camembert.
Pomme ; confiture.

Soir. — Soupe & la farine grillée.

Pommes de terre &4 la Pro-
vengale.

Soufflé de carottes.

Salade de mAche.

Camembert.

Poire, confiture de péches
au miel. Amandes gril-
lées.

Midi. — Hors-d'cuvre eru : céleri,
méche, chou rouge, blé,
Omelette & la Suissesse,
Pommes de terre Bonne-
Femme.
Gitean de riz.
Pomme. Miel.

Soir. — Soupe aux choux rouges.
Chou rouge aux marrons.
Salade de pissenlits.
Gruyére.
Douillon Normand.
Pomme crue.
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Menws douzx

Potage aux grains grug

Choucroute braisée

Pommes de terre 4 la Ri-
chelieu.

Salade de méche.

Gruyére.

Pomme, amandes,
settes.

Pruneaux cuits.

Hors-d'ceuvre cru (le mé
me). :
Pommes de terre & I'An~
glaise. -
Galantine végétarienne.
Tomme de Savoie, 2
Pomme. Checolat.

Soupe & la farine grillée.
Pommes de terre &
Provengale.
Salade de méche. b

Poire, confiture au miel,
Amandes grillées. .

Hors-d'ceuvre cru (le mé-
me).

Pommes de terre sauce
béchamelle.

Gélteau de riz.

St-Nectaire.

Pomme. Pain d’épice.

Soup# aux choux rouges.
Chou rouge aux marrons.
Salade de pissenlits.
Parmesan.
Douillon Normand.
Pomme erue.
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Mars-Avril

Menus forts

Midi. — Hors-d'cenvre eru : pissen-

lit, chou, earotte, blé.

Omeleite aux fines herbes.

Pommes de terre sauce ma-
telote.

Camembert

Crépe aux pommes (fruits).

Poire. Dalles. Pain d'épice.

Soir. — Soupe au riz et & la courge.

Choux de Bruxelles a la
maitre d hétel.

Soufflé de vermicelle.
Salade de miche.
Camembert.
Poire.
Piquant Bourbonnais.

Midi. — Hors-d'eeuvre cru : chico-
réeameéliorée, chou,pom-
me de terre, blé.

(Euf a la coque.
Pommes de terre frites.
Coulommiers.

Chausson aux pommes.
Pomme de rdinette. Miel.

Soir. — Soupe & I'oignon et au fro-

mage.

Pommes de terre sautées.

Pissenlits cuits avec croi-
tons frits.

Salade de chicorée amélio-
rée.

Fromage de Roquefort.

Flan aux bananes.

Pomme de rainette.
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Menus doux

Heors-d’ceuvre cru (le mé-
me).

Pommes de terre sauce
matelote.

Crépeaux pommes(fruits).

Tomme de Savoie.

Poire, datles.

Pain d’épice.

Soupeau riz et 4la courge.

Choux de Bruxelles a la
maitre d'hétel.

St- Nectaire.

Salade de miche.

Piguant Bourbonnais.

Hors-d'@uvre cru (le mé-
me).

Pommes de terres frites.

Chausson aux pommes.

St-Nectaire.

Galetie séche.

Chocolat.

Pomme de rainette.

Soupe a 1'oignon et au fro~
mage.

Pommes de terre & I'An-
glaise.

Pissenlits cuits avec crofi-
tons.

Salade de laitue.

St-Nectaire.

Pomme, banane.

Chocolat,

1|
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Menus forts

Midi. — Hors-d"ceuvre cru : pissen-
lit, chou, ecarotte, olive
noire, blé.

(Eufs d'Orsay.
Pommes de terre soufflées.
Croquettes de nouilles aux
olives.
Gruyére.
. Pomme. Pruneaux.

Soir. — Potage flocons d’'avoine.
Pommes de terre Lyonnaise
Epinards au sucre.

Salade de mache.
Camembert.

Eclair au chocolat.
Pomme. Amandes au sel.

Midi. — Hors-d"euvre cru : laitue,
ciboulette, chou, blé.
Omelette aux morilles.
Macaroni & la créme.
Pont-1'Evéque.
Beignets de pommes.
Banane. Miel.

Soir. — Potage & la Nevers.
Riz aux carottes.
Salade de laitue.
Camembert.
Frangipane.
Pomme. Noisettes grillées.

Midi. — Hors-d’ceuvre cru : pointes
d’asperges, pissenlit, chon,
carotte, blé.

Omelette aux pointes d'as-
perges.

Ragont des quatre-saisons,

Salade de pissenlits,

Brie.

Pomme. Brioche. Confture.

LA CUISINE SIMPLE i

Menus doux

Hors-d’eeuvre eru (le n

me).
Pommes

flées.
Croquetles de nouilles anx

champignons.
Tomme de Savoie.
Pomme. Pruneaunx.
Pain a I'ceuf.

de terre souf-

Potage flocons d’avoine.
Pomme de terre Lyonnai-
se.

Epinards au sucre.
Salade de miche.
Tomme de Savoie.
Eclair au chocolat.
Pomme.

Hors-d’cuvre cru (le mé=
me).

Morilles sautées.

Macaroni & la sréme.

St-Nectaire,

Banane.

Confiture au miel.

Potage & la Nevers.
Riz aux carottes
Salude de laitue.
Camembert. !
Pomme. Noisettes gril-
lées. .

Hors-d'ceuvre cra
méme).

Ragoat des !quatre-sai-
S0NS. : !

Salade de pissenlits.

Tomme.

Pomme.

Brioche. Chocolat.
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Menus forts

Soir. — Potage vermicelle aux as-

perges.

Croquettes de pommes de
terre.

Asperges & la vinaigrette.

Salade de pissenlits.

Ramequin.

Pomme. Dattes.

Midi. — Hors- d’ceuvre cru : laitue,
chou, carotte, estragon, bleé.
(Eufs brouillés aux fines
herbes.
Galantine végétarienne.
Camembert.
Pomme Confitured’abricots.

Soir. — Potage printanier.
Chou vert aux croltons.
Soufflé au mais.
Salade de laitue aux ceufs
durs.
Camembert.
Pomme. Confiture au miel.

Midi. — Hors-d'ceuvre cru @ pissen-
lit, chicorée amélioree,
chou, olive verte, blé.

(Euf sur le plat.

Morilles ou pézizes sautéees.

Pommes de terre & l'An-
glaise.

Salade de laitue.

Fromage de Neufchétel.

Pomme. Madeleine.

Soir. — Potage 4 la laitue.
Asperges & la sauee bécha-
melle.
Gatesu de riz.
Salade de laitue.
Camembert.
Pomme. Miel.
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Menus doux

Potage aux asperges.

Croquettes de pommes de
terre.

Asperges nature.

Tomme.

Salade de pissenlits.

Pomme. Dattes.

Hors-d’ceuvre cru (idem).

Pommes de terre & la
maitre d'hétel.

Galantine végétarienne.

Parmesan.

Pomme. Chocolat.

Pruneaux cuits.

Potage printanier.
Chou vert aux erofitons.
Soufflé au mais.

Salade de laitue.
Parmesan.

Pomme.

Miel bouilli.

Hors-d’cenvre cru (le mé-
me, moins la chicorée)

Morilles ou pézizes sau-
tées.

Pommes de terre 4 'An-
glaise.

Salade de laitue.

Gruyére.

Pomme.

Madeleine.

Potage a la laitue,

Asperges & la sauce bé-
chamelle.

Riz a la Créole.

Neufchatel.

Salade de laitue.

Pomme.Confiture aumiel.
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Mai-Juin

Menus forts

Midi. — Hors-d'ceuvre crun : laitue,
chou, oignon blanc, blé.
(Eufs brouillés aux pointes
d'asperges.
Pommes de terre en purée.
Tarte au lait caillé.
Pomme.

Soir. — Potage Polignac.
Asperges vinaigrette.
Pudding Britannia.
Salade de laitue.
Fromage de Coulommiers.
Pomme. Pruneaux.

Midi,— Hors-d’ceuvre cru : laitue,
radis, carotte, asperge,
olive noire, blé.

(Euf a la coque.

Ragont des quatre-saisons.
Crofites aux champignons.
Gruyére.

Pomme.

Soir, — Polage printanies

Pois mange-toul & 1a maitre
d’hébtel.

Soufflé de pommes de terre.

Salade de laitue.

Fromage de Hollande.

Banane.

Midi. — Hors-d’'ceuvre eru : laitue,
radis, asperge, chou, blé,

Omelette Clamart.
Girolles & la mode de Caen.
Brie,
Pomme. Confiture.

Soir. — Potage St-Germain.
Pommes de terre Lyonnaise.
Laitues braisées.

Menus doua:

Hors-d'ceuvre eru (le mé-
me). !

Pommes de terre en pu-
rée. :

Tarte au lait caillé.

Pomme.

Pain d’épice.

Potage Polignae.
Asperges & la créme.
Pudding Britannia.
Salade de laitue.
Tomme.

Pomme. Pruneaux.

Hors-d’cenvre cru (le mé-
me).
Ragotitdes quatre-sais onm :
Crofites aux champignons.
Tomme.
Pomme.
Galette séche.
Chocolat.

Potage printanier.
Pois mange-tout.
Soufflé de pommes.
Tomme.

Salade de laitue.
Banane.

Hors-d’eeuvre cru (le mé- i
me).
Pommes de terre réties.
Girollesalamodede Caen.
Tomme. i
Pomme.Confiture au miel.
Potage St-Germain.
Pommes de terre au fro-
mage de Parmesan.
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Menus forts

Salade de romaine.
Camembert.
Giteau

mousseline  aux
amandes.

Pomma .

Midi. — Hors-d’ceuvre eru: romaine,

Seir.

Midi.

Soir.

Midi

. — Hors-d'eczuvre cru :

pois, cheu, blé.

Omelette a V'estragon.
Petits pois Bonne-Femme.
Pommes frites.

Port-Salut,

Fraises.

— Potage aux cosses de pois.
Haricots verts & la maitre

d'hétel.

Pommes nouvelles sauntées.
Salade de laitue aux ceufs

durs.

Lait caillé. Fraises.

— Hors-d’ceuvre cru : ro-

maine, radis, chou, ca-
rotte, pois, blé.

(Euf sur le plat.
Pommes de terre 4 la Pari-

sienne.

Petits pois au sucre,
Camembert.
Bigarreaux. Miel.

— Potage Lamballe.
Carottes nouvelles braisées.
Brocoli au gratin.
Salade de laitue.
Coulommiers.
Clafouti aux cerises.
Fraises.

laitue,
olives vertes, chou, pom-
me de terre, pois, blé.

Menus doux

Laitues braisées.

Salade de romaine.

Gitean mousseline aux
amandes.

Pomme.

Hors-d'ceuyre c¢ru (le mé-
me).

Petits pois Bonne-Femme.,

Pommes de terre frites.

St-Nectaire.

Brioche.

Bigarreaux.

Potage aux cosses de pois.

Haricots verts 4 la mai-
tre d'hétel.

Pommes nouvelles sau-
tées.

Salade de laitue.

Lait caillé. Fraises.

Hors-d’ceuvre cru (le mé-
me).

Pommes de terre & la
Parisienne.

Petits pois an sucre.

St-Nectaire.

Pain 4 l'cuf.

Bigarreaux. Chocolat.

Potage Lamballe.

Carottes nouvelles brai-
sées.

Brocoli au gratin.

St-Nectaire,

Salade de laitue.

Clafouti aux cerises.

Hors-d’euvre cru (le mé-

me).
Petits pois & la Frangaise.
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Menus forts

Omelette aux pointes d'as-
perges.

Petits pois 4 la Francaise.

Pommes de terre & la Ri-
chelien.

Fraises au lait caillé.

Soir. — Potage carottes et pelits

pois.

Chou cceur de beeuf 4 I’An-
glaise.

Soufflé Napolitain.

Salade de romaine,

Tarte aux fraises.

Cerises.

Midi. — Hors-d’eeuvre cru : ro-
maine, radis, pois, chou,
haricot vert, blé.

(Euf sur le plat.

Pommes nouvelles Chatean.
Vol-au-vent végétarien.
Fraises et lait caillé.

Soir. — Potage vert-pré.
Artichauts & la Barigoule.
Salade de Batavia.

Menus doux

Pomme de terre a la Ri-

chelieu.
Fraises au lait caillé,

Polage carottes et petits

pois.
Chou a I'Anglaise.
Soufflé Napolitain.
Salade de romaine.
Bigarreaux.

Hors-d'ceuvre eru (le mé-
me).

Pommes; nouvelles 4 I'An-
glaise.

Vol-au-vent végétarien.

Lait caillé.

Bigarreaux.

Potage vert-pré.
Artichauts a la Barigoule.
Salade de Batavia.

Camembert. Lait caillé.
Pudding au pain et aux ce- Pudding au pain et aux
rises. cerises.
Praises & la créme. Bigarreanx.
Juillet=-Aoiit

Menus forts

Midi. — Hors-d'e:uvre ern : ro-
maine, radis, chou, blé.
Omelette aux girolles.
Pommesdeterre 41’ Anglaise
Camembert.
Péches. Miel,

Menus doux

Hors-d’eeuvre crn (le mé-
me).

Pommes de terre en gnoc-
chis au Parmesan.

Girolles sautées.

Péches, Contiture au miel.
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Menus foris

Soir. — Potage poireanx pommes de

terre.

Haricots verts & la sauce
poulette.

