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11 est de la derniére évidence que le besoin d’un en-
seignement ménager se fait sentir chaque jour davan-
tage dans notre pays. De méme qu’il a fallu des mé-
thodes, fruit d’une longue expérience, pour l'enseigne-
ment & tous ses degrés, de méme en faut-il pour I'enseigne-
ment ménager, surtout pour l'art culinaire. Tout humble
qu’il parait, cet art n’en est pas moins une des parties
les plus importantes de I'économie domestique puisque,
en présidant a l'observation d’une loi de la nature—
manger pour vivre—il contribue, par une alimentation
saine et bien réglée, et au maintien de notre santé et a
1'équilibre du budget familial. ]

Plusieurs années d’expérience dans le monde m’ent
permis de constater plus d’une fois, que 1’éducation
d’une jeune fille n'est compléte qu'autant qu’elle peut
se rendre utile aussi bien qu’agréable; l'agréable sans
l'utile est de bien peu de secours dans les réalités de la
vie. Et s'il est un art qui permette & une femme, de
n’importe qu’elle classe de la société, d’atteindre ce dou-
ble résultat, d’étre utile en faisant plaisir, c’est bien le
modeste art culinaire.

Trop longtemps, par malheur, l’enseignemént de cet
art a été négligé. Un cours scientifique sur cette ma-
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tiere lui ferait prendre, parmi les autres branches de
'enseignement féminin, la place qu'elle mérite et, en la
faisant aimer ne saurait manquer de lui attirer de fer-

vents disciples.

Un pareil cours, approprié aux usages et aux produits

du pays aidera, je l'espére, & vaincre la routine si fu-

neste aux développements des arts. Accordons done
quelques moments chaque jour & l'étude d'un art qui,
chez les peuples de I'Asie, de la Gréce, de I'Ttalie et de
la France, a tuutjours fait Jes délices de la société.

Cette étude, jointe & la pratique, nous obligera & un
exercice aisé et salutaire et, en conservant notre santé
il nous procurera, en sus, les plaisirs aimables que 'on ne
trouve que dans les réunions de famille et d’amis intimes.

A différentes reprises, mes amies et mes connaissances,
tant religieuses que laiques, m’ont sollicité d’écrire les
résultats de mon expérience et de mes observations, mais
ce travail m’effrayait & cause de mes faibles capacités
littérairves et des difficultés d’'un ouvrage sur ce sujet.
Ce n’est qu’apres mire réflexion que je me suis décidée.
J’ai pensé qu'un livre te! que je le comprenais, associant
I'hygiéne de l'alimentation & la théorie de I'art culinaire
(et non pas un simple traité Jde recettes comme on en
trouve partout dans le commerce) devrait étre de quel-
que utilité, et je me suis mise & I'ceuvre.

Mettre toute personne dans la possibilité de composer
un repas suivant les régles de la gastronomie, de confec-
tionner de bons mets & bon compte et de combiner les
éléments nécessaires a la nutrition parfaite avec une
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nourriture saine et simple, tel est le probleme que je me
suis proposé de résoudre, Ce n’est pas tout, en effet, de
savoir composer un repas simple, peu coiiteux et de bon
gofit ; l'essentiel, je le répete, est de savoir combiner les
aliments d’aprés leurs propriétés nutritives, car un
repas cofite toujours trop cher lorsqu’il ne vaut rien,
c’est-a-dire lorsqu'il est impuissant & nous procurer les
forces nécessaires & l'entretien de la vie. Ces combi-
naisons ne coitent qu’'un peu d’étude pour commencer
et elles sont & la portée des plus petites bourses.

Enfin, donner les moyens d’exécution les plus simples
pour tout ce que peut exiger la table de ville aussi bien
que celle de la campagne ; indiquer les plats nouveaux
que peuvent fournir les déchets des repas précédents ;
autant de secrets d'une cuisine bien dirigée qui seront
expliqués en cet ouvrage.

Dans la partie relative a I'art culinaire, chaque exer-
cice théorique sera suivi de quelques legons pratiques,
non pas pour enseigner spécialement ces recettes, mais
afin de bien indiquer la base de chacune des prépara-
tions. Les maitresses et les éléves s'inspirant de la,
devront elles-mémes arriver & composer différents plats
suivant ce qu'elles auront a leur disposition. Clest
ainsi que chaque famille peut avoir son plat favori et
d’un cachet particulier, comme chaque pays a son mets
national.

J’ai omis, dans cet ouvrage, tout ce qui est du do-
maine de la fantaisie; ce livre est, avant tout, un cours
d’utilité et d’actualité pratique.
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J’ai expérimenté et me suis renseignée & bonne source.

Si je n’eusse pas cru sincérement étre utile aux per-
sennes encore au début de l'enseignement ménager, je
n‘aurais pas entrepris ce travail ; il n’eut jamais paru
sans le désir que j'éprouve de voir s'améliorer cette par-
tie si importante de 'éducation. Je n’ai d'autre motif
que le bien de mes sceurs, les jeunes filles.

En leur suggérant les moyens d’éviter les erreurs
communes et attacher ainsi au foyer le futur mari, je
leur donne, sinon la recette du bonheur parfait, du moins
le reméde & bien des ennuis.

Mon unique ambition est que cet ouvrage rende quel-
ques services. J’ai cru remplir une lacune, et c’est i ce
titre que j'espére obtenir 'approbation des autorités en
seignantes et du public en général.

AmiLie DrsRocHEs.
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Hygiéne de I’ Alimentation

— ET —

Propriétés Chimiques des Aliments.

N appelle hygiéne, I'ensemble des régles & suivre
pour conserver et améliorer la santé. Impossi-
ble de comprendre ces régles si I'on ne tient

pas compte du milieu dans lequel ’homme doit vivre.

La science de I'hygitne s’occupe de l'action exercée
sur l'organisme, non seulement par lair, le sol, les
vétements, les habitations, mais aussi et surtout par
les boissons et les aliments. Elle détermine quelles
conditions doit remplir une alimentation saine pour la
conservation et l'entretien de la vie, des forces, de
I'intelligence et le développement de I'énergie.

Trés souvent, la jeune fille n’apprend rien de soien-
tifique sur des matiéres d’'une si haute importance qui
tiennent & la fois de la chimie et de la physiologie, et
lorsqu’elle est appelée & fonder un foyer, une famille,
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elle se trouve sans expérience et sans aucune théorie
dans la partie la plus essentielle de I'économie domes-
tique, celle qui tend & la conservation de la santé au
moyen de la meilleure alimentation.

On doit se nourrir de fagon & prolonger l'existence.
Autant nous devons avoir soin que la nourriture soit
suffisante, autant nous devons éviter qu'elle soit per-
nicieuse ; changer, varier raisonnablement, tel est le
meilleur conseil de l'expérience. Enfin comme l'a si
bien dit Louis Racine, second fils du célebre poéte
tragique Jean Racine, “ la nature des aliments n’influe
pas seulement sur I'organisation physique de 1’homme,
elle modifie puissamment son caractére et ses meeurs”.

La question de lalimentation acquiert donc une
double importance ; c'est pourquoi il est indispen-
sable d’avoir quelques notions sur la valeur des ali-
ments, notions qui, une fois bien posées @ bien com-
prises, pourront servir de base et de guide dans le
grand laboratoire qu'est la cuisine bien dirigée.

Quentend-on pas aliment ? Réponse populaire.
L'aliment est tout ce qui nourrit. Réponse scientifi-
que: On entend par aliment toute substance qui, sou-
mise & 'estomac, peut s'assimiler par les voies digesti-
ves et servir & compenser les pertes des tissus que nous
subissons journellement.

Ainsi la qualité distinctive de laliment consiste
dans la propriété de subir l'assimilation. Suivant la
composition des aliments, leur digestibilité est plus ou
moins facile et peut varier beaucoup. M. W. de Beau-

i
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mont a noté avec soin, le temps de leur passage dans
le tube digestif et voici quelques chiffres intéressants
auxquels il est arrivé,

e L AT T R S R S AT 1 heure
Soupe au gruau. ..... P vy A Fhe hea s e seda b LA Sl
EMDIOOR 55 s - oub o Sos h i s i oo s waiale e vh ey T AR
Truite et Saumon.............. S Ry Aot w U on G NN
Lait bouilli, ceufs orus.... . .....o0 vovae.e. Y '

Lait non bouilli, ceufs frits.... .... ............. R
L T A S iGN N S AR CRR S| 2 W
PR TR SR S R D S g « &
Oeufs mollets, beeuf grillé. ... ... ................. - R
Pain, beeuf roti, fromage, ceufsdurs ...... ...... 3 *“ 20
Volailles rotieset mouton .......... .. .eovivnns é¢ % 80
ORI - = 0 R Lhioh bowd i A LA RN fake mbwasw a8
e R O I e |
Graisse de beeuf, beeufsalé. . ............cc0.v.... 5§ * 30

Ces chiffres peuvent varier suivant la constitution et
I'état de santé de chaque individu. Les légumes se
digérent plus facilement que tout autre aliment. Les
liquides passent trés rapidement.

On ne vit pas de ce qu'on mange, dit un vieil adage,
mais de ce qu'on digére; il faut donc digérer pour vivre,
et cette nécessité est un niveau qui égalise sous sa puis-
sance le pauvre et le riche.

Une substance pour étre un aliment doit ;

1° N’étre pas réfractaire & I'action de I'estomac ;

2° Contenir des matiéres utiles au corps ;

3° Exciter par son aspect et son gofit, un degré suffi-
sant d’appétance et de désir.

Les aliments organiques se divisent en aliments non
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azotés, tels que sucre, fécules, graisses, huile; et en
aliments azotés ; viande, sang. ceufs, lait, fromage, gluten
de blé. Les aliments azotés sont considérés comme
particuliérement propres & entretenir les tissus consti-
tutifs du corps et & nous donner la force. Lesaliments
non azotés sont considérés comme destinés a4 étre briilés
dans la respiration, et & nous fournir la chaleur néces
saire ; le mélange des deux sortes d’aliments est donc
indispensable & l'entretien de la vie,

Le tableau suivant, donné par Liebig, montre qu’une
alimentation mixte est nécessaire, car aucun aliment ne
présente le rapport nécessaire entre les substances pro-
téiques, amylacées et grasses.

Matiéres Fécules et
Albuminoides. graisses.
| 7 DA - VA By el T = 1 3
Chair de mouton gras. ........ ] 3
BOBL OPON s vssousnanesoss 1 2
L e AR e NS R PR 1 4.6
L IR R R ¢ A 1 5.7
Pommes de terre..... ........ 1 9.
BRI, 00 W A L R 1 18-
T L R e O 1 2.1
RS L Sl 1 e 1 2.3
TR RN, D e R 1 2.2

L’homme qui travaille doit manger plus que ’homme
oisif. Le travail intellectuel exige une alimentation
aussi abondante que le travail physique, mais différem-
ment constituée, aliments trés nourrissants, c’ést-a-dire
ayant une grande valeur alimentaire sous un petit
volume. L’homme des champs de meilleur appétit,

B b -
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digére plus aisément une quantité plus grande d’ali-
ment moins nutritifs,

Au froid, lalimentation doit étre plus abandante,
riche en viande et en graisse ; & la chaleur, les aliments
féculents et sucrés sont préférables. Pour qu’une ali-
mentation soit compléte, il faut qu’elle contienne tous
les élements de nos tissus ; ces éléments se trouvent tout
aussi bien dans une alimentation végétale que dans une
alimentation animale, mais comme nous venons de le
démontrer, 'expérience a prouvé que le régime mixte,
végétal et animal, est préférable pour ’homme.

11 est évident que I'on ne peut pas établir un régime
uniforme pour tout le monde, la constitution indivi-
duelle variant avec chaque individu. Le climat exerce
aussi un grand role dans la confection d’un régime ; en
hiver par exemple, ou dans les régions froides, on doit
absorber des aliments riches en carbone. Aujourd’hui,
il parait suffisamment démontré par M. le professeur
Maurel, (1) que la quantité d’'azote et de carbone néces-
saire & l'entretien de la vie doit étre fixée d’apreés la pe-
santeur de chaque individu. Il est certain en effet,
qu'un homme pesant de cent cinquante & deux cents
livres, a besoin de plus de nourriture qu'un autre ne
pesant que cent & cent trente livres et que celui qui
absorbe une plus grande quantité d’aliments doit en
méme teraps ingérer plus de matiéres albuminoides et
d’hydrate de carbone; or les principales données du
Professeur Maurel sont les suivantes : Par cent livres,

(1) Professeur de la Faculté de Toulouse,
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c’est-a-dire pour un homme pesant cent livres, la ration
moyenne doit comprendre de deux onces et quart & deux
onces et demie de substances albuminoides, qu’elles
soient d’origine animale ou végétale, et de huit & neuf
onces d’hydrate de carbone. Ces quantités sont sfire-
ment suffisantes. Il est donc possible et méme facile de
composer un régime alimentaire en prenant pour base la
composition des aliments (telle qu’indiquée dans leur
description, & chacun de leurs chapitres respectifs) et en
effectuant e simples régles de proportions. Cependant
ces quantités ne doivent étre regardées que comme thé-
oriques, car il ne faut pas oublier que dans la pratique,
intervient un facteur trés important qui est la digesti-
bilité spéciale & chaque aliment, qui peut elle-méme
varier suivant les fonctions digestives des individus, Il
faut donc, dans la composition d’une bonne alimenta-
tion, s'occuper principalement de la plus ou moins
grande assimilation des aliments ainsi que de I'état de
lactivité physique et intellectuelle. On pourra ensuite,
en partant de ce régime-type, corriger les quantités en
faisant porter autant que possible les modifications sur
le pain ou le lait, parceque ainsi, on laissera au régime a
peu prés la méme relation nutritive, ce qui est impor

tant.
QUESTIONNAIRE

1. Qu’est-ce que '’hygiéne?

2. De quoi s'occupe la science de 'hygiéne par rapport & ali-
mentation ?

3. Comment doit-on se nourrir ?

4. Est-ce que la nature des aliments influe heulement sur l'or-
ganisation physique de ’homme ?
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SIS o

x

12.

. Qn’entend-on par aliment ?
. Quelle est la qualité distincte de 'aliment ?
. Quel temps faut-il pour digérer les aliments suivants, les

. Le poisson tel que truite et saumon ?
. Le lait bouilli et les ceufs crus ?

. Le lait frais et les ceufs frits ?

. Volailles bouillies ?

. Le beeuf grillé ?
. Le pain, beeuf réti, fromage, ceuis durs ?

. Veau roti ?

. Pore salé ?

. Beeuf salé ?

. Ces chiffres peuvent-ils varier ?

. Les liquides se digérent-ils bien ?

fécules par exemple ?

Le beeuf bouilli et les huitres ?

Volailles roties et mouton ?

Quelle qualité doit avoir une substance pour étre un
aliment ?

. Comment se divisent les aliments organiques ?
. A quoi servent les aliments azotés ?
. Et les aliments non azotés ?

Le mélange des deux sortes d’aliments est-il nécessaire ?

. Pourquoi ?
27. L’homme qui travaille doit-il manger plus que ’homme

oisif ?

. Le travail intellectuel exige-t-il une alimentation aussi

abondante que le travail physique ?

. L’alimentation doit-elle étre la méme pendant les froids

d’hiver que pendant les chaleurs d’été ?

. Que doit contenir une alimentation pour étre compléte ?

. Dans quel genre d’alimentation trouve-t-en ces éléments ?
. Peut-on établir un régime uniforme pour tout le monde ?

. Quel est la ration moyenne pour un adulte ?

Ces quantités peuvent-elles varier ?
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LE LAIT

le lait parce qu’il est le premier aliment de I'étre

humain et reste toujours le plus parfait. Le lait
est non seulement le premier des aliments, c’est aussi le
plus répandu, le moins cher et le plus facile 4 se pro-
curer. Ce précieux liquide nous est surtout fourni
par la vache. Nous avons aussi le lait de chévre, plus
riche que le lait de vache. Il posséde une saveurtoute
spéciale ; on l'apprécie beaucoup pour la nourriture
des jeunes enfants.

Le lait contient toutes les matiéres nutritives néces-
saires & la nature humaine ; il se digére et se supporte
facilement. Si notre génération débilitée veut se
refaire, il faut que le lait soit plus apprécié et plus
employé ; si on ne l'aime pas tel quel, il doit étre em-
ployé dans la cuisine ou il fournit un trésor d’aliments
nutritifs. Ce n’est pas sans tristesse que I'on voit bien
des familles de la campagne vendre le lait aux beurre.
ries et aux fromageries & deux centins la pinte au plus
tandis que consommé & la maison il leur en vaudrait
dix ev plus. Cultivateurs mes amis et compatriotes,
avez-vous jamais réfléchi sur ce que vous pouvez acheter

A ToUT seigneur tout honneur, commengons par
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d’aliments & un sou la livre ; vous pouvez & peine avoir
du son & ce prix, et encore pas tous les jours de 'année.
Ne vous privez donc pas de ce délicieux aliment, inesti-
mable & tous les points de vue ; appréciez-le beaucoup
et faites-en un plus grand usage ; votre santé et votre
compte de banque en retireront de grands avantages.

Pris avec du pain, le lait constitue un aliment qui
pourrait, parait-il, suftire & la nourciture de I’homme ;
c’est la nourrieure & peu prés exclusive de I'enfant et le
végime lacté ¢'impose 4 beaucoup de malades, & ceux
dont I'estomac ou les reins fonctionnent mal. On cal-
cule que deux pintes de lait par jour suffisent a I'entre-
tien d'un homme travaillant peu ou pas. L'individu qui
dépense de 1’énergie a besoin de joindre au lait d’autres
aliments.

Composition du lait -—Le lait est formé par de 'eau
et diverses substances dont les principales sont la
casdine, le sucre de lait et le beurre ; les proportions de
ces substances varient selon lorigine du lait. Voici
d’aprés M. Chs Martin, la composition moyenne du lait
de vache :

Composition Limites des
moyenne. variations,
B e d s S 87.60% 8500 & 90.00%
Matiéres grasses.. ... .. 3.50 8. 4.0
6 R SN 3.65 2.05 4 4.05
Sucre de lait......... 4.60 3.05 &4 5.05
Sels minéraux... .... 0.75 0.05 &4 1.00

La composition du lait en fait donc un aliment com-
plet répondant & tous les besoins de l'organisme. Ce-
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pendant, on sait assez généralement anjourd’hui que le

lait peut contenir des microbes nuisibles, celui de la

tuberculose entre autres, et peut donner la maladie.
)

La destruction de ces organismes s’obtient en sou-
mettant le lait & une température trés élevée, soit par
la stérilisation au bain-marie, en le maintenant quarante
minutes & prés de cent degrés Farenheit, ce qui lui con-
serve bon goiit ; soit par une simple ébullition & l'air
libre prolongée pendant vingt minutes, ce qui en change
le gofit mais tue les germes. Il est prudent de faire
subir ces opérations au lait devant servir a la nourriture |
des jeunes enfants, quand méme il serait obtenu dans |
les meilleures conditions ; ce n’est qu’a ce prix que 'on |
est absolument siir de la destruction des germes morbide
qu’il pourrait contenir. .

Les appareils stérilisateurs se composent d’un panier |
en fil de fer, contenant de petites bouteilles, lesquelles, :
aprés avoir été plus ou moins remplies de lait bien frais,
additionné ou non deau, suivant I’dge du bébé, sont
bouchées avec des rondelles de caoutchouc ; le panier
et les bouteilles sont alors placés dans un vase métalli-
que rempli d’eau froide et cette eau doit étre portée a
I’ébullition et doit bouillir pendant quarante ou qua-
rante-cinq minutes. On ne doit stériliser que la quan-

1 tité de lait nécessaire pour vingt-quatre heures. On
devra recommencer tous les jours ; les bouteilles et les
bouchons seront lavés & 1'eau bouillante. Par ce moyen
on prévient grand nombre de maladies chez les jeunes
enfants, et si ce mode était toujours employé, on ferait
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baisser considérablement la mortalité infantile, si élevée
pendant les grandes chaleurs de 1'été,

Malgré les avantages incontestables qu'offre le lait
ainsi traité, que de personnes reculent devant le sur-
croit d’ouvrage qu’en occasionne la préparation ! Ce-
pendant & 'appui de ce qui précéde, je ne crois mieux
faire que de citer l'opinion de Variot, célebre médecin &
Paris. “On a dit que le lait stérilisé n était plus aussi
nourrissant que le lait cru et puis ne voit-on pas, a4 la
campagne, de beaux enfants élevés au lait qui vient
d’étre trait au pis de la vache! Oh! si chacun pouvait
avoir chez soi, une vache bien saine, qui aurait subi
I'épreuve de la tuberculine, pour s’assurer qu’elle n’est
pas tuberculeuse, si les trayons des vaches étaient tou-
jours bien lavés et aseptisés de méme que les mains des
filles de ferme, si les vases ou 'on recueille le lait étaient
parfaitement nettoyés a I'eau bouillante, alors on pour-
rait avantageusement faire boire au bébé du lait cru.
Mais si I'on ne peut prendre toutes ces précautions pour
recueillir le lait & I'abri de toute souillure, ce qui est la
régle, il sera préférable de le faire bouillir ou de le sté-
riliser, avant de charger le biberon ” Extrait de son
traité d’hygieéne infantile page 364. Edition 1910

Le lait homogénéisé résout la question d’une fagon
entitre et pratique. Quoique du domaine de I'industrie,
je ne puis passer sous silence son emploi, vu les grands
avantages qu'il posséde sur le lait cru ; en effet il
écarte tous les dangers du lait cru et il en posséde pour
ainsi dire tous les avantages sans parler de ses qualités
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propres de conservation qui lui donnent une valeur
inestimable.

L’homogénéisation consiste, au moyen d’une machine
spéciale, a diviser les parties solides du lait (la créme,
la caséine) en particules infinitésimales et 4 rendre le
lait beaucoup plus digestible et assimilable. Les globu-
les de la créme ou matiére butyreuse sortant de I'homo-
généisateur se trouvent broyés en parties tellement peti-
tes, et unis si intimement qu’ils ne peuvent jamais plus se
séparer et formentun tout homogéne, qu’aucune ma-
chine & écrémer ne peut dissoudre. En conséquence,
chaque partie du lait contient toujours une égale pro-
portion de créme et est aussi nourrissante et aussi agré-
able & boire que toute autre partie, aussi bien le dessous
que le dessus du vaisseau quile contient. A part ses
nombreux avantages, '’homogénéisation a pour effet de
donner au lait un gofit de créme qui le rend trés plai-
sant & boire. L’analyse chimique d’un lait pasteurisé et
homogénéisé en fera mieux connaitre les avantages que
tout ce que je pourrais en dire.

Analyse d’un échantillon de lait entier, homogénéisé
le 19 mars 1910, & I'Ecole de Laiterie de St-Hyacinthe,
sous ma surveillance et direction, par ’homogénéisateur,
A. Gaulin. La bouteille contenant ce lait était d'une
capacité d'une chopine canadienne, a fermeture d’eau
minérale (crown stopper) ; application de cette ferme-
ture & la conservation du lait est due & l'initiative de
mon fils ainé,

Bt e
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Depuis le 19 mars de l'an passé, date & laquelle ce
lait a été homogénéisé et embouteillé, I'échantillon a été
conservé dans une armoire ordinaire dans un de mes
laboratoires sans aucun autre soin. Ce laboratoire était
fermé & clef, mon préparateur (mon fils) et moi, avions
seuls accés dans ce local ; je puis donc en garantir
absolument l'authenticité.

Cette bouteille a été ouverte le 11 avril 1911, plus
d’un an aprés son embouteillage ; le lait qu'elle conte-
nait était en parfait état de conservation et d’aspect
normal du lait. Son odeur est ceile du lait, sa saveur
bonne ; on aurait supposé volontiers que ce lait était
une créme pauvre ou un lait trés riche. A l'ouverture,
l'acidité était de 18}, ce qui prouve encore une fois
que sa conservation était parfaite. Cet échantillon
contenait :

Solides totaux p. c. 12,35 { gras p. c. 3.39

Eau, p. c. 87.65 non gras p. ¢. 8 96

L’analyse a été faite en triplicata. Ce lait est donc
un trés bon aliment, au-dessus de 1'étalon admis par la
ville de Montréal et nombre d’autres cités ; au moins
a P'étalon fixé par le bureau d’hygiéne provincial, en
conformité aussi avec le bureau du service des subs-
tances alimentaires du Dominion, (Laboratoire Fédéral
du Revenu de I'Intérieur). Cet échantillon a été pré-
paré d’aprés le procédé de conservation du lait de 1'in-
génieur M. A Gaulin, de Paris, France, et avec sa ma-
chinerie brevetée, sans ajouter aucun produit pour en
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prolonger la durée de conservation En foi de quoi
j’ai signé le présent.
A. L. TourcHor,
Chimiste, Analyste public officiel,

Directeur du Laboratoire officiel
de la province de Québec.

Vu et certifié ce qui est écrit ci-dessus,

0. L. TourcHuor,

Assistant.
i

A cette analyse des plus convaincantes, on peut
ajouter les certificats, non moins convaincants, de plu-
sieurs médecins éminents, entre autres :

M. le Dr. Chevalier, Paris, France ; M. le Dr.
Plantinga, La Haye ; M. le Dr. Variot, Paris, France ;
M. le Dr. Finkelstein, Berlin ; M. le Dr. Triboulet,
Paris, France ; M. le Dr. Paul Trudel, Ste-Geneviéve ;
M. le Dr. Sévérin Lachapelle, Directeur Médical de la
Creche des Sceurs de la Miséricorde & Montréal P. Q. |
lesquels ont, soit employé dans l'exercice de leur pro- |
fession, soit analysé le lait stérilisé et homogénéisé
d’aprés le procédé A. Gaulin, et tous le proclament
hautement & l'abri de toute souillure et en conséquence
la nourriture idéale pour les bébés, les convalescents et
tout le monde en général.

Les principes constituants du lait sont pas unis par
une grande affinité, le simple repos suffit pour les
‘séparer, ce sont : La créme ou matiére butyreuse, élé-
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ment du beurre, le caillé, matiére caseuse ou caséum,
élément du fromage et le petit lait ou sérum.

Lorsqu'on abandonne du lait au repos dans un en
droit frais, il se forme au bout de quelques heures, a sa
surface, une couche d’'une matiére légére, épaisse,
onctueuse, agréable au gott, qu'on appelle créme.

La créme est un aliment assez indigeste méme lors-
qu’elle est fraiche et de propreté absolue. Elle est trés
altérable & l'air, les microbes qu’elle contient s’y repro-
duisant avec la plus grande facilité. Le lait qui reste
aprés l'enlévement de la créme a une plus grande den-
sité qu'auparavant, et une consistance moins onctueuse ;
on le nomme lait écrémé. Abandonné & lui-méme, il
formeun coagulumblane, mou, opaque, qui se sépare ad’un
liquide jaune verdétre et transparent; la partie solide
est ce qu'on nomme caséum, caillé, c’est la partie la plus
nutritive du lait La partie liquide est le sérum ou petit
lait; il est diurétique, un peu laxatif et légérement
nutritif. On l'a beaucoup ordonné et onl'ordonne encore
dans les affections du foie, dans les cas de constipation
rebelle ete. ; quelques estomacs qui ne digérent pas le lait
complet, supportent fort bien le petit lait. Certaines
personnes se plaignent de ne pouvoir prendre de lait
sans en étre incommodées et l'attribuent & une altéra-
tion probable du liquide. Presque toujours, cela tient
4 ce qu'elles le boivent trop vite; il faut mettre au
moins trois minutes & boire un verre de lait. Le con-
tenu d’un verre avalé précipitamment se transforme
dans l'estomac en un amas de caillé, dont la surface
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extérieure se trouye seule en contact avec le suc gastri-
que, tandis que la méme quantité de lait, bue a petits
traits, se coagule partiellement, est entiérement péné-
trée par le fluide digestif et se digére sans aucune diffi-
culté, (1)

Toutes réserves faites, il ressort que le lait, aliment
parfait, de digestion facile, de prix modique, doit entrer
pour une large part dans l'alimentation populaire ; il est
tout indiqué pour le repas du matin, sous forme de café
au lait, chocolat au lait, de bouillie, etc.

i QUESTIONNAIRE,

1. Qu’est le lait dans I'alimentation ?

2. Par qui nous est fourni ce précieux ligride ?

3. Quel avantage présente le lait ?

4, Si le lait répugne en nature, comment doit 'employer ?
5. A qui s'impose le régime lacté ?

6. Absorbé seul, combien en faudrait-il par jour pour nourrir

un homme ?

7. De quoi est composé le lait ?

8. Les proportions peuvent-elles varier ?

9. Donnez la composition moyenne du lait ?
10. Le lait peut-il contenir des microbes nuisibles ?
11. Comment peut-on obtenir la destruction de ces organismes?
12. Ces précautions sont-elles nécessaires ?
13. De quoi se composent les appareils stérilisateurs ?
14. Peut-on stériliser le lait longtemps & 'avance ?
15. Quel avantage offre ce mode de préparation du lait ?
16. Quel lait doit encore étre préféré au lait stérilisé ?
17. Pourquoi ?

(1) A. Hérault
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18. Quelles sont les qualités particuliére du lait homogénéisé
19. En quoi consiste I’'homogénéisation ?

t:S 20. Quels en sont les avantages ?

o 21. Y en a-t-il d’autres?

i- 22. Les éléments du lait sont-ils unis par une grande affinité ?
23. La créme est-elle un bon aliment ?
24. Quelles sont les propriétés du petit lait ?

# 25. Comment doit-on absorber le lait frais ?

r 26. Pourquoi ?

t 27. Que conclure de tout ce qui précede ?
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DERIVES DU LAIT

égnow\am :—Les produits dérivés du lait n’ont pas

une moindre importance. Les fromages frais et les
fromages secs, le fromage & la créme, sont des ali

ments de premier ordre : leur valeur nutritive est considé-
rable, leurs propriétés hygiéniques, leur bon marché doi-
f vent les mettre au premier rang des denrées alimentaires
recommandables aux ouvriers et & plus forte raison aux
cultivateurs qui peuvent faire faire leur fromage a si
bon compte, vu que les fromageries sont trés nombreu-
ses dans nos campagnes. Le fromage contient beaucoup
de matiéres nutritives. Les plus sains, les plus nourri-
sants aussi, sont les fromages cuits ; tel notre fromage
canadien que 'on améliore tous les ans ; le fromage
d’Oka, fabriqué par les Révérends Peéres Trappistes
lequel est apprécié par nombre de personnes. Ensuite,
f les fromages étrangers, le Gruyeére, le Parmesan, le Ches-
ter, etc. I.e Gruyére en particulier est presque aussi

nourrissant que la viande. Les fromages frais non fer-
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mentés sont de facile digestion, I'excellent fromage & la
créme qui se fabrique dans plusieurs de nos campagnes,
surtout aux environs de Montréal et prés d’Ottawa,
aussi bien que les fromages étrangers, blanc de Gournay,
Neuchatel, etc. Les fromages fermentés sont un sti-
mulant de l'estomac. Parmi les plus connus sont le
Brie, le Camembert et notre fromage raffiné de lile
d’Orléans, prés Québec. Enfin les fromages fermentés,
forts, Roquefort, Miinster, etc., sont excitants et favo-
risent les éruptions. Ces fromages excitent la soif,
preuve quils provoquent de la chaleur dans I'estomac.
Ils ne conviennent donc pas & tous les tempéraments,
surtout les personnes faibles ne peuvent pas le suppor-
ter.

Beurre :—Le beurre, étant complétement dépourvu
d’azote, est un aliment de peu de valeur et ne fournit
pas au corps les substances qui lui donnent de la résis-
tance. On croit généralement que tous les estomacs
supportent facilement le beurre; cependant il semble
étre difficilement accepté par certains tempéraments ;
tout de méme, c’est un des corps gras les plus digesti-
bles. Dans sa composition entrent, pour la majeure
partie, des matiéres grasses, de 'eau, du sucre et du sel,
avec quelques autres principes.

QUESTIONNAIRE

L. Quels sont les produits dérivés du lait ?

2. Le fromage est-il un bon aliment ?

3. Quels sont les meilleurs fromages aa point de vue de I’hy-
giéne ?
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10.

- Quels sont les fromages frais, montrez leurs avantages
. Quelles sont les propriétés des fromages fermentés ?
. Nommez les plus connus ?

Que faut-il observer par rapport & ces derniers
Le beurre est-il un bon aliment ?

. Le beurre est-il trés digestible ?

Que contient le beurre ?
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DES BOISSONS ALIMEN=
TAIRES

N doit entendre par boisson tout liquide qui peut
@ se boire. Les boissons s’assimilent dans 1’écono-
mie avec une grande facilité ; le soulagement

qu’on en regoit, est en quelque sorte immédiat.
Eau:—1L’ean parait étre la boisson la plus naturelle
et elle nous est aussi nécessaire que l'air ; c’est le corps
le plus répandu dans la nature, on la trouve partout.
Les eaux potables sont celles qui peuvent servir de
boisson journaliére sans qu’il en résulte aucun trouble
dans notre économie. La meilleure eau est celle qui
renferme beaucoup d’air en dissolution et qui est com-
plétement exempte des matiéres organiques lesquelles,
en se putréfiant, lui donneraient une mauvaise odeur et
la rendraient malsaine. L’eau potable doit étre ainsi
formulée: Toute eau potable doit étre fraiche, limpide,
sans odeur, faiblement saline, agréable au gofit, aérée,
légére & l'estomac, pure et apte aux principaux usages
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1 domestiques. (1) Les eaux propres aux usages domes-

‘ tiques, cuisson des légumes, lavage, etc., sont presque

| toujours de bonnes eaux potables au point de vue de la

i composition chimique ; mais méme alors, par suite d’in-

| filtrations accidentelles, I'eau peut contenir des microbes

, capables de donner des maladies graves, en particulier

| la fidvre typhoide ; il est bien prouvé aujourd’hui que

i la plupart des épidémies ne sont dues qu'a l'usage

| d’eaux contaminées. Les microbes de lafidvre typhoide,

: du choléra et de beaucoup d’autres maladies peuvent se

développer dans une source d’eau trop rapprochée d’un

foyer quelconque de contamination, un fumier, par

i‘ exemple, ou des matiéres en décomposition, et voila

toutes les personnes se servant de cette eau, atteintes

par la contagion. En résumé, toute eau étant suscep-

| tible de transmettre des maladies, il est toujours plus

‘ sage de la filtrer. Pour cela on se sert d’'un bon filtre,

‘ c’est le moyen le plus simple. En cas d'épidémie, le

systéme le plus sfir est de faire bouillir I'eau, ce qui la

débarrasse des germes nuisibles. Pourvu que l'on

prenne soin de la bien faire refroidir et de l'aérer suffi-

samment, elle reste toujours trés bonne et trés agréable
au gofit.

QUESTIONNAIRE

1. Qu’entend-on par boisson alimentaire ?
2. Les boissons s'assimilent-elles facilement ?
3. Quelle est la boisson la plus naturelle ?
4. Quelles sont les meilleures eaux potables ?
5. Donnez les caractéres de l'eau potable ?

(1) A. Gauthier,




BOISSONS

6. L'eau peut-elle renfermer des matiéres organiques nuisi-

bles ?
7. Quelles sont les maladies dues & I'usage d’eau contaminée ?

8. En résumé que doit-on conclure ?
9. En cas d’épidémie est-ce que le filtre est suffisant ?
10. L’eau bouillie est-elle aussi agréable au goit ?

Café :—Le café nous est fourni par un arbuste de la
famille des rubacés, le caféier, actuellement cultivé dans
la plupart des pays tropicaux. Le premier caféier a été
trouvé en Arabie et c’est encore de 14 que nous vient le
meilleur café, le Moka. Nous avons plnsieurs autres
variétés connues dans le commerce par les noms des
pays d'ou elles nous viennent ; par exemple le café
Moka ou Arabie, le café Java, le café Martinique, le
café Bourbon, ete.

Parmi les principes azotés du café, un des plus im-
portants est la caféine, il fond aisément et se résout en
un liquide transparent, I'eau froide en dissout un cin-
quantiéme de son poids, mais I'eau bouillante beaucoup
plus.

Analyse.—Les graines de cafécontiennent de la cellu-
lose, de l'acide chloroginique, des substances grasses
azotées minérales, de I'huile essentielle, de la matitre
sucrée et la caféine. Chose singulidre, le principe de
l'arome s’y rencontre en quantité tellement minime,
qu'en 'évaluant & un millieme du poids total on est

peut-étre au-dessus de la vérité (1).

Propriétés et Usages.—L'infusion du café est légére-
ment amére, mais son amertume est combinée avec un

(1) Payen.
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arome trés suave. Le café est tonique et excitant, il
favorise la digestion et exerce en méme temps une action
spéciale sur le cerveau ; son influence sur les facultés
intellectuelles est bien connue. Les personnes nerveuses
font bien de s’en abstenir, car il cause souvent des in-
somnies; on emploie quelquefois le café comme médica-
ment, on le recommande dans la diarrhée chronique et
dans certaines aménorrhées ; méme, mais alors non tor-
réfié, contre les fievres intermittentes (1).

QUESTIONNAIRE

1. D’ott nous, vient le meilleur café ?

2. Quelles sont les principales variétés que nous fournit le
commerce ?

3. Parmiles principes azotés du café, quel est le plus impor-
tant ?

4 Que contiennent les graines de café?

5. Quelles sont les propiétés du café ?

6. Quelles sont les personnes qui doivent s'en abstenir ?

7. Peut-om employer le café comme médicament, ?

Thé :—Le meilleur thé nous vient de la Chine et du
Japon ot on le cultive avec beaucoup -'e soin. Les thés
se divisent en deux groupes, les thés verts et les thés
noirs. Les premiers ont une couleur verte grisitre plus
ou moins prononcée, leur infusion est d’'un beau blond,
leur saveur aromatique est un peu acre, 'infusion des
seconds est plus foncée, possédant moins d’arome mais
plus doux. Le thé fournit une boisson aromatique plus
ou moins astringente, il est souvent conseillé comme

(1) Grindel.
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médicament ; c’est surtout comme boisson hygiénique
que le thé doit étre considéré. Il est légérement stimu-
lant, active la digestion, anime la circulation, favorise
la transpiration et provoque les urines. Il agit aussi sur
le systéme nerveux et sur les facultés intellectuelles.

QUESTIONNATRE

1. D’ol nous vient le meilleur thé ?

2. Comment se divisent les thés ?

3. Quelle différence y a-t-il entre eux ?
4. Quel avantage présente le thé ?

5. Quelles sont ses propriétés ?

6. Quelle action exerce-t-il ?

Cacao et Chocolat :—On est convenu d’appeler cho-
colat, le mélange qui résulte de l'amande du cacao

grillé avec le sucre et la canelle ; telle est la définition
classique du chocolat  Le sucre y doit étre ajouté, car
avec le cacao tout seul, on ne fait que de la pite de
cacao et non du chocolat Quand, au sucre et au cacao,
on joint 'arome délici~ux de la vanille, on atteint le nec
plus ultra de la perfection & laquelle cette préparation
peut étre portée (1)

Cette précieuse préparation est nourrissante et forti-
fiante, elle est utile aux personnes épuisées par les
exces ; cependant il est des estomacs qui la digérent
difficilement.

Le chocolat est un aliment complet, outre le sucre
génératour d’énergie mécanique, il contient de la théo-
bromine, excitant du systéme nerveux. Au cours d’une

(1) Brillat Savarin,
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longue marche ou d’'une ascension, ou aprés un surme-
nage quelconque, lorsqu’il s’agit de donner un coup de
fouet & 'organisme fatigué, un baton de chocolat, ou
mieux encore, un bol de chocolat au lait vaut mieux
qu'un beefsteak. Le cacao et le chocolat sont des
aliments réparateurs extrémement précieux. Les per-
sonnes portées a l'embonpoint feront bien de s'en
priver.

QUESTIONNAIRE |

1. Qu‘appelle t-on chocolat ?

2. Le sucre y est-il indispensable ?

3. Pour le chocolat surfin quel parfum emploie-t-on ?

4. Quelles sont les qualités de cette précieuse préparation ? |
5. Est-elle de facile digestion ? '
6. Le chocolat est-il un aliment ?

7. Quel avantage présente encore le chocolat ?

Infusions Aromatiques et Succédanés du Café, —
Parmi les boissons hygiéniques, nous avons les infu-
sions, chaudes ou refroidies et sucrées, de camomille,
de menthe, de sauge, de tilleul ou bois blane, ete., qui
sont d’'un grand secours la ol lean est de mauvaise
qualité. Ces infusions aident le travail de la digestion
et sont de bons excitants du systéme nerveux.

Nous ne croyons |pas devoir passer sous silence, le
“ café de santé”, tant recommandé par l'abbé Kneipp.
Je parlerai d’abord du café fait avec le malt. Quand
on en a bu pendant un certain temps, on ne regrette
plus le véritable café. On emploie beaucoup aussi le
café fait avec l'orge, il est plus amer que celui de malt,
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mais il plait & ceux qui en font usage On peut aussi
préparer un café avec du froment et avec du seigle.
“ Je voudrais, dit 'abbé Kneipp, que I'on préférit au
café les différentes sortes de froments ; tandis que le
véritable café n'est qu'un excitant, le café de froment
calme et nourrit.” Il recommande beaucoup le café
fait avec des glands qui est excellent & cause de ses
qualités nutritives et saines. L’infusion d’avoine, d’orge
ou de feuilles de mirier, & laquelle on méle un peu de
miel, est nourrissante, facile & digérer, rafraichissante
dans les échauffements internes. Elle forme iin déli-
cieux aliment et un excellent réconfort pour les conva-
lescents.

Parmi les différents succédanés du café, nous citerons
la betterave commune qui surpasse toutes les imitations
du café comme apparence et comme gofit. Ses qualités
sont incontestables puisqu’elle contient de dix & douze
pour cent de sucre et que le sucre est par excellence un
régénérateur d’énergie. Ce succédané, préparé au lait,
constitue un trés ben aliment que 'on peut donner aux
enfants, parce qu’il n’excite pas le systéme nerveux
comme le véritable café. Il est diurétique et légere-
ment laxatif.

QUESTIONNAIRE

1. Quelles sont les autres boissons hygiéniques dont il est
avantageux de faire usage ?

2. Quel avantage présentent ces infusions ?

3. Quelssont les cafés de santé tant recommandés par 'abbé
Kneipp ?
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. Quelle est la différence entre le véritable café et ces
succédanés ? .

. Quel succédané recommande encore I'abhé Kneipp ?

. Quelles sont les infusions recommandées pour les conva-
lescents ?

Quel est le meilleur succédané du café ?

Quelles sont ses qualités ?

Quel avantage posséde encore ce succédané ?

-

o
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Boissons fermentées :—Laboisson la plus désaltérante
et rafraichissante aprés I'eau est sans contredit le jus
légérement acidulé, des fruits. Presque avec tous les
fruits, il est possible de faire des boissons excellentes
qui se conservent.

Le vin, jus de raisins qui a transformé, par fermen-
tation, son sucre en alcool, renferme quatre-vingt a
quatre-vingt-dix pour cent d’eanu et huit & vingt pour
cent d’alcool, avec tanin, sels de potasse et divers autres
éléments chimiques. C’est un excitant et un aliment
qui contient des principes azotés des albuminoides et
des minéraux dans des proportions qui répondent par-
faitement aux besoins de notre organisme. Il peut étre
utilisé pour le convalescent et pour l'adulte qui tra-
vaille, mais il est nuisible aux jeunes enfants, et méme
aux adultes s'il est pris en trop grande quantité.

Comme boisson de ménage, le vin de raisins secs peut
rivaliser avec n'importe quelle boisson hygiénique ; il ne
charge pas I'estomac et est trés digestif. On obtient,
au moyen de raisins secs de bonne qualité, des vins
supérieurs & beaucoup de vins de vendange. Que sont,
en fin de compte, les raisins secs, sinon les fruits de la
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vigne dépouillés d’eau par le séchage ; sous la pellicule,
sont restées toutes les matiéres primitivement en disso-
lution dans cette eau. Si l'on ajoute l'eau précédem-
ment évaporée, dans la proportion ot 'y avait mise la
nature, on reconstitue exactement les raisins tels que la
vigne les avait produits. Ainsi reconstitué par 'addi-
tion de trois parties d’eau pour une de matiéres séches,
le raisin redevient chimiquement ce qu’il était en prin-
cipe, et la fermentation peut s'opérer dans les mémes
conditions que si I'on efit employé les raisins frais. Dans
cette fermentation,le sucre se décompose et se transforme ;
le liquide incorpore les autres matiéres chimiques qui se
trouvaient mélées au sucre ; 'acide carbonique se dégage ;
le vin est fait.

Le cidre est bien moins bon que le vin et se digére
moins bien, surtout le poiré.

La biére bien faite est une boisson rafraichissante et
un bon aliment ; mais la encore, usage modéré et point
d’abus car il y a des biéres plus alcoolisées que le vin.

Hydromel :—Qui ne connait I’hydromel, au moins de
nom, ev ne sait que cette liqueur divine tant chantée
par les poétes a fait les délices des anciens? C’est en
effet & cette boisson qu’ils attribuaient, au dire de Tacite,
leur grand age et leur santé. Par contre, combien peu
nombreux de nos jours, sont ceux qui en ont goiité!

Cette boisson posséde toutes les qualités naturelles et
hygiéniques du vin ; elle est réfrigérative, voild pour-
quoi les malades I'aiment tant.

Il ne faut pas entendre par hydromel une liqueur de
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luxe, mais bien une boisson courante dont le prix de
revient est trés minime et qni peut remplacer avanta-
geusement la biére comme breuvage ordinaire. Le jour
oil on aura atteint ce résultat, on aura du méme coup
obtenu le double avantage de permettre aux apiculteurs it
d’utiliser leurs produits en fabriquant une boisson i
hygiénique et économique pour l'usage journalier et,
d’autre part, de contribuer, espérons-le, & diminuer
I'ivrognerie ou I'usage immodéré des boissons alcooliques

Le vin, pour étre potable, doit avoir au moins un an.

. Les vins nouveaux sont désagréables au gofit, d’'une
digestion pénible et donnent naissance & des irritations
gastro-intestinales.

Les vins vieux acquiérent un bouquet exquis et des
saveurs délicieuses ; ils sont moins excitants que les

nouveaux.
QUESTIONNAIRE
. Quelle est la meilleure boisson aprés I'eau ?
. Tous les fruits peuvent-ils se convertir en boisson ?
. Qu’est-ce que le vin ?
. Que renferme le vin ordinaire ?
. Le vin est-il un aliment ?
. Quelles sont les persounes qui peuvent faire usage du vin
. Comme boisson de ménage quel est le meilleur vin
. Quel est le raisin & employer, pour faire un vin de bonne
qualité ?
9. Qu’est-ce que les raisins secs ?
{ 10. Peut-on rendre au raisin sec 'eau évaporée parsadessication
‘ " 11. La fermentation peut-elle se produire comme avec le raisin |1

W =TS A N

frais ?
12. Quelle est le résultat de la fermentation des raisins ?
13. Le cidre constitue-t-il une bonne boisson ?
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. La biére est-elle considérée comme une boisson saine ?
15.
. L’hydromel est-elle une boisson de luxe ?

. Quel avantage y aurait-ila généraliserl’usagede ’hydromel ?
. Quel Age doit avoir le vin pour étre potable ?

. Pour quelle raison ?

Que savez-vous de 'hydromel ?

Quelle supériorité possédent les vins vieux sur les vins nou-
veaux ?
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SUCRE

grande quantité dans les végétaux et dans certains

produits naturels ou morbides des animaux. Sa sa-
veur particuliére et la propriété de subir la fermentation
alcoolique le distinguent de tous les autres produits.

(’! ;E sucre ‘est un principe contenu en plus ou moins

On reconnait deux grandes variétés de sucre, le sucre
ordinaire ou sucre cristallisable et le sucre & cristallisa~
tion confuse.

La premiére de ces variétés, fournie surtout par la
canne, la betterave, existe aussi dans ’érable, les carot-
tes, les citrouilles, les tiges de mais et les chétaignes.
L’autre variété se trouve dans les raisins, les pommes,
les groseilles et dans un grand nombre d’autres fruits
qui présentent toujours une réaction acide. Le sucre
est classé parmi les condiments, mais c’est plutét un
aliment qu'il est regrettable de ne pas voir assez large-
ment utilisé. On en consomme trés peu dans le monde
ouvrier efi ¢’est grand dommage, car le sucre ainsi que
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le miel, la mélasse, ete., pris en petite quantité a la fois
est un stimulant et il favorise la digestion ; pris trop
souvent ou en grande quantité il produit des aigreurs,
des maux d’estomac, la carie des dents ; mais il en est
du sucre comme de tout autre aliment; on le condamne
souvent a tort, c’est l'abus qu’il faudrait condamner.
Les recherches d’un illustre physiologiste, le professeur
- Chauveau, ont montré que le sucre est I'aliment stimu-
lant par excellence, et les observati ns des médecins
militaires ont confirmé pratiquement les données de la
physiologie. Les essais de suralimentation sucrée tentés
dans l'armée et dans les hopitaux 'ont bien montré.
L’introduction d'une quantité notable de sucre dans
’alimentation, une once ou deux par exemple, pendant
les mois d’hiver, aurait les meilleurs résultats, le sucre
étant un excellent producteur de chaleur et d’énergie.
11 est trés utile, méme indispensable, dans une foule de
préparations ; il adoucit tout ce qui est Acre, et amé-
liore les saveurs désagréables. Le sucre peut étre
dégusté sous plusieurs formes, dans les boissons, telles
que le café, le lait, le thé, les limonades, les sirops,
mélangé aux fruits sous forme de confitures ; enfin
mélangé aux céréales, aux ceufs, au lait sous forme de
plats suerés. Il devrait paraitre plus souvent sur la
table de l'ouvrier et des campagnards, dans le pouding,
le flan, la bouillie, la créme renversée, la galette, les
tartes et giteaux si variés, lesquels fabriqués dans le
ménage sont le type de l'alimentation saine et & bon
marché.
3
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Pour étre bien supporté par l'estomac, le sucre ne
doit pas étre pris pur, ou sous forme de bonbons, mais
incorporé aux boissons et aux aliments solides. Le type
le plus parfait de I'aliment sucré est le chocolat.

QUESTIONNAIRE
1. Qu’est-ce que le sucre ?
2. Qu'est-ce qui distingue le sucre de tous les autres produits ?
3. Combien y a-t-il de variétés de sucre ?
4. Ou trouve-t-on la premiére de ces variétés ?
5. Et 'autre variété ?
6. Comment classe-t-on le sucre ?
7. Doit-on consommer peu ou beaucoup de sucre ?
8. Qu'ont démontré les recherches du professeur Chauveau ?
9. L’introduction d’une quantité notable de sucre dans I'ali-
mentation serait-elle appréciable ? )
10. Le sucre est-il utile dans certaines préparations ?
11. Comment peut-on consommer le sucre ?
12. Est-ce que ces différentes préparations constituent une
alimentation dispendieuse ?
13. Doit-on consommer le sucre seul ?
14. Quel est le meilleur aliment sucré ?




E miel est une substance sucrée que les abeilles
g composent en élaborant les sucs qu'elles recueil-
lent sur les fleurs.

Avant que 'on connfit le sucre, tous les fruits étaient
confits au miel et on le mélait aux pétisseries les plus
friandes. Si les vertus du miel ont été connues et appré-
ciées a leur juste valeur dés la plus haute antiquité, et,
on peut le dire, & toutes les époques et dans tous les
pays, de nos jours, elles sont un peu méconnues, ou-
bliées. Il est certain préjugé qui le fait regarder comme
une médecine, délicieuse sans doute, mais qui n'est
bonne que lorsqu’on est malade ; c’est voir seulement la
moitié de la question, car, s’il est vrai que le miel est
parfois une médecine, il est avant tout un aliment des
plus sains et des plus naturels. Le miel, outre ses pro-
priétés nutritives et digestives, posséde deux propriétés
qui devraient en faire l'aliment habituel de nos repas,
au méme titre que les fruits et les fromages ; c’'est d’étre
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a la fois tonique et dépuratif. Donner au miel une plus
large place a notre table ce n'est que lui restituer le
rang auquel il a droit et qu’il a occupé partout dans
Pantiquité. De tout temps en effet cet aliment a passé,
4 juste raison, pour entretenir la santé et méme pro-
longer la vie. Voici, d’aprés de Layens, la composition
d’un miel de tréfle au moment ot il vient d’étre oper-

| : culé.
{ T e it e e R N 1 e P 22.54 9
' e e 6.10%
L A A P e 69.26 7,
SIRESRENG -5 oloid Vinnwit iiaa s ol b S B s 40 a6 b 0.07 %
! (Gomme, matiéres minérales et perte .... ....2.03%

i
D’autre part, d’aprés une analyse récente de M. Bass-
ler, le miel contient environ quarante-deux pour cent de

;‘1 sucre de raisin, trente-cinq pour cent de sucre de fruits,
{ ~ deux pour cent de sucre de canne, de 'eau, de la man-
" nite, de faibles proportions d’albumine et de graisse,des v‘

1 essences minérales, des acides acétiques et formiques, |
des matitres colorantes et des huiles essentielles qui lui
communiquent son parfum. L: miel le plus estimé est i
celui de tréfle, d’acacia, de pommier, de tilleul ou bois )
blanc ; quant aux miels de sarrasin et de biuyere, leur ;
couleur foncée et leur arome tout particulier les ont
toujours fait réserver pour la fabrication du pain d’épice

et pour la pharmacie. Le miel de thym est considéré

comme surfin. Le miel fraichement extrait est limpide,

mais au bout de quelque temps il devient opaque, blanc;

on dit alors qu’il est granulé ; c’est dans cet état quil
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est le plus recherché, ses propriétés ne sont en rien mo-
difiées ; il reste toujours tonique et dépuratif. On l'uti-
lise depuis longtemps, dans les catarrhes et dans les
engorgements en le mélangeant au thé.

QUESTIONNAIRE

. Avant que 'on conniit le sucre, qu’employait-on pour le

©

3
4.
5
6.
7
8
9.

remplacer ?
Qu’est-ce que le miel ?
Les vertus du miel sont-elles connues depuis longtemps ?
Le miel est-il un médicament ou un aliment ?

. Quelles sont les autres qualités du miel ?

Donnez la composition d’un miel de tréfle ?

. Quel est le miel le plus estimé ?
. Les miels de sarrasin et de bruyére sont-ils appréciés ?
. Quelle plante doivent butiner les abeilles pour produire un

miel surfin ?

. Quelle apparence présente le miel fraichement extrait ?
. Lorsque le miel devient opaque posséde-il encore toutes ses

qualités ?

. Pourquoi encore utilise-t-on le miel ?
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OEUFS

¥ '®UF est recouvert d’une coquille renfermant deux
parties bien distinctes : le blanc qui est principale-
ment constitué par de I'eau et de I'albumine, sub-
stances essentiellement nutritives,et le jaune qui renferme
de 'eau, des miatitres grasses et une matiére azotée nom-
mée vitelline. Les ceufs constitue tunaliment précieux a
plus d’un titre ; ils sont d’un gofit agréable, trés nutritifs,
de facile digestion. Leur digestibilité est d’autant plus
grande qu'ils sont moins cuits; l'ceuf s’assimile mieux
gobé frais ou trés peu cuit ; cuit dur il est relativement
difficile & digérer et de plus produit souvent la constipa-
tion. Les ceufs mollets, au contraire, conviennent admi-
rablement aux convalescents, aux enfants, aux anémi-
ques et aux personnes sédentaires. Le rapport entre
les éléments principaux de I'eeuf, coquille, blanc et jaune,
varie suivant les espéces ; en voici quelques exemples.
Poule.  Canard.

Foiduds Yot .00 o0 NBinaes vi-s1j0zd 202 2} 0z
Qoguille. .-, . 7 Ry v }oz 4oz
T IR AR U s A Sl S fozaloz 1l}oz

T YL AL S IS tozhfozr 2 oz




I R e |ty i R

®UFS 39

La composition du contenu, blanc et jaune est en
moyenne.

Matiéres Matiéres
Eau. tée (iraisse. non Cendres.

o i azotées.
Poule... 72.67% ~12.85% 12117  0.55%  1.12%
Canard. 7111 12.247 15497 “ 1.16%

Et dans 'eeuf de poule nous trouvons pour les deux
éléments comestibles.

Matiéres Matiéres
Eau. prostil Graisso. non Cendres
- o azotées
Blanc. . 86.75% 12.67% 0.259%, S5 599,

Jaune. . 50.827 16.249 31,757 .13 (1) 1.09%
Au point. de vue alimentaire, 'wuf peut étre considéré
comme un aliment complet, car il renferme, nous venons
de le voir, tous les éléments propres 4 la formation de
nos tissus ; cependant il ne faut pas essayer de faire de
I'euf notre aliment exclusif, il en faudrait beaucoup
trop. D’aprés le dire des savants qui ont fait les recher-
ches nécessaires sur ce point, il faudrait, & chaque indi-
vidu pour satisfaire & la dépense quotidienne d’azote,
absorber de vingt & vingt-quatre ceufs par jour et pour
la dose d’'acide carbonique nécessaire pour un jour, il
faudrait en manger de trente-six & quarante. De ces
deux points, il ressort clairement qu’il vaut mieux joindre
aux ceufs, d'autres aliments. Le meilleur procédé est
de les faire entrer, pour une large part, dans la compo-
sition de différcuts mets et préparations alimentaires.
1lis apportent un appomnt assez considérable & notre

(1) J. de Brévans.
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nourriture et sont d’'une grande utilité en bien des
circonstances. Pour les personnes faibles, c’est surtout
avec le lait qu’ils devraient étre consommés.

QUESTIONNAIRE

1. De quoi est composé I'cenf ?

2. Les eeufs sont-ils un bon aliment ?

. De quoi peut dépendre leur digestibilité ?

. Quel inconvénient présentent les ceufs cuits durs ?

Le rapport entre les principaux éléments de I'euf peut-il
varier ?

Donnez un exemple ?

. Quelle est la composition du contenu de I'ceuf ?

Au point de vue alimentaire, quelle est la valeur de I'ceuf ?

. Peut-on faige de I'eeuf notre aliment complet ?

. Comment cela ?

. Pour obtenir la dose d’azote et d’acide carbonique néces-

saire pour un jour, combien faudrait-il en absorber ?
12. Que faut-il conclure ?

13. Quel est le meilleur procédé a employer ?
14. Que conseillez-vous pour les personnes faibles ?

o 8o

—Seomus

—
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taux. On la rencontre dans certaines racines ot

quelques tiges, mais surtout dans les tubercules
et les graines. Ce sont généralement les fécules que 'on
retire des céréales qui portent le non d’amidon ; les fécules
en général sont renforcissantes ; les plus employées sont,
1. I'a midon, 2. la fécule de pommes de terre, 3. le sagou,
4. le manioc, 5 le mais, 6. Parrowroot.

Théoriquement 'amidon referme 44.45 p. c. de car-
bone, 6.15 p. c. d’hydrogéne et 49.40 p. e. d’oxygéne.
Les analyses faites sur différentes fécules donnent en
moyenne 44.00 p. c. de carbone 6.04 p. ¢. d’hydrogéne
et 49.06 p. c. d'oxygeéne. La pomme de terre est une
des substances qui contient le plus de fécule amylacée,
dix & vingt pour cent, elle remplace parfaitement les
autres fécules. (1)

Sagou : Le sagou est un aliment trés léger, trés agré-
able au gofit, mais peu nourrissant; on en recommande

’gA fécule est 1'un des principes immédiats des végé-

(1) J. de Brévans.
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l'usage & la premiére enfance, & la dernitre vieillesse;
aux convalescents, aux phtisiques et & tous ceux dont |
les forces digestives sont trés affaiblies. Composition. ‘

.......................... 10.00%
P T R U 0.81%
Graisse et matiéres extractives non azotées. .. 82.00%
OBIEIONR o & TN s R R T sy ra e 7.00%
Ootlonl = ok T125 SV as i v e s v s 0.19%

Manioc : La fécule que l'on retire de la racine du ‘*
manioc est extrémement nourrissante ; cette racine ren-
ferme jusqu’a vingt-sept pour cent de fécule. Payen a
trouvé dans la racine du manioc utile, la composition

suivante. ‘

e TP el R e P TR 23.109, ‘

Sucre, Pectine, Gomme. ... ...... ......... 5.58% |

‘ Cellulose, pectose, acide pectique...... ..... 1.50% 1‘

1 T T P U R R e 1.07% |
1| T R T O RS [ e 0.50% 1
OMMEPND: v is o nmn o vikia ks o6 ) o as s BRI RO 0.657, |

e A TR S WO e R R T 67.65% ‘i

: Tapioca : On obtient le tapioca, de la fécule décan-

118 tée, du manioc ; il est trés nourrissant ; on en fait des

| potages, des gélées etc., et mélangé au chocolat, il est
trés analeptique.

Mais : Avec la fécule de mais, appelée aussi * Mai-
zena”, on fait des potages trés légers pour malades, des
patisseries d’une digestion des plus faciles. La fécule de

mais est une substance qui nous offre un aliment sain,
solide et bon.

' X (1) J. de Brevans.
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Arrowroot ;: L'arrowroot est un aliment trés nutri-
et de facile digestion.
Chataigne : Les chitaignes ou marrons, fruits du

chitaignier, constituent un aliment sain, fort en usage.
Ces fruits sont riches en fécule. Composition moyenne.

©®TAD T WO~

10.
11

B o s vios savuadie ey SHTN e et .. 51.48%
Mabilonn aBOBI . . o vis sbnnsonsvievivesesanr e 5.48%
MSSIIROS BERIE oo o b ss 1o 5 s s wsososssisive 1.37%
Matiéres extractives non azotées ... ....... 38.347
T e A (T Sy A N 1.61%
T I S O S R 1.72%
QUESTIONNAIRE (1

. Qu'est-ce que la fécule ?

Ou rencontre-t-on la fécule ?

. Quelles sont les fécules qui portent le nom d’amidon ?
. Quelle est la propriété des fécules ?

Quelles sont les fécules les plus employées ?

. Qu’ont démontré les analyses faites sur différentes fécules ?

La pomme de terre contient-elle beaucoup de fécule ?

. Qne savez-vous du Sagou ?
. La fécule que l'on retire du Manioc a-t-elle une grande

valeur alimentaire ?
Comment nomme-t-on cette fécule dans le commerce ?
Quel avantage offre la fécule du Mais ?

12. Que savez-vous de l'arrowroot ?
13. Les chitaignes possédent-elles quelque valeur alimentaire ?

(1) J. de Brévans.

P
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DES CEREALES ET DU
PAIN

EREALES :—Les céréales sont certainement les plan-

tes les plus utiles. Elles sont cultivées presque

d ns tous les pays pour servir & I'alimentation de

I’homme, aprés leur transformation en farine, parce

quelles contiennent beaucoup de matiéres nutritives.

Les principales espéces sont : le froment ou blé, le
seigle, 'orge, I'avoine, le mais, le sarrasin et le riz.

Toutes ces plantes, sauf le sarrasin, sont de la famille
des graminées. Chacune de ces espéces présente des
variétés plus ou moins précieuses suivant les localités
et le pays ; elles ont, surtout le froment, une importance
capitale dans l'alimentation,

Blé : Llorigine du blé, plante si utile, se perd dans la
nuit des temps; la farine du blé forme la base de la
nourriture de ’homme. On obtient la farine, en broyant
finement les graines des céréales et en enlevant, par un

tamisage, l'enveloppe du grain, laquelle constitue le
son.
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On fait de la farine avec les graines de toutes les cé-
réales ; mais le mot farine, employé seul, désigne ordi-
nairement celle du blé ou froment. La farine de blé est
certainement la plus importante ; elle renferme un
grand nombre de substances différentes ; les principales
sont : [’amidon, matiére non azotée ; le gluten, matiére
azotée, le gluten est la partie la plus nutritive de la
farine, c'est pour ainsi dire la viande du pain. La farine
de froment renferme plus de quinze pour cent de gluten.
La proportion d’amidon et de gluten est variable,
D’aprés Proust, on y trouve jusqu’a 74 & 75 p. ¢. d’ami-
don et depuis 12 & 28 p. c. de gluten. L'eau se rencon-
tre aussi en quantité variable dans les céréales suivant
les conditions dans lesquelles le grain est conservé.

Seigle : Le seigle parait originaire des régions
situées au nord du Danube. Avec la farine de seigle on
peut faire du pain, il est gluant compact, brun, d’une
odeur agréable mais de digestion extrémement difficile,
il se maintient frais trés longtemps; on fait un assez bon
pain en mélangeant la farine de froment avec celle de
seigle, ce qui en facilite la digestion.

Orge : Llorge, parait-il, est originaire de I'Asie Occi-
dentale ; le pain d’orge est grossier, lourd, de digestion
difficile et médiocrement nutritif ; on consomme trés
peu l'orge sous forme de pain. Dépouillée de son enve-
loppe, et connue dans le commerce sous le nom d'orge
mondé et d’orge perlé, elle est employée dans le pot-au-
feu et les potages. (C’est surtout de cette maniére
qu’elle constitue une excellente nourriture trés fortifian-
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te. On prépare aussiavec 'orge une tisane adoucissante.

Apvoine : L'avoine donne un pain noir et lourd, mau-
vais au goht, de digestion difficile. L’avoine séchée au
four, dépouillée de son enveloppe et moulue donne le
gruau ; elle est une bonne ressource pour faire des
bouillies ou des soupes, que 'on prépare avec la farine
ou les grains décortiqués et roulés, elle est peu nourris-
sante mais elle est riche en phosphate et en graisse ;
c’est un aliment reconstituant. L’avoine est aussi van-
tée, comme diurétique ; on en fait aussi une tisane trés
efficace contre la pierre et les calculs.

Les farines de sarrasin, de ‘mais, de riz et celles des
légumineux sont impropres 4 faire du pain ; elles ne
peuvent étre consommées qu’en bouillies et en galettes
non levées,

La farine de sarrasin sert a faire des bouillies et des
crépes excellentes, de facile digestion.

De toute maniére le mais est de facile digestion ; c’est
un trés bon aliment.

Riz: Le riz, bien que contenant peu d’azote, est un
aliment excellent, trés assimilable, qu'on ne saurait trop
employer. Les estomacs faibles supportent ordinaire-
ment trés bien le riz qui, de toutes les céréales, contient
le moins de graisse. Tl passe pour étre légérement
astringent. ki

Le pain de gluten se fait par jdjonction de gluten a
la pite au moment du pétrissage ; il rend de grands
services aux personnes affectées de glycosurie.

Composition moyenne des différentes céréales que
nons consommons aprés leurs différentes transformations.
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Blé d Automne,
: 3
B
AT IRRE
3 | 29 |3u8§| 2 3| 8
& = mor b o] o
Moyenne. . 13.377 11.60% 69.477 077 1.70% | 1.79%
Maximum .| 13.77% 16.847 75.07% 3.787 2.997 | 3.467
Minimum. . 5 957 6.457 60.937% 1.13% 0417 | 0.78%
Blé du Printemps.
| . :
B | Bf (Busg| D | 2
§ |25 | 38 (358 2| ¢
& = = =88 3 S o
Moyenne ...| 13.37% 12.927 157 67.987% 1.797 | 1.86%
Maximum..| 13.357 17.27% 2.47 74.00% 2.907 | 2.47%
Minimum .. 6.397 7.65% 81% 65.097% 1.267 | 1.13%
Seigle d' Automn
Moyenne. | 13.37%7 | 10817 | 177z | x| 1my| 2061
Maximum. 18.687 19.71% 3.01% 63.717 5.107 | 4.187
Minimum.., 6.857 1.217 0.21% 60.687 1.067% | 0.53%
Seigle du Printemps.
Moyenne ,..| 13.87% ’ 18.90% 1.987% I 68.11% L7117 | 1.98%
Avoine.
Moyenne ...| 12.11% 11.267% 4.967 59.35% 9.83% ‘ 2.997
Orge.
Moyenne....| 14.05% 10.487% 2.427 66,947, 3477 | 2647
Maximum..| 14.067 13.587 3.267, 69.457 4267 | 3.997
Minimum.. . 4.537, 7.18% L4% 63.727 L147% | 139%
Mais,
Moyenne....' 13.15% } 9.12% I 4.36% 69.15% 2467 l 1.567%
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Ris.
Moyenne....| 12587 | 6787 | 0.887 | 78.48% ( 0.51% | 0.82%
Maximum..| 15287 | 9.857 | 2337 | 80.547 | 4.007 | 2.907
Minimum..| 6277 | 38.32% | 0.007 | 72657 | 0.097 uog%
y (
QUESTIONNAIRE

1.
2.
3.

14,

15.
16.
17.
18.

19.
20.

Pourquoi cultive-t-on les céréales ?
Quelles sont les principales espéces ?
A quelle famille appartiennent ces plantes ?

. Les céréales ont-elles une grande importance dans 'ali-

mentation ?

. Comment obtient-on la farine ?
. Peut-on faire de la farine avec les graines des autres

céréales ?

. Quelles sonti les principales substances que renferme la

farine de blé ?

. La proportion d’amidon et de gluten est-elle variable ?

. Quelles sont les quantités variables de ces matiéres ?

. Les oéréales contiénnent-elles de 1'eau ?

. Peut-on faire du pain avec la farine de seigle ?

. Le pain d’orge est-il un bon aliment ?

. Sous quel nom est connu l'orge dépouillée de son enve-

loppe, dans le commerce ?

A quel usage emploie-t-on l'orge ainsi dépouillée de son
enveloppe ?

Peut-on faire de bon pain avec la farine d’avoine ?

Que pent-on faire avec I'avoine ?

L’avoine a-t-elle une grande valeur alimentaire ?

Les farines de sarrasin, de mais, de riz et celles de légumi-
neuses peuvent-elles servir 4 la fabrication du pain ?

Le riz est-il un bon aliment ?

Pourquoi les estomacs faibles supportent-ils ordinairement
trés bien le riz ?

(1) J. de Brévans.




longue par une infinité d’efforts successifs. Le pain

de froment est le plus léger, le plus facile a digérer,
et ne s’altére pas en se desséchant comme le font les pains
des autres céréales. On retrouve dans le pain les mémes
éléments que dans la farine, mais plus ou moins trans-
formés. La composition du pain est assez fixe, quelle
que soit la maniére dont la pite a été préparée, comme
le montrent les analyses suivantes :

(’!II’ART de faire du pain ne s'est perfectionné qu’a la
!

(1) Koning, (2) Wanklyn et Cooper.
+
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Stahman a trouvé que le pain de froment renfermait
65.257, de matitre séche et 34.757/ d'eau. La teneur
en eau varie d’ailleurs dans des limites assez considéra-
bles ; elle dépend de la quantité employée dans le pé-
trissage, ainsi que de la qualité de la farine. En effet,
une farine riche en gluten, exige une fois plus d’eau
qu'une farine plus amidonnée. Tout autre est leffet
produit dans une farine médiocre par la méme quantité
d’eau ; quel que =oit le soin qu'on apporte & la panifi-
cation, on n’obtiendra qu'un pain humide et lourd. La
crofite du pain se distingue de la mie par sa moins
grande teneyr en eau ; elle renferme par contre plus de
dextrine et d'amidon soluble que la mie. D’aprés Barral,
on trouve dans la crolite une grande quantité d'une
matiére azotée soluble dans l'eau, provenant sans doute
de la transformation de Valbumine sous l'influence de
la haute température nécessitée par la cuisson. La qua-
lité du pain dépend essentiellement des levains ; leur
conduite demande beaucoup d’expérience et beaucoup
de soins, elle constitue le point le plus délicat de la
panification. - Par suite de la fermentation qui se pro-
duit en quelques heures avant la cuisson, la pite ldve,
c'est-d-dire que le dégagement d’acide carbonique pro-
duit & l'intérieur des boursouflures nombreuses. Par la
cuisson, ces boursouflures augmentent beaucoup, par
suite de la dilatation de I'alcool, provenant du sucre
naturellement contenu dans la farine, et de la vapeur
d’eau. Aprés la cuisson, le pain sera donc criblé de peti-
tes cavités provenant de la dilatation des gaz et de la
formation des vapeurs ; ces cavités persisteront aprés
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le refroidissement, elles donneront de la légéreté au
pain, le rendront d’une mastication et d’une digestion
plus faciles ; les yeux seront d’autant plus nombreux
que le mélange de la péte avec le ferment ou levain
aura été plus intime et que la farine soumise & la pani-
fication sera plus riche en gluten.

Un bon pain bien fabriqué, doit étre léger, trés bour-
souflé, sonore quand on le frappe, la crofite est bien ad-
hérente & la mie, nuancée de brun, lisse, sans gergures,
Coupé, le pain montrera une mie séche, spongieuse,
élastique, d’un blanc jaunitre, parsemée de grandes cre-
vasses ainsi que de cavités plus ou moins grandes ec
irréguliéres ; cette mie doit étre séche sous la dent, se
broyer aisément sans rester en masse dans la bouche, se
méler facilement aux sucs salivaires.

Un bon pain se desséche au contact de l'air sec et se
ramollit & l'air humide. Le pain mal fabriqué est lourd,
plat, sa crofite est coriace, sa mie courte, aigre, collante,
d’un blanc grisitre et parsemée de cavités égales entre
elles; ce pain se détériore en moins de quelques jours,
une moisissure verte et jaunitre ne tarde pas  s’établir
A lintérieur.

Le pain trop fermenté est aigre et amer ; si le blé qui
a servi & le confectionner était altéré, non seulement
l'aspect du pain serait peu satisfaisant, mais son odeur
serait désagréable, il aurait le got de poussitre, de
graisse et presque toujours de amertume ; on juge bien
de l'odeur du pain quand il est coupé chaud; pour ap-
précier sa blancheur, il faut au contraire I'examiner
quand il est froid.
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D’une manidre générale, il convient de ne manger le
pain que vingt-quatre heures aprés sa cuisson et lorsqu’il |
a bien ressué, ¢’est-d-dire quand il & perdu une partie
de son humidité intérieure ; il est alors d’une diges-
tion plus facile. Dans tous les cas, on ne devrait jamais
le manger chaud (1).

QUESTIONNAIRE

. Quel avantage posséde le pain de froment sur celui des
autres céréales ?

. Que trouve-t-on dans le pain ?

La teneur en eau peut-elle varier ?

. Quelle est la farine qui absorbe le plus d’eau ?

. Quel sera l'effet produit dans une farine médiocre par la
méme quantité d’eau ?

. Par quoi sé distingue la crofite de la mie du pain ?

. Que contient la croiite, de plus que la mie ?

8. Est-ce que de la qualité de la farine seule dépend'la bonne

qualité du pain ?

9. Quel effet produisent les levains sur la péte ? 1
10. Pourquoi ces boursouflures augmentent-elles  la cuisson ? 1}
11. Quelle apparence doit avoir lintérieur du pain aprés la 1
1 cuisson ?

12. Quel effet produisent ces cavités ?

i 13. A quoi attribuez-vous la plus ou moins grande quantité ‘
It d’yeux contenus dans le pain ? R
i 14. Quel aspect doit présenter un bon pain, bien fabriqué ?

il 15. Quelle apparence doit avoir la mie du pain coupé ?

’ «i‘ 16. Quelle apparence présente le pain mal fabriqué ?

u 17. Sile bléou la farine employé était altéré, est-ce que le
: pain serait beau et bon ?

| 18. Quel est le meilleur moment pour juger de 'odeur du pain

ol et de sa blancheur ?

¥ 19. Combien de temps aprés sa cuisson convient-il de manger

le pain ?

SO —

o

(1) J. de Brevans.
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DES LEGUMES FRAIS EI'DES
4
LEGUMES SECS

stances nécessaires a la nutrition normale, parfaite,

pour conserver la santé. Les végétaux ont aussi une
action tonique sur nos organes, ils jouent leur réle dans
la digestion intestinale, qu'ils régularisent et facilitent
en combattant la constipation. Leur consommation
doit tenir une large place dans un régime alimentaire
hygiénique ; la proportion moyenne est une demi & une
une livre par jour, bien entendu suivant la capacité
d’appétit de chaque individu. Crus ou frits, les légumes
herbacés sont généralement indigestes; bouillis ou en
purée ils sont sains et rafraichissants mais peu ‘nourris-
sants, car par le cuisson ils perdent un peu de leurs
principes nutritifs. Les légumes féculents sont plus
nourrissants, mais ils sont d'une digestion treés difficile
pour convenir aux malades et aux estomacs délicats,
surtout quand ils sont secs, pois, harricots, féves, len-
tilles ; cependant, consommés sans 'enveloppe corticale,
cest-d-dire en purée, ils sont plus assimilables. La

gm légumes apportent & 'organisme humain les sub-
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pomme de terre est certainement le plus précieux de “
tous les légumes féculents et celui dont la digestion est |
le plus facile. ’;

QUESTIONNAIRE “q

1. A quoi servent les légumes dans I'alimentation ?
2. Quelle action ont les légumes sur nos organes ! ;
3. Doit-on consommer beaucoup de légumes ?

4. Quelle quantité doit-on consommer par jour ?

5. Les légumes en général sont-ils trés digestifs ?
6. Quels sont les légumes les plus nutritifs ?

7. Quel est le plus précieux des légumes féculents ?




TUBERCULES

TUBERCULKS

ment appelée ici patate, est un aliment précieux

& bien des titres, elle rend d’immenses services aux
populations rurales ; elle devrait figurer constamment
aussi, sur les tables des habitants des villes, riches ou
pauvres. Les pommes de terre occupent un rang tel
dans notre alimentation, qu’elles sont pour ainsi dire in-
dispensables, c'est 'accompagnement obligatoire de la
viande, et on se demande comment on pouvait faire
avant que ce précieux tubercule fat connu.

@omﬂ; pE TERRE :—La pomme de terre, impropre-

Dans certains pays, en Irlande, par exemple, ello
remplace le pain dans bien des familles, cependant son
emploi exclusif ne saurait étre, parait-il, sans inconvé-
nients pour l'organisme, car employée seule, il en fau-
drait vingt livres par jour pour nourrir un travailleur.
Ce tubercule est riche en eau, soixante-quinze pour cent,
riche en fécule, vingt pour cent, pauvre en matitres
azotées cinq pour cent en moyenne ; c’est donc un ali-
ment auquel il convient d’adjoindre des produits plus
riches en azote, de la viande par exemple.
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Toutes les variétés de pommes de terre peuvent étre
employées pour la table, mais n’ont pas toutes la méme
valeur & cet égard. Les variétés lisses, avec peu d’yeux
et ces derniers peu profonds, sont plus appréciées ; 1'é-
pluchage doit étre trés mince, non seulement par écono-
mie, mais parce qu'il respecte davantage les couches
superficielles du tubercule, lesquelles sont les plus riches
en substances féculentes ; le centre est aqueux, en fai-
sant d'épaisses pelures on en enléve la meilleure partie.
Composition :

Minimum. Maximum. Moyenne.

B SRRT A s A 8 68.299,  82.86% 75.489,
Matiéres azotéed...... ...... 87% 3.667, 1.95%
RS CTRS .03% 31% .158%
Matiéres extractives non azo-

AR e b . 08Nk iy 18.76%  21.24% 20.69%
Collalose, ..... 00000 TV 28% 137% JT8%
Cendres......... ¥ § v YA B3% 1.45% (1) .98%

On doit éviter de manger les pommes de terre forte-
ment germées, car en cet état elles peuvent déterminer
des accidents.

Patates:—La partie alimentaire de la patate est cons-
tituée par des renflements charnus de racines présentant
une grande analogie de forme avec les tubercules de la
pomme de terre. La patate a une valeur alimentaire un
peu moindre que la pomme de terre, cependant elle est
encore assez nutritive, d’un goiit agréable, mais un peu
trop sucrée. Pour une moyenne de neuf analyses, on a
trouvé :

(1) J. de Brévans.

Gt = sl
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e A R A R SR 75.78%
T O, SRR S PR AP 1.52%
GIIIIIR s s s iesvas o vovenivassrsossesrinsins 0.367
Matitres extractives non azotées...... 20.067,
Cellulose.......o..... REAAE A A Rs A e 0 bn s 1.07%
iU R <o SR AN R TR I R R 1.21%
Les matidres extractives non azotées se composent de :
BOO. oo ovs e N vt ains -6 (T SR 1.73%,
Gomme et dextrine............ .... ...u0ns 2.239%
BMMREDG o'« » 54 ) iidls spWEs b LSBT AR e hss v 00 s 14.75,
Matiéres non azotées indéterminées (1).. .... 1.359,

Toplnambou' = Le topinambour, appelé aussi Arti-

chaut du Canada, est peu nutritif, mais de facile diges-
tion.

10.
11
12,
13.
14.

QUESTIONNAIRE

. En dehors de ses usages propres, comment est utilisée la

pomme de terre ?

. Est-ce avec raison ?
. Combien en faudrait-il par jour pour nourrir un travailleur ?

Donnez I'analyse de la pomme de terre ?

Est-ce que ces chiffres peuvent varier ?

La pomme de terre peut-elle constituer & elle seule un ali-
ment ?

Quelles sont les variétés de pommes de terre que I'on doit
choisir ?

. Pourquoi ?

Doit-on manger des pommes de terre fortement germées ?
La pomme de terre se digére-t:elle facilement ?

Quelle est la valeur alimentaire de la patate ?

Quel inconvenient présente ce tubercule ?

Quelle est la valeur alimentaire du topinambour ?

De quel autre légume se rapproche-t-il comme gofit, ?

——(-I-) Dr Konig,
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RACINES

{7 fLEr1 :—Le céleri est un aliment sain et agré-
@ able, trés recherché pour sa saveur aromatique.

A l'état cru, en salade, il est de digestion un
peu difficile ; le céleri cuit se digére, au contraire, faci-
lement ; il agit légérement sur le ceeur, Tout, dans cet-
te plante, est comestible, feuilles, tiges et racines. Com-

4 position :
‘ Racines Feuilles  Tiges
‘ BB o b6 &0 poikniemmaini 84.097, 81.57% 89.57%
th Matiéres azotées........ 1.48% 4.64% 88%
K ROPNMNNE s + 20 06 0.0 Anseass .399, 9% 349,
it POUIE. s 00 b:aé 4 0k s 5 aids 7% 1.267, .62%

7.87%  5.94%
1417 1.24%
2.46% (1) 1.41%

Navets : Les navets sont des racines trés sucrées, de
facile digest'on, mais ils sont venteux et peu nutritifs ;
il vaut donc mieux les associer & d’autres légumes, ou &
la viande. Composition du navet blanc :

(1) J. de Brévans,
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AIUtns . ois o 000ans NS e PRy O 0.50%,
Pectine......... IR IS RGN - Y 4.00%,
Matioros graseer .. ..i..occcenieninerenins 0.10%
Cellulose et ligneux.........ooovvviiiiann.. 1.80%
Matiéres minérales.......c c.coovnee coninnn 0.807%
BRI &5 et « ol n it maghs A 5 B A, ¢ 40 6 600 0t (1))92.80%

En général, les navets & chair jaune sont plus nutri-
tifs et plus sucrés que les navets & chair blanche.

Panais : Le panais a une saveur trés aromatique, il
contient moins d’eau que le navet et la carotte ; il est
trés nutritif. Composition :

RTINS+ ST oR t ot b viohs s absish'svvanh sols 1.20%
IR R R S e PRI 3 S e 3.00%
Amidon. . .visooie TN FRT RN r 3 Ty 3.50%,
Pectine et dextrine............. Ly o
Matidresgeasses............. «..oviiiiinl, 1.50%
EOREIRIONS SE TERRONR i o oveinscnssansianesis 5.60%,
Matidres minérales.......... «ovi viiiiiiinn 1.00%
B R R e saivis 0. R bne - RS (11).82.00%

Radis , La saveur piquante des radis excite lappétit-
mais la digestion en est généralement assez difficile, sur,
tout pour les radis de grosse espéce, radis noir, raifort.
Les personnes dont I'estomac est délicat doivent s'en
abstenir. Ces racines sont excitantes et antiscorbuti-
ques- ‘‘ Le raifort desséché donne une poudre recom-
mandée comme rubéfiante et révulsive. (111)

Salgﬁg et Scorsonére :— Le salsifis et la scorsonére sont
des aliments sains et agréables, mais peu nutritifs ; ils

sont généralement de digestion facile excepté lorsqu’ils
sont frits dans la pite.

(1) G. Heuzé, (1) Idem. () Lepage.
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Carotte :—Cette racine est trés nutritive, mucilagi-
neuse et adoucissante, quoiqu’elle ne contienne pas d®
fécule. Elle est de digestion facile. La décoction s’em-
ploie contre la jaunisse ; la carotte contient une matiére
colorante qui sert & colorer la créme du lait, avant le
barattage ; cette matitre est insoluble dans I'eau, mais
elle est soluble dans 1'alcool et les huiles.

Les graines, & cause de leur principe aromatique, sont
utilisées par les liquoristes Composition.

F 3 YIS L T O T R
Sucre...... - I SR i IR A R 4 50%
GIOMMe B0 PWOMNG. i siaviises srsapbos o 0 50%
Mabidres granees oo oo cs eernieesernies 0.20%
Cellulose et ligneux..... ..... covvvvnsnsns 4.30%
Matiéres minérales.......... ... ......... 1.00%
BIER i'57 54 30 23 2055 3958 vY %5 is s bhaBuEd SAAS 89.00% (1)

Betterave:—Cette plante a une racine trés sucrée. La
betterave cultivée comme racine alimentaire, renferme
les éléments ci-aprés :

T S B A B RNt 0.40%
TR SR R PR R U ot JODE
POOEIIR G o o w5 nis 0 o pubmanans sy & 6604 sivitn sbwa DV
Matiéres grasses. ............... NPT 1 0.10%
Cellulose et ligneux ....cceee . cevvivner vones 3.00%
Matiéres minérales. .. . . .... .... ...... 0.90%
e DR T oA ST UL e e 82.20% (11)

La betterave contient de dix jusqu’d dix-huit pour
cent de sucre, suivant les variétés,

La betterave Castelnaudary contient jusqu'a quinze
pour cent de sucre.

(1) G. Heuzé. (11) idem
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QUESTIONNAIRE

. Que faut-il remarquer par rapport au céleri ?
. Les navets sont-ils nutritifs ?
. Les navets & chair jaune sont-ils supérieurs aux blancs ?

Donnez 'analyse du navet ?

. Quelle est la valeur alimentaire du panais ?
. Que faut-il remarquer par rapport aux radis ?

Que savez-vous du salsifis et de la scorsonére ?

. Quelle est la valeur alimentaire de la carotte ?

. Que contient encore la carotte ?

. Comment obtient-on cette matiére ?

. Que faut-il remarquer par rapport a la betterave ?
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4 4
LEGUMES HERBACES, TIGES
ET FEUILLES

noux ;—Les choux entrent pour une grande
part dans l'alimentation des classes laborieuses ;
c’est un légume savoureux, ass°z nutritif sous un
fort volume, mais dont les principe: sulfureux ne con-
viennent pas & tous les estomacs ; cependant si 'on avait
la précaution de toujours ébouillanter le chou et de le
laisser tremper cinq minutes, avant de 'employer & quel-
que préparation que ce soit, on détruirait ainsi l'dcreté
de ce légume, on en adoucirait le goiit et on le rendrait
supportable pour les estomacs les plus délicats. Lors-
qu'il s’agit de soupe aux choux, & ce premier procédé on
peut joindre le suivant, qui consiste 4 mettre avec les
choux un nouet de mousseline contenant un gros morceau
de mie de pain ;la cuisson terminée, on enléve la mie de
pain qui a absorbé toute I'icreté et le mauvais gofit des
choux ainsi qu'il est aisé de le constater par I'odeur féti-
de qui s'en dégage.
La choucroute, produit du chou traité & la saumure
et fermenté, ne constitue pas, contrairement & ce qu'on
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croit généralement, un aliment trés indigeste ; c’est la
graisse et une cuisson insuffisante qui le rendent ainsi.

Choux de Biuxelles :—1Le chou de Bruxelles, trés
tendre, est relativement de digestion facile.

Chou-fleur:—Le chou-fleur est plus léger et de gofit
fin quand il est mangé aussitot cueilli.
La composition du chou est

Chou- Chou- %‘:""“ Chou Chou Chou
fleur. frisé. xelles. pommé rouge. blanec,

B4 cn0 00 Lisnnvid sy 90.897 80.037 85,637 87.097 90.067 89.977
Matiéres azotées......... 2487 3997 4837 38317 1837 1807
PN oo vaiisins sinaren L 0% A6 X A9 0%
BUP® . cooseersssssessonsse 1217 1217 467 1297 1747 229
Matiéres extractives non

azotées .. .... SHEra Eabiid 3347 10427 6227 4.73%. 412, 258%
OO ios sovassiinesa 817 1887 1677, 1287 1297 1.84%
OBMEPOB o) sovrivss svasis 837 L67% 1.20% 184% .17% (1) 1.23%

Asperge :— L'asperge est trés recherchée, cest un
aliment sain et de facile digestion, mais peu nutritif,
Bien qu’assez légere, elle ne convient pas aux tempéra-
ments goutteux, ses propriétés diurétiques, trés grandes,
sont bien connues ; de plus elle ralentit les pulsations
du ceeur. Composition moyenne.

o PP SRS A R Bl IR VR St 93.329
Matiéres azotées. . . . 1.98%
SRR i o ¢ Coaiminis! i e B Rini g wibii 287
B oo it insid DI A P PRI 407,
Matiéres extractives non azotées .... . ...... 2.349
ARPNRNI © 40 5 4. < 4s hEs iRt Nong ehr ety ss 1.14%
RN e s s S S 54% (2)

(1) J. de Brévans. (2) Idem.
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Artichaut;—XL’artichaut introduit une variante agré-
able dans I'alimentation : il est un peu plus nourrissant
que l'asperge, mais quelques estomacs le digérent péni-
blement,

Haricots:—Les haricots verts contiennent une infime
proportion de matiéres nutritives, peu de sucre aussi,
au lieu que desséchés, ils en renferment une énorme
quantité. Ils sont généralement déconseillés aux arthri-
tiques. A V'état vert, le haricot est de facile digestion,
il convient & tous les estomacs. Les haricots récemment
écossés sont encore d’assez facile digestion.

Pois verts :—Les petits pois non encore entiérement
formés sont plas riches que les gros, en matiéres azotées,
de méme que les pois dénommés mange-tout ; ce sont des
aliments assez nutritifs et assimilables. Les pois verts
renferment les éléments ci-aprés.

T ) B L TSP PR W RS . 3 40%
N LR S R S 4.55%,
L R RS L e R A .90%
Matiéres extractives........ ...... . ... ! .656%
PHobDRAtOds CBRUX . . | i asei%esdssereiionih 199
FIONes HnOUSON. . . . yonsavavis isosnsvnnyas s 10.317,
B L P T T e A et Fa e h b s v e 80.007% (1)

Epwmnard—Les légumes herbacés sont peu assimila-
bles, mais leurs qualités dépuratives .et rafraichiscantes
les rendent précieux & plus d’un titre. L’'épinard est le
plus azoté ; il est déconseillé aux arthritiques. Compo-
sition : ' E

(1) G. Heuzé.
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......................................

. 3.49%
RRINIOR. b oo xionibonnbsnasnnsss sassensedinnse 587,
TR TR G R e O[S 10%
Matiéres extractives non azotées..... . ... 4.347
T R A A Y g 937,
DRI Rt s Bl 1 & icih aphené o 50n hpa 2.09% (1)

Oseille :—1L'oseille administrée en bouillon, est dépu-
rative et antiscorbutique, D’aprés M. Berthelot, la
conserve d’oseille renferme vingt-quatre pour cent de
matiéres albuminoides Deux cents livres de feuilles se
réduisent & soixante livres. Ll'oseille erue sert plutot
comme assaisonnement que comme aliment et ce n’est
que cuite qu'on peut lui attribuer un réle alimentaire.
Composition :

SR R e ST R PR AL N 92,18%
Matiéres azotées. ... . TR TP e . 2,429
KIORIING o'« b v onle Sanminbiuiin e oo d o noss 6.6 487
B S ot IR enendris Vesiean sonnetesics. o . 37
Matiéres extractives non azotées ..., ...... 3.06%
T RN IR W G G R S S 66%
T L P W 83% (2)

Cresson :—Le cresson, riche en iode, est un excitant
de l'estomac, Le cresson a une saveur piquante ; il est
aussi diurétique et antiscorbutique ; il doit étre minu-
tieusement nettoyé lorsqu’il est consommé A V'état cru 3
il contient parfois des parasites dangereux qui peuvent
se développer dans l'intestin. M Chatin a constaté que
le cresson de fontaine bien cultivé contient plus de

(1) J. de Brévans. (2) Idem. 5
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principes piquants, huiles azoto-sulfurées, que le cresson
sauvage. Le cresson renferme une huile essentielle
sulfureuse, une autre huile 4 la fois sulfureuse et azotée,
un principe amer, de l'iode, plus ou moins de fer et de
phosphore.
Sans le banrir de nos tables, il faut 'y admettre seu-
: lement comme un stimulant.analogue & ceux dont on
i fait usage pour exciter 'appétit. Composition :

Matiéres albuminoides ... ............ .... 1.07%
Gomme, sucre. .... S e, A AN Nl EE A 2.07%
RIS 7 v Tade i arns st TR an P RdY 07%
Matiéres igrasses,.... .... O D RS 057,
Matidres minérales. .....cooci00v vinesenes 1.037,
- Coirpinthnl saB L R ¢ ver-. 93.001% (1.

i Le cresson perd, a la cuisson, ses principes volatils
i azoto-sulfurés et une partie des matiéres solubles entrées
i en dissolution dans l'eau dans laquelle on le fait blan-
‘ chir.

r Laitue :—Ia laitue est riche en sucre et en matiéres
alcalines. Cuite au jus, elle constitue un des meilleurs
légumes frais qu'on puisse donner aux malades et aux
personnes dont 'estomac est délicat. Composition :

Laitue pommée. Romaine.

S B A S s R s 94.337, 92.507,
Matiéres azotées.......... Siweswins 1.41% 1.26%
CIORINN: a51s . o3 osn iismn sioh e BT o sl 319 547,
Matiéres extractives non azotées. . 2.19% 3.55%,

(1) G. Heuzé,
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Oallnlonde.si . onoiiv svin. shrmnuie .73% 1.17%

OUREROR . s s hic o 2 xas weswninnsasa 1.037 .98%
(1)

Chicorée :-—La chicorée est une excellente salade,
légérement amere, hygiénique. Les salades en général
absorbées crues, sont infiniment plus indigestes que cui-
tes.

La laitue et la chicorée sont conseillées aux diabéti-
ques.

Rhubarbe :—La rhubarbe constitue un aliment sain,
ayant une saveur vineuse assez agréable ; ses propriétés
sont bien connues pour stimuler la digestion et entrete-
nir la liberte des intestins, c’est une substance purga-
tive et tonique ; on la dit aussi vermifuge. La rhu-
barbe a donné, & I'analyse, de la rhubarbarine, matiére
colorante jaune, du tannin, de l'oxalate de chaux, de
la gomme, de l'amidon et du ligneux. (2)

Pissenlit ou dent de Lion :—Cette plante a une saveur
ameére assez agréable, trés appréciée pour ses qualités
rafraichissantes, toniques, apéritives et diurétiques ;
conseillée aussi, contre la jaunisse et les affections dar-
treuses. (3).

Champignons :—Les champignons sont trés nutritifs
mais de digestion difficile. .

QUESTIONNAIRE

1. Le chou est-il trés nutritif ?
2. Le chou est-il de digestion facile ?

(1) J. de Brévans.
(2) Henry.
(3) Moquin-Tandon.
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11.
12.
13.
14.
15.
16.

26,

. Le chou de Bruxelles présente-t-il ic méme inconvénient

que le chou pommé ?

. Le chou-fleur se digére-t-il bien ?

L’asperge est-elle trés nutritive ?

. L'artichaut est-il trés nourrissant ?

. Les haricots verts sont-ils de facile digestion ?

. Les petits pois verts sont-ils nutritifs et de digestion facile ?
. Donnez la composition du pois vert ?

. Quelles sont les qualités des légumes herbacés ?

Quel est le plus azoté des légumes herbacés ?
Donnez-en la composition ?

Démontrez les qualités de oseille ?

L’oseille crue est-elle un aliment ?

Donnez l?s qualités du cresson ?

Doit-on prendre beaucoup de précaution pour nettoyer le
cresson ?

. Que renferme le cresson *

. Donnez-en 'analyse ?

. Que contient la laitue ?

. Peut-on donner de la laitue aux malades ?

La chicorée est-elle une bonne salade ?

. Que savez-vous encore des salades ?

. A qui conseille-t-on les salades ?

. Quelles sont les qualités de la rhubarbe ?

. Le dent de lion est-il une plante hygiénique et quelles sont

ses propriétés ?
Les champignons sont-ils nutritifs ?

NGRS

;
o
3
3
9
3
3
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ile ?
OMATE :—On accuse la tomate de contenir des
oxalates nuisibles aux arthritiques ; M. Armand
Gauthier déclare n’en avoir presque jamais trou-
\ vé & Panalyse ; mais elles sont mauvaises pour les gout-
i teux Son analyse a donné :
a0, ... ... S N G 92.85%
Matiéres extractives non azotées.............. 1.549,
Matidres 8801868 . ... coviivisisniiensincne 1.27%
IR s 55 45« LT e e AR AT .84%
Graisse ....... e aa A L P o, 339,
b e R R ST R vose.. 049
BUENLEGL 3 S i dd e ha® Revennvowl s iges 2.5639,
(1)
ont Concombre :—Le concombre a une chair assez fade
renfermant beaucoup d’eau ; de digestion difficile, parce
qu'on le mange généralement cru. Composition :
B T e T S ks e e L F 95.60%
% Matidres asotées ... ......coviviinirinnnnes 1.02%
i TR S el sl S T T N AL A S 097,
; IR A I G e 959
5 Matiéres extractives non azotées.............. 1.339,
3 e A S .62
RO 5 v 55 va e in s T A .39%,
(1)
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Melon :—Le melon est trés sucré et de digestion diffi-
cile ; les convalescents, les personnes dont 'estomac est
délicat feront bien de s'en priver ; les personnes en
bonne santé méme, ne doivent le consommer qu'avee
modération. Pour rendre la digestion du melon plus
facile, il faut le manger avec du sel et le servir au com-
mencement du repas. C’est surtout le matin & jeun
qu'on devrait le manger. Quelques personnes le man-
gent quelquefois & la glace ; c’est 14 un raffinement con-
tre lequel ’hygiéne doit s'élever, car il peut alors occa-
sionner de graves accidents. Le melon est fort recherché
pendant la saison chaude ; il rafraichit et apaise la
soif ; il est aussi diurétique.

Pastéque ou melon d’eau— : Sa chair, trés rafraichis-
sante et agréable, a les mémes inconvénients que le
melon.

Citrouille ou Potiron :—On consomme la chair de la
citrouille cuite de différentes maniéres, ce qui la rend
plus digestible. Composition :

Maximum Mivimum  Moyenne

MO0 ¢ sesnans isinis 79.67% 95.40%, 90.02%
Matiéres azotées.... .107 1.40% 149,
CTEBAND . o i 5 owen s .02% .32% .09%,
BRI o s s aninn A% 4.59% 1.34%
Matiéres extractives

non azotées. ..... & s 5.99%
Cellulose........... 0.89% 1.44% 1.139%
CRINE ¢ i ivvsnins 429 1.43% (1) .78%

(1) J. de Brévans,
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Aubergine .—Bien mire, l'aubergine constitue un
mets recherché que 'on mange cuit et assaisonné de
diverses maniéres ; elle est & la fois nutritive et rafrai-
chissante ; c’est un aliment sain et de digestion facile.

QUESTIONNAIRE

1. Quelles sont les personnes qui doivent s’abstenir de manger
des tomates ?

2. Le concombre se digére-t-il bien ?

3. Le melon est-il de facile digestion ?

4. Que savez-vous de la pastéque ?

Le potiron est-il plus digestible ?

. Quelles sont les qualités de 'aubergine

o

=
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BULBES EMPLOYEES EN
ASSAISONNEMENT

16NoN :~L’oignon doit son odeur piquante qui excite
@ le larmoiement, son dcreté et ses propriétés stimu-
lantes, & une essence qui renferme du soufre, On le
mange souvent cru avecdu pain, mais il est alors trés in-
digeste. Cuit, il est d’assez facile digestion ; c¢’est un ali-
ment sain et un bon tonique émollient, cependant il ré-
pugne a beaucoup d’estomacs ; il communique une mau-
vaise odeur & l'haleine. La médecine l'utilise parfois
comme diurétique et vermifuge. Composition :

) R e SR A ore I LR R O Tt 85.999
MESUINNON SUOLONE. . < Vv s e s sate Sre s TEtaS 1.687
" TR R L A~ ot o P 10%
T RGN PR bl e i o T B 2.78%
Matiéres extractives non azotées........... . 8.04%
i R Ny o SR R T TN Y%
ORI 55« ardiese s dv o SRS
(1)

Ail :—L’ail est un condiment trés employé, c’est un
assaisonnement sain, excitant, échauffant, mais dont on

(1) J. de Brébans.
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ne doit pas abuser ; il a l'inconvénient de donner une
odeur forte & ’haleine, On le regarde a bon droit comnme
un excellent vermifuge.

Composition de 'ail dépourvu de ses enveloppes :

BAE . . vcrnarnincasyiniays hakeeahe o d ergiaalt 64.667
Matiores azotées. ... .....coo00cecess ssssoosse 6.76%
e R S R o .06%
N SR | < 8 S RGN traces
Matiéres extractives non azotées ............ 26.31%
T T S R A PR LAV Bty 4
BB «vv s vs oranmstisasveonrsesse vere o 1449

i (1)

pr Echalotte :—Les bulbes servent de condiment dans la

e préparation d'un grand nombre de plats ; cuites, elles

e sont de digestion facile, mais crues elles se digérent diffi-

o cilement.

Poireau:—On s’en sert surtout comme condiment. Le
poireau cru est trés indigeste ; cuit il s’assimile plus
facilement. Il est diurétique. A l'analyse de bulbes et
de feuilles du poireau on a trouvé :

T S P My oy S PG 87.629,
Matiéres azotées.............. AR | Ay 2.83%
CERAIIS o s o vivss ot RS AS e B4 SRS .29%
d BN i+ ioi s ines Seel wsrasaowBRe WWes 6.09%
Z Matiéres extractives nc i azotées......... .... 447
N RS S P - e D 1.49%
Cendres......... Nihes satans @ SREEFINS OATLDS 1.24%
(1)

3
é»(
3
3

(1) J. de Brévans. (11) Idem.
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QUESTIONNAIRE

. L’ognon est-il de facile digestion ?

. Est-ce un bon aliment ?

. Est-il de quelque utilité a la médecine ?

. A quoi doit-on attribuer le larmoiement que I'on éprouve

en le préparant, ?

. Qu’est-ce que l'ail ?

L’échalote se digére-t-elle bien ?
Le poireau est-il de facile digestion ?
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sentent parmi les aliments d’origine végétale un

type & part, & cause de leur grande richesse en
azote. Ils sont de tous les légumes les plus nutritifs ; ils
sont aussi riches en azote que la viande et constituent
un aliment complet.

%[ ;ES légumes secs, pois, haricots, lentilles, féves repré-

Féve :—La féve est trés nourrissante. Un poids donné
de féves nourrit méme davantage qu’un égal poids de
viande. Il faut done répandre la consommation de ce
légume, dont le prix de revient est si minime. Compo-

sition :

Amidon, dextrine.... ...... T R 5.159,

DENCIORON BROBIOE & v o-vi6% 0500 5w 00000 w5 7ha 6% 24.049,

Matidres grasses ............ccic0iieiiinans 1.05%

Ligneux et Oellnlose. ;.. cvoecevosesicavsvene 3 00,
3 S O e R S e 3.06%
a L TSN E O Ry P 16.00%
i 1)

Haricots :—Les haricots sont d'un usage fort commun.
Mais & V’état sec ils constituent un aliment lourd, flatu-

(1) Boussingault.

Blnieds
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lent, qui ne convicnt qu’aux estomacs robustes ; c'est
un trés bon aliment lorsqu’il est absorbé sans l'enve-
loppe corticale, en purée par exemple, parce qu'il est
alors-moins indigeste. Le haricot, quant a sa composi-
tion, différe peu d’une maniére générale, de la lentille,
de la féve et du pois vert a purée. Le haricot blanc
commun tel que cultivé et récolté au Canada a donné &
'analyse :

Amidon; dexbUIDE. ..o ovioviiiinoe ....48.08%
Substances azotées........... e b L 26.09%
' Babstanoos grassen, .. ... oiooo.isien esuiiine 3.00%
Collnlcnn, WBORUE ¢ iivun sorsrsasan . toass 2 08%
BOlN IINEPRMR L. 5 0 o0 e veiaiviossimsas oo 0 BBL
A R b L ¥olessnes 15.00%

(1)
Ainsi donc le haricot renferme soixante-quinze pour
cent de matiéres féculentes et de substances azotées.

Lentillle : Pour la valeur nutritive, la lentille vient
apres le haricot ; elle se rapproche de la féve. Il est
préférable de la consommer aussi sans l'enveloppe, &
cause de la dureté de celle-ci. Composition :

AR, GORETION. . . o\ vcnsyv) g aitid ek 55.07%
Bubstances aBObABE. ... .ovuisesssesiivon s 25.00%
Matidres . grasees.......cco00vieensnces sesees 2.08%
LIgnOnE, OBUOIOND. . ;... o v vassivss dddy it 2.019
DEIE IDABARRUE 6. 0500y 50 6000 v 510 P s 2.02%
e e N T SR L 12.05%

(1)
Les lentilles sont d’une digestion difficile, elles doi-
vent étre interdites aux malades et & toutes les person-

(1) Boussingault (11) idem
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nes qui n’ont pas un estomac robuste. En_ purée elles
se digérent plus aisément.

Pois : Le pois sec est le moins azoté de tous les légu-
mes secs : c’est cependant un bon aliment et des plus
savoureux. Sous forme de soupes et purées, le pois esé
nourissant et d'une digestion facile. Pour la purée, les
pois cassés sont préférables aux pois secs ordinaires.
Composition :

Amidon, dextrine .. ... .coesesscsnssersasns 59.0 %
Substances azotées.......... A Qe S L . 23.09%
Matiéres grasses..... ..... Tt AT vee 2.00%
Ligneux, cellulose............ i b e viae 4 AN
Sels minéraux.... ........... S AT L 4
LTI R e et i o e e Cgi LR 8.09%

Les légumes secs en général ont malheureusement la
répulation d’étre indigestes ; mais cela tient & ce qu'on
les prépare généralement trés mal. Ils ne se prétent
pas & une cuisson extemporanée, comme un ceuf ou une
cotelette, et c’est 14 un inconvénient pour la ménagére
par trop pressée. Enveloppés d’une coque de cellulose
épaisse et dure, ils ont besoin d’dtre cuits longuement
pour étre facilement digérés ; c’est ce que l'on sait par-
faitement réaliser dans certains pays. Ce qui se fait
ailleurs peut aussi s’obtenir chez nous et en suivant la
théorie indiquée & l'article des légumes secs, vous obtien-
drez des haricots, des féves et des pois qui fondent litté-
ralement dans la bouche, avec un goit exquis et d’une
digestion extrémement facile.

1) Boursingault.
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12.
13.
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QUESTIONNAIRE

. Les légumes secs, pois, haricots, lentilles, féves, sont-ils

trés nourrissants ?

. Donnez les avantages de la féve ?

. Donnez la composition de la féve ?

. Les haricots constituent-ils un bon aliment ?

. Quelle est la composition du haricot ?

. Combien le haricot renferme-t-il de fécule et de substances

azotées ?

. La lentille est-elle aussi nourrissante que la féve et le

haricot ?
Doit-on la consommer avec 'enveloppe ?

. Pouvez-vous donner la composition de la lentille ?

10.

Les lentilles se digérent-elles bien ?

Quel avantage présente le pois comme aliment ?

Quels sont les meilleurs pois pour purée ?

Donnez la composition du pois sec ?

Dol vient que les 1égumes secs sont réputés indigestes ?

- Ml
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POISSON

P A chair du poisson est savoureuse et saine ; moins
£ nutritive que la viande mais plus que les légumes ;
elle est, pour la plupart des espéces, de digestion

facile et elle convient également aux convalescents et aux
personnes en bonne santé. Les poissons & chair blanche
sont les moins nutritifs mais leur digestion est trés
facile. Les poissons & chair rouge et les poissons hui-
leux sont plus nutritifs mais aussi d’une digestion plus
difficile.

Payen, a donné la valeur nutritive des principaux
poissons dont les noms suivent.

La sardine, par sa chair et son huile, est trés bonne
pour les poitrines faibles ; elle contient :

Azote Carbone.
ORREIND . 0o i s an et s messr B OB 29.00%
R AT R R R o 2.09%, 16.00%
L TR S N T . 5.02% 16.00%
L F T RO N M O 2.00% 30.00%

Le flétan, la truite, 'esturgeon ont une valeur nutri-
tive presque comparable & celle du beuf. Viennent
ensuite les poissons & chair plus légére.
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Le bar contient 3.027, d’azote et 11.507/ de carbone.

Le doré, I'éperlan etc., sont excellents pour les conva-
lescents.

Le homard, comme aliment nutritif, ne vaut que la
moitié des premiers poissons mentionnés et il n'est pas
trés. digestible.

T/huitre crue est tout & fait au dernier rang, au point
de vue alimentaire ; mais elle est de facile digestion ;
Jest un aliment léger, apéritif, facilement digestible,
qui convient aussi bien aux convalescents gn’aux per-
sonnes bien portantes.

Cependant il n’en est pas de méme pour I'huitre cuite;
autant D'estomac s'assimile avec facilité les principes
salins, le phosphate de fer et les autres matiéres anima-
les de huitre crue, autant il se montre paresseux et
rebelle, si 'huitre a été cuite. Parmi les diverses pré-
parations culinaires qui soumettent les huitres a 'action
du feu, il n’y en a qu’une seule qu’on puisse admettre ;
c'est le bouillon d’huitres, qui rend quelques services
aux anémiques ; mais il faut proscrire impitoyablement
de la table de quiconque n’a pas une santé robuste, les
huitres frites, la sauce aux huitres, les huitres a la chou-
croute ainsi que toute préparation du méme genre;
Vhuitre cuite est toujours indigeste.

Dans certaines circonstances, l'’huitre peut acquérir
des propriétés malfaisantes ; on ignore sous quelle influ-
ence I'huitre contracte ces qualités particuliéres, mais
elles se manifestent pendant les mois de mai, juin, juil-
let, aofit, ou mois sans R, époque ol les huitres fraient;

i
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il est prudent de s'abstenir de l'usage des huitres pen-
dant les mois ci-haut mentionnés et méme aussi pendant
ceux de septembre et octobre.

Le poisson bouilli, grillé, ainsi que le poisson roti, est
toujours plus facile & digérer que le poisson frit, et a
plus forte raison qne le poisson séché, salé, fumé ou
mariné. Il est important de se procurer le poisson bien
frais, car un commencement d’altération peut détermi-
ner des démangeaisons et de l'eczéma.

Les personnes sujettes aux maladies de la peau, les
arthritiques, ceux qui souffrent de la vessie ou des reins
feront bien de ne pas abuser de cet aliment.

QUESTIONNAIRE

1. Quelle est, d’une maniére générale, la valeur nutritive du
poisson ?

2. La chair de poisson se digére-t-elle facilement ?
3. Quelle est la différence, comme valeur nutritive, entre le
poisson & chair blanche et le poisson & chair rouge ?

4. Connaissez-vous quelque propriété particuliérea la sardine?
5. Quels sont les poissons les plus nutritifs ?

6. Que connaissez-vous du homard ?

7. L’huitre posséde-elle une grande valeur alimentaire ?

8. Est-ce que I'huitre est de facile digestion ?

9. L’huitre cuite s'assimile-t-elle facilement ?
10. Parmi les diverses fagons de cuire les huitres s'en trouve-

t-il qui soient admises par la gastronomie ?

11. Peut-on consommer les huitres en tout temps de I'année ?

12. Quelle cuisson est préférable pour obtenir la plus parfaite
digestibilité du poisson ?

13. Que peut occasionner la consommation du poisson qui
commence & se giter ?

14. Quelles sont les personnes qui doivent s'abstenir de manger
la chair de poisson ?
6
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DE LA VIANDE DE BOUCHIE=
RIE, DE LA VOLAILLE ET
DU GIBIER

tance musculaire des animaux de boucherie, de la
volaille et du gibier, entourée de plus ou moins de
graisse. Elle doit étre considérée comme le plussubstantiel
de nos aliments; généralement de facile digestion, elle
augmente et entretient les forces des personnes en bonne
santé et répare celles des convalescents. La viande est
d’autant plus nutritive qu’elle est plus riche en matiéres
azotées et en sels, ce quila rend plus nourrissante et
plus digestible que les végétaux, Digérée par I'estomac
et l'intestin, elle va réparer I'usure de nos organes. Tou-
tefois, il ne faut pas abuser de la viande dans notre ali-
mentation, cela pourrait nuire & la santé. Une ration
de trois quarterons & une livre par jour semble étre la plus
convenable, quand l'alimentation compte, d’autre part,
une quantité suffisante de pain et de matiéres végétales
elles que les légumes, ou de matitres animales telles

G![}A matiére alimentaire appelée viande, est la subs-




la
de
el
le

2 e

DE LA VIANDE, VOLAILLE ET GIBIER 83

que le lait, les ceufs, ou enfin le poisson ete. Il faut tenir
compte aussi de la plus ou moins grande facilité d’assi-
milation de la viande. Il ne faut pas non plus y join-
dre trop de graisse, surtout pendant la saison chaude ;
la graisse, comme le beurre, est utile lhiver et trés
utile pour les anémiés, les scrofuleux,les phtisiques pour
lesquels elle vaut presque I’huile de foie de morue.

BOEUF : La viande de beeuf est & la fois trés diges-
tible, trés nutritive et d'un gofit prononcé, c’est la pre-
miére des viandes de boucherie, surtout quand elle
provient d’un animal agé de cinq & huit ans. La viande
de vache n’est guére inférieure si la béte est en bon état
et assez jeune.

Les éléments chimiques de la viande sont : L’eau, les
matiéres azotées, la graisse, quelques matiéres non
azotées et des sels. La teneur en eau varie sensiblement
suivant la quantité de graisse déposée dans les tissus ;
plus il y ade graisse moins il y a d’eau. D’aprés les

analyses de Lawes et Gilbert, la composition de la viande
de beeuf serait la suivante.

Beeuf demi gras. Beeuf gras,
A R Py Bk et 60.07% 51.05%
Matiéres azotées. . ......... 16.05% 13.01%
D, < . e it 20.00%, 34.07%
DG it TR e s v .08% .07%
Pour la viande de vache grasse on a trouvé en
moyenne :
w8 e WS T 70.96%
Matiéres albuminoides............. ........ 19.86%
i At AL R O S ) 7.70%
Cendres
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Ces proportions varient naturellement avec la qualité
du mor:eau que I'on choisit pour I'analyser.

Veau: La viande de veau a un goiit plus fade que
celle du beeuf, elle est moins nutritive et en méme temps
de digestion moins facile ; la valeur nutritive de la chair
de veau dépend de I'dge auquel il est abattu ; la viande
des jeunes veaux est molle et trés aqueuse, par consé-
quent peu nourrissante ; Il est donc préférable de ne
pas consommer de veau avant l'dge de sept & huit semai-
nes, alors qu'il posséde toutes ses qualités nutritives. La
chair de veau est nuisible aux personnes qui souffrent de
maladies de la/ peau et des voies urinaires, Composition
moyenne de la viande de veau :

iR AP R M SO . S 67.007,
Matiéres albuminoides. ... ........co00uiiuns 15.08%
Graisse............ Saarge SR gL @k (e 16.037%,
RRIES & 45 2 54 8 96n g e e TR R MRS RS S AR SN H s .09% (1)

Mouton : La viande de mouton est la plus nutritive
apreés celle de beeuf et est celle dont la digestion est la
plus facile ; La viande d’agneau est moins nutritive et
d’un goiit plus fade, mais elle est d’une digestion trés fa-
cile. L’analyse de différents morceaux a donné la compo-

sition suivante :
Mouton Mouton Mouton

gras. ordinaire. maigre.
AR ovs i waesis . 72.00% 73.25% 78.06%
Matiére séche..... .. 28.00% 26.759, 21.949
Matiére grasse....... 067 4.63% 1.73%
Matiére azotée.... . 21.90% 22.11% 19.86%

11
(1) J. de Brévans. (11) ldem. ad

5
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Porc : La viande de porc est d'un goit agréable assez
relevé; quant & ses qualités nutritives, la viande de pore
occupe le troisieme rang, sa chair est supérieure a celle
du veau ; on la dit de digestion un peu difficile, mais
‘cela est probablement di & ce que, généralement, on ne
fait pas assez cuire la viande de pore. Il est si facile de
faire retomber sur un pauvre animal le défaut qui bien
souvent appartient & la cuisiniére trop pressée ! Cette
viande ne se préte pas & une cuisson rapide. La viande
salée de pore, le jambon, la saucisse, le saucisson et les
crépinettes conviennent en toute saison, pourvu qu’on en
use avec modération et pas trop frequemment. La
viande fraiche de porc est recommandée dans les régimes
d’albuminuriques comme fatiguant peu les reins. Com-
position :

Porc maigre Porc gras.

OOD s ¢ 5 b AR s E 57.06% 38.05%
Matiéres albuminoides............ 11.01% 8.06%
by T R R o i TR .30.07% 32.06%
R LR T e 0.06% .03% (1)

Le pore est quelquefois atteint de maladies qui ren-
dent sa chair dangereuse & manger, il convient donc
d’apporter la plus grande attention au choix de cette
viande. Les deux maladies les plus a redouter, & cause
de l'altération de la viande, sont la ladrerie et la trichi-
nose.

La chair de porc ladre est parsemée de marques blan-

ches, de glandes ; elle est impropre & la consommation.

(1) Lawes et Gilbert,
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La chair du porc trichine a une couleur foncée et elle

présente de distance en distance des taches blanches.

La trichinose peut trés bien se communiquer & ’homme

et déterminer méme la mort. Toutefoir, on se met &

! I'abri de tous accidents possibles en ne mangeant que de -
la viande de pore parfaitement cuite.

| QUESTIONNAIRE

1 { 1. Qu’est-ce que la viande ?
2. Comment doit étre considérée la viande au point de vue
de l'alimentation ?
3. La viande est-elle plus nutritive que les végétaux ?
4. Quelles sont les proportions moyennes, de viande, qu’un
homme adulte peut manger par jour ?
5. Quelles sont les personnes qui peuvent manger beaucoup
de gras ?
6. Quel avantage offre la viande de beeuf ?
7. La viande de vache est-elle comestible ?
9. La teneur en eau peut-elle varier ?
0. Pouvez-vous établir la différence entre la viande d’un beeuf
demi-gras et celle d’un beeuf gras ?
11. Ces proportions peuvent-elles varier ?
12. Que savez-vous de la viande de veau ?
13. De quoi peut dépendre la valeur nutritive de la chair de
veau ?
14. Pourquoi cela ?
15. ‘A quel dge la chair de veau peut-elle étre mangée ?
16. Quelles sont les personnes qui doivent s’abstenir de
manger de la viande de vean ?
17. Quelle est la composition de la chair de veau ?
18. Quel avantage présente la viande de mouton ?
19. La chair d’agneau a-t-elle la méme valeur que celle du
mouton ?
20. Quelles sont les qualités de la chair de pore ?
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21,
22.
23.
4.

25.

26.

217.
. La trichinose peut-elle se communiquer, du porc &

La viande de porc est-elle indigeste ?

Peut-on manger de la viande de porc salé, en tout temps ?

Quel avantage particulier présente la viande de pore frais ?

Pouvez-vous donner la composition de la chair d’un pore
gras et de celle d’'un porc maigre ?

Quelles sont les maladies les plus & redouter, chez le pore ?

Quel aspect présente la chair de pore ladre ?

Quelle apparence a la chair du pore infecté de trichine ?

I’homme ?

bhb % b h%h
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CUISSON DES VIANDES

C¥Mour satisfaire aux lois de 'hygiéne, on fait cuire la
4 viande, ce qui lui donne un aspect plus agréable,

développe son got, la rend plus tendre et de mas-
tication plus facile, de sorte que les sucs gastriques
agissent avec plus d’efficacité. De plus la cuisson dimi-
nue considérablement les dangers qui peuvent résulter
de la consommation d’une chair malsaine.

La viande grillée, rotie, ou cuite a 'étuvée ainsi que
dans la friture, est plus nutritive, parce qu’elle conserve
la plus grande partie de ses éléments ; l'action du feu
étant plus directe, les tissus se resserrent et la viande ne
perd guére que de 1'eau et des matiéres volatiles, elle est
aussi de plus facile digestion. Les viandes fricassées et
en ragofit se digérent moins bien, en raison de l'assaison-
nement que nécessite ce genre de préparation. Les
viandes bouillies, de digestion assez facile, perdent un
peu de leurs principes nutritifs.

Voici quelques analyses de viandes cuites et de
viandes fraiches.
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) P8
Eau. ng;;tlgf:" Graisse, ‘g?::flit Sels.
ives.

Viande fraiche, de beeuf. 70.887  22.517 0,867 1.23

“  bouillie = 56,827 34.137 0.407% 1.15

* rotie * 55397, 34.23) 0.72% 1.457
Cotelettes fraichesde veau 71,667  20.247 0.687 1.15%
* roties * 51807 21.00% 0,037 (1) 1.43%

La viande de pore rotie, perd en moyenne de vingt-
deux & vingt-quatre pour cent de son poids, tandis que
bouillie, sa perte est insignifiante et ne dépasse pas six
pour cent.

Bouillon ;: Certains auteurs prétendent que le bouillon
de beeuf est trés peu nourrissant, cela peut dépendre de
la maniére dont on le prépare et de la plus ou moins
grande quantité de viande employée. Si I'on tient a la
qualité du bouillon, les proportions doivent étre de une
livre et quart ou une livre et demie de viande sans os,
par pinte de bouillon une fois ce dernier terminé. La
viande de beeuf céde au bouillon six & huit pour cent de
son poids.

Le bouillon excite une abondante secrétion de sucs
gastriques, & ce titre il est bien précieux pour les
convalescents, il ranime les fonctions digestives et rend
aux tissus leurs principes minéraux ; le bouillon a aussi
une action excitante et tonique trés marquée sur
'estomac et sur le systéme nerveux.

QUESTIONNAIRE

1. Pourquoi fait-on cuire la viande ?
2. Pourquoi encore ?

(1) Krauch
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5 Quelle mode de cuisson conserve & la viande la plus grande
partie de ces éléments nutritifs ?
. Pourquoi ?

4

5. La viande fricassée et en ragoiit se digére-t-elle bien ?

6. Et la viande bouillie ?

7. Quelle action produit la cuisson sur la viande de pore?

8. Le bouillon de viande de beeuf est-il trés nutritif !

9. Si l'on tient a la qualité du bouillon, comment doit-on
opérer ?

10. Quelles sont les proportions de viande 4 employer ?

11. Quel est le pourcentage que la viande de beeuf céde au
bouillon ?

12. Quelles sont les propriétés du bouillon ?
13. Quel avantage offre encore le bouillon ?

Viande Crue; La viande crue est digestible et exci-
tante pour les affaiblis, les poitrinaires, une livre et
demie par jour, mais on ne doit jamais s’en nourrir qne
sur 'ordonnance d’un médecin. C’est le plus souvent la
viande de mouton que I'on préfére ; il faut choisir un mor-
ceau des moins gras, d’'une chair de bonne qualité. Elle
se prépare soit en raclant la viande fraiche avez un cou-

teau de fagon & avoir une fine purée, ou bien soit en la,

hachant puis la pilonnant et en formant des boulettes
que l'on roule dans du sucre oudu sel, ou du chocolat
rapé, selon les gofits, et qu’on avale ainsi; on peut aussi
les mettre dans du bouillon pas trop chaud, car la
viande crue, mise dans du bouillon trop chaud, perdrait
une grande partie de ses propriétés thérapeutiques et
alimentaires. En particulier elle n’offrirait plus la méme
efficacité dans |le traitement de la tuberculose pulmo-
naire, pour lutter contre laquelle on conseille la viande

Ear Y.
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crue & cause de sa facile digestibilité, de sa valeur nu-
tritive et de ses avantages quand il existe de la diarrhee,
entérite chronique tuberculeuse. Ces propriétés théra-
peutiques de la viande crue ont été bien étudiées par le
professeur Richet, au cours de nombreuses expériences.

QUESTIONNAIRE

1. Quelles propriétés posséde la viande crue ?

2. Quelle quantité peut-on absorber ?

3. Si I'on doit manger de la viande crue quelle sorte est pré-
férable ?

4. Comment la prépare-t-on ?

5. Peut-on prendre ces boulettes d’'une autre maniére ?

6. Dans quelle maladie la viande crue est-elle employée?

Abats : Dans chaque catégorie, les diverses parties du
corps de l'animal offrent des qualités de viande bien
différentes au point de vue de leur valeur nutritive et
de leur digestibilité. Les parties musculaires sont plus
nutritives et aussi de plus facile digestion que les viscéres
ou abats, qui comprennent toutes les parties fournies
par les animaux de boucherie en outre de la chair mus-
culaire ; ce sont la téte, la cervelle, la langue, les ris, le
mésentere ou fraise, le cceur, le foie, la crépine ou coiffe
et les pieds, puis vient le sang. On n’utilise comme
aliments que la téte du veau et celle du porc. La cer-
velle de tous les animaux de boucherie est utilisée pour
l'alimentation ; on recherche de préférence les cervelles
de veaux et de moutons. Ce mets est d’une digestion
extrémement facile, nourrissant et reconstituant ; il est
riche en phosphore, il a les mémes principes constitutifs
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que le jaune d'eeuf et est tout indiqué pour les malades
et les personnes faibles. .
Les propriétés nutritives de la langue sont celles de

la chair musculaire comme le montrent les analyses sui-
vantes :

Matiéres
Matiéres
Eau asotées Graisse. wng&s Cendres.
Langue debeeuf. .. ..... 81037, 1237% 2407 0.217% 3.98%
LS. T e 70847, 1733% 2.32% 0.21% 1.32%
R TR 81617 13967 2927 0547 (1) 977

On n'utilise que le poumon du veau ; celui des autres
animaux de boucherie n’est employé que pour la nourri-
ture des chiens et des chats.

Le ceeur du veau et celui du porc sont des aliments
assez bons ; celui du beeuf et celui du mouton, généra-
lement durs et coriaces, ne sont pas bons pour la table.
11 faut en dire autant du foie de ces divers animaux.
Composition du cceur.

ié Matiér es
Eau. l:::w;:" Graisse ug&r:m Cendres.
Ceeur de beeuf.......... 70087 21517 7477 0.16% 0.78%
el S P 72487 15397 10897 018% 1.067,
Ll T R e 6.077  17.66% 5.78% 647 (11) 0.917%

Les rognons de veau, de porc et d’agneau, constituent
un bon aliment & la condition d’étre consommés trés
frais; ceux du beeuf, du mouton et de tous animaux
adultes sont généralement durs et d’un goiit désagréable.
Composition :

(1) J. de Brévans. (11) Idem,
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: Matiér es
Eau Mn;"é:fsfﬁﬂ Graisse. uzl(l)&lé e Cendres.
Foie de beeuf .......... 72.01% 19 597 5607 1.10% 1697
*  VeAl .ciioee.... 12807 17.08% 12,397, 5477 1.687%
‘* d'agneau...... 69,307 21.647% 4.987 2.73% 1.35%
“ de pore....... 72377  18.657 5667 1817 ()L5617

Les ris de veau se rangent en premiére ligne, ils
sont trés délicats, assez nourrissants et trés légers; ils
conviennent trés bien aux convalescents. La fraise de
veau est assez recherchée, mais elle est de digestion un
peu difficile.

" Matiér es
5 Matiéres .
Eau. 2 Graisse. non Cendres.
azotées. azotées.
Rognon de beeuf........ 76.937 15,237 6.667, 0.08% 1.10%
. WO . niiis 72.857, 22.13% 374 008% L257

d’'agneau.... 78.607 16 56 333% 0217 (1) 1.30%

Les pieds de veaa, de mouton ainsi que ceux du pore,
apportent une excellente variante dans l'alimentation ;
mais leur pouvoir nutritif est faible. Le sang du porc
est remarquable par la quantité d’albumine et de globu-
line qu’il renferme; c’est un aliment concentré, par
suite de sa teneur considérable en éléments azotés ;
mais il est d'une digestion assez difficile. En voici
'analyse :

L e M R D LT At savalvari JODNE
Globuline....... R M 0y R . 14.06%
S e SRS I TS S S B A 7.03%
[ ARSI S e (IR T 4.00%
RN SN AL U R e e N sees s - 2.00%
B s sen i onie L < TR bnah enteess be b () 6.00%

(1) J. de Brévans. (m) Idem. (1) L. Léouzon,
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QUESTIONNAIRE

1. Toutes les parties du corps d’un animal offrent-elles la
* méme qualité de viande ?

2. Les viscéres ou abats sont-ils aussi nutritifs et aussi diges-

tibles que les parties musculaires ?
3. Qu’entend-on par abats de boucherie ?
. Peut-on utiliser indifféremvment les cervelles de tous les
animaux ?

Est-ce un bon aliment ?

La langue est-elle appréciée dans I'alimentation ?

. Peut-on utiliser le poumon de tous les animaux ?

. Le cceur est-il un bon aliment ?

. Que savez-vous du foie ?

10. Les rognons de tous les animaux sont-ils comestibles ?

11. [Les ris de veaun sont-ils utilisés en cuisine ?

12. Les pieds de veau, de porc et de mouton sont-ils appréciés?

13. Quelles sont les propriétés du sang de pore?

14. Le sang se digére-t-il bien ?

Volailles : Tes diverses volailles, poulets, dindes, oies,
canards, pintades et pigeons, constituent des aliments
sains, légers, assez nutritifs, de digestion facile et qui
conviennent également & tous les tempéraments. Cepen-
dant, oie, le canard et le dindon se digérent moins
aisément que les autres volailles. La chair du poulet est
certainement la plus succulente et celle dont la digestion
est la plus facile, elle convient autant aux convalescents
qu’aux personnes qui jouissent de la plus robuste santé.
Voici la composition de la chair de ces différents vola-

tiles :

EaSm

=

Poule maigre. Poule grasse. Jeune coq.

R ki 76.22% 70.06% 70.08%
Matiéres azotées. . ... 19.72% 18.49% 3.82%
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Oeslaee. . .ouivsesnia 1.429 9.347, 3.15%,
Matiéres extractives
non azotées.... ... 1.27% ). 0% 2.49%
. A A 1.37% 91% (1) 1.01%
Canard
T e L) o i SR aered SN 70.829,
DEALIAOON ABOBOOE. i i L iih s s esad s sume 22.659,
e g R RS R e R 3.11%
Matiéres non azotées..... 2.33%
R O D ST e 1.07% (II)
Pigeon
L R N B B D e G 73.00%
BLIATRN DO Lt v sarie e in s ainaas 22,149
RAEIEIOE oy v s s ian  Convinis o visiewna il 1.00%
Matiéres extractives non azotées. ......, 0.76%

Comme on peut le constater par les analyses qui
préceédent, la valeur nutritive de ces différentes espéces

se rapprochent beaucoup.

Gibier ; Le gibier a une chair trés nourrissante et
d’un gohit généralement fort agréable ; mais le gibier
constitue une alimentation excitante et stimulante qui
doit étre proscrite du régime des malades et des conva-
lescents ; méme pour les personnes en bonne santé,
I'usage du gibier journellement améne ordinairement

Lirritation d e 'estomac et de 'intestin.

(1) J) de Brévans., (II) idem. (IIL) J. Konig.




HYGIENE

e ——— A =

T

QUESTIONNAIRE DE LA VOLAILLE ET DU GIBIER

. Les volailles en général constituent-elles des aliments sains?
. S’en trouve-t-il de digestion plus difficile les unes que les
autres ?

. Quelle est la meilleure volaille sous le rapport des proprié-
tés nutritives?

. Que savez-vous du gibier?

. Convient-il & tous les tempéraments ?

. Les personnes en bonne santé peuvent-elles en manger tous
les jours?
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DES CONDIMENTS

— ET o=

DES AROMATES

q L est bon d’utiliser les condiments dans la prépara-
J tion de nos aliments ; leur action stimulante sur
le gotit 'odorat, puis sur I'estomac, provoque une
plus -abondante secrétion de suc gastrique, d’ou résulte
une digestion plus rapide ; mais il faut toujours les em-
ployer avec modération. Les condiments sont salés,
sucrés, acides, dcres et aromatiques

~.

Sel: Le sel est le plus indispensable de tous les con-
diments ; le fonctionnement de notre organisme en exige
en moyenne une demi-once par jour. Le sel entre dans
lassaisonnement de presque tous nos aliments, il stimule
'appétit.

Poivre: Le poivre a une saveur dcre, briilante; c’est
un condiment dont on ne doit pas abuser; le poivre
blanc est le méme que le poivre noir débarrassé de son
enveloppe. T.e poivre noir est plus dcre que le blanc.

Moutarde : La moutarde est un condiment agréable,
stimulant ’estomac et par suite facilitant la digestion ;

7

s pumaens

p—
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comme le poivre, il faut en user avec modération, car de
I'abus, il en pourrait rérulter une irri‘ation ficheuse de
Vestomac. Certains tempéraments ne la supportent
méme pas du tout.

Vinaigre: Le vinaigre ordinaire est produit par la
fermentation dite acétique.

Le vinaigre de vin est le meilleur, il est rouge ou
blane, suivant la couleur du vin dont on s'est servi pour
le produire. Le vinaigre que 'on retire de la distilla-
tion des céréales a une odeur et une saveur désagréa-
bles; c'est une erreur de croire que la qualité du vin ne
fait rien & la bonté du vinaigre ; le vin de premiére
qualité produit le meilleur vinaigre. On voit tout Je
suite que le vinaigre de grains de céréales ne saurait
avoir la méme saveur.

Le vinaigre est un liquide plus ou moins acide, plus
pesant que l'eau; il differe du vin en ce qu'il contient
beaucoup d’acide ¢t peu d’alcool.

Le bon vinaigre présente une odeur pénétrante, sa sa-
veur toujours acide est dépourvue d’icreté; quand il est

- étendu d’eau, cette saveur devient plus ou moins agréa-

ble. On classe le vinaigre parmi les rafraichissants, les
antiseptiques et les révulsifs,

Pris en petite quantité, c’est un stimulant et il
favorise la digestion ; pris trop souvent ou en grande
quantité il produit des aigreurs, des maux d’estomac.
C'est un condiment dont I'abus produirait des gastralgies
opiniitres.
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Huile d’'Olive : On retire 'huile d’olive du fruit de
Polivier ; elle est composée d’oléine, soixante-douze pour
cent, et de stéarine vingt-huit pour cent (1). On
nomme l'huile vierge la premitre huile extraite des
olives aussitOt aprés la cueillette, au moyen d’un pres-
soir ; c’est la plus appréciée.

L’huile d’olive posséde une odeur agréable, elle
occupe le premier rang parmi les substances grasses
employées comme condiment ; quand Thuile d’olive se
fige sous I'action du froid, la partie qui reste liquide est
P'oléine.

Canelle: On distingue plusieurs sortes de canelles
mais c’est celle de Ceylan qui est la plus estimée. La
canelle contient de l’huile volatile, du tannin, du
mucilage, de la matitre colorante, de 'acide benzoique
et de l'amidon. (11) On trouve cette écorce dans le
commerce, en feuilles minces enroulées sur elles-mémes,
en morceaux plus ou moins longs, d’une couleur jaune
rougeétre, sa saveur aromatique, piquante et sucrée est
bien connue et trés appréciée en cuisine, comme aromate :
on la réduit en poudre pour 'employer dans les diffé-
rentes préparations ; cette écorce est un excellent
tonique. .

Girofle: Le giroflier est originaire des Moluques,
mais il est cultivé maintenant & Cayenne et ailleurs.
Ce sont les boutons des fleurs que I'on emploie en cuisine,
ils sont connus sous le nom de clous de girofle ; ils sont

(I) A. Richard, (II) Vauquelin.
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trés recherchés et trés usités comme aromate et comme
condiment & cause de leur odeur écre, piquante, bri-
lante et un peu amére On trouve dans le girofle un
principe désigné sous le nom de Caryaphyllin, du
tannin, de la gomme et de la résine (1).

Muscade : Le muscadier est cultivé dans les régions
les plus chaudes de I’Asie et de I’Amérique ; le fruit est
une amende connue sous le nom de noix muscade, d’une
odeur forte trés aromatique, sa saveur est chaude et
dcre; on l'utiliss en cuisine comme condiment et
aromate ; ¢’est aussi un excellent stimulant.

Anis vert : L'anis est cultivé en grand dans certaines
contrées de la France, il réussit parfaitement au Canada,
mais on le cultive peu ; les graines ont une odeur aroma-
tique et une saveur sucrée, elles sont beaucoup employées
en cuisine dans certains bonbons et giteaux. L’essence
d’anis retirée des graines, sert & la préparation des
liqueurs, surtout del'absinthe et de l'anisette ; cette
derniére est aromatisée principalement avec de la
grained’anis. Les graines et 'huile d’anis sont employées
pour stimuler les voies digestives.

Carvi : Le carvi commun se rencontre dans les prai-
ries montueuses et les piturages. La graine qui a une
odeur trés aromatique, posséde des propriétés et usages
analogues & ceux de l'anis vert ; c'est probablement pour
cela qu’on le confond souvent avec ce dernier.

Gingembre : On distingue deux sortes de gingembres,

(I) Trommsdorf.
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le gris et le blanc ; la tige souterraine est employée i

comme condiment & cause de sa saveur aromatique, icre t

presque brilante ; on en fait de la confiture, c’est un

excellent stomachique diurétique. H
Les condiments aromatiques tels que la Sauge, le ‘

Thym, la Marjolaine, le Persil, le Laurier, le Cerfeuil |

etc sont de bons stimulants. f

QUESTIONNAIRE DES CONDIMENTS ET AROMATES

1. Est-il bon d’employer des condiments et des aromates dans
la préparation des aliments ?
2. Quelle saveur ont les condiments?
3. Pourquoi le sel figure-t-il le premier?
4. Doit-on employer heaucoup de poivre ? !
5. Que savez-vous de la moutarde ? !
6. Qu’adviendrait-il si 'on en abusait ? i
7. Quel est le meilleur vinaigre ? ‘
8, Le vinaigre que l'on retire de la distillation des céréales il
est-il bon ? i F
9. Est-ce que la qualité du vin influe sur la qualité du vinai-
gre.
. 10. Qu’est-ce que c’est que le vinaigre ?
11. Comment reconnait-on le bon vinaigre?
12. Quelles sont les propriétés du vinaigre? f
13. Peut-on sans inconvénient prendre beaucoup de vinaigre ? i

14. Par quoi nous est fournie 'huile d’olive et que contient-elle? i
15. Quelles sont les qualités de I'huile d’olive ? (

16. Quelle est la meilleure canelle et que contient-elle? f }
17. La saveur de la canelle est-elle appréciée ? §
18. Qu’est-ce que le girofle ? 1
19. Pourquoi est-il recherché comme aromate ?
20, Que trouve-t-on dans le girofle ? 1y
21. Ou est cultivé le muscadier ? !
22. Quelle sorte de fruit produit-il?
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. Ou cultive-t-on I'anis?
. Pourquoi emploie-t-on 'anis en cuisine ?

. Pourquoi emploie-t-on I'huile d’anis ?
. Ot trouve-t-on le carvi et a4 quoi sert-il ?
28. Combien de sortes de gingembres distingue-t-on?
29. Quelle partie de la plante utilise-t-on en cuisine?
30. Les condiments aromatiques herbacés ont-ils (uelques pro-
priétés ?

23
24
25. A quoi servent encore les graines d’anis?
26
27




DES FRUITS 103

DES FRUITS

l'organisme, ils sont sains, rafraichissants, trés

utiles comme laxatifs ; les fruits ne sont pas non
plus dépourvus d’azote ; on peut le constater par les
quelques analyses données dans cet ouvrage. Ils sont
aussi trés nourrissants, surtout a 1’état sec, comme le
raisin, les prunes, les dattes, les figues; de méme les
fruits huileux ; tels que les amandes, les noix, les noi-
settes et les chitaignes qui sont riches en matiéres gras-
ses, Les fruits & noyaux, péches, abricots, cerises,
prunes, ainsi que les petits fruits aqueux comme les frai-
ses, framboises, mires, l'airelle ou bluet, la canneberge,
ne pouvant se conserver longtemps, on les cuit générale-
ment pour en faire de la confiture.

gms fruits poursuivent l'cuvre des légumes dans

Quand ces fruits sont bien préparés, ils constituent un
véritable régal, non seulement on les mange avec plaisir,
mais ils sont de plus trés profitables & la santé, si on a
eu la sagesse, en les cuisant, de ne pas y méler des épi-
ces de toutes sortes qui font perdre leur gofit et leur
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parfum naturels. On en fabrique d’excellentes boissons
rafraichissantes bien appréciées pendant les chaleurs,

Les fruits acidulés, tels que les oranges et les pommes,
sont excellents a jeun, c'est le meilleur apéritif que I'on
puisse prendre ; ils disposent I'estomac & recevoir et a
digérer la nourriture. A cOté de ces fruits, il faut aussi
mentionner un légume-fruit, aussi savoureux, et dont
on fait un usage semblable; c’est le “ melon ”.

La pulpe de l'orange est plus ou moins aqueuse et
plus ou moins abondante, parfumée, acide et suerée,
suivant l'espéce et le degré de maturité. Cette pulpe
contient du sucre, de la gomme et une faible proportion
d’acide. Le suc de l'orange est rafraichissant et toni-
que, il est souvent ordonné dans les phlegmasies, pour
calmer la soif. De méme quavec le citron on fait la
limonade, de méme avec l'orange on fait une excellente
orangeade, deésaltérante, bien golitée pendant les cha-
leurs. Comme le citron, l'orange contient dans son
écorce, une huile essentielle et dans la partie blanche
de cette écorce, un principe cristallin, amer appelé hes-
péridine. (1)

Pommes et Poires : Les pommes et les poires sont des
fruits trés sains et d’'un gofit délicat, souvent trés par-
fumé ; leur saveur est aigrelette ou douce, suivant les-
péce ; on les mange crues ou cuites, elles sont excellentes
pour les convalescents, elles sont rafraichissantes et
adoucissantes. La gelée de pommes bien préparée est ce

(1) M. Tandon.
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qu’il peut y avoir de plus fin en ce genre. On fait avec
les pommes un sucre candi, aussi une tisane bien appré-
cide par les malades. Composition moyenne des poires
et des pommes.

Poires. Pommes,
I e C PR R SRR 27.95%
Matiéres azotées ....... dnresrm il 2.07% 1.289
BNORIBDORE »-5evs s 5485 v+ 3 cnish s s wmieh .35%, .829%
N i S PP Ty e, 1) ¢ . £ 42 839
Amidon........ N TR e et 10.33% 5.567
b e e e PRGOS G 849 3.60%
Matiéres pectiques..... ........ 4.479 4.849,
Matiéres extractives non azotées . 14.877 6.567,
Cellulose et pépins..........ovnns 6.877, 4.997
L T e I R 1.679, 1.577(1)

Péches et Abricots : La péche est un fruit rafraichis-
sant, trés agréable au gofit mais froid & l'estomac ; les
estomacs délicats feront bien de la manger avec du
sucre ou du vin, ou préférablement cuite ; les estomacs
robustes seuls peuvent se permettre de la manger crue,
Les noyaux consommés en quantité méme assez faible,
seraient toxiques car ils renferment une notable quan-
tité d’acide prussique, c¢’est pourquoi on doit les eniever
lorsqu’on fait des confitures avec ce fruit.

L’Abricot est indigeste ; on doit en user avec modé-
ration.

Bananes : Les bananes sont trés riches en amidon, ce
qui les rend trés nourrissantes, on dit que trois bananes

(1) J. de Brévans.
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équivalent & une livre de viande. Elles sont trés bonnes
a l'état frais, mais cuites sous la cendre ou au four
comme les pommes de terre, elles constituent un véri-
table regal et un bon aliment. On peut les appréter de
diverses autres maniéres, marmelades, compotes, etc., etc.

Prunes: L'arome des prunes est trés délicat. Elles
sont recherchées aussi pour leur saveur douce et sucrée ;
on les mange crues ou cuites; on en fait d’excellentes
confitures, elles sont laxatives. Les prunes séches
présentent le grand avantage de pouvoir se conserver
trés longtemps.  Pour s’en servir comme prune fraiche,
on les fait tremper dans 'eau froide pendant une heure
ou deux avant de les employer. Leur composition
moyenne est :

T e e RS R Sty 29.30%
T T T PR e R S R 2.25%
T R PR SR R AR Hlee SNEE
RO LR s o 5 - S R e o SR e AT 44.419%
BRI S ar s i i R s e s . 229,
Acides libres.......... o I, P e S L iRt
Matidres pectiques.... ... «..cvoveivevinnns 4.267,
Matiéres extractives non azotées............. 13.43%
o b LSRR T i ot SR IRV LR 1.52%
CORTOR] « ki v o0 LRk T b oo v o OB R w50 1.37% (1)

Les petits fruits, framboises, fraises, mires, bluets,
canneberges, ont une saveur sucrée, légérement acidulée,
trés agréable, on en fait d’excellentes confitures. Ils
sont rafraichissants et adoucissants, Avec les fram-

(I) J. de Brévans,
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boises, les fraises et les mfires, on prépare un sirop
légérement astringent assez estimé.

Groseilles : Les groseilles se divisent en quatre espéces,
les rouges et les blanches, communément appelées
gadelles, les noires appelées cassis, et les fruits du
groseillier épineux.

Les groseilles sont quelque peu acides et plus ou
moins sucrées suivant l'espéce ; la rouge est la plus
aigre, on en compose un sirop, une gelée et un vin assez
délicats. Le Cassis est rempli d’un fluide aromatique
peu agréable en nature et trés actif ; on fait avec le
cassis une sorte de ratafia assez estimé et une trés bonne
liqueur. On emploie les baies du groseillier épineux
pour faire de la confiture. Ces fruits sont rafraichis-
sants et un peu laxatifs,

QUESTIONNAIRE

1. Quel rdle jouent les fruits dans I'alimentation ?
2, Les fruits sont-ils trés nutritifs ?
3. Quel procédé peut-on employer pour conserver les fruits &
noyaux et les petits fruits aqueux?
4. Que faut-il éviter en les cuisant ?
5. Quand doit-on manger les fruits acidulés tels que les oran-
ges et les pommes ?
6. Quel est le légume-fruit dont on peut faire un usage sem-
blable ?
7. Qu'est-ce que contient I'orange ?
8. Quelles sont les propriétés de I'orange ?
9. Comment peut-on encore utiliser ce fruit ?
10. Les pommes et les poires sont-elles de bons fruits ?
11. Est-ce que ces fruits contiennent de 'azote?
12. Contiennent-ils aussi du carbone ?
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13. Quels sont les qualités et les défauts des péches et des
abricots?

14. Peut-on consommer leurs noyaux?
15. L’abricot est-il digestible ?

16. La banane est-elle nourrissante ?

17. Est-ce que la prune est un bon fruit ?

18. Les prunes séches présentent-elles quelques avantages?
19. Quelle est la valeur nutritive des prunes ?

20. Quel avantage nous offrent, les petits fruits tels que fram-
boises, fraises, miires, bluets, canneberges ?
21. Que savez-vous des groseilles ?

22 Outre les confiturés, que peut-on faire encore de ces petits
fruits ¥

FRUITS SECS :

Dattes: Les dattes, fruits du palmier, contiennent du
sucre liquide et du sucre cristallisable, du mucilage, de
I'arabine et de l'albumine. (1) Les dattes se mangent
fraiches ou séchées ; fermentées, elles donnent une bois-
son agréable. Les dattes ont une saveur douce sucrée
trés appréciée ; ce fruit ne se conservant pas, on le fait
sécher pour I'exportation qui est considérable, ¢’est dans
cet état que nous les recevons et les consommons au
Canada. La dessiccation des dattes est trés simple; les
fruits sont récoltés quand ils sont bien mirs et sont
étendus sur le sable au soleil ; en quelques jours ils sont
suffisamment cuits pour se conserver trés longtemps. Les
dattes séches sont adoucissantes et pectorales ; on peut
aussi en faire une excellente tisane trés utile dans les
irritations des organes respiratoires.

(1) Bonastre.
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Figues : Les figues sont en abondance sur tout le lit-
toral de la Méditerranée ; comme les dattes, elles ne
peuvent étre exportées telles quelles, car elles ne se con-
servent pas au dela de quatre & cinq jours. La chaleur
dans les étuves ne réussit pas trés bien pour la dessicca-
tion des figues, et c’est 'exposition au soleil qui donne
les meilleurs résultats. C’est aprés avoir été séchées ainsi,
qu’elles nous sont expédiées et que nous les consommons.
Les figues sont adoucissantes et émollientes & cause du
sucre et de la matiére mucilagineuse qu’elles contien-
nent ; elles ont une saveur sucrée et parfumée qui les
fait beaucoup apprécier. Elles sont aussi trés nutriti-
ves. Voici la composition moyenne des figues séches.

i e e e 1 et VR Ll SR e N 31.20%,
T T T S SR S S R 4 01%
SIONIE o vt v wals 43 S B R R DR LTS AT S B $ 4K 49.79%
B R e e v (I) 2.86%

Raisin: La vigne, originaire de 1’Asie, est cultivée au-
jourd’hui dans les pays tempérés, elle réussit bien au
Canada. La grappe de la vigne est allongée, & baies
serrées que 'on nomme raisins, la saveur en est douce,
sucrée ot parfumée. Lorsque les raisins sont mfrs ils
constituent un des meilleurs fruits; on en consomme
d’immenses quantités; ils soat rafraichissants et quel-
que peu laxatifs. Pour les conserver on les fait sécher,
(raisins secs, au lieu de raisins confits comme on les
nomme trés souvent) soit pour la table, soit pour en faire

(I) J. de Brévans.
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du vin; le vin de raisins secs est excellent et peut se

faire & la maison sans grands frais.

On distingue quatre espdces de raisins secs : Ce sont
ceux de Malaga, qui sont les plus gros, d’une belle
couleur violacée et fleurie; ceux de taille moyenne de
couleur rougedtre, dont on se sert pour les poudings ;
le Sultana et le Corinthe trés petits, rougedtres et sans

népins. Composition moyenne des raisins secs.

Raisins de table
L PR Shaaehsy ot sl ARSI | PR 22,299
Dextrose | Sucpe, *©tttttt trrrieseeeseesean. 27.459
Lévulose ) W Ll e R B o . 34.437,
METHNY  PUOIGRIN 35 VI S A L s 1.61%
Acidité totale calculée en acide tartrique..... 1.487
Acide malique......cocoevvnee v Ciie s AR .35%
¢ TR TTT e S TR A U B e 2.617%
Matiéres insolubles dans 'eau.... .......... 8.20%
RO + i < i vilaiaivaiks WrssrTake s iten 1.65%

Raisins a hoissons
o R R R e S s e LR R PO T 32.02%
Lo T T AR LI SRR B, R 2.429,
Ordllle 4. .00 LT, BT RN S SO .59%
T DTN SR 54.56%
Matiéres extractives non azotées.. ... 7.48%
LT T R R e R B A 1.72%
o S R P e Y PR SO () 1.21%

Les raisins secs sont béchiques et pectoraux ; on les

emploie en décoction.

La cure aux raisins jouit d’une

certaine réputation ; mais les propriétés de ces fruits

(1) J. de Brévans.
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varient suivant la qualité et 'espéce ; ainsi on a reconnu
que ceux qui contiennent une proportion convenable
d’eau et de gomme sucrée avec un peu de fer et d’autres
principes actifs, sont adoucissants, béchiques et pecto-
raux ; que les raisins aromatiques, tels que le muscat,
sont excitants et échauffants ; que ceux qui renferment
du fer du manganése, sont toniques et stomachiques ; que |
ceux qui contiennent du tannin sont astringents; que
ceux qui ont beaucoup de potasse sont diurétiques et que
ceux qui présentent du sulphate de potasse sont laxatifs
et méme un peu purgatifs

Amandes, Noix, Noisettes : L'amande est le fruit de
I'amandier, la noix le fruit du noyer, et la noisette le

fruit du coudrier. Les amandes, noix et noisettes
L]

entrent dans un grand nombre de préparations, dragées,
nougats, massepains, liqueurs d’amandes, lait d’amandes_
huile d’amandes douces. On confit méme les noix vertes
dans le vinaigre. Ces fruits sont trés nutritifs parce
qu'ils contiennent une forte proportion d’azote, mais ils
sont un peu lourds pour les estomacs faibles, vu la
grande quantité d’huile qu’ils renferment ; il faut en
user avec modération. Leur composition moyenne est :

R—

Noix. Amandes. Noisettes ‘

1 RSN SNPIRE , B T 5.68% 4.39% 3.77%
Matiéres azotées. . .... v o0 BT 24.18%, 15.627
Matiéres grasses .... . 62.80% 53.68% 06.57%
Matiéres extractives

non azotées.... ...... 7.89% 7.23% 9.03%
LT R R 6 17% 6.59% 3.28% |
YIS . 150 s vaipivnse 2.03% 2.967% 1.837% (1)

(1) J. de Brévans.
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Le Marron ou Chétaigne est aussi un trés bon fruit
4 amande, moins riche en azote et en graisse que les
précédents, mais trés riche en fécule ; frais ou cuit, il
constitue un bon aliment. Composition :

Matiéres azotées
Matiéres grasses
Matiéres extractives non azotées
Cellulose....
Jendres. ...

QUESTIONNAIRE

. Donnez le nom de 'arbre qui fournit les dattes, ainsi que
le contenu de ces fruits ?

. Que fait-on avec les dattes?

. Quelles sont les propriétés des dattes séches?

. D’ol1 nous viennent les figues ?

. Quelles sont leurs qualités ?

. En connaissez-vous la composition ?

. D’ot est originaire la vigne?

. Quelle est la propriété du raisin ?

. Peut-on le conserver longtemps a I'état frais?

. Combien d’espéces de raisins secs distingue-t-on?

. Est-ce que le raisin contient de I'azote ?

. Quelle est la propriété des raisins secs ?

. Est-il avantageux de consommer des amandes, noix et noi-
settes?

. Pouvez-vous en donner la composition?

. Le marron ou chitaigne est-il aussi un bon fruit ?

(1) J. de Brévans.
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INDICATIF

— DES —

Aliments recommandés, tolérés ou interdits

Diabéte, maladies d’estomac, affection des voies biliaires
et du foie, goutte, obésité.

(P '1MPORTANCE et l'utilité de ces renseignements,
4 contrblés avec soin par des médecins spécialistes,
— n’échapperont & personne.

Ces indications ne peuvent étre exposées qu’en termes
généraux ; chaque ‘ affecté ” prenant ses repas régu-
litrement, devra agir avec prudence en consultant son
médecin sur les mets &4 préparer parmi ceux qui sont
recommandés ou tolérés,

Une hygiéne bien entendue et de simples précautions
préventives suffisent souvent pour rendre trés suppor-
tables grand nombre de maladies, quand elles ne les
préviennent pas.

Les malades en cours de traitement et les convales-
cents doivent strictement suivre le régime prescrit par
leur médecin.

8
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I
DIABETE

S’abstenir de sucre, sucreries, mets sucrés on féculentss
tels que pommes de terre, sagou, tapioca etc., etc.

A éviter également :—

Pain de farine de céréales, pites farineuses : macaroni,
vermicelle, semoule, etc. Légumes & base farineuse :
haricots, pois, lemtilles, marrons, chataignes ; racines
sucrées : raves, carottes, navets. Aussi le lait, le miel.

Pas de fruits,.notamment ceux qui contiennent beau-
coup de sucre tels que les prunes, pruneaux, figues,
ananag, péches, raisins frais et secs, poires, melon etc.
Encore moins les confitures, compotes et marmelades de
fruits. Ne prendre ni biére ordinaire, ni cidre, ni eaux
gazeuses, aucune boisson acidulée.

Pas de vin nouveau, surtout de vins sucrés, ni d’al-
cool, sauf prescription spéciale du médecin, ni de liqueurs
& base d’alcool ou sucrées.

ALIMENTS PERMIS

Pain de gluten :

Potaqges.—Tous potages gras, a la viande, au beurre
ou & V'huile d’olive. ,

Potages maigres aux choux, aux poireaux, aux oeufs
pochés, & la purée de gibier ou aux pétes exclusivement
de gluten.

Hors-d’euvre.—En général, tous les hors-d’ceuvre,
huitres, homards, sardines, toutes les charcuteries, jam-
bons etc., ete.

5 o oA St T e
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Viandes de boucherie.—Toutes, méme le pore frais.

Volailles-Gibier.—Sans exception. Le tout roti, en
civet ou a la sauce piquante, en salade avec mayonnaise
ou en galantine.

Poissons.—Tous, accommodés de n’importe - quelle
fagon. Les sauces blanches et les fritures préparées
ainsi qu’il est indiqué plus bas.

Oeufs et omelettes de toutes fagons,

Légumes.—Tous ceux non féculents, ni & racines
sucrées. Pour les assaisonnements & l’huile et au
vinaigre, peu de vinaigre ; de méme pour les salades.

Padtisserie.—I1 est prudent de s’en abstenir ; en tout
cas en user modérément et seulement de celle a la farine
de gluten, avec ceufs trés frais et d'excellent beurre.

Fromages.—Tous les fromages, méme & la créme, sans
sucre,

Fruits «utorisés.— Amandes, noix, noisettes.

Boissons conseillées.—vieux bordeaux ou bourgogne,

bouillon froid.

PREPARATION DES ALIMENTS

La farine de froment ni aucune autre provenant des
céréales, ne doit entrer dans la confection du pain, des
sauces, ni des fritures destinés aux diabétiques. Il faut
les remplacer par la farine de gluten ou de son épuré ;
mieux encore, dans les sauces, y suppléer par des jaunes
d’ceufs avec du bon beurre ou de la créme.




116 HYGIENE

1I

MALADIES D’ESTOMAC

Repas substantiels.—Bonne et succulente alimenta-
tion.
Le nombre des repas varie selon I'état des voies diges-
tives, selon I'appétit et le climat.
POTAGES

Recommandé.—Bouillon gras, jus de viande avec ou
sans pain, aux jaunes d’ceufs.

Prendre avec modération les soupes aux choux, aux
poireaux, aux tomates.
S'abstenir des soupes ou potages & I'oignon, & l'oseille
acide. ;

VIANDES, VOLAILLES, GIBIER

Recommandé.—Toutes viandes de boucherie, noires et
blanches, principalement grillées ou roties ; en faire la
base sérieuse de son alimentation. Poulets, dindes. Ne
pas abuser du canard nouveau ni de toute autre vo-
laille grasse, ou du gibier,

S’abstenir de la viande de porc, de toute espéce de
charcuterie; des vol-au-vent, pieds de veau, canard gras
oies grasses; de tous les mets fortement salés et faisan-
dés, ou d’une digestion difficile,

POISSONS

Permis.—Tous poissons de mer et de riviére en géné-
ral, & I'état frais.
S’abstenir des poissons fumés ou trés salés ou & chair

S—
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dense, comme l'anguille de mer, la morue salée, 'e sau-
mon, le homard, etc., ete.
LEGUMES

Permis.—Légumes verts de saison, bien cuits, surtout
accommodés au jus de viande.

User modérément des pommes de terre et tous les fa-
rineux ou féculents et des salades. Quand il y a catar-
rhe stomacal, s'interdire les asperges, le cresson, les
tomates, 'oseille.

DESSERT

Fruits.—Bien miirs ; pas de grosseilles.

Fromages.—S'abtenir de fromages de haut goit ; ro-
quefort, chester, d’Auvergne.

Patisseries.—Trés peu ; seulement celles d'une diges-
tion facile ; se garder du sucre et des sucreries.

BOISSONS

Vin de Bordeaux coupé d’eau; biére en quantité mo
dérée.

Thé et café peu forts ou coupés avec du lait.

Usage trés modéré de boissons froides, des glaces.
Dans certains cas, s'en abstenir, de méme que de cidre,

Supprimer absolument 'alcool et toutes liqueurs o il
se trouve en quantité notable.
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III

AFFECTIONS DES VOIES BILIAIRES ET DU
FOIE

Alimentation réconfortante —Peu de pain.—Insister
sur viandes roties ou grillées, sur les légumes verts de
saison.

Manger lentement ; que le repas soit un repos et un
délassement

Bon diner, souper plus léger.

Potages recommandés.—Bouillon, potages gras (dé-
graissés) au pain, au tapioca, aux pites d’Ttalie, aux
herbes, aux eufs pochés, aux jaunes d’eufs,

Panades bien cuites ; soupes maigres a la purée de
pommes de terre, de mais, de carottes, de potiron.
Soupe au lait.

S’abstenir des potages gras aux fécules de légumes
secs (pois, haricots, féves, lentilles) de julienne, de soupes
aux choux, au lard; aux tomates, a l'oseille acide.

Viandes.—Toutes celles de boucherie en général,—
moins le pore,—principalement grillées et roties.

Recommandation virportante.—Pour toutes les vian-
des, volailles, etc.; ne pas méme gofliter aux parties
grasses. Manger du gras peut déterminer ou renouveler
une crise de coliques hépatiques.

S’abstenir également de viandes salées, fumées ou ma-
rinées,

Volaille. —Toutes les espéces a I'exception du canard
gras et des oies.
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@ibier.—Avec modération tout le gibier en général,
sauf celui qui est faisandé et le gibier de mer.

J Poisson.—Tous les poissons & I'état frais sauf, sinon
trés modérément, les poissons & chair dense ou salés,
fumés, gras et huileux: saumon, hareng, anguille de

' riviére etc. Les poissons peuvent étre grillés ou boulllis,

! : mais sans sauce au vin, ni matelotes, ete.

Entremets.—Oeufs frais, de préférence & la coque,
ceufs pochés, au jus, ceufs brouillés, sans fines herbes ni
fromage. Peu d’omelettes.

Légumes.— Tous les légumes verts et frais de saison,
excepté les féculents, méme la pomme de terre nouvelle
Les légumes doivent étre assaisonnés autant que possi-
ble au jus de viande.

DESSERT AUTORISE

Entremets sucrés.—Marmelades et compotes de poires,
péches, de confitures, etc., crémes fouettées

Fruits.—Tous en général, mais bien mirs; noix frai-
ches.

Fromages.—Fromage & la créme. Etre trés réservé,
méme sur ceux qui ne sont pas de haut gofit, Ces der-
niers sont défendus.

> Boissons.—Vin de Bordeaux étendu d’eau. Bitre
avec modération. Thé et café légers ou coupés avec du
lait.

ALIMENTS INTERDITS
La charcuterie sous toutes ses formes ; les salaisons,
les erudités, les féculents, les farineux et les légumes
secs tels que les pois, les haricots, les féves, les lentilles ;

| o e SR o e e oy oy
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les sauces, la pitisserie feuilletée, les vol-au-vent, les
beignets etc ; les viandes faisandées ; les poissons salés,
ainsi qu'il a été dit ; les choux, les truffes, loseille
acidulée, les fromages de haut goit comme le roqueforts
le chester etc, le vinaigre, le heurre en grande quantité
et tous les corps gras. En un mot tous les me.s a diges-
tion difficile ou trés lente et provoquant le gonflement,
le vin pur ; et surtout l’alcool et toutes les liqueurs &
base d’alcool.

i v
GOUTTE

Les trés anciennes prescriptions, qui interdisaient
grand nombre d’aliments & suppléer, presque obligatoire-
ment, par certains autres, ont été reconnues sans utilité
ni résultats efficaces.

Aujourd’hui, & l'exception de deux légumes : l'oseille
et la tomate, interdits, les prescriptions générales se
résume t en ce conseil :

Grande modération en tout et pour tout.

Toutefois on est fondé & recommander le laitage sous
toutes ses formes.

Vin trés peu et fortement coupé.

L’eau pure absorbée est considérée comme un excel-
lent dérivatif, non qu’elle renferme aucun principe curatif
proprement dit, mais elle est utile comme lavage.

S’alimenter par quantités équivalentes & peu prés de
viandes et de légumes.

User modérément des viandes trés nourrissantes telles

-

—D




INDICATIF 121

que le filet de beeuf, le mouton, certains gibiers, de
méme que de tous mets de digestion difficile ou lente.
S’abstenir de tomates et d’oseille. Egalement de bois-

&

sons fermentées, biere forte, pale ale, porter.

User trés modérément et mieux s’abstenir, si possible,
de tonte liqueur & base d’alcool.

Ne pas faire usage d’eaux calcaires ni de celles ayant
séjourné dans des récipients de plomb.

v
OBESITE

Abstention absolue de corps gras, de féculents et de

mets sucrés.

Peu de boisson.—Manger aussi modérément que pos-
sible.

Beaucoup d’exercice, surtout avant le repas.

ALIMENTATION RECOMMANDEE

Pain de gluten.

Bouillons faits avec toute espéce de viandes.

Beeuf.—Les parties musculeuses: la cervelle, la lan-
gue, le palais, ete.

Veau,—Parties musculaires et organes internes: cer-
velle, ris, ceeur, poumons, fraises, rognons, & 'exception

>

du foie.

Mouton.—Les muscles et les organes comestibles
moins le foie.

Agneau.—Tout, excepté le foie.

Volailles, Gibiers & plumes ou & poil. Toutes les es-

péces.
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Poissons.—Toutes les espéces.

Viandes et poissons salés ou boucanés — en petlte
quantité.

Légumes.—Légumes frais, de préférence les herbacés,
l'oseille, la tomate et les végétaux & sels et & base alca-
line.

Fruits—Ceux qui sont acides: oranges, groseilles,

pommes.

¢
ASSAISONNEMENT

Les aliments en viandes, volailles, gibier, convenable-
ment salés seront indifféremment servis, rotis, grillés ou

bouillis. Dans leur assaisonnement, de méme que pour

les légumes, il n'entrera ni sucre, ni farine ou fécule
d’aucune sorte, ni graisse des animaux, ni huile d’olive,
Vin nouveau avec eau rationnée.
Thé et Café.—Sans abus.

CE QUI EST INTERDIT

Le beurre, l'huile, le gras de toutes viandes, le lait;
de méme les féculents, toutes les pites alimentaires, et
les légumes farineux, sauf la pomme de terre en petite
quantité, A

Les fruits sucrés: abricots, péches, poires, cerises
douces; les melons, les betteraves.

L’alcool sous toutes les formes est interdit, ainsi que
la biére, le vin de Champagne et les boissons gazeuses,




ART CULINAIRE 123

ITime PARTIE

Théorie de I'Art Culinaire

INTRODUCTION

G 'apmiNisTrATION domestique est la pierre fonda-
mentale de la prospérité de la famille ; et, parti-
culi¢rement, tout ce qui concerne la table est

une partie trés importante du ménage. Chacun salue
ses jours de festins ; d’ailleurs ne faut-il pas manger
tous les jours ! Une maitresse de maison doit donc
se préoccuper des diverses préparations culinaires qui
composent les repas, sinon pour elle, au moins pour les
autres.

Il est nécessaire, mesdames, que vous sachiez faire ce
que vous ordonnez, et ces connaissances ménagéres sont
trop rares chez nos jeunes filles qui ont souvent le tort
de tirer vanité de leur ignorance.

La maitresse de maison a besoin de posséder beau-
coup de savoir-faire, et les jeunes filles, qui aspirent &
ces fonctions, devraient s’armer pour la lutte. . . et pour
le triomphe, car elles pourraient opérer des prodiges, si
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elles s'appliquaient & I’étude de l'art culinaire. Qui veut
la fin veut les moyens. l.a premiére condition de la
durée du bien-étre consiste dans le maintien de 1'équi-
libre entre le revenu et la dépense ; cest le lieu d’expo-
ser en quelques mots le grand secret de la cuisine. “ La
théorie des remplacements. ” Ce qui se passe dans une

cuisine n'est qu'une série de combinaisons chimiques.

entre un nombre extrémement petit de corps simi-
laires, tels que :

1. Les liquides dissolvants : Eau, vin, bouillon, lait.

2. Les farineux ; Farine, purée, fécules, pites.

3. Les mucilages : Blancs d’ceufs, gomme adragantes
gélatine, colle de poisson.

4. Les corps gras : Jus et gelée, huile, beurre et sain-
doux.

Je ne prétends pas que ces divers produits puissent,
dans chaque catégorie, s'employer I'un pour l'autre dans
tous les cas, mais le talent de l'opératrice consiste &
savoir tirer tout le parti possible de ce quelle a & sa
disposition. Si elle sait en profiter, elle arrivera & des
résultats tels, que ceux qui devront gofiter de sa cuisine
n’auront pas trop & exercer leur esprit de mortification.

Une cuisinitre émérite doit savoir discerner, combiner
et harmoniser toute la gamme des parfums et des sa-
veurs, de maniére & charmer le goiit et l'odorat’; car la
bonne préparation de la nourriture a une influence plus
grande qu'on ne pense non seulement sur le bien-étre
matériel mais encore sur la paix et le bonheur du

ménage,
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11 est évident, au simple point de vue matériel, qu’un
mets mal préparé cofite autant sinon plus cher que s’il
est présenté d’une maniére appétissante. Un mets,
méme vulgaire, plaira & tous s'il est cuit & point, bien
agsaisonné et présenté d’'une maniére convenable; d’ail-
leurs il ne faut jamais oublier que tout ce qui mérite
d’étre fait doit étre bien fait.

La mauvaise cuisine est une des causes principales de
presque tous les troubles de l'estomac et des intestins.
Lorsque I'estomac ne fonctionne pas bien, on est maus-
sade, de mauvaise humeur.

La bonne entente dans un ménage a, plus souvent
qu'on ne le pense, pour cause premiére la bonne alimen-
tation.

11 est important d’apprendre a bien diriger votre cui-
sine et & la faire méme, au besoin, car comme a dit Cor-
neille :

La beauté, les attraits, 'esprit, la bonne mine
Echauffent bien le coeur, mais non pas la cuisine,

11 faut, dans le cours des choses journaliéres, tout en
tenant compte du prix des denrées, varier la nourriture
le plus posssible ; changement de mets donne appétit.
L'uniformité des menus est regrettable; on en prend
une habitude, et & la fin, on rejette toute préparation
qui n’est pas du train-train ordinaire.

Un défaut visible et manifeste que les jeunes femmes
et les jeunes filles voudront bien me permettre de leur
signaler en passant, ce sont ces noms fastidieux dont on
affuble certains plats et qui souvent ne disent rien. Je
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ne saurais trop insister sur la nécessité d’employer les
véritables noms frangais en écrivant les menus qui peu-
vent étre destinés & des personnes distinguées dont
quelques-unes veulent bien étre indulgentes sur ce chapi-
tre; mais l'ignorance n’en est pas moins affligeante et
pourrait jeter du discrédit sur nous. 8i vous allez en
Europe, en France par exemple, et qu’a Paris vous vous
fassiez servir, supposons, du poulet & la sauce normande-
et des asperges & la poulette, vous pouvez faire le tour
de la France, demander les mémes plats et partout on
vous les présentera préparés de la méme maniére abso-
lument, de sorte que, lorsque vous demandez un mets
quelconque, vous savez ce que vous allez manger; tandis
que dans notre pays, vous n’avez pas besoin méme de
changer de ville, changez seulement d’hétel, demandez
les plats sous le méme nom et vous n’aurez jamais deux
fois la méme chose. Je ne tiens pas a la réforme des
hotels, mais que dans nos familles, au moins, I'on sache
ce que I'on mange et que I'on en sache aussi le nom.

Enseigner & faire bien, par les procédés les plus sim-
ples, tel est mon but, mais il ne faut pas se faire illusion,
cette science ne s'acquiert pas en quelques jours ; elle
est I'étude constante et persistante de plusieurs années
de pratique ajoutées & la théorie.

L'expérience, cette maitresse de tout perfectionne-
ment, a permis d'importantes améliorations dans la cui-
sine courante, améliorations se rapportant & I'hygiéne
de l'alimentation.
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TERMES EMPLOYES EN CUISINE

Abaisse : Pate mince obtenue d’'un morceau de pite
; étendue au moyen d’un rouleau.

Aiguillette : Tranche de chair effilée qu'on enléve sur
la poitrine des volailles, gibier etc. On les appelle aussi
quelquefois, filets.

Amalgamer : Mélanger plusieurs substances diffé-

rentes, avant de s’en servir. pour composer une sauce ou
un mets.

Aspic : Entrée froide, moulée dans une gelée de viande
transparente, dite gelée pour aspic.

¥ Wt \
(N
v bt

A A NS . N e

Attelet garni,

Attelet : Petite broche de fer, d’argent ou de métal
: argenté, servant & maintenir les viandes et les garnitures
4 sur les plats dressés ou les piéces montées.

Attelet.
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Bain-Marie : Grande cas-
serole que l'on remplit d’eau
chaude et destinée & rece-
voir une autre casserole plus
petite, dans laquelle on dé-
pose le mets que l'on veut
faire cuire.

Bain-Marie,
Barde : Tranche de lard trés mince dont on couvre les
viandes ou les volailles avant de les faire rotir.
Barder : Attacher les bardes autour des volailles ou
des piéces de gibier avant de les faire cuire.

Bassine-a-Friture,

Bassine-&- Friture : Cette bassine est en fer battu ou
en fonte, ronde ou ovale, 'intérieur est muni d’nn panier,
en fil de fer, avec une anse,

et S
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Blanchir : Plonger dans 'eau bouillante, des viandes,
des légumes ou des fruits que 'on veut attendrir. Cette
opération ne dure que quelques minutes, les aliments
blanchis devant étre soumis & la cuisson.

Bouquet : Assemblage de fines herbes servant & corser
et & parfumer les sauces et bouillons.

Braiser : Faire cuire & feux doux, sans évaporation,
de fagon & conserver aux viandes tout leur suc.

Brider : Ficeler les membres d’une volaille ou d'un
gibier, pour les empécher de s’écarter pendant la cuisson

Buisson : Maniére de dresser certains mets en leur
donnant une forme conique.

Cassollettes : Petites caisses faites en pites, utilisées
pour contenir un mets portant aussi ce nom,

Cerner : Légére incision faite a I'aide d’un couteiu ou
d’un coupe-pite, soit sur de la pite crue, soit sur de la
mie de pain (pour croustade).

Chausse ; Poche en étoffe de laine, terminée en pointe!
elle sert, a passer les gelées, sirops, liqueurs, etc

Chinois :
Passoire, perfo-
rée trés fine-
ment, ayant la
forme d’'un en-

tonnoir. PASSOIRE CHINOISE.
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Ciseler : Avec un couteau faire des incisions, plus
ou moins profondes, sur la surface de certains poissons,
ou sur des légumes pour en faciliter la cuisson.

Clarifier: Opération qui a pour but de rendre clair,
un liquide quelconque.

Concasser : Briser, réduire en petites parties mais
sans mettre en poudre.

Corser : Donner aux sauces plus de réduction; & la
pite plus de consistance en la maniant

Coucher : Ranger, avec symétrie, des farces et des
pites crues, telle que farce a quenelle, pite & choux. &
meringue, ete.

Coiffe ou Crépine: On appelie ainsi une membrane
composée de filaments graisseux, qui se trouve dans l'in-
térieur des pores. On Pemploie pour envelopper cer-
taines préparations de viandes hachées, telles que pieds
de cochon farcis, crépinettes, ete., ete.

Cuisson : Maniére, mode de cuire; cuisson se dit aussi,
du liquide assaisonné, dans lequel les aliments ont cuit.

Débrider : Retirer d'une piéce de viande, d'une vo-
laille, ou d’un gibier les fils ou les brochettes qui ont
servi & les maintenir pendant la cuisson.

Déoamter : Tirer un liquide au clair, en ayant la pré-
caution de ne pas verser le dépot qu’il a formé.

Décoction : Mettre une substance dans un liquide
bouillant pour en extraire tous les sncs, par I'ébullition.

Décorer: Embellir une piéce de cuisine, ou une piéce
de phtisserie.

Dégorger : Mettre les viandes dans I'eau fraiche pour
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en faire sortir le sang et empécher qu'elles ne noircis-
sent & la euisson.

Dégraisser : Enlever la graisse sur les préparations
culinaires.

Desserte : Restes d'un repas déji présentés sur la
table et qui reviendra & la cuisine

Dés : Petits cubes, plus ou moins gros, de viandes et
de légumes.

Désosser : Retirer les os des viandes de boucherie, des
volailles, du gibier, ou les arétes de la chair de poisson.

Dessécher : Remuer pites ou légumes, avec la cuillére
de bois, pendant qu’ils sont sur le feu, pour faciliter
Pévaporation et afin qu’ils ne s’attachent pas a la casse-
role.

Détrempe : Pite faite de farine délayée dans 'eau, du
beurre ou des ceufs.

Dorer : Recouvrir d'eeufs battus, avec un pinceau, le
dessus d’'un giteau, d’'une tourte ete.

Dresser : Disposer un mets quelconque sur un plat, an
moment du service, de maniére & lui donner une appa-
rence agréable.

Echauder : Plonger, dans 'eau bouillante, viandes,
poissons, ou légumes et les retirer aussitot.

Ecumer : Enlever, a 'aide d’une cuillére ou de 1'écu-
moire, la mousse qui se forme sur les liquides soumis &
l'action du feu.

Ebullition : Action de 'eau ou du liquide chauffé jus-
qu'au point de commencer & bouillir ; on dit chauffer
jusqu’a ébullition.
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Emincer : Couper, en tranches trés minces, des viandes
ou des légumes cuits.

Enerver : Enlever les nerfs que contient une viande
que l'on doit faire cuire.

FEscaloper : Couper, en petites tranches minces et
rondes, des viandes tendres.

Etuver : Faire cuire dans un vase clos.

Eteindre : Mettre un liquide dans un roux, qui est a
point, pour 'empécher de s> colorer davantage.

Farcir : Mettre une farce dans une volaille, uu gibier,
ou dans des morceaux de viande de boucherie, des filets
de poisson ete.

Flamber : Briler & la flamme le duvet qui reste adhé-
rent aux volailles et aux gibiers, aprés qu'ils ont été
plumés.

Filtre : Toute matiére poreuse & travers laquelle on
fait passer un liquide pour le clarifier. Un moyen trés
simple, de clarifier parfaitement les liquides c’est de les
passer dans un entonnoir o 'on a mis un peu de coton
absorbant.

Fines Herbes : Plantes d’assaisonnement ; persil, céleri,
cerfeuil, thym, sauge, marjolaine, ciboulette, laurier, ete.

Foncer : Garnir le fond d’une casserole avec des
tranches de lard, de jambon, ou de veau, des légumes
coupés en rondelles etc.; garnir également un moule &
pté ou & giteau avec de la pite & foncer, pite brisée,
ete.

Fontaine : Creux, que I'on fait au millien d’une cer-
taine quantité de farine, qui est destiné a recevoir les

L i Illu.uA .
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ceufs et le liquide qui doit servir & la détremper pour en
former une péte.

Fouet: Instrument qui sert & fouetter les crémes, les
ceufs & la neige ete. )

Fraiser: Rouler de la pite, petit a petit, sous la pau-
me de la main, afin de la rendre lisse et homogéne.

Frémir : Se dit d'un liquide sur le point de bouillir.

Garniture : Ornements dont on pare les viandes avant
de les présenter sur la table; on garnit, soit avec des
gelées, des légumes, des crofitons de pain frits ete.

Glace de Sucre: Sucre pulvérisé ; on s'en sert pour
saupoudrer les giteaux ou pour faire la glace royale.

Glacer : Passer, avec un pinceau du jus de viande ré-
duit, sur une piéce de viande froide; ou étendre, avec
une spatule, de la glace de sucre sur différentes pidces
de phtisserie.

@rumeaux : Petites boules qui se forment en délayant
les ingrédients pour sauce, ou de la farine.

Gratin : Portion d’une sauce qui s’attache au fond de
la casserole ou du plat dans lequel on fait cuire un mets ;
se dit aussi de la surface d’'un mets que 'on a mis
au fourneau et qui s’est colorée et est devenue croquante.

Gratiner : Faire prendre de la couleur et du croustil-
lant & un mets, sous 'action du feu.

Habiller : Se dit du poissson que l'on écaille et que
'on vide, de la volaille que l'on plume et prépare pour
la cuisson; se dit aussi de toute piéce de gibier que 1'on
pare de son plumage aprés la cuisson.

Hors-d’'eeuvre : Certains mets qu’on sert apreés le potage
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et qui sont en dehors de la composition principale du
repas, qui ne se présentent pour ainsi dire qu’accessoire-
ment ; tels que radis, beurre, olives, amandes salées etc,

Infuser : Verser un liquide bouillant sur une sub-
stance afin d'en extraire le suc.

Larder : Couvrir une piéce de viande quelconque, de
petits morceaux de lard ; se dit aussi, lorsqu’on fait des
incisions & une pitce de viande et qu'on y introduit des
lardons.

Lardoire : Petite broche pointue par un des bouts,
pour piquer la viande et y laisser les lardons contenus
dans l'autre bout qui est creux et fendu en quatre.

P———-

Lardoire.

Liaison, Lier : Donner de la consistance & une sauce
ou & un potage en y mélangeant de la farine, des jaunes
d'eeufs, de la fécule, de la gelée de viande, ou du
beurre etc.

Limoner : C'est plonger dans I'eau bouillante, les pois-
sms, tels que esturgeons ete, les retirer aussitdt pour
enlever, avec un couteau, les écailles et le limon.

Lit : Ranger par lit, ¢'est-d-dire disposer, sur un plat,
une substance coupée en tranches minces, la couvrir par
une autre substance, et continuer ainsi jusqu’a ce que le
plat soit rempli.

Macérer : Laisser tremper les viandes, poissons, lé-
gumes, dans un liquide froid, tel que huile, vinaigre, jus
de citrons ete.
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Manier : Amollir du beurre ou de la graisse, en les
pressant, en tous sens, dans un linge, ou mélanger du
beurre avec de la farine.

Mariner : Laisser tremper de la viande plus ou moins
longtemps, avant de la faire cuire, dans une préparation
de sel ou de poivre, d’huile, de vinaigre, de thym, de
laurier, de vin blanc ou rouge ete.

Masquer : Couvrir un mets, avec une sauce consis-
tante, aprés 'avoir dressé sur un plat ; ou couvrir, de
sucre ou de fondant, une pitce de pétisserie.

Mettre a UVétuv- : Mettre & fourneau doux, de la péte
ou un giteau pour les faire lever ou sécher.

Mettre a pousser : Placer dans un lieu tidde, la pite
d’une pitce de pitisserie au levain pour en faciliter le
développement.

Mijoter : Faire bouillir trés lentement une prépara-
tion culinaire déja avancée dans sa cuisson.

Mitonner : Se dit du pain ou de toute autre substance
qu’'on laisse doucement et longtemps bouillir, dans un
liquide tel que bouillon, lait, jus, ete.

Monder : Mettre dans I'eau bouillante, une quantité
d’amandes et les retirer aussitot ; passer ensuite a l'eau
fraiche et enlever la pelure qui les enveloppe.

Mortier : Sorte de vase fait de pierre ou de métal,
dans lequel on pile les amandes, le sucre, les viandes ete.

au moyen d’un pilon fait de méme matiére ou de bois
dur

Mortifier : Attendrir la viande, en la battant forte-
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ment ou en la gardant au frais, pendant quelques jours,
avant de la faire cuire.

Mouiller : Mettre dans une casserole, pendant la cuis-
son d’un mets, un liquide quelconque, jus, vin, bouillon,
lait, ete.
~ Mouvette : Cuillére en bois de forme ronde, de fréquent
emploi dans la cuisine.

Paner : Couvrir de mie de pain ou de chapelure, les
viandes, poissons ou autres aliments.

Papillote : On entend par papillote le papier dont on
entoure les viandes pour les faire cuire d’une certaine
maniére ; on nomme aussi papillote une petite bande de
papier taillé, découpé et frisé, et dont on entoure, com-
me d’une manchette le haut de l'os d'une cotelette, le
bout des cuisses d’'une volaille et 'extrémité du manche
d’un gigot de mouton.

Parer : Enlever aux viandes, volailles, poissons, etc.,
toutes les parties qui peuvent nuire & leur forme ou au
dressage d’un plat.

Passoire : Sorte de vaisseau, généralement fait de
métal, percé d'un grand nombre de petits trous ; on em-
ploie la passoire soit pour écraser les pois, féves ete., pour
en tirer des purées, soit pour écraser les fruits pour en
extraire le jus, soit encore pour égoutter les fritures,

Piquer : Introduire de petits bitonnets de lard, & la
surface des pitces de boucherie ou sur les filets des
volailles et des gibiers, & l'aide d’un lardoire.

Pocher : Plonger certaines préparations de viande ou
de poisson dans de 1'eau ou du bouillon en ébullition.
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Poche a décors : Cornet en caoutchoue & extrémité
duquel on ajoute une douille (il y en a de différentes
formes) en ferblanc.

Poche et douilles.
Pocheuse : Ustensile spécial a la cuisson des ceufs,
Réduction : Evaporation prompte sur un feu vif afin
de donner au liquide réduit une belle couleur et un gofit
corsé,
Revenir : Mettre la viande dans une casserole garnie
de beurre trés chaud, pour lui faire prendre couleur.

Rissoler : Faire prendre une couleur brune & une cer-
taine quantité de farine avec un morceau de beurre.

Sauter : Mettre un aliment dans du beurre chaud, et
faire cuire & feu ardent, sans mouiller.
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Sorbetiére : Vase cylin-
drique en étain, en verre,
ou en métal émaillé ser-
vant & faire glacer les
|||"'"”'m-—— "“"l crémes ete.
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Sorbetiére,

Spatule ; Ustensile en bois ou en métal, forme de cou-
teau sans tranchant, & lame longue et mince, sert a
remuer les compositions sur le feu, sert aussi pour tra-
vailler les pétes a biscuits.

Tamis : Ustensile de différentes formes, fait en métal
perforé plus ou moins finement, en toile métallique a
mailles trés fines. Sert & passer les purées, les sauces, la
farine, le sucre ete.

Tourer : Terme de pitisserie ; donner un ou plusieurs
tours & la péte.

Zeste : Surface extérieure de I'écorce de certains fruits,
tels que citrons, oranges.




e B e 4

i it

PRELIMINAIRES 139

ART CULINAIRE

PRELIMINAIRES

DES ACHATS
(aamﬂ chose importante dans I'administration domes-

tique, essentielle pour toute maitresse de maison,

c’est 'achat intelligent des comestibles, et par-
tant la connaissance des différentes denrées, car sans
denrées de bonne qualité on ne fera jamais de cuisine
parfaite.

Ici la théorie n’est guére utile, car pour faire ces
achats, il n’y a pas de régle fixe ; tout dépend de la si.
tuation dans laquelle on se trouve et aussi, du cours du
marché du jour. Je ne puis donner que quelques con
seils dictés par l'expérience On achéte suivant ses
gofits, ses moyens et le nombre de personnes composant
le ménage, ainsi que suivant les saisons. Cependant,
une chose dont on doit se bien pénétrer c'est que tout
ce qui est médiocre coiite tojours trop cher, ou en d’au-
tres termes, tout bien considéré, le meilleur revient tou-
jours le moins cher. Un bon morceau de plates cotes,
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pour un bouilli, acheté & dix centins la livre, vaut mieux
qu’une cote de soi-disant beeuf au méme prix.

Ce qu’une femme intelligente et économe doit faire,
c’est d’aller au marché i des heures o la multitude ne
g'approvisionne pas. Savoir profiter des avantages qui
se présentent est trés important dans la conduite du
ménage, mais encore faut-il faire ses achats d’une fagon
rationnelle. 8i on s'approvisionne pour plusieurs jours,
il faut avoir soin de conserver pour n’utiliser qu'en der-
nier lieu les produits qui sont le moins sujets & se giter.
Le poisson ne peut jamais étre trop frais, en été surtout,
il est imprudent de I'acheter &4 I'avance, & moins qu’on
ait une glaciére & sa disposition. Il faut qu'une mai-
tresse de maison s'arrange de maniére & ne laisser rien
se perdre; ainsi si elle craint qu'une viande ne se con-
serve a l'état frais, elle doit aussitét la mettre au sel,
ou dans une marinade, soit encore la passer vivement
au feu pendant quelques instants. Il en est de méme
pour les fruits, les légumes et le poisson ; si le fruit me-
nace de se giter on en fera une compote immédiatement ;
si le légume se fane, on le cuit aussitot, si 'on craint
que le poisson ne se garde jusqu’au lendemain, on le
cuira en le plongeant dans de 'ean bouillante salée ; de
cette fagon rien ne se perdra; c'est surtout lorsqu’on
habite & la campagne ol on est trés souvent obligé de
s'approvisionner pour plusieurs jours, que ces précau-
tions seront mieux appréciées. Il vaut mieux ne pas
avoir de fournisseur attitré; achetez vos conserves, vos
épices et tout ce qui a rapport i la table, chez les mar-
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chands qui ont une nombreuse clientéle ; comme ils doi-
vent renouveler l»ur assortiment plus souvent, vous étes
plus certain d’avo'r ces produits frais et de meilleure
qualité.

11 est nécessaire de connaitre les produits alimentaires
que 'on doit toujours avoir & sa disposition, cenx qui
sont indispensables aux principales préparations culi-
naires, ainsi que ceux qui sont d’un fréquent emploi et
servent & compléter la plupart des plats. Il y a certains
produits dont une cuisine doit toujours étre pourvue,
car il pourrait +e faire qu’a un moment donné on ne piit
se les procurer. Ainsi dans une maison bien tenue on
doit toujours avoir eeufs, beurre, graisse, de bonne huile
d’olive, deux fritures, une pour le poisson et une pour
les pommes de terre et autres aliments, thé, café, choco-
lat, farine de froment, fécule de mais, gruau, sucre, riz,
orge perlée, vermicelle, macaroni, pois et haricots secs,
caramel, de bon vinaigre, sel gros et fin, poivre moulu
et en grains, clous de girofle, poudie dite des quatre
épices ou épices mélées moulues, muscade canelle, mou.
tarde ordinaire sans aromates, pommes de terre, ainsi
que les légumes, carottes, choux, poireaux, oignons petits
et gros, panais, navets. Il est bon dajouter Ilail, le
thym, le laurier, le persil, le cerfeuil, la marjolaine, la
sauge et le céleri. Toutes les fines herbes doivent étre
desséchées et pulvérisces

A part ces approvisionnements que 'on fait au fur et
4 mesure des besoins de chaque semaine, y a-t-il avan-
tage & faire de grandes provisions, & I'époque de 'année
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ou tous les comestibles sont en abondance et & meilleur

marché afin d’en bénéficier dans la saison ot les prix sont

relativement plus élevés 1 Est-ce vraiment une économie ?

Oui et non. Oui, si la maitresse de maison veut elle-

méme prendre la direction de ces provisions. Oui, si on

a une cuisiniére intelligente et économe. Non, si la mai-
f son est dirigée autrement, car dans ce cas, les grandes
§:~ provisions sont une occasion de dépense et de cou-
I lage trés considérables et provision devient synonyme de
| profusion.

‘
QUESTIONNAIRE.

1. Quelle est la premiére chose & apprendre, en fait de cui-
sine, pour une maitresse de maison ?
2. Pourquoi cela ?
3. Que faut-il observer au sujet du coiit des achats de comes-
tibles ?
! 4. 8i l'on est obligé de s’approvisionner pour plusieurs jours,
que doit-on consommer en dernier lieu ?
5. Peut-on acheter le poisson frais, longtemps a 'avance?
6. Sil'on craint que quelques produits ne viennent a se giter
que doit-on faire ?
7. Est-il nécessaire de posséder quelques connaissances sur
4 la valeur des produits alimentaires?
' 8. Quels sont les ingrédients ordinaires dont une cuisine doit
toujours étre pourvue ?
9, Est-ce une économie de faire de grosses provisions ?

=
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KTUDEK

Sur la qualité des différents produits dont une cuisine
bien tenue doit toujours étre pourvue, et de leur emploi,

Avant de commencer Dexplication des différentes
maniéres d’appréter et de confectionner les mets, il est
nécessaire d’étudier les qualités des divers ingrédients
qui entrent dans leur composition.

3 ' ] - : 3 - T 3 .
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LAIT, FLEURETTE, CREMIK

Z(¥E bon lait est d'un blanc mat, la fleurette est le
dessus du lait lorsqu'on V'a laissé reposer quel-
ques heures seulement, ¢’est un liquide onctueux,
excellent avec le café ou le thé. En cuisine on nomme
créme, non seulement le dessus du lait que l'on a laissé
reposer douze heures, mais on donne aussi le nom de
créme & un grand nombre de plats de douceurs, compo-
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sés avee le lait. La créme proprement dite, est un ex-
cellent mets, lorsqu’elle est parfaitement fraiche ; fouet-
tée, on en compose de délicieux plats de dessert.

Le meilleur moyen de conservation du lait est certai-
nement I'abaissement de la température, soit au moyen
d’une glaciére, ou & défaut de celle-ci, en maintenant le
vaisseau contenant le lait dans un autre vaisseau plus
grand contenant de 'eau aussi froide que possible ; ce
moyen n’assure la conservation du lait que pendant un
temps trés limité, dix-huvit & vingt heures ; cependant,
refroidi ainsi immédiatement aprés la traite, il peut
supporter l’ébullition, sans tourner, douze ou quinze
heures apres. Dans les villes, le lait est rarement délivré
pur ; voici un moyen pratique de reconnaitre s'il y a
addition d’eau au lait. On fait cailler un vaisseau de
lait, puis on enléve la créme. Elle s’enlévera facilement
#'il y a eu nddition d’eau, car il se trouve, entre le lait et
la créme, ure couche d’eau qui facilite la séparation ; au
contraire, si le lait est pur, la séparation en sera plus
difficile la creme adhérant au lait méme, lequel sera
beaucoup plus solide que dans le premier cas Un autre
moyen plus prompt, est le suivant : une aiguille & trico-
ter, bien propre, est plongée profondément dans le vase
de lait et retirée immédiatement dans une position ver-
ticale ; si le lait est pur, quelques gouttes du liquide
resteront attachées & la pointe de I'aiguille, mais si le
lait est additionné d’eau, il ne reste jamais adhérent a
aiguille.
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X- Le lait caillé et le lait de beurre peuvent servir avan-
it tageusement & la confection de petits pains chauds et de

petites galettes sucrées et dispensent de ’emploi des eeufs
4 et du beurre lorsque ces denrées sont & un prix élevé.
- Le lait frais mélangé a la pite, la lie et 'adoucit, mais
1o employé en trop grande quantité il serait nuisible ; les
- proportions ordinaires sont moitié lait et moitié eau.
- QUESTIONNAIRE
e 1. Quelle apparence doit présenter le lait ?
t, 2. Qu'appelle-t-on fleurette ?
at ) 2. A quoi peut-on employer la fleurette ?
e ; 4. Que nomme-t-on créme ?
ré ] 5. La créme proprement dite, est-elle un bon aliment ?
a 6. Quel est le meilleur moyen de conserver le lait ?

: 7. Peut-on conserver le lait longtemps, par ce procédé ?

le 8. Quel moyen peut-on employer pour reconnaitre si le lait
ot est pur?
et 9. Connaissez-vous un moyen plus prompt ?
w 10. Le lait caillé et le lait de beurre peuvent-ils étre employés
- avantageusement ?

11. Peut-on employer du lait frais aussi pour la péte?
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BEURRIE, SAINDOUX,
MARGARINE

EURRE :—Le beurre est un des éléments les plus né-
cessaires de la cuisine. Le beurre de bonne qualité
est d’'un beau jaune clair, il ne doit pas s’émietter

quand on le coupe,il doit étre ce qu'on appelle long. N’ache-
tez jamais de beurre sans 'avoir soigneusement flairé et
goiteé; il ne doit étre ni amer, ni rance, ni trop salé, ne doit
pas trop sentir la créme ; son golt doit rappeler un peu
celui de la noisette. Pour le beefsteak, (prononcez biftek),
les sauces blanches, les sauces poulettes, les sauces pour
poissons, les potages, les purées, il est obligatoire que le
beurre soit de premiére qualité. Beaucoup de personnes
qui n’ont aucune notion de cuisine et méme quelques.
unes qui en ont, pensent que pour faire un bon plat, il
faut des quantités de beurre. Combien n'y en a-t-il pas
qui disent : dans les grandes maisons, ou chez les gens
riches qui ne regardent pas & la dépense, cela n’est pas
difficile de faire du bon manger, ils ont du beurre tant
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qu'ils en veulent, moi aussi si j’avais un gros morceau
de beurre, je saurais bien faire un bon beefsteak. Hé-
las | gros comme une noisette de beurre suffit pour
faire le meilleur beefsteak ; c’est une erreur de croire
que le beurre employé en grande quantité est nécessai-
re; le point essentiel, c’est de I'employer judicieuse-
ment; gros comme un ceuf de beurre et autant de bon
saindoux suffisent pour préparer un mets quelconque pour
huit & dix personnes ; ces substances son* inappréciables
pour la cuisine et pour la pitisserie.

Le meilleur moyen pour conserver le beurre est la sa-
laison. A la ville, on I'achéte ordinairement tout pré-
paré, il suffit d’ajouter une forte saumure pouvant por-
ter un ceuf ou une pomme de terre On prépare cette
saumure en faisant dissoudre du sel dans de 'eau en
ébullition et maintenue chaude jusqu’a ce que toutle sel
soit dissous, on passe cette saumure dans un linge bien
propre et on laisse refroidir parfaitement avant de la
verser sur le beurre.

Si P'on habite & la campagne et que I'on soit dans le
cas de saler soi-méme la provision de beurre, voici les
proportions & employer. D’abord c'est une errenr de
croire que le beurre n’est jamais trop salé pour se con-
server ; un beurre parfaitement fait, bien élaité, se con-
servera tout aussi bien avec un quart d’once de sel par
livre, qu’avec une once, et le beurre n'en sera que plus
délicat pour la table. Pour la cuisine, le beurre peut
étre un peu plus salé sans inconvénient, mais évitez
Vexces, une demi-once par livre suffit. L'essentiel est
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que le beurre soit parfaitement égoutté et bien pressé,
dans les pots ou jarres en grés, en évitant de laisser des
bulles d’air, et que le vase soit bien clos et placé dans
un endroit frais, & 'abri de la chaleur et de I’humidité.
Aprés un jour ou deux on ajoute une saumure préparée
de la maniére indiquée pius haut. Si, malgré toutes les
précautions prises pour le conserver, le beurre a acquis
une certaine rancidité, on le pétrit dans de 1'eau conte-
nant un peu de bicarbonate de soude jusqu’a ce que
toute rancidité ait disparu ; ce resultat obtenu, on lave
le beurre i l'eau fraiche, on I’égoutte parfaitement et
I'on ajoute un peu de sel.

Une excellente méthode pour que les sauces au beurre
pour beefsteak, cotelettes et poissons soient tout & fait
délicates, c’est d’employer du beurre clarifié. La mé-
thode consiste & mettre fondre, dans un chaudron pro-
fond, quelques livres de beurre en veillant & ce qu'une
fois fondu, le beurre ne rem;;lisse le vase qu'a moitié,
car, 8'il contenait beaucoup de caséine, I'ébullition aug-
menterait fortement son volume et il pourrait dé-
border; faites bouillir & petit feu sans ’écumer, pendant
trois heures environ, jusqu’a ce qu'il soit clair et limpide
et qu'il ne bouille plus ; retirez-le du feu et laissez-le re-
poser un instant, enlevez avec soin I'’écume blanche qui
surnage et qui n’est bonne & rien. Versez avec précau-
tion dans des pots de grés préalablement lavés & l'eau
bouillante et bien séchés; le beurre une fois refroidi,
couvrez de papier parcheminé, bien adhérent au beurre,
ajoutez un autre papier bien ficelé autour du pot, mettez
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le couvercle et placez dans un endroit frais et sec en at-
tendant le moment de vous en servir,

11 arrive souvent de voir servir une viande ou du pois-
son cuit au beurre et dont la sauce est noiritre ou rem-
plie de petites parcelles noires. C’est peu appétissant, et
on ne sait & quoi attribuer cela ; & la fin on finit par
croire qu'il n’est pas possible de faire une grillade ou un
sauté sans qu’il en soit ainsi ; cependant la chose est
facile a corriger, car cela provient tout simplement de
ce quau lieu d’employer du beurre ou de la graisse
clarifiée, on en emploie sans se donner cette peine ; on
fait du mauvais et cela cofite aussi cher sinon plus.
Essayez et vous verrez la différence. §'il arrive qu'un
beurre fondu rancisse, il suffit de le remettre dans une
casserole avec un morceau de pain roti et de lui faire
jeter un bouillon ; le pain absorbe tout le gofit de ran-
cidité et le beurre reprend sa qualité premiére.

Saindoux —Le bon saindoux est fait avec de la panne
de pore fondue et doit étre d’un beau blanc et ferme ;
étant d'un prix moins élevé que le beurre, le saindoux
constitue une économie notable dans la cuisine, et pour
les fritures il est supérieur au beurre parce qu'il s'échauffe
plus lentement et briile moins vite. Le saindoux se
conserve tel quel, dans un endroit frais et sec, soit dans
un pot de grés ou dans un seau spécial, dans tous les
cas il faut le tenir & abri de lair ; on le couvre d'un
papier parcheminé et on ferme le pot ou le seau, her-
métiquement, sans cette précaution il peut rancir rapi-
dement.

Margarine.—Sorte de beurre artificiel préparé avec
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du suif de beeuf. Tl est trés difficile au simple aspect de
reconnaitre le beurre véritable de la margarine bien
faite ; I'apparence est tout & fait celle du beurre, mais
le gofit n’est pas aussi délicat.

Si la margarine était toujours préparée suivant la
méthode de Vinventeur, “ Mége ”, elle serait saine. Elle
constitue une excellente préparation pour la cuisine ;
son plus grand défaut est de trop facilement servir a:la
falsification du vrai beurre

1.
12,
13.

14.

15.
18,
17.

QUESTIONNAIRE

. Le beurre est-il nécessaire & la cuisine et comment recon-

nait-on le bon ?

. Pour la cuisine, est-il nécessaire d’employer du beurre de

premiére qualité ?

. Fau-il employer beaucoup de beurre pour faire cuire le

beefsteak ?

. Pour les autres préparations culinaires quelle quantité

doit-on employer ?

. Quel est le meilleur moyen pour conserver le beurre ?
. Connment prépare-t-on la saumure pour la conservation

du beurre ?

. Quelles sont les proportions de sel & employer ?
. Quelles sont les autres précautions & prendre pour assu-

rer la conservation du beurre ?

. Si le beurre acquiert certaine rancidité, que faut-il faire ?

Si I'on désire avoir des sauces tout a fait délicates que
faut-il faire ?

Comment &'y prend-on, pour clarifier le beurre ?
Comment peut-on remédier & un beurre fondu, ranci ?
Avece quoi est fait le bon saindoux ?

Pourquoi doit-on préférer le saindoux au beurre, pour les
fritures ?

Comment conserve-t-on le saindoux ?
Qu’est-ce que la margarine ?
La margarine est-elle une bonne préparation ?
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GRAISSES OU DEGRAISSIS

tante & connaitre au point de vue de l'art culinaire.

Combien I'on pourrait épargner sur la dépense jour-
naliére si 'on savait faire un usage judicieux de la graisse;
si I'on portait plus d’attention A ne pas laisser altérer
celles qui proviennent des dégraissis des bouillons et des
viandes ; si celles-ci étaient clarifiées avec soin et & temps
on ferait une économie notable de beurre et de saindoux.
Il arrive souvent qu’'une maitresse de maison se croit
lésée, parce qu'elle trouve trop grasse la viande que son
boucher lui a vendue; c’est une erreur de considérer
cette graisse comme une perte, car c’est un fait bien con
nu que la viande de premitre qualité est toujours persil-
lée de graisse qui lui communique une bonne saveur,
tandis que la viande maigre est toujours séche et peu
sapide ; en outre, avec le surplus de gras on peut pré-
parer une excellente friture,

’?'!l ;A préparation des graisses est une chose trés impor-
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Il y a différentes espéces de graisses: 1 celle qu'on
oOte de dessus les préparations culinaires qui, une fois
terminées, sont trop grasses; 2. celle que I'en enléve de
dessus le consommé ou le bouillon et dans laquelle se
trouve inévitablement un peu de jus; enfin celle qui
tombe des rotis dans la léchefrite et qui est la plus sa-
voureuse. Il faut mettre ces dégraissis dans une terrine
immédiatement, et avec un peu de soin, ils forment bien-
tot une précieuse réserve. Il suffit d’abord de les re
cueillir dans un vase tels quels, mais j our les conserver
et pour les employer il faut les épurer ; ce qui doit se
faire tous les deux ou trois jours en été et tous les dix
ou douze jours en hiver. Pour cette épuration, mettez
ces dégraissis avec une feuille de laurier et une branche
de thym dans une casserole et faites cuire & feu doux
jusqu’a ce que la graisse ne bouille plus. Tant que la
graisse crie, crépite et gémit, elle n'est pas assez cuite ;
mais lorsque vous voyez les impuretés déposées au fond
du vaisseau, elle est a point. On ajoute une pincée de
sel et I'on passe & la passoire chinoise, dans un pot de
grés pour refroidissement. La graisse étant refroidie,
on la couvre d'un papier parcheminé, on recouvre le pot
d’un fort papier, et on met le couvercle. Ainsi disposée,
cette graisse peut se conserver fort longtemps si on a le
soin de la placer dans un endroit frais et & 'abri de 'hu-
midité. Cette graisse, bien préparée, est une précieuse
ressource employée surtout avec les légumes, l'hiver, le
choux de Bruxelles excepté, lesquels deviennent meil-
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leurs, cuits dans cette graisse, ainsi aromatisée, que
cuits dans le beurre. Les pommes de terre aussi, s'ac-
commodent trés bien dans cette friture,

La graisse de volaille, en général, doit étre fondue a
part, au bain-marie, elle est trés bonne. Viennent ensuite
les graisses crues, extraites des parties grasses des ani-
maux. Voici la maniére de les préparer : Coupez en tout
petits morceaux le suif et le gras de beeuf et celui de
veau ; mettez ce suif et ce gras ainsi coupés, avec trés
peu d’eau, dans une casserole sur un feu doux et faites
bien attention & ce que les cretons ne brillent pas, On
reconnait que la graisse est suffisamment cuite, lorsqu’elle
est assez claire et limpide pour que I'on puisse voir aisé-
ment le fond de la casserole ; une fois bien cuite, coulez
dans une passoire fine, pressez bien les cretons de
maniére & en extraire toute la graisse, car ces cretons ne
se mangent pas ordinairement ; versez dans un pot de
grés, laissez refroidir, couvrez et placez dans un endroit
frais et sec.

La graisse de mouton ne doit pas étre employée pour
la friture, on la réserve pour la pharmacie de la famille,
ou pour étre convertie en savon.

La préparation du saindoux est donnée dans la partie
traitant de la charcuterie, préparation de la viande de

pore.
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QUESTIONNAIRE

1. La graisse que l'on enléve de dessus les potages et autres
préparations culinaires, peut-elle étre utilisée & la cui-
sine ?

2. Pour conserver ces graisses et pour les employer, que faut-
il faire ?

3. Comment s’y prend-on pour clarifier les dégraissis ?

4. Pour quelle préparation peut-on employer les dégraissis ?

5. La graisse de volaille en général peut-elle s'utiliser ?

6. Comment prépare-t-on la graisse crue, extraite des ani-
maux de boucherie ?
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DE LA FRITURE

au moyen employé pour frire, et & la chose frite.

(est ici qu'il faut bien se pénétrer de 'importance
de la théorie, car il n’en est pas.de la friture comme de
certaines choses que nous faisons machinalement pour les
avoir vu faire par d’autres, et qui cependant n’en déri-
vent pas moins des plus hauts principes de la science,
L'huile, la graisse et le saindoux s’échauffent au moins
trois fois plus que l'eau ; les différents liquides chauds
n’agissent pas tous de la méme maniére sur les matiéres
qui y sont plongées. Par exemple l'eau les ramollit et
les dissout en partie, tandis que celles que l'on plonge
dans la graisse bouillante, se resserrent et prennent une
couleur plus ou moins foncée ; les sucs sont ainsi conser-
vés parce que les corps gras ne peuvent pas les dissoudre.
Cest ce qui fait que les fritures sont tant appréciées des
vrais gourmets. Elles conservent aux mets toute leur
saveur et leurs propriétés gastronomiques, elles intro-
duisent une variété agréable dans les repas, ce qui plait

G'!l ;E mot friture s'applique également a I’action de frire,
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toujours ; aussi, y a-t-il peu de personnes qui n’aiment
pas une friture. On frit des viandes, du poisson, des
légumes et des entremets sucrés. La friture est encore
une grande ressource par la multiplicité des mets qu’elle
permet d’accommoder, et la rapidité avec laquelle leur
cuisson s'opére ; elle constitue souvent une grande écono-
mie, car il ne faut presque pas plus de temps pour frire
une belle truite que pour cuire un ceuf & la coque. C’est
du reste, par ce mode de préparation, que les restes des
repas précédents peuvent le mieux reparaitre sur la
table et y étre toujours favorablement accueillis

Le beurre donne une friture trés flne, mais elle cofite
cher et s'use vite. L’huile d'olive, de bonne qualité est
excellente aussi, mais de méme que le beurre, elle est
d’un prix élevé et ne se conserve pas longtemps. La
meilleure friture, pour I'ordinaire, est sans contredit le
saindoux, mais il faut qu'il soit de toute premitre qua-
lité ; on peut encore obtenir une bonne friture en
employant un tiers de suif de beuf fondu et épuré, tel
qu’indiqué plus haut, un tiers de graisse de veau, aussi
préparée a I'avance, et un tiers de saindoux ; c’est une
grande économie, et les aliments, que I'on soumet & cette
friture, sont croquants et d’'une belle couleur dorée ;
toutefois, cette friture ne convient que pour les viandes,
le poisson et les légumes. Pour les entremets sucrés, tels
que beignets, croquignoles, pAtés rosettes, etc., il vaut
toujours mieux employer du saindoux pur et de premiére
qualité.

Il est préférable d’avoir deux sortes de fritures
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une pour le poisson et une autre pour les pommes de
terre et autres comestibles.

Il ne faut jamais employer la friture qui aura servi
pour le poisson, pour frire des légumes ou autres choses,
car elle leur communiquerait inévitablement le gotit de
poisson ; mais on peut employer sans inconvénient pour
frire le poisson, de la friture qui aurait servi pour les
viandes ou pour les légumes.

=]

- s -]

QUESTIONNAIRE

. Qu'entend-on par le mot friture ?
. La friture est-elle chose facile ?
. La graisse et I'eau s'échauffent-elles dans le méme capace

de temps au méme degré ?

. Les différents liquides chauds agissent-ils tous de la méme

maniére sur les matiéres soumises i leur action ?

. Quelles qualités possédent les fritures ?

. Quels avantages présente encore la friture ?

. Quel est le meilleur corps gras a employer pour la friture?
. Ne peut-on employer pour la friture, autre chose d'un

prix moins élevé ?

- Peut-on employer de la friture qui aurait servi a frire du

poisson, pour frire de la viande ou des légumes, et vice
versa ?
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qu'a moitié afin d’éviter que la friture ne déborde
lorsque vous y mettez les aliments a frire; on évite
ainsi que la friture prenne feu ; cependant la friture doit
étre assez abondante pour que les aliments y baignent
complétement, sans cette précaution on n’obtiendrait pas

le résultat désiré, car au lieu d’une belle friture on aurait
un sauté

G'!g MPLOYEZ une casserole profonde et ne I'emplissez

On reconnait que la friture est & point, lorsque de ra
surface s'éléve une légére fumée ; il ne faut pas atten-
dre plus longtemps, car elle brilerait ; ony plonge
immédiatement les aliments & frire, Toutes les qualités
d’une bonne friture dépendent de la *surprise”, cest
ainsi que l'on nomme Iimmersion rapide des aliments,
dans le liquide bouillant, qui roussit & linstant méme
P'aliment soumis & son action et forme une espéce de
crofite qui empéche la graisse de le pénétrer et lui con-
serve tout son goiit. Une fois la surprise réussie il faut
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diminuer le feu afin que la cuisson ne soit pas trop
prompte.

Comme la surface des aliments bien frits, ne dissout
pas le sel ni le sucre et qu’ils exigent cependant un
assaisonnement. suivant leur nature, on doit alors em-
ployer ces deux substances pulvérisées, afin qu'elles
adhérent facilement & la friture.

Les fritures, pour ne pas perdre leurs qualités, doivent
étre mangées aussitOt prétes et ne doivent pas étre cou-
vertes en attendant de paraitre sur la table,

Il faut avoir la précaution en retirant le mets que
I'on a fait frire, de le mettre & égoutter dans un panier
en fil de fer & larges mailles, fait pour cet usage, ou dans
une passoire, ou méme sur un linge bien propre, car
rien n’est aussi indigeste et n’a plus mauvaise apparence
qu’une friture suintant la graisse.

Si vous avez une certaine quantité d’aliments & faire
frire, n’en mettez pas trop & la fois, ils friraient mal ;
mais & chaque fois, avant d'en remettre d’autres, atten-
dez que la friture fume bien.

Une précaution & prendre et que l'on ne doit pas
oublier, c'est de bien essuyer certains aliments que l'on
veut faire frire. car 'humidité ferait déborder la friture
et pourrait causer de graves accidents. Je ne puis trop
insister sur le degré de chaleur que doit avoir la
friture, ¢’est une chose esssentielle car si la friture n’est
pas assez chaude, les aliments que vous soumettrez a
son action ne seront jamais fermes ni d’une belle colora-
tion, ou #'ils parviennent & se colorer, c’est que vous les
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aurez laissés trop longtemps dans la fritureet ils auront
alors absorbé une certaine quantité de graisse qui les
rendra lourds et désagréables.

Il ne faut jamais s’éloigner du foyer lorsqu’on a de la
friture sur le feu, car arrivée a un degré de chaleur trop
élevé, la friture se détériore en noircissant, et de plus elle
pourrait prendre feu,

La friture aux mains de personnes peu habiles ou
distraites, est presque aussi dangereuse que le pétrole ; il
faut porter attention & ce que la casserole soit bien assise
sur son foyer; afin quelle ne verse pas lorsque vous
remuez la friture avec I’écumoire,

Si, malgré toutes les précautions prises, la friture
s’enflammait, couvrez la casserole immédiatement avec
un linge humide assez grand pour l'envelopper entiére-
ment, mais ne retirez pas la casserole du feu avec ce
linge humide, vous vous brileriez infailliblement ; si la
casserole a un couvercle, le mieux est de se servir du dit
couvercle.

Lorsqu’on a fini de frire, il faut retirer la friture du
feu et déposer la casserole dans un endroit ou il n'y a
pas d’accidents & craindre, lorsque la friture est un peu
refroidie, remettez-la dans le pot destiné a cet effet, en
transvasant doucement de maniére & ne pas entrainer
le précipité, on aura ainsi une friture toujours préte.

On mettra ce résidu & part pour étre, plus tard, con-
verti en savon ; car dans une cuisine bien dirigée, on
ne doit rien laisser se perdre,
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On peut se servir de la méme friture aussi longtemps
qu’elle n’a pas atteint une couleur brun foncé, alors il
faut la remplacer, car les aliments que vous y feriez
frire contracteraient un mauvais goiit et une couleur
noiritre.

Si sans étre usée, il n’en reste plus assez, on peut
sans inconvénient y ajouter de la graisse ; il faut que
les aliments baignent dans la friture.

QUESTIONNAIRE

. Comment doit-on s’y prendre pour faire frire ?

. Comment reconnait-on que la friture est & point ?

. De quoi peuventdépendre les qualités d’une bonne friture?

. Une fois la surprise passée, que faut-il faire ?

. Lesaliments frits peuvent-ils dissoudre le sel et le sucre ?

. Peut-on préparer la friture longtemps a 'avance ?

. Qne doit-on faire en retirant une friture ? i

Lorsqu’on a une grande quantité d’aliments & frire peut-

on les mettre tous a la fois ?

. Quelle précaution faut-il prendre avant de faire frire les
aliments ?

. Quelle est la chose essenticile pour réussir les fritures ?

. Peut-on s'éloigner du foyer lorsqu’on a de la friture sur
le feu ?

. Que faut-il encore observer ?

. Si malgré toutes les précautions prises la friture s’en-
flammait, que faudrait-il faire ?

. Lorsqu’on a fini de frire que faut-il faire de la friture ?

. Que fera-t-on de ce résidu ?

. Peut-on ge servir de la méme friture plusieurs fois ?

11
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DU SUCRE

U xviire siécle le sucre se vendait seulement comme
remede :

En 1800 il valait encore plus de soixante cen-
tins la livre.

Aujourd’hui la fabrication du sucre de betteraves en
a fait baisser considérablement le prix. Autrefois on
le retirait exclusivement de la canne & sucre, qui ne
peut étre cultivée que dans les régions’ trés chaudes.
Iciau Canada, on le retire de la séve de 1'érable, qui
est sucrée, ce liquide est évaporé jusqu’a consistance de
sirop. Bien fait, ce produit par la finesse de son goiit
et sa saveur particuliére, surpasse tous les sirops que
I'on peut obtenir avec le sucre de canne et celui de la
betterave.

Par la cuisson prolongée et le refroidissement, on a
une masse cristalline qui ne le céde en rien aux autres
sucres et qui est toujours vendue & un prix élevé ; la
quantité fabriquée est relativement faible en compa-
raison des sucres de cannes et de betteraves.
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La production mondiale du sucre, est au-dela de dix
millions de tonnes par année dont plus de la moitié
provient de la betterave.

Les pays les plus grands producteurs de sucre de
betteraves, sont I’Allemagne, la France, I’Autriche et
les Etats-Unis d’Amérique.

Le sucre brut est impropre & la consommation & cause
des impuretés qu’il renferme, qui altérent son gofit et
nuisent & sa conservation. Tl doit étre rafliné ; cette
opération se pratique dans des usines spéciales, nom-
mées raffineries. Le sucre raffiné est obtenu en sou-
mettant le sucre brut & la clarification et & la décolora-
tion par 'albumine et le noir animal.

On reconnait que le sucre est de bonne qualité, lors-
qu'il est dur, brillant, d’'un beau blanc et relativement
léger ; qu’il n’a aucune odeur, qu'il est d’un goiit agréa-
ble, et qu'en fondant dans I'eau il ne la trouble pas. 11
y a aussi le sucre en gros cristaux formant le sucre
candi,

Le sucre est un aliment précieux ; il sert dans la cui-
sine, dans les pitisseries et les confiseries dont il est la
base ; on s’en sert aussi pour fabriquer le vin.

Dans la confection des pétisseries fines, n’employez
jamais les cassonades brunes ou blanches. Ne faites
usage que du sucre granulé si vous voulez bien réussir.

Le sucre d’érable ne doit étre aniployé que comme
accompagnement de certains mets tels que pouding,
crépes, et dans la confiserie ; il est incomparable pour
la fabrication du sucre & la créme. ‘ ;
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Le sucre pur se conserve indéfiniment sans altération
pourvu qu'il soit placé dans des bocaux bien secs et
bien aérés.

Quand on chauffe le sucre & un haut degré, il se
décompose en partie, et donne le caramel, qui est sans
contredit le meilleur colorant pour les préparations culi-
naires, tels les potages, les sauces et les crémes ; cest
aussi le plus commode parce qu’il peut se garder un an
et plus sans se détériorer, lorsqu’il est bien fait.

Il est beaucoup mieux de le faire soi-méme ; c'est
facile et il est meilleur ; car la plupart des caramels
que l'on trouve dans le commerce, sont faits avec de la
mélasse ou des cassonades brunes ; le goit en est Acre
et il arrive souvent qu’ils fermentent,

Voici une recette aussi bonne quesimple. Mettez
une livre de sucre granulé et une roquille d’eau chaude
dans une casserole de métal qui aille sur le feu vif, soit
quelle soit en fonte, en fer, en cuivre ou en acier ;
remuez de temps en temps avec une cuillére de bois ou
de fer, afin que le sucre se caramélise également et cela
jusqu’a ce qu’il arrive au marron tres foncé presque au
noir ; retirez-le du feu, car il y aurait danger de vous
bruler, et versez-y peu & peu, un demiard d’eau chaude,
remettez sur le poéle et faites bouillir, tout en détachant
le caramel attaché & la casserole et en continuant de
brasser jusqu’a ce que l'eau et le caramel soient bien
mélés ; laissez refroidir un peu et mettez dans un pot
i confitures ou autre et couvrez ; placé dans un endroit
sec et frais il peut se conserver trés longtemps. On en
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garde dans la cuisine une petite quantité que 'on renou-
velle au besoin.

Le caramel bien fait a la consistance de la bonne
mélasse, mais est beaucoup plus foncé. Une petite
cuillerée a café suffit pour colorer six & huit assiétées
de potage.

QUESTIONNAIRE

. Le sucre a-t-il toujours été en usage, comme condiment ?

. Qu’est-ce qui en a fait baisser le prix ?

. Ici au Canada avons-nous un sucre particulier ?

. Ce produit peut-il rivaliser avec les produits étrangers ?

. Comment obtient-on le sucre ?

. Savez-vous combien il se fabrique de sucre de cannes et
de betteraves chaque année ?

Peut-on employer le sucre brut ?

. Comment est obtenu le sucre raffiné ?

. Comment reconni.:t-on le sucre de bonne qualité ?

. A quoi sert le sucre ?

. Dans la pétisserie peut-on employer indifféremment tous
les sucres ?

. Le sucre d’érable peut-il s'employer dans la patisserie ?

. Le sucre peut-il e conserver longtemps ?

. En chauffant le sucre & un haut degré, qu’arrive-t-il ?

. A quoi sert le caramel ?

- S NS
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DE LA FARINE

Ggmm adrhis que pour faire de belle et bonne pé-

tisserie il faut de la bonne farine, soyons bien
attentifs & n’en acheter que de toute premiére
qualité.

La farine trés blanche n’est pas, comme le croient
quelques personnes, toujours la plus pure ni la meil-
leure.

Pour juger d’une farine, on en dépose une petite
quantité sur un papier blanc, on plie le papier sur la
farine pour la presser afin de constater la finesse de
son grain.

La meilleure farine est celle qui parait d’un beau
jaune clair, en méme temps qu’elle doit étre séche et
pesante, Deux farines peuvent étre de premiére qua-
lité et présenter un aspect tout différent ; par exemple,
on apprécie la nature et la qualité en en serrant une
poignée dans la main, si elle forme une espéce de pelote,
c’est de la farine appropriée & la patisserie ; mais si, au
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contraire, elle s’échappe en partie et que la pelote se
désagrége dés qu'on ouvre la main, cette farine est trop
forte en gluten pour la fine patisserie. Quoique peut-
étre de premiére qualité, elle ne peut servir que pour
faire la patisserie au levain et pour la fabrication du
pain. Toutefois, ces indices ne sont pas toujours suffi-
sants, surtout lorsqu’il s’agit de la fabrication de la
péte feuilletée. Lorsque l'on veut compléter ces expé-
riences, il faut avoir recours a la fabrication des patons ;
ainsi aprés avoir mis une certaine quantité de farine
dans un bol de faience, on fait au milieu une petite
cavité dans laquelle on verse cinquante & soixante pour
cent d’eau et on malaxe le tout avec le doigt jusqu’a ce
qu’on' ait obtenu une pite d’une certaine consistance,
qu’on laisse reposer quinze & vingt minutes ; si la farine
a absorbé une quantité d’eau égale aux deux tiers de
son poids et que la pite qui en résulte, prenne du corps,
s'allonge aisément sans se casser, elle est de premiére
qualité ; si au contraire, elle est molle, s'attache aux
doigts, si elle est courte et se rompt facilement, elle est
de moyenne qualité, et si & cette circonstance s'ajoute
une odeur désagréable et un mauvais gofit, elle est
altérée. Les bonnes farines n'ont aucune odeur mar-
quée ; leur odeur devient plus ou moins forte et désa-
gréable lorsqu’elles sont altérées ; il faut avoir soin de
travailler les pitons pendant quelques minutes, de ne
pas employer de I'eau chaude en été ni de 'eau froide
en hiver.
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Conservation de la farlne : Ou peut évaluer & un an
la durée de conservation des farines, mais il est prudent
de ne pas dépasser six mois ; on la conserve bien dans
un baril, ou une boite en bois garnie & l'intérieur, d’un
papier épais, pourvu toutefois qu'on la place dans un
endroit frais, sec et aéré.

§'il vous arrivait, par accident, d’étre obligé de vous
servir d’'une farine inférieure, voici un excellent moyen
de 'améliorer ; en faisant bouillir une certaine quantité
d'ortie, (une bonne poignée pour une chopine d’eau,)
dans l'eau destinée & faire la pite, on donne & la farine
une qualité supbrieure ; mais la pite faite avec cette
décoction ne peut se conserver longtemps. Tl est &
observer que ce procédé ne peut étre employé pour les

pétes dites & la cuillére, il ne peut servir que pour les
pétes roulées.

Farine de Riz : Il faut choisir cette farine, pure et
fraiche, elle est d’'une légéreté incomparable et sert a la
confection de délicieux petits giteaux.

Farine de mais : Il faut choisir cette farine d’une
belle couleur or ; ne jamais 'employer seule, mais avec

moitié farine de blé, on en fait un trés bon biscuit pour
étre mangé chaud au déjeuner.

Poudre a pate : La poudre & pate doit étre choisie
de premiére qualité. Les proportions & employer sont
deux cuillérées & thé par livre de farine.
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QUESTIONNAIRE

. Quelle qualité de farine doit-on employer pour la pétis-
serie ?

. Pour juger d’une farine que faut-il faire ?

. Quelle est la meilleure farine ?

. Deux farines peuvent-elles étre de premiére qualité et pré-
senter un aspect différent ?

. Ces indices sont-ils suffisants pour reconnaitre la qualité
de farine & employer pour la pate feuilletée ?

. Combien de temps peut-on conserver la farine ?

. Existe-t-il un moyen d’améliorer la farine médiocre ?

. Que faut-il observer par rapport & cette péte.

. Peut-on employer, pour la pétisserie, d’autre farine que
celle de froment ?

. Quelles sont les qualités de la farine de riz ?

. Que faut-il observer par rapport & la farine de mais ?

. Que faut-il remarquer par rapport a la poudre & péte ?
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GARNITURES ET
ACCESSOIRES

N entend par garnitures, des sortes d’accessoires,
@ de menus objets ; pain, poisson, viande, ou légu-
mes préparés d’'une certaine maniére et dont on
accompagne un mets pour I'orner et aussi pour le rendre
plus fin et délicat.

Quelques-unes colitent peu et natle grand avantage
de donner un aspect agréable »x mets qu’elles accom-
pagnent, ce n’est cependant 1 4 ce point de vue que je
songe a donner une place ici aux garnitures, mais bien
parce qu’elles ont 'immense avantage d’augmenter un
plat quand l'objet principal laisse & désirer sous le rap-
port de la quantité ; le nombre des garnitures est infini.
Les plus employées sont les suivantes : Garnitures de
crofitons frits, persil frit, boulettes, quenelles de viande
et de poisson, cervelles, ris de veau, les légumes tels que
pommes de terre au naturel, frites, sautées, soufflées,
choux, choux-fleurs, carottes, navets, petits pois, hari-
cots, tomates, ceufs durs, pochés, etc. '
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Reégle générale, les légumes pour garnitures doivent
étre de petite dimension et de grosseur & pen prés égale,
si vous n’en avez que des gros, réduisez les et faconnez-
les, fendez-les en deux ou en gnatre, ou coupez-les en rou-
elles épaisses, arrondissez les angles et faites disparaitre
les inégalités,

Le goiit se blase vite, on ne saurait donc trop varier
les mets et leur préparation.

En panant différentes sortes de mets, c’est-a dire en
les enduisant d’une couche de mie de pain émiettée
finement, on obtient un nouveau genre de plat toujours
apprécié.  La panure varie d’apprét et de procédé sui-
vant les piéces & paner ; ainsi pour paner les croquettes
par exemple, soit de viande, de poisson ou de légumes
ainsi que le poisson cru, la mie de pain est de beaucoup
préférable a la chapelure.

Panure : Emiettez un morceau de mie de pain, un
peu rassis, ajoutez une pincée de farine ; aprés avoir
passé les croquettes de poisson dans un ceuf battu avec
deux cuillérées d’eau, on les roule dans cette panure et
I'on fait frire aussitot.

Chapelure: La chapelure sert aussi a paner, elle est
surtout employée, pour les cotelettes d’agneau, de vean,
de porc et les pieds. Trempez les cOtelettes, ou les pieds
dans du beurre ou de la graisse fondue, puis tournez-les
dans la chapelure, de maniére qu’ils en soient bien
garnis de tous les cOtés ; faites griller ou sauter sur un
feu un peu moins vif que pour les objets non panés.
La chapelure sert encore a faire les farces pour toutes
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sortes de volailles et de gibiers ; de plus elle est pour .
ainsi dire indispensable dans la soupe aux pois et le pot-
au-feu & l'orge perlée ; on fait aussi avec la chapelure
d’excellentes petites crépes trés légéres, elle remplace, &

cet eftet, tout simplement la farine. Les restes de pain,
non beurrés, séchés, & part les crofites briilées, peuvent
servir pour faire la chapelure ; pilez et pulvérisez au
mortier, mettez dans un bocal en verre et placez dans
un endroit sec, elle se conservera trés longtemps,

Crolitons pour soupes et garnitures : Il faut em-
ployer, de préférence, de la mie de pain rassis et I'on
fait frire les crofitons de belle couleur blonde, dans du
beurre clarifié, Les croiitons que l'on sert avec les
potages et les purées sont taillés en petits cubes (dés) ;
ceux que l'on désire employer pour garnitures, pour
augmenter le volume d’un plat, se taillent de deux
doigts de longueur sur autant de largeur et de un demi-
pouce d’épaisseur ; ils servent a garnir certains plats de
légumes tels que les épinards, les navets, ainsi que les
hachis, ete.

Mie de pain frite: Au lieu de la mie de pain séchée
que I'onsaupoudre ordinairement sur un mets quelconque
et que P'on arrose de beurre fondu pour faire prendre )
couleur dans le fourneau, on peut employer de la mie
de pain fraichement frite, pour tous les mets que I'on
veut faire gratiner. Pour cela, on fait chauffer du
beurre ou du saindoux clarifié, dans une casserole ou
une poéle ; quand il est bien chaud on y jette une poi
gnée ou deux de mie de pain fraiche. Il faut qu’il y

- -~ ———
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ait assez de beurre ou de saindoux, pour que la mie de
pain en soit bien imprégnée ; tournez avec une cuillére
de bois jusqu’a ce que ' pain soit coloré, égouttez dans
la passoire chinoise et employez suivant le besoin.
Persil frit : Epluchez et lavez le persil, égouttez-le
bien sur un linge. Jetezle dans la friture bien chaude
pendant une ou deux minutes, remuez vivement avec
I’écumoire, égouttez sur un linge, ce qui le rend moins
indigeste, salez et dressez autour du plat. On se sert du
persil surtout, pour accompagner les plats de fritures.
Pate pour friture : Mettez une demi-livre de farine
dans un bol, faites un trou au milieu, assaisonnezd’une
pincée de sel fin, délayez cette farine avec un ceuf entier
et un jaune, ajoutez peu & peu de I'eau et du lait jusqu’a
ce que la pite n’ait plus que la consistance nécessaire
pour pouvoir recouvrir d'une couche légére les aliments
a frire ; continuez & méler, & battre, A travailler cette
pite pendant une dizaine de minutes ; laissez reposer
une demi-heure ou une heure ; puis, au moment de-
vous en servir, ajoutez le blanc d’euf, qui avait été mis
de cOté, battu en neige, si vous voulez que cette pite

boursouffle beaucoup, ces boursoufflures sont de bonne

augure ; recouvrez les aliments & frire d’'une légére
couche de cette pite, et faites frire. Cette pite s’em-
ploie principalement pour les beignets de fruits, les
fritures de cervelles, de choux-fleurs, ete.

Pousses de Ronces et de Houblon : Les asperges ne
se cultivant pas beaucoup dans la Province de Québec,
d’ailleurs la saison en est trés courte, elles sont toujours
d’un prix assez élevé.
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Souvent il est impossible de s’en procurer.  En sem-
blable circonstance, on peut remplacer avec assez de
. succes les pointes d'asperges par de jeunes pousses de
ronces et de houblon. Ou les prépare absolument com-
me les pointes d’asperges. Le vulgaire poireau peut
aussi s'appréter de la méme maniére que l'asperge, et en
donner I'illusion.
| La chicorée remplacée par le pissenlit. Le pissenlit
i ayant un gofit amer analogue & la chicorée cuite, il peut
1 remplacer ce mets.

QUESTIONNAIRE

—_

. Qu'entend-on par garnitures, en cuisine ?
2. Y a-t-il un grand nombre de garnitures ?
. Quelle est la régle générale par rapport aux garnitures de
légumes ?
. Pourquoi pane-t-on certains mets ?
. Comment, prépare-t-on la panure ?
. A quoi sert la chapelure ?
. La chapelure peut-elle servir 4 autre chose ?
. Que peut-on employer et comment s’y prend-on pour
faire la chapelure ?
9. Que faut-il employer pour faire les crofitons pour garni-
tures ?

10. A quoi servent ces crofitons ?

11. A quoi sert la mie de pain frite ?

12. Quel usage fait-on du persil frit ?

13. Que faut-il, pour préparer une bonne péte & fritnre ?

14. A quelle fin, emploie-t-on cette pite ?

15. Les jeunes pousses de ronces et de houblon sont-elles

comestibles ?
16. Par quel autre légume, pent-on,remplacer la chicorée

. lorsque celle-ci fait défaut ?

2]
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AROMATES ET CONDIMENTS

De leur emploi et de leur conservation

Cx[9Es aromates, condiments ou épices jouent un grand

é role dans la cuisine ; on en fait usage pour assai-
sonner certaines préparations, et de leur emploi

judicieux dépend souvent la bonne réussite d’'un plat.

Grimod de la Regniére, dit : Les épices sont I'dme,
l'esprit caché d’une bonne cuisine, et une cuisiniére ne
possédant pas d’épices, est & peu prés aussi embarrassée
qu’un apothicaire sans sucre.

Assaisonner dans une juste proportion est une qua-
lité précieuse pour la préparation des aliments ; mais il
vaut mieux assaisonner moins que trop, surtout pour le
sel, car il est toujours facile d’en ajouter, il y a lieu,
tandis qu'’il est impossible d’en soustraire. Le nombre
des aromates et des épices est infini ; les plus employés
sont les suivants.

Ail : Cette bulbe & odeur désagréable et forte, est
beaucoup employée, principalement avec la viande de
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mouton. Certaines personnes se servent de l'ail pour
aromatiser la viande de porc frais, mais comme cette
derniére est généralement consommée froide, je ne san-
rais en recommander 1'usage.

Raifort: On le cultive pour I'employer comme condi-
ment. Sa racine a chair blanche est ferme et piquante ;
pendant Thiver cette racine devrait étre d’un .usage
journalier, dans la cuisine. On emploie le raifort, ripé,
soit servi seul avec les viandes froides, ou dans les
sauces et le bouillon que l'on sert, surtout avec le beuf
bouilli ou brais¢. Pour sa conservation, le raifort doit
étre mis dans du sable et & 'obscurité dans un endroit
sec et frais.

Sarriette ;: Les feuilles de cette plante ayant une
saveur trés forte, il ne faut 'employer qu’en trés petite
quantité : son parfum n'est pas agréable & tout le monde.

Persil ; Le persil entre dans une infinité de prépara-
tions. Les grosses tiges servent & la composition des
bouquets garnis ; les hors-d’euvre et le poisson cuit
dans la friture sont souvent garnis de persil frit; le
persil frais, en branches, sert & orner les plats de pois-
son bouilli et les viandes froides. Pour cet usage le
persil frisé est préférable, Pour assaisonner les sauces,
les ragofits et les farces, on emploie les feuilles dessé-
chées et pulvérisées ; le quart d’une cuillérée & café
suffit pour aromatiser un plat pour six & huit personnes.
Le persil entre pour la moitié dans la composition des
fines herbes ; il est pour ainsi dire indispensable dans
la cuisine.
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Le Laurier—Le Thym : Ces feuilles donnent I'assai-
sonnement aromatique le plus relevé.

Peu de viandes bra’ <25 qui ne soient assaisonnées
‘d’un bouquet garni, dont le laurier et le thym forment
la part principale. Les farces assaisonnées avec ces
herbes donnent au gibier et aux volailles une chair plus
savoureuse,

La coriandre, I'anis, le cumin, le fenouil. Les graines
de ces plantes servent & aromatiser les cornichons et les
oignons confits au vinaigre, ainsi qu'a la préparation
des achars.

La Menthe : C'est surtout en infusion dans le jus
de l'agneau roti, que la feuille de cette plante peut
s'utiliser. En Angleterre et dans beaucoup de familles
anglaises au Canada, la sauce de menthe est l'accompa-
gnement obligatoire du mouton et de agneau roti.

La Sauge: La feuille de cette plante sert surtout
4 aromatiser les farces ou le pain entre en grande quan-
tité, comme pour les poitrines de veau farcies, 'épaule
d’agneau, les cochons de lait, ete. Il faut I'employer
modérément, car son odeur, quoique agréable, est trés
forte.

La Ciboulette: Cette plante jouit depuis longtemps
d’une grande vogue au Canada, surtout dans nos cam-
pagnes. Il n’est pas de jardin qui ne posséde quelques
pieds de ciboulette, et il y a peu de cuisines qui ne
soient pas pourvues, I'hiver, de plants de ciboulette en
pot. [Elle est I'accompagnement, presque obligé, de la
soupe aux pois.

12
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Le Cresson Alénois: C'est comme salade que ce
cresson, qui a un¢ saveur trés piquante, est employé ;
il est souvent servi avec des ceufs cuits dur ; il est aussi
un bon accompagnement des viandes et poissons salés. P

Marjolaine : La marjolaine sert & la cuisine comme
plante aromatique & cause de la douce odeur que répan-
dent toutes ses parties au moindre froissement. Elle est
surtout employée dans les sauces blanches.

Le Cerfeuil : Le cerfeuil est trés utilisé comme
aromate ; la feuille a une odeur agréable, une saveur !
parfumée. Il s'emploie comme le persil. '

Le Céleri : On considére encore comme plante aro-
matique, les feuilles du céleri. Elles améliorent toutes
les sauces et en rehaussent le goit. Il y a le céleri vert
et le céleri blanc ;ce dernier s'emploie pour sauces blan-
ches et le vert pour sauces brunes.

Fines Herbes: Les fines herbes sont un composé de
persil, cerfeuil, céleri, thym, marjolaine, sauge et lau-

rier.
Les feuilles de ces plantes sont desséchées a 'étuve

et finement pulvérisées au moyen du mortier ; une

demi-cuillérée & thé suffit pour aromatiser une sauce

pour huit & dix personnes. i
Sel: Le sel marin ou chlorure de sodium est un con- k

diment indispensable ; quatr' onces d’eau en dissolvent

& peu prés une once, il n'est presque pas plus soluble

| ¢ dans V'eau chaude que dans l'eau froide ; il entre dans

la préparation de presque tous nos aliments. On en

connait plusieurs variétés, le sel gemme ou de roche, le
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sel gris marin et le sel blanc raffiné ; toutes ces variétés
de sel peuvent étre employées, mais, quelle que soit son
origine, cette substance doit étre suffisamment pure
pour ne pas troubler 'eau dans laquelle on la fait dis-
soudre et n’y former aucun dépot.

Le sel se conserve indéfiniment sans s’altérer ; par les
temps humides il se mouille, il reprend son état normal
lorsque le temps devient sec, c’est pourquoi il vaut
mieux le garder dans des barils que dans des sacs ; on
doit saler plus ou moins tout aliment y compris méme
le biscuit, car le sel est presque aussi indispensable dans
la confection de la pétisserie qu'a la cuisine ; il n'y a
guere que les petits fours; c’est-d-dire les meringues,
les macarons et autres choses semblables dans la pré-
paration desquelles il n’entre pas de sel.

Poivre: Ce condiment est le fruit desséché du poi-
vrier.

Dans le commerce, on vend deux espéces de poivre,
le noir et le blanc; le poivre noir est le fruit récolté
avant sa maturité et partant non débarrassé de son
enveloppe noiritre ; le poivre blanc est le fruit décor-
tiqué ; le poivre noir est d’'un prix moins élevé que le
blanc, mais ce dernier doit cependant étre employé de
préférence, parce qu'il ne donne pas mauvais aspect aux
préparations.

Les mets assaisonnés de poivre noir ne sont guére
présentables, sur une table un peu distinguée, d’autant
plus que la qualité est inférieure. Le poivre moulu perd
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vite ses qualités ¢'il n’est pas tenu au sec dans un réci-
pient bien clos.

Poivre de Cayenne: Ce piment est originaire de
I'Inde, il nous vient desséché et pulvérisé ; on I'emploie
avec les viandes fades telles que pieds de p res, tétes et
pieds de veau ; il faut en user avec grande modération ;
on ne saurait trop faire attention de ne pas en laisser
tomber sur le poéle au moment du repas, caren briilant,
la fumée qu’il répand rend l'air tellement irritant que
les personnes les moins sujettes & la toux sont prices de
quintes violentes.

Papvika : Le papvika, aussi appelé poivre de Hongrie,
est d’un emploi fréquent, c’est également un piment
séché et pulvérisé ; sa saveur est beaucoup moins piquante
que celle du poivre de Cayenne. Dans les ragoiits et
avec le poisson il est excellent ; il donne une légére
teinte rouge aux mets auxquels on ]’adjoint.

Piment commun: Ce piment est trés cultivé dans
les jardins & cause de son fruit, qui doit & sa saveur,
trés forte et piquante d’étre employé en cuisine comme
condiment- Peu de personnes pevuent supporter le
goiit dcre de ce fruit surtout lorsqu’il est mir et a I'état
frais, Il existe cependant des variétés de piments doux
que l'on consomme comme légumes, soit crus, soit cuits
a la manitre des tomates et des aubergines. Avant
parfaite maturité, les fruits du piment sont verts ; on les
appelle alors, poivrons, puis ils deviennent d’un beau
rouge et quelquefois jaunes. On les confit surtout au
vinaigre avec les cornichons.

S —
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Usez, mais n'abusez pas trop de ces poivres, sous
quelque forme que ce soit ; le poivre doit étre employé
en trés petite quantité.

Epices mélées et moulues : Comme le nom l'indique
c’est un composé que l'on achéte, dans le commerce,
ordinairement tout préparé ; il yen a plusieurs mar-
ques, mais on doit toujours choisir la qualité la plus
pure. On emploie ces épices pour les ragofits, les fro-
mages de tétes et de pieds de pores et les terrines de
foies.

Muscade : La noix muscade est fort en usage : il y
a'méme des ménagéres qui en ripent a l'excés dans
tout, la moitié d’'une noix muscade rapée, sulit pour
aromatiser un pouding pour six & huit personnes. La
noix muscade concassée et infusée dans du vin blanc
est un excellent stimulant de l'estomac. Il ne faut
pas acheter des noix muscades qui ont des taches noiré-
tres, c’est un signe qu'elles sont piquées ; une noix
saine est & nervuares blanches.

Macis ;: Le macis est 'enveloppe de la noix muscade.
Lorsqu’il est de bonne qualité, ce condiment & P'état sec
est jaune foncé.

Gingembre : En cuisine, on utilise la racine séchée

et pulvérisée ; c’est surtout dans la confection des

pains d’épice et dans les biscuits au sirop, qu’elle est le
plus appréciée.

Canelle : La canelle de Ceylan est la meilleure ;
c’est surtout pour le riz au lait, les compotes de poires,
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de pruneaux, que I'on s’en sert le plus ; anciennement
on en aromatisait le chocolat,

Girofle : Le condiment appelé clou de girofle est
trés aromatique, on en fait grand usage dans diverses
préparations.

La plupart des cuisiniéres piquent, un ou deux clous
de girofle dans l'oignon servant de garniture au pot-au-
feu ; quand, dans la préparation d’un mets, on a introduit
des clous de girofle, il faut toujours les enlever avant
d’envoyer le plat sur la table.

Zeste d'oranges et de Citrons : Le zeste d’oranges
et de citrons, dess¢ché & I'étuve et finement pulvérisé,
est de haut goit pour aromatiser les poudings et les
flancs ainsi que certains petits giteaux ; c’est un aro-
mate de premier choix,dont on ne doit jamais manquer.
On le prépare en enlevant toute la partie blanche de
I’écorce, laquelle a un gofit trés amer ; on coupe la partie
jaune, en fines lames, que l'on met sécher & 'étuve et
que l'on pulvérise ensuite au mortier. On peut aussi
le riper, aprés avoir fait sécher ’écorce entitre, en ayant
la précaution de ne pas attaquer la partie blanche de
I’écorce ; ce procédé est lent.

Vanille : La meilleure vanille nous vient du Mexique,
elle est le fruit d’une plante grimpante. La vanille est
employée en cuisine & cause de son odeur suave, c’est
dans les préparations sucrées, mais surtout avec la
créme a la glace, les crémes fouettées et les crémes
cuites qu'elle est le plus apprécide. Cependant il n’en
faut pas abuser, 'excés de vanille dans un dessert lui
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ote toute délicatesse. La gousse de la bonne vanille
mesure de huit & dix pouces de longueur, la surface est
ridée et sillonnée longitudinalement, elle est d’'un brun
noiritre, onctueuse au toucher, souple, méme un peu
molle et visqueuse. La vanille en gousse est assez rare
dans le commerce, cependant il s’en trouve a un prix
fort élevé. Mais il y a compensation : son poids est
léger et la méme gousse peut servir jusqu’a trois fois.
L'essence de vanille peut la remplacer, mais il faut la
choisir de toute premiére qualité, car souvent il arrive
que cette essence n'est faite que par des procédés chi-
miques ne contenant absolument rien du fruit.

I1 en est de méme des autres essences. il est toujours
avantageux de choisir les meilleures marques,

Huile d’olive : La bonne huile d’olive est trés fluide,
onctueuse, transparente, légérement jaune ou verte ; sa
saveur est douce et agréable avec un léger goft de
fruit. Cette huile est la plus estimée et la plus recher-
chée pour les usages de la table, mais elle est de con-
servation difficile ; on prévient le rancissement en con-
servant ’huile dans 'obscurité, dans des vases en verre,
en gres, en ferblanc, pleins et bouchés avec soin, les
vases doivent étre placés debout. Pour enlever a I'huile
le gofit et 'odeur rances, on emploie avec succes le pro-
cédé suivant: .

On méle une partie d’huile avec deux parties d’eau
salée & raison de douze pour cent, on agite le mélange
pendant un quart d’heure, on laisse déposer, on soutire
I'eau et l'on répéte jusqu’a six fois, cette opération.
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Vinaigre : Le vinaigre de vin de bonne qualité est
clair, limpile jaundtre, ou rouge ; il est supérieur au
vinaigre provenant des céréales.

Le vinaigre est employé dans l'alimentation comme
condiment ; il contribue & rendre les mets plus appétis-
sants ; il sert & la conservation de certains légumes,
ainsi que des fruits.

" Moutarde : La moutarde de table est un mélange de
graines de moutarde moulues, d'épices, de substances
aromatiques délayées avec du vinaigre et qu'on emploie
pour relever la saveur des mets. Ces moutardes s’ache-
tent ordinairement toutes préparées. Il y a différentes
marques américaines, francaises, anglaises et canadien-
nes. Les marques frangaises sont réputées les meil-
leures.

Si Ton désirait la préparer & la maison, voici une
excellente recette :

MovrarpE Royane (Soyer),

Cllorl .o . doisavuinvilon wiuiin asnss

T A T SRl A '

e O e el e v van ] O CHECHG, S0 OBY,
31 el e g i ol J

) R S R R REE S C R 4 onces
Quatre-épices . .............. RSP, S PR 2 onces
Essence de thym..... L T R PR R +....40 gouttes
Essenee de canelle.... ... ...oov vuvuinens oov...30 gouttes
Essence d’estragon.........ccocvveninins cieeiseeees 3 gouttes
g i R St O VAT e hesa ek sedeiint s S PONIION
SRR L G e R S e .. 1 demi-livre




AROMATES ET CONDIMENTS 185

On fait macérer les plantes, pendant quinze jours,
dans un bon vinaigre de vin ; ce temps écoulé, on broie
le tout au mortier et I'on ajoute assez de farine de mou-
tarde et de vinaigre pour constituer une pite sirupeuse
formant un volume d’environ deux gallons ; on incor-
pore alors le sel, I'huile, les épices, les essences et au
bout de deux jours, on place le mélange dans des pots
de verre. Les quatre-épices sont formées par parties
égales de canelle de Ceylan, girofle, muscade, poivre de
la Jamaique, le tout pulvérisé et passé au tamis fin.
Cette préparation peut se garder trés longtemps.

QUESTIONNAIRE

1. A quoi servent les aromates et les condiments, ‘dans la
cuisine ?
2. Vaut-il mieux assaisonner trop que pas assez?
3. Pouvez-vous donner la description des aromates et des
condiments les plus employés ; en premier lieu de
I'ail ?
4. Pourquoi doit-on éviter d’en aromatiser la viande de
pore frais ?
. Pourquoi emploie-t-on le raifort comme condiment ?
. Comment doit-on employer le raifort,?
. Comment conserve-t-on la racine de raifort ?
. Que savez-vous de la sarriette ?
Lie persil est-il d'un usage fréquent ?
10. Quelle quantité de persil doit-on employer ?
11. Le laurier et le thym sont-ils beaucoup recherchées
comme aromates ?
12. A quoi servent la coriandre, 'anis, le cumin et le fenouil ?
13. Pourquoi emploie-t-on la menthe ?
14. A quoi sert la sauge ?

XIS
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15. Qu’est-ce que la ciboulette ?
16. Comment emploie-t-on le cresson alénois ?
17. Pourquoi emploie-t-on la marjolaine ?
18. Que savez-vous du cerfeuil ? -

19. Le céleri peut-il 'employer comme aromate?

20. De quoi sont composées les fines herbes ?

21. Comment les prépare t-on?

22. Qu’est-ce que le sel ?

23. Y a-t-il plusieurs variétés de sel ?

24. Toutes ces variétés peuvent-elles étre employées ?

25. Le sel peut il se conserver longtemps ?

26. Doit-on employer le sel dans la patisserie ?

27. Quelles sont les préparations dans lesquelles il n’entre
pas de sel ?

28. Que savez-vous du poivre ?

29. Quelle différence y a-t-il entre le poivre blanc et le noir?

30. Lequel du poivre blanc oudu poivre noir doit-on employer
de préférence ?

31. Dol est originaire le poivre de Cayenne ?

32. Pourquoi emploie-t-on le poivre de Cayenne ?

33. Quelle précaution faut-il prendre en usant du poivre de
Cayenne ?

34. Que connaissez-vous du Paprika ?

35. Que savez-vous du piment commun ?

36. Existe-t-il d’autres variétés de piment ?

37. Qu'est-ce que les épices mélées et & quoi servent-elles ?

38. Utilise-t-on la noix muscade en cuisine ? l

39. A quoi peut encore servir la muscade ? 1

40. Quelles sont, les noix muscades qu’il ne faut pas acheter ?

41

42

43

44

45

46.

. Qu’est-ce que le macis ?

. Comment utilise-t-on le gingembre?

. Quelle est la meilleure canelle et & quoi sert-elle ?

. Fait-on un grand usage du girofle ?

. A quoi peut servir le zeste d’oranges et de citrons ?

. Comment prépare-t-on le zeste d’oranges et de citrons ?
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47.
49.

51.
52.
53.
. Peut-on prévenir le rancissement de I'huile d’olive ?
55.

D’out nous vient la meilleure vanille?

Faut-il 'employer en grande quantité ?

Quelle apparence présente la bonne vanille ?

A défaut du fruit, par quoi remplace-t-on la vanille ?
En est-il ainsi pour les autres essences ?

Quelle apparence présente la bonne huile d’olive ?
Quelles sont les qualités de I’huile d’olive ?

Connaissez-vous quelque procédé pour enlever a I'huile
d’olive le gotit rance ?

. Quelle apparence présente le vinaigre de bonne qualité ?
. Quel est le vinaigre que I'on doit préférer?

. Comment emploie-t-on le vinaigre ?

. Quelles sont les qualités distinctives du vinaigre ?

. Pourquoi utilise-t-on encore le vinaigre ?

. Qu’est-ce que la moutarde de table?
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importants. Ils s’apprétent de mille maniéres '

différentes ef comme accessoires ils sont indis-
pensables dans la composition d’un grand nombre de
mets ; on les considére frais, quand ils ont de un &
trois jours, I'été, et de un a six, 'hiver ; aprés ce temps
ils perdent une partie de leur finesse de gofit. Les ceufs
de poule sont les plus employés, ils sont plus délicats
que les ceufs de canes, d'oies et de dindes : cependant
les ceufs de ces trois derniers volatiles sont aussi trés
utilisés. La grosseur importe peu, mais pour la table
et la cuisine, on ne doit employer que des ceufs trés
frais; pour la pétisserie on peut employer des ceufs con-
servés.

11 faut bien examiner les ceufs en les cassant, avant
de les mettre en préparation quelconque, car ils peuvent
avoir une belle apparence et cependant avoir mauvais
gofiit ; examinez-les, un & un, et ne lés mélangez et ne
vous en servez que lorsque vous serez certaine de leur

C'![;Es ceufs constituent un de nos aliments les plus
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parfaite qualité, car un seul ceuf mauvais gite un mets.

Maniére de reconnaitre les ceufs frais: On reconnait
la fraicheur des ceufs, de plusieurs maniéves. 1° Quand
un ceuf est vieux le jaune descend en bas, ce qu'on
peut voir en le regardant devant une lampe ou au soleil ;
le vide qui existe au gros bout, entre la coquille et I'ceuf,
est d’autant plus grand que I'enf est plus ancien. 2° Si
on secoue un ceuf vieux, il se produit un léger choc qui
n’a pas lieu quand l'eeuf est frais. 3° On fait dissoudre
une once de sel de cuisine dans un demiard d’eau, un ceuf
bien frais plongé dans cette solution va au fond, s'il a
trois jours, il nage dans le liquide ; un ceuf un peu vieux
flotte a la surface et il émerge d’autant plus qu’il l'est
davantage. 4° On peut encore se servir de la lampe &
mirer les ceufs pour I'incubation ;un euf vieux, parait
tacheté intérieurement ; un cuf gité manque compléte-
ment de transparence ou il présente une grande tache
qui tient & la coquille.

Conservation des ceufs: Plusieurs procédés ont été
préconisés pour assurer la conservation des ceufs. Clest
en aoiit et septembre, alors que les ceufs sont d’excel-
lente qualité qu’il convient de mettre en oeuvre ces
procédés de conservation et de faire les provisions d’hi-
ver. Il est vrai qu'au printemps les ceufs sont en plus
grande abondance et on peut se les procurer & meil-
leur compte ; mais comme c’est aussi le temps des cou-
vées on risque bien souvent d’avoir des ceufs qui auront
séjourné de cinq & huit joursdansles incubateurs & 102
ou 103 degrés de chaleur. Reconnus impropres & éclore
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on ne se géne pas pour les passer dans le commerce sous
Pétiquette d’ceufs frais; & 'automne on n’a pas i craindre
cette supercherie, et la différence sur le prix d’achat est
bien vite compensée par la qualité.

Tous les procédés employés pour la conservation des
ceufs ont pour but de les mettre autant que poscible
& l'abri de l'air et de la lumiére. Voici les procédés les
plus simples et les meilleurs,

1. Suivant la quantité d’eufs que vous avez & con-
server, mettez une livre de sel marin dans deux gallons
d’ean, laissez tremper huit jours en remuant tous les
jours,

Rangez les ceufs le gros bout en bas, (car il importe &
la conservation de ces derniers que la bulle d’air conte
nue au gros bout soit constamment en bas pour éviter
leur desséchement,) dans des jarres de grés ou de petits
barils ; versez sur les ceufs l'eau de chaux et de sel,
préalablement préparée ; il ne faut pas la remuer aupa-
ravant, afin de laisser au fond du vase le précipité ou
dépot.

11 doit y avoir au moins deux ou trois pouces d’eau
de chaux et de sel au-dessus des ceufs, Couvrez et mettez
dans un endroit frais et sec. Ne prenez de ces ceufs
qu’au fur et & mesure que vous en aurez besoin et seu-
lement avec des ustensiles trés propres. Jamais avec
la main ; ne remettez jamais dans le récipient, ceux que
vous auriez touchés avec la main. Les ceufs ainsi con-
servés ne peuvent étre mangés & la coque ; on les em-
ploie pour la préparation de certains mets et pour la
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pétisserie, 2. On peut encore préparer une solution
contenant deux livres de sel marin par gallon d’eau, on
couvre les ceufs avec cette saumure ;le sel pénétrant & tra-
vers la coquille jusqu’a le matiére organique, la préserve
des altérations. Aprés douze heures d’immersion, on peut
les retirer. En les exposant & 'air, la coquille se- des-
séche, mais le sel reste engagé dans les pores et em-
péche l'air de pénétrer. On les enveloppe ensuite dans
du papier et on les place par rangs dans des boites de
bois, le gros bout en bas ; on ferme la boite herméti-
quement et ’'on place dans un endroit frais et sec.

Plusieurs substances chimiques sont employées a la
conservation des ceufs, mais nous ne saurions en recom-
mander aucune, car les coquilles d’ceufs étant trés po-
reuses, l'eeuf contracte inévitablemont un goit étranger.

On peut encore conserver les ceufs en les enduisant
d’une couche de paraffine, procédé de M. Sacc ; il faut
une livre de paraffine pour quarante & -cinquante
douzaines d’eufs. Le colit est trés minime, le seul in-
convénient est le temps qu’il faut pour les passer tous
un & un ; mais pour les familles ol il ne s'agit que de
quelques douzaines, ce procédé est a recommander ; une
fois que les ceufs ont été paraffinés, dit M. Sace, ils ne
diminuent pas de poids et ne s'altérent pas pendant des
mois entiers.

Pour conserver les ceufs par n’'importe lequel de ces
procédés, il est essentiel qu'ils n’aient aucune félure et
qu’ils soient trés frais, car s'ils ont un comwencement
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d’altération, la salaison, le paraffinage, ou aucun autre
procédé, ne saurait enrayer la décomposition.

Lorsqu'il s’agit d’ceufs pour la table et que l'on a
décidé d’avance de les cuire a la coque, un excellent
moyen de les conserver est le suivant : il suffit de plon-
ger les ceufs, pendant une minute, dans I’eau bouillante,
ce qui a pour effet de coaguler I'albumine, autrement
dit le blanc, et de former ainsi une couche imperméable
a lair.  On les enfouit ensuite dans le sel et on les
place dans un lieu frais. Lorsqu'on veut les manger,
on les plonge une ou deux minutes dans I'eau bouillante
pour compléter la cuisson au degré voulu; aprés trois
ou quatre mois, ces ceufs ont le goiit des ceufs du jour,
un lait abondant et savoureux.

Un autre procédé pour la conservation des ceufs, effl-
cace et simple, ¢’est d’envelopper les ceufs dans du papier
sans aucune préparation antérieure ; les ceufs paquetés
en septembre ont été trouvés excellents en février et
mars, pourvu toutefois qu’ils soient placés dans des
boites de bois et qu’il n’y en ait aucun de félé : ils ont
de plus 'avantage de ne contracter aucun goiit étranger,
ne serait-ce que celui du sel, et ils peuvent étre mangés
a la coque trois mois aprés.
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Quelques recetles aussi bonnes que simples

(Eufs Pochés : L'opération du pochage des ceufs
nécessite beaucoup de précaution et d’habilité. Ilya
un ustensile, dit pocheuse, qui facilite cette opération ;
c’est une sorte de poéle en ferblanc, & bord assez élevé,
sur laquelle s'adapte un disque ayant plusieurs trous
circulaires ; dans ces ouvertures se placent de petits
godets ; on met de 'eau dans la poéle et lorsqu’elle bout
on place le disque avec les godets dans chacun desquels
on a mis gros comme une noisette de bon beurre. 11
faut des ceufs bien frais. On les casse avec la plus
grande précaution et le plus prés possible du godet afin
d’éviter que le jaune se brise en tombant dans le godet ;
on place le couvercle, et on laisse cuire, sans que I'eau
bouille & gros bouillon, pendant quatre & cinq minutes
au plus, il faut que le jaune reste clair; on fait glisser
I'euf du godet sur une rétie et I'on sert aussitot.

(Eufs a l'aurore : Faites cuire durs, six cufs ; aus-
sitot cuits plongez-les dans l'eau froide, enlevez les
coquilles, coupez-les en deux dans le sens de la longueur,
enlevez le jaune et émiettez-le avec quatre onces de
beurre et gros comme le poing de mie de pain trempée
dans du lait, assaisonnez de fines herbes pulvérisées,
avec poivre, sel et une cuillérée a soupe de bonne créme,
si vous en avez, (mais elle n’est pas indispensable) mé.

13
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langez bien le tout. Vous enleverez ensuite une petite
partie du dessous des b'ancs afin qu’ils se tiennent et
vous emplissez, en forme de dome, l'intérieur de ces
blancs, avec la farce ci-dessus décrite. Beurrez un plat
allant au feu, saupoudrez de fines herbes et placez-y le
reste de la farce, ajoutez un peu de créme si vous I'aimez,
rangez sur cette couche les moitiés d'eufs farcis, mettez
au fourneau bien chaud pendant dix & quinze minutes.
Servez de belle couleur dorée.

Omelettes : Bien faire une omelette demande une
certaine pratique quoiqu’en disent certaines personnes.
Une omelette pour étre délicate et réussie, doit étre
moélleuse & Vintétieur, ne pas étre trop cuite, et d’une
belle couleur jauné d’or. Je recommande bien, si l'on
veut réussir les omelettes, d’avoir une poéle spéciale
pour cela et de ne jamais s'en servir pour autre chose ;
on évite ainsi que les omelettes collent. Les poéles
pour les omelettes doivent nécessairement avoir une
queue, mais courte.

Omelette au naturel : Fouettez bien six ceufs pen-
dant plusieurs minutes, 'omelette en sera plus légere,
ajoutez trés peu de poivre blanc, du sel fin et une cuil-
lérée & soupe de lait ; mettez la poéle, contenant gros
comme un ceuf de beurre, sur un feu vif ; laissez bien
chauffer sans brunir, versez-y les ceufs préparés comme
il est dit ci-dessus, faites cuir a feu assez vif. Ayez soin
de soulever I'omelette, avec une fourchette, pour empé-
cher qu’elle ne prenne ci ou la trop de couleur, et pour
faire passer en-dessous la partie des ceufs du dessus qui
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ne cuirait pas assez, tandis que celle de dessous serait
exposée a briler. Lorsque 'omelette commence & arriver
au point de cuisson désiré, laissez-la une ou deux minu-
tes sans la travailler, 6tez-la du feu, faitesla un peu
glisser vers le rebord extérieur de la poéle, amenez vers
le centre la partie qui dépasse, ramenez l'autre partie
par dessus ; de cette fagon, si vous y mettez une garni-
ture, celle-ci sera enfermée au milieu ; tenez la poéle
inclinée sur le cOté opposé & la queue et mettez en plein
feu quelques secondes pour colorer I'omelette. Prenez
un plat ovale, chaud, et tenant la poéle de la main
droite, le plat de la main gauche, renversez-le sur 'ome-
lette comme pour l'en couvrir et inclinez la poéle un
peu vers vous, Aprés deux ou trois essais, avec un peu
d’attention, vous arriverez & faire une omelette de belle
forme, appétissante, bien dorée et dont pas une parcelle
ne tombera dans le feu, ou par terre. Ce sera une
omelette en surprise. L’omelette pour étre appréciée
doit étre servie immédiatement. On fait des omelettes
garnies d’une infinité de produits : au fromage rapé, au
lard et au jambon haché trés fin.

Pour ces derniéres omelettes on ajoute les ingrédients,
en fouettant les ceufs.

On fait également des omelettes avec garnitures,
additionnées d’une sauce treés réduite, en ce cas on met
la garniture au centre de l'omelette, au moment ot on
la ferme ; le plus souvent ce sont des rognons coupés
en dés et sautés, des cervelles, des ris de veau, des
légumes, ete. La sauce doit étre peu abondante et trés
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épaisse. Les omelettes bien faites sont trés estimées
des gourmets.

Omelette au four : Pour six personnes. Ayez du bon
lard bien gras, coupez-le par tranches de trois & quatre qr
pouces carrés et de un & un pouce et demi d’épaisseur,
enlevez bien toute la couenne, ébouillantez-le, jetez
cette eau, mettez le lard dans une poéle avec assez d’eau
bouillante pour le couvrir ; laissez cuire pendant huit
a dix minutes, lorsqu’il est tendre sous la fourchette,
jetez l'ean s'il en reste, et faites rOtir promptement ;
lorsqu’il est de beile couleur dorée le lard est & point ;
il faut bien veiller & ce qu’il ne se desséche pas. Pen- |
dant ce temps vous battez six ceufs, avec une pincée de '
sel, jusqu’a ce qu'ils soient trés légers, ce qui exige dix
minutes. Ajoutez peu a peu trois cuillérées & soupe
combles de farine et ensuite une chopine de lait doux
que vous versez graduellement en délayant la pate.

Ayez un grand plat émaillé, mettez-y les grillades et la

graisse provenant de la cuisson du lard, versez ensuite

la péte et mettez au fourneau chaud pendant quinze &

vingt minutes. Lorsque Yomelette est bien montée et

de belle couleur dorée, servez aussitot, car elle retom- i
it bera bientot.

! QUESTIONNAIRE

1. Les ceufs s’apprétent-ils de plusieurs maniéres?

2. Combien de temps aprés la ponte peut-on considérer les
i ceufs comme frais ?

‘ 3. Quels sont les ceufs que I'on doit préférer ?

4. Faut-il bien examiner les ceufs en les cassant ?

5. Comment reconnait-on la fraicheur d’un ceuf ?
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10.

11.
12.

. Existe-t-il d’antres procédés?
. En quel temps de l'année doit-on faire la provision

d’hiver?

. Pourquoi ?
. Quel est le but des différents procédés employés pour la

conservation des eufs?

Pouvez vous indiquer quelques-uns des procédés préco-
nisés?

Pourquoi placez-vous les ceufs le gros bout en bas ?

Peut-on sortir les ceufs de I'eau de chaux, longtemps &
P'avance ?

. Les ceufs ainsi conservés peuvent-ils étre mangés a la

coque ?

14. Connaissez-vous d’autres modes de conservation desceufs ?

16.
17.

18.

19.
. Est-ce qu'ils peuvent se conserver longtemps ainsi?
21.
22.

. Pourquoi doit-on éviter toutes les substances chimiques

pour la conservation des ceufs ?

Quel est le procédé de M. Sacc?

Quelle particularité y a-t-il a observer pour n’importe
lequel de ces procédés?

Lorsqu’il s’'agit d’ceufs destinés & étre mangés i la coque
n’y a-t-il pas un autre moyen?

Lorsque 'on veut consommer ces ceufs que faut-il faire?

Existe-t-il un procédé plus simple que ceux mentionnés?
Quelle apparence doit présenter une omelette, pour étre
réussie ?

. Que faut-il remarquerencore, par rapport aux omelettes ?

ATARKE
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Gi!:’USAGE du café est trés répandu dans le pays et
il

cependant le nombre de maisons ou l'on boit

de bon café, est trés restreint; peu de personnes

savent préparer le café d’aprés les principes établis,

quoique les méthodes et les appareils ne manquent pas.

Trois conditions essentielles sont nécessaires pour la

préparation de bon café ; avoir de bons grains, bien
torréfiés et les bien infuser.

Le premier soin est donc de se procurer des grains de
café bien sains, bien parfumés, ne sentant pas le moisi.
Les féves du café, vertes ou crues de bonne qualité,
doivent étre pleines, entiéres, égales, nettes, séches, dures
et sonores quand on les jette sur un corps dur; lisses,
d’une couleur uniforme, d’une odeur agréable, d’un goiit
herbacé sans dcreté. Les cafés, de qualité inférieure,
contiennent beaucoup de féves défectueuses, cassées,
blanches ou noires ; lorsque les graines sont ridées, blan-
chétres, ou d’un vert foncé, c’est qu’elles ont été cueillies
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avant maturité. Le café est plus ou moins estimé sui-
vant sa provenance.

Le grain généralement préféré, comme arome, est le
Moka, mais le plus souven' on préfére le mélanger avec
le café Java, vu que le parfum trés prononcé du premier,
est tout a fait différent des autres cafés. La conserva-
tion du café ne présente aucune difficulté pourvu qu'’il
soit préservé de 'humidité et éloigné de toute matiére
susceptible de lui communiquer une odeur étrangére.

Cependant il faut remarquer que cette denrée ne peut
se garder indéfiniment ; aprés deux années le Moka a
perdu une partie de ses qualités ; d’autres espéces ne peu-
vent étre employées avant un an, a cause de leur amer-
tume. Il arrive assez souvent que plusieurs personnes
préférent acheter le café cru ou vert et le torréfier elles-
mémes, quoique le commerce en fournisse d’excellent
tout préparé,

La torréfaction du café exige beaucoup de discerne-
ment de la part de 'opérateur, car de cette opération
dépend la saveur du breuvage. Il est un point, dans la
torréfaction, que I'on doit bien se garder de dépasser,
parce qu'un café trop brilé a perdu le meilleur de son
bouquet.

On se sert & cet effet d’un briloir spécial, ou & défaut
de brilloir, d’une poéle ou d’une léchefrite, mais unique-
ment consacrée & cet usage. Le café doit étre torréfié,
briilé suivant l'expression communément admise, d’unc
couleur pas trop foncée. On le commence & feu trés
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doux de maniére qu'il cuise & lintérieur comme & l'exté-
rieur, puis on augmente l'intensité du feu.

11 faut environ trois quarts d’heure. Pour la bonne
réussite, on doit opérer dans le fourneau du poéle de
cuisine ; le but est atteint, lorsque la surface des grains
est luisante, ce qui indique le développement de I'huile
aromatique produit par la torréfaction, et lorsque le
grain a pris la couleur, d’'un brun marron, pas trop
foncée.

Il vaut mieux que le café soit plutét moins que trop
torréfié,

Le café perd de; seize & dix-huit pour cent de son
poids par la torréfaction, de sorte que une livre de café
vert une fois torréfié ne pése plus que quatorze ou quinze
onces. La torréfaction étant dans les conditions vou-
lues il faut se hater de retirver le café du feu, de le van-
ner & lair et de 'étendre, sur un linge propre, pour par-
fait refroidissement aprés lequel on le met dans une boite
de ferblanc fermant hermétiquement ; sans cette précau-
tion, de complet refroidissement, le café prendrait un gofit
mielleux trés désagréable.

Pour conserver au café tout son arome, il ne faut pas
qu’il soit moulu trop longtemps & l'avance, c'est-d-dire
que l'on ne devrait moudre ou acheter que la quantité
nécessaire pour la consommation de la semaine. Il faut
que le café soit moulu assez finement afin que, par I'in-
fusion, les parties solubles puissent étre extraites plus
facilement.
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Pour V'infusion du café on a inventé plusieurs appa-
reils, tous plus ingénieux les uns que les autres; quelle
que soit la forme du vase adopté pour cette infusion,
évitez les cafetitres faites de ferblanc, prenez de préfé-
rences celles en faience, en cuivre nikelé, en émail ou
granit. !

Café a I'eau : Pour obtenir du bon café, il faut em-
ployer, suivant que l'on aime cette infusion plus ou
moins forte, de deux & quatre onces de café moulu, par
pinte d’eau ; si on se sert d'une cafetiére de faience,
mettez dans le filtre de la cafetidére, une cuillérée & soupe
de café pour chaque demiard d’eau, ce qui constitue une
tasse ; faites bouillir cette eau et lorsqu’elle bout & gros
bouillons, versez-la sur le café ; aprés quelques instants,
c'est-a-dire lorsque toute l'eau est descendue dans la
cafetiére, on retire cette premitre décoction que 'on fait
chauffer jusqu’a ébullition et qu'on repasse & nouveau
sur le café ; on obtient ainsi une infusion aussi bonne
que possible. Si on emploie une cafetiére nikelée ou
en émuil, aprés avoir infusé le café, la chose se simplifie,
car on a qu'a mettre la cafetiére surle feu et au premier
bouillon, on extrait le liquide que I'on verse & nouveau
sur le grain. Le café ne doit étre préparé qu'au mo-
ment de le servir ; si vous étiez obligé d’attendre quel-
ques instants, maintenez votre cafetiére chaude au
moyen du bain-marie, car une fois terminée si I'infusion
venait & bouillir elle contracterait un gofit désagréable.
Pour la méme raison, il ne faut jamais préparer de café
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& 'eau pour plusieurs jours & lavence ; c’est une trés
mauvaise habitude, si I'on tient & boire du bon café.

Café au lait : Si quelquefois 'on prend de mauvais
café a 'eau on en prend encore plus souvent de plus
mauvais, fait au lait. Pourquoi ? C'est parce que, assez
généralement, on croit que la maniére de préparer le
café a I'eau peut servir & la préparation du café au lait,
c’est une erreur, car ce n'est pas une simple infusion
qu'il faut pour le café au lait, c’est de I'essence de café ;
sans cette expérience, on met autant d’eau que de lait,
souvent plus et comme résultat on a un triste café au
lait. Pour la bunne qualité du café au lait, il est im-
portant que le lait, soit excellent ; c’est une condition
essentielle de ne jamais faire bouillir le lait dans une
casserole ol il y a eu des matitres grasses, car le lait
contracterait un affreux goiit de graillon ; il est de
beaucoup préférable d’avoir une petite casserole spéciale
a cet effet.

La chicorée, qui donne un gofit détestable au café a
I'ean, donne au contraire, une onctuosité agréable i 1'es-
sence de café préparée pour café au lait; pour deux
cuillérées & soupe de café, ajoutez un quart de cuillérée
de chicorée.

Essence de Café : Pour faire I'essence de café pour
café au lait, prenez deux cuillérées & soupe de café et
une demi-cuillérée & soupe de chicorée que vous infusez
avec un demiard d’eau en ébullition ; faites passer cette
infusion plusieurs fois, l'essence de café préparée ainsi,
peut se garder trois ou quatre jours en été et huit & dix
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jours en hiver, dans un flacon bien bouché. Un demiard
de lait bouillant versé sur une cuillérée & soupe de cette
essence, fera une tasse de café trés apprécide ; ceci cons-
titue une maniére trés avantageuse pour les petites
familles.

Si le café rend de bons services dans bien des cas aux
personnes adultes, c’est un devoir pour les papas et les
mamans, d’interdire sévérement 1'usage du café & leurs
enfants, jusqu’a I’dge de douze & quinze ans, 8'ils ne veu-
lent pas avoir de petites vieilles et de petits vieillards &
vingt ans. Il y a d’excellents succédanés qui peuvent
étre employés, méme avec avantage, pour les enfants.

QUESTIONNAIRE

1. Quelles sont les conditions essentielles pour faire de bon
café ?
2. Quelle apparence doivent avoir les féves de café vert de
bonne qualité ?

Les cafés sont-ils tous également estimés ?

La conservation du café présente-t-elle quelque difficulté ?

. La torréfaction du café est-elle une chose difficile ?

. Qu'emploie-t-on pour torréfier le café et comment s’y

prend-on ?

. Comment reconnait-on que le café est & point ?

. Combien le café perd-il de son poids, par la torréfaction ?

9. Lorsgue 'on croit la torréfaction terminée, que faut-il
faire ?

10. Peut-on moudre le café longtemps & I'avance ¥

11. Quelle sorte de cafetiére doit-on employer pour bien
réussir I'infusion du café ?

12. Comment doit-on opérer pour faire de bon café a I'eau ?

13. Peut-on préparer le café longtemps & l'avance ?

S ;e
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. La maniére de préparer le café a l'eau peut-elle servir

pour le café au lait ?
5. Que faut-il observer encore, pour faire du café au lait de

premiére qualité ?

. Peut-on employer la chicorée dans la préparation du café ?

. Comment-prépare-t-on I'essence de café ?

. Quelles sont les personnes & qui I'on doit interdire I'usage
du café ?




CAFE DE SANTE

(Ainsi dénommé par I'Abbé Kneipp)

Succédanés du café

Es boissons font certainement plus de bien que de
mal, elles sont trés nourrissantes, étant prépa-
rées avec le grain des céréales et certaines racines.

Malt : La préparation en est trés simple. Le malt ou
orge germée, tel que préparé par les brasseurs pour faire
la biére, doit étre bien bruni, ensuite moulu et employé
comme le café, par infusion et dans les mémes propor-
tions ; on emploie beaucoup aussi, l'orge simplement
grillée.

On a cherché et proposé, pour le café, de nombreux
succédanés ; diverses substances végétales, telles que les
racines de chicorée, les glands, les féves, les pois chiches,
le riz etc., apres torréfaction et pulvérisation, donnent
Iillusion du café, comme apparence, comme goit et
comme aréme ; cependant, aucune de ces céréales et
racines ne vaut pour cet usage la betterave rouge ordi-
naire. On lave ces racines bien proprement, on les
ratisse, on les coupe en minces filets ou si on le préfére
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on les passe dans un petit moulin & hacher les 1égumes,
puis on fait sécher et torréfier dans des léchefrites métal-
liques mises dans le fourneau d’un bon poéle de cuisine;
lorsqu’ellcs sont d’un beau jaune, presque brun, elles
sont & point; on les moud en poudre fine, on enferme
dans des vases bien clos. Cette sorte d'imitation de
café, peut se garder trés longtemps, plus elle aura vieilli,
plus son infusion aura de parfum et de saveur.

Elle a de plus l'avantage d'étre économique, car il y
faut trés peu de sucre, la betterave étant trés sucrée,
elle conserve une bonne partie de cette substance. On
prépare cette infusion absolument comme le véritable
café et dans les mémes proportions.

Si l'on désire préparer cette infusion, au lait, on
obtient l'illusion parfaite du véritable café en ajoutant
un principe amer que l'on trouve dans la partie blanche
de l'écorce d’orange, (1) qui peut s’employer comme
la chicorée et qui a I'avantage de ne rien cofiter si I'on
conserve les écorces chaque fois que I'on mange des
oranges ou que l'on fait de I'orangeade.

11 est plus facile de préparer ces écorces lorsqu’elles
sont fraiches.

On enléve toute la partie blanche adhérente au zeste,
on la coupe finement et on fait torréfier comme les autres
grains. Deux onces de cette substance amére ajoutée a
quatorze onces de poudre de betterave, constitue le meil-

leur mélange.

(1) Voir 'hygiéne.
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Tous ces succédanés sont excellents. Leur préparation
est la méme que pour le café ordinaire, ils sont & recom-
mander & cause de leurs qualités nutritives et saines et
a cause aussi, de leur prix de revient si minime, surtout
& la campagne ou l'on a qu’a se donner le trouble de les
préparer.

QUESTIONNAIRE

. Y a-t-il avantage & faire usage des succédanés du café ?

Comment prépare-t-on ces succédanés ?

. Emploie-t-on d’autres céréales que l'orge pour imiter le

café ?

. Existe-t-il, outre les céréales d’autres succédanés du café ?
. Comment les prépare-t-on ?

Peut-on conserver longtemps cette imitation de café ?

. Quel avantage présente encore cette infusion ?
. Comment la prépare-t-on ?
. Que faut-il faire si I'on désire préparer cette infusion au

lait ?
Comment peut-on préparer ce principe amer ?
Quelles sont les proportions & employer ?
Quel avantage y a-t-il & employer ces succédanés ?
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noir. Cependant beaucoup de personnes pré-
ferent le thé noir, il est moins parfumé, mais

bien apprété, il est fort agréable aussi ; une excellente mé-
thode est d’employer moitié thé vert et moitié thé noir.
C’est une erreur de croire que les plaques de cuivre,
dont on se sert pour la dessication du thé, sont pour
quelque chose dans la coloration et la saveur des thés
verts ; cela est dii tout simplement & une dessication

’J"![ ;E thé vert a un parfum plus prononcé que le thé

plus rapide, ce qui a pour effet de conserver aux feuilles
leur coloration naturelle.

On produit les thés noirs par une dessication lente
qui modifie leur couleur et affaiblit leurs propriétés.

Pour la préparation du thé, c’est-a-dire pour la quan-
tité & employer & cette préparation, tout dépend de la
qualité que l'on a & sa disposition. Avec un thé de
moyenne qualité, valant de vingt-cinq & quarante cen-
tins la livre, il faut une petite cuillérée & café pour un
demiard d’eau, c’est-d-dire une tasse; tandis que dans
les qualités supérieures, valant de soixante & soixante-
quinze centins la livre, une forte cuillérée & thé suffit
pour deux tasses ou une chopine d’eau. Il faut que la
théitre soit tenue dans la plus stricte propreté; lavée et
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ébouillantée chaque fois que 'on s'en sert. Pour l'infu-
sion du thé, mettez dans la théiére la quantité de thé
indiquée suivant le nombre de tasses que vous désirez ;
versez dessus un demiard d’eau en ébullition, couvrez
la théiére et laissez infuser cinq & dix minutes, ajoutez
alors la quantité d’eau nécessaire, mais que cette eau
soit toujours au point d’ébullition, laissez infuser encore
une dizaine de minutes ; Parome se développe alors
complétement, servez aussitét. Onsert en méme temps
que le thé, du sucre, du lait ou de la fleurette, pour les
personnes qui aiment ce mélange.

Lorsqu'il reste du thé infusé, il vaut mieux le jeter
que d’essayer a l'utiliser pour le repas suivant, parce
qu’alors ce n’est que du tanin, c’est pourquoi il ne faut
préparer que la quantité nécessaire pour un repas.

Le thé doit étre conservé a l'abri de lair et de la
lumiére, éloigné de toute odeur désagréable, car il con-
tracte facilement ces odeurs étrangeres et perd ainsi de ses
qualités. T1doit étre conservé dans des boites de ferblanc
hermétiquement fermées et placées dans un endroit sec.

QUESTIONNATRE
. Doit-on préférer le thé vert ou le noir ?
. Est-il exact que la coloration des thés verts est due aux
plaques de cuivre que I'on emploie pour leur dessication ?

3. Pour faire une honne infusion de thé quelle quantité faut-
il employer ?

. En quel état doit-on maintenir la théiére ?

. Comment doit-on opérer pour préparer I'infusion du thé ?
Que sert-on en méme temps que le thé ?

Lorsqu’il reste du thé, peut-on le servir au repas suivant ?
Comment doit-on conserver le thé ? 14
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BOISSONS HYGIENIQUES !

Succédanés du thé

Menthe : La menthe, plante modeste, qui pousse dans ;
les haies humides, sur le bord des ruisseaux, jouirait B
sans doute d'une grande vogue si elle venait de 1'étran- i
ger avec force réclame, mais parce que nous 'avons &
notre portée, sans qu’il en colite d’autres frais que de se
pencher pour la cueillir, nous la dédaignons ; pourtant
il n'y a pas de boisson plus avantageuse qu’une infusion
de menthe, prise aprés le repas du soir comme succédané
du thé, pendant les chaleurs, I'été, alors que les boissons
froides engendrent souvent des troubles intestinaux.
Toutes les parties de la plante sont bonnes, mais la pré-
férence doit aller aux jeunes tiges; on prépare cette
infusion comme celle du thé ; il en faut un quart d’once
par pinte d’ean bouillante ; I'hiver on emploie de méme,
les tiges et feuilles séchées.

i o 3

Camonmille ;: Pour beaucoup de dyspeptiques, I'infu-
sion de camomille est un véritable bienfait ; on s’habi-
tue vite & son goiit qui finit par plaire ; elle ne doit pas
étre infusée trop forte, car alors elle dégage une odeur
de camphre. Deux fleurs fraiches ou trois fleurs séchées
suffisent pour une tasse; son usage n’est certainement
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pas assez répandu pour les qualités excellentes qu'elle
posséde. Elle remplace avantageusement le thé, par sa
composition. (Voir a la partie de 'hygitne.)

Tilleul : L'arome du tilleul est agréable, son infusion
forme un succédané trés recommandable.

QUESTIONNAIRE

1. Que savez-vous de la menthe ?

2. Quelles sont les parties de la plante que I'on peut em-
ployer ?

3. A quoi sert la camomille ?

4. Son usage est-il bien répandu ?

5. Le tilleul est-il bien apprécié ?
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CACAO ET CHOCOLAT

Cacao : Le cacao est la substance premiére qui sert
a fabriquer le chocolat. Il est aussi présenté en poudre
dans le commerce, pour en préparer une boisson du
genre chocolat. Tl faut une cuillérée & bouche de cette
poudre pour faire une tasse de breuvage. On délaye
avec de l'eau ou du lait, on fait jeter un bouillon et on
sucre au goit. ;

Chocolat: Le bon chocolat est lisse, brillant et d’une
couleur brune ; il ne se brise qu'a la suite d’'un effort
pour le casser, en faisant entendre un bruit sec; il se
dissout dans le lait ou dansl’eau sans laisser le moindre
dépot ; par une longue cuisson il épaissit sans pourtant
devenir trop consistant. La chimie nous apprend qu’il
ne faut pas le riper ni le racler au couteau, ni le broyer
au pilon, car ces différentes opérations enlévent au cho-
colat une grande partie de son parfum, il est mieux de
le casser, avec les doigts et de le faire dissoudre dans le
liquide. Il y a deux maniéres de préparer le chocolat
pour le breuvage ; soit & 'eau ou au lait. La premiére
fait un breuvage plus léger ; mais la seconde donne un
chocolat plus onctueux et plus agréable au goiit. Quelle
que soit la maniére dont on le prépare, le chocolat doit
contenir assez de sucre pour qu’on n’ait pas 