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VALEUR DU POISSON DANS L’ALIMENTATION

Par le docteur R. E. Wodehouse, O.B.E,,
Sous-ministre,
Ministére des Pensions et de la Santé nationale,
Ottawa

E poisson, riche en éléments constitutifs, les mémes que ceux de la
L via.ncfe, mais de digestion plus faciie, est un aliment des plus
précieux. 1l contient la vitamine D, ennemie du rachitisme, et

Viode, qui combat la croissance du goitre. La vitamine C, antiscor-

butique, existe dans la chair des huitres crues.

Les principaux éléments constituants du poisson sont la protéine
et la graisse. Y,eur uantité varie selon les espéces de poissons de mer.
Le saumon, I’alose, le hareng et le maquereau sont trés gras, tandis
que la morue, 1'ég efin, le merlan et les poissons plats, par exemple,
gont maigres. Les poissons d’eau douce, qui abondent (Yans les lacs
si nombreux du Canada, sont tout aussi utiles que les poissons d’eau
salée. La truite, I'achigan, le corégone, la laquaiche et le tullibee
sont recherchés pour la saveur délicate de leur chair; leur prix, du
reste, est avantageux comparé A celui de certaines viandes.

La quantité de matiére grasse chez les poissons varie beaucoup
gelon la saison: le saumon et l’alose, par exemple, trés gras avant le
frai, sont trés maigres immédiatement aprés. Les poissons sont a

int avant le frai. Leur chair est alors d’une fermeté prononcée; par
K:suit.e, elle devient plutot molle et flasque.

Lorsqu’on choisit le poisson, il faut s’assurer qu'il a la chair ferme,
une odeur saine, les yeux et les ouies tros clairs, les nageoires et la queue
bien fermes. Les poissons & chair blanche sont de digestion plus
facile. Bien que le poisson doive de préférence se manger frais, il
faut remarquer que lentreposage frigorifique, le salage, le fumage,
le séchage et la mise en conserve n’en diminuent guére la valeur nutri-
tive.

On ne saurait donc trop insister sur la consommation du poisson,
vu ses qualités alimentaires et sa digestion facile, Précieux pour les
enfants par sa richesse en vitamines, il I’est aussi pour les personnes
Agées & cause de ses éléments nutritifs et de sa grande digestibilité.

otons aussi & ce propos que les mollusques tels que les %mttres et
autres coquillages, communément appelés clams, sont d’une valeur
particuliére.

Au point de vue de la santé, I'usage fréquent du poisson dans la
didte est trés hautement recommandé.

40439—1%
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LE POISSON ET LA SANTE

(Le terme ““poisson” désigne ici non seulement les poissons
ment dils, mais aussi les mollusques et les mm)proprc-

E poisson est plutdt riche en protéine, élément 1 i
des substances alimentaires; mais’ il eegnd’a%g:: lgiﬁﬂi;%f
- cieux pour la santé qu'il possdde des éléments A la fois recons-
tituants et salutaires. Ces qualités, allites A sa saveur et i sa diges-
tion faclle,‘en font une nourriture de la plus haute qualité.
alimg;xetsp'em tableau qui suit indique la teneur en protéine de certains

Pourcentage

de protéti;i
) T R e R 13-7
L e R R P S o Gl 14-8
VR o e s PSR 15-6
T T e T D U ) o 8-3
Poutlmesdeterre 1-8
TN i B4L 00 o e ot e 1213
g:‘»lr;ng..( ....... d 13:2
on (espdces diverses)........ . 3
Homard (conserve)...... ) ....... 54y ?é%
Eglefindumé: 3l 65 sdev il visr e ol s 22-0

ELEMENTS INDISPENSABLES A LA SANTE

On sait que [es vitsmix}es sont essentielles & la croissance et & la
santé. La vitamine A, qui active la croissance et protdge contre la
maladie, se trouve dans d’autres aliments que le poisson: mais pour
ce qui ex.at de la vitamine D, seul le poisson, parmi lea' substances
ahmerftmres qui ont été étudiées jusqu’ici, en révéle la présence en
quantités plutét appréciables. (Docteur E. V. McCollum, professeur
a UEcole d’'Hygitne et de Santé publique, de I'Université Johns Hopkins).
L’importance de cette vitamine D, présente dans le poisson, vient de
ce qu'elle active, chez 'homme, la formation des os et combat le
rachitisme. Clest de la vitamine D surtout que l'huile de foie de
morue tient ses propriétés reconstituantes; & I'heure qu’il est, on a
constaté que I'huile contenue dans Porganisme de divers autres pois-
sons, tels que le saumon et le hareng, par exemple, posséde les mémes
vitamines ou les mémes propriétés que celle de la morue. Clest dire
que la famille qui fait usage de poisson absorbe une quantité suffisante
de vitamines D, tout comme si elle prenait de I'huile de foie de morue.

L’iode est I'agent préventif par excellence des maladies telles
que le goitre. Mais dans de vastes régions l'iode est & vrai dire inexis-
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tant, d’ol absence de cet élément dans la chair des animaux de bouche-
ries qui tirent leur nourriture du sol. Par contre, I'iode est relative-
ment abondant dans la chair de nombreuses espices de poissons.
Une livre de poisson ordinaire, morue, églefin, flétan, homard, contient
plusieurs fois la quantité d’iode que doit absorber, chaque jour, le corps
humain; donc¢ quiconque mange habituellement du poisson fournit
4 son organisme l'iode indispensable & la santé.

Des découvertes scientifiques récentes ont révélé que le poisson
contient d’autres éléments utiles & la santé, Le poisson, surtout
les mollusques et les crustacés, sont indiqués pour les personnes mena-
cées d’anémie. On sait que le foie a un effet salutaire sur certains
types d’anémie ou de pauvreté de sang; il est maintenant acquis que
le principe actif du foie n’est autre que le cuivre, lequel permet 2
I'organisme d’absorber la quantité de fer dont il a besoin, d’ol la
production d’un sang généreux. On a constaté aussi que le poisson
contient du cuivre; donc cet aliment est tout indiqué pour les per-
sonnes anémiques.

Digestibilité—Les poissons, & 'encontre des animaux terrestres.
ont la peau mince, une ossature légére et, pour ainsi dire, pas de carti-
lages ou de ligaments durs. Aprés une légére cuisson, la chair devient
trés tendre et, introduite dans l'estomac, absorbe facilement les sucs
gastriques. Voila pourquoi le poisson est facile 4 digérer et fatigue
moins que les viandes de boucherie: caractéristique trés importante
A notre époque on tant de gens ménent une vie sédentaire.

DIVERSITE DES POISSONS CANADIENS

Le Canada possdde peut-étre les plus vastes pécheries du monde.
Au large de nos deux littoraux et dans nos eaux intérieures, les variétés
abondent. Les ménagéres canadiennes peuvent donc servir le poisson
trés souvent, sans risque de monotonie dans la diéte familiale. Il
va sans dire que la saison d’abondance varie suivant I'espéce; mais
comme industrie canadienne de la péche s’inspire des méthodes les
plus modernes de réfrigération, il n’est aucune époque de I'année on
la ménagere ne puisse avoir un grand choix de poissons «de provenance
canadienne». Elle peut se les procurer frais, congelés, en filets,
désossés, séchés, en conserve, marinés, mi-saurs, fumés. Il est toutefois
4 noter que les nombreuses espéces de poissons ne sont pas livrées au
commerce sous toutes les formes ci-dessus. Certaines lois fédérales
relatives aux denrées alimentaires réglementent la préparation du
poisson; elles garantissent au public canadien la mise sur le marché
du poisson de qualité supérieure sous une forme acceptable.
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Nous donnons ci-aprés une liste des poissons comestibles (mollus-
ques et crustacés compris, bien entendu) provenant des pécheries
commerciales du Dominion; les diverses formes marchandes sont indi-
quées au-dessous de chaque variété. «A» signifie que le poisson
provient des eaux de I’Atlantique; «P» de la cote du Pacifique; et
«I» des eaux douces de V'intérieur. Le poisson «congelé» est compris
gous la rubrique «frais», attendu que ce poisson, suivant les méthodes
modernes en usage au Canada, reste frais et toujours de saison.

AcHIGAN, I.
Frais.

Avross, A., P, L.
Fraicfxe, saumurée.

ANGUILLE, A., 1.
Fraiche.

Bar, A.
Frais.

BrocHET, 1.
Frais.

Carpg, 1.

; Fraiche.

CaArreLET, A., P.
Frais, filets frais.

CfiLAN, P.

Frais, en conserve.

Cnm\%msrgm (communément appelé mulet ou gardon); ' 1R
Tais,

Coun, A. (Pollock).

CoRrfGONE (communément appelé poisson blanc), 1.
Frais, fumé,

Dorf NOIR, 1.
Frais.

fiaLeFIN (communément appelé hadecque), A.
Fralsf, ﬁlgts frais, désossé, en conserve, séché, fumé et filets
umés.

fipprLAN, A, P, L.
Frais.

EspADON, A.
Frais.

ESTURGEON, A, P, L
Frais, ceufs.

FLATAN, A, Pi
TFrais, en conserve, fumé.



Gaspagror, A., L.
Frais, saumuré, fumé.

Hargng, A, P, 1.
Frais, désossé, en conserve, saumuré, fumé.

LaQUAICHE, I.
Fraiche, fumée.

LiNGuE, P.
Fraiche, filets fumés.

Lorre (communément appelée loche), 1.
Fraiche.

MAQUEREATU, A.
Frais, en conserve, saumuré, fumé, filets salés.

MAsxmpuaﬁ, | &
Frais.

MERLAN, A.
Frais, désossé, séché, filets frais.

MERLUCHE (BT BROSMIUS), A, P. (BrOSMIUS, A., seulement).
Frais, filets frais, désossé,en conserve, séché, filets fumés.

MOoRUE, A., P.
Traiche, filets frais, désossée, en conserve, sbchée, filets fumés.

Morue NAINE (Tom cop) (communément appelée, suivant la

région, poulamon, loche, petite morue, poisson des chenauz,
poisson des Trois-Riviéres) , A., P.

MORUE NOIRE, P.
Fraiche, séchée, fumée.

MORUE ROUGE 0u MORUE DE ROCHE, P.
Fraiche, fumée.

OULACHON, P.
Frais.

PERCHE, A, P, L.
Fraiche.

PILCHARDS, P.
Frais, en conserve.

POISSONS PLATS (TURBOT, PLIE, ETC.), A., P.
Frais, filets frais.

PourrE, P.
Fraiche,

Ra1g, A, P.
Fraiche.

Sanpre (ou porf), L.
Frais.



SARDINE, A.
En conserve.

Saumon, A., P, L. i v
oy Frais, en conserve, salé & sec, fumé, saumuré, en pite, ceufs.

SILURE NAIN ou POISSON-CHAT (communément appelé barbue),
Frais, filets frais.
SoLg, A., P. :
Fralche, filets frais.
THON, A.
F{rais, en conserve.

TRUITE, A., P., L.
Fraiche.

TuLLiBEE, L.
Frais, fumé.

MEgRLAN, P.
Frais.

Plusieurs autres variétés de poissons comestibles, notamment la
barbotte, I’ombre, I'ouananiche et le catastome (sucker), se péchent
aussi dans les eaux de l'intérieur, mais pas en quantités commerciales.

MOLLUSQUES ET CRUSTACES

BI1GORNEAUX, A, P.
Frais.

CoqQues, A.

i'raiches.
Crasgs, A., P.

Frais, en conserve.
CREVETTES, P.

Fraiches, en conserve.

HomaRrps, A.
Frais, en conserve et péte.

Huirres, A., P.
Fraiches, en conserve.

Myes, A., P.
frdch%, en conserve.

MouLes, A.
Fraiches.

ORMIERS, P.
En conserve.

PfTONCLES, A.
Ecaillées, en conserve.



BUT DU MANUEL

E petit manuel offre & la cuisiniére canadienne les renseigne-
C ments qu’elle doit connaftre sur certaines méthodes qui,
dans la cuisine du poisson, ont été mises A I'épreuve. Elle

y trouvera aussi plusieurs recettes & sa portée.

L’auteur a cherché surtout, dans son travail, & répondre aux
besoins ordinaires des familles. Il a écarté les méthodes et les recettes
trop compliquées pour retenir les plus familiéres. Au lieu de pré-
senter un recueil élaboré, il s’en est tenu A& un choix de recettes
qui permettra & la cuisiniére d’employer dans ses menus I'espéce de
poisson qu’elle préfére. De cette fagon, elle pourra les varier sans
recourir & de nombreuses méthodes. Dans la plupart de ces recettes,
il n’est pas question d’employer une espéce particuliére de poisson
canadien, mais n’importe quelle espéce, soit de mer, soit d’eau douce.
Par exemple, pour faire les «croquettes de poisson», dont nous four-
nissons la recette & la page 24, il faut deux tasses de poisson émincé;
on peut y mettre de I’églefin, du saumon, du poisson blanc, du cisco ou
n’importe quel autre poisson du pays.

La brochure contient aussi des recettes spéciales pour la préparation
de variétés particulieres, telles que le saumon, la sardine, les clams,
ete. On a consacré un chapitre aux sauces, aux assaisonnements, &
la cuisson du poisson salé ou séché, et le reste.

49439—2
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SUGGESTIONS CONCERNANT L’ACHAT

CHETEZ d’abord le poisson et faites ensuite votre menu. Vous
pouvez vous en procurer de tout premier choix, et & bon
marché, ce qui n’est pas le cas pour la viande.

Il y a des saisons pour le poisson comme pour les fruits et les
légumes. Apprenez d les connaitre; en achetant chaque espéce a
I’époque d’abondance, vous Paurez & meilleur marché.

Au lieu de toujours acheter les espéces les plus connues, comme
le saumon, le poisson blanc, le flétan, etc., choisissez celles qui ont
moins de vogue et qui cofitent moins cher. Les ménageéres hésitent
A se procurer une nouvelle espéce de poisson de crainte qu’on ne I'aime
pas. Qu’elles écartent cette appréhension; elles auront déja contribué
A réduire le prix de ce poisson. Savoir acheter le poisson en saison,
o’est Vobtenir aux plus bas prix. N’achetez jamais juste ce qu'il
faut pour un repas; rares sont les ménagéres qui savent mesurer
exactement les portions, et les restes qui ne peuvent servir & la prépa-
ration d’un second plat se perdent trop souvent. Si deux livres suffi-
sent amplement pour un plat, trois livres constitueront probablement
deux plats, réduisant d’autant le prix de chacun. La ménagére
qui rapporte du marché assez de poisson pour trois repas, I’achéte &
meilleur compte et n’a pas & s'inquiéter de son menu pour les jours
suivants.

Tl est & propos d’ajouter ici quelques observations. Une livre de
poisson suffit habituellement ‘pour trois personnes. Toutefois, lors-
qu’on achéte un poisson entier, il faut compter avec la perte de la téte
et de la queue; on accorde une demi-livre de chair par personne.

Le premier repas peut consister en un poisson roti, dont on accom-
modera les restes pour un second repas.  On peut, pour le conserver,
couper en petits morceaux le poisson du troisitme repas, le faire cuire
dans I'huile quelques minutes et le garder au frais; le moment venu,
on le servira cuit & Pétuvée, en fricassée, au curry ou au ciopino. On
peut aussi g’'approvisionner de poisson pour plusieurs repas et le con-
gerver dans le vinaigre ou les épices.