Pommes de terre Liyonnaise.

Salade de romaine

Fromage & la créme.

Groseilles & maquereau.

Midi. — Hors-d’ceuvre cru : laitue,
olive verte, chou,carotte,
blé.

(Euf a la coque.

Pommes de terre & la Pro-
vencale.

Coulommiers.

Tarte aux abricots.

Péches.

Soir, — Potage Crécy.
Haricots beurre sautés.
Soufflé de carottes.
Salade de Batavia,
Brie.
Prunes.

Midi.— Hors-d'ceuvre cru : romaine,
chou, céleri, pomme de
terre, blé.

Melon.

Omelette a la ciboulette.
Nouvilles 4 la sauce tomate.
Camembert.

Brugnons. Prunes.

Soir, — Soupe & la Fermiére.

Pommes de terre & l'oignon
roussi.

Choux de Milan 4 la maitre
d’hétel.

Clafouti aux prunes.

Gruyére.

Groscilles & maquereau.
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Menus doux

Potage poireaux pommes
de terre.

Haricots verts et pommes
de terre sautées Lyon-
naise.

Romaine.

Camembert.

Groseilles & maquereau.

Hors-d'a:uvre cru (le mé-
me).

Pommes de terre & la Pa-
risienne.

St-Nectaire.

Tarte aux abricots.

Péches.

Potage Crécy.
Haricots verts sautés.
Soufflé de carottes.
Batavia.

St-Nectaire.

Prunes.

Hors-d'ceuvre cru (le mé-
me).

Melon.

Nouilles aux ceufs a I'Ita-
lienne.

Saladede pommes de terre
et laitue.

Brugnons. Prunes.

Soupe & la Fermiére.

Pommes de terre & oi-
gnon roussi.

Choux & la maitre d'hétel.

Clafouti aux prunes.

Parmesan,

Groseilles 4 maquereau,
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Menus foris

Midi. — Hors-d’ceuvre cru : romai-
ne, chou, ciboulette, blé,
artichaut.

Omelette aux fleurs de ca-
pucine.

Galantine végétarienne.

Camembert.

Heines-Claude.

Soir. — Soupe & l'oignon.
Artichauts & la créme.
Jardiniére en salade avee

laitue.
(Eufs a la neige.
Coulommiers.
Figues. Poires.

Midi. — Hors-d’ceuvre cru : chico-
rée frisée, estragon, chou,
pomme de terre, blé.

(Euf sur le plat.

Pommes de terre Chiteau.
Riz & la Condé.
Camembert.

Poire. Prunes.

Seir. — Potage Parmentier.

Tétragone ou épinards aux
crofitons.

Gnoechis de pommes de
terre au Gruyére.

Salade d’escarole.

Tarte aux mirabelles.

Poire.

Midi.— Hors-d’ceuvre cru : escarole,

chou, carotte, céleri, blé.

(Euf dur sauce béchamelie.

Pommes de terre a 1’An-
glaise.

Cépes a la Provencale,

Neufchitel.

Mirabelles. Figues.

LA CUISINE SIMPLE "

Menus doux

Hors-d’ceuvre cru (le
me, moins la ciboulette),

Pommes de terre rdties &
sec.

Galantine végétarienn

Parmesan.

Reines-Claude.

Chocolat.

Seupe 4 1'oignon.

Artichauts 4 la eréme,

Jardiniére a la mai
d’hétel.

(Eufs & la neige.

Parmesan.

Figues. Poire.

Hors-d’en vre cru (le mé-
me).
Pommes de terre Cha
teau.
Riz a la Condé.
Hollande.
Madeleine.
Poire. Prunes.
Potage Parmentier. !
Epinards aux crofitons.
Escarole. \
Hollande.
Tarte aux mirabelles.
Poire.

Hors-d'o:uvre cru (le mé-
me).
Pommes de terre & 1"'An-
glaise.
Cépes a la Provencale.
Pain a I'cenf. o
Neufchatel.
Mirabelles Figues.
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Menus forts

Soir. — Soupe aux haricots verts.
Haricots verts 4 la maitre
d’hatel.
Pommes de terre Normande
Camembert .
Frangipane.
Poire. Prunes.

Midi. — Hors-d'ceuvre cru : laitue,
olives noires, chou, radis,
ble.

(Eufs brouillés aux pratelles
et aux girolles.

Pommes de terre Voisin.

Camembert.

Poire. Raisin.

Soir. — Potage Faubonne.
Salmis de fonds d’artichauts.
Coulommiers.
Tarte aux péches.
Créme # la vanille.
Péches. Poire.

327

Menus douz

Soupe aux haricots verts.

Haricots verts a l'An-
glaise.

Pommes de terre Nor-
mande.

Parmesan.

Poire. Prunes.

Hors-d’ceuvre cru (le mé-
me, moins les radis).
Pommes de terre Voisin.

Girolles sautées.
Galette séche a I'ceuf.
St-Nectaire.

Poire. Chocolat.

Patage Fanbonne

Salmis de fonds d'arti-
chauts.

St-Nectaire.

Tarte aux péches.

Péches. Poire.

Septcmbre-()ctobre

Menus forts

Midi. — Hors-d'ceuvre cru: romai-
ne, chou, ciboulette, pom-
me de terre, blé.

(Euf sur le plat & la Savo-
yarde.

Camembert.

Riz au lait sucré. Poire.

Soir. — Soupe poireaux pemmes de
terre.

Haricots verls saulés avec
pommes de terre.

Créme pétissiére au chocolat

Camembert.

Poire. Péches.

Menus doux

Hors-d’ceuvre cru (le mé-
me, moinslaci boulette).

Pommes de terre réties &
sec.

Riz au lait sucré.

Tomme de Savoie.

Brioche. Poire.

Soupe poireaux pommes
de terre.

Haricots verts saulés avec
pommes de terre.

Créme phtissiére au cho-
colatl. Tomme.

Poire. Péches,
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Menus forts

Midi. — Hors-d'ceuvre cru : chico-
rée frisée, carotte, chou,
cerfeuil, blé.

(Euf a la coque.

Pommes de terre & 1’An-
glaise.

Cassoulet végétarien aux
cépes.

Brie.

Poire. Raisin.

Soir,— Potage vermicelle 4 I'oignon.
Pommes de terre Anna.
Artichaut sauce blanche.
Salade d’escarole.

Brie.
Péches Bourdaloue.
Raisin,

Midi.— Hors-d'ceuvre cru : escarole,
persil, chou, pomme de
terre, céleri, blé.

Omelette aux cépes.
Nouilles sautées.
Camembert.

Péches. Poire. Noisettes.

Soir. — Soupe & la farine grillée.
Epinards au sucre.
Soufflé de pommes d= terre.
Salade de romaine.
Port-Salut.
Tarte au lait caillé.
Poire. Péches.

Midi. — Hors-d'ceuvre cru : laitue,
céleri-rave, chou, blé.
Omelette aux pom. de terre.
Lentilles & la mode.
Camembert.
Confiture de péches.
Poire. Raisin.

Menus doux

Hors-d'ceuvre eru (le mé-
me). g
Pommes de terre a 1’

glaise,
Tomme.
Pain a l'cenf.
Poire. Raisin.

Soupe A l'oignon et :
fromage de Parmesan
Artichaut sauce béeha\
melle.
Escarole.
Péches Bourdaloue.
Raisin. .
Hors-d'euvre cru (le mé-
me, moins le persil).
Cépes sautés. _
Pommes de terre sautées.
Péches. Poire. St-Nectaire.
Noisettes fraiches.
Pain a I'eenf.

Soupe 4 la farine grillée.
Epinards au sucre.
Soufflé de pom. de terre.
St-Nectlaire.
Romaine.

Tarte au lait caillé.
Poire. Péches.

Hors-d'ceuvre cru (le mé-‘ :
me).

Pommes de terre suméu.

Lentilles 4 la mode.

Tomme.

Confiture de péches.

Poire. Raisin, :
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Menus forts

Soir. — Potage julienne.
Bettes au beurre.
Pommes de terre & la Dau-
phinoise.
Sulade de chicorée & I'ail.
Chausson aux poires.
Raisin.

Midi.— Hors d’ceuvre cru : romaine,
chou, carotte, olive noire.
blé.

(Eufs brouillés.

Pommes de terre soufflées.

Brie.

Compote de pommes merin-
guée.

Raisin Poire.

Soir. — Potage au riz, chou et fro-
mage.

Choux sautés avec pommes
de terre.

Camembert.

Salade d'escarole.

Créme au chocolat.

Poire. Noix.

Midi. — Hors d'ceuvre cru : esca-
role, chou, céleri-rave, ci~
boulette, blé.

(Euf frit.
Chataignes & 1'eau.
Fromage de Hollande.
Tarte aux pommes.
Raisin. Noisettes.

Soir. — Soupe & la courge.
Chicorée cuite aux crofi-

tons.

Pommes de terre Lyonnaise.
Salude de chicorée.
Camembert.
Brioche ; confiture au miel.
Raisin.
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Menus doux

Potage julienne.

Beties au beurre & la Par-
mentiére.

Tomme.

Sulade de chicorée & I'ail.

Chausson aux poires.

Raisin.

Hors-d'ceuvre cru (le mé-
me).

Gnocchis de pommes de
terre, au Parmesan.
Compote de pommes me-
ringuée.
Raisin. Poire.
Pain d’épice.

Potage au riz, chou et
fromage.

Choux sautés avec pom-
mes de terre.

Parmesan.

Sulade d'escarole.

Créme au chocolat.

Poire, noisetles.

Hors-d'ceuvre cru : romai-
ne, chou, carotte, bla.

Chataignes & 'eau.

Pommes de terre & I'An-
gluise.

Tomme.

Tarte aux pommu.‘

Raisin. Noisettes.

Soupe & la courge.

Chicorée aux croQitons.

Pommes de terre Lyon-
naise.

Salade de chicorée.

Tomme.

Brioche;confiture au miel.

Raisin.
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Menus forts

Midi. — Hors-d’ceuvre cru : miche,

betterave cuite, chou, blé.

(Euf en cocotte.

Pommes de terre au beurre
noir.

Carottes Vichy.

Roquefort.

Pomme. Noix.

Soir. — Panade aa pain grillé.
Chou aux marrons.
Créme renversée.
Camembert.
Pomme. Noix, Miel.

Novembre-Décembre

Menus forts

Midi. — Hors-d’eccuvre cru : chico-
rée frisce, chou-fleur, blé.
Omelette sucrée, soufflée.
Cassoulet végétarien.
Gruyére.
Pomme. Miel.

Soir. — Potage Valaisan.

Choux a 1'Anglaise.

Pudding au pain et aux
pommes.,

Salade de chicorée.

Brie.

Kaki ou raisin.

Pain d’épice.

Midi. — Hors-d'ceuvre eru : carotte,
pomme de terre, céleri-
rave, méche, blé.

(Euf a la eoque.
Vol-au-vent végétarien.
Fromage de Pont-L'Evéque.
Tarte aux pruneaux.
Pommes. Amandes.

LA CUISINE SIMPLE

Menus douz

Hors-d’ceuvre cru (le
me).
Pommes de terre
matelote.
Carottes Vichy.
Tomme.
Crépes a la confit. au mi
Pomme. Noisettes.
Panade au pain grillé,
Chou aux marrons.
Gruyére. l
Pomme. Amandes. v

Menus doux

Hors-dcenvre cru (le n
me).

Cassoulet végétarien,

Brioche.

Tomme.

Pomme.Confiture aum

Potage Valaisan.
Choux et pommes de ter
a '’Anglaise.
Tomme.
Salade de chicorée.
Raisin ou kaki.
Brioche. Chocolat.
Amandes,
Hors-d'eeuvre cru (le mé=
me). ¢
Vol-au-vent végétarien.
Tarte aux pruneaux.
Pomme.
St-Nectaire.
Confiture au miel,
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Menus forts

Soir. — Potage Faubonne.
Cardons au gratin.
Pudding de mais.
Salade de méche.
Fromage de Coulommiers.
Raisins. Poire. ¢
Confiture au miel,
Midi. — Hors-d’ceuvre cru : céleri,
méche, blé.
Omelette aux pemmes de
terre.
Haricots 4 la Bourguignonne
Port-Salut.
Pruneaux ecuits.,
Poire. Miel.

Soir. — Potage de santé.
Croquettes de pommes de
terre.
Choucroute 4 la créme.
Salade de méche.
Fromage de Hollande.
Pomme. Dattes. Noisettes.

Midi. — Hors-d’eceuvre cru : chou,
miéche, olive, blé.

(Euf dur sauce blanche.

Pommes de terre en robe
au four.

Croquettes de riz.

Camembert.

Poire. Mandarine. Noix.

Soir. — Potage velouté.

Pommes de terre Lyon-
naise.

Soufflé de courge.

Salade de mache et bette-
rave.

Camembert.

Pomme.

Géteau de Carthage.
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Menus doux

Potage Faubonne,
Cardons au gratin.
Pudding de mais.
St-Nectaire.

Poire. Pomme.
Biscuits a la cuiller.

Hors-d'ceuvre cru (le mé-

me).

Purée de lentilles a la
Parmentiére.

Tomme.

Pruneaux euits.

Poire,

Pain d'épice.

Potage de santé.
Pommes de terre & la
sauce Bonne-Femme.

Choux.

Miche.

Tomme.

Gateau Lorrain aux noi-
settes. Pommes. Dattes.

Hors-d’ceuvre cru (le mé-
me).

Croquettes de pommes de
terre.

Riz Pilaw.

St-Nectaire.

Madeleine. Poire.

Chocolat.

Potage poireaux pommes
de terre.

Pommes de terre Lyon-
naise.

Soufflé de courge.

Salade de mache.

St-Nectaire.

Pomme.

Giteau de Carthage.
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Menus forts

Midi. — Hors-d’eceuvre cru : chico-
rée, pissenlit, chou, blé.
(Eufs brouillés Grand mére.
Marrons grillés.
Gnocehis de pommes de
terre au Gruyére.
Galette Briarde.
Pomme. Noisettes. Chocolat.

Soir, — Soupe a l'oignon et au fro-

mage de Gruyére.

Pommes de terre a4 la sauce
béchamelle.

Choux de Bruxelles sautés.

Flan aux pommes a la Ba-
te lidre.

Poire. Confiture.

Midi. — Hors-d'ceuvre eru : chou,
carotte, pomme de terre,
olive, blé.

(Eufs brouillés Grand'mére.
Pommes de terre en salade.
Pets de nonne.
Camembert.

Pomme. Miel.

Soir. — Soupe A la Fermiédre.
Curottes Vichy.
Riz au lait.
Camembert.
Créme renversée.
Pomme. Pruneaux.

Midi. — Hors d’ceuvre cru : miche,
betterave, chou, blé.
Euf sur le plat.
Paté de pommes.
Port-Salut.
Poire.
Brioche. Confiture au miel.

Menus dous

Hors-d'@uvre cru (le
me).

Marrons grillés,

Gnocerchis de pommes d
terre au Parmesan,

Galette séche. b

Pomme. Chocolat.

Soupe a l'oignon.’
Pommes de terre
maitre d'hdtel. i
Choux de Bruxelles
I'Anglaise. E
Parmessn. i
Flan avx pommes & la
Bateligre, Poire. r"'
Chocolat. ;

Hors-d'cuvre cru (le mé-
me). ]

Pommes de terre en pu-
rée.

Pets de nonne.

Tomme.

Miel bouilli.

Pomme. Pruneaux cuits.

Soupe & la Fermiére. 9
Carottes Vichy.
Riz au lait.
Tomme.

Galette séche.
Pomme. Pruneaux.

Hors-d’ceuvre cru (le mé=
me).

Piaté de pommes.

Gateau de vermicelle.

Tomme.

Poire.

Chocolat.
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Menus forts Menus doux
Soir, — Bouillon de légumes avec Potage bouillun de légu-
ceuf poché. mes au riz.
Choux de Bruxelles aux Choux de Bruxelles aux
marrons. marrons.
Coulommiers. Tomme.
Kugelhof. Confiture. Kugelhof. Chocolat.
Pomme. Amandes. Pomme. Amandes.
C. — MENUS POUR ENFANTS DE DEUX
A DIX ANS

Pour les petits enfants 4gés de moins de deux ans,
' on établira les menus comme il a été indiqué dans le
chapitre VI.

A partir de deux ans, il y a intérét & diminuer le
lait daas le régime des enfants, a le supprimer pris
liquide, 4 ne l'employer que pour la confection des
potages et des soupes (en le coupant d’un tiers ou de
moitié d'eaun), el des entremets, giteaux et puddings.
La meilleure des boissons est I'eau pure, en posses~
sion de ses sels minéraux, c’est-a-dire non bouillie.

Lies aliments crus (blé, légumes, salade, fruits)
seront introduits de bonne heure pour vitaminer, mi-
néraliser et fortifier. Ils agissent a la facon de médi-
caments toniques. Mais comme l'intestin des enfants
est assez irritable et comme ces aliments crus agis-
sent 4 doses infimes, il est préférable de commencer
par les donner, comme nous l'indiquons, par trés
petites quantités, et de ne les accroitre que peu a peu
avec les progrés de I'dge el de la tolérance. On les
incorporera hachés, aux légumes cuits. Le blé cru
trempé a 'avance sera soigneusement écrasé dans
I'assiette. De méme, il est prudent de ne donner des
légumes verts caits qu’a dose réduite jusque vers
quatre ans, puis de n’en pas abuser.On évitera, nous
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le répétons inlassablement, les acides forts : eran e
mandarine,citron,vinaigre, tomate, oseille, rhubarh
compote de fruits verts ou tombés ; fruits crus
mirs. Les légumineuses seront présentées adoucies,
en puréeala Parmentiére (1). 3

En cas d’inflammation muqueuse ou cutanée (co-
ryza, angine, bronchite, entérite, urticaire, furon-
cle, adénite), la suppression passagére de tous I
fruits et de tous les légumes verts cuits (y compr
les soupes aux légumes) produit une grande déten
dans les phénoménes inflammatoires, si 'alimen
tion restie, en méme temps, synthétique et de
doux.

Matin. — Potage flocons d’avoine, avec lait coupé mo
eau, biscotte, beurre.
Midi.— (Euf a la coque.

Vitamines : une pincée de miche crue ; vi
grains de blé trempé, eru, bien écra
avecle dos de la fourchette, dans 'assiet!
et mélangés a un légume cuit.

Galantine végétarienne.

Fromage de Camembert.

Banane.,

Eau en boisson.

4 heures. — Pain grillé, beurre.
Soir. — Potage au vermicelle avec lait coupé moitil
eau.

(1) Pour plus de détails se reporter & : P. CArToN. —
Alimentation, hygiéne et thérapeutique infanfiles ; 2ﬂedl- 4
tion. Al



MENUS POUR ENFANTS 335

Camembert.
Un-quartier de pomme de rainette crue.
Brioche et confiture de péches.
Matin. — Potage vermicelle au lait. Pain grillg, beurre.
Midi. — (Euf brouillé.
Vitamines : miche, une pincée de chou cru
haché, vingt grains de blé cru.
Nouilles a la sauce blanche.
Fromage de Coulommiers.
Un quartier de pomme de rainette.
Pain d’épice fait chez sol.
4 heures. — Pain, chocolat.
Soir. — Potage a la farine de froment grillée.
Pommes de terre au gratin avec Gruyére.
Créme pitissiére a la vanille.
Pruneaux cuits.
Matin.— Potage semoule de blé au lait. Beurre.
Midi.— (Euf & la coque.
Vitamines: une pincée de miche crue hachée,
vingt grains de blé cru.
Marrons bouillis.
Camembert.
Un quartier de pomme de rainette,
Amandes rapées. Chocolat.
4 heures. — Pain, beurre.
Soir. — Soupe porridge d’avoine.
Pommes de terre a I’Anglaise
Un peu de purée de fonds d’artichauts, sauce
blanche.
Tomme de Savoie.
Créme renversée.
Banane. Chocolat.
Matin.— Bouillie & la farine de froment (un tiers de fa-
rine compléte). Pain, beurre.
Midi. — Omelette 3 la farine.
Vitamines : une pincée de chou cru ; blé cru,
Purée de lentilles & la Parmentiére.
St-Nectaire.
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Charlotte Russe.
Pomme crue. Chocolat.
4 heures. — Biscotte, beurre. \
Soir. — Soupe créme d’orge.
Purée de pommes de terre avec un peu de pn.-.'_'.'._
rée de chou cuit & I'Anglaise. _
Gitean de semoule avec sauce aux abricots.
Camembert. i
Banane. Dattes. L
Matin.— Soupe semoule de blé. Pain. Beurre.
Midi.— Vitamines ; miche ; blé. g
Pommes de terre i la sauce poulette.
Pate a Pets de nonne ; cuite au four. _-
Gruyére. Al
Pomme crue. 4
4 heures.— Pain. Confiture au miel, :
Soir. — Soupe aux petites pates et au bouillon de lé-
gumes. '
Pommes de terre a I’Anglaise avec une cm‘l-,
lerée & soupe de jardiniére de légumes. Rl
Frangipane.
Fromage de Camembert. Banane.
Matin. — Soupe Quaker Oats. Pain. Beurre.
Midi.— (Eufa la coque.
Vitamines : laitue ; blé.
Croquettes de pommes de terre.
Marrons grillés.
Coulommiers.
Pomme. Miel bouilli.
4 heures. — Pain. Beurre.
Soir, — Soupe vermicelle & I'oignon. 3
Pommes de terre en robe des champs. 8
Une cuillerée de cardons cuits.
Pudding de gruau d’avoine.
Fromage de Parmesan.
Banane. Noisette ripée. Eclair au chocolat.
Matin.— Soupe au vermicelle au lait.
Midi.— (Euf en cocotte.
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Vitamines : méche ; blé eru.
Riz au lait.
Fromage de Camembert.
Pomme. Confiture de Reines-Claude.

4 heures. — Pain. Chocolat.

Soir. — Potage crémed’orge.

Pommes de terre en purée.
Marrons grillés.
Fromage de Hollande.
Compote de pommes meringuée.
Noisettes rapées. Chocolat.

Menus de Mars-Avril- Mai-Juin.

Matin. — Bouillie a la farine de froment ; pain, beurre.
Midi. — (Euf a la coque.
Vitamines : pissenlit haché; blé.
Macaroni au beurre.
Camembert.
Pomme. Chocolat.
4 heures. — Pain, beurre.
Seir. — Soupe au riz et i la courge, avec jaune d'ceuf.
Purée de pommes de terre avec une cuillerée
de purée de choux de Bruxelles en gratin,
avee sauce blanche et Gruyére rapé.
Banane.
Matin. — Vermicelle au lait ; pain, beurre.
Midi. — Omelette.
Vitamines : laitue ; blé.
Pommes de terre 2 la sauce Bonne- Femme.
Chausson aux pommes.
Coulommiers.
Pomme. Confiture de mirabelles.
4 heures. — Pain, chocolat.
Soir. — Potage flocons d’avoine.
Purée de pommes de terre avec épinards.
Créme pétissiére au chocolat.
Camembert.
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Pomme.
Matin. — Panade au pain grillé. Pain. Beurre.
Midi. — (Eaf dur écrasé sauce béchamelle.
Vitamines : romaine, blé.
Pommes de terre en robe des champs.
Piquant Bourbonnais.
Tomme de Savoie.
Banane.
' 4 heures. — Pain, beurre.
Soir. — Potage tapioca au lait.
Riz avec purée de carottes.
Créme solide.
Camembert.
Banane.
Matin. — Potage flocons d’avoine. Pain, beurre.
Midi. — Omelette aux pointes d'asperges.
Vitamines : laitue ; blé.
Nouilles a I'Italienne an Parmesan.
Lait eaillé.
Gruyére.
Pomme crue. Chocolat.
4 heures. — Paia grillé, beurre.
Soir. — Potage & la farine grillée.
Purée de pommes de terre avec pissenlits
cuits hachés.
Fromage de Camembert.
Banane.
Brioche, confiture de prunes.
Matin. — Potage farine d’orge ; pain, beurre.
Midi. — (Euf sur le plat.
Vitamines : pointes d'asperges, laitue ; blé.
Purée de lentilles Parmentiére.
Camembert.
Bigarreaux.
4 heures. — Pain, choeolat.
Soir. — Soupe vermicelle aux asperges.
Pointes d’asperges sauce béchamelle.
Semoule deblé au lait sucré.
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Coulommiers.
Banane.
Matin. — Potage petites pites ; pain grillé, beurre.

Midi. — (Euf brouillé.
Vitamines : batavia, chou ; blé.
Pommes de terre a 1’Anglaise.
Petits pois i la Parisienne.
Fromage de Brie.
Bigarreaux.
Confiture de péches.

4 heures. — Pain, chocolat.

Seir. — Soupe vermicelle & 'oignon.
Jardiniére a la sauce blanche et a 1'estragon.
Giteau de riz.
Fromage de Camembert.
Banane, noisette grillée ripée.

Matin. — Potage flocons d’avoine ; pain, beurre.

Midi. — Omelette a la farine.
Vitamines : laitue, carotte ; blé.
Petits pois Bonne-Femme.
Fromage blanc.
Grosses fraises.

4 heures. — Pain, confiture an miel.

Soir. — Potage riz et carottes nouvelles.
Pointes d’'asper ges sauce blanche.
Fromage de Camembert.
Brioche.
Miel bouilli.

Banane.
Menus de Juillet-Aoiit-Septembre-Octobre

Matin.— Potage semoule de blé; pain, beurre.
Midi.— (Euf a la coque.
Vitamines : laitue ; blé.
Pommes de terreen ragoiit des quatre-saisons.
Fromage de Brie.
Péche. Amandes.
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4 heures. — Pain, chocolat.
Soir.— Soupe vermicelle au lait.
Haricots verts et pommes de terre sautés,
(Eafs i la neige au chocolat. iy
Fromage de Camembert. i
Abricot.
Matin. — Potage flocons d'avoine ; pain grillé, beurre )
Midi. — Vitamines : romaine, chou ; blé. )
Purée de flageolets Parmentiére. Al
Créme solide & la vanille. Al
Groseilles & maquereau. :
Confiture de péches au miel. ;
4 heures. — Pain, beurre. .
Soir. — Potage velouté, poirean, pomme de terre. p
Nouilles au beurre avec fonds d'artichauts.
Fromage de Coulommiers. b
Péche. i
Tarte aux péches. e
Mtin.— Potage petites pites au lait ; pain, beurre.
Midi. — (Euf sar le plat. |
Vitamines : ecarotte, romaine ; blé. )
Pommes de terre en croquettes. .
Fromage de Camembert.
Figue fraiche,
4 heures. — Pain. Chocolat. iy
Soir, — Potage a la farine grillée. »
Purée de pommes de terre Créole avec é&pi-
nards au sucre. 0
Fromage de Coulommiers. i
Poire douce.
Giteau Lorrain.
Miel bouilli.
Matin. — Bouillie de froment , pain, beurre.
Midi. — O unelette.
Vitamines : laitue ; blé.
Pommes de terre sauce blanche.
Girolles sautées.
(Camembert.

