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POURQUOI CE LIVRE ? 

Les restrictions alimentaires que nous subissons 
actuellement sont séyères. Elles transforment tota
lement nos habitudes gastronomiques. Dans les grandes 
yilles, à Paris en particulier, il deyient extrêmement 
difficile de se nourrir suffisamment. 

Cependant, il faut, de toute nécessité, surmonter 
les difficultés présentes et ne pas se laisser aller à 
une sous-alimentation qui pourrait entraîner une 
anémie p~us ou moins marquée parmi toute une po
pulation, en particulier dans la jeunesse. Nous sayons 
qu~ si notre corps est anémié, il peut deyenir un ter
rain de choix pour l'enyahissement de toutes sortes 
de microbes. En hiyer surtout, les grippes, bron
chites, pneumonies, pleurésies, tuberculoses se dé
yeloppent ainsi et, comme ces maladies sont conta
gieuses, elles peuyent atteindre toute une famille, 
toute une école, tout un atelier, tout un quartier ... 

N ou s serons fortement cuirassés contre la ma
ladie si nous pouyons continuer à nous nourrir suffi
samment et harmonieusement malgré les restrictions 
imposée" Chose fort difficile, en yérité. Aux maî-
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tre!ses de maison et mères de famille, à S6 faire, 
une foi! de plu8, les gardiennes de la santé gé
nérale 1 

Leur réussite sera, d'abord, affaire de volonté. 
Suivre les vieilles routines devient aussi ridicule 
que dangereux. Il faut s'adapter à des conditions 
nouvelles et dures, changer ses méthodes de cuisine, 
d'achat, le choix des menus. 

Pour réussir, un minimum de bagage scienti
fique est indispensable. Les notions élémentaires 
de nécessités vitales, de calories, de vitam~nes qui 
paraissent, de loin, rébarbatives à bien des femmes, 
sont trop importantes pour qu'elles refusent de 
faire l'effort de s' y intéresser quelques instants. 

Cette modeste brochure a pour but de les aider, toutes. 
Une première partie expose sommairement les 
données complexes et passionnantes du problème 
alimentaire; la seconde partle, essentiellement 
pratique, apporte menus et recettes adaptés aux temps 
nouveaux. 

Et voici pour le corps. 
Faut-il ajouter qu'on peut aller jusqu'à tirer quel

que bien moral de l'actuel état d~ fait P - Sans nous 
attarder à un examen de conscience - que cha
cun, d'ailleurs, a le deyoir de faire pour soi -, 
sans oublier non plus les _ cas de misère que ren
dait plus cruels l'abondance généralisée d'au
trefois, apouons que nous ayons été, dans l'ensemble, 
passablement gâtés. Et cela dans tous les milieux : 
ouyriers, bourgeois et riches. 

Même si l'on nous ayait prouvé que nous gagnerions 
en force d'âme ce que notre corps deyait perdre en 
jouissances gastronomiques, aurions-nous renoncé 
aisément aux satisfactions de la table P Nous 
avions un semblant d'excuse en France, tant 
le sol était fécond et l'Empire riche, l'art du bien-
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manger était élevé à la hauteur d'une qualité natio
nale. 

Aujourd'hui, les privations sont là. Elles nous 
placent tous deyant les mêmes difficiles problèmes ... 
et deyant des rations mesurées. Ainsi s'établit une 
sorte de solidarité qui deyrait bien nous apprendre à 
deyenir plus fraternels. 

Penchons-nous donc ensemble sur la liste, déjà 
longue, de nos (( pénitences )J. Renoncer au café au 
lait du matin, au moka du déjeuner, au sacro-saint 
apéritif du soir ... Dire adieu (pour combien de temps P) 
aux plats largement beurrés, à la salade bien faite 
et huilée en suffisance, au chocolat de choix, aux yiandes 
sayamment garnies. Et du fromage nous en aurons 
tout juste de quoi rayiyer nos souyenirs. Même 
la banale, la quotidienne pomme de terre nous sera 
seryie à doses rares. Les œufs également nous seront 
comptés ... 

Cet ascétisme imposé sera-t-il catastrophique P 
De toutes choses, il y a toujours deux partis à 
tirer : le bon et le mauyais. Notre choix est fait. 
Le type du Français, de la Française qui a tou
jours su faire face aux pires situations ayec un bon 
mot et le sourire n'a pas été inyenté pour les 
reportages de journaux. Il existe à des millions 
d'exemplaires. 

Vous -même qui lisez ceci ... 
Ce petit liyre, né de circonstances difficiles, a été 

fait de nombreuses expériences rassemblées. n doit 
beaucoup, en particulier, à Mme Lucie Randoin, 
dont les- sayantes études, fruits de yingt , années 
de traçaux de laboratoire, font aujourd'hui au
torité. (Ses Vues actuelles sur le problème de 
l' alimentation (Hermann, éd.) sont à la portée du 
grand public cultiYé). Puisse ce liyre nous aider à 
sauyegarder à tout prix, à trayers un temps de pri-
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fJations dont nous ne pOUYOni préyoir la durée, 
ninimum indispensable à la santé des nôtres. Ql' 
~ait? L' humble sagesse qui l'anime lui permettra 
peut-être de suryivre aux restrictions qui l'ont ins-
.• Il pU'e .... 

* .. .. 
Encore un mot, pour aller au-devant d'un re

proche possible. Ces pages, rédigées à Paris, ne 
pouvaient pas ne pas tenir compte des conditions 
de vie particulières faites à la capitale. Mais elles 
doivent également servir pour toute la France. 

Que les Parisiens ne disent pas, en voyant une 
recette dans laquelle l' huile entre pour une part : 
« Où veut-on que nous la prenions, cette huile? » 
parce que nous avons pensé à d'autres régions de 
France, peut-être moins défavorisées. 

Que le provincial ne s'étonne pas, de son côté, de 
nos « succédanés ». Il faut de tout pour faire un monde ... 
même le monde des restrictions. 

Au surplus, un trait nous demeure commun : c'est 
le bon esprit et la vaillance. Et, de ces richesses
là, il dépend de nous seulement que le trésor n'en soit 
pas rationné. 

25 OCTOBRE 1940. 
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LE PROBLÈME 
DE L'ALIMENTATION 

Le rôle de l'alimentation dans notre organisme. 
- Depuis le début du siècle seulement, on atta
che au problème capital de l'alimentation l'atten
tion qu'il mérité. 

Par le phénomène même de la vie, par la crois
sance, par le travail, nos cellules s'usent et s'af
faiblissent. Elles ont besoin de renouveler sans 
cesse l'énergie, la force, la chaleur dont elles ne 
peuvent se passflr ; elles ont besoin de reconsti
tuer sans cesse leur propre substance qui se dété
riore. Les aliments mâchés, digérés, transformés 
et transmis par la circulation du sang à chacune 
des cellules de notre corps, leur apportent un re
nouveau d'énergie et de substance. Si nous cessions 
de nous nourrir, notre organisme végéterait quel 
ques jours, il s'affaiblirait de plus en plus, puis 
viendrait la mort. 

Les divers aliments. 
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un double rôle : les UDi'l procurent l'énergie ; les 
autres apportent les éléments de renouvellement 
de la ' matière cellulaire. 

1. - ALIMENTS PRODUISANT DE L'ÉNERGIE, DITS 

ÉNERGÉTIQUES. - L'énergie est l'aptitude à effec
tuer un travail. L'homme a besoin d'énergie pour 
toutes ses fonctions vitales: respiration, digestion, 
circulation, locomotion, croissance, reproduction, 
etc... Il lui en faut également pour accomplir tout 
travail, intellectuel ou manuel. 

Où puisera-t-il cette énergie? 
Les plantes absorbent de l'oxygène, de l'hydro

gène, du carbone, de l'azote dont elles forment des 
combinés. Les animaux se nourrissent de plantes 
et accumulent des réserves dans leur chair, leur 
lait, leurs œufs. - Quand l'homme absorbe des 
plantes et des animaux, il décompose ces substan
ces alimentaires et par le fait même de cette dé
composition, l'énergie accumulée dans ces substan
ces se dégage à nouveau. - Du même coup, ces 
décompositions chimiques produisent la chaleur 
nécessaire à notre corps. On peut mesurer cette ac
tion en calorie, unité de chaleur (c'est la quantité 
nécessaire pour augmenter la température d'un 
kilogramme d'eau de un degré). 

Il faut à l'homme au repos complet une calorie 
par heure et par kilo de son poids. Mettons en 
moyenne 1.500 calories par jour. Pour l'adulte 
fournissant un travail moyen, il faut 2.500 calories ; 
pour . un manuel, 3.500 ; pour un adolescent de 17 
ans, 2.500 à 3.000 ; pour un enfant de 14 à 16 ans, 
2.000 à 2.500 ; de 8 à 10 ans, 1.600 à 1.800. 

Trois groupes d'aliments énergétiques. 
Vhomme doit puiser les calories nécessaires à ~a 
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vie ct à son travail dans des aliments multiples et 
variés. On les classe tous en trois groupes : 

~a) les glucides : ce sont des hydrates de car
bone, les sucres, les amidons, les féculents. Un 
gramme de glucides produit en nous 4 calories 

b) les lipides : ce sont les aliments gras, les 
beurres, huiles, graisses animales et végétales. Ils 
sont particulièrement nourrissants. Un gramme dè 
lipides produit 9 calories ; 

c) les protides : ce sont les aliments albumi
noïdes, azotés, contenus surtout dans les viandes, 
le poisson, le blanc d'œuf, le pain, le fromage, les 
céréales, les légumineuses. Un gramme de protides 
produit 4 calories. 

Les expériences de Mme Randoin, qui se conti
nuent en ce moment (1), ont établi de façon indis
cutable qu'il nous faut chaque jour au moins les 
quantités suivantes des trois groupes d'aliments, 
pour adulte au travail très modéré : 

a) 30 gr. de lipides : 15 gr. de graisses animales : 
beurre, crème, saindoux, lard, et 15 gr. de graisses 
végétales : huiles, végétaline, ' matières grasses d es 
fruits et des légumes ; 

b) 60 gr. de protides (1 gr. par kilo du poids) , 
parmi lesquels : 25 gr. au moins d'albumines d e 
source animale. Cette quantité a besoin d'être plus 

(1) Madame Lucie Randoin, directrice du Labora
toire de physiologie de la nutrition à l'école des Hautes
Études, directrice de l'Institut supérieur de l'Alimenta
tion, poursuit sans cesse, à l'aide de petits animaux 
vivants, des expériences sur la valeur nutritive exacte des 
aliments. 
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forte pour l'adolescent et le grand enfant. 35 gr. 
d'albumines végétales s'y ajouteront. 

c) 350 à . 400 gr. de glucides. Ces derniers ali
ments sont les P!US avantageux ; ils sont assimilés 
en presque totahté, alors que les protides laissent 
en nous des déchets : urée, acide urique, etc ... qu'il 
nous faut éliminer. Au travailleur donnons en 
abondance des amidons et des sucres. Donc: 

30 gr. de graisses X 9 fournissent 270 calories 
60 gr. J'albumines X 4. 240 

400 gr. de sucres et amidons X 4 1600 

TOTAL 2100 
Ces quantités nécessaires sont aisément contrô

lables par l'étude des tableaux ci-après. On voit que 
100 gr. d'œufs nous fournissellt 13 gr. de protides 
et 100 gr. de noix, 44 gr. de graisse. 

2. - ALIMENTS INDISPENSABLES AU MAINTIEN DE LA 
SUBSTANCE CELLULAIRE, DITS RÉPARATEURS. - Nous 
puisons également dans nos aliments les principes 
de la substance de nos cellules. Les graisses et les 
albuminoïdes concourent eux-mêmes à cette re
constitution constante de nos tissus. 

Il nous faut aussi des sels minéraux, des vita
mines, de la cellulose, de l' ea u. 

Les sels ,minéraux : le calcium, le phosphore, 
le fer, le soufre, le potassium, le sodium, etc ... doi
vent être absorbés en petites quantités, mais quo
tidiennement. Nous les trouverons, diversement 
dosés, dans les aliments ; c'est pourquoi une ali
mentation variée est absolument nécessaire. Un 
petit nombre d'aliments les contiennent tous, amSI : 
le lait, le pain. Encore le lait est-il pauvre en fer 
et les régimes lactés amènent de l'anémie. 
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L'eau nous procure des sels en abondance ; il 
faut boire chaque jour un litre et demi d'cau quoique 
nos aliments soient très aqueux. 

Les fJitamines. On a découvert depuis 1912 
que des substances nutritives ignorées jusque-là 
étaient indispensables à la vie. On a pu les isoler 
et même les différencier. Les principales vitamines 
sont nommées A, B, C, D ; toutes les quatre sont 
absolument nécessaires et la privation de J'une 
d'elles peut entraîner des maladies graves: scorbut, 
rachitisme, béribéri, etc ... 

Ces substances sont fragiles ; la chaleur les dé
truit plus ou moins, la longue conservation éga
lement. Certains marins, certains soldats en cam
pagne, privés totalement d'aliments frais, meurent 
de scorbut. Une jeune homme, fort et bien nourri, 
passa un mois avec des camarades et il se nourrit 
d'alirnents de conserve en abondance et de quelques 
aliments cuits ; il eut des plaies aux jamhes et 
revint malade chez ses parerJts ; le docteur dia
gnostiqua un début de scorbut, rapidement guéri 
par l'absorption d'aliments crus vitaminés. 

Voici quelques aliments particulièrement riches 
en vitamines: orange, citron, tomate, chou, laitue 
romaine, pain complet, épinard, carotte, banane, 
germes de céréales, lait cru. 

La cellulose, ou partie verte des végétaux, joue 
un rôle mécanique nécessaire à la digestion. 

L'alimentation doit être mixte et variée. - De
puis longtemps on connaît les divers types d'ali
ments énergétiques et les quantités que nous de
vons absorber. Récemment seulement on s'est 
rendu compte que les sels minéraux et les vitami
nes devaient entrer dans tous nos menus en cer
taines proportions, fort délicates d'ailleurs à éta-
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blir. Tout doit être consommé !uivant un certain 
équilibre. 

. Evidemment, Il ne s'agit pas, lorsque nous éta
blIssons nos menus, de faire dei! calculs savants et 
compliqués. Nou~, d,evons connaître, une fois pour 
toutes, les proprIetes respectives des aliments les 
d.oser en conséque?ce et .appliquer cette r ègle 'bien 
sImple : notre ahmentatwn doit être mixte extrê
m~"!ent pariée, assez abondante et pas trop.' Donc, 
utIlIs?ns tous !es légum~s, tous les fruits, un peu 
d~ ,laIt, du pam. (du pam. complet si possible), des 
cereales, des vIandes sames, des poissons, des 
œufs, du fromage, de bonnes graisses. 