11 est facile de se procurer & trés bas prix, sur tous nos marchés,
le poisson de la région, surtout les menues espéces; non qu'il soit de
mauvaise qualité, mais parce que l'offre dépasse la demande. Ainsi,
on peut acheter trois ou quatre livres d’éperlan, de hareng, de gasparot,
de morue naine ou de sardines et les mettre dans une terrine avec des
épices. On aura donc 4 peu de frais une provision de poisson trés
délicieux qui conviendra parfaitement A tout repas. La ménagdre
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peut ainsi profiter des occasions, Au lieu de préparer un seul plat
au curry ou au ciopino, elle peut en appréter une plus grande quantité
et conserver le reste dans des bocaux de verre.

On se fatigue de tout aliment préparé toujours de la méme fagon.
La ménagére constatera qu’il lui est plus facile de varier le menu avec
le poisson qu’avec la viande, grice aux nombreuses espéces qu’elle
peut se procurer et aux fagons multiples de les appréter.

11 va sans dire que la ménagere prévoyante garde toujours dans
ga dépense toutes sortes de conserves de poisson en boftes et en bocaux
pour les repas impromptu.

49439—2}
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CONSEILS GENERAUX CONCERNANT
LA CUISSON DU POISSON

L ne va pas de soi que, parce qu'une femme cuit bien les viandes,
elle cuise bien le poisson, & moins qu’elle ne 8’y soit spécialement
préparée.

Beaucoup de viandes demandent une cuisson lente; il n’en est pas
ainsi du poisson dont le tissu conjonetif est beaucoup plus gélatineux,
moins consistant, et s’'amollit immédiatement sous P'action de la cha-
Jeur. 1l a bien meilleur gotit si Pon réduit de moitié le temps de cuis-
son indiqué généralement dans les recettes. Le poisson est presque
toujours trop cuit; il se desséche alors et perd sa succulence.

Pendant la cuisson rapide au four, on ne doit jamais verser
d’eau dans la rotissoire. Autrement le poisson cuit A la vapeur et
devient insipide parce que son jus se perd dans l'eau. Clest alors
la sauce qui prend toute la saveur.

La ménagére doit s'assurer si le poisson qu’elle achdte est gras
ou maigre: les deux ne se préparent pas de la méme maniére. On
peut ranger la morue, I'églefin, le merlan, la merluche parmi les poissons
maigres, tandis que le saumon, I'alose, le maquereau, le hareng, la
truite des lacs ou truite grise, le poisson blanc sont gras.

Si la ménagére tient A servir du poisson bouilli, cuit & la vapeur
ou A Vétuvée, pour en faire un plat au curry ou au ciopino, elle doit
choisir un poisson maigre qui subira la cuisson sans se briser.

Les poissons gras se prétent mieux i la cuisson rapide ou au four
et sont plus succulents. C’est la meilleure maniére de les apprebe;-
a cause de leur huile abondante; ils se brisent, parce que trop riches,
quand leur cuisson exige une grande manipulation.

SUGGESTIONS CONCERNANT LA CUISSON

En général, on cuit trop le poisson; le jus se perd et la saveur en
souffre. Tous les poissons ont alors le méme gofit.

L’albumine du poisson est comparable au blanc d’ceuf. Chacun
sait qu’on peut bouillir, pocher ou mijoter un ceuf de fagon & laisser
le blanc mollet, crémeux, facile & digérer, ou au contraire, & le rendre
solide et dur. Dans le premier cas, on a cuit I’albumine juste & point;
dans le second, on I'a trop laissé cuire.

On devrait cuire le poisson jusqu'a ce que la substance albumi-
neuse qu’il contient se coagule, mais pas davantage. Lorsque le
blanc d’un ceuf est coagulé, il est cuit. Il en est de méme du poisson.
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On doit proportionner le temps de cuisson & I'épaisseur du mor-
ceau & cuire. Un filet de 1 & 5 livres mais dont I'épaisseur ne dépasse
pas un pouce, cuira en dix minutes au four, & une température variant
de 500 & 600 degrés Fahrenheit.

Si l'on fait cuire le poisson & I'eau ou & la vapeur, en un seul mor-
ceau dont I'épaisseur ne dépasse pas un pouce, 10 & 12 minutes de
cuisson suffisent, selon le mode employé et la température.

Pour assurer la cuisson parfaite d’un morceau de trois ou quatre
livres, il est préférable de le couper en tranches, A raison de trois par
livre, que 'on fait cuire ensuite comme des filets. Si on laisse le
morceau entier, le dessus sera trop cuit avant que Pintérieur ne le
soit suffisamment. Les chefs d’hétel, qui soignent Papparence des
mets, coupent. toujours le poisson par portions avant de le faire cuire.
Ils évitent ainsi les pertes résultant de ’émiettement et assurent la
présentation attrayante de chaque morceau.

CHAPELURE TAMISEE

Pour faire la chapelure, en vogue dans la cuisine du poisson,
faites sécher complétement le pain au fourneau, passez-le au hache-
viande, et tamisez-le. Hachez de nouveau les morceaux de pain qui
ne passent pas le tamis.

OIGNONS FRITS NON RISSOLES
(Pour mets de poisson, sauces et soupes)

Il faut, de l'oignon pour assaisonner le poisson comme il en faut
pour les viandes. La cuisiniére qui veut s’épargner du temps et de
la peine garde en réserve des oignons frits qu’elle peut utiliser dans la
préparation rapide d’un plat quelconque. Ils s’ajoutent aux soupes
de poisson, au poisson bouilli, ou & tout plat A la sarriette, comme ceux
de poisson émincé, de pain de poisson, de poisson cuit au four, ete.

Pelez trois ou quatre gros oignons et hachez-les menus. Couvrez
le tout d’huile ou de saindoux, et d’un peu de sel, dans une poéle que
vous ferez chauffer & petit feu, en agitant le contenu de temps i autre,
jusqu’a ce que P'oignon soit d’un beau jaune clair, ce qui prend 20
minutes environ. Ne le laissez pas brunir, il perdrait de sa saveur.

Les oignons cuits au saindoux ou & I'huile relévent un plat beau-
coup mieux que les oignons crus émincés.  Rien ne trahit plus le manque
de connaissances culinaires que la présence de morceaux d’oignon
mal cuits dans un plat préparé A la hdte. Dans une terrine ou un
bol couverts et tenus au frais, ces oignons se conservent assez long-
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temps et sont toujours préts, quel que soit le mets 3 préparer. S'ils
prennent une couleur foncée, il suffit de les réchauffer pour les ramener
au jaune clair.

CUISSON DU POISSON EN GENERAL
POISSON FRIT

Beaucoup de ménagéres entendent par «friture» la cuisson dans
une potle, avec juste assez de graisse pour empécher les aliments de

dre au fond. Nous estimons, au contraire, que pour frire un plat,
il faut le baigner dans la graisse.

La friture est parfois le seul mode de cuigson possible, par exemple,
lorsque le fourneau n’atteint pas la chaleur voulue, ou lorsqu’on n’a
qu’une minime portion A faire cuire.

TLa meilleure friture & poisson est I'huile; on peut la porter 4 une
température assez élevée sans risque de la briler, et elle dégage moins
de vapeurs désagréables.

Si vous roulez le poisson dans la farine, ajoutez & celle-ci un peu
de sel, pour en relever le gotit. Portez Thuile & une température
assez Glevée avant d’y mettre le poisson que Vous tournerez avec une
pelle & crépes afin de le cuire également. Il faut deux ou trois cuille-
rées i soupe d’huile par poélée. Avant de frire la seconde poélée, il
est préférable de rincer la poéle, de I'essuyer et de la remplir d’huile
fraiche. On obtiendra ainsi de meilleurs résultats. Si on fait frire
plus d’une potlée dans la méme graisse, on s'expose A voir la farine
ge briler et prendre au fond, et le poisson se tachera de noir; en outre,
on risque de ne pouvoir le retirer de la poéle sans le briser.

Cuisson au four d’un poisson entier

Choisissez, & cette fin, un poisson de trois & cing livres, comme le
saumon, le maquereau, le poisson blanc qui cuisent dans leur propre
graisse et qu’on n’a pas besoin d’arroser. Leur peau s'étend et conserve
sa forme, au lieu de se fendre et de tomber en lambeaux. On & con-
staté, en effet, dans la cuisson au four des poissons entiers, & chair
séche, tels que la morue, I'églefin, etc., que leur peau se fend et que
Papparence du poisson se gite, 4 moins qu'on ait eu la précaution
d’y pratiquer trois entailles bardées de lard et d’arroser souvent le
poisson.

Quant au poisson gras, mieux vaut le faire cuire sans eau car 'huile
qu’il dégage suffit.



15

Nettoyez, écaillez puis coupez les nageoires avec des ciseaux,
tout en laissant la téte et la queue, et salez l'intérieur; enfin farcissez
au golt et cousez. Si le poisson est long, repliez-le sur lui-méme en
«S», au moyen d’une brochette; mais &'il est trop long, placez-le en
demi-cercle dans la poissonniére et attachez la téte A la queue avee
une ficelle pour lui conserver cette forme. Huilez le poisson avec
un pinceau et placez-le sur le ventre dans une rétissoire huilée dans un
four trés chaud; laissez cuire 10 & 15 minutes jusqu’a rissolement,
puis abaissez la température du four et laissez 30 & 40 minutes selon
I’épaisseur du poisson, & savoir, 10 minutes pour chaque livre jusqu’a
concurrence de quatre livres, et cinq minutes pour chaque livre addi-
tionnelle. Retirez du four, placez sur un plat chaud, enlevez les
ficelles et garnissez au gofit. Introduisez dans la bouche du poisson
une boulette de pommes de terre ou du persil vert. Remplissez le
demi-cercle de boulettes de pommes de terre aprés y avoir versé une
sauce & la créme et au persil haché.

Le poisson bouilli

Le poisson & bouillir doit toujours avoir la chair ferme pour éviter
la désagrégation. Le poisson gras ou huileux doit étre manipulé avec
soin. L’absence d’huile chez le poisson maigre & bouillir est compensée
par une sauce riche qu’il ne faut jamais oublier de servir en méme
temps. Le poisson bouilli perd plus de ses sucs que la viande parce
qu’il est plus gélatineux; c’est pourquoi il importe de le servir avec
une sauce riche.

Pour faire bouillir, entier, un poisson de quatre A six livres, plongez-
le pendant quelques minutes dans de l'eau bouillante puis ajoutez
de l'eau froide et laissez mijoter; on évitera ainsi de trop cuire la
partie extérieure du poisson, alors que la partie intérieure adhérant
aux arétes pourrait n'étre qu’a moitié cuite. Faites bouillir six & dix
minutes par livre suivant I'épaisseur du poisson. Une fois & point,
la chair se détache des arétes; si le poisson est  chair blanche, celle-ci
prendra partout un ton crémeux au lieu de devenir d’un blanc pile
prés des arétes. Pour lui donner une saveur agréable et éviter la fadeur,
préparez un court-bouillon dans lequel vous faites bouillir le poisson.
Si vous n’en n’avez pas le temps, n’oubliez pas de saler généreusement
le poisson quand il bout; ajoutez du vinaigre ou du jus de citron &
P’eau; le poisson aura un golt agréable, et sa chair restera blanche et
ferme, Pour faire bouillir un gros poisson entier, utilisez une poisson-
nidre munie d’'un égouttoir sur lequel vous placerez le poisson; &
défaut de cet ustensile, prenez une marmite et introduisez-y un panier
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a friture contenant le poisson disposé en long ou en cercle. Quant au
poisson de petite taille, on peut le faire cuire entier dans une assiette
en aluminium huilée et placée dans un linge carré réuni aux quatre
bouts et attaché solidement afin de pouvoir retirer facilement le tout
du liquide, comme pour un pudding bouilli.

Somme toute, la meilleure maniére de faire bouillir le poisson
est de le couper par tranches d'un tiers de livre et de 'y déposer
dans une poissonniére peu profonde d’ol on peut les retirer facilement.
Si le poisson est & chair sdche, chaque tranche conservera, en la reti-
rant, sa forme et son attrait. Tl aura meilleur aspect, servi sur l'as-
siette, que 8'il a 616 bouilli entier et découpé aprés coup, car il se désa-
grége toujours. (est la méthode suivie par les chefs des grandes
maisons qui tiennent surtout & Pélégance des plats. On peut encore
en relever I'aspect en versant upe sauce sur les tranches garnies du
poisson bouilli.

Court-bouillon pour le poisson

2 pintes d’eau 2 carotles en rondelles

2 cuillerées a soupe de sel 2 oignons en rondelles

§ tasse de vinaigre ou de jus de 4 branches de céleri tranché
cilron Persil

Feuilles de laurier

Le court-bouillon utilisé en France pour cuire le poisson doit se
réduire une demi-heure avant d’y ajouter le poisson. On le conserve
en le tamisant A travers un linge et en I’embouteillant.

Poisson au bain-marie

Les raisons données ci-haut, au sujet du gros poisson bouilli
entier, militent aussi contre la cuisson & la vapeur du méme poisson.
En effet, si le poisson est trop long et trop épais, le dessous sera trop
cuit alors que le dessus le sera i moitié. Pour cuire une tranche
épaisse, on la retourne une fois avec la pelle & crépes. Ne pas oublier
de saler généreusement. Le poisson cuit trés vite A la vapeur si on
le dépouille et on le tranche en portions. Pour le servir, on le dépose
sur un plat chaud et on l'arrose de sauce; ou bien on le garnit au
gofit et on sert la sauce 4 part. L’eau qui a servi  cuire le poisson
peut s’ajouter aux garnitures; elle peut alors servir de bouillon de pois-
son et étre utilisée dans les sauces et les soupes. A défaut d’ustensile
ordinaire pour la cuisson & la vapeur, on peut utiliser une passoire
dans un ustensile hermétiquement fermé.
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Poisson épicé ou mariné

On peut appréter ainsi tous les poissons de petite taille: hareng,
sardine, éperlan, gasparot, hareng des lacs ou cisco, ou tout poisson
de grande taille coupé en tranches minces: morue, églefin, maquereau,
ete. Pour les petits poissons, on enléve la téte et la queue; on les
lave soigneusement et on laisse égoutter; quant aux gros, on les
tranche. Huilez la poissonniére et placez-y un lit de poisson; salez
copieusement; faites bouillir & gros bouillons. Mettez la poissonniére
hermétiquement fermée au-dessus de I'eau bouillante, en ayant soin
de noter I'heure exacte. Laissez bouillir trois & cing minutes, selon
’épaisseur des tranches ou jusqu’a ce qu’elles blanchissent, ce qui est
Vindice que la vapeur les a traversées de part en part. C’est le moment
de les enlever sans risque de les briser. N’oubliez pas que le poisson
gras, contrairement au poisson maigre, ¢’effrite toujours quand on le
manipule, et, par conséquent, servez-vous d’une écumoire ou d’une
pelle & crépes pour le placer dans un bol ou une terrine. Si vous ne
pouvez placer facilement toutes les tranches dans la poissonnidre, il
est mieux de procéder en deux opérations au lieu de tasser les tranches
les unes contre les autres et de les exposer & se briser. Pendant toute
la cuisson, ne les perdez pas de vue et surveillez I'horloge; en effet,
une seule minute de cuisson trop prolongée les amollirait trop et les
rendrait difficiles & manipuler. C’est le moment de procéder au
marinage; préparez le vinaigre d’avance et laissez-le refroidir avant
de le verser sur le poisson; si le vinaigre est encore chaud, les tranches
g’amolliront davantage et vous ne pourrez les retirer sans giter leur
apparence. Couvrez complétement le poisson de saumure froide.
Tranchez deux ou trois oignons secs et couvrez-en complétement le
poisson. Tranchez aussi une couple de citrons et parsemez-en la
surface; ajoutez quelques feuilles de laurier et saupoudrez bien de
paprika. Une demi-tasse d’huile versée sur le tout I'enrichira. Enfin
mettez le bol au frais pendant 24 heures, puis servez-vous-en au besoin.
Le poisson ainsi préparé se conserve une ou deux semaines, suivant
Yendroit et ’époque de I'année.

Marinade épicée

1 pinte de vinaigre coupé d’eau 8'il est irop fort

% tasse d’épices & marinade entitres et variées

1 de tasse d’huile

Sel et sucre

Faites bouillir épices et vinaigre puis salez et sucrez suffisamment
pour adoucir le vinaigre. Faites bouillir & petit feu vingt minutes,
puis filtrez les épices. Aprés refroidissement, ajoutez I'huile et versez

fe tout sur le poisson cuit.
49439—3
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Quand vous aurez consommé le poisson, coulez le vinaigre dans
un filtre trés fin pour en enlever toutes les particules de poisson, puis
mettez-le dans un bocal pour les usages ultérieurs. 8’il est un peu
affaibli, faites-le bouillir puis ajoutez-y des épices et d’autre vinaigre,
au besoin.

RECETTES GENERALES
Cuisson au four du poisson entier (2 la Spencer)

Poisson de 8 a 6 livres Huiles ou saindouz fondu
Chapelure fine

Enlevez la téte, la queue et les nageoires, puis ouvrez & I'épine
dorsale comme on fait pour 'églefin fumé. Huilez la léchefrite et
placez-y le poisson sur sa robe. Salez bien et recouvrez entiérement
de chapelure fine. Puis arrosez d’huile ou de saindoux fondu. Mettez
au four chauffé & 500 degrés sans y ajouter d’eau. Laissez cuire jusqu’a
ce qu'il prenne une teinte dorée. Un poisson de 3 livres exige une
cuisson de 15 & 20 minutes, alors qu’un de 6 livres demande de 25 a
30 minutes. Pour un gros poisson, réduisez la chaleur du four vers la
fin de la cuisson.

Mettez, & volonté, un lit d’oignons jaunes clairs sur le poisson
avant la chapelure.

Filets de poisson a la Spencer

2 a 3 livres de filels de poisson Une tasse de lait
1 cuillerée & soupe de sel Chapelure fine
Huile ou saindouz fondu

Coupez les filets en tranches de trois & la livre et places-les & votre
gauche. Ensuite, prenez un bol de lait bien salé, puis un plat conte-
nant de la chapelure fine, enfin une plaque & biscuits ou une léchefrite
huilée et une tasse contenant de I'huile ou du saindoux fondu et un
pinceau A pdte ou un petit balai.

De la main gauche trempez chaque tranche de poisson dans le bol
de lait puis roulez-la dans le plat de chapelure. Puis de la main
droite recouvrez-la de chapelure et placez-la sur la léchefrite huilée.
Utilisez la main gauche pour le travail humide et la droite pour le
travail & sec.

De cette fagon, la chapelure ne s’humecte pas, ce qui a lieu si
Y'on utilise les deux mains indifféremment pour l'un ou l'autre travail.

Une fois les tranches placées cbte i cbte sur la léchefrite, arrosez-
les légérement d’huile ou de saindoux fondu. C’est 13 toute la matiére
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grasse employée dans la cuisson. Il est & noter ici qu'on n’obtient pas
les mémes résultats en roulant le poisson dans la farine de blé ou de
mais ou dans la chapelure de craquelins; en effet, dans ce cas, on
ne pratique pas d’immersion dans la graisse pour dorer la crofite,
comme il est d’usage dans la cuisson & grande friture. On constatera
que les farines ci-dessus ou la chapelure de craquelins ne se doreront
que par taches et 13 seulement ol la graisse les aura atteintes, alors
que la chapelure de pain, additionnée d’un peu d’huile ou de graisse
ge dorera uniformément.

11 faut ensuite un four trés chaud de 500 & 600 degrés F., quand la
quantité de poisson A frire est considérable, et alors la cuisson prend
10 minutes. Ne craignez pas que le poisson brile et surtout n’ajoutez
jamais d’eau quand il cuit dans un four trés chaud. Si la chaleur
a été suffisante, la poéle sera séche quand on en retirera le poisson;
chaque tranche sera dorée uniformément et on pourra la déposer
sur un plat chaud, & 'aide d’une pelle & crépes sans la briser. Garnissez
de persil et de tranches de citron, et servez avec sauce tartare.

Filets de poisson a la Spencer, sous appréts

2 . de filets % tasses d'oignons frits non
1 pinte de chapelure comme pour rissolés

la farce de pain rassis Huile ou beurre pour mélanger
1 cwllerée a thé d’épices a farce, les appréts

thym, marjolaine, sauge, etc. Set et poivre

Huilez un plat & rétir en verre ou émaillé convenable pour le
service, et mettez-y les filets salés et poivrés. Liez bien les appréts
puis couvrez-en les filets sur une profondeur de 1 & 2 pouces.

Placez dans un four & 500 degrés; laissez 15 minutes. Pendant
les 10 premiéres minutes, recouvrez le poisson d’un autre plat pour
empécher les appréts de se dorer trop vite, puis enlevez-le pendant
les cing derniéres minutes. Les appréts doivent tourner au brun
doré. Servesz, si possible, dans le plat de cuisson; ou encore tranchez
en carrés et placez le tout sur un plat chaud au moyen de la pelle a
crépes. Servez avec sauce tartare.

Cuisson au four

1 & 2 livres de filets 1 cuillerée & soupe de persil
4 & 6 cuillerées a soupe de beurre haché menu
2 cuillerées & soupe de jus de Sel et poivre

citron

Coupez le filet en trois morceaux a la livre ou laissez-lui sa forme
primitive. Huilez un plat en verre ou émaillé ou une casserole, et
40439—3%
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déposez-y le filet. Salez, poivrez, arrosez de jus de citron et ajoutez
quelques pointes de beurre sur le poisson. Mettez au milieu du four
A 350 degrés et laissez mijoter 10 & 15 minutes, selon I’épaisseur du
filet.

Cette cuisson constitue en réalité une cuisson & la vapeur au
four; le jus ne se perd pas, comme il arrive en faisant cuire au-dessus
d’une casserole d’eau bouillante. Grice & la chaleur tempérée du four
et & I'absence de chapelure de pain qui garderait les sucs & V'intérieur,
ces derniers se répandent et forment un jus dans lequel on peut servir
le filet, ou qu’on peut conserver pour en faire une sauce & poisson
conforme au golt préféré.

Filet roti a la meuniére

2 livres de filet Jus d'un citron
4 cuillerées o soupe de beurre Sel et poivre
1 cuillerée & soupe de persil

haché menu

Roulez les filets dans la farine salée. Faites chauffer de I'huile
dans une poéle A frire, placez-y les filets et laissez-les jusqu’a ce qu'’ils
soient bien cuits et rissolés de chaque c6té. Places-les dans un plat
chaud. Faites fondre le beurre, ajoutez le jus de citron et le persil et
versez le tout bien chaud sur les filets. Serves immédiatement.

Cuisson & la vapeur sur parchemin

1 & 2 livres de filet 1 cualierée @ soupe de persil
2 a 4 cuillerées @ soupe de beurre haché menu
2 cuillerées & soupe de jus de Sel et poivre

cilron

Tranchez les filets en trois morceaux A la livre. Couvrez le fond
et les parois de la passoire & fermeture hermétique d'une feuille de
parchemin végétal; déposez-y un rang de filets; salez, poivrez, versez
le jus de citron, enfin ajoutez de petites pointes de beurre. Réunissez
les quatre coins de la feuille de parchemin en les attachant, afin de
conserver le jus & Uintérieur et placez la passoire au-dessus d’un usten-
sile rempli d’eau bouillante durant 10 & 15 minutes, selon I'épaisseur
des filets. Vous constaterez, en découvrant les filets, qu’ils baignent
dans leur jus, ce qui n’arrive jamais quand ils bouent ou cuisent & la
vapeur au-dessus d'une marmite découverte. Déposez le contenu
de la feuille de parchemin sur un plat chaud en faience, répandez le
jus sur les filets, saupoudrez de persil et servez. Ce jus peut aussi
servir & former une sauce véritable, au golt, que vous répandrez sur
les tranches de filets avant de servir.
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Ciopino (prononcez Tchiopino)
(BEtuvée de poisson 2 l'italienne)

2 livres de filet 4 tasse d’huile
1 chopine de coulis de tomales 3 cunllerées a soupe de farine
} tasse de sauce aux tomates 1 cuallerée & soupe de jus de
1 gros oignon tranché ou 2 citron

moyens 2 cuillerées a soupe de persil
8 gousses d’ail tranchées haché

Sel et poivre

Si vous faites usage de tomates en conserve, coulez-les pour en
enlever les graines et la peau. Salez, sucres, versez du jus de citron
et de la sauce tomate pour obtenir une saveur épicée, et mettez chauffer.
Faites chauffer Phuile et ajoutez-y les oignons et l'ail hachés ‘menu;
couvrez hermétiquement la casserole et laissez frire légérement jus-
qu’a consistance moyenne, puis ajoutez de la farine et remuez pendant
Pépaississement. Ajoutez les tomates chaudes et mélangez bien le
tout au moyen d'un fouetteur. ;

Coupesz le filet en tranches comme pour une étuvée, i savoir, six ou
huit tranches & la livre. Déposez dans une casserole ou plat & gratin
huilé; versez le coulis de tomates et mettez au four chaud pendant
10 minutes; on peut aussi déposer les filets tranchés dans une casserole
contenant le coulis de tomates; couvrez bien et laissez cuire pendant
10 minutes sur le feu; veillez & ne pas laisser adhérer. Au moment
de servir, saupoudrez de persil. Ce plat peut constituer un repas
entier de poisson si I'on y ajoute des pommes de terre tranchées et
cuites dans le coulis de tomates, ou servi au centre d’'une bordure de
riz ou de macaroni bouilli.

Boulettes de poisson cuites au four
Mélangez une tasse de poisson lamellé assaisonné d’oignon,”de sel,
de poivre, avec une tasse de macaroni cuit. Ajoutez un ceuf battu.
Faites de petites boulettes, placez dans une lechefrite beurrée, et faites
cuire au four jusqu'd rissolement léger. Servez chaud sur des réties
rondes avec sauce au raifort ou autre.

Pain de poisson cru, cuit au four
ou cuit au bain-marie comme le pudding norvégien

1 livre de poisson tranché 2 ceufs battus séparément
2 tasses de panure % de tasse de beurre
13 tasse de lait Jus de citron au godt

Le poisson cru peut étre tranché, pilé et réduit en pite, ou encore
haché trés menu au hache-viande. Trempez le pain dans du lait.
Faites cuire jusqu’a ce que le mélange n’adhére plus aux parois, en



22

ayant soin d’agiter constamment. Mélangez la panure, la phte de
poisson, le beurre et les ceufs battus, puis assaisonnez (le tout peut
prendre la forme d’un pain couvert de chapelure trés fine.) Arrosez
d’huile et faites cuire & four lent dans un moule & pain pendant 45
minutes. On peut aussi, & discrétion, faire cuire au four dans des
moules individuels.

Si vous voulez servir sous forme de pudding norvégien, déposez
dans une botte ou moule enduit de saindoux et faites cuire au bain-
marie pendant une heure. Servez avec une bonne sauce.

Poisson cuit au four a la Spencer

Ecaillez, enlevez les nageoires, la téte et la queue. Ouvrez et
enlevez les visceres et I’épine dorsale sans abimer la peau. Avec un
couteau bien aiguisé, enlevez les plus grandes arétes latérales. Laves,
essuyez et déposez dans une léchefrite huilée, peau en-dessous. Ajoutez,
a discrétion, de l'oignon frit légérement et couvrez de chapelure tres
fine, ce qui empéche le jus de s'échapper. Versez un peu d’huile
sur la chapelure et mettez dans un four trés chaud pendant 15 3
20 minutes, selon I'épaisseur du poisson. Avec deux pelles & crépes,
il est facile d’enlever le poisson entier et de le déposer sur un plat
chaud garni de persil et de tranches de citron, ou dans du beurre
au persil, ou avec une sauce au beurre fondu, ou enfin dans une sauce
tartare.

Poisson cuit sur la planche

Préparez le poisson comme ci-dessus et couvrez-le d’huile salée et
poivrée. Huilez la planche de chéne, placez-la dans un four chaud et
laissez-la jusqu’a ce qu'il s’en échappe une fumée bleu péle. Déposes
le poisson, robe en-dessous (si l'on fait cuire au gaz, avoir soin de
fixer & la planche chaque bout du poisson). Un poisson de trois & cing
livres cuira en 20 A 30 minutes, selon ’épaisseur. La cuisson achevée,
versez du beurre au persil ou du beurre fondu et servez sur la planche
avec bordure de tranches de citron ou de petites boulettes de pommes
de terre rissolées.

On peut aussi retirer le poisson du four dix minutes avant la cuisson
compléte et le border de pommes de terre pilées. Si 'on se sert &
cette fin d’'un tube A pAtisserie, on peut disposer aux quatre angles de
la planche les pommes de terre en forme de petites coupes que l'on
pourra remplir de petits pois cuits ou de tout autre légume cuit et
tranché. On peut déposer entre les coupes des tomates farcies ou des
piments verts; remettez la planche au four pour achever la cuisson et
rissoler les légumes.  On pourra ainsi servir le mets entier sur la planche.



ANGUILLE
Maniére de dépouiller I’anguille

Coupes la peau autour du cou et sur le ventre; tirez-la au moyen
de pinces d’abord, puis avec la main droite, tandis que la main gauche
retient 12 téte. Un morceau de papier empéche les mains de glisser.
On peut faciliter la tdche en fixant la téte & un clou.

Anguille au four (a la Spencer)

Dépouillez et videz I'anguille, enlevez la colonne vertébrale, cou-
pez-la en trongons et laissez tremper les morceaux dans du lait froid
salé durant cing minutes. Passez chaque morceau dans la chapelure
et faites cuire dans un four trés chaud (500° F.) durant dix minutes.

Anguille au court-bouillon

Préparez un court-bouillon avec une chopine d’eau, une demie
a une tasse de vinaigre, un petit oignon tranché, quelques rondelles
de carotte, une feuille de céleri ou du sel de céleri, une feuille de laurier,
quelques poivres ronds, un clou de girofle et du sel. Faites bouillir
durant dix minutes, puis plongez-y les morceaux d’anguille et laissez
cuire de 15 & 20 minutes.

Anguille au lait

Dépouillez et videz I'anguille, coupez-la en trongons et laissez
tremper les morceaux dans de I'eau trés froide salée durant 5 minutes.
Faites chauffer le lait, plongez-y les morceaux d'anguille et laissez
cuire de 20 & 25 minutes. Enlevez le poisson et préparez une sauce
avec le lait que vous verserez-sur le poisson cuit. On peut mettre
gratiner quelques minutes avant de servir.

Anguille grillée

Dépouillez et videz P’anguille, enlevez la colonne vertébrale, coupez
en portions individuelles; couvrez de gros sel pendant quelques minutes,
essuyez avec soin, huilez et faites cuire de 15 & 20 minutes sur un gril
huilé. Modérez le feu vers la moitié de la cuisson. Salez, poivrez et
saupoudrez de persil haché. Servez avec jus de citron et sauce tartare
ou maitre d’hotel.

Matelote d’anguille

Dépouillez et videz Panguille, enlevez la colonne vertébrale;
coupez-la en laniéres que vous placez dans de V’eau trés froide salée
durant quelques minutes.
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Faites revenir un gros oignon émincé dans deux cuillerées i table
de beurre ou de graisse, ajoutez les filets d’anguille,—environ deux
tasses et demie,—puis deux tasses de pommes de terre coupées en
rondelles minces, une tasse de carottes également en rondelles
et une demi-tasse de riz cru. Une demi-tasse de céleri haché
peut aussi s’'ajouter A ce mélange. Salez, poivrez, couvrez d’eau
bouillante et faites cuir sur le feu ou dans le four. A la fin de la cuisson,
on peut saupoudrer de chapelure beurrée et mettre gratiner quelques
minutes dans un four chaud.

Poisson au curry

Faites fondre du beurre, faites frire des tranches d’oignon et
ajoutez une tasse de poisson en lamelles. Couvrez d’'une tasse de
sauce blanche et laissez mijoter 10 minutes. Versez une demi-tasse
de crédme additionnée d’une cuillerée A table de curry en poudre; sel,

oivre et sel de céleri au goQt. Portez au point d’ébulition et servez
haud.

Croquettes de poisson

2 tasses de poisson lamellé 2 tasses de lait

2 cuillerées & thé de sauce 1 de tasse d’huile ou de beurre
Worcestershire tasse de farine

2 cuillerées a thé de jus de citron el et paprika

Faites chauffer le lait jusqu’au point d’ébullition. Faites chauffer
Phuile ou le beurre, ajoutez-y de la farine tamisée et faites cuire en y
ajoutant d’un seul coup la chopine de lait. Fouettez pour obtenir
un mélange sans grumeaux. Assaisonnez et ajoutez le poisson; mélez
le tout et gottez pour juger de 'assaisonnement. Déposez sur un
plat au frais jusqu'a durcissement complet. Roulez dans la chape-
lure fine pour en fagonner des croquettes que vous tremperez ensuite
dans un ceuf battu additionné d’une cuillerée a soupe d’eau (pour plu-
gieurs croquettes, ajoutez autant d’eau que d’ceufs). Couvrez de
nouveau les croquettes de chapelure. Déposez-les dans un panier
a friture et faites frire & grande friture. Egouttez. Déposez sur un
plat en falence chaud et garnissez de persil en feuille. Servez avec
sauce-créme au persil aprés avoir versé une cuillerée a soupe de sauce
dans chaque assiette et y avoir déposé les croquettes.

Cotelettes de poisson

Préparez un mélange comme pour les croquettes de poisson;
donnez-lui cependant la forme de petites cotelettes d’agneau en utilisant
de la chapelure trés fine. Ne pas ajouter d’ceuf battu car ces cote-



25

lettes doivent cuire sous une chaleur trés élevée. Placez dans une
lachefrite huilée, arrosez légérement d’huile et faites cuire dix minutes
dans un four trés chaud. Servez avec une cuillerée de sauce tartare
que vOus verserez dans une petite feuille de laitue fagonnée en coupe
et déposée dans chaque assiette en méme temps que les cotelettes. Plus
le mélange est parfait, compte tenu de la manipulation des croquettes
ou des cotelettes, plus ces derniéres seront tendres et crémeuses.

Nids

Garnissez de pommes de terre pilées chaudes des plats individuels,
laissant, au centre, un vide assez grand, ol vous mettrez du poisson
3 la créme. Salez et poivrez bien, saupoudrez de chapelure et ajoutez
des pointes de beurre. Faites cuire au four jusqu'a parfait rissole-
ment de la chapelure. Servez chaud avec feuilles de persil.

Poisson au gratin

Faites chauffer une tasse de tomates additionnée d’un petit
oignon haché menu et d’une feuille de laurier, le tout dans un peu
d’eau. Assaisonnez et laissez mijoter. Faites frire du bacon, et, dans
la graisse obtenue, versez une cuillerée & soupe de farine et agitez;
puis versez le tout dans le mélange chauffé au bain-marie et faites
cuire jusqu’a consistance parfaite. Retirez du feu et versez un lit du
mets dans un plat & gratin beurré; ajoutez alternativement une tasse
de poisson lamellé et une tasse de fromage rdpé. Saupoudrez de cha-
pelure beurrée et parsemez de pointes de fromage. Faites cuire jusqu’a
rissolement de la chapelure. Servez chaud.

Soufflé au poisson
1 & 2 tasses de poisson en lamelles 1 cuillerée d soupe de jus de

ou de saumon en conserve citron
2 tasses de lait 1 cuillerée @ thé de sauce
4 cuillerées & soupe de bcw:re Worcestershire
8 cuillerées & soupe de farine . 2 blancs d’eufs d la neige
Sel et poivre

Chapelure beurrée
1 chopine de chapelure fine Beurre pour la chapelure

TFaites chauffer le lait. Faites fondre le beurre; ajoutez-y la farine
tamisée, agites le tout et laissez cuire. Versez le lait chaud et fouettes
jusqu’d liaison. Ajoutez le poisson et les assaisonnements. Tirez du
feu et incorporez des blancs d’ceufs battus en neige ferme. Huilez
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un plat & cuisson en terre ou en verre et versez-y le souflé. Mélangez
la chapelure beurrée, et couvrez-en le souflé; faites cuire au four
pendant 10 minutes ou jusqu’d rissolement de la chapelure. Servez
avec une cuillerée de sauce tartare versée sur une petite feuille de
laitue en forme de coupe au bord de Passiette. Ce souffié peut, a
diserétion, se cuire en moules individuels.

Poisson a la Mornay sur réties

2 tasses de poisson en lamelles 4 cuillerées @ soupe de beurre
ou de poisson en conserve 4 cuillerées & soupe de farine

2 tasses de lait 1 cutllerée @ soupe de persil

4 tasse de créme haché menu

1 tasse de fromage rapé Réties

Faites chauffer le lait. Faites fondre le beurre; ajoutez-y la farine
tamisée; fouettez le tout et laissez cuire. Ajoutez le lait chaud et
remuez jusqu'a liaison compléte. Ajoutez la créme, le poisson et le
fromage rdpé, en fouettant pendant que le mélange s’effectue. Assai-
sonnez, ajoutez le persil haché menu, enfin déposez le tout sur des
rbties beurrées et servez.

COQUES ET MYES (Clams)
Consommeé

Déposez les coquillages aussi frais que possible dans un bassin
d’eau et enlevez, par plusieurs lavages, le sable et le vase qui y adhe-
rent. Placez-les dans une marmite, recouvrez d’eau froide et faites
bouillir. Le point d’ébullition atteint, retirez la marmite du feu et
laissez mijoter une couple d’heures. Ce procédé est celui d’un «chef »
japonais renommé pour la préparation du consommé de clams. La
cuisson prolongée et & petit feu semble donner un bouillon d’un gott
particulier, d’'une saveur d’océan méme: puissant concentré qui peut
se diluer dans une assez grande quantité de lait sans pour cela
perdre son fumet marin qui fait venir 'eau & la bouche. Si lon
préfére manger les mollusques, une aussi longue cuisson n’est plus
nécessaire; mais si I'on veut en tirer un consommé pour la soupe,
faites durer I'ébullition afin d’extraire complétement la saveur des
mollusques. Le mijotement terminé, versez le consommé dans une
passoire trés fine ou dans un linge; évitez soigneusement de laisser
passer le sable qui se dépose toujours au fond. Ecaillez les mollusques
et rincez-les de nouveau dans I'eau froide pour enlever les grains de
sable. Tranchez-les menu pour les soupes ou les matelotes au poisson.
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Bouillon

Faites chauffer le consommé, salez, poivrez et ajoutez un morceau
de beurre. Servez trés chaud dans des tasses A bouillon. Ajoutez, &
discrétion, une cuillerée de créme fouettée.

Soupe

2 tasses de bon consommé de 3 tasses de lait
mollusques Sel et poivre
2 cuillerées a soupe de beurre
Faites chauffer le consommé et le lait jusqu’au point d’ébullition;
ajoutez le beurre; salez, poivrez. Servez trés chaud avec craquelins.

Soupe mousseuse

Méme préparation que pour la soupe. Battez en neige ferme
le blanc d’un ceuf, puis incorporez le jaune et placez le tout au fond
d’une soupiére; versez dessus la soupe bouillante et servez immédiate-
ment.

Soupe épaisse aux conserves de mollusques hachées menu

1 grosse boile de conserves de 2 cuillerées a soupe de beurre

mollusques : Chapelure de craquelins, pour

1 pinte de lait (ou de lait en . épaissir

conserve dilué) Sel et poivre

Faites chauffer le lait, ajoutez les mollusques, puis le jus, le beurre,

la chapelure de craquelins et assaisonnez. Servez trés chaud.

Matelote (chowder) aux mollusques hachés menus

1 grosse boile de conserves de 1 gros oignon haché menu
mollusques hachés 1 gousse d’ail hachée menu
1 tranche épaisse de bacon 1 pinte de lait
hachée menu 1 chopine d’eau bouillante
1 chopine de pommes de terre % de tasse d’huile

4 tasse de farine

coupées en dés
. Set et poivre

Faites bouillir les pommes de terre dans de l'eau salée. Faites
frire 1égérement le bacon, ajoutez-y l'oignon et l'ail, couvrez et faites
cuire jusqu’d ce que le tout soit tendre, mais non rissolé. Faites
chauffer le lait. Coulez le jus des mollusques et ajoutez-le au lait en
méme temps que l'eau bouillante. Faites chauffer I'huile, ajoutez
la farine tamisée et faites cuire ensemble. Incorporez ensuite les
oignons cuits et le bacon, puis versez dessus le lait bouillant et remuez-le
bien A mesure qu’il épaissit. Ajoutez alors les pommes de terre ainsi
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que leau dans laquelle elles baignaient, et les mollusques. Assai-
sonnez le tout. Vous pouvez ajouter une cuillerée A soupe de beurre
avant de servir. L’assaisonnement de cette matelote en relévera le
gofit, surtout & cause de V’ail qui seul peut lui donner cette fine saveur.

Matelote, en casserole
(Trés épaisse, se mange & la fourchette)

1 pinte de coques écaillées, 1 piment vert haché menu
ou de parties tendres de 2 grosses tomates coupées en
couleaux ou myes hachés morceaur

1 chopine de pommes de terre 2 tranches épaisses de lard sqlé
émincées ou de bacon gras

2 gros oignons hachés menu 2 cuillerées a soupe de beurre

2 gousses d’ail hachées menu Chapelure

Sel et poivre

Mélangez les oignons hachés, V'ail, le piment, les tomates, avec la
moitié du lard ou du bacon haché; salez et poivrez le tout. Faites
frire ce qui reste du lard ou du bacon et placez-le au fond d’une casse-
role. La-dessus, déposez d’abord les pommes de terre tranchées, puis
les coques, ensuite, les ingrédients hachés et recouvrez le tout de
chapelure et de pointes de beurre. Procédez de la sorte jusqu’a ce que
tous les ingrédients soient employés, ayant soin de recouvrir d’une
couche de chapelure parsemée de pointes de beurre. Versez la-dessus
une chopine d’eau bouillante et le jus des palourdes. Couvrez hermé-
tiquement et faites cuire au four, & feu modéré, de 30 & 40 minutes.

Mollusques cuits a la vapeur

A laide d’'une brosse, enlevez soigneusement tout le sable qui
adhére aux coquilles. Placez-les ensuite dans une passoire herméti-
quement close et faites-les chauffer & la vapeur jusqu’a ce qu’elles
g'ouvrent. Servez-les sur coquille, avec beurre fondu, sel et poivre,
dans une assiette chaude.

Ragofit de mollusques

Faites bouillir ensemble trois tasses de lait et trois tasses d’eau.
Ajoutez une boite de conserve de mollusques, trois craquelins écrasés,
une cuillerée & soupe de beurre, du poivre et du sel. Portez au point
d’ébullition et servez.

Mollusques frits

Passez chaque mollusque dans de la farine de mais, puis dans de
Yceuf battu, et de nouveau dans la farine de mais (la chapelure peut
fort bien tenir lieu de farine). Faites-les frire dans une friture trés
chaude jusqu’a ce qu'ils soient bien dorés. Egouttez-les sur du papier
brun et servez. Chaque fois que le jus de mollusques n’est pas utilisé
dans la recette. on peut le servir en guise de bouillon.
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CRABES
Louis
1 tasse de chair de crabes 1 tasse de mayonnaise
1 tasse de créme foueltée % de tasse de sauce tomate en
Jus de citron, au goit conserve

Mélangez le tout et laissez refroidir sur la glace. Servez ensuite
dans des verres & cocktail, entourés de glace.

Crabes a la créme sur réties

1 tasse de chair de crabes 4 cuillerées & soupe de beurre
1 tasse et demaie de lait 4 cuillerées a soupe de farine
% tasse de créme Jus de citron, au godt
1 cuillerée a thé de sauce Rotres

Worcestershire

Faites chauffer le lait. Faites fondre le beurre et ajoutez-y la
farine; versez-y le lait et remuez jusqu’a ce que le tout soit bien
homogéne. Ajoutez la chair de crabe, I'assaisonnement, puis, la
créme. Si les roties sont froides et sdches, passez-les rapidement &
Peau bouillante, beurrez-les et recouvrez-les ensuite de crabe a la
créme. Servez immédiatement,

EGLEFIN FUME
Eglefin fumé au lait

Mettez le poisson dans un plat & gratin et recouvrez-le de lait.
Chauffez le tout modérément et retirez-le du feu avant que le lait ne
devienne bouillant. Couvrez de beurre et garnissez de persil.

Eglefin fumé a la créme

Ajoutez de la sauce blanche & la quantité voulue d’églefin et
placez le tout dans un plat & gratin beurré. Recouvrez-le ensuite de
rondelles d’ceufs durs et de chapelure beurrée. Faites cuire dans un
four chaud jusqu’a ce que la chapelure soit rissolée.

Eglefin fumé au gratin

Recouvrez de chapelure de craquelins le fond d’un plat & gratin
beurré. Disposez Daiglefin et la chapelure en lits alternés, ayant soin
d’assaisonner chaque fois et de parsemer de pointes de beurre. Battes
ensuite deux ceufs, ajoutez une demi-tasse de lait et versez le tout
sur le poisson. Recouvrez-le de chapelure beurrée et laissez-le rissoler
dans un four modéré. Garnissez de persil.
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Matelote d’églefin

Faites frire environ un quart de livre de lard salé. Ajoutez une
chopine d’eau bouillante, quatre pommes de terre émincées et deux
oignons tranchés. Laissez sur le feu jusqu’a ce que les légumes soient
bien cuits. Ajoutez ensuite une boite de conserve d’églefin, poivres
et remuez jusqu’a ce que le poisson soit chaud, doucement, toutefois,
pour ne pas briser les tranches de pommes de terre. Ajoutez un bon

morceau de beurre. Servez chaud.

HARENGS MI-SAURS (Kippered Herring)
Salade de harengs mi-saurs

Mélangez une tasse de harengs mi-saurs découpés en dés, une
tasse de pommes de terre froides coupées en cubes, un petit oignon
haché, une demi tasse de carottes crues, salez et poivrez le tout. Incor-
porez ensuite de la mayonnaise. Servez, avec mayonnaise, sur des
feuilles de laitue. Garnissez d’ceufs durs coupés en huitiémes. Sau-
poudrez de paprika.,

Harengs mi-saurs frits

Faites frire un gros oignon haché dans deux cuillerées & soupe de
beurre. Ajoutez une boite de conserve de harengs mi-saurs et faites
chauffer & fond. Ajoutez ensuite sel, poivre et vinaigre. Servez
avec des pommes de terre cuites au four.

Harengs mi-saurs au gratin

Emincez une boite de harengs mi-saurs. Dans une léchefrite bien
beurrée, déposez, en lits alternés, le hareng et le fromage, en saupou-
drant de chapelure chaque lit. Assaisonnez ensuite une tasse de
lait et versez sur le contenu de la léchefrite. Recouvrez de chapelure
beurrée et faites dorer au four.

HOMARD

Pour extraire la chair d’'un homard cuit, fendez-le, & I'aide d’un
couteau solide, de la téte & la queue, le long du dos, de fagon & le couper
en deux parties égales. Tnlevez ensuite, avec un petit couteau, le
filament noir qui s’étend, sur la chair, de la téte & la queue, et retirez
aussi la poche qui se trouve dans la téte. Tout le reste est comestible.
Vous pouvez extraire la chair qui s’y trouve en fendant les grandes

pinces.
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Homard grillé

Prenez le nombre voulu de homards, fendez-les et enleves toutes
les matiéres grasses et la rogue. Arrosez la chair de beurre fondu
et faites griller. Une fois cuits, mettez-les dans un plat et versez du
beurre fondu sur chaque homard. Placez-les au four pendant cing
minutes, puis servez.

Salade au homard

2 tasses de chair de homard 2 tasses de céleri haché menu
Mayonnaise Le jus d’un citron
1 pied de laitue Sel et paprika

Mélangez dans un bol, le homard, le céleri et la mayonnaise;
assaisonnez le tout de sel, de paprika et de jus de citron. Sur chaque
assiette, disposez en petites coupes les feuilles de laitue. Prenez
ensuite un moule, ou une tasse i café, et remplissez-le du mélange en
le tassant un peu. Démoules ensuite la salade sur chaque feuille de
laitue, en ajoutant une cuillerée de mayonnaise diluée, ou non, par
l'addition d’un peu de créme fouettée ou de créme ordinaire. Pour
garnir le dessus, saupoudrez de paprika.

Bisque de homard

1 homard bouills et coupé en dés 4 cuillerées a soupe de beurre
1 pinte de lait 6 cuillerées a soupe de farine
Sel et paprika

Aprés avoir extrait la chair du homard, brisez la carapace et les
pinces, recouvrez-les d’eau froide, et laissez-les mijoter sur le feu pen-
dant une heure. Coulez ensuite ce bouillon dans le lait et faites
chauffer le tout. Faites fondre le beurre, délayez la farine dans le
beurre et laissez-les cuire ensemble. Incorporez ce mélange au liquide
bouillant et remuez bien, & mesure qu'il épaissit, jusqu’a ce que le tout
soit homogéne. Ajoutez ensuite la chair du homard et assaisonnesz.
Au moment de servir, ajoutez un autre morceau de beurre.

Homard a la Newburg

1 chopine de chair de homard % cuillerée a soupe de farine

1 tasse de créme 1 cuillerée a thé de jus de citron
2 jaunes d’'@ufs Sel et paprika

4 cuillerées a soupe de beurre

Découpez en dés le homard et faites-le chauffer dans 3 cuillerées
a soupe de beurre fondu. Faites fondre I'autre cuillerée de beurre
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dans une petite casserole, délayez la farine dans le beurre et laissez-les
cuire ensemble; ajoutes la tasse de créme et remuez le tout jusqu'a
ce qu'il soit homogéne. Au point d’ébullition, retirez du feu ce mélange,
ajoutes-y les jaunes d'ceufs battus et remues au fur et & mesure qu'il
épaissit.  Ajoutes ensuite la chair de homard et assaisonnes. Lorsque
le mets sera trds chaud, servez-le avec des rOties minces et sdches ou
des craquelins grillés. Ne faites pas bouillir le mélange une fois que
vous y aures incorporé les jaunes d’ceufs, car en ce cas il 'y formerait
des grumeaux.
Croquettes de Homard

1} tasse de chair de homard @ cuillerées & soupe de farine
haché 1 cuillerée a soupe de jus de

1} tasse de lait citron

Sel et poivre & cuillerées & soupe de beurre

Faites chauffer le lait. Délayez la farine dans le beurre fondu,
faites-les cuire ensemble et ajoutez-y le lait bouillant; remuesz jusqu'a
ce que le mélange soit bien homogine. Ajoutez ensuite le homard et
l'assaisonnement. Disposez le tout sur un plat et laissez refroidir
jusqu’a ce qu'il ¢'affermisse. Moulez les croquettes, passez-les dans
de I'ceuf battu, enrobez-les de chapelure et mettez-les de c6té jusqu'a
ce que vous soyez prét i les immerger & grande friture. Egouttez-les
sur un morceau de papier placé dans une assiette, ou dans un plat
en fer-blane, qui conservera la chaleur. Disposez les croquettes’ au
milieu d’une assiette chaude, et servez avec une grande] cuillerée de
sauce allemande, de sauce & I'anchois ou aux tomates.

HUITRES

Cocktail aux huitres

8 cuillerées & soupe de sauce 4 cuillerées & soupe de jus de
tomate en conserve cilron
2 cuillerées @ soupe de raifort Sel de céleri
; Sauce tabasco, au gott

Mettez le tout dans une bouteille & gros goulot et agitez vivement
jusqu' ce que le mélange soit bien homogéne. Servez-en deux cuillerées
A soupe avec chaque demi-douzaine d’huitres.

Soupe aux huitres

1 chopine d’huitres 2 cuillerées a soupe de beurre
.Igsinudolaa De la chapelure pour épaissir
et poivre
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Faites chauffer le lait, ajoutez les huitres et laissez bouillir jusqu’a
ce qu'elles soient gonflées; ajoutez la chapelure, le beurre, et assai-
sonnez le tout. Servez trds chaud.

Huitres réties

1 chopine d’huitres 3 cuillerées & soupe de beurre
Roties chaudes beurrées

Egouttes les huttres, placez-les dans un plat A gratin, saupoudrez-les
Wtdeulotdopoimetmludebeum. Faites cuire
dans un fourneau trés chaud jusqu’a ce que leurs bords frisent. Retirez
du feu et servesz sur roties avec des rondelles de citron.

Ragofit aux huitres
1 pinte d’huitres 2 cuillerées a soupe de beurre
1 chopine de lait Sel et poivre .

Faites ?hauﬂ'er le lait. Egouttez les huitres, faites bouillir le jus
ot écumez; immergez ensuite les hultres dans ce jus et laissez-les cuire
jusqu'a ce que leurs bords frisent. Versez dessus le Jait bouillant et
assaissonnez. Servez immédiatement.

Huitres frites

Egouttez et asséchez les hultres. Aprés les avoir assaisonnées
de sel et de poivre, passez-les dans de P'ceuf battu; roulez-les dans de
Ja chapelure et faites cuire en grande friture ou dans une poéle 2 frire.
Servez avec des rondelles de citron.

Huitres a la créme, sur roties

1 chopine d’huilres Sel st poivre
1 tasse et } de lait :detassedebeurre
4 tasse de créme de tasse de farine

Jus de citron, au goli

Faites chauffer les huitres jusqu’a ce que les bords frisent, puis
égouttez-les. Faites chauffer le lait. Faites chauffer le jus des
huftres et écumez. Délayez la farine dans le beurre fondu, remuez
et faites cuire le mélange. Ajoutez-y, en méme temps, le lait et le

. jus des huitres, et remuez bien jusqu’a ce que le tout soit homogéne.
Ajoutez alors la créme, les huitres, et assaisonnez. Servez sur roties
chaudes, bien beurrées.
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Huitres au gratin

1 chopine d’huitres ; Panure
1 tasse de sauce blanche épaisse Sel et poivre
Jus de citron

Couvrez de panure le fond d'un plat & gratin ou moules individuels;
placez li-dessus une couche d’huitres saupoudrées légérement de sel
et de poivre et arrosées d'un peu de jus de citron. Couvrez-les en-
suite de sauce blanche, puis de panure, et d’huitres, en lits alternés.
Sur le tout, déposez une derniére couche de panure beurrée et salée.
Faites cuire au four chaud pendant dix minutes jusqu'a ce que la
panure soit dorée. Servez avec une cuillerée de sauce tartare sur
feuille de laitue.

Patés aux huitres

Méme préparation que pour les huftres au gratin, sans vous servir,
toutefois, de panure. Mettez chaque pité dans ramequins, en ayant
soin de ménager, sur le dessus, un espace pour la crofite, et de facon
que le contenu ne déborde pas. Recouvrez d'une couche de pite
dans laquelle vous aurez pratiqué quelques ouvertures; faites cuire de
10 & 15 minutes dans un fourneau trés chaud.

Dans la préparation des plats susdits, les pétoncles peuvent trés
bien remplacer les huitres.

SAUMON

(Les recettes suivantes permettent d’utiliser les restes de saumon
au lieu de saumon en conserve.)

Saumon a la créme, cuit au four

1 boite de conserve de saumon 2 cuillerées a soupe de beurre
1 chopine de lait 2 cuillerées a soupe de farine
Sel et poivre QOignons rdpés

Désossez le saumon et émiettez-le. Faites cuire ensemble le
beurre et la farine, sans les laisser roussir, et ajoutez une chopine de
lait, du sel, du poivre et une quantité d’oignons ripés suffisante pour
donner au mélange une saveur délicate. Couvrez ensuite de sauce
le fond d’un plat & gratin et déposez la-dessus une couche de poisson,
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puis une autre de sauce, etc., en ayant soin de couvrir le dessus du
plat d'une derniére nappe de sauce. Faites bien rissoler au four, et
servez trés chaud.

Galettes de saumon

1 livre de saumon en conserve 1 cuillerée a soupe de beurre

1 eeuf battu fondu

Lait 1 chopine de purée de pommes
Sel et poivre de terre

Mélangez le saumon avec la purée des pommes de terre. Ajoutes
ensuite 'ceuf battu, le beurre fondu, et assaisonnez le tout. Si le
mélange a trop de consistance, ajoutez-y un peu de lait. Fagonnez
en galettes, placez dans une léchefrite beurrée et faites rissoler dans un
four trés chaud.

Saumon en casserole

1 tasse de riz 4 de tasse de lait
1 livre de saumon en conserve 1 cuillerée a soupe de beurre
2 eufs 1 pincée de sel

Une pincée de paprika

Faites cuire le riz. Une fois qu'il sera refroidi, garnissez-en les
parois du moule. Effeuillez le saumon. Battez les ceufs, ajoutez le
lait, le beurre, le sel et le paprika. Ajoutez le saumon, remuez légére-
ment le mélange et versez-le dans le moule. Recouvrez le tout d’un
peu de riz mis de c6té & cette fin. Faites cuire au bain-marie pendant
une heure. Servez avec sauce blanche.

Cocktail au saumon

1 livre de saumon en conserve 1 cuillerée a thé de sauce

1 pincée de poivre de Cayenne Worcestershire

1 pincée de sel 2 cuillerées a soupe de sauce
Sucre tomate en conserve

Effeuillez le saumon et mettez-en une cuillerée & soupe dans un
verre & cocktail. Versez la-dessus une sauce faite d’'un mélange de sauce
Worcestershire, de sauce tomate, de poivre de Cayenne, de sel et de
sucre. Servez avec des languettes de pain grillé.

Saumon a la créme sur roties 3
4 livre de saumon en conserve % cuillerée a thé de sauce

2 cuillerées a soupe de beurre Worcestershire
1 tasse de lait 2 cuillerées a soupe de farine

4 tasse de sauce tomate en conserve
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Délayez la farine dans le beurre fondu. Ajoutez le lait et remuez
jusqu’a formation d’une sauce épaisse Ajoutez alors le saumon et
assaisonnez bien de sel, de poivre, de sauce Worcestershire, et, en
dernier lieu, ajoutez la sauce tomate en conserve. Servez sur des
roties chaudes. Plat pour six personnes.

Pain de saumon

4 livre de saumon en conserve 2 cufs
1 tasse de chapelure 2 %ﬁfi"ées a soupe de beurre
u

Mélangez tous les ingrédients et faconnez-les en pain. Placez ce
dernier dans une léchefrite fortement beurrée, et faites cuire au bain-
marie pendant une heure.

Salade de saumon moulée

1 cuillerée & soupe rase de 1 tasse de mayonnaise ferme
gélatine 1 boite de saumon en conserve
4 de tasse d’eau froide

Mettez la gélatine dans 'eau froide et faites-la dissoudre A la
chaleur. Mélangez ensuite avec la mayonnaise ferme et le saumon,
égoutté au préalable, et dont on aura enlevé les arétes et la peau.
Remuez le tout jusqu’a formation d’une pAte homogéne; assaisonnez
fortement de sel et de poivre, et placez dans un moule. Garnissez de
radis et de persil et servez sur feuilles de laitue avec la sauce suivante:

1 demiard de créme sure 1 de cuillerée a thé de poivre

2 cuillerées & soupe de vinaigre Mayonnaise

4 cuillerée a thé de sel 1 tasse de concombres rdpés et
égouttés

Fouettez la eréme et ajoutez le vinaigre, le sel et le poivre; incor-
porez assez de mayonnaise pour lui donner du piquant, puis, ajoutez
le concombre ripé et égoutté. Refroidissez bien avant de servir,

Saumon au lait

1 livre de saumon en conserve 4 de cuallerée a thé de sel
13 tasse de craquelins % de cuillerée a thé de poivre
£ 1 cuillerée a soupe de beurre
1 tasse de lait

TFaites chauffer le lait et ajoutez les craquelins, le sel et le poivre.
Ajoutez ensuite, en remuant le tout, le saumon effeuilleté. L’addition
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d’un ceuf bien battu rehaussera la qualité de ce plat. Servez sur rdties
avec des tranches de citron, ou garnissez de persil haché menu.

Saumon a la russe

Faites une salade de légumes découpés en dés: céleri, carottes et
betteraves. Mélangez cette salade avec de la mayonnaise; sur le des-
sus, placez un gros morceau de saumon. Recouvrez de mayonnaise
et garnissez de piments rouges et verts et de cApres. Une botte de
conserve d'une livre suffira pour quatre personnes.

Saumon au gratin

Effeuillez une livre de saumon en conserve dans un plat A gratin
profond. Nappez bien de sauce  la créme et assaisonnez de sel et
de poivre. Saupoudrez le tout de fromage rdpé et de paprika. Faites
cuire dans un four chaud pendant dix minutes. Une couronne de
purée de pommes de terre reléve bien 'apparence de ce plat.

Soufflé de saumon

1 livre de saumon en conserve Sel

% tasse de panure Poivre de Cayenne
4 tasse de lait Jus de citron

3 jaunes d’eufs 3 blancs d’'eufs

Effeuillez le saumon et assaisonnez de sel, de poivre de Cayenne
et de jus de citron. Faites cuire la panure dans le lait pendant dix
minutes. Ajoutez le saumon, puis les jaunes d’ceufs battus jusqu’a
ce’qu’ils soient épais et couleur de citron. Battez les blancs d’ceufs
en neige ferme et amalgamez-les peu & peu au mélange. Versez le
tout dans un plat & gratin beurré, et faites cuire jusqu’a ferme consis-
tance. Servez avec n’importe quelle sauce.

PLATS DE POISSON SALE

Le Canada produit des quantités considérables de poisson séché
ou salé: morue, églefin, merlan, merluche, brosmius, ete. 1l va de soi
qu'on peut toujours s'en procurer: on peut appréter de bien des
maniéres et le transformer en aliment délicieux.

On doit toujours dessaler le poisson avant de le cuire, plus ou moins
selon les gofits. Le dessalage dure de vingt-quatre & quarante-huit heures.
11 faut d’abord laver le poisson de sa couche extérieure de sel, puis le plon-
ger dans un bain d’eau douce, la peau sur le dessus, en ayant soin de le
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tenir immergé, certaines cuisiniéres portent I'eau au point d’ébullition,
puis répétent l'opération une deuxiéme et méme une troisime fois.
Le poisson & braiser ou & frire doit étre dessalé plus que celui que I'on
veut faire bouillir ou cuire au four avec de la créme ou du lait.

Boulettes
1 tasse de poisson effeuilleté el 1 cuillerée a thé de beurre
dessalé Poivre
2 lasses de pommes de terre en Saindouz
dés 1 eeuf bien battu

Faites bouillir ensemble le poisson et les pommes de terre, jusqu’a
ce que celles-ci soient cuites. Egouttez, puis réduisez en purée.
Ajoutez du beurre et du poivre, et battez & la fourchette pour rendre
la pite légére. Laisses refroidir, puis ajoutez I'ceuf. Moulez la pite
en boulettes de la grosseur d’une noix; placez-les dans le panier a
friture et cuire 4 390 degrés Fahrenheit pendant une minute, puis
égouttez sur un papier. Servez chaud avec une sauce. Plat pour
8iX personnes.

Poisson a la créme

3 livres de poisson dessalé Lait
1 tasse de sauce blanche

Placez le poisson sur une claie métallique dans une marmite,
recouvrez de lait, faites mijoter une demi-heure. La cuisson terminée,
déposez le poisson la peau contre le plat, et arrosez de sauce. Ce plat
convient particulidrement aux personnes qui n’aiment pas le poisson
galé, car le lait détruit la saveur du sel. On peut servic le poisson A
la créme sur des roties.

Fricassée
1 tasse de poisson haché 2 tasses de pommes de lerre en
1 ceuf battu cubes
Poivre et sel % cuillerée & soupe de beurre ou
1 cuillerée & soupe de lard en de graisse

Cuisez & point le poisson et les pommes de terre mélés. Egouttez
complétement. Ajoutez le beurre, les condiments et l'ceuf. Battez
le tout & la fourchette durant 3 minutes. Faites frire les cubes de
lard, retirez-les de la poéle et versez la fricassée dans la graisse chaude.
Etendez-la également, chauffez jusqu’a ce que le dessous soit rissolé.
Retournez le tout comme une omelette et servez ave: sauce. Plat

pour six personnes.
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Matelote & ’américaine

2 livres de poisson dessalé 2 livres de petites pommes de
1 de livre de lard salé lerre

12 betteraves crues 2 tasses de petils oignons
Deuzx eufs durs hachés 2 tasses de sauce blanche

Chauffez lentement le poisson jusqu’a Pébullition. Coupez le
lard en minces languettes et faites cuire au four ou dans la poéle jusqu’a
ce qu’il devienne croustillant. Cuisez les légumes 2 part. Mettez le
poisson sur le plat et arrosez-le de sauce. Saupoudrez d’ceufs hachés,
Garnissez le plat en plagant les betteraves aux deux bouts, les pommes
de terre sur les cOtés, et tout parsemé d’oignons et de lard. Plat pour
huit personnes.

Poisson salé de luxe

1 uet de morue ou d’autre % cuillerée a thé de poivre
e son désossé el dessalé 2 @ufs durs
3 %se d’eau chaude Beurre

1 cuillerée a thé de moutarde en poudre

Dessalez le poisson et coupez-le en morceaux de moyenne gros-
seur. Aprés 'avoir mis sur un plat, arrosez-le de { de tasse de Veau
chaude qui a servi au dessalage. Saupoudrez le poisson d’une cuillerée
4 thé de moutarde en poudre, d’une demi-cuillerée 4 thé de poivre,
d’ceufs durs hachés; beurrez copieusement. Tenez au chaud dans le
four. Versez autour du poisson la sauce suivante:

1 boite de tomates en conserve 1 oignon rapé
1 cuillerée a thé de sel 1 de livre de beurre
1 cutllerée a thé de poivre 2 cuillerées & soupe de farine

Faites bouillir les tomates avec le sel, le poivre, les oignons et le
beurre pendant 35 minutes au moins. Puis ajoutez deux cuillerées 3
soupe de farine, prolongez la cuisson de 5 minutes, en veillant & ce
que le mélange ne brdle pas. On sert ordinairement des pommes de
terre au four avec ce mets.

Morue salée a la hollandaise

1 livre de morue séchée 4 gros oignons
4 pommes de terre 4 livre de lard ou de beurre

Mettez le poisson dans l'eau, aprés 'avoir coupé en morceaux trés
minces, portez au point d’ébullition. §'il n’est pas suffisamment des-
salé, changez 'eau. Pelez les pommes de terre et coupez-les en huit;
mélez au poisson et cuisez & point. Faites revenir les oignons hachés
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dans le beurre ou le lard fondu. Placez le poisson et les pommes de
terre dans un plat allant au four, versez les oignons et le lard sur le
poisson et les pommes de terre, remuez doucement A la fourchette
jusqu’a mélange parfait. Servez trés chaud, avec chow-chow, relish
ou betteraves au vinaigre.

Galettes au poisson salé

8 aufs battus 3 de tasse de lait
1 paquet de poisson dessalé et effewillé

Mélangez le tout et faites cuire comme une crépe. Servez trés chaud.

Poisson au gratin

1 de poisson désossé ou 1 cuillerée a soupe de beurre
e?mue, malé Eorliys aguzlgfs battus
ne de cr ins

Mélez le tout parfaitement et assaisonnez au got. Rissolez au
four. Servez avec des betteraves au vinaigre, des cornichons & la
moutarde et des pommes de terre & la lyonnaise.

Poisson salé a la mode
1 de poisson désossé ou 1 oignon rd
e#em'llé tasse de b:frre
2 tasses de purée de pommes de cuillerée a thé de poivre
terre 1 chopine de lait riche

Mélez le tout et cuire au four.

SARDINES
Canapé de sardines
1 piment rouge haché 1 bofte de sardines déshuilées

1 cuillerée & soupe de piment vert haché

Garnissez d’un brin de persil et d’un morceau de citron. Mettes
le tout sur une tranche de pain grillé ou de pain bis.

Gofiter aux sardines

Couvrez de fromage & la créme des craquelins de forme allongée
et placez-y deux ou trois sardines. Rétissez & petit feu, pour laisser
aux craquelins le temps d’absorber le fromage fondu. Ce mets d’une
préparation rapide convient aux pique-niques, ete.
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Petits pains de sardines

Préparez une pite & levain et faites-en des petits pains cuits au
four. Hachez une tasse de sardines. Assaisonnez de poivre, de sel,
d’une cuillerée 4 soupe de créme épaisse ou de créme fouettée, de
mayonnaise bien apprétée, d’une cuillerée a soupe de céleri haché menu
et d’une cuillerée 4 thé de cipres hachées. Farcissez chaque petit
pain d’une cuillerée & thé de ce mélange. Servez chaud, deux pains
pour chaque portion; garnissez de cresson et de radis.

Sandwich mystére

3 ceufs durs 1 piment rouge
% livre de fromage canadien 1 de cuillerée a thé de sel
1 petit oignon t de cuillerée a thé de paprika

1 bolte de sardines en conserve ,

Hachez trés menu tous ces ingrédients, mélez parfaitement et
assaisonnez. Si le mélange est trop sec, ajoutez de I'huile jusqu’a
consistance d’une créme. Laissez reposer quelques heures, afin que
les saveurs se fondent mieux.

Tomates farcies

Remplacez le cceur d'une tomate par une farce composée des
ingrédients suivants: une bofte de sardines en purée assaisonnée d’une
once de beurre fondu (une bofte suffit pour farcir quatre tomates), de
la chapelure, une cuillerée & thé de sauce Worcestershire, et du poivre
de Cayenne au gott. On peut aussi mettre un peu d’oignon haché
menu. Quand le tout forme une pite compacte, farcissez les tomates,
que vous coiffez d’'une pointe de beurre avant de les cuire au four.

Eufs farcis

Faites cuire des ceufs durs, enleves la coquille et coupez-les en
deux. Enlevez le jaune, en prenant soin de ne pas briser le blanc.
Mélez aux jaunes une once de beurre, une botte de sardines, une cuil-
lerée & soupe d’huile d’olive, un peu de poivre de Cayenne et de vinaigre,
au gott. Chauffez le mélange jusqu’s consistance d’une pite cré-
meuse, dont on remplira les blancs d’ceufs. On peut servir ceux-ei sur
des feuilles de laitue, par moitiés; ou encore rattachez les moitiés
au moyen d’un cure-dent. Garnissez de persil.

Sardines lyonnaises

Hachez et mélez ensemble des pommes de terre bouillies et refroi-
dies, un petit oignon, une bofte de sardines déshuilées; rissolez au
beurre ou au suif de beeuf; servez avec une garniture de persil.
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Sardines grillées

Déshuilez 12 sardines, faites cuire sur un réchaud en les retour-
nant souvent. Déposez sur des rdties oblongues et servez avec du
beurre au citron.

CREVETTES
Crevettes a la créme
1 tasse de crevetles hachées 8 cuillerées a soupe de beurre
1% tasse de lait 4 cuillerées a soupe de farine
4 tasse de crtme (ou de lait 1 cuillerée a thé de sauce
concentré) Worcestershire
Sel et paprika } tasse de fromage rapé

Chauffez les crevettes dans une demi-tasse d’eau bouillante
Faites bouillir le lait et fondre le beurre; mélez la farine au beurre et
faites cuire. Versez le lait chaud d’un coup, battez fortement le
mélange jusqu’d ce qu'il soit parfait. Ajoutez les condiments et le
fromage, agitez pour parfaire le mélange, puis ajoutez la créme et les
crevettes. Servez sur des roties séches et froides trempées rapidement
dans leau bouillante et beurrées, ou en ramequins avec des roties
minces ou des craquelins grillés.

Crevettes a la Newburg

1 chopine de crevettes Sel et paprika

2 jaunes d'@ufs 4 cut'llera a soupe de beurre
1 tasse de créme 2 cuillerées a soupe de farine
1 tasse de lait 1 cuillerée & thé d’essence

1 cuillerée & thé de jus de citron d’anchois

TFaites cuire les crevettes dans deux cuillerées & soupe de beurre
fondu, puis assaisonnez. Faites chauffer le lait. Faites fondre le
reste du beurre. Ajoutez la farine et faites cuire le tout; versez le lait
chaud, battez le mélange jusqu’a ce qu’il soit parfait; enfin, versez-y
la créme. Au point d’ébullition, 6tez la casserole du feu et ajoutez
les jaunes d’ceufs en agitant le mélange. Remettez au feu mais ne
laissez pas bouillir, car il pourrait se former des grumeaux. Ajoutez
les crevettes, assaisonnez au gofit. Servez sur des réties, ou en rame-
quins avec des craquelins grillés.

SOUPES AU POISSON

La ménagére répugne souvent 3 faire une soupe avec des déchets
de poisson, tels que les tétes, les queues, les os. Pourtant elle utilise
tous les morceaux de viande qu’elle achéte, et reconnatt qu'elle a tort




de ne pas en faire autant avec les restes de poisson. Le poisson se
vend trés souvent entier: une soupe faite avec des restes de poisson
cofite donec moins cher qu’une soupe aux os de viande. Presque tous
les marchands de poisson gardent les déchets de poisson, et les vendent
quelques sous la livre. Il n’en faut que deux ou trois livres pour
faire une soupe; on peut recueillir la chair qui adhére aux os et s'en
servir dans des matelotes, ou d’autres plats.

Avant d’utiliser une grosse téte de poisson, par exemple, celle
d’un flétan, d’'un saumon, d’une morue, etc., pour la soupe, lavez-la
avec soin 4 'eau courante et enlevez les branchies, organe respiratoire
du poisson.

Pour le bouillon, on peut prendre des poissons communs, qui ont
beaucoup d’arétes, comme le hareng, le gasparot, le petit brochet,
que 'on trouve sur presque tous les marchés; le bouillon fait, la chair
peut servir & toutes sortes de mets.

Les tétes et les cols de morue sont trés recherchés pour la soupe,
en Europe; la raie, poisson plat, donne un bouillon épais, gélatineux,
aussi riche que celui que I'on tire du jarret de veau.

Bouillon de poisson

Lavez le poisson, puis plongez-le dans l'eau froide. Ajoutez du
sel, des branches ou feuilles de céleri, un oignon, une carotte, une feuille
de laurier, et du persil si 'on en a. Laissez mijoter environ une heure,
puis tamiser. Si vous désirez concentrer le bouillon, avant d’en faire
de la soupe ou de la sauce, faites mijoter de nouveau.

Soupe aux légumes

3 pintes de bouillon de poisson 1 gros navet
2 grosses caroltes 2 gros oignons
Branches extérieures de céleri hachées fin

Ratissez les carottes. Pelez navet et oignons, et enlevez les fils
du’céleri. Hachez le tout trés menu. Recouvrez d’eau bouillante
salée et mijotez jusqu’a ce que le tout soit cuit A point. Réchauffez le
bouillon de poisson et versez-y les légumes et I'eaun. On peut, épaissir
cette soupe avec un mélange d’eau et de farine agité suffisamment pour
qu’il reste sans grumeaux, ou avec de l'orge ou du riz bouilli.

Soupe aux légumes en casserole
Mettez les mémes légumes que ci-dessus dans une marmite en terre,

ou dans une casserole; salez et arrosez d’'un quart de tasse d’huile.
Faites cuire au four une heure au moins. Réchauffez le bouillon de
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poisson, versez les légumes et l'eau. Liez avec de la farine et de
l'eau. Les légumes cuits en casserole donnent une soupe beaucoup
plus riche.

Soupe au riz et aux tomates avec bouillon de poisson

1 pinte de bouillon de poisson 1 cuillerée a soupe de sauce

1 tasse de lomates tomate ou 1 cuillerée a thé

1 tasse de riz bouilli  de sauce Worcestershire
Sel et poivre

Réchauffez le bouillon de poisson; ajoutez les tomates coulées et
le riz bouilli. Faites bouillir le tout; assaisonnez. Si I'on veut,
épaissir avec d’autres ingrédients.

Bouillon de poisson et riz

1 pinte de bouillon de poisson Un des assaisonnements

1 tasse de riz bouilli suivants: sauce Worcester,

Sel et poivre sauce tomate, jus d’oignon ou
oignons frits non rissolés

Chauffez le bouillon. Ajoutez l'orge ou le riz bouilli. Assai-
gonnez au gofit avec 'un des assaisonnements ci-dessus ou un mélange
de ceux que vous avez sous la main.

Bouillon de poisson & I’écossaise

2 pintes de bouillon de poisson 2 oignons hachés gros
1 tasse de carotles couples en 1 lasse de pois en conserve

petits dés % tasse d’orge perlée, trempée et
1 tasse de navets coupés en bousllie dgmple’reau’salée "
petits dés

Faites bouillir les légumes dans une petite quantité d’eau salée.
Chauffez le bouillon de poisson. Ajoutez les légumes et 'eau dans
laquelle ils ont bouilli. Ajoutez I'orge, son eau et les pois. Assai-
sonnez. Pour avoir une soupe plus épaisse, liez avec de la farine
délayée dans l'eau ou avec une sauce blanche cuite. Ceci constitue
une soupe trés appétissante et trés nourrissante, bonne pour les enfants
pour leur repas du midi en hiver.

Soupe a la créole
8 chopines de bouillon de poisson 4 tasse de farine
1 chopine de jus de tomate 2 cuillerées & soupe de sauce
1 gros oignon haché fin tomate v
1 gousse d’ail 2 cualléres @ soupe de persil
1 tasse d’huile ou de graisse de haché
bacon Sel et poivre
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Salez et poivrez le jus de tomate. Ajoutez le bouillon de poisson
et laissez mijoter. Chauffes la graisse de bacon. Ajoutez l'oignon
et Iail. Couvrez et faites cuire dans la graisse sans rissoler. Dans
le mélange attendri, ajoutez la farine en la tamisant. Remuez et faites
cuire ensemble. Ajoutez le tout & la soupe en ébullition, ayant soin
de remuer lorsqu’elle épaissit. Laissez mijoter et assaisonnesz.

Soupe au curry

1 pinte de bouillon de poisson 1 gousse d’ail haché
1 chopine de lait 2 cuillerées & thé de poudre de
% de tasse de graisse de bacon ou curry
d’huile 2 cuillerées a soupe de persil
% de tasse de farine haché

1 gros oignon haché

Laissez mijoter le bouillon de poisson et le lait. Chauffez la
graisse de bacon et faites frire les oignons et ail sans les rissoler. Dans
le mélange attendri, ajoutez la farine en la tamisant ainsi que la poudre
de curry. Remuez et faites cuire ensemble. Ajoutez ceci 3 la soupe
en ébullition, en ayant soin de la remuer & mesure qu’elle s’épaissit.
Assaisonnez. Ajoutez le persil juste avant de servir.

Matelote de poisson

2 tasses de poisson cuit émincé 4 cuillerées & soupe de farine

1 pinte de bouillon de poisson 2 cuillerées & soupe de persil

1 chopine de lait haché fin

3 grosses pommes de lerre 2 cuallerées a soupe de beurre
coupées en dés Assaisonnez avec de la sauce

3 tranches de bacon ou de lard Worcester ou auz anchois ou
salé hachées fin avec de la sauce tomate, @

1 gros oignon haché fin volonté

1 gousse d’ail haché Sel et poivre

Faites bouillir les pommes de terre dans une petite quantité
d’eau salée. Chauffez le bouillon de poisson et le lait. Faites frire
le bacon haché, les oignons et I'ail sans les rissoler, en couvrant bien
jusqu'a ce que le tout soit cuit; ajoutez-y la farine et faites cuire
ensemble. Versez dans la soupe chaude, en ayant soin de la remuer
lorsqu’elle épaissit. Incorporez le poisson émincé, les pommes de
terre bouillies et leur eau. Assaisonnez au golt, et lorsqu’elle est
préte & servir, ajoutez le persil haché et le beurre.




Hotch Potch
(Soupe épaisse au poisson et aux lé)gumes pouvant constituer un
repas
2 pintes de bouillon de poisson 1 tasse de jus de tomate
1 chopine de poisson cuit 8 grosses pommes de lerre
émincé tranchées
1 grosse carolle coupée en dés 1 cuillerée a thé de poudre
1 navet coupé en dés chili ou curry
2 gros oignons hachés fin } tasse de graisse de bacon
1 tasse de céleri haché ou d’hule

Farine pour épaissir la soupe

Mettez les légumes dans une casserole. Salez et poivrez. Versez
dessus le jus de tomate et la graisse de bacon. Couvrez bien et faites
cuire au four pendant 45 minutes. Chauffez le bouillon de poisson.
Ajoutez le poisson émincé, puis le contenu de la casserole. Délayesz
la farine et la poudre chili ou curry, dans de I'eau jusqu’a la consis-
tance voulue, Versez dans la soupe en la remuant lorsqu’elle épaissit.
Assaisonnez au go(it.

Soupe aux oignons et au bouillon de poisson

1 pinte de bouillon de poisson 4 lasse de farine

1 chopine de lait 1 blanc d’@uf battu en neige
@ oignons de moyenne grosseur 2 cuillerées a soupe de beurre
} de lasse de graisse de bacon Sel et poivre

Pelez les oignons et tranchez-les fin; mettez-les dans une casserole
en ajoutant une cuillerée & soupe de graisse de bacon et couvrez bien.
Faites cuire au four pendant une demi-heure. Chauffez le lait. Chauf-
fez la graisse de bacon, ajoutez la farine en la tamisant, puis le lait chaud
et remuez jusqu'd la consistance voulue. Chauffez le bouillon de
poisson. Ajoutez la sauce blanche et les oignons cuits au four. Mélan-
gez bien, salez, poivrez. Battez le blanc d’ceuf. Mettez dans la sou-
piére. Versez la soupe bouillante sur I'ccuf en ajoutant le beurre et
servez immédiatement.

Soupe a la Mornay

1 pinte de bouillon de poisson 2 cuallerées a soupe de beurre

1 chopine de lait 1 cuillerée & soupe de persil

1 tasse de poisson cuit émincé haché

1 tasse de sauce blanche cuite Eztrait d’anchois, sauce Wor-

} tasse de fromage rapé cester ou sauce tomate pour
assaisonner

Faites chauffer ensemble le bouillon de poisson, le poisson émincé
et le lait. Ajoutez la sauce blanche et le fromage, en remuant, pendant
qu’il fond sans bouillir. Assaisonnez, ajoutesz le beurre et le persil.
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Soupe au poisson vite préparée

Il arrive quelquefois que les restes d’un poisson cuit au four,
bouilli ou cuit & la vapeur, sont convertis en poisson 3 la créme, en
gratins ou en soufflés. S'il reste de ces plats, la ménagére ne sait
que faire de ce poisson déja accommodé de plusieurs facons. Cepen-
dant, elle peut encore en faire une soupe.

Mettez ces restes de poisson dans une casserole, ajoutez-y du lait
frais ou du lait en conserve dilué, ou un bouillon de poisson quelconque
afin d’obtenir un nouveau mets pour la famille. Mélangez bien le tout
en le chauffant. Si les restes du poisson sont A sauce blanche, il est
inutile d’épaissir, et peut-étre suffit-il d’assaisonner un peu. Si le
plat est insipide, ajoutez-y une cuillerée & thé de poudre de curry
délayée dans de l'eau froide en remuant bien le tout. On obtient
souvent ainsi un mets agréable et savoureux, et la ménagére est satis-
faite de sa cuisine économique.

Fagon de lier les soupes

Toutes les soupes faites avec bouillons de poisson, purées, bisques,
chowders, etc., ont besoin d’étre liées. On obtient une liaison rapide
en mettant de la farine dans de 'eau froide et en la battant avec un
fouetteur & ceufs. Quelques tours suffisent & rendre le tout erémeux
en moitié moins de temps qu’avec une cuiller. Ajoutez cette farine
délayée & la soupe en ébullition et remuez jusqu’a ouiaslmament
convenable. Si la soupe doit constituer le mets principal du repas,
faites-la plus riche & I'aide d’un roux de beurre et de farine cuits ensem-
ble. Ajoutez ce roux i la soupe. Les ceufs augmentent les qualités
nutritives de la soupe, tout en aidant & I'épaissir.  Mais n’ajoutez des
ceufs & une soupe que juste avant de la servir et quand elle ne bout
pas, sinon ils se coagulent. Retirez pour cela la soupe du feu, ce qui
diminuera I'ébullition, et mettez les ceufs battus dés que celle-ci a
cessé. Remuez la soupe pendant qu'elle épaissit, en ayant soin de
Pécarter un peu du feu pour I'empécher de bouillir de nouveau.

Des ceufs et une demi-tasse de créme battue ensemble, et ajoutés
4 une soupe ordinaire au bouillon de poisson et au lait, en augmentent
la saveur et les qualités nutritives.

On peut épaissir les soupes avec de la chapelure fine ou avec une
sauce blanche, ou encore avec du riz, de I'orge, du macaroni, du ver-

‘micelle, du spaghetti, de la farine d’avoine, du sagou ou du tapioca.
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OBSERVATIONS GENERALES SUR LA PREPARATION
DES SAUCES

Dans la préparation d’'une sauce contenant des jaunes d'ceufs
comme linison, il faut se garder de la faire bouillir aprés y avoir ajouté
des ceufs car autrement ces coufs se forment en grumeaux. Il est A
noter cependant que les wufs n’épaississent pas un mélange si ce
mélange n’atteint pas le point d’ébullition. Surveillez la sauce atten-
tivement et au premier indice d'ébullition, retirez-la du feu. Puis
ajoutez les jaunes d'eeufs et tenez la température juste au-dessous
du point d'ébullition. On constatera que dans la préparation des
sauces allemandes, béarnaises, hollandaises, ete., il faut concentrer
toute son atteotion A ce travail, en se rappelant toujours qu'apris
I'addition des jaunes d’ceufs, la sauce ne doit jamais bouillir.

En incorporant le beurre A une sauce, n’ajoutez qu'un petit
morceau & la fois et agites jusqu's liquéfaction avant d'en ajouter
un autre. Si I'on met beaucoup de beurre A la fois, on risque de rendre
la sauce trop grasse. C'est pourquoi, il convient de ne 'ajouter que
graduellement. Ne préparez pas une sauce avant d’étre préte A I'uti-
liser; quand elle doit étre conservée chaude, placez la saucidre dans une
casserole d'eau bouillante, en maintenant le mélange au-dessous dy
point d’ébullition.

Sauce allemande

4 cuillerées g soupe z}cum 2 jat:lr;: d':w‘a

3 cuillerées & soupe arine 1 cuillerée @ soupe de 5

2 tasses de bon bouillon de citron PLSpnm
corégone Sel et poivre

Faites fondre le beurre. Délayez-y la farine. Faites cuire le
mélange. Ajoutes la chopine de bouillon de poisson, en agitant vive-
ment jusqu'd mélange parfait. Battez les jaunes d’ceufs et ajoutes
un peu de sauce. Retirez du feu, puis ajoutez les jaunes d’ceufs a la
sauce, en agitant jusqu'a l'épaississement du mélange et maintenant
au-dessous du point d’ébullition. Assaisonnez.

Sauce béarnaise

4 tasse de vinaigre (d’estragon gcm'llercudmpcdcbﬂnn

si cuillerée @ soupe d’oignons
Uacsaduauoablamhaépaign hachés fin %

3 jaunes d'eeufs
Faites bouillir et réduire rapidement les oignons et le vinaigre
jusqu’a ce qu’il ne reste plus que deux cuillerées & soupe du mélange.
Tamisez le résidu et ajoutez-le & la sauce blanche chauffée dans un
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bain-marie. Une fois le point d’ébullition atteint, retirez du feu et
ajoutez les jaunes d’ceufs un & un, en battant vivement avant d’ajouter
Je suivant, ne laissant pas dépasser le point d’ébullition afin d’éviter
la formation de grumeaux dans la sauce. Ajoutez une cuillerée de
beurre A la fois et battez bien le mélange avant d'y ajouter un nouveau
morceau de beurre. Assaisonnez de poivre seulement car le beurre
fournit le sel nécessaire. Cette sauce doit étre épaisse, bien liée et d’un
jaune foncé. C'est une mayonnaise au beurre.

Sauce hollandaise

4 tasse de beurre : 1 chopine d’eau bouillante
3 cuillerées a soupe de farine 3 jaunes d'eufs
Jus de citron au gott

Faites fondre la moitié du beurre. Délayez-y la farine. Remuez
et faites cuire le mélange en ajoutant une chopine d’eau bouillante et
battez jusqu’a ce que le tout soit bien lié. Commencez & ajouter du
beurre, un petit morceau a la fois. Battez vivement aprés Paddition
de chaque morceau et continuez ainsi jusqu’d ce que tout le beurre
goit incorporé au mélange. Retirez du feu et ajoutez les ceufs battus
et maintenez juste au-dessous du point d’ébullition, battant la sauce
4 mesure qu’elle 'épaissit. Ne la placez pas en un lieu ou elle pour-
rait bouillir de nouveau et former des grumeaux. Ajoutez du jus de
eitron au gott. Cette sauce doit étre épaisse, jaune comme un flan
aux ceufs; elle doit étre légérement acide sans étre sure. Tl existe
plusieurs maniéres de préparer cette sauce. Celle qui précéde est
la plus gimple et la plus facile & confectionner.

SAUCES

Sauce blanche de réserve
(Peut étre utilisée comme base)

3 d'une tasse de beurre 1 pinte de lait chaud

1 tasse de farine 1 cuillerée & thé de sel

Faites fondre le beurre dans une grande casserole. Ajoutez-y la
farine en la tamisant, remuez et battez bien. (Un fouetteur en fils
métalliques recourbés convient trés bien). Ajoutez le lait et battez
vivement jusqu’a liaison parfaite.

Dans les grandes cuisines, comme celles des institutions, on
devrait toujours avoir & sa disposition une certaine quantité de cette
sauce pour 'apprét de plats A la créme ou au gratin, aussi bien que pour
la préparation de sauces, soupes ou potages au poisson et aux légumes.
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Cette sauce est faite épaisse pour en permettre la dilution au moyen
de créme, de lait, de bouillon, ete. Elle se conserve une semaine
ou plus en hiver et deux ou trois jours sur la glace en 6t6. On peut
difficilement préparer de grandes quantités de sauce blanche sans un
fouetteur & sauce. Une cuiller ne bat qu’une partie du liquide, tandis
qu'un fouetteur en bat la plus grande partie A la fois; cela est essentiel
pour donner une sauce veloutée.

8i vous désirez seulement une petite quantité de sauce blanche,
placez-la dans une petite casserole au bain-marie, et ajoutez une
cuillerée de lait ou de créme pour 'éclaireir.

Sauce blanche (moyenne)

2 cuillerées & soupe de beurre 2 cuillerées & soupe de farine
1 lasse de lait % de cuillerée & thé de sel
1 de cuillerée & thé de poivre

Faites fondre le beurre dans une casserole. Agitez jusqu’a 1'ébul-
lition. Ajoutez la farine et les assaisonnements et remuez jusqu’a
ce que les divers ingrédients soient bien mélangés. Versez graduel-
lement le lait chauffé sur le mélange de beurre et de farine. Remuesz
jusqu’i ce que la sauce soit lide et crémeuse.

Béchamelle blanche

Dauns la cuisine canadienne, nous utilisons une béchamelle rapi-
dement préparée de roux blanc (liaison de beurre fondu et de farine)
et de lait chauffés ensemble. Cette sauce est assez épaisse pour per-
mettre 'addition de eréme ou de bouillon de légumes (lorsqu’elle sert
de sauce pour les légumes). On Pemploie aussi pour lier les soupes
au lait et préparer différentes sauces. La béchamelle blanche sert de
base dans la préparation des sauces suivantes:

Savce surriime—Constituée en parties égales de béchamelle et de
bon bouillon de poulet mijotés ensemble et additionnés de eréme
et d’assaisonnements.

Savce crbME AU chLeri—Constituée de béchamelle_ blanche, de
pulpe de céleri bouillie puis tamisée.

Sauce Aux cirres—Composée de béchamelle et de cépres.

Savce Avx concousres—Formée de béchamelle blanche et de
concombre ripé.

Savce avx @urs—Formée de béchamelle et d’ceufs cuits durs
hachés menu.
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Savce Aux AnNceois—Formée de béchamelle et d’une quantité
suffisante d’essence d’anchois pour lui donner une saveur particuliére
et une coloration rose tendre.

Savce Mornay—Constituée de béchamelle, de fromage ripé et
de beurre.

Savce sousise—Composée de béchamelle qu'on laisse mijoter
avec des oignons cuits puis tamisés; on ajoute de la créme et du beurre.

Savce Aux cmamrioNoNs—Béchamelle & laquelle on ajoute des
champignons.

Savce aux nurtres—Constituée de béchamelle, d’hultres, de
eréme et d’un peu de jus de citron.

Savce criME AU persiL—Constituée de béchamelle, de persil
haché menu, de créme et de beurre.

SAUCE AU BEURRE

(comme sauce de base)

6 cuillerées @ soupe de beurre 1 ine d'eau bouillanle
4 cuillerées & soupe de farine Sel et poivre

Mobg p’apprbr—Faites fondre quatre cuillerées A soupe de beurre.
Délayez-y la farine et faites cuire le tout. Versez I'eau bouillante et
battez vivement jusqu'd ce que le mélange soit lié. Ajoutez le reste
du beurre, une demi-cuillerée a la fois. Battez jusqu'd mélange
parfait des ingrédients. Salez et poivres.

SAvcE HOLLANDAISE—Cette sauce se prépare facilement. Clest
une sauce au beurre A laquelle on ajoute graduellement de nouveaux
mdebme,duismd’u:fnetduimdoei&onqu’ilhm
mmbbjmu'ihhmuhd'mmwz-dda.
épni-e,jmo,doheonsisumeetdel'meoduﬂm

Sauce soussELINE—C'est la sauce hollandaise, & laquelle on ajoute
de la créme fouettée juste avant de servir.

8AUCE MOUTARDE—On peut la préparer avec sauce au beurre et
moutarde.

Savce aux cirres—Elle peut se constituer de sauce au beurre
et de céipres. :

SAUCE AUX @urs—On peut la composer de sauce au beurre et
d’eufs durs hachés.
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Savce av persiL—Elle peut se former de sauce au beurre et de
persil haché menu.

SAvCE AUX ANCHOIS—On peut y faire entrer de la sauce au beurre
et de l'essence d’anchois.

Toutes ces sauces peuvent s’améliorer en y ajoutant du beurre,
des ceufs ou de la créme.

SAUCES AU BEURRE
Beurre d’anchois

4 cuillerées & soupe de beurre 1 cuillerée a soupe d’essence
d’anchois

Faites mousser le beurre et l'essence d’anchois. Le mélange
prendra une couleur rose pile.

Beurre au curry
%t de tasse de beurre Pdte de curry au gott
Mélangez ces ingrédients.

Sauce au beurre et au citron

4 cutllerées a soupe de beurre 2 cuillerées a thé de jus de
citron

Défaites le beurre en créme en y incorporant le jus de citron.

Sauce a la maitre d’hétel

4 tasse de beurre 1 cuillerée & soupe de jus de
1 cuillerée a soupe de persil citron
haché fin

Défaites le beurre en créme comme pour un giteau et ajoutez-y
peu & peu le jus de citron. Puis additionnez du persil. Mettez dans
la glaciére. Avec une spatule en bois, on peut en faire des boulettes
et en déposer une sur chaque morceau de poisson en le servant,

Sauce au beurre fondu

Juste avant de servir le poisson, faites fondre dans une casserole
la quantité de beurre voulue. Ajoutez quelques gouttes de jusfde -
citron et du poivre.

Sauce au beurre

% tasse de beurre 3 jaunes d’eufs

3 cuillerées a soupe de farine % de tasse de créme

1 chopine d’eau bouillante 1 cuillerte a thé de jus de
citron
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Faites fondre la moitié du beurre. Ajoutez la farine en la tami-
sant, Faites cuire le tout ensemble en ajoutant la chopine d’eau -
bouillante et en remuant jusqu’d comsistance voulue. Mélangez les
jaunes d’ceufs et la créme en ajoutant un peu de la sauce; retirez
la casserole contenant la sauce et ajoutez le mélange d’ceufs, en ayant
soin de ne pas laisser atteindre le point d’ébullition au fur et & mesure
qu’elle s'épaissit. Finissez la sauce en ajoutant le reste du beurre
coupé en petits morceaux, y incorporant bien chaque morceau avant
d’en mettre un autre. Si la sauce bout de nouveau, elle formera des
grumeaux. Assaisonnez et servez avec du poisson bouilli ou cuit &
I'étuvée. Remarquez que cette sauce n’est que du beurre fondu
auquel on a ajouté des jaunes d’ceufs et de la créme.

Sauce brune au beurre

4 cuillerées a soupe de beurre 1 cuillerée a table de persil
1 cusllerée & thé de jus de citron haché

Mettez le beurre dans une petite poéle avec le persil et faites
cuire tranquillement sans trop laisser brunir; ajoutez le jus de citron,
puis versez sur le poisson.

SALADES DE POISSON

Le poisson cuit & la vapeur, qui a été bien salé pendant la cuisson,
peut servir, froid, a la confection de salades. Les restes de poisson,
dépouillé de la peau et des arétes, peuvent aussi étre utilisés & cette
fin. Le poisson épicé ou mariné i la maison est tout prét A servir
en salades avec feuilles de laitue et mayonnaise. Le poisson en terrine
est assaisonné & point pour les salades; ces derniéres sont vite prépa-
rées, du reste, puisqu’il suffit d’ajouter quelques légumes verts et
des condiments.

Puis les excellentes conserves de poisson: saumon, homard, etc.,
peuvent toujours servir de base aux salades.

Le céleri ou le chou haché menu, la laitue hachée ou les pommes
de terre bouillies s’adaptent trés bien & la préparation des salades.
Pour des portions plus généreuses, on peut composer la salade moitié
poisson effeuilleté, moitié céleri ou pommes de terre hachés. Les
ceufs cuits dur sont excellents pour nombre de salades au poisson; les
cornichons (sucrés ou vinaigrés). Les cdpres hachés, les olives dénoyau-
tées, le persil haché, les piments verts et la ciboulette donnent & la
salade une belle coloration verte et en augmentent la saveur. Nombre
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de salades au poisson gagnent & 'addition de jeunes carottes bouillies,
de betteraves ou de pois; les concombres et les tomates vont bien
avec tous les poissons. Le céleri, haché mince ou coupé en petits
cubes et servi avec une rémoulade convient & nombre de salades
au poisson; le céleri coupé en dés, bouilli & I'eau salée, et refroidi,
sert fort bien & enrichir une salade au poisson.

Lorsqu’on prépare les pommes de terre pour une salade, il faut
toujours les trancher ou les couper avant qu’elles soient refroidies
car, autrement, elles ont un goQt un peu acide; chaudes, elles absorbent
mieux la mayonnaise et ont une saveur plus délicate.

Le poisson effeuilleté, les pommes de terre en cubes et le céleri,

mélangés en quantités égales et agrémentés d’une sauce au bacon font
diversion & 'apprét des salades ordinaires.

Salade du poisson

1 tasse de poisson émietté 1 tasse de céleri haché
1 cuillerée a table de cdpres 1 pied de laitue
Jus de citron et mayonnaise pour mélanger

Mélangez le poisson et le céleri dans la mayonnaise. Ajoutez
les cdpres. Assaisonnez bien le tout avec jus de citron et sel. Sau-
poudrez de paprika. Servez sur feuilles de laitue.

Salade du pécheur

1 chopine de poisson émietté, 1 chopine de pommes de terre
bowilli, cuit & la vapeur ou en bouillies, tranchées pendant
conserve qu'elles sont chaudes

1 chopine de chou filamenté 3 ou 4 oignons verts ou 1 pelit ]

2 ceufs durs oignon sec, hachés finement,

% tasse d’huile a salade ou de la cthoulette

2 cuallerées & soupe, ou plus, 2 cuillerées a soupe de persil
au godt, de vinaigre - haché

1 grosse gousse d’ail

Frottez l'intérieur du bol avec la gousse d’ail tranchée jusqu’a
ce qu'elle soit réduite en pulpe. Placez-y le chou, les pommes de
terre et le poisson; saupoudrez d’oignon, de ciboulette ou de persil.
Assaisonnez de poivre et de sel; ajoutez 'huile. Agitez le tout 1égére-
ment pour bien répandre I'huile; ajoutez le vinaigre. Garnissez avee
des tranches d’ceufs cuits dur. IL’huile de bacon peut étre utilisée,
au choix.
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SAUCES ET ASSAISONNEMENTS POUR SALADES

Mayonnaise ordinaire

2 jaunes d'eufs 3 tasses & 1 pinte d’huile
Jus d'un citron ou 2 cuillerées Sel
a soupe de vinaigre fort

Faites refroidir 'huile et les ceufs. Mettez les jaunes dans un
bol et, le fouetteur d’'une main et la carafe d’huile de 'autre, versez
I’huile goutte & goutte, agitant au fur et & mesure qu’elle tombe et
battant le mélange jusqu’au point d’épaississement. Une fois I’huile
et les jaunes d’ceufs incorporés et émulsionnés, il n’y a plus lieu de
craindre que les ingrédients se séparent. Ensuite on peut ajouter
I’huile, une petite cuillerée & la fois, en agitant toujours, jusqu’a ce que
le mélange ait pris assez de consistance pour retarder l'opération du
fouetteur; éclaircissez avec du jus de citron ou du vinaigre. Aprés,
Phuile peut étre incorporée plus rapidement, d’abord une cuillerée
a soupe A la fois, ensuite un quart de tasse a la fois, jusqu’a Pabsorption
de toute la quantité d’huile, en diluant le mélange & mesure avee du jus
de citron ou de vinaigre. Pour une mayonnaise de réserve, la sauce
doit, étre assez ferme.

8i, au commencement de I'opération, aprés I'addition d’une demi-
tasse d’huile, I'épaississement du mélange ne se produit pas, il est
inutile de continuer & le battre. Prenez un bol propre, le fouetteur
et un jaune d’ceuf frais et recommencez, en ayant bien soin de verser
Phuile goutte & goutte seulement. Alors le premier mélange peut
étre incorporé au nouveau, une cuillerée & la fois.

Rappelez-vous toujours, en préparant une mayonnaise de réserve,
qu’il faut employer assez d’huile pour que la sauce s’affermisse, car
on aura sans doute l'occasion de s’en servir pour des salades, comme
celle aux crabes, etc., de consistance aqueuse, et le manque de fermeté
de la mayonnaise nuirait & V'attrait de la salade.

11 est mieux de préparer la mayonnaise le matin lorsqu’on a tout
le temps voulu; elle a alors beaucoup moins tendance & tourner que
lorsqu’elle est préparée A la héte, dans la chaleur de la cuisine, & ’heure
pressée du diner. Un jaune d’ceuf battu lentement absorbe une
chopine d’huile. Il faut, toutefois, consommer la mayonnaise assez
rapidement, car elle ne tarde pas & prendre une apparence huileuse,
& moins d’y incorporer plus de jaunes d’ceufs ou moins d’huile. Une
trés faible quantité d’eau bouillante, ajoutée A la mayonnaise préparée
4 point, 'empéche de prendre une apparence huileuse; mettez une
cuillerée & soupe pour chaque tasse d’huile, ou trois cuillerées & soupe
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d’eau pour une pinte d’huile. Deux jaunes d’ceufs pour trois tasses
d’huile, ou un jaune d’ceuf pour chaque tasse se conserveront en
mélange pendant un mois sans devenir trop huileux, pourvu que la
mayonnaise soit préparée avec lenteur et fouettée longtemps pendant
I’absorption de I'huile.

En été, la mayonnaise est nécessaire i la préparation des salades
dont on devrait faire un usage trés fréquent pendant la saison des
chaleurs.

La mayonnaise sert de base & la préparation de nombre de sauces
dont la confection est facilitée par la mise en réserve d’une certaine
quantité du mélange.

LA sAUCE TARTARE est & base de mayonnaise ordinaire & laquelle
sont incorporées: une cuillerée & soupe de cornichons hachés, une
cuillerée & soupe d’oignons hachés, une cuillerée & soupe de persil haché
et une cuillerée & soupe de cpres hachées. Cette sauce est trés estimée
pour tous les plats de poisson.

LA 8AUCE AUX CONCOMBRES est un mélange de mayonnaise épaisse
et de concombres ripés.

LA sAUCE NORVEGIENNE remplace souvent la sauce tartare; elle
se prépare en ajoutant simplement du raifort frais rdpé, & la mayon-
naise,

SAUCE FROIDE AU RAIFORT: mayonnaise, raifort rApé et créme fouet-
tée.

On peut colorer la mayonnaise en y ajoutant des colorants inoffen-
sifs vendus sous forme de pétes.

Sauce frangaise

4 cuillerées a soupe d’huile 1 cuillerée de sel
1 cuillerée @ soupe de vinaigre Paprika
Mélangez le tout.

Sauce anglaise pour salades

2 jaunes d'@ufs durs 1 jaune d’euf cru

4 tasse d’huile 4 tasse de créme épaisse ou de

2 cuillerées a soupe de vinaigre créme fouettée

1 cuillerée @ thé de moutarde en 1 cuillerée & soupe de jus de
poudre citron

Faites une bonne péte, exempte de grumeaux, avec les jaunes
d’ceufs durs et le jaune d’ceuf cru. Ajoutez la moutarde en poudre;
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puit petit & petit, 'huile, le vinaigre et le jus de citron; en dernier
lieu la créme, et poivre et sel, au gott. Conservez le mélange dans la
glaciére.

Sauce Gloucester

1 tasse de mayonnaise trés 1 cuzllerée a soupe de jus de

épaiss
1 de tasse de créme sure éfatsse Sel et prika
1 cuillerée a soupe de sauce Worcester

Mélangez le tout et servez avec du poisson froid ou sur des salades
au poisson.
Sauce remoulade

2 jaunes d'eufs durs 1 cuillerée & soupe de corni-
1 cuillerée & soupe de clpres chons hachés
1 cuillerée a soupe de persil ! tasse d’huile
haché 1 cuillerée a soupe de vinaigre
1 cuillerée a thé d’essence 1 cuillerée & thé de moutar
d’anchots 2 cuillerées a thé de jus
Sel et paprika d’oignon

Faites bouillir les ceufs pendant 20 minutes; faites refroidir com-
plétement sous un jet d'eau froide. Les jaunes s’émietteront alors
facilement et seront d’'un beau jaune clair. Pilez-les pour en faire une
pite; ajoutez la moutarde et incorporez graduellement la tasse d’huile
comme pour une mayonnaise, additionnant le vinaigre petit & petit.
Versez maintenant I'essence d’anchois et les hachis, en assaisonnant
de sel et de paprika. Cette sauce accompagne trés bien le poisson
froid en salade, les crabes ou le homard. C’est simplement une sauce
tartare préparée avec des jaunes d’ceufs durs au lieu de jaunes d’ceufs
crus.

Sauce au bacon

1 tasse de gras de bacon ou de }tassedevmmgrc,oudu
Jjambon légerement chauffé vinaigre et du jus de citron,
1 cutllcrée a thé de moutarde, au choix

a discrétion
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