R:ines-Claude. Madeleine.
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4 heures. — Pain, beurre.
Soir. — Potage créme d'orge.
Pommes de terre au gratin avee Gruyére et
purée de carottes.
Tarte aux prunes.
Reines Claude.
Matin.— Potage flocons d’avoine.
Midi. — Omelette aux pommes de terre .
Vitamines : escarole, chou ; blé.
Gnocchis de semoule de blé.
Fromage de Camembert.
Banane.
4 heures. — Pain, chocolat,
Soir. — Potage Crécy au riz.
Haricots verts et pommes de terre Lyonnaise .
Fromage de Gruyére.
Créme renversée.
Raisin. Amandes.
Matin.— Potage flocons d'orge : biscottes, bearre .
Midi. — (Euf brouillé aux champignons (cépes ou pra=
telles hachés).
Vitamines: chou ; blé.
Pommes de terre soufflées.
Fromage de Coulommiers.
Confiture de prunes.

Raisin.
4 heures. — Pain, chocolat.
Soir. — Soupe aux choux et au vermicelle.

Chataignes avec chou rouge.
Fromage de Camembert.
Frangipane.
Banane.

Matin, — Vermicelle au lait : pain, beurre.

Midi. — (Baf a la coque.

Vitamines : chicorée, chou ; blé.
Vol-au-vent végétarien.
Lait caillé.
Poires. Noisettes. Chocolat.



342 LA CUISINE SIMPLE

4 heures. — Pain, beurre. i
Soir. — Soupe a la laitue au vermicelle.
Jardiniére sauce blanche.
Tarte au lait caillé.
Raisin.
Madeleine. Miel bouilli.

D. — MENUS SIMPLIFIES

Les menus d'adultes que nous avons suffisamment
variés & dessein, pourront peut-étre paraitre diffici-
les a préparer faute de temps ou pas assez écono-
miques 2 certaines personnes qui sont trop occupées
ou peu fortunées. Il est difficile, en effet, de faire te-
nir tous les goiits et tous les besoins en quelques me-
nus schématiques.Maisle probléme dela plus grande
simplification peut néanmoins étre résolutout en gar-
dant la capitale idée directrice de synthése alimen-
taire. Il existe,en effet, d’'une part des aliments sim-
ples et nourrissants qui peuvent se consommer tels i
qu on les achéte et d'autre part des préparations culi-
naires synthétiques,c’est-a-dire dans la composition
desquelles on introduit presque tous les matérianx
- utiles & la constitution normale d'un repas. Sila con-

fection de ces plats demande un certain temps, on
peut se rattraper, en pareil cas, en faisant un plat
plus volumineux qui peut servir pour plusieurs repas
ou plusieurs jours 4 la file.C’est ainsi que dans certai-
nes campagnes, au moment de la moisson, quand le
temps presse, on fait des fournées de patisseries (cla-
fouti, piquant) ol sont incorporés du lait, des ceufs,
du beurre, de la farine, des fruits et du sucre. Un
peu d’aliments crus, de fromage et de la soupe aché-
vent de constituer des menus corrects.

Parmi les aliments préts 4 étre consommés, ci-

-,.rn_lc,,.’i
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tons :les fromages, les patisseries, les confitures, les
légumes crus, les fruits crus de saison, les marrons
rotis (en hiver), les fruits secs (pruneaux, dattes, rai-
sins secs, amandes, noisettes). On peut méme trou-
ver chez les fruitiers des ceufs cuits durs (ceufs teints
en rouge au moment de Piques), des légumes verts
cuits (artichauts, épinards, salades).

Parmi les plats cuisinés synthétiques qui peuvent
résumer presque un repas entier citons : les gnocchis
au fromage (beurre, fromage, ceufavec un farineux :
pommes de terre ou riz, pites, semoules, flocons) ;
les farineux @ la Brévannaise (riz ou pommes de terre,
ou semoules, on pates, ou flocons avec lait, beurre,
ceuf, fromage) ; les soufflés au fromage (mémes fari-
neux variés avec beurre, lait, ceuf, fromage) ; le souf-
flé Napolitain (nouilles, champignons, Gruyére, ceut,
beurre) ; la galantine végétarienne (légumineuses, pa-
tes, ceuf,lait, beurre, pain); le pudding Britannia(ceuf,
lait, pain, confiture) ; le clafonti et le piquant (cenf,
beurre, lait,farine,sucre,fruits) ; la galette de ménage
la madeleine, la brioche (ceuf, beurre, farine) ; la
brioche au fromage ; la pite a Pets de nonne (ceuf,
beurre, farine) ; l'éclair au chocolat (ceuf, beurre,
farine,lait,chacolat) ; lafrangipane(lait, ceuf, beurre,
farine) ; les puddings diastasés, (lait, fromage, ceuf,
chocelat oun sucre, farineux) ; lechausson anx pommes
(farine, ceuf,beurre, fruit); le pdté de pommes de terre
(euf, beurre, farine, créme) ; les soupes synihétiques
(ceuf poché oujaunedélayé,cuit dans soupes-légumes
variées : chou, carotte, poireau, salade, bette, haricots
verts, etc. ; pommes de terre, beurre ou fromage de
Gruyére et farineux variés : vermicelle, riz, pain
grillé) ; l'omelette a la farine et aux confitures ou an
miel (ceuf, beurre, farine, sucre, fruit) ; la crépe anx
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fruits on aux confitures (beurre, ceuf, farine, sucre,
fruit); le pain a l'ceuf ou la galetle séche (farine, huile
ou beurre, ceuf) pour les grands dyspeptiques. i

Si certaines de ces préparations sont destinées g
former 'unique plat du repas pour plusieurs person-
nes de gros appétit, on peut augmenter un peu leg
proportions d’aliments azotés : ceuf, fromage, oule
faire en quantité double.

Voici, par exemple comment peut se réaliser un
menu simplifié qui n’exige qu 'un court épluchage et
fort peude cuisson.
Matin. — Infusion, pain, beurre ou fromage ; miel ¢ "

confiture ou chocolat. .

Midi. — Salade, légumes crus ; blé eru.
Un ceuf & la coque ou sur le plat ou en omeiettq:‘ :
ou dur. b
Un farineux cuit 3 l'eau rapidement et servi & .
I’Anglaise nature ou au beurre ou au sucre:
pommes de terre 'coupées en morceaux,
nouilles, vermicelle, semoule, flocons.
Fruit cru.
Fromage.
Dessert sucré : miel, confiture, chocolat.

i

Soir. — Soupe copieuse avec pommes de terre et :.'

mange-tout, potlroa avec beurre et Gmyereqi
ou beurre et ceuf cuit poché, eu délayé et
farineux variés :semoule, pites, vermicelle,
riz, pain, chlpelure. |
Salade crue.
Fruit cru.
Fromage.
Confiture ou chocolat.
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Demandent un peu plus de cuisine,mais n’exigent
qu'un seul plat & confectionner les menus suivants :

Midi. — Légumes crus et blé cru.

Gnocchis au fromage ou farineux i la Brévan-
naise ou soufflé Napolitain ou brioche au
fromage ou puddings diastasés.

Fruit cru. Miel ou confiture ou chocolat.

Soir. — Soupe i 'oignon et au fromage.

Un légume vert cuit & I'Anglaise en méme
temps que des pommes de terre.

Salade crue.

Une pitisserie : brioche, éclair au chocolat, ma-
deleine.

Un fruit cru.

Confiture ou chocolat.

Midi, — Légumes crus, blé cru.

Galaatine végétarienne ou pudding Britannia
ou piquant ou clafouti ou frangipane ou
chausson aux pommes ou pité de pommes
de terre ou omelette a4 la farine et aux
confitures ou galette de ménage ou brioche
ou pommes de terre Richelieu (pommes de
terre & la pite de Pets de nonne) ou puddings
variés (avec ceuf et lait).

Fromage varié.

Fruit cru.

Dessert varié tout préparé : amandes, noiset-
tes, dattes, confiture, miel, chocolat, giteau
sec, biscuit.

Soir. — Soupe aux légumes faite avee un légume vert
et pommes de terre.

Reste de I'une des préparations a l'ceufde midi.

Salade crue.

Fromage.

Frait cru. Dessert varié comme & midi.
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multiples plats de viande et de poisson et les sauces
corrosives pour lesmuqueuses digestives. Partout on
peut exiger et obtenir un ceuf 2 la coque, des pommes |
de terre enrobe oudes pates a I'ean,des choses crues,
du fromage, du pain, de la confiture ou du chocolat,
de l'ean. 5

Plus simplement encore, on peut trouver dans
une crémerie un ceuf cuit, du légume cuit, du’ fro-
mage, de la salade, un fruit. On peut encore s'in
taller en plein air, s'il fait beau, et consommer 1
aliments dont ons’est muni al'avance (quelques feunil-
les de salade etblé crus), un ceuf dur ou du fromage
ouprendre I'’ceuf dans des pétisseries (brioche, éclair,
madeleine), des fruits et du pain ou des marrons
grillés (en hiver), du chocolat, achetés aux envi-
rons). '

E. — MENUS EN CLIMAT
DE HAUTE MONTAGNE

Menus de repos : trois repas. i
Matin. — Lait caillé, myrtilles ou fruits de saisonow
fruits venus de la plaine (cerises, pomme,
dattes, pruneaux, ete.), pain noir. ¥
Midi. — Salade et légume cru ; blé cru.’
Fromage ou ceuf.
Pites ou pommes de terre ou riz ou semoule
avec légumes de plaine : chou, carotte, poi-
reau. i
Fruit cuit.
Pain de seigle.
Soir, — Lait chand ou café au lait ou fromage.
Puddings de céréales.
Fruits aqueux cuits ou crus ou amandes,
noisettes.
Pain de seigle, miel et beurre.
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Menus de grande promenade : quatre repas.

Matin. — Lait chaud, ou café au lait, miel, pain de sei-
gle.

Midi. — Salade, légumes crus, blé eru.
(Euf.
Fromage blane.
Pain de seigle, miel ou fruits crus.

4 heures. — Pain, chocolat.
Soir, — Puddings au lait, ou pétes au Gruyére.

Riz au lait sucré.
Fruits.

Menus d’ascension : cing repas, comme pour les
travailleurs de force.

Auréveil.—Chocolat & I'avoine au lait ; rien de solide.
9 heures. — Un ceaf cruou du fromage, pain noir, beurre,
miel.
Midi. — Blé cru.
Un ceaf cru.
Pain noir, beurre et miel.
Fromage
Thé ou café.
4 heures. — Pain, chocolat ou beurre.
Soir. — Lait chaud ou du macaroni au fromage de
Gruyére ou du pain, du fromage, du choco-
lat, des fruits.

En somme, éviter les grosses masses alimentaires
surtout au début de la matinée, puis les acides qui
fauchent les jambes (citron, orange, tomate, (ruits),
les viandes, les boissons fermentées, les aliments en
boite de conserve. En cours d’ascension, en cas de
beoin, croquer quelques pruneauxsecs ou un peu de
chocolat.
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F. — MENUS AUX COLONIES

Pour se maintenir en bonne santé aux Colonies,la
premiére des conditions est de suivre un régime pur,
non toxique, et d'utiliser antant gu'il est possible des
aliments locaux,

Toutesles affections coloniales assaillent, malgré
les précautions antimicrobiennes et les soins médica-

menteux, les personnes qui se livrenta l'intempé-

rance, qui boiventdel’alcool et des boissons fermen-

tées, qui se suralimentent, qui méprisent la sobriété,
qui consomment des aliments en boeite de conserve
(dévitaminés). Un de nos adeptes, capitaine d’infan-
terie coloniale(1),a pu séjourner en pleine broussede
I'Afrigue tropicale pendant des années ety accomplir
des randonnées formidables sansavoir eu la moindre
maladie, et sans avoir eu un seul accés de paludisme,
(bien qu'il n’aitjamais prisde quinine ni filtré soneau
de boisson), et cela parce qu’il était végétarien presque
toujours, parce qu'il étaitsobre, parce qu'il ne buvait

ni vin ni alcool etn’utilisaitjamais d’aliments decon-

serve (sauf du lait condensé sucré), parce qu’il ne
touchait que trés rarement i dela viande (blanche :
poulet). Il composait ses menus de la fagon suivante.

Le matin. — Cacao au lait de chivre ouau lait condensé
sucré, coupés moitié eau. Un peu de pain et quel-
ques bananes.

Midi. — Hors-d'euvre cru : salade crue (dun potager

colonial), chou cru, radis, mais cru.

Un ou deux eeufs (cing fois par semaine)en omelette ou
en crépes ou i la coque, ou des champignons sauvages en

(1) Lire ses lettres dans les livres : P. CartroN. — En-
seignemenls el trailemenls nalurisles pratiques; 1¢ et 2¢
séries.
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sauce (une fois par semaine)ou du poulet (le dimanche seu-
lement et pas toujours).

Un féculent varié : boulettesd’igname écrasée, rissolées;
pommes de terre ou patates frites ; croguettes de manioe
rissolées ou farineou épis de mais ; riz aujus de fruit oléa-
gineux ; lentilles anx oignons ; flan 2 la patate douce ;
nouilles faites sur place avec farine de froment.

Un légume vert cuit, varié (selon les saisons : verdures
locales ou légumes du potager) : haricots verts santés ;feuil-
1:s de machabo ; ansérine;chou; poirée ; fenilles de manioc;
feuilles de courge ; feuilles de patate.

Laitde chévre caillé (en guise de fromage).

Patate comestible braisée.

Fruits crus variés (banane douce, papaye,ananas, man-
gue, mandarine, avocat, pastéque).

Pain fait de farine de froment importée.

Boisson : eau ordinaire.

Graisse : huile de palme ou d'arachide.

Soir. — Soupe i la papaye ; aux poireaux et aux caca-
hudtes ; & la patate ; a la courge ; aux arachides, a 'vignon.

Un farineux : patate cuite ; manioc doux braisé ; gitean
de riz; courge au gratin avec riz ; patate braisée ; galettes
de miel ; patate au four.

Banane & cuire, grillée ou braisée.

Lait eaillé.

Fruits crus.

Bien qu'ils ne soient pasapplicables a tous les cas
individuels, ces menus peuvent néanmoins fournir
d’utiles indications générales.
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Abricots, 37.

au riz, 197.
Bourdaloue, 258.
meringués, 258.
secs, 24, 38.
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A

Acides forts, 23.
Acidification (Voir : Déminé-

ralisation).

Adaptation alimentaire, 67.
Ail, 40, 270, 279.
Albuminurie, 97.

Alecool, 15.

Aleoolisme, 15.
Alimentation aux Colonies

(Voir : Régime).
désharmonique,
29, 106.
harmonique, 29.
infantile, 24, 77,
333.
(Erreur de juge-
ment en), 12,
(L'— est un com-
bat), 73.
(L'— est une
voiite), 48.
paysanne, 18.

Alimenter les malades a feu

doux, 73, 107.

Aliments acides. 22, 80.

acidifiants, 24,85,
albuminoidesou:
tés, 43, 53, 11
animaux du régi
végétarien, B2.
atténués, 109, 120
bons, 30.
cadavériques, 17,
chimiques, 19, 107,

concentrés, 19, 21,
45, 106, 110.
combustibles, 43,5’
crus, 45, 58.
cuits, 44. !
de conserve, 19, 45,
113.
de feu doux, 76. :
de feu modéré, 76.
de grand feu, 74. }
déminéralisants, 99.
dénaturés, 44, 106.
dévitalisés, 28.
encrassants, 26, 85,
98, 106.
excitants, 58.
fermentés, 38.
gras, 113.



TABLE ALPHABETIQUE

Aliments industriels, 19, 107.

irritants, 85.
(Listes d'), 74, 307.
mauvais, 15, 106.
minéraux ou miné-
ralisants, 44, 57.
morts, 44.
naturels, 20, 45.
pharmaceutiques,19.
réparateurs, 43.
riches, 19, 107, 111,
stérilisés, 28, 44, 45,
vitalisés, 44, 57, 58,
114.

Allaitement, 24, 78.
Amaigrissement, 101.
Amandes, 37.

en lait, 305.

en flan au fromage
blane, 160.

en tarte avec courge,
231.

grillées au sel, 255.

grillées en croquants
au miel, 295.

grillées en giteau,
152.

grillées en giteau de
marrons,

Amidon, 44.

Anchois, 267.

Anémie, 22, 23, 30, 37.
Angélique, 278.
Angine, 24.

Anis, 278.

Anthraz, 102.

Ansérine amarante, 235.
Apéritifs, 16.
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Appendicite, 18, 100.

Appétit (Les trois catégories
d"), 70.

Arroche, 236.

Arthritisme, 9, 18,23, 30, 93,

107.

Artichauts i la Barigoule, 246.

Asperges

a la Provencale,
245.
3 la sauce 2 la
créme, 245.
a la sauce au beur-
re fondu, 245.
a la sauce blanche,
245.
a la vinaigreite,
245.
(Ceeurs d'— Cla-
mart), 245.
crus, 244.
cuits au naturel,
245.
en pain, 247.
en purée, 24
(Fonds d'— au
gratin), 245.
(Fonds d'— en
ragoit), 246.
(Fonds d'— en
salmis), 246.
a la créme, 244.
I'Anglaise, 244
a la sauce bécha-
melle, 244,
4 la sauce blanche,
244.
3 la sauce blanche @
'estragon, 244

-1
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Asperges au beurre, 244.
—  au gratin, 244,
—_ enomelette,130,133.
- en petits pois, 244,
- en macédoine, 244,
—_ en ragoit, 221,225,
Assaisonnement des salades,
273.
— du hors-d'ceun-
vre cru, 269.
Assiette (Contenance), 122.
Aubergines, 227.
— au gratin, 227,
—_ sautées, 227.

B

Bain-marie, 110, 276, 298.
Banane, 37, 2569.
— au four, 2569.
-— en flan, 260,
—  en marmelade, 259,
Beignets, 143.
—  ala Bourgeoise, 144.
— de courge, 231.
— de pommes (fruits),
260.
— de pommes de terre,
223.
— soufflés ou Pets de
nonne, 143.
— soufflés ou Pets de
nonne am miel,
297.
Belle-Dame, 236.
Béribéri, 45, 46.
Bette, 235.
Betterave, 235.
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" Braiser, 112, 276.

Betterave rouge, 251,
Beurre, 28, 33, 44, 46, 180, p
— de coco, 28. ;
Biére, 40, 301.
Bigarreauz, 37.
Biscuits a la euiller, 156.
— ala cuiller an
297.
—  de Savoie (V.
négres, 156.
Bkmcs d'ceufs, 299.
Blé, 34.
— cru, 47, 114, 269.
— cuit, 183.
— vert, 174.
Boissons, 40, 301.
— fermentées, 17,3
Bol (Contenance), 122,
Bolet (Voir : Cépes ou C.
pignons).
Bon-Henri vivace, 236.
Bouillie 3 la farine compl
pour enfants con
pés, 174.
— aux flocons d'ave
pour enfants, 174,
— avec jaune d'ceuf p
les enfants, 174.
— pour les enfants, 173,
Bouillies, 173. _ :
— maltée, 169.
Bouillon de céréales, 21. :
—  de légumes, 21, 164.
Bouguet garni, 280. .
Bourdaine(Préparation de la),
303.

Brie, 33, 76, 300.
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Briocheaufromagede Gruyere,
161.
— de ménage, 145.
Brocolis, 252.
Bronehite, 24.
Brugnon, 37.
Budget organique, 42.

c

Cacahuétes, 37.
Café, 40, 280, 304.

— au lait, 22.

— de malt, 41.
Calories (Théorie des), 50.
Camembert, 33, 76.
Cannelle, 40, 278.
Caramel, 281.

Cardon, 36.
Cardens & la créme, 247.
—  alasaucebéchamelle,

247.

— & la sauce blanche,
247,

— & la sauce Bonne-
Femme, 247.

— i la sauce poulette,
247.

—  au gratin, 247,

—  au naturel, 247.

—  en réagout, 247.

—  en salade, 248,

—  sautés, 247.
Carences alimentaires, 48.
Carnivores, 18.

Carottes, 27, 36, 46, 248.

— 2 la créme, 248.

la sauce bécha-
melle, 248,

— i
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Carottes & la sauce blanche,
248.
— & la sauce poulette,
248.
— & la Vichy, 249.
— i l'oignon, 249.
—  au naturel, 249.
—  auriz, 195.
—  au sucre, 249.
— aux fines herbes, 249.
—  aux lentilles, 210.
—  avec petits pois, 248.
— avee poireaux et
pommes de terre,
225.
—  braisées, 248.
—  en flan, 249,
—  en ragoit, 248,
—  en soufflé, 249.
Caséine, 19, 46.
Casseroles, 116.
Cassis, 37.
Cassoulet végétarien, 206,
Caviar, 267,
Céleri en branches, 40, 250,
279,
Céleri-rave, 27.
Cépe, 36, 178.
Cerfeuil, 40, 278.
—  bulbeux, 251.
Céréales, 34, 44, 62, 183.
—  crues, 45,
—_ décortiquées, 46.
Cerises, 24, 37.
—  en clafouti, 264.
— en pudding, 150.
Champignons, 36, 40, 44, 62,
177.
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Champignons a lal?ordelaise,

a la Parmen-
tigre, 180.

i la Proven-
cale, 179.

i la sauce ma-
telote, 180.

a la sauce pou-
lette, 180.

au gratin, 180.

aux choux, 181,

avec croiites,

avec riz, 182,
en eroquettes,

182.
en omelette,
181.

en ragoit, 179,
en salmis de
fonds d’arti-
chauts, 182.
en soufflé Na-
politain,182.
en vol-au-vent,
181.
(Listes men-
suelles),307.
sautés, 178.
(Séchage des),
182,

Changements de régime, 68.

Charlotte aux pommes, 262
— Russe, 261. :

Chénopode, 236.
Chicorée, 36. b
— améliorée, 235, 23& '
272. I
— frisée, 235, 272.
—  sauvage, 235, 236,
272. A
Chocolat, 37, 44, 281. 3
— au lait, 22.
— cuit a 'eaun, 282,
— en biscuits, 1566.
— en créme, 141, 142,
— en giteau, 152,

— en soutflé, 155.
— en soupe, 176.
Choucroute, 26, 39, 240.
—_ a la créme, 240. _
— & la sauce blanche,
240. '
— au beurre, 240. )
—  aux carottes et aux |
pommesdeterre,
241,
- aux olives noires,
240.
— braisée, 240.
— nature, 240.
Chou (gateau), 144.
— aa fromage,161.

Chapelure, 201.
Charcuterie, 60.
Charlotte au pain, au riz et
aux poires, 202,
—  au pain et aux pom-
mes, 202

Chou (légume), 40, 46, 237,

branchu du Poitou,167,

279.

238.

cru, 268.
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Choux A I’Anglaise, 237.
— alacréme, 237.
— 2 la maitre d’hotel, 237.
— 2 la sauce blanche,238.
— au gratin, 238.
— aux champignons, 181.
— aux pommes de terre,
carottes, oignons,
poireaux, 237.
— braisés, 237.
— en salade, 238.
— sautés, 238.
— verts, 36, 238.
Choux de Bruzelles, 36, 239.
— i la créme,
239.

—_ 4 la Mila-

naise,239.

— a la Polo-

naise,240.

— au gratin,

239.
—_ au naturel,
239.
— au riz, 240.
— aux mar-
rons, 240.
— en purée,
240.

- a la sauce
blanche ou
béchamelle

239.
— sautés,239.
Choux-fleurs, 27.
— en pain, 203.
=t en gratin, 2562.
— en sauces, 262.
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Chouz-navets, 27-
Chouzx-raves, 251.
Chouzx rouges, 36, 237.
—  rouges i la Limousine,
238.
—  rouges aux pommes de
rainette, 238.
Ciboulelte, 40, 279.
Cidre, 40, 301.
Citron, 24, 25, 37, 40, 55, 75.
257, 267, 272.
Citronnade & l'orgeat, 305.
Citrouille, 228,
Clafouti, 264.
Cognac, 278.
Colonies (Régime des), 348.
Columelle, 36, 180.
Composition des menus, 55.
Compotes, 257.

—  meringuées, 258,
Concombres, 227, 267.
Condiments, 63, 275.

— animaux,non ca—

davériques, 282.

— & éviter, 277.

- doux, 39.

— végétaux aroma-

tiques, 278.
— végétaux séchés,
279.
Confiseries, 19.
Confitures, 282.

— au miel, 288.

—- au sucre, 284.

— d’abricots au miel,

291.
- d’abricots au su-

cre, 287.
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Confitures de brugnons au

miel, 292.

— de carottes an
miel, 293.

— de courge au miel,

—  de courge farineuse
au sucre, 287.

—  de figues au miel,
291.

- de fraises au sucre,
287.

—  de groseilles 2 ma-
uereau au miel,

93.

— de marrons au su-
ere, 287.

- de marrons au
miel, 293.

— de mirabelles au
miel, 291.

— de myrtilles an
miel, 291.

— de péches au miel,
— de péches au su-

cre, 287.
— de poires au miel,

—  de poires au rai-
siné, 288.

— de poires au su-
cre, 287,

s de pruneaux au
miel, 292.

—  de prunes au miel,
— de prunes au su-
cre, 286.

Confitures de raisin au mj
202,

—  du commerce, 283
— (Préparation des]
285.
Congestion, 21.
Conjonctivite, 24, .
Conserves de haricots v
242. m" i
Constipation, 22, 82, 108,
Contenance de divers réci-
pients, 121,
Ceprin, 36, 177.
Cornichons, 40, 267.
Coryza, 24. .
Cosses de pois grillées, 158 s
Coulommiers, 33, 76.
Courge, 36, 228,
— 2 la Brévannaise,230.
— & la Parmentiére an
gratin, 229,
— ala Richelieu, 231. it
— au fromage de Gruyg-
re, 229,
— au riz, 230.
—  aux carottes, 230.
—  aux épinards, 229,
— avec marrons, 229,
— avecpommesde terre,
230.
— avec pommesdeterre,
et chou-fleur, 230.
— avecsemoule de mais,
230.
— en beignets, 231.
— en crépes, 231.
— en giteau, 231.
— en pain, 232.
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Courge en paté, 231.
__  en pudding, 230.
—  en purée, 229.
— enragoit des quatre-
saisons, 229.
— en tarte avec aman-
des, 231.
— en soufflé, 232.
—  sautée, 229.
Courgettes, 227.
Créme, 139.
Créme de lait, 28, 32, 34, 46,
159.
— liquide aa chocolat,140.
— liquide ala vanille,140.
_ outarte frangipane,142.
— patissiére a la vanille,
141.
—  pétissiére au chocolat,
142.
_ renversée, 140.
—  solide 2 la fleur d'o-
ranger, 140.
— solidedla vanille, 139.
— solide au café, 140.
— solide au caramel, 140.
— solide an chocolat,140.
Crépes, 142.
— 3 la Normande, 261.
— aux épinards, 234.
— aux pommes, 2
— de courge, 231.
—  depommesde terre,223.
_ de sarrasin, 143.
—  du couvent, 260.
Cresson, 268.
Crevettes, 267.
Croguetles avec oignon, 298.
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Croquettes avec 0ignon et oli-
ves noires, 299.
— de céréalesvariées,
184.
— de champignons,
182, 299.
—  de légumes ou de
pites, 298.
— de lentilles, 209.
— de nouilles au
Gruyére, 189.
— de nouilles aux oli-
ves et aux cham-
pignons, 189.
_  de pommes de
terre, 137.
— de riz, 196.
— sans oignon, 299.
Crosnes, 27, 253.
Crofites aux fruits, 259.

—  aux champignons,181.
Croquants au miel, 295.
Cuillerée a café, 121.

—  asoupe, 121.
Cuisine concentrée, 20.
— dangereuse, 106.
— (Organisation de la),
116.
— hygiénique et écono-
mique, 105.
—  utile, 106,
— au bain-marie, 109.
Cuisson des aliments, 109.
—  des épinards, 232
— des haricots, 204.
— deslégumes verts,111.
— des pites, 187.
— du riz, 191.
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Cumin, 278.
Cure de citron, 23.

D

Décalcification (Voir : Démi-
néralisation).

Décoction, 276, 302.

— adoucissante, 303.
Déminéralisation, 23, 37, 55,
82, 98.

Dents (Caries des), 24.

Désharmoniesalimentaires,28,
52,

Diabéte, 25, 96.

Diarrhée, 25.

Diurétiques, 303.

Dorage des gdteaux, 146.

Douillon Normand, 259.

Dyspepsie, 22, 23, 37.

E

Eau, 43.
Eaux de cuisson de légumes,
21, 169.
Echalote, 40, 268, 279.
Eclair au chocolat, 144.
Ecrevisse, 267.
Ecueils de la diététique infan-
tile, 81, 333.
Eczéma, 22, 24, 25, 82, 103.
Enfants (Régime des) 24, 77,
333
Endive, 36, 236.
Endives i la créme, 236.
-—— au beurre, 236,
—  au gratin, 237.
—  braisées, 236,
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Endives rissolées an beurp

ou a I'huile, 236

—  sauce blanche i |'es-

tragon, 237.

—  sauce blanche ou |
chamelle, 237.

—  sauce poulette, 237

Entérite, 18, 22, 23, 25, 28.3

94, 98.
Entremets diastasés an fro-
mage, 161, :

Epeautre, 174.
Epices (Quatre), 40, 278,
Epinards, 36, 46, 232.
— 2 lacourge, 233.
— alacréme, 233.
—  alaParmentizre,233.
— & la sauce blanche,
233.
—  au beurre ou a I'A
glaise, 233.
— au Gruyére ou au
gratin, 233.
—  au sucre, 233.
—  aux croiitons, 233.
—  aux ceufs durs, 234,
—  aux ceufs pochés, 234,
—  crus, 268. o
—  en branches, 233. 3
—  en crépes, 234, £
—  en pain, 234. i
— en soufflé, 234, 1
—  végétaliens, 233, {
Epluchage économique, 115.
Escarole, 36, 272,
Essences synthétiques, 277.
Estragon, 40, 278.
Eviter le gaspillage, 115,
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Excitants, 280.
Fatraits de viande, 19, 273.

F

Farine compléte, 82.
—  grillée, 176.
—  de malt, 39.
—  lactée, 81.

Farines, 44.

—  de spécialité, 20, 81.

Féculents, 57.

Fépes, 20, 211.

— 3 la maitre d’hatel,211.
—  en mange-tout, 244,
Fiévre (Hégime), 92.
Figues, 37.
__ saches, 24, 38.

Flan a la frangipane, 142.
_ au fromage blanc, 160.
— an pain doré, 202.

__ aux bananes, 260.

—  aux carottes, 249.

— de pommesa la Bate
liere, 261.

Fleurs, 62.

— de capucines, 135, 279.

Flocons d’avoine & la Brévan-

naise, 163.
— d’avoine en bouillie,
175.

_ duvoine enpotage,172
—  d’orge en potage, 172.
Foie gras, 267.
Force vitale, 44.
Fraises, 24, 33, 37.
Frangipane, 142.
Frire, 276.
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Friture, 110.
Fromag: 4 la créme, 160.
—  blane, 23, 33.
—  Dlanc dit ala Pie, 160.
—  blanc en flan, 160.
—  en entremets diasta-
sés, 161.
— en galette Briarde,
163.
—  en omelette, 134.
—  en pudding diastasé,
162,

—  en soufflg, 155.
Fromages, 33, 39, 44, 75, 76,
Tl
—_ fermentés, 33.

Froment, 34.
Frugivores,
Fruits, 37, 44, 253.
—  acides, 24, 37, 63, 99.
— acides (Listes mensuel-
les), 307.
— aqueux, 256.
—  au riz, 197, 259.
- erus, 44, 45, 46.
— cuits, 256.
_  doux, 37, 45, 63, 257.
_  en compote, 25, 257.

— (Listes mensuelles),
307.

— oléagineux, 37, 44, 62,
253.

— oléagineux (Décortica-
ge et grillage), 267.

— pas mirs, 25.

— secs, 37.

—  tombés, 25, 257.

— verts, 25, 267.
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G

Galantine végétarienne, 210.
Galette de ménage ou galette
de plomb, 153.
— des Rois, 185.
—  séche a 'cenf, 138.
Galettes Briardes, 163.
—  (Petites — a l'anis),
156.
—  (Petites—de pommes
de terre au miel),
296.
—  (Petites — pour le
thé), 156.
Gaspillage, 115.
Gdtean Alsacien ou Kugelhof,
. 153.
—  Ameéricain, 152.
— au chocolat, 152,
— au lait caillé, 159.
—  an miel, 295.
—  aux amandes grillées,
254,

—  aux dattes et au miel,
296.

—  aux fruits ou Clafouti,
264.

—  aux noisettes, 254,
— aux noisettes ou aux
amandes grillées, 152.

— aux pommes dit Pi-
gquant Bourbonnais,
263.

— aux pommes et aux
raisins secs, 261,

—  de Carthage, 255.

— de courge, 231.

— de mais, 151.
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Gdtean de marrons, 212,
—  de noisettes au m
254.
—  denouillesau from
190.
— de pommes de te
222,
—  de riz, 150,
— de Savoie, 1562,
—  de semoule, 150,
— de vermicelle oun
petites pites, 1
—  Lorrain, 151, 1562,
—  mousseline, 152,
Gdteaux a la créme, 139.
— secs & la farine d'a-
voine, 186.
—  secs, sans ceuf, 186 3
Gaufres, 146. g
— au miel, 295.
Gélatine, 139.
Gibier, 60.
Gingembre, 40, 278.
Giraumon, 228.
Girofle, 40, 278.
Girolles, 36. it
— 4 la mode de Camz !
179.
—  sautées avee haricot
verts et pommes de
terre, 180.
Glaces, 139.
Glucoses, 10.
Gnocchis a la farine, 147,
—  dla pomme de terre,
147. S
— 2 la semoule de blé. !
147.
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Gourme, 24, 25, 81.

Goniter, 58.

Goutte, 23, 35, 97, 112.

Graines de lin, 306.

Graisses, 26, 27, 28, 43, 46,

106, 279.

Gratin d'asperges, 244.

d'aubergines, 227.

de cardon, 247.

de champignons, 180.

de choux, 238.

de choux de Bruxel-
les, 239.

de choux-fleurs oun bro-
colis, 262.

de courge, 229.

de haricots, 205.

d’endives, 237.

de nonilles, 188.

de poireaux, 250.

de pommes de terre,
215, 222.

—  de riz, 194.

Gratiner, 277.

Griller, 277.

Groseilles a grappes, 24,37,81.

Groseilles & maquereau, 37

Grossesse (Régime de la), 84.

Gruan d'avoine en pudding,

e

1 i A

149.
Grugére, 33.
Guérison, 9, 12.
H

Harengs (Filets de), 267.
Haricots a la Béchamel, 205.
_ & la Bourguignonne,
207.
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Haricots a la créme, 205.

i la maitre d’hotel,
199.

a la Poitevine, 207.

a la sauce blanche a
I'estragon, 205.

a la sauce matelote,
205.

au beurre noir, 205.

au beurre, 243.

blanecs et nouilles an
gratin, 205.

en cassoulet, 205.

en galantine, 206.

en grains, 20, 35.

en purée, panachés,
206.

en purée Parmen-
tiére, 205.

en ragoiit des quatre-
saisons, 206.

en roti, 207.

en salade, 205.

mange-tout, 243.

panachés, 205.

secs, 204.

verts a la créme, 241.

verts a la Lyonnaise
ou & l'oignon, 241.

verts & la maitre
d’hatel, 241.

verts a la Proven-
gale, 242.

verts & la sauee blan-
che, 242.

verts a la Touran-
gelle, 242.

verts au naturel,241.
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Haricots verts avec girolles,
180.

—_ verts en conserve,
242.

—  verts en ragoiit, 242,

— verts et pommes de

terre sautés, 241.

—  verts panachés, 242,

—  verts sauce poulette,
242,

—  verts sautés, 241,
Ilémoptysie, 30, 100.
Hépatite, 18.

Hollande, 33.
Homard, 267.
Hors-d'euvre (Assaisonne-
ments des),269.
— crus, 267.
- malsains, 267.
— vitalisants,267.
Houblon, 236.
Huile, 38, 44, 46, 112.
—  blanche, 28, 38, 112,
279.
—  d'arachide(Voir: Hui-
le blanche).
— de noix, 38, 279.
— d’olive, 28, 38, 279.
Huitres, 267.
Hygiéne alimentaire (Les ver-
tus de I'—), 12.

I

Idoles pharmaceutiques, 13.
Ile flottante, 141.
Infuser, 277, 302.

LA CUISINE SIMPLE

J

Jambon, 60, 74, 267.
Jardiniére, 27, 243,
Jaunes d’ceufs, 300,
Jaunisse, 30, 100.
Julienne de légumes crus,268,
Jus de fruits, 257. p
— de raisins frais, 305. ’
stérilisés, 267.

K

Kaki, 37.
Kéfir, 33.
Koumys, 33.
Kugelhof, 153.

L
Lait, 21, 32, 40, 44, 46, 47,
153. W
— caillg, 22, 32, 39, 44,
158.

— caillé en gateau, 159.
— caillé en tarte, 159.
— coneentré sueré,79,157.
— d’amandes ou Orgeat,
305. \-
— en mélange, 22, 32.
— stérilisé, 47, 81.
Laitages, 32. :
Laitue, 271, 272. i
Laitues au beurre, 235. i
— aux petits pois, 235.
— braisées, 235. ]
— en potage, 168. :
Lard, 28, 61, 267, 278.
Laryngite, 24.
Laurier, 40.
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Laurier-cerise, 278.

—  sauce, 278.
Lazatifs, 266, 303.
Légumes acides, 24,82, 85,99,

114,

—  blanes, 27, 55, 99,
113, 251.

—  crus, 43, 44, 45, 114,
268.

— crus (Listes men-

suelles de), 307.
—  décortiqués, 114,
—  en tisane, 306.
—  fruits, 226.
—  sees, 20, 35, 31, 86.
—  sulfureux, 102.
—  verts, 36, 44, 46, 62,
116, 232,
—  verts a cuire (Listes
mensuelles), 307.
Légumineuses, 20, 85, 44, 81,
204,
Lentilles, 20, 35, 209.
— a la maitre d’hotel,
209.
— a la mode, 210.
— a la Poitevine, 211.
—  al'oignon, 209.
- au naturel, 209.
— en croquettes, 209.
— en galantine, 210.
—  en purée Parmen-
tigre, 209.
— en roti, 210.
— en salade, 209.
Levain, 198.
Levure alsacienne (Voir : Pou-
dre a lever).

Liaison, 123.

Limonade, 305.

Liqueurs, 278.

Listes d’aliments gradués d’a-
prés leur force et leur
toxicité, 74.

— mensuelles d'aliments
végétaux, 307.

— mensuclles de menus
saisonniers pouradul-
tes, 314.

— mensuelles de menus
pour enfants, 333.

Longuets, 200.

M

Macaroni (Voir aussi : Nouil-
les), 18%.
Macarons au chocolat, 255.
— au miel, 255.
Méche, 273.
Macédoine de légumes, 243.
Macération, 302.
Madeleines, 146.
— au miel, 297,
Mais en giteau, 151.
— en polenta, 184.
— en potage, 175.
— en pudding, 149, 230.
— en soufllé, 154,
Maladie, 8.
—  de Barlow, 47
Maladies par carences, 48, 49.
—  par excés, 42,
—  pa: insuffisance, 42,
101, 102.
Malt (Voir : Café et Farine).

24
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Manger chez soi et savoir cui.
siner soi méme,105

Mangeurs (Gros), 70.
—  (Moyens), 70.
—  (Petits), 70.

Margarine, 19, 28, 61, 278.

Marmelades, 258.

Marmite végétarienne, 111.

Marrons, 35, 44, 211.
— & la eréme, 212.

— aux choux de Bru-
xelles, 212, 240.

— auxehouxrouges,238.

—  aux oignons, 212,

— avec pommes de ter-

re, 219.
bouillis, 211.

_en confiture, 287.

en purée, 212,

enragoitd'hiver,212,

— en giteau, 212,

grillés, 212,

Maté, 280,
Médicaments, 13, 18.

Menus aux Colonies, 348.
— (Composition synthé-

tique des), 55.
— en climat de

montagne, 346.
— non synthétiques

irrationnels, 52.

— saisonniers pour adul-
tes (Listes mensuel-

les de), 307.

— pour enfants de deux a

six ans, 333.
— simplifiés, 342.

sautés au beurre,211,

haute

Menus synthétiques et l'at""

Meringue, 141.
Merises en clalouti, 264,
Merveilles, 144 .
Miel, 38, 44, 114, 282, 2

Migraine, 22.
Mijotage, 110, 277.
Mitonner, 277.
Morilles, 36, 177.
Moutarde, 40, 278.
Muscade, 40, 278.
Mpyrtille, 37.

nels, 55,

bouilli, 294.
en beignetssoufflés, 207
en biscuits a la enil
297. '
en confitures va
288.
en croquants, 295,
en giteau aux da
296. _
en giteau de noise
205.
en giteau de pomn
de terre, 296.
en gaufres, 295,
em macarons, 255.
en madeleines, 207,
en pain d’épice, 204,
en petites galettes
pommes de terre,
én piquant Bourbon:
nais, 295. j
en plumpudding, 296.
en pudding meringué,
295. 1
en sablé, 295.
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N

Navets, 27, 253.

au sucre, 253.
aux pois, 2563.

Néfles, 37.
Néphrite, 18.
Neufchdtel, 31.
Noisettes, 37, 253.

en giteau, 152, 254,
en giteau au miel,

254.

Noiz, 37, 253.
Nougat de fruits, 255,
Nouilles, 145, 187.

a la Crécy, 188,

a la eréme, 187.

a la muscade, 187.

a la Napolitaine, 188.

a la sauce au pain,
188.

" & la sauce aux fruits,
188.

i la sauce béchamel-
le, 187.

a la sauce blanche,
187.

4 la sauce blanche &
I'estragon, 187,

a la sauce blanche
aux carottes et aux
champignons, 188,

a la sauce Bonne-
Femme, 187.

a la sauce maitre
d’hatel, 188.

a la samce mayon-
naise, 188.
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Nouilles & la sauce poulette,

188.

alasauce tomate,188.

a l'eau d'oignon rous-
si, 188,

a 'Egyptienne, 188,

a I'Italienne, 188.

au beurre, 187,

au gratin, 188,

au lait, 187.

aux pommes, 190.

diastasées a la Bré-
vannaise, 189.

en croquettes, 189.

en galantine, 190.

en giteau au froma-
ge, 190.

en omelette, 134.

en potage, 172,

en pudding, 189.

en salade, 190,

en soufflé, 189.

en soufflé Napoli-
tain, 189.

en timbale, 190.

sauntées, 188.

Nourrice (Régime de la), 85.

o

Obésité, 23, 24, 101,
(Eufs, 30, 43, 128.

a la coque, 128.

i la neige, 141,

a la Périgueux, 129.
a la tripe, 132.

au beurre noir, 129.
au gratin, 132.

au lait, 139.
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(Eufs brovillés ala ciboulette,

130.

—  brouillés a l'eau, 129.

—  brouillés a I’huile blan-
che ou au beurre,129.

— brouillés aux chbampi-
gnons, 130.

— brouillés aux fines her-
bes, 130.

— brouillés aux pointes
d’asperges, 130.

— brouillés Clamart, 130,

— brouillés Grand’Maére,

130.

— cuits en mélanges, 31,
136.

— d’Orsay, 131.

— durs, 130.

— durs a la Béchamel,
130.

— durs & la sauce pou-
lette, 130.

— durs au gratin, 131.

— durs en cdtelette, 131.

— en cocotte, 132.

— en vol-au-vent, 132.

— [Irais, 31, 114,

— frits, 131.

— nature, 32, 128,

— pochés, 131,

— sur le plat, 129.

— surle plat 4 la Savo-
yarde, 129,

LA CUISINE SIMPLE

Omelette d la Bruxelloise, 134

a la Chartres, 133.
a laciboulette on aux
fines herbes ou a
I'estragon, 133.
i la farine, 137,
a la Florentine, 135,
a la mie de pain, 134.
a la Savoyarde, 1
a la Suissesse, 135,
au fromage, 134.
au pain frit, 134,
aux carottes, 134,
aux champignons de
couche, 133.
aux confitures, 136.
aux fleurs de capu=~
cine, 135.
aux fleurs de courge,
135. £
aux fonds
chauts, 135.
aux morilles, 133,
aux pates, 134. |
aux pointes d’asper-
ges, 133. 8
aux pommesde terre,
133.
Choisy, 135.
Clamart, 135.
Crécy, 135.
Grand'Mere, 135.
Lyonnaise ou & l'oi- E

d'arti

Oignon, 40, 279.
—  en soupe, 170. —
Olive noire, 40, 179, 279. —_
— verte, 40, 181, 279. —
Omelette, 132. —

gnon, 134.
mousseline, 135.
Picarde, 217.
roulée, 137. :
sucrée soufflége, 136+
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Orange, 24, 37, 82, 85, 99.
Orangeade, 305.

Oranger (Fleurs d", 40, 304.
Organisation dela cuisine,115.
Orge (Tisane d'), 306.
Orgeat, 305.

Oronge, 36.

Ortie, 236.

Oseille, 24, 78, 81, 99, 114,
Oseille-épinard, 236.

Otite, 24.

P

Pain, 29, 34, 44, 43, 198.

— & l'ceuf, 138.

— an beurre, 200.

— au lait, 200.

— au raisin, 200,

— aux choux-fleurs, 203.

— bis, 21, 199.

— blane, 34.

— complet, 21, 35, 199.

—-  d’artichaut, 247.

— de courge, 232.

— de Génes, 253.

— de méteil, 34, 200.

— d'épice, 44, 294.

— d’épinards, 234.

— de seigle, 200.

— dorég, 201,

— doré aux fruits, 201.

— en charlotte, 202.

— en croiites aux champi-
gnons, 202.

— en flan, 202.

—  en galantine végétarien-
ne, 210.

— en pudding, 149,

3an

Pain en pudding Britannia,
203.
—  en roti de haricots,207.
—  en roti de lentilles, 210.
— en salmis d’artichauts,
247.
— en sauce, 124,
— en soufflé, 1565.
— en soupe, 176.
— fondant, 299.
—  grillg, 201.
— perdn, 201,
— (Préparation du—chez
soi), 198.
— rassis, 35.
Panade a 'Italienne, 176.
—  an pain grillé, 176.
—  Provengale, 176.
Panais, 25, 160.
Parmesan, 33, 76, 215.
Patate, 76.
Pate a beignets, 143.
— abeignetssoufflés ou Pets
de nonne, 143.
_ 7 brioche de ménage, 145.
— i choux ou & éclairs an
chocolat, 144.
— @ crépes, 142,
— & gaufres, 146.
— A madeleines, 146.
— @ merveilles, 144.
— & nouilles, 145.
— & tarte, 142.
Ptes, 44, 187.
Paté de courge, 231.
— de pommes de terre, 223.
— de pruneaux, 266.
— de prunes, 265,
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Patience, 236.
Putisseries, 39.
Péche, 37, 63, 77, 257.
Péches Bourdaloue, 258.
Persil, 40, 278.
Petit déjeuner, 54.
Petits pois (Voir : Pois).
Pets de nonne, 143.
Pickles, 26, 40, 267.
Piment, 278.
Pissenlits, 236, 273.
Pléthore, 24, 42, 87,
Plumpudding, 150.
— au miel, 296.
Pocher, 277,
Poireau, 36, 40, 76, 195, 249,
270, 279.
Poireauz i la créme, 250,
— A la sauce blanche,
250,
—  &lasaucevinaigrette,
250.
—  au gratin, 250,
—  avec carottes et pom-
mes de terre, 250,
—  en soupe, 165.
— sauce a la maltre
d'hotel, 250.
Poires, 24, 37.
— au riz, 197.
-— DBourdaloue, 258.
— tapées, 265.
Pois a la Bonne-Femme, 208.
— a4 I’Anglaise, 208.
— 4 la créme, 208.
— & la Flamande, 208.
— i la Francaise, 208,
— ala menthe, 203,

LA CUISINE SIMPLE

'Polenta, 184.

Pois au sucre, 208.
— aux navets, 249,
— avec artichauts, 208,
— cassés, 20, 35, 204.

— chiches, 20, 35.
— en purée Parmentiére,
209.

— en ragoit des quatre
saisons, 209.
— mange-tout, 243.
Poisson, 17, 26, 44, 60.
Poivre, 40, 278.

Pommes de terre, 27, 35, 44,
47, 213. :

— & chair blanche, 27.
— & la Barigoule, 225,

—  alaBrévannaise,163,

217. 3
— & Ja choucroute, 226.
— & la créme, 216.
— 2 la Créole ou au su-
cre, 219.
— & la Dauphineouila.
Richelieu, 220.
— 2 la maitre d’hatel,
216.
a 1’Anglaise, 215.
i la Parisienne, 218,
a la Polonaise, 219.
a la Provengale,219.
3 la Viennoise, 219.
a I’ean d’oignon,215.
a la sauce au pain,

216,

— & la sauce Béarnaise,

1 !

.
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Pommes de terre a la sauce

béchamelle, 216.
a la sauce blanche,
216.
a la sauce blanche &
la ciboulette, 216.
a la sauce blanche a
'estragon, 216.
a la sauce blanche
aux cipres, 216.
a4 la sauce blanche
aux carottes et aux
champignons, 216.
a lasauce matelote ou
bordelaise, 216.
4 la sauce mayon-
naise, 216.
a la sauce mousse-
line, 216.
a la sance moutarde,
216.
a la sauce poulettes
2186,
i la sauce rousse, 216,
ala sauce tomate,216.
a l'eenf, 215.
Anna, 216.
au beurre noir, 216.
au fromage en purée
ou au gratin, 215,
au lait, 214, 218,
au lard,sans lard,219.
au maecaroni, 225.
au roux, 219.
aux carottes et aux
poireaux, 225.
aux ehampignons,

180.
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Pommes de terre aux champi-

gnonsaugratin,180.

aux choux, 226.

aux épinards, 226.

auxolivesnoires,224.

aux pointes d'asper-
ges, 225.

avec courge, 230.

avec girolles et hari-
cots verts, 180.

Bonne-Femme, 220.

Chétean, 218.

crues (Voir : Hors-
d’ceuvre).

diastasées, 217.

Duchesse, 138.

en beignets, 223.

en boulettes du Pau-
vre-Homme, 224,

en crépes, 223.

en croquettes, 137.

en galettes au miel,
296.

en giteau, 222,

en giteau au miel,
296.

en gnocchis, 147,

en gratin & la Dau-
phinoise, 222,

en omelette, 133.

en omelette Picarde,
217.

en pité, 223.

en potages (Voir :
Potages).

en purée, 214,

en purée aux hari-
cots, 220.
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Pommes de terre en purée

LA CUISINE SIMPLE

aux lentilles, 220.

en purée aunx pois,
220.

en quene!les, 224.

en ragoiit des quatre
saisons, 221,

en robe des champs,
215.

en salade, 226.

en salade avec pis-
senlits, 226.

en soufflé, 155,

frites, 221.

Limousine, 219.

Lyonnaise ou sau-

tées a l'oignon,
218.
Mirette, 224.
Normande, 219.
nouvelles Chitean,
218.

rissolées ou roties a
sec, 213.

sautées, 218.

soufflées, 221,

Voisin, 217.

Pomme: (fruits), 24, 37, 259.

au beurre, 259.

au riz, 197.

avec chou rouge, 238,

avec nouilles, 190.

Bonuve-Femme, 259,

en beignets, 260.

en charlotte, 196,261,
262.

en chausson, 262.

en crépes, 260, 201.

Pommes (fruits), en flan a lg__‘i?.

Bateligre, 261,

en giteau au raisinm,
261.

en piquant Bour-
bonnais, 263,

en pudding, 150.

en rabotte ou douil-

lon Normand,259,
en tarte, 261.

Pore, 60.
Port-Salut, 38.
Potage & la chicorée frisée,

168.

a la courge farineuse,
171,

a la créme, 170.

a la farine (avoine,
orge, mais, sarra-
sin), 175.

ala farined’avoine an
cerfeuil, 175.

alafarine grillée,176.

a la laitue, 168.

a la romaine, 168.

i la semoule de blé,
172.

au cerfeuil, 168.

au potiron, 171,

au riz, 172, 197.

au riz i I'Italienne,
172.

au riz, chou et fro-
mage, 172,

au riz et & la purée
de carottes, 173.

auriz et 4 la purée
de lentilles, 173.

ol b it L
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Potage au soni la Flamande,

176.

— au tapioca, 172.

— au vermicelle, 171.

— aux asperges, 168

— aux carottes, 167.

— aux carottes et petits
pois nouveaux, 168,

— aux cosses de pois,168.

— aux eaux de cuisson
de légumes, 169.

— aux épinards, 169.

— aux flocons d'avoine,
172.

— auxflocons d’orge,172.

— aux grains grués, 178.

— aux haricotsverts,16%,

— aux lentilles, 171.

— aux nouilles, 172,

— aux perles du Japon,
172.

— aux petites pites,172.

— aux pissenlits, 168.

— auxpoisnouveaux,167.

— Bonne-Femme, 165.

— bouillon de légumes,
164,

— calmant, 168.

— Crécy, 167.

— Chantilly, 171.

— de santé, 166.

— Faubonne, 166.

— julienne, 166.

— Lamballe, 168.

— poireaux et pommes
de terre, 185.

— Polignao, 173.

— printanier, 166,
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Potage Saint-Germain, 167.
— Saint-Julien, 171.
— Valaisan, 167
— velouté, 170.
— vert-pré, 166.

. Potages, 163.

Pot-au-fen végétarien, 165.
Potiron, 228.

Poudre a Iever, 151.
Pruneaux au riz, 197.

— cuits, 266.

— dessuerés, 266.

—  en paté, 266.

— en purée, 266.

- en confitures, 292.

—  en soupe, 176.

en tarte, 266.
Prunes, 37, 63, 77.

— en pité, 265.

—  en tarte(Voir: Tarle).
Primeurs, 28, 113.
Programme de la santé, 7.
Propreté, 116.

Puddmg. 148.
a la farine deblé et

au chocolat, 148.

- au gruau d’avoine,
149.

—  au pain, 149.

— au riz, 149.

—.  aux cerises, 150.

— auxpommes(frults),
150.

== Britannia, 203.

—_ de mais, 149.

—  de mais & la courge,
230.

—  de semoule de blé,
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Pudding de vermicelle, 149.
— diastasé, 162.
— meringué au miel,
202.
Purée d’artichauts, 246.
— de choux de Bruxelles,
240.
— de courge, 229,
— de haricots panachés,

206.

— de haricots Parmen-
tiére, 205.

— de lentilles Parmen-

tiére, 209.
— de marrons, 212.
— de pois Parmentidre,

209.

— de pommes de terre,
214,

— de pruneaux, 266.

Q

Quaker Oats (Voir: Flocons
d'avoine).
Quatre-quarts, 150.
Quenelles de pommes de terre,
224,
—  végétariennes,
Quiche Lorraine, 154.

R

Rabotte de pommes, 259,
Racines, 62, 232,
Radis, 76, 251, 279.
Radis noir, 268.
Ragoiit de champignons, 179.
—  d’hiver, 212,
—  desquatre saisons,221.

181.
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Raifort, 38, 268.
Raisin (Confiture de —
au miel), 292,
Raisiné, 287.
Raisins secs en gitean aux
pommes, 261.
—  secs en Kugelhof, 153,
— secs en plumpudding,

—  secs en riz, 196.
Ramequin, 161.
Rave, 27, 40, 114.
Recettes végétariennes, 119,
Régime carné, 60.
—  crudivore, 66.
— de la furonculose et
de I'anthrax, 102. '
— de haute montagne,
337.
— de la femme, 84.
— dela grossesse, 84.
— de la nourrice, 85.
—  de l'arthritique, 93.
—  des affaiblis digestifs,
73. 2
— des
97.
—  des amaigris, 101.
—  des Colonies, 90, 348.
— des constipés, 99.
—  des déminéralisés, 98.
—  des diabétiques, 96.
—  des dyspeptiques, 93.
—  des eczémateux, 103.
—  desenfants, 24,73,333.
—  des entéritiques, 94,
—  des états aigns, 92,94,
—  des goutteux, 97.

albuminuriques,
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Régime des hépatiques, 93.

— des malades chroni-
ques, 73.

—  des obéses, 101.

—  des rhumatisants, 97,
111, :

— des tuberculeux, 100.

—  desuralimentation,66.

—  de transition, 68.

— d’hatel, 12.

—  du sédentaire, 71.

—  du sportif, 72,

- dr}lltravailleur manuel,

—  du vieillard, 83.

—  fruitarien, 65.

—  (Influence du), 9, 10.
— lacté, 21.

—  selon les années, 87.
—  selon les climats, 90.
—  selon les saisons, 89,

314.
— selon les tempéra-
ments, 86.

—  simplifig, 342,

—  synthétique, 48, 49.

—  vyégétalien, 64.

—  végétarien, 25, 60.
Régimes spécifiques, 91.
Restes (Utilisation des), 208.
Revenir, 277.

Rhubarbe, 24, 80, 99, 250.
Rhum, 278.

Rhumaii;mc, 21,22, 35, 97,
Rillettes, 261.

Rissoler, 277.

Rissoles, 299.

Riz, 44, 76, 191.
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Riza la Brévannaise, 162.
— a la Chinoise, 191.
— & la compote de pommes,
197.
— i la Condé, 197.
— 2 la courge, 196, 224.
— & la créme, 194.
— i la Créole, 191.
— A I'Egyptienne, 192,
— 2 la Flamande, 193.
— & I'Italienne, 193.
— @ la Japonaise, 191.
— 2 la Milanaise, 193.
—- ala Roumaine, 192,
— & la sauce béchamelle,
195.
— 2 la sauce poulette, 195.
— 7 la sauce tomate, 195.
— 3 la Suisse, 193.°
— a la Turque, 192.
— au beurre, 194.
— au beurre noir, 194.
— au gratis, 194,
— aun lait sueré, 194,
— aux raisins secs, 197.
— aux abricots, 197.
— aux carottes, 195.
— aux champignons, 195.
— aux choux de Bruxelles,
195.
— aux choux-fleurs, 195.
— aux poireaux, 195.
— aux poires, 197.
— aux pruneaux, 197.
— (Cuisson du), 191.
— diastasé, 193.
— diastasé ala Brévannaise,
162.
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Riz en charlotte, 202.
— en croquettes, 196
— en gétean, 150,
— en giteau an chocolat, 106.
— en potage, 172, 197.
— en pudding, 149.
— en pudding aux raisins
sees, 106,
— en soufflé, 156.
— en tarte, 196.
— en tisane, 306.
— Pilaw, 192.
— Tartare ou a l'oignon,194,
Rizotto, 193.
Romaine, 272.
Romaines, 235.
— au beurre, 235.
— aux petits pois,235.
— braisées, 235.
Rogquette, 40, 273, 279.
Réti de haricots, 207.
— de lentilles, 210.
Rougeole, 24,
Roussir, 217.

S

Sablés avec ceuf, 157.
Sablés Ecossais au miel, sans
ceuf, 186.
Safran, 192, 278.
Saindoux, 26, 61, 278.
Saint-Nectaire, 33, 76.
Salade aux fruits, 274,
" —  confite, 275.
—  crue, 44, 45, 47, 271.
— de cardons, 248.
—  de choux, 238.
—  de haricots, 205.

LA CUISINE SIMFLE

Salade de lentilles, 209.

—  de nouilles, 190.

— de pommes de terre,
226,

Salades, 271.

—  (Assaisonnements des
—), 273.

—  blanchies, 27, 271.

—  composées, 273,

—  cuites et hachées, 235.

—  mauvaises, 271.

—  sauvages, 275.

—  simples, 272,

—  vertes 4 la ciboulette,
274.

—  vertes a la créme, 274.

—  vertes i 1'ail, 274,

— vertes A& la mayon-
naise, 274.

—  vertes a la moutarde,
274.

— vertes @
274.

—  vertes & |'huile et au
sel, 273.

—  vertes & I’huile et an
vinaigre, 273.

— vertes au cerfeuil et
au persil, 274.

—  vertes au lait caillé,
274.

—  vertes au vin blane,
274

—  vertes aux fleurs de
capucines, 274,

—  vertes avee ceuf dur,
274,

—  vertes crues, 271.

'estragon,

%
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Salades vertes nature, 273.
Salmis de fonds d’artichauts
aux champignons,246.
Salsifis, 27, 99, 236, 253.
Santé, 7, 12.
Sardines, 261.
Sariette, 40.
Sarrasin (Crépes au), 143.
Sauce a la créme, 124.
— 3ala maitre d’'hatel, 123.
— al'oignen roussi, 125.
— au beurre fondu, 124.
— an beurre noir, 126.
— au pain, 124.
— aux f{ruits, 125.
— Béarnaise, 127.
— béchamelle, 123.
— blanche, 122.
— blanche 2 la ciboulette,
123.
— blanchel’estragon,123.
— blanche aux capres et
aux graines de capu-
cines, 125.
— blanche aux carottes et
auxchampignons,125.
— bouillon de légumes ou
Fond blanc, 125.
_ Bonne-Femme, 119,214,
— Hollandaise, 126.
— matelote ou Bordelaise,
127.
— mayonnaise, 124,
— mayonnaise sans ceuf,
124.
— mousseline, 123.
— moutarde, 128.
— poulette, 126.

Sauce rousse, 126
— Tartare, 126.
— -tomate, 126.
— vinaigrette, 128,
Sauces, 106, 122, 278.
— douces, 122.
— fortes, 125.
Saucisson, 267.
Sauge, 40, 278.
Saumon, 267.
Sauter, 271, 277.
Savoir acheter, 113.
Secléroses, 18.
Secorbut, 46, 47.
Scorsonéres, 27, 236.
Séchagedes champignons,182.
Sel, 39, 281.
Sels minéraux, 43, 98.
Semoule de blé & la Brévan-
naise, 163.
— deblé en gateau, 150.
—  debléen gnocchis,147.
—  de blé en potage, 172.
— debléenpudding,149.
— de blé en soufflg, 154.
— de mals avec courge,

230.

— de mais en polenta,
184.

— de mais en pudding,
149.

— de mais en pudding
a la courge, 230.
Semoules, 44.
Shortbread, 186.
Simplification des recettes,
107.

Sirops, 19.
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Solutions, 302.

Sounfflé a la farine, 154.
— au chocolat, 155.
— au fromage, 155.
— au pain, 155.

— de carottes, 249.
— de courge, 232.
— d’épinards, 234,
— de pommes de
156.
— de riz, 155.
— de semoule, 154.
— de vermicelle, 155,
— de vermicelle au fro-
mage, 155.
— Napolitain, 189.
Soupe i la Nevers, 166.
— & l'estragon, 169,
— a l'oignon, 170.
— Ardennaise, 169.
— au chocolat, 176.
— au lait, 22.
— au persil, 169.
— aux choux, 166.
— aux pruneaux, 176.
— de légumes, 21.
— Fermigre, 167.
— mitonnée, 170,
— Parmentiére, 167.
— paysanne des Vosges,
168.
— (Voir aussi :
163.

Sucre, 44, 120, 281.
— industriel, 19, 38, 99,

Sucreries, 19, 99, 120, 282.

Suisse (Petit), 23, 33.

Suralimentation, 32, 66, 100.

terre,

Potages),

LA CUISINE SIMPLE

Synthése alimentaire, 50, 59,
— (La santé est une
ceuvre de), 12, 48,

T

Tapioca, 35. !

Tarte a lacourgeet aux aman- "
des, 231. :

— fraug:pane, 142,

— au fromage de Gruyém
ou Ramequin, 161,

—  au lait caillé, 159,

— au riz, 196.

- aux fruits, 261,
Tasses (Contenance), 121.
Tempéraments (Réglme selon

les), 86. il
Tétragone, 234. o
Thé, 40, 280, 304. '

— de fleurs d’oranger, 304.\
— de pommes, 304. A
Thon, 267.
Thym, 40, 280.

Tisane de graines de lin, 308- *
—  de légumes, 306. b
—  deriz, 306, E

—  d'orge, 306.
—  émétique, 304.
—  vermifuge, 303.
Tisanes, 302, i
—  astringentes et anti-
diarrhéiques, 308
—  diaphorétiques, 303

—  diurétiques, 303.

—  laxatives, 303.

—  pectorales et calman
tes, 302,
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Tisanes stimulantes et stoma-
chiques, 303.
Tomate, 24, 45, 55, 81, 99,
111, 267, 278.
—  crue, 227.
—  (Sauce), 126.
Tomme de Savoie, 33, 76.
Topinambours, 27.
Tét-fait, 153.
Truffe, 36.
Tuberculose, 18, 23, 24, 25,
28, 37, 100.
U
Urticaire, 30.
[stensiles de cuisine, 117.
Utilisation des restes, 298.
v

Vanille, 40, 278.
Végétaline, 28, 113.
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Végétariens, 18, 25.
Vermicelle, 191.
— en pudding, 149.
- en soufflé, 155.
Verre (Contenance), 122.
Viande, 17, 26, 14, 60.
Vieillard (Régime du), 83.
Vin, 17, 40, 278, 280, 301.
— brale, 127, 280.
Vinaigre, 26, 39, 99, 272, 273,

277, 280.
—  fabriqué chez soi,
280.

Vitamines, 39, 44, 57, 58.
Vol-au-vent d’ceufs, 132.
— végétarien, 181.
X
Xérophtalmie, 47.

LARGENTIERE (ARDECHE) IMPRIMERIE E. MAZEL
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