On parle beaucoup - et souvent en mal - du 
r~gi~e . végétarien intégral. A la vérité, les vrais 
vegetarIens se portent extrêmement bien : ils sa
yent remplacer la. pian~e par des protides végétaux, 
des œufs, du lait et Ils connaissent les ressources 
des aliments qu'ils consomment. Mais nous ne 
sommes pas condamnés à un végétarisme intégral. 
Un changement brusque d'alimentation aurait au 
surplus, un effet .déplorable sur notre organi~me. 
Tenons-nous en SImplement à la consigne géné
rale : manger de tout, en quantités étudiées. 

. ~ents crus, aliments cuits. - Non seulement 
Il, ,lmp.orte de connaître les différents aliments et 
d etudIer leurs ressources diverses ; mais il faut 
encore les absorber de la manière la plus assimi
lable et la plus profitable. 

O? Il longtey?ps cru qu'il fallait faire bouillir et 
stérlhser les alIments, en particulier pour les repas 
des enfants , afin de détruire les microbes dont on 
avait grand'peur. Depuis qu'on a reconnu l'exis
tence et la nécessité des vitamines on s'est habi
tué à ne faire r.uire les aliments q~' autant que cela 
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est 'absolument nécessaire pour poufJoir les absor-
ber. - . 

On consommera crus presque tous les frUIt s et 
beaucoup de légumes : carottes, radis, radis noirs, 
chou rouge, etc ... Sur des légumes cuits, on mettra 
un assaisonnement cru : persil hâché, citron râpé, 

beurre frais. 
Les estomacs les plus délicats s'habituent aisé-

ment aux légumes crus, à la condition qu'ils soient 
très bien mâchés et mastiqués . Une personne ne 
pouvait digérer les radis : elle en a pri~ un de~i 
avant le repas de midi pendant quelques JOurs, pUIS 
un, puis deux ; elle les digère ~aintenant très fa 
cilement. Une autre nc pOUVaIt consommer de 
sauce tomate sans avoir une forte poussée d'ec
zéma ; elle a reconnu qu'elle pouvait manger i~
punément des tomates crues . Une autre ne pOUVaIt 
digérer l'ail cuit : elle a pu p~endre pend~nt t?U~ 
un mois le matin, des sandWIches de pam grIlle 
beu rré c~ntenant de l'ail écrasé, cela sans le moin-
dre inconvénient. 

Mais il est important de bien mastiquer. En mâ-
chant bien, nous imprégnons les aliments. de suc 
salivaire ce qui inaugure leur transformatIOn chi
mique ;' de plus, nous. les réd~iso~s en bouillie, ce 
qui le.s rend plus senslbles à 1 actIOn des sucs s to
I~acaux. Une nourriture bien mâchée nourrit d a
vantage. En des temps de restrictions, la bonne 
mastication est une nécessité. 

Procès de l'alimentation d'autrefois. - On se 
nourrit donc de mieux en micux et de plus en plus 
simplement ; on peut dire également : avec moin s 
d' aliments et à moindres frais. AutrefOls, les classes 
aisées consommaient de la viande matin et soir, 
parfois plusieurs plats de viande au même repas, 
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de la charcuterie, beaucoup d' œufs et de graillSes 
animales, beaucoup de beurre, beaucoup de sucre 
et de pâtisserie : l'arthritisme, le rhumatisme, la 
goutte, des maladies de foie, d'intestin, de veSSIe 
ont été la rançon de ces excès et de ces erreurs 
dues à la gourmandise et à l'ignorance. 

Par contre, les classes laborieuses et pauvres en 
étaient réduites à consommer du pain, des pommes 
de terre, des haricots, de mauvaises graisses, de la 
charcuterie de qualité douteuse. Le manque de vi
tamines et de sels minéraux qu'apportent légumes 
et fruits frais les prédisposaient à la tuberculose et 
a u rachitisme. 

L'alimentation actuelle. - Les travaux scienti
fiques, les recherches du début du siècle ont élargi 
à des dimensions insoupçonnées notre horizon mé
nager et d'extraordinaires découvertes ont été fai
tes dans le sens d'une meilleure alimentation. Doc
teurs, infirmières, profe~seurs d'ellseignement mé
nager et culinaire ont serVI d'intermédiaires entre 
les savants de laboratoire et nous, faisant de mIeux 
en mieux entendre leur voix. 

C'est dans ces principes nouveaux d'alimentation 
rationnelle que lIOUS trouverons le moyen de faire 
face, san.s trop de dommage, aux conditions de vie 
créées par les restrictions. 

Les tableaux suivants sont aisés à consulter : 
ils nous font VOIr rapidement ce que contiennent 
les principaux aliments que nous consommons e " 
combien de calories ils dégagent. 
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MOYENNES 

Filet de bœuf .. . .. . 

Foie de veau ..... . 

Gigot de mouton .. 

Jambon cuit 

Lard salé 

Saucisse 

Boudin ........... . 

t..apin ............. . 

Poulet .. , .... , .. , .. 

Oie 

PROTIDES 
ou mat ières 
arbu minoTdes 

COMPOSITION DES VIANDES 
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C()MPO~ITION DES LEGUMES FRAIS 

MOYENNES 0 5 10 15 20 25 30 35 4.0 4.5 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 Calorie' 
fourfiNS 

i 1 1 1 1 P Il 1 1" 1 1 II! 1 1 Pl" P 1 "1 1 l " jll 1 q III 1 Il l " Il'' 1 I" 1 Il'' Il l' 1 "l' 1 1 1 1 par 100 gr Pommes de terre 
(bouillies) 

Pois frais ......... . 

Haricots frais ..... . 

Carottes 

Choux ............ . 

Poireaux .......... . 

Epinards frais ..... 

Salade .... , ....... . 

Tomates .... , ..... . 

Oignons frais . . ... . 

PROTIDES 
ou matières 
albuminoldes 

LIPIDES 
ou matiéres 
grasses 

GLUCIDES 
ou hydrates 
de carbone 

9G 

90 
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COMPOSITION DES LÉGUMES SECS, CÉRÉALES ET DÉRIVÉS, ETC. 

MOYENNES o 5 10 15 20 25 30 35 4.0 45 50 55 60 65 70 75 80 P,5 90 95 100 
Caiorlu 

Lentilles .......... . 

Haricots secs ..... . 

Pois secs ......•.... 

Farine de froment . 

Riz .............. .. 

Pain blanc ........ . 

Nouilles ........... . 

Biscuits secs ...... . 

Chocolat . .....•... . 

Sucre ............. . 

III PROTIDES 
ou matières 
albuminoldes 

MOYENNES 

cerises 

Fraises 

Marrons frais . .... 

Pomme et poire 
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ConfItures diverses 
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POU71QUOI SOMMES-NOUS 
RATIONNÉS? 

Ce qu'il faudra compléter 
Ce qu'il faudra remplacer 

Les ressources de la France. - La France oc
cupe dans' le monde une situation entre toutes 
prîviJégiée. L'excellence de son sol ; l'abondance 
de ses ressources naturelles favorisée par un cli
mat varié ; sa place, face à trois mers, à la proue 
du continent, rendent aisés tous les échanges ma
ritimes ct continentaux. 

Notre pays peut donc être, en temps normal, ap
provisionné en aliments de toutes sortes, les colo
nies lui apportant ce qu'il ne produit pas ou pro
duit insuffisamment : cacao, riz, fruits exotiques. 

Mais, en cette douloureuse année 1940, nous 
subissons les sévères conséquences de la défaite : 
les transports sont raréfiés à l'extrême, le pays est 
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divisé en plusieurs zones isolées l'une de l'autre, 
aucun produit colonial ou étranger n'arrive plus 
par mer. 

Il s'agit donc de vivre des seuls' produits de 
l'intérieur. Or, certaines régions sont dévastées à 
la suite du passage des troupes ou des réfugiés ; 
des cultures ont été abandonnées ; des foins ont 
pourri sur place ; des blés n'ont pas été moisson
nés, les betteraves n'ont pas été binées ni éclair
cies et, en certaines régions du Nord même, il n'y 
a pas eu d'ensemencements. 

Après les années d'abondance, voici que s'an
nonce la disette. n y avait excédent de production 
dans le monde enÛer, chez nous en particulier. 
Et sans doute y a-t-il encore excédent de café au 
Brésil, de cacao en Afrique ; mais tous échanges 
sont devenus impossibles. 

Allons-nous perdre confiance ? Mais non. La 
France produit toujours ; son sol meurtri reste 
généreux ; nous sommes encore alimentés ; nous 
pouvons continuer à l'être. Seulement, des mesures 
s'imposent pour assurer une équitable répartition : 
les cartes d'alimentation. Sur le principe de ce 
système que tous les gouvernements appliquent 
dans des circonstances analogues, tout le monde 
est d'accord. Nous regrettons, mais nous com
prenons ... 

n se trouve, malheureusement, que les aliments 
rationnés sont parmi les produits les plus appré
ciés : lait,' pain, viande, fromage, matières gras
ses, sucre, riz, pâtes alimentaires, légumineuses, 
pommes de terre. 

Le problème consiste donc à utiliser au mieux 
les quantités réduites que les cartes nous attribuent 
chaque mois et à trouver le complément indispen
sable de protides, graisses, vitamines, sels minéraux 
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dans des denrées plus largement disponibles. Les 
denrées non rationnées sont encore assez nom
breuses pour que nous arrivions à nous tirer d'af
faire. L'effort de la maîtresse de maison tendra à 
les rechercher et à connaître leur valeur de rem
placement. 

Nous allons passer en revue les produits sur 
lesquels portent les restrictions, soit qu'ils nous 
fassent complètement défaut, soit qu'ils nous 
soient offerts en quantités limitées. 

Le pain. - Le blé ne nous manquera pas. La 
France tenait dans le monde le 5e rang pour la 
culture du blé et produisait, en temps normal, les 
4/5 de sa consommation, souvent davantage. 

En 1938, nous avons eu de gros excédents. En 
1939, la récolte a été bonne et, au milieu de 1940, 
nous avions une forte réserve. Malheureusement, 
la récolte de 1940 a été mauvaise et l'impossibilité 
où nous nous trouvons cette année d'acheter à 
l'étranger rend le rationnement inévitable. 

La consommation de chaque Français, en temps 
normal, est de 480 grammes. Il a fallu la fixer à 
350 grammes pour être assuré de ne pas manquer 
de cet aliment auquel les Français tiennent beau
coup ct qui représente l'aliment nourrissant et 
bon marché par excellence. La seconde série de 
cartes a relevé à 450 grammes la ration du tra
vailleur manuel. Il est vrai qu'elle a réduit à 200 
grammes celle des vieillards et des petits. Le 
pain ayant été maintenu au prix d'avant-guerre 
demeure pour ceux qui n'ont pas de grosses res
sources un précieux aliment de base. Il faut espérer 
qu'une répartition plus équitable encore augmen
tera la ration du chômeur et du pauvre. 

Le pain actuel est un peu gris : il se rapproche 
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du pam complet, il est donc plus nourri~sant ; ne 
nous en plaignons pas, mais mâchons-le bien, et 
faisons-le souvent griller. 

Quant à la farine que nous vaudraient nos tickets 
de pain non utilisés, nous n'aurions garde d'en 
perdre le bénéfice. 

Les pâtes alimentaires et les semoules. 
L'idée d e consommer des pâtes nous vient d'Italie 
et, depuis 1800, leur faveur chez nous n'a fait que 
grandir. 

Elles sont fabriquées industriellement (surtout 
en Provence, en Auvergne, dans le Lyonnais, en 
Alsace, à Paris) avec la semoule de blé dur, variété 
de blé très riche .en gluten. Leur rationnement est 
fonction de celui du blé. 

On tro"uvera, dans la seconde partie de ce petit 
livre, une recette de fabrication des pâtes fraîches 
à la maison : bon moyen d'utiliser la farine à la
quelle nous donnent droit nos tickets de pain. 

J~es autres céréales. - Le riz est, après le blé, 
la céréale la plus nécessaire, la plus goûtée. Mais 
elle ne pcut se cultiver qu'en pays chaud et hu
mide, prin cipalement en Asie où des millions 
d'hommes s'en nourri~sent presque exclusivement. 
Faute d'importations, il semble que nous devions 
être privés complètement de riz. Nous le remplace
rons par d'autres céréales, avec lesquelles nous de
vrons bien faire plus intime connaissance et qui, 
poussant sur notre sol, s'offrent à nous en plus ou 
moins fortes quantités : le seigle, l'orge, l'avoine, 
le maïs. 

Le seigle, cultivé surtout dans les pays de mon
tagnes (Alpes, Massif Central), entre dans la con-
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fection d'un pain noir, savoureux, qui s'est vite 
acclimaté sur nos tables citadines. 

L'orge, cultivée dans le Nord et dans l'Ouest , 
peut être utilisée plus largement dans nos menus. 
L'orge germée devient le malt, préparation très 
saine qui contient des vitamines en abondance ; 
torréfiée, elle remplace déjà agréablement le café. 
Perlée, elle permettra de confectionner de bons 
plats. 

L'afJoine est cultivée en quantité insuffisante en 
France, ce qui nous obligeait à en faire venir de 
l'Amérique. On la considérait d'ailleurs comme 
bonne tout au plus à nourrir les 'chevaux et elle 
ne paraissait que rarement sur nos tables. 

Nécessité fait mode... Les soupes aux flocons 
d'avoine (genre porridge), agréables' et nourris
santes, nous deviendront vite familières. En at
tendant, l'avoine, traitée en malt, fait concurrence 
à l'orge pour nous faire oublier le café matinal 
d'autrefois. 

Le maïs,. qui a besoin d'un sol riche et d'étés 
chauds, est, lui aussi, peu cultivé en France. Dans 
les régions où on pourra le trouver sur place, on 
ne négligera pas de lui faire une place dans notre 
alimentation. 

Notons, en souriant, la réhabilitation de ces deux 
céréales : l'avoine et le maïs, devenues un luxe 
pour la nourriture des animaux domestiques Cet 
qui vont prendre une revanche sur nos ignoran~ 
ces passées. 

La viande.- Avant la guerre, le cheptel fran
çais suffisait aux besoins de la population pour la 
viande de bœuf, de mouton, de veau, de porc. 
L'élevage, Jort prospère (la France était, en Eu
rope le 4e pays producteur de viande, l'Allemagne 
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occupant le premier rang), était la source de reve
nus importants. 

Les rations de viande, au régime des cartes, sont 
maigres. Dans les familles où le père et les grands 
enfants auraient besoin de rations plus étoffées, 
le problème est résolu, héroïquement (quelquefois, 
d'ailleurs désastreusement), par l'abstinence des 
autres membres de la famille. 

Bien entendu, pour la viande comme pour tous 
les produits rati'onnés, on utilisera ses cartes à 
plein, c'est-à-dire qu'on achètera en temps voulu 
tout ce à quoi on a droit, en choisissant les arti
cles les plus avantageux. Puisque l'on a droit à peu 
de grammes de viande, - surtout s'il s'agit Ide 
nourrir de grands enfants, - on achètera du 
bœuf de bonne qualité dans lequel il n'y aura au
cune perte, plutôt que du veau, viande jeune, 
chargée de toxine et fort peu nutritive, ou du porc, 
viande indigeste et malsaine. 

Ne pas dédaigner les os qui nous sont livrés 
avec nos parts de viande et même des déchets si 
nous en obtenons, ils nous ser:viront à faire des 
bouillons de viande. La ration de viande est faible, 
on la complét_era par du poisson, des mollusques, 
du cheval, des abats, de la triperie, des œufs, ou, à 
la rigueur, des légumineuses. 

Les volailles et le lapin s'élèvent très bien en 
France : leur viande ne fait encore l'objet d'au
cun rationnement, d'où l'augmentation de la de
mande ... et le relèvement des prix ! 

La consommation de la charcuterie, débitée sans 
carte, n' cst pas toujours sans inconvénient. Elle 
est de qualité souvent inférieure et malsaine. 

Le lait et les produits laitiers. L'Allemagne 
est le premier pays laitier et beurrier d'Europe, la 
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France le second. Notre pays produit, en moyenne, 
150 millions d'hectolitres de lait par an, ce qui 
suffit à peu près à sa consommation. 

Le lait est un aliment complet qui convient par
faitement aux tout-petits. Il importe donc qu'en 
pério~e de restrictions ils n'en soient pas privés, 
certams malades non plus. 

Les adultes et les grands enfants peuvent se pas
ser de lait sans dommage pour leur orO"anisme, 
s'ils sont nourris autrement: c'est la Fac~.dté qui 
l'affirme. Néanmoins, le lait est un aliment de base 
dont il est dur d'être totalement privé. Aussi pense
t-on à distribuer le lait écrémé. 

La proportion de crème dans le lait est de 1/ 10. 
Le lait écrémé est moins nourrissant puisqu'il est 
privé de matières grasses, mais il conserve encore 
la caséine, les sels minéraux (surtout le calcium) 
et les vitamines B. On l'utilisera dans l'alimenta
tion des adultes, pour la confection des mêmes 
plats que le lait complet. Laissons aux tout-petits 
le lait condensé, le lait en poudre, résidu sec du lait. 

Avec la crème du lait, on fabrique le beurre. 
Sa fabrication se fait dans cer taines fermes, mais 
surtout dans de grandes usines. C'est en NJrmafl
die, da 1S le Nurd, en Bretagne, dans les Charentes 
que l'on trouve L:s meilleurs beur res français. 

En temps normal, vingt milliolls d'he c tolitL'cs de 
tramages divers sont fabriqués ct consommés dans 
nos provinces, fromages à pâte dure, ten l re ou 
molle. Maintenant lait, beurre, fromages son t rares 
et très ra tionnés. 

Les légumes. - Même dans le dur été 19~0, les 
légumes n'unt pas manqué aux Hall es, ni sur les 
marchés parisiens. Mais l'insuffisance des trans
ports a fait la marchandise plus rare. Si les eul-

- 30-

1 

! 
!, 

tures des enVIrons de Paris ont pu donner, les 
arnvages d~ province se sont faits au compte
gouttes. 

Cette pénurie de légumes paraît d'autant plus 
sensible que la demande a été plus exigeante, con
séquence d'autres rationnements : lorsque vian
des, pommes de terre, riz et pâtes manquent, les 
légumes n'ont pas le droit d'être absents !. .. Les 
légumes se faisant rares à leur tour, il s'ensuit 
une montée des prix qui accroît encore les diffi
cultés pour les bourses moyennes. 

La gamme des légumes était assez variée avant 
guerre : il nous faùdra l'étendre encore pour pa
rer aux insuffisances de quantité. Nous verrons 
la question plus loin. 

La pomme de terre était à la base des menus 
français dans toutes les classes de la socié té . Notre 
pays produit, en temps normal, près de 15 million s 
de tonnes de pommes de terre par an, l'Allemagne 
50 à 60 millions et nul n'en manquait. Cette année, 
malheureusement, la récolte a été très mauvaise . 

Sans doute serons-nous privés de lentilles, ce lé
gume si précieux qui, à poids égal, fournit plus de 
calories que la viande. La lentille du Chili ne nous 
parviendra plus, évidemment et, en France, il n'y 
a guère qu'en Auvergne, près du Puy, qu'on sait 
la cultiver ... 

Souhaitons ne pas manquer, du moins, de ha
ricots et de pois cassés, et avoir en abondance les 
excellents marrons qui nous viennent habituelle
ment du centre de la France et dont la récolte est 
très abondante, cette année. 

Les fruits. - Sans doute nous faut-il reIJoncer 
presque totalemellt pelldallt cet hiver aux ora n
ges, mandarines, pamplemousses, bananes, dattes, 
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ananas : fruits exquis et sains entre tous. La ré
colte du raisin et celle des figues terminées nous 

d · ' nous contenterons es poues et des pommes noix 
et fruits secs. ' 

La pomme surtout -est un fruit très sain et qui 
pousse partout dans notre pays où l'on en récolte 
250.~00 tonnes par an. Elle contient, outre des vi
tammes, beaucoup de glucose, le meilleur des su
cres ; elle n'est pas acide et se digère bien. De 
co?servation aisée (voir p. 54), elle se mange crue, 
c~lte, e~ entremets et en confitures, en gelée et en 
pate. C est une des ressources les plus précieuses 
de nos campagnes et de nos marchés. 

On peut acheter des pommes du mois de juillet 
au mois d'avril. 

Avec les pommes et les poires, le début de l'au
tonine nous amène encore les noix et marrons qui 
peuvent se conserver à l'état naturel. Nous pour
rons, à peu de frais, en avoir toujours à la mai
son, en un endroit sec, frais et sombre. 

Le printemps et l'été suivront l 'hiver et avec 
les beaux jours, nous retrouverons l'abondan~e des 
fbr~its français : cerises, fraises, groseilles, fram
OJ~es, pêches, abricots, raisins, prunes de toutes 

especes, etc ... 
Nous ne le redirons jamais assez : mangeons 

des fruits tout le long de l'année, tous les jours. 

Le sucre. - Le sucre est extrait industrielle
ment de la canne sucre qui- pousse en pays 
chaud ; nous devons donc nous attendre à ne plus 
goûter de longtemps au sucre de canne, dit sucre 
de luxe. 

Depuis le début du XIXe siècle, on extrait égale
ment, et pour les 9/10 de la consommation le sucre 
de la betterave, cultivée surtout dans le' Nord de 
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la France. Evidemment, la production de la bette
rave et la fabrication du sucre en 1940 et 1941 su
biront une diminution considérable : d'où l'obli
gation d'imposer d'ores et déjà des restrictions. 

En temps normal, le Français consomme trois 
livres de sucre, eh moyenne, par mois ; les actuelles 
cartes d'alimentation ne nous en réservent qu'une 
livre, soit deux morceaux et demi par jour à peu 
près. C'est pour beaucoup, pour les enfants sur
tout, l'un des plus gros sacrifices imposés par le 
rationnement. 

En attendant d'être fixés sur la ration des mois 
futurs, nous apprenons qu'on commence à extraire 
du raisin et du malt un succédané qui compléte
rait la ration du sucre de betterave. Ce sucre a l'as
pect semi-consistant du miel. Nous avions bien cru 
ne jamais pouvoir nous passer de sucre de canne 
n'est-il pas vrai ... jusqu'au moment où le sucre de 
betterave s'est imposé à nous. Acceptons l'idée 
de faire prochainement nos délices du sucre de 
raisin ! 

Pour compléter la ration de sucre nécessaire à 
une alimentation normale, nous utiliserons - si 
nous en trouvons - le miel : nature, ou 'en infu
sion, ou en jus de fruits. Le miel pourrait aussi 
remplacer le sucre dans la confection des confi
tures. 

Faute de miel, nous trouverons du sucre dans 
des fruits naturellement sucrés comme le raisin 
la figue, ou dans des fruits très mûrs, dans l~ 
betterave rouge, la carotte, l'oignon. Ce sucre na
turel a d'ailleurs une valeur très supérieure à celle 
du sucre fabriqué industriellem~nt, 

Le café. L'Amérique du Sud, assurait les 
85 % de la production mondiale de café. Le Bré sil 
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il lui seul, entrait pour les 3/4 dans cette produc
tion ... qui tombait vite dans l'excès de la surpro
duction. Les tonnes de café noyées ou brûlées dans 

f)S locomotives sud-américaines ont été l'un des 
scandales d'un monde déséquilibré économique
ment. 

Depuis l'Exposition Coloniale de 193~, nous 
avons découvert, entre autres choses, les ressources 
en café de notre Empire africain. Ce café gagnait, 
petit à petit, les faveurs de la métropole. 

Aujourd'hui, plus de café du Brésil, plus de café 
africain : le café national n'a qu'un très lointain 
rapport avec le moka défunt. 

Par quoi remplacer le café l Des succédanés se 
sont très vite présentés à nous. On en découvrira 
d'autres. 

Le malt, ' c'est-à-dire l'orge ou l'avoine grillée, 
remplace déj à assez agréablement le café. A u lieu 
d'être un excitant comme le café, ce liquide matinal 
est légèrement nourrissant; il le serait encore davan
tage avec du lait, même écrémé. 

Pour ceux qui garderaient la nostalgie du café, 
une recette: Si vous avez conservé un peu d'excel
lent café d'avant les restrictions, mélangez·le à 
votre malt et conservez ce mélange dans une boîte 
de fer blanc. Au bout d'un peu de temps, l'arôme 
du café se sera communiqué au malt. A parties 
égales de malt et de café, vous pourrez vous y 
tromper. On vend, sous le nom de café national, 
un mélange de vrai café et de succédanés. Le goût 
en est agréable. 

Thé, cacao, chocolat. - Nous les notons pour 
mémoire dans ce tableau des restrictions. Leur ori
gine exotique (Extrême-Orient pour le thé, Af,r.i: 
que et Amérique centrale pour le cacao) les a deJa 
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mis hors de notre portée. Quand le8 prOVlS10ns de 
la métropole seront épuisées, adieu thé, cacau et 
chocolat : ils iront rejoindre le café dans le jardin 
des souvenirs. Comme après tout, ils faisaient 
partie de nos superflus de civilisés et qu'on peut 
vivre sans eux, on s'en passera tout simplement. 

Il y a chez nous, pour remplacer le thé par 
exemple, nombre de plantes parfuinées : nous re
ferons un sort aux infusions : menthe, .tilleul, ver
veine, anis, etc ... La feuille de fraisier, séchée, fera 
un thé de fortune. 

Et nous aurons, peut· être, du thé synthétique! ! ! 

Huiles de tabl4:'s. - L'huile est très rare et pres
que introuvable en certaines régions. C' cst regret
table car l'huile est un corps gras excellent qui a, 
sur le beurre, l'avantage de ne pas fatiguer le foie 
et de se conserver longtemps. 

Quatre sortes d'huiles étaient habituellement 
consommés en France : l'huile d'olives, fabriquée 
en Provence mais que nous importions surtout de 
l'Afrique du Nord ; - l'huile de noix, fabri(luée 
principalement en Auvergne, mais en assez faible 
quantité; -- l'huile d'œillette, tirée d'une sorte de 
pavot cultivée dans le Nord de la France et en Al
sace ; - l'huile d'arachide enfin, extraite d'une 
plante qui abonde en Afrique, et dont le fruit est 
la cacahuète. 

L' huile d'arachide, la plus connue et la moins 
chère des huiles, servait à tous nos besoins culi
naires et aussi aux conserves de sardines ; elle en
trait également dans la fabrication de certains 
fromages gras, de la margarine et des savons. 

Mais il faut bien nous faire une raison : tous 
les produits exotiques nous feront plus ou malUS 
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défaut un certain temps et le rationnement des 
réserves - s'il y en a - sera draconien. 

De l' huile d' olifJes, production méridionale, nous 
devrons sans doute faire également notre deuil, 
aussi longtemps que nous , serons coupés de la 
France non occupée. Quant à l'huile de noix, même 
si nous nous mettions à l'apprécier comme fai
saient, avant, d'assez rares amateurs, il n'y aurait 
pas assez de noyers de ce côté de la France (de 
l'autre côté non plus, du reste 1) pour satisfaire 
toutes les demandes. (On peut obtenir un bon li~re 
d'huile de noix en passant au pressoir à frUIts 
quatre kilos de noix épluchées.) . 

Mettons quelque espoir dans un succédané, en
fant de la crise : l'huile de pépins de raisin. Nous 
ferons sa connaissance après les prochaines ven
danges ... 

Et, puisque nous parlons de succédanés, notons 
encore qu'il est question d'extraire une huile des 
graines de charme et de potiron. 

Faute de recette expérimentée d'une huile obte
nue avec de la graine de lin ou de guimauve (1), 
voici la recette d'une huile de lichen. 

Achetez chez le pharmacien ou chez l'herboriste 
du lichen blanc. Prélevez sur votre achat 10 gr. 
pour un demi-litre d'eau, mettez-les dans un sachet 
de gaze (mettez également dans l'eau un morceau 
de pain pour enlever le goût particulier du lichen). 
Après un quart d'heure de bouillon, retirez du feu. 
Quand le sachet est un peu refroidi, pressez-le for
tement pour en exprimer dans l'eau toute la ma
tière grasse. Ne procédez jamais par grosse quan
tité. Cette huile est bonne ; mais il faut trouver 
du lichen. 

On trouve dans les maisons spécialisées dans la 
vente cl e produits naturistes des pignes de pin qui,-

- 36-

écrasées au pilon dans - un mortier, donnent une 
huile ... dont le défaut est de coûter assez ch~r. 

Pour faire de la sall!'de sans ,hu~le. -;- SI ~ous 
insistons sur cette rubrIque de 1 hUIle, c est qu elle 
pose le problème de la cons~mmation ~e la. salade 
il ne s'agirait pas de se prIver des vltammes, des 
sels minéraux et de la cellulose que l~ salade con
tient en abondance et nous pensons bIen q~e man
(J'er la salade crue avec du sel comme umque as
~aisonnement est' au-dessus du courage de beau
coup. Voici donc quelques manières d'assaisonner, 
sans huile, mais avec autre chose que du sel, la 
précieuse salade quotidienne : 

- Raper un œuf dur et le mêler à la salade, 
saler. 

_ Fouetter un jaune d'œuf salé au fond du sa-
ladier ; ajouter un peu de vinaigre et de, citron .. 

__ Lier la salade avec un peu de creme, SIon 
peut en a,:o~r en. co.ntrées rrivilégiées. La crème 
du lait bOUIllI serVIraIt au meme usage. 

_ Mêler à la salade des rondelles minces de to
mate salée et vinaigrée. 

- Manger la salade avec des rillettes. 
_ Mêler des betteraves conservées au vinaigre 

depuis un ou deux j?urs. 
- Ajoutez à la laItue des carottes crues rapees 

et quelques noix épluchées, avec un peu de sel et 
de vinaigre. 

_ Faire une sauce avec sel, moutarde et un peu 
de vin blanc sec. . 

_ Assaisonner avec un jus de citron et un peu 

de sel. . d 
_ Délayer une cuil~erée à .café de farme?u e 

fécule dans très peu d eau frOIde . .Jeter ce m~lange 
dans très peu d'eau bouillante; ajouter enSUIte du 
vinaigre et du sel. 
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- Faire fondre une petite cuillerée de beurre, 
le battre et assaisonner aussitôt la salade avec ce 
beurre fondu et du vinaigre ou du citron. 

Nos boissons. - Les docteurs nous recomman
dent de boire suffisamment, mais de boire peu en 
mangeant. Toutes les personnes qui digèrent dif
ficilement feront bien de ne pas boire au cours des 
repas. C'est une habitude à prendre. 

Cependant, c'est un fait que tout le monde tient 
à se désaltérer tout autant qu'à s'alimenter. Que 
boirons-nous en période de restrictions? 

Ceux qui ont coutume de boire de l'eau fraîche 
et qui le font avec plaisir sont favorisés ! Presque 
partout en France nous avons de l'eau excellente, 
dans les campagnes, dans les grandes villes et à 
Paris ; c'est la meilleure des boissons. 

Le pin. - Mais la plupart des Français tiennent 
à boire du vin. Ils sont d'ailleurs gâtés par l'abon
dance et la qualité de nos vignobles. 

Le vin est le produit de la fermentation alcoo
lique du jus de raisin. Pris en quantité modérée 
(un demi-litre environ par jour), c'est une boisson 
saine qui, par son alcool, produit des calories. Le 
vin contient en effet 5 à 15 % de son volume d'al
cool. C'est un excitant des sécrétions digestives ; 
mais ce n'est pas un aliment: on le boit par goût ... 
et par habitude. 

La production du vin dans le monde entier est 
d'environ 170 millions d'hectolitres; la France en 
produit, à elle seule, le tiers : 50 à 60 millions. 
Dans l'ensemble ce sont les meilleurs vins et les 
pllls variés : nos grands crus de Champagne, de 
Bourgogne et du Bordelais jouissent d'une répu
tation universelle. 
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Malgré les maladies qui ont atteint nos vignes 
depuis un quart de siècle, le ,,:in ne n;anque, et ne 
manquera pas en France. MaI~ les dIfficultes ac
tuelles du transport nous en prIvent pa~ moments. 
Son prix est d'ailleurs augmenté et bIen des fa
milles dont le budget doit être comprimé feront 
sag'ement de le bannir de leurs menus. 

Le cidre. - Le cidre est une très ancienne bois
son fabriquée avec des pommes dans les 2/3 des 
départements français, particulièrem.ent en Nor
mandie et en Bretagne. La productIOn totale, d,u 
pays est irrégulière puisqu'elle dépend. d.e la ,~ene
rosité des pommiers : elle est de 15 mIllIons ct hec-
tolitres par an, en moyenne.. . . 

Le cidre est sain et rafralChissant, malS on le 
consomme surtout dans les régions où, la vigne 
ne poussant pas, il n'a pas la concurrence ~u vin. 
Parce qu'il supporte mal le transport, le cIdre ~e 
peut que difficilement suppléer à l'absence du vm 
loin de ses lieux de production. 

La bière. - La bière se fabrique avec du hou
blon et de l'orge. Les Etats-Unis, l'Allemagne et 
l'Angleterre en produisent et en con.somment .des 
quantités considérables. L~ productI~n. mon~13le 
égale à peu près celle du vm : 175. mIllIons cl he~
tolitres environ. La France en cultIve peu et UlU

quement dans le Nord, .là où la. vigne ne pous~e, pas. 
La bière est une bOIsson same, peu alcoohsee et 

nourrissante. Elle est recommandée à certains 
anémiés, aux nourrices (bière non alcoolisée), aux 
soldats. Dans les familles on en consomme peu. 
Comme le cidre, elle se transporte di{ ficilement ; 
aussi les brasseries sont-elles établies en général 
auprès dès grandes villes qui utilisent leur pro
duction. 
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Autres boissons. - Nous l'avons dit: café, cacao, 
thé nous manqueront et aussi les. oranges ct les 
citrons d'où nous tirions les citronnades et oran
geades. Nous manqueront également les sirops à 
base de sucre. Alors ? Bien des personnes connais
sent la frênette, boisson agréable et facile à fabri
quer. En voici la recette. Pour 35 litres de boisson, 
il faut : 35 litres d'eau, 100 grammes de feuilles 
de frêne, 1 kilo de sucre, un petit peu de levure 
(pour 0 fr. 50 environ), la valeur d'un verre de chi
corée. 

Faire bouillir pendant une demi-heure les feuil
les de frêne et la chicorée dans une quantité rai
sonnable d'eau. On obtient une sorte de tisane 
qu'on laisse refroidir ; puis on la pas8e. 

D'autre part on fait fondre le sucre dans de 
l'eau jusqu'à consistance de sirop. 

On verse dans un tonneau 20 litres d'eau, on 
ajoute la tisane, le sirop; puis de nouveau 15 litres 
d'eau. Alors seulement, on ajoute la levure. 

Suivant la température de la pièce où est placé 
le tonneau, on peut consommer la boisson au bout 
de 8 ou 9 jours. Ne pas laisser dans le tonneau, 
mettre en bouteilles. 
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III 

COMMENT S'ADAPTER 
AUX RESTRICTIONS 

La maîtresse de maison a toujours eu pour tâ
~he d'assurer la bonne santé physique et morale 
de toute sa famille. Ce rôle s'accroît, en ces temps 
de restrictions, de responsabilités considérables. 

Il faut continuer à bien se porter en dépit des 
restrictions. On le peut, mais uniquement si , l'on a 
souci de s'adapter aux dures conditions actuelles 
de la vie, et rOI! n'y parviendra qu'avec de gros ef
forts. Plus de travail, plus de soucis, plus de ré
flexion. 

Ces pages, nous l'espérons, pourront seconder la 
maîtresse de maison en lui apportant des recettes, 
des idées pour bien nourrir tout son monde. 

Les divers problèmes qui se présentent à elle 
peuvent se grouper ainsi : 

1) le budget nouveau ; 
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2) les achats alimentaires 

3) la meilleure utilisation de tout. 

1. - LE BUDGET. 

Fatalement, dans le temps même où les restric
tions sévissent, les prix montent. Par ailleurs le 
travail se raréfie, les chômeurs sont légion et, pour 
les travailleurs, les salaires ne suivent nullement 
le cours des denrées. Problème rude pour la maî
tresse de maison : moins d'argent, chaque obj et 
plus cher et plus rare. Comment le résoudre? 

Il faut adapter le budget familial à une époque 
que nous pouvons à bon droit supposer transitoire. 

Jusqu'ici, dans les familles bien organisées, il y 
avait - et il devait y avoir - un budget établi 
normalement, avec un pourcentage fixé pour la 
nourriture. Ce pourcentage était variable : dans 
une famille à revenu élevé, il n'excédait souvent 
pas 18 à 20 % des dépenses ; dans une famille mo
deste, à salaire moyen ou faible, il était bien plus 
élevé : 33, 40, 50, voire même 60 %. 

En temps normal, on conseillait aux ménagères 
de surveiller avec attention leur « budget alimen
tation ». En période de crise ou de restrictions, il 
faut consentir à ne plus chercher les économies 
autrefois conseillées à juste titre. Certes, nous de
vons conserver jalousement une petite somme des
tinée à faire face à la maladie qui peut éprouver 
notre foyer. Mais ne nous alarmons pas trop si nous 
voyons l'alimentation représenter 70 ou 80 % de 
nos dépenses totales. C'est à peu près inévi table. 

La préoccupation qui doruillera les autres, sera 
celle de nourrir suffisamment sa famille ; elle nous 
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obligera même quelquefois à accepter les prix éle
vés fixés pour certaines marchandises raréfiées. 

D'autres rubriques de notre budget seront ampu
tées : éclairage et chauffage (l'économie nous est 
imposée ; nous en parlerons dans une autre pla
quette) ; habillement (toute une gamme d'écono
n~ies es.t possib.le pour une période de transition) ; 
d~stractLOns qUI ne doivent plus guère compter. 
Soyons assez sérieuses pour renoncer au cinéma 
fréquent, au théâtre, aux séances répétées chez le 
coiffeur, aux repas pris en des restaurants chers, 
aux voyages inutiles, aux sorties coûteuses. Enfin, 
même en alimentation, les superflus auxquels on 
tenait, par habitude et par !l'oût, devront se faire 
oublier jusqu'au retour de temps meilleurs : li
queurs et gâteaux chers, plats de luxe, repas d'ap
parat, etc ... 

On associera au travail de la maison dans une . , 
certame mesure, tous les membre.. de la famille 
en âge ou en état d'y participer utilement. La mère 
aura seulement le souci de ne pas trop fatiguer les 
enfants au détriment de leurs études. Elle déter
minera pour elle-même la meilleure organisation 
possible de ses journées ; elle utilisera dans la me
sure de ses moyens l'outillage moderne si bien 
adapté aux besognes ménagères. 

Il. - LES ACHATS. 

La somme, souvent faible, hélas ! que nous au
rons à .notre disposition quotidiennement, comment 
l'emploIerons-nous? Le problème des achats - qui 
a toujours été délicat - est devenu capital. Où 
est le temps où nos grands'mères et nos mères 
.. 'avaient qu'à choisir librement, les jours de marché, 
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entre des marchandises alléchantes, SI nombreuse~ 
qu'on ignorait le nom de plusieurs d'entre elles 
sollicitées aimablement par tous les marchands: 
obtenant çà et là des diminutions agréables ? 

Eviter de faire la queue. - Depuis les restric
tions, l'aspect ~'un marché, parisien par exemple, 
est devenu - Il l'est encore au jour où nous écri
vons - lamentable : on ne voit que des queues et 
des queues. de malheureuses ménagères qui, bra
vant la fatlgue, l'ennui, le froid, la pluie, attendent 
l~ur ~our pour obtenir (ou parfois hélas! ne pas 
obtemr) un quart de beurre, un huitième de fro
mage, un kilo de pommes de terre, quelques carot
tes, un œuf, une saucisse, un petit bifteck, etc ... 
etc ... Il en est qui, fatiguées à l'avance, sans doute, 
ne savent . même plus ce pourquoi {( elles font la 
queue ». 

~aut-il le~ suivre? Je connais une personne à 
qUI une amIe a téléphoné à 5 heures du matin 
qu'on pouvait trouver de l'huile à l'extrémité de 
Paris. oppos~e à sa maison, dans une épicerie qui 
devaIt OUVrlr à 8 heures. Aussitôt l'amie s'est le
v~e, ~~billée et rendue en métro au point indiqué, 
ou deJ a une longue queue stationnait. Elle est res
tée là jusqu'à 11 heures et lorsqu'enfin son tour 
est arrivé, il n'y avait plus d'huile. Ceci s'est passé 
à Paris - et s'est renouvelé sans doute des cen
taines de fois - à la mi-septembre 1940. 

Heureusement, les femmes enceintes les mères 
de famille dont les enfants sont petits, 'et les vieil
l~~d~ ont des cartes de priori~é qui leur permettent 
d evIter les queues ou de SUIvre des queues spé
c~ales, bien moins longues. 

Il faut éviter les queues, du moins les longues 
queues. Elles sont malsaines la station debout 
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est antihygiénique pour les femmes et les pliants 
so~t c( mal ".us » ;. - le froid saisit d'autant plus 
qu on reste ImmobIle ; le rapprochement favorise 
la transmission de microbes. - Sans doute les 
queues seront-elles bientôt supprimées. Pour l'heure, 
apprenons donc à bien acheter. 

D'abord, on exercera son don d'observation . On 
n?tera soigneusement, par exemple, les heures 
d affluence, de moindre affluence, de non affluence, 
pour placer, autant que possible ses achats au 
meilleur moment. ' 

On appréciera égaleme~t, d'un coup d'œil averti, 
la valeur des marchandIses présentées ici et là : 
souvent on fait queue devant un marchand alors 
que le voisin, un peu dédaigné, a des articles de 
valeur et de fraîcheur analogues. Faire la queue 
une heure pour obtenir à 2 fr. 50 le légume qui 
est marqué 2 fr. 75 à l'éventaire voisin où on l'au
rait en 5 minutes, est une absurdité. 

Hier ... - En temps normal l'approvisionnement 
d'une famille est chose assez ;Imple avec un mini
mum d'organisation ; il y a peu de marchandiscs 
qu'il ~aut absol~men; acheter chaque jour ; le lait, 
le pam, les frUIts d été, quelques salades. Les au
tres peuvent être achetées à l'avance et se conser
ver deux, trois jours :. ainsi les légumes frais, le 
beurre, le fromage, la vIande le poisson les œufs 
D, ". 

autres enfin peuvent se conserver un mois ou un 
trimestre : c.éréales, pâtes, légumes secs, pommes 
de terre et OIgnons en hiver ; pommes, fruits secs, 
marrons, . huile, vinaigre, poivre, sel, moutarde, 
sucre, farmes diverses, tapioca, conserves, etc ... 

En temps normal toujours, on faisait à la mai
son une provision des produits de conservation ai
sée ; chaque mois une commande d'épicerie nous 
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était livrée à domicile, nous n'avions qu'à ranger au 
mieux les articles, à les utiliser selon les besoins, 
à les renouveler en temps voulu, par une simple 
démarche, un coup de téléphone ou une lettre. Il 
n'y avait de courses à faire que pour les produits 
périssables j le marché alors, le plus voisin de no
tre demeure, nous offrait ses nombreux produits 
généralement plus frais et moins chers que chez 
les détaillants. 

Aujourd'hui... - Depuis que nous subissons les 
restrictions, les fournisseurs n'ayant plus d'es
sence n'acceptent plus de commandes, ne livrent 
plus à domicile. Il faut tenir compte des cartes 
d'alimentation et de l'approvisionnement restreint 
des marchés. L'obligation d'acheter par très peti
tes quantités permet rarement d'acheter ou de cuire 
pour deux ou trois repas. Et tous les magasins 
vendant avantageusement sont entourés de queues 
qui commencent à se former avant les heures d'ou
ve~ture. De. plus quelle acheteuse se préoccupe des 
prIx? A peIl1e les contrôle-t-elle. 

Que faire? Nous l'avons dIt : changer nos mé
thodes et les adapter pour le mieux aux circons
tances. 

Il devient plus avantageux, par exemple, qu'au
trefois de se fournir chez un épicier voisin, de qui 
on sera connu et de faire confiance à ce fournis
seur. La légère augmentation subie peut-être sur 
certains prix sera peu de chose en regard du temps 
et de la fatigue épargnés. 

Si l'on trouve des maisons qui consentent à vous 
vendre par quantité des marchandises non ration
nées : oignons, marrons, carottes, pommes, qu'on 
se hâte d'en profitcr : l'occasion ne sc présente pas 
tous lcs jours ! 
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Peut-être pourra-t-on raire quelques comm andes 
en province, à la campagne, en les faisant venir 
par petites quantités renouvelées. Ce procédé es t 
coûteux, mais très pratique. 

Pour ne laisser passer aucune bonne occasion, la 
ménagère ne sortira plus sans un sac à provision -
le moins laid possible. Elle y glissera même un 
demi-litre bien fermé. Si on allait trouver de 
l'huile 1. .. 

Des produits avantageux. - Il faut savoir ré
server son argent à des produits vraiment nourris
sants. Or il y a des denrées avantageuses et qu'on 
peut encore, plus ou moins facilemellt, se procurer. 
Ce sont celles qui, pour une somme d'argent relati
vement faible, ont un grand rendement en valeur 
alimentaire, c'est-à-dire, nous le savons, en sub
stances énergétiques, vitamines, sels minéraux. En 
voici quelques-unes : pain et farine, pâtes, mar
rons, haricots, pois secs, végétaline, beurre, bette
rave, oignons, noix, noisettes, quelques poissons, 
pommes de terre, pommes, fruits de saison, cho
colat, miel, pains d'épices, certains biscuits secs, 
foie de porc, certains légumes de saison ... 

Souci de la qualité. - Nous aurons le souci, 
comme autrefois, d'acheter de préférence de la 
marchandise fraîche ; la viande surtout, si sévère
ment rationnée, devra être de bonne qualité. A ce 
propos, une question se pose : faut-il préférer la 
viande de première qualité achetée chez un bon 
boucher, donc provenant de bêtes saines, mais 
prendre alors, par économie, une partie de l'animal 
moins estimée ; ou bien acheter un morceau de 
premier choix ch('~ ":' bouche:' qui ne vend que des 
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bêtes de - deuxième qualité, c'est-à-dire des bêtes 
fatiguées et âgées? A prix égal, je préfère nettement 
la première solution. 

Les légumes seront choisis sains et frais ; une 
belle salade fournit bien plus qu'une salade à moi
tié fermée dont il faut jeter les feuilles. On peut 
la payer quelques sous de plus et elle reste avan
tageuse. 

Les œufs devenus très chers ne seront achetés 
que très frais. On constatera leur fraîcheur en les 
soupesant : ils doivent être assez lourds et ne pas 
donner l'impression d'un ballot age quand on les 
remue près de l'oreille. 

Le poisson doit être frais, ce qu'on constate en 
examinant les ouïes qui doivent être fraîches et 
rouges. 

Il est bon de connaître quelques espèces de 
poires, de pommes, pour ne les acheter et ne les 
payer qu'à bon escient. Achetons des fruits plus 
petits mais sains pour les payer moins cher, puis
que nous en consommerons la peau. 

Tout goûter. - Enfin, il faut acheter des den
rées que jamais on n'achetait, soit parce qu'elles ne 
plaisaient pas, soit parce qu'on les ignorait: on en 
avait tant d'autres ! Combien de personnes n'ont 
jamais. goûté aux bettes, aux topinambours, aux 
aubcrgmes, aux crosnes, aux flocons d'avoine, à 
l'orge perlée, au blé germé, etc ... Si nous craignons 
que nos convives n'apprécient pas les mets nou
veaux, présentons-les leur sans les annoncer à 
l'avance, comme des surprises. 

On se fera une obligation - et pourquoi pas un 
plaisir? - de tout essayer, de tout utiliser, de tout 
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apprécier. Notre orgamsme y trouvera son avan
tagc : nous avons vu qu'il lui faut, de nécessité, 
sels minéraux, vita,mines, aliments de toute espèce. 

Heureusement, les achats sont moins difficiles 
dans les petites villes et à la campagne qu'à Paris. 
Peut-être y trouve-t-on un choix moins étendu, 
mais bien des ressources locales sont abondantes 
et compensent l'absence d'autres denrées. En Nor
mandie, on se nourrit aisément, en tous temps, il 
en est de même en tous les pays riches ; là les 
« queues » sont rares et l'on peut faire ses achats 
à loisir et au mieux. 

Pas de provisions égoistes. - Si nous disons 
qu'il faut acheter, à chaque occasion qui s'offre, 
des produits pouvant se conserver, qu'on s'entende 
bien : il ne s'agit pas de faire des provisions égoïs
tes et de garder pour soi ce dont les autres auraient 
besoin. Pas de stockage, mais des provisions de 
prévoyance raisonnables : . il faudrait absolument 
avoir chez soi pour une semaine ou deux de pro
visions diverses, à renouveler au fur et à mesure 
de leur utilisation. 

Nous vcrrons plus loin ce qu'on peut conserver 
encore et avec succès, malgré l'absence de certains 
produits de conservation. 

III. - LA BONNE UTILISATION DE TOUT. 

Les vieux principes d'économie de nos grand'
mères étaient un peu oubliés, il faut le reconnaître. 
On allait vite, on voulait bien manger, on dépen
sait ce qu'il fallait : c'était le temps de l'abon
dance. 

Si l'on avait des restes, on les accommodait en 
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plats nouveaux à l'aide d'œufs, de lard, de jambon, 
de chair à saucisse, de champignons, de pain 
trempé dans du lait, d'huile à frire. Ces restes de
venaient exquis, presque toujours d'ailleurs à 
grands {rais. 

Aujourd'hui, nous parlerons peu de restes et SI 

nous en avons, ce sont d'autres recettes qui nous 
serviront. 

Ne laissons pas pel'dre un morceau de pain. 
Le pain qui pourrait rester le soir, même s'il pro
vient d'un convive maladroit, sera grillé le lende
main matin ou utilisé pour un pudding, ou une 
farce précieuse, ou un potage. Les miettes ùe la 
corbeille ou de la planche à pain passeront elles 
aussi dans le potage. 

... ni un gramme de graisse... - Il y a dans la 
cuisson des viandes, même maigres, et des volailles, 
de la graisse à récupérer : cette graisse surmonte 
le j us et lorsque celui -ci est froid, elle devien t so
lide. On la fera fondre à nouveau pour la fabri
cation d'une sauce rousse ou d'une sauce tomate. 
La graisse de volaille, récupérée de la sorte, sera 
un assaisonnement de choix pour des légumes 
pommes de terre, haricots, etc. 

••• ni les eaux de cuisson. - Les légumes. cuits 
à l'eau communiquent à cette eau une partl€ no
table de leurs sels minéraux. On utilisera l'eau 
de cuisson des légumes, celles des nouilles et cé
réales pour les potages qui n'en seront que meil
leurs. Les courts-bouillons de poissons serviront 
également pour nos soupes. 

Un peu de beurre... et pas trop. - Le beurre, 
denrée rare, précieuse et chère, devra être écono-
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misé à l'extrême. Il est préférable de ne pas le faire 
cuire mais de le mettre frais, au moment de ser
vir, sur les légumes : il garde ainsi toute sa saveur 
et ses vitamines et il est bien plus digestible. 

Des diUérents modes de cuisson. - Quand on 
veut conserver aux légumes toute leur saveur, leurs 
précieux sels minéraux et une grande partie de 
leurs vitamines, on ne les cuit pas à l'eau: on les 
cuit à la vapeur, à l'étouffée. Ce mode de cuisson 
peut aisément être pratiqué en ce moment, de la 
manière suivante : 

On fera cuire les légumes à l'eau, mais dans 
très peu d'eau et cette eau pouvant être, on l'a 
vu, récupérée pour de nourrissants potages. La 
cuisson sera menée à feu modéré, casserole cou
verte (et non pas à grand feu, casserole découverte). 
On économisera, du même coup, des matières nu
tritives (si la cuisson n'est pas trop prolongée tou
tefois) et du combustible. Voir page 75 l'utilisation 
de la marmite norvégienne. 

La cuisson à l'eau des légumes; le rôti, le sauté, 
l,) braisé, le ragoût pour lea viandes et poissons, 
présentent tous ces avantages et, s'ils sont bien me
nés, peuvent utiliser, sans trop de perte, les prin
cipes nutritifs des aliments. Excluons la friture qui 
exige de l'huile et fait perdre toutes les vitamines 
des aliments. 

Manger des crudités. - D'une façon générale, 
tous les fruits ou légumes mangeables crus seront 
avantageusement servis sous cette forme. De cette 
manière, aucune perte de vitamines, ni de sels mi
néraux, aucune perte de poids, aucune perte de 
temps ni de combustible. 

Ainsi donc, notre santé y trouvera son compte. 
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Ne prenons jamais un repas sans commencer au 
moins par un plat cru et, si possible, servons-en 
deux ou plusieurs. 

Mangeons les fruits sans les épluchel'. - S'ils 
sont d'';lne propreté douteuse, essuyons-les, lavons
les, maIS ne pelons ni les poires ni les pommes 
ni les pêches; ni les figues, pa~ plus que nou; 
pelons les abrIcots, cerises et raisins. C'est dans la 
p~au du fruit qu'il,! a !e plu~ de vitamines. Le pé
p.m est tout. remplI, lUI aUSSI, de principes nutri
tIfs de premIère valeur : loin de le jeter, il faut le 
croquer. C'est donc le fruit tout entier s'il contient 
des pépins, .que nous devons mange:, sauf peut
être la partIe coriace qui contient les graines et 
la queue. ' 

On n'épluchera pas davantage les légumes tels 
que : carottes nouvelles, jeunes navets choux
~~urs, . betBt~s, champignons, aubergines, :adis, ra-

IS nOIrs. Ien sûr on les nettoiera à fond, on les 
brossera, on les essuiera s'il le faut. Quant à la 
pomme de terre, elle cuira dans sa peau qu'on peut 
m~nger : on ne l'épluchera que rarement ; si cer
tames recettes no~s. obligent à la peler, nous le fe
rons finement à 1 aIde du couteau appelé cc l'éco
nomique ». 

Légumes nouveaux. - Pour étendre la gamme 
des légumes, pour suppléer surtout aux pommes 
de terre et aux lentilles qui nous manquent sou
vent, on nous suggère de faire entrer dans notre 
alimentation un certain nombre de plantes. Nous 
les saluons avec le même sourire amusé que du
rent avoir les contemporains de Parmentier devant 
les premières pommes de terre : l'ortie, la luzerne, 
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le chardon, le mouron blanc ... Est-ce que ce serait 
sérieux ? Pourquoi pas ! Essayons. 

Il paraît que le bulbe des jacinthes sauvages est 
excellent à la sauce tomate et que les pointes de 
houblon et les poireaux de vigne sont parfaits ... 
en salade. Quant à l'ortie, déj à nommée, nombreux 
sont, ce~x qui, l'o~t déjà traitée, comme les épinards 
et 1 oseIlle. L ortIe blanche ou lamier blanc est la 
meilleure. 

On utilisera également comme légumes et en 
potages les fanes des radis, des navets, des choux
fleurs, des carottes, des salsifis. 

Quelques fruits feront excellemment office de 
légumes: les pommes (même - ct surtout - sans 
l'indigeste boudin.) ; les pruneaux; les raisins secs ; 

. les marrons, les noix. 
Enfin, les céréales : le blé nature, germé ou 

c~~t, l'u;oine, l'orge peuvent entrer dans la compo
SItIOn d un plat de légumes. De même le maïs le 
seigle et le sarrasin. Nous avons reconnu la vaieur 
de premier plan de ces substances, qu'on peut ache
ter et conserver à peu de frais. Cherchons des re
cettes qui nous les rendront agréables au goût. 

Conserves. - Quand nous parlons de tout uti
liser, nous comprenons la nécessité de faire des 
conserves aux époques où certains produits nous 
sont offp-rts en abondance : fruits, œufs, tomates 
persil, oseille, haricots verts, haricots à écosser; 
etc .... 

Puisque tout est difficile à trouver, il faut s'em
presser d'acheter ce que, par exception, on trouve 
en abondance et s'ingénier à le conserver pour plus 
tard et surtout pour l'hiver. 

Voici quelques recettes pratiques à exécuter à 
la maison. 
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Tout d'abord conservons cc qui se garde, sans 
frais ni travail, avec un peu de soin et de surveil
lance. 

Farine. - Mettons-la dans des sacs de coton 
blanc ou de toile blanche assez fine. Suspendons 
ces sacs dans un endroit sec et frais afin que l'air 
circule autour. Ainsi suspendus, les sacs seront à 
l'abri des visites de bestioles indésirables. 

Marrons. noi:r. - Disposons-les en tas ou en pa
niers ajourés dans un coin aéré et non dans des 
boîtes closes. Ils se conserveront tout l'hiver. Tout 
au plus sécheront-ils un peu. 

Pommes et poires d'hil'er. Plaçons-les sur 
des planches, bien séparées l'une de l'autre. A dé
faut de fruitier, n'importe quel cndroit sec et frais 
convicndra pour leur conservation. La surveil
lance devra être fréquente et attentive. 

Pommes de terre, carottes, oignons, betteral'es. 
N'en conservons pas de grandes quantités; mais 

ayons-en toujours d'avance. Plaçons-les dans des 
paniers ou des caisscs. Surveillons-les. 

Haricots écossés. - En septembre, il y a abon
dance de flageolets et haricots en grain de toutes 
sortes. En acheter ; laisser les haricots sécher dans 
leur cosse et les remuer de temps en temps pour 
aérer et dépister toute moisissure. Quand les cos
ses sont bien sèches, écosser et conserver dans des 
boîtes les grains intacts. Les grains douteux ou 
un peu tachés seront consommés sans plus at
tendre. 

Œufs. - Acheter des œufs quand ils ne sont 
pas chers et les conserver pour le moment où on 
en trouye diffieilcment et où leur prix est très 
élevé. La meilleure méthode dc conscrvation est la 
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méthode des Combinés Barral, préparation connue 
et d'utilisation aisée. On peut aussi se servir d'eau 
de chaux. 

S'il s'agit de conserver les œufs quelques semai
nes seulement, on peut se contenter de les enve
lopper, un par un, dans plusieurs épaisseurs de 
papier journal, dans du vieux linge, ou les mettre 
dans du son. Ainsi enrobés, on les gardera dans un 
endroit très sec. Il s'agit, tout simplement, de pré
server les œufs de l'air extérieur qui peut pénétrer 
par la coquille poreuse. 

Vinaigre. - Le bon vinaigre est rare en ce mo
ment. Pour en avoir toujours sous la main, le plus 
simple est de le fabriquer à la maison. Il sera meil
leur et plus sain. 

Se procurer de la « mère » de vinaigre, ferment 
nécessaire par son action sur le vin. Mettre la 
(( mère» au fond d'un petit tonneau en bois qu'on 
emplit de vin, rouge ou blanc. Quand le vin est 
devenu acide, on le soutire au fur et ft mesure des 
besoins. On remplace par du vin nouveau le vinai
gre utilisé. 

Beurre salé. - Si nous avions à notre disposi
tion quelques livres de beurre... pour ne pas le 
voir rancir, en été surtout, il faudrait penser à le 
saler. Contrairement au beurre fondu, le beurre 
salé conserve ses propriétés de beurre cru : vita
mines, digestibilité, goût exquis. Donc, salons nos 
provisio.ns éventuelles de beurre... mais faisons-le 
avec som. 

Il faut absolument une palette très propre, lavée 
à l'eau bicarbonatée et frottée de sel. Mettre dans 
le beurre 10 ou 15 % de gros sel. Travailler le tout 
à l'aide de la palette, sans y toucher avec la main. 
Dien laver, ft l'eau bicarbonatée, un pot de grès. 
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:\fettre, au fond de ce pot, du sei puis le beurre bien 
tassé, sans aucun vide. Au-dessus, un linge de toile 
imprégné d'eau salée. Fermer le pot. Le beurre 
ainsi traité peut se conserver durant un an dans 
un endroit sec et frais, à l'abri des odeurs. 

Si l'on entame le pot, laisser une saumure au
dessus du beurre. 

On peut dessaler le beurre en le travaillant à 
l'eau froide avec la palette de bois. 

Gâteaux secs. - Les gâteaux secs et économi
ques que nous aurons fabriqués à la maison seront 
conservés dans une boîte en fer blanc toujours 
très bien fermée. Pour assurer la fermeture du 
couvercle, se servir du chatterton. 

Si nous achetons des gâteaux secs pour les con
server, demandons une boîte non entamée et bien 
fermée. 

Haricots Yerts. - Légume facile à conserver à 
l'époque où le jardin donne son plein. Eplucher des 
haricots fins, les jeter dans l'eau bouillante, les y 
laisser 2 ou 3 minutes., pas davantage j égoutter. 
Prendre un pot en grès très propre, mettre du sel 
au fond, placer une couche de haricots, une couche 
de sel, etc... Recouvrir le pot rempli d'un linge. 
Bien fermer. 

Pour consommer les haricots, il faudra les faire 
tremper un jour et une nuit à l'eau froide, après 
les avoir lavés. Ils seront exquis. 

Cornichons, petits oignons, tomates Yertes. 
On nettoie bien les légumes j on les met dans un 
bocal qu'on remplit avec du vinaigre blanc. On 
ajoute une branche d'estragon et on ferme bien. 
Au fur et à mesure de la consommation, s'assurer 
que les cornichons trempent toujours dans le vi
naigre. 
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Conseryes par la méthode Appert. - On peut 
employer cette méthode pour les autres légumes, 
pour tous les fruits au naturel. 

Choisir de beaux échantillons, très frais, bien 
triés. En remplir des bocaux, tasser le plus pos
sible j ajouter de l'eau au 2/3 j fermer herméti
quement. Faire bouillil' les pots dans un grand 
récipient pendant une heure ou deux j pour que 
les pots ne se brisent pas en se heurtant dans le 
remous de l'ébullition, les caler avec du foin. 

Confitures ayec sucre. Nous n'avons pas 
droit au sucre nécessaire à la fabrication des con
fitures. Si, par une bonne fortune fspéciale, nous 
avons pu garder un peu de sucre du temps de 
l'abondance, nous chercherons les fruits les plus 
doux et nous nous contenterons, pour la cuisson, 
d'une petite quan tité du précieux produit. 

Un peu de gelée de pomme sera très profitable à 
vos tout-petits. Quand la pomme sera abondante, 
en faisant votre gelée, vous obtiendrez en même 
temps de la compote. Voici une recette. : 

Gelée de pommes. - Couper des pommes en 
n'enlevant que les parties abimées. Mettre sur le 
feu, avec peu d'eau. Quand les pommes sont cui
tes, les passer sur un tamis recouvert de gaze hy
drophile j laisser couler le jus j le peser j mettre 
3/4 de ee poids de sucre cristallisé. Mettre jus et 
sucre dans la bassine et laisser cuire jusqu'à 
« la perle ». Mettre en pots j couvrir aussitôt. 

Passer au presse-purée les peaux et la pulpe 
restées dans le tamis pour en faire une compote. 
Si les pommes sont douces, la compote pourra être 
consommée sans sucre. 

Confitures sans sucre. - Cette recette est à uti
liser en automne, au moment des vendanges. On 
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prend du raisin à VIn, de pl'éférence du ralSln 
rouge. On le met, égrené, dans le moulin à légumes 
bien connu. On l'écrase. Le jus obtenu est mis dans 
un récipient sur le feu où on le laisse réduire pour 
obtenir un liquide très sucré. 

A l'aide de ce liquide, on peut confectionner de 
la gelée de pommes en y joignant du jus de pom
mes. On obtient aussi des confitures de fruits di
vers en faisant cuire ces fruits, coupés très fine
ment, dans le jus du raisin. Avoir soin de couvrir 
les pots à l'aide de paraffine. 

Si nous avons bientôt, comme on nous l'a an
noncé, du jus de raisin et de l'extrait sucré du 
malt mis dans le commerce, lc problème des con
fitures aura trouvé une solution. 

On peut faire d'excellentes confitures avec du 
miel : mais le miel est rare et, pour cet usage, son 
prix est sans doute prohibitif. 

Fruits séchés. - En présence d'une très abon
dante récolte d'abricots, ou de prunes d'ente ou de 
quetches, on peut essayer de les faire séchcr. 

Dans le midi de la France, une exposition aux 
ardents rayons du soleil (60°), plusieurs jours de 
suite, peut amener un bon résultat. 

Un second moyen est plus sûr, et il est à la por
tée dc tous ceux qui ont un fourneau chaud. On 
place au-dessus une plaque forte de zinc ou tôle 
surmontée de briques creuses, sur lesquelles on met 
des claies fines en osier. Là on pose soigneusement 
les prunes. On les laisse pendant 3 ou 4 heures, le 
1 er jour à une température de 400, le second de 45 
à 50°, puis davantage sans dépasser 65 ou 70. En 
4 ou 5 séances les fruits sont secs ; on les conserve 
dans des sacs de papier végétal en un lieu propre 
et sec. Surveiller souvent. 
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IV 

POUR NOUS MAINTENIR 
EN BONNE SANTÉ, 

AYONS SOUCI 
DE NOTRE HYGIÈNE 

Quelques mots d'hygiène ne seront pas déplacés 
dans ce recueil de conseils alimentaires. Car nous 
supporterons les restrictions alimentaires dans la 
mesure où notre organisme offrira un bon terrain 
de résistance. Et pour maintenir ce terrain, une 
hygiène s'impose, plus sévère qu'en temps normal. 

Notre corps a besoin d'aliments et d'hygiène. Si 
notre alimentation, malgré tous nos efforts, est un 
peu réduite, il faut que les autres soins que nous 
donnons à notre eorps ne soient pas négligés. 

Aération. - L'oxygène nous est aussi utile que 
la nourriture. Notre organisme en a un besoin 
absolu. 

Or l'air qui nous entoure, dans les villes sur
tout, est souillé de miasmes de tous genres, de 
poussières, d'émanations d'usines ; à la campagne, 
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il est beaucoup plus pur. Dans nos maisons, l'air 
est très vite altéré par l'exercice même de notre 
respiration qui consiste à rejeter sans cesse du gaz 
carbonique, poison qui vicie l'air à la dose de 
4 %. (Or, en une · heure, un homme dégage 16 litres 
de gaz carbonique, il vicie donc 4 m3 par heure). 
Redoutons l'air confiné, aérons souvent, le jour et 
la nuit. Chacun peut s'habituer (en commençant 
en été) à dormir la fenêtre ouverte toute l'année. 
En hiver, on se couvre au lit, on place un paravent 
ou un rideau entre le lit et la fenêtre entr'ouverte, 
mais on doit laisser entrer l'ai.r. 

Les prescriptions de défense passive nous obli
gent à noircir absolument nos maisons, dès la tom
bée de la nuit, et jusqu'au lever du soleil. Que 
cette obligation ne nous empêche pas, au momeut 
de nous endormir, et toute lumière éteinte, d'ou
vrir notre fenêtre. Dans la nuit, si nous avons 
besoin de lumière, ayons ce réflexe de refermer 
notre fenêtre et nos rideaux de protection, avant 
d'allumer. Ayons au besoin, à portée de la main, 
une lampe électrique de poche. 

Au cours de la journée, il faut sortir, marcher 
en plein air, gagner le plus souvent possible cam
pagnes, jardins, bois, verdure ; le dimanche, le sa
medi, nous échapper de la ville même, le plus 
longtemps possible et assurer à nos enfants le 
bénéfice de sorties fréquent cs et longucs. 

Exercices physiques. - On pousse de plus en 
plus la jeunesse vers la culture physique : jeux, 
gymnastique, sports, tout est mis à la disposition 
des jeunes pour qu'ils rendent leur corps souple, 
fort, harmonieux. Le sport bien compris et bien di
rigé est pour eux école de résistance et de courage. 

Les adultes ne doivent pas non plus négliger 
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de faire quelques exercices de gymnastique, au 
moins un mouvement respiratoire quotidien, fe
nêtre ouverte. Seuls les poumons dressés à bien 
respirer réussissent à épurer à fond tout l'air 
qu'ils contiennent, et deviennent si forts qu'ils 
résistent victorieusement à l'envahissement des 
microbes. 

Propl'eté. - Les restrictions ne s'imposent pas 
seulement dans l'ordre alimentaire ; elles nous at
teignent aussi pour les combustibles, charbon, bois, 
gaz, électricité même, et parmi les produits rares, 
le savon entre en première ligne. Comment nous 
maintenir propres ? 

Nous prenions des bains chez nous, il faut éco
nomiser le gaz. Nous nous lavions les mains avant 
chaque repas, il faut ménager le savon. Nous fai
sions la lessive chaque semaine ; tout nous man
que pour l'entreprendre. Que faire ? 

Il s'agit d'être ingénieux et non négligent. Pre
nons une douche chaude ou un tub chaud au lieu 
de bain. Lavons-nous avec peu de savon, mais bien 
soig:leusement, à l'aide d'une brosse qui utilise 
la plus petite parcelle de potasse. Et fabriquons 
du savon avec des méthodes nouvelles. Un journal 
quotidien récent nous suggérait cette façon éner
gi.que de faire sa toilette : sc brosser - autant 
dire s'étriller - avec une brosse spéciale ou le 
gant de crin ; faire tout de suite une réaction avec 
l'éponge mouillée. 

Dépistage des maladies. - Refusons-nous à de
venir la proie des microbes. Pour cela, surveillons
nous, sans crainte de devenir douillets. Il Jl' est 
pas question de se plaindre ou d'interrompre son 
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travail sans raÎson, mais d'agir à la première ré
vélation d'une déficience quelconque. 

Sentons-nous un rhume s'annoncer? mettons 
aussitôt dans notre nez quelques gouttes d'argyrol 
et de la vaseline goménolée, nous aurons chance 
de le couper. - Souffrons-nous de la gorge? tou
chons-la sans attendre avec un antiseptique comme 
le bleu de méthylène. - Avons-nous mal aux 
dents? allons vite chez le dentiste. - Commen
çons-nous à tous~er ? ayons recours au cataplasme 
sinapisé ou aux rentouses. - Avons-nous le tube 
diges tif un peu , mbarrassé ? - ce sera rare! -
mettons-nous à la diète liquide, au miel et aux 
fruits (cela économi.sera nos tickets de viande et de 
pain) et surveillons notre intestin. Un~ pomme 
crue au lever et au coucher es t le laxatIf le plus 
sain, et exquis. - Enfin, sommes-nous vraiment 
malades ? adressons-nous au médecin plus volon
tiers que nous le faisions en période normale. 

Nos enfants digèrent-ils bien l'huile de foie de 
morue? Ne manquons pas de leur en donner, en 
ces temps où les matières grasses et les vitamines 

. qu'elles contiennent manquent si fort. 

Règlement de vie. - L'hygiène est l'ensemble 
des règles qui maintiennent la santé. Qui dit rè.gle, 
dit bonne organisation de la vie, en vue de SUIvre 
cette règle. Peut-être pouvions-nous nous permett.re 
jadis fantaisies, distractions fréquentes, pe~Its 
excès dans un ordre ou un autre : couchers tardIfs, 
fatigues inutiles. Maintenant, nous n'en avons plus 
le droit. 

Notre organisme s'épanouira bien, notre corps 
sera robus te et résistant si notre vie est régulière. 
Mettons à heures fixes le lever, les repas, le travail, 
les sorties, le coucher, le sommeil. Cette règle bien-
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faisante nous entourera de calme et nous préser 
vera de l'agitation, du nervosisme, des excitations 
fâcheuses. 

. Il faut travailler ; le travail est d'excellente hy
gIène. Les chômeurs nous le diraient, eux qui sont 
malheureux non seulement parce qu'ils manquent 
d'argent alors que tout est si cher, mais encore 
parce qu'ils manquent de travail. 

Cependant il y a une hygiène du travail : il faut 
s'y donner dans de bonnes conditions, bien ins
tallés, bien équipés, bien vêtus, bien aérés, et tra
vailler sans excès. Le travailleur manuel doit, en 
ses temps de loisir, se reposer avec calme; les 
femmes occupées au dur labeur des usines de
vraient s'étendre, de retour ' au foyer, où hélas! le 
travail domestique généralement les attend. Le 
travailleur in tellectuel, au contraire, recherchera 
de l'exercice physique, s'obligera à des sorties au 
grand air, à de la gymnastique saine, à de longues 
marches quotidiennes. Il va sans dire que nous 
devons veiller à éviter les fatigues inutiles qui 
contribueraient à hâter un épuisement de l'orga
nisme qu'une alimentation restreinte ne pourrait 
réparer. 

. Les quelques mesures d'hygiène suggérées sont 
aIsées à prendre ; il s'agit d'abord de les tenir en 
estime, de croire à leur efficacité, de les poursuivre 
avec fidélité. Bien comprises, bien suivies, elles 
nous aÎ(:cront ü tr averser sans dommaO"e la période 
clé restriction,; act.uelle. '" 



v 
LES MENUS FAMILIAUX 

Jamais la ménagère n'aura eu autant de peine à 
faire ses menus. Qu'elle se rappelle bien tout ce 
qui est nécessaire à l'organisme et qu'elle veille à 
le lui donner en suffisance. Si la famille se main
tient en bonne santé, c'est qu'elle aura réussi : 
elle aura If} droit d'en être fière. 

Déjeuner du matin. - Le premier menu à éta
blir est celui du déjeuner du matin. Sauf pour les 
enfants, les vieillards et les malades, en bien des 
villes et même en bien des . campagnes, le lait n'est 
plus accordé . . Le classique café au lait a donc 
vécu ... d'autant plus que le café est devenu plus 
que rare! 

Le chocolat au lait, préparation d'ailleurs in
digeste et trop riche en graisse, n'existe plus non 
plus. 

Quand nous pourrons nous procurer du lait, 
écrémé ou non, nous n'en aurons sans d oute pas 
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as!!ez pour en donner à chacun des nôtres, il fau
dra l'utiliser en cuisine. 

Que faire? Que donner aux adolescents, aux 
hommes qui travaillent durement? 

Le malt. - Nous nous sommes vite habitués au 
malt fait avec l'orge ou l'avoine grillée. Le malt 
est excellent ainsi préparé : on met à bouillir pen
dant trois minutes dans la valeur d'un bol d'eau 
une cuillerée à soupe de malt à laquelle on ajoute 
un peu de chicorée (et, si possible, quelques grains 
de vrai café). Après trois minutes, on laisse un 
peu déposer ; on filtre. On peut faire cette prépa
ration le soir. Le matin, on chauffe et on sucre. 

Suivant son appétit, on prend des tartines de 
pain grillé beurré et un fruit cru : pomme, noix 
ou noisettes, raisin, etc ... 

Le premier repas ainsi conçu est très nourris
sant, par le pain et le beurre, et il est riche en vi
tamines : celles du beurre et celles du fruit. Il est 
recommandé de conserver du beurre frais pour le 
matin, même en très petite quantité. Mieux vaut 
consommer un peu de beurre le matin et n'en pas 
mettre dans le potage du soir. N'oublions pas que 
le travail du matin a une valeur considérable et 
lestons l'organisme pour qu'il puisse l'accomplir 
sans fatigue. 

Le thé. - Le thé est pris avec plaisir le matin 
par beaucoup de personnes, accompagné des mê
m~s plats que le malt; il est plus excitant et moms 
saIn. 

La soupe. - D'autres restent fidèles à la soupe 
matinale. Celle de la veille peut être réchauffée 
mais elle devra être très nourrissante. Elle ne dis
pensera en aucune façon de consommer au moins 
un fruit. 
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Le gotlter. - Nous donnions à no!! enfants, ver!! 
4 ou 5 heures, du pain et du chocolat, ou des tar
tines de beurre, ou de pain couvert de confitures, 
de miel, etc ... 

Faut-il supprimer ce goûter ? Certainement non. 
Ce n'est pas dans une période de restrictions où les 
repas sont difficilement aussi copieux qu'ils 
l'étaient, qu'il faut supprimer le goûter. Bien en
tendu, celui-ci sera consommé environ 4 heures 
après le repas de midi. 

Que donner? Nous n'avons que très peu de 
beurre, presque pas de chocolat, pas de lait. Don
nons le plus souvent du pain et un fruit. La pomme 
française ne nous manquera sans ,doute pas et 
quelques fruits secs sont aussi à notre disposition : 
noix, noisettes. De temps à autre, l'hiver, peut
être, pourrons-nous offrir une tasse de thé léger, 
avec quelques gâteaux ou du pain d'épices, ou du 
miel, ou des confitures. 

Le pain d'épices n'est pas toujours accepté avec 
plaisir par les enfants, à cause de sa consistance. 
Voici comment le présente une maman : le pain 
d'épices est coupé en fines tranches, chaque tran
che, très légèrement beurrée sur ses deux faces, 
est placée en sandwich entre deux fines tranches 
de pain : le goût du pain et du beurre accompagne 
sans le dénaturer celui du pain d'épices mais la 
sensation gustative est moins écœurante. Et l'en
fant consomme ainsi peu de beurre. 

Repas de midi. - Depuis des années, les doc
teurs nous conseillent de réserver la viande au seul 
repas de midi : nous le ferons, maintenant. 

Il est bien de commencer le repas par des hors
d' œuvres crus ; sinon, on fera suivre la viande et 
Je!! lé~ume!! d'une salade. Vitamines et sels miné-
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raux, excitation de l'appétit, économie de combus
tible et de temps ; tels sont les avantages que nous 
apportent ces hors-d'œuvre ou cette salade. . 

Les éléments s'en trouvent, en toutes saisons, à 
la ville et à la campagne : radis, radis noirs, blé 
germé, chou rouge, concombre, laitue, chicorée, 
endives, olives, tomates, etc ... 

Nous nous habituerons à les manger sans huile 
ou assaisonnés à la moderne ... comme nous l'avons 
vu page 37. Le blé germé devra absolument prendre 
sa place dans ce service de crudités. Pour faire 
germer le blé, voir page 83. 

Après le hors-d' œuvre, viande (lc rationnement 
ne nous en accorde qu'une petite quantité), ou 
poisson, ou œufs. 

Enfin, dessert : du fromage, suivant les POSSI

bilités du rationnement, et un fruit, ou un entre
mets. 

Et du pain. 

Repas du soir. - Commencer par un potage 
aussi nourrissant que possible. Servir ensuite un 
légume cuit et un légume cru, si possible un fro
mage et un fruit, comme à midi, ou bien un en
tremets. 

Adolescents et travailleurs. Evidemment 
les menus seront faits pour toute la famille, mais 
les parents comprendront tous que les enfants qui 
grandissent ont des besoins plus grands que d'au
tres, que les adolescents en particulier, de 12 à 20 
ans, ont à faire face à une croissance énorme et que 
le besoin de la croissance s'ajoute aux besoins de 
la conservation de la vie. On leur donnera donc 
plus de pain et plus de viande qu'aux autres ; on 
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leur réservera tout ce qu'on pourra de sain et de 
nourrissant: fruits secs, marrons en particulier. 

Pour les plus jeunes seront évités tous les mets 
indigestes ou malsains : la charcuterie, le porc, 
certaines pâtisseries. 

Le père de famille aura une ration aussi forte 
que possible s'il doit assurer un gros travail, ma
nuel ou intellectuel. 

Et nos tout-petits ? - Il faut espérer que les 
tout-petits ne manqueront jamais de lait. 

Leur alimentation joue un rôle tellement capital 
dans le développement de leur fragile organisme 
que nous devons en prendre le plus grand soin, en 
temps de restrictions plus encore s'il se peut qu'en 
temps normal. 

Pendant les 6 ou 8 premiers mois de la yie, il 
leur faut seulement du lait, le lait maternel surtout 
qui a une valeur irremplaçable si la mère se porte 
bien. D'où le devoir impérieux pour la femme qui 
nourrit de soigner particulièrement sa propre ali
mentation. Si la mère ne peut nourrir, le bébé de
vra recevoir, à tout prix, son lait quotidien de 
vache, lait entier, dûment préparé et sucré, en 
quantité rigoureusement conforme aux prescrip
tions qu'elle connaît. 

Si, par malheur, le lait frais manque, elle aura 
à la maison du lait condensé ou du lait en poudre 
pour y suppléer. D'ailleurs, beaucoup de bébés sont 
nourris aujourd'hui au lait condensé. La farine lac
tée peut aussi, provisoirement, remplacer le lait. 
La mère n'oubliera pas de donner à l'enfant nourri 
avec du lait toujours bouilli du jus de fruit qui lui 
apportera les vitamines indispensables. 

De 7 à 12 mms, on donne au bébé des bouillies 
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faites avec des farines, du lait, du sucre et un peu 
de sel. 

Dès que le bébé atteint son année, on peut lui 
donner à midi des purées de pommes de terre, puis, 
pendant la 2e année de plus en plus de légumes di
vers bien frais et passés au tamis, carottes, navets, 
épinards, laitue, etc ... , des pâtes bien cuites ; du 
riz, du tapioca, des fromages blancs, des bananes 
écrasées, des grains de raisin, du blé germé moulu. 
Dans les années suil'antes, la gamme alimentaire 
du petit enfant s'étendra. Il semble que, pour lui, 
les quantités de nourriture attribuées par les cartes 
sont suffisantes, à la condition d'être bien utilisées. 

Les menus du petit doivent donc rester ce qu'ils 
étaient en temps normal. La maman aura soin, seu
lement, d'avoir toujours chez elle du lait condensé, 
du miel, de la confiture faite à domicile, des fruits 
secs et frais pour suppléer au manque passager de 
quelques aliments de base. 

Et les gens au régime ? - Si, parmi nos convi
ves quotidiens, quelques-uns ont un régime à sui
vre, c'est le docteur qui indiquera la composition 
des menus. Ayons soin, plus que jamais, de rem
placer chaque plat défendu par un autre plat éga
lement nourrissant ; sinon notre malade ou notre 
convalescent verra rapidement ses forces diminuer. 
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MENUS D'AUTOMNE 

MIDI 

Tomates crues 
Bœuf mode 

Carottes 
Tarte aux pommes 

Radis noir 
Hachis bœuf aux nouilles 
Aubergines sauce tomate 

Fromage - Fruit 

Radis roses 
Gigot mouton 

Pommes de terre au t'our 
Orge aux pommes 

Chou rouge cru 
Tomates farcies 
Purée de navets 

Fromage - Fruit 

Carottes rapées 
Purée d'oignons 
Lapin moutarde 

Fruit 

Assiette crudiste 
avec qq. p. de terre cuites 

Poisson gratin 
Fromage - Fruit 

Céleri cru 
Œufs pochés sauce tomate 

Purée marrons 
Fruit 

SOIR 

Potage farine grillée 
Salsifis au jus 

Salade 
Tarte aux pommes 

Potage oignons 
Chou-neur en sauce 

Salade 
Semoule souIDée 

Potage eau chou-fleur 
Nouilles au beurre 

Salade 
Pruneaux crus trempés 

Potage divers légumes 
Courgette gratin 

Salade 
Pommes au t'our pain 

Potage au cresson 
Haricots verts 
Salade cresson 

Crème chocolat farine 

Pot. aux orties et pâtes 
Pain de poisson 

Salade 
Fruit 

Potage tomates 
Pain de pain 

Sal~de 
Fromage blanc 
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MENUS D'HIVER 

MIDI 

Radis noir 
Rôti bœuf ~ 

Endives gratin 
Fruit 

Endives crues 
Aubergines farcies 

Fromage 
Fruit 

Salade pissenlit 
Huîtres 

Haricots blancs 
Fruit 

Céleri-rave cru 
Omelette à la farine 

Poireaux gratin 
Fromage - Fruit 

Scarole crue 
Volaille 

Chou-fleur sauté 
Fruit 

Betterave au vinaigre 
Saucisses jambon 

Choucroute 
Fruit 

Champignons crus 
Bourguignon 

Chou 
Fruit 

SOIR 

Potage julienne légumes 
l\loules sauce veloutée 

Salade 
Orge aux pommes 

Potage flocons d'avoine 
Epinards au jus 

Salade 
Pain de pommes 

Potage bouillon haricots 
Paté p. de terre betteraves 

Saladc 
Clafoutis de poires 

Pot. poireaux vermicelle 
Nouilles en sauce 

Salade 
Marrons grillés 

Potage Crécy 
Purée p. de terre carottes 

Salade 
Diplomate simplifié 

I~otage potiron 
Topinambours au jus 

Salade 
Gâteau de marrons 

Potage Parmentier 
Céleri en sauce 

Salade 
Semoule soufflée 
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MENUS DE PRINTEMPS 

MIDI 

Laitue crue 
Rognons sautés 

Epinards 
Fromage - Fruits 

Radis roses 
Pôt au feu 

Chou au gras 
Fruit 

Petits artichauts crus 
Pommes de terre farcies 

Salade 
Fromage - Fruits 

Chou rouge cru 
Omelette farine et jambon 

Oseille 
Fruit 

Concombre 
Foie à la poêle 

Purée carotte 
Fromage - Fruit 

Carottes nouvelles rapées 
Rôti bœuf 

Haricots secs 
Fruit 

Assiette crudiste 
Chou farci 
Fromage 
Pudding 

SOIR 

Soupe oseille 
Chou-fleur bécbamelle 

Salade endives 
Croûte aux pommes 

Bouillon gras à la fécule 
Poireaux gratin 

Salade 
Crêpes 

Bouillon poireaux pâtes 
Concombre et p. de terre 

Salade 
Crème économique 

Potage orge perlée 
Fèves nouvelles 

Salade 
11aizena et rhubarbe 

Bouillon divers légumes 
Nouilles au beurre 

Salade 
Galettes crème au lait 

Potage eau haricots 
Carottes nouvelles 

Salade 
Blé aux raisins 

Soupe aux choux 
Laitues nouvelles gratin 

Salade 
Pudding 
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MENUS D'~T':: 

MIDI 

Radis roses 
Mouton grillé 

Flageolets 
Fraises au sucre 

Concombre 
Omelette aux herbes 

Petits pois 
Fromage - Fruits 

Champignons crus 
Feuilles bettes saucisses 

Salade 
Pudding fruits 

Melon 
Haricots verts 

Biftecks au gril 
Fromage blanc 

Noisettes 
Palette aux choux 

Pommes de terre au four 
Fruits 

Petites fèves crues 
Poisson en sauce 
Carottes nouvelles 

Fruits 

Tomates crues 
Foie en tranches 

Champignons frais 
Fruits 
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SOIR 

Potage feuilles de radis 
Purée de légumes 

Salade 
Fromage - Fruits 

Soupe cosses pois 
Bettes gratin 

Salade 
Tarte aux fruits crus 

Soupe bettes et pâtes 
Tomates au riz 

Salade 
Clafoutis de cerises 

Bouillon haricots orge 
Tétragone en sauce 

Salade 
Semoule soufflée fraises 

Soupe flocons d'avoine 
Pom. de terre au gratin 

Salade 
Fromage - Fruits 

Soupe poisson avec fécule 
Desserte de poisson 

Salade 
Pudding fruits frais 

Potage herbes et pâtes 
Tomates farcies 

Salade 
Fromage - Fruits 

r 

7 

VI 

DES RECETTES 
ÉCONOMIQUES 

Des recettes économiques ! Il ne s'agit plus, e l 
période de restrictions, de chercher à allonger sans 
cesse le cahier familial de recettes, comme tant de 
bonnes ménagères y prenaient goût. Nous n'osons 
plus, n'est-il pas vrai? feuilleter les livres de cui
sine qui rendaient de si grands services aux jeunes 
mariées et aux débutantes. D'ailleurs, qu'y lirions
nous ? « Prenez 5 œufs, 125 grammes de sucre en 
poudre ... Faites cuire 125 grammes de riz ... Travail
lez un quart de beurre, autant de sucre, 4 œufs ... 
Faites frire à l'huile ... » Hélas ! 

Il s'agit d'avoir sous la main beaucoup de recet
tes actuellement applicables, c'est-à-dire utilisant , 
tous les éléments dont on dispose et toujours, pour 
certains produits, dans la proportion la plus faible 
possible, ceci pour rationner les matières alimen
taires les moins abondantes et pour économiser 
l'argent que coûte la nourriture. 
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Ce qu'il ne faut pas chercher à économiser, c'est 
la peine de la maîtresse de maison : si elle ne tra
vaille pas au dehors, ce qui est plus fréquent à 
cette époque que précédemment, il lui faut fournir 
un labeur considérable pour nourrir suffisamment 
sa maisonnée. Elle devra même se faire aider le 
plus possible par son mari, par ses grands enfants, 
peut-être même par des amis ou des voisins qui 
combineraient les achats ou tel travail ménager. 

Les nouvelles recettes qu'il faut absolument 
connaître sont d'exécution lente et parfois délicate, 
voire assez dure : ainsi les nouilles fabriquées à la 
maison sont excellentes, avantageuses et à conseil
ler à tous ceux qui, sur ileur ration de pain, peu
vent économiser assez pour se procurer un peu de 
farine ; nous en donnons plus loin la recette ; mais 
elles exigent un travail long et minutieux assez 
pénible. 

Toutes les maîtresses de maison seront heureuses 
néanmoins de pOUVOIr rendre à leur famille un 
service capital et leur peine ne comptera pas à 
leurs yeux. 

APPELONS A NOTRE SECOURS 
LA MARMiTE NORVÉGIENNE 

Il faut tout économiser, non seulement les ali
ments, les condiments mais aussi et peut-être sur
tout le combustible pour les cuire. Ce service, la 
marmite norvégienne, encore appelée autocuiseur 
doit nous le rendre. ' 

Le rôle de la marmite norvégienne est de rece
voir l'aliment en pleine ébullition quand ]a cuisson 
est commencée sur le feu et de poursuivre la cuis
son en maintenant le contenant et le contenu à une 
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forte température, environ 700. Aucune surveil
lance n'est plus nécessaire ; le plat sera à point et 
chaud au moment du repas ; il aura cuit sans dé
gager d'odeur et sans interruption. 

Pour conserver la chaleur qui entretient la cuis
son, il faut préserver complètement la marmite de 
l'air extérieur toujours froid: La chaleur, ne su
bissant aucune déperdition, se maintient forte et 
la cuisson s'opère, lentement mais sûrement. 
L'économie de combustible est énorme, générale
ment des trois-quarts. Ainsi des haricots secs, 
trempés de la veille, cuisent à plein feu en deux 
heures au moins. Si l'on emploie la marmite nor
végienne on les laissera bouillir 30 minutes seu
lement sur le feu et ils cuiront dans la marmite 
norvégienne pendant 5 heures. L'économie réalisée 
est de 1 h. 1/2 de feu, soit de 75 %. L'emploi ha
bituel de la marmite norvégienne permettra une 
économie de 30 à 50 %. Cette économie sera sur
tout sensible pour les usagers du gaz. 

Construisons la marmite. - Non seulement la 
marmite ne réclame aucun combustible mais nous 
pouvons la fabriquer nous- mêmes. 

Une marmite norvégienne se éompose de trois 
parties : la caisse extérieure, la marmite contenant 
l'aliment à cuire, des substances isolantes entre les 
deux servant à conserver sans déperdition toute 
la chaleur de la marmite. 

Nous choisirons la caisse en bois (de préférence), 
ou en métal, à la rigueur en carton, avec un cou
vercle fermant hermétiquement. On lui destinera 
une marmite de dimensions appropriées, dont la 
place, au centre de la caisse, sera déterminée une 
fois pour toutes : l'essentiel du principe est de 

- 77-



combler au maximum les vides de la caisse pour 
n'y laisser aucune place à l'air. 

On proscrira donc toutes les casseroles à queue, 
ou à anses encombrantes. Le couvercle sera par
faitement adapté à la casserole et fermera le 
mieux po ssible. 

Nous avons notre caIsse et notre marmite. 
Voyons nos substances isolantes. Faisons trois 
petits matelas en introduisant dans des sacs d'étoffe 
assez souple des substances mauvaises conductrices 
de la chaleur : papier coupé, vieilles étoffes, vieux 
lainages, duvet, sciure de bois, son, foin, ouate, etc ... 
Qu~ le matelas du Îond ait 20 cm. d'épaisseur au 
mOins. 

Faire un autre matelas de 10 cm. d'épaisseur et 
conçu de manière que la face intérieure suive le 
contour de la boîte et que la face extérieure épouse 
la forme de la marmite. Ce sac circulaire sera fixé 
à l'aide de petits clous contre les parois de la 
caisse. 

Un troisième sac, de la section de la boîte, con
fectionné suivant le même principe que les deux 
précédents, sera placé sur le dessus du récipient : 
il n'aura pas moins de 10 cm. d'épaisseur en sub
stances isolantes. Son adhérence aux parois de la 
caisse et à la surface de la marmite devra être par
faite. 

Quand on aura enfoui dans son nid la marmite 
pleine, on se hâtera de poser le coussin-couvercle 
au-dessus et de refermer le couvercle de la caisse. 
Quand on sortira de la caisse la marmite chaude, 
on aura soin de poser ce coussin à l'envers, pour 
lui permettre de perdre son humidité, et de laisser 
la caisse ouverte. 

La cais66 peut être conçue pour recevoir deux 
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récipients au lieu d'un. Ils seront posé!! l'un sur 
l'autre. S'ils ne se superposaient pas exactement, 
il faudrait prévoir des isolants adaptés (papier) 
pour bien combler les vides : l'efficacité de la mar
mite dépend de cet important détail. 

La combinaison de ces deux récipients permet
trait de faire cuire deux plats qui seraient posés 
ensemble dans la caisse et qui en seraient retirés 
ensemble. L'un des récipients pourrait contenir sim
plement de l'eau bouillante. 

La confection d'une marmite norveglenne est, 
on le voit, assez délicate, Elle est pourtant à la 
portée de toute personne soigneuse... et elle peut 
ne rien coûter. 

Utilisons la marmite. - La marmite norvé
gienne, construite comme n~H:s venons de l,e voir, 
doit être placée dans la CUlsme, le ~lus pres po,~
sible du fourneau et le plus bas possible afin qu Il 
y ait un temps très court entre le mon:ent. où l'on 
saisit, en pleine ébulliti~n, le plat q~.ll CUlt .et le 
moment où on l'introdUlt dans la caisse. EVIdem
ment, on ne transvase jamais l'aliment. 

Le récipient sera empli le plus possible de li
qui?e, à ,2. cm. du bor~ en~iron ; ~i~si la c?uc~e 
d'air superIeure sera tres faIble ; d ailleurs Il n y 
aura aucune évaporation, donc aucune perte d'eau. 

Combien de temps cuiront les aliments ? A l'ex
périence, la cuisinière aura tôt fait de déterminer 
la durée de la cuisson. Ce qui importe, c'est le 
temps minimum que les aliments doivent préala
blement passer sur le feu. 

En règle générale, il faudra doubler au moin!!, 
pour la marmite, le temps qu'aurait duré la pro
loniation de la cuisson sur le feu environ. Un plat 
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qui cuirait en deux heures sur le feu demeurera 
quatre heures dans la marmite après 30 minutes 
sur le feu, etc ... 

La ménagère appréciera la commodité de la mar
mite norvégienne, si elle s6rt elle sera contente de 
trouver en rentrant le repas familial cuit et chaud. 
Toutefois, elle n'oubliera pas que la cuisson pro
longée des aliments détruit les vitamines . elle 
usera de la marmite rationnellement . elle' n'en 
b ' . a usera pas. 

Utilisons les foyers de chaleur. - Lorsqu'un 
poêle, un appareil de chauffage au gaz ou à l'élec
tricité présentant une surface plane est en service, 
ne manquons pas de l'utiliser au maximum. Fai
sons tiédir de l'eau dans les bouilloires : laissons 
se poursuivre là une cuisson commencée su'r le feu. 
Ayons soin d'entourer chaque récipient d'une sorte 
de sac bourré destiné à conserver toute la chaleur. 

Quand notre four de cuisine est allumé faisons 
cuire à la fois deux plats, ou mettons d~ pain à 
griller. 

REMPLAÇONS CE QUI MANQU E 

Le beurre sera employé de préférence aux autres 
~raisses si notre budget nous le permet : nos 
tI.ckets nous en octroient si peu ! Nous pouvons, 
blC~l ~ntendu, le remplacer dans les préparations 
culInaIres par de la végétaline, produit excellent 
à base de noix d~ coco, mais rare de nos jours, ~ 
ou de la margarme (Astra et autres marques) _ 
ou de la graisse de porc, ou de porc et de bœuf ~é
lées, association bien plus indigeste. 

Le gruyère râpé rend délicieux nos gratins.; il 
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est très rare lui aussi. La crème de gruyère, pl~s 
répandue, peut se râpe.r également dans le p,etIt 
appareil bop. marché qUI sert à cet usage. En 1 ab
sence de tout gruyère, le remplacer dans les gra
tins par de la tomate. 

Pour les sauces base de la cuisine, nous serons 
limités. La sauce béchamelle sera faite avec un peu 
de lait, si nous en avons, ou de lait coupé d'eau. 
On peut la faire sans beurre, lorsque le beurre 
manque : on la confectionne ~lors comme une 
bouillie pour bébé. Faute de laLt, la s~uce sera 
faite avec beurre farine et eau et nous ajouterons, 
quand elle sera' cuite, un œuf entier bien battu. 
Faute de lait de beurre et d'œuf, nous ferons une 
sauce de fari~e au jus, en utilisant viandox, poule
au-pot ou Kub, mê~e si en temps normal nous 
négligions ces prodUIt;s .. Faute de lUS, ~ous aurons 
encore recours à la preCIeuse tomate, fraI.che ou con
servée ou à l'oignon. On peut même faIre un roux 
brun ~xcellent (à l'aide, il est vrai, d'un peu de 
beurre), en faisant. couler dan~ la sauce un sucre 
bruni fondu : on tIent un petIt morceau de sucre 
avec des ciseaux, on le pose sur un tis~nnier porté 
au rouge, le sucre fond aussitôt, brumt et colore 
à merveille la sauce. 

Dans les gratins, dans les entremets, dans Jes 
bouillies aussi bien que dans les sauces, remp.la
çons le lait qui manque par, l'œ?-f. Un œuf b,lCn 
battu, entier, suffit pour 1 assaIsonnement d un 
plat pour six person.nes. , . 

Un jour - souhaItons-le rare - ou toute g~alsse 
nous manquerait faisons un morceau de VIande 
sur le gril ; allo~geons avec un peu d'eau, le jus 
recueilli sur la lèche-frite. Servons les legumes 
avec cette viande. Mangeons comme dessert du 
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fromage gras et des noix. Prenons en hors-d'œuvre 
des cruùités en abondance et des olives (on en 
trouve). 

On peut faire griller également le poisson ou 
des saucisses. 

Des plats composés. - Bien des denrées nous 
sont distribuées en quantité insuffisante : ainsi 
la viande, la pomme de terre, le fromage. Assem
blons plusieurs produits. Au lieu du bifteck mangé 
seul, servons-le avec des légumes nourrissants. 
Faisons un plat de pommes de terre farcies, de 
pommes de terre aux carottes, aux Letteraves, aux 
concombres, etc ... servons ensemble haricots, pommes 
de terre et champignons marrons et pommes ; 
pois et carottes, etc., etc. 

Les recettes qui suù'ent ont été expérimentées. 
Elles sont donc réalisables présentement. A cha
que ménagère de s'en servir, de les adapter au 
goût des siens et à ses propres ressources. Elles 
se présentent comme de simples suggestions ; 
mais comportent des développements infinis. Puis
que la cuisine ne peut plus être riche comme au
trefois, que du moins elle demeure soignée et ap
pétissante, aussi nourrissante et aussi variée que 
possible. 
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CÉRÉALES, SEMOULES, PATES, 
FARINE, PAIN 

Nous savons quelle est la valeur nutntwe des cé
réales. L'une d'elles .' le riz nous manque fort... Utili
sons pour le remplacer les céréales qui poussent en 
France. Donnons-en abondamment â nos enfants qui 
grandissent .' elles favoriseront leur croissance. Donnons
en aux futures mères et aux nourrices; leurs bébés 
en profiteront. Employons au mieux les pâtes et les se
moules qui sont très rationnées. 

AU NATUREL 

Blé germé. - Voici un plat économique, aisé à faire. 
Prenons la résolution d'en servir une fois par jour 
sur notre table. Il en faut peu : une cuillerée à café 
par personne. Sa valeur énergétique est considérable : 
c'est presque un brevet de santé pour nos convives. 
Mais il faut le préparer avec soin. 

Mettre le blé lavé dans un bol et le recouvrir d'eau. 
Le lendemain, à la même heure, remplir de la même 
façon un second bol ; le troisième jour un troisième 
bol. Ce jour-là, le blé du premier bol doit être posé 
sur une assiette recouverte d'un linge humide. Le 
jour suivant, ce dernier blé peut être consommé, si 
les petits germes sont bien visibles (suivant la tem
pérature de la pièce, la germination tarde parfois de 
quelques heures). De plus, il faut changer l'eau des 
bols matin et soir et il faut arroser matin et soir le 
linge mouillé contenant les graines. Le tout demande 
cinq minutes de travail deux fois par jour. 
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On sert le blé germé sur un ravier avec du sel et 
du citron. Les enfants le préfèrent av~c du miel ou de 
la cO,nfiture. On peu~ en donner aux tout-petits dès la 
deuxIème année, maIS pour eux il faut l'écraser avec 
la moulinette. 

Variante plus simple : Faire tremper dans de l'eau 
légè,rement salée pendant 3 jours ; changer l'eau tous 
les Jours. 

EN ENTREMETS 

Blé aux raisins. - Jeter 6 cuillerées de blé lavé et 
tr~é, dans un demi-litre d'eau bouillante. Faire cuire 
SOIt 2, heures sU,r le feu; soit plusieurs heures dans la 
m~rmIte norvégIenne après une demi-heure sur le feu, 
J omdre au blé des raisins de Smyrne. Servir tel ou 
légèrement sucré, et froid. ' 

O~ge aux P?mme~. - Laver soigneusement de l'orge 
perlee: La faue CUIre en la jetant à l'eau bouillante 
(5 CUIllerées dans un demi-litre d'eau), y joindre, 
pendant la cuisson, du sucre ,et beaucoup de pommes 
coupées en fines rondelles. LaIssez cuire ; servir froid. 

Semoule ~ l'œ~. - Si nous manquons de lait, nous 
pouvons faIr~ CUIre ~ne cuill~rée de semoule par per
so~ne dans. 1 eau bOUIllante legèrement salée et sucrée. 
LaIsser CUIre ut;! quar~ d'heure doucement. Ajouter, 
hors du feu, un Jaune d œuf battu puis le blanc monté 
en neige. Servir très froid. ' 

~emoule, au lait et à l'œuf. - Le plat ci-dessus sera 
m~Illeur SI nous pouvons le confectionner avec du 
laIt, même avec du lait ~oupé d'eau. Ajouter, de même, 
hors du feu, le ou les Jaunes d'œufs battus puis les 
blancs en neige. ' 

On peut encore faire ce plat avec 2 ou 3 blancs 
d'œufs dont les jaunes auraient été utilisés ailleurs. 

Gâteau au blé sans feu. - Faites tremper le blé 
p,endant 48, heures, passez par machine, ajouter rai
sms de Cormthe hachés. Pour 4 tasBes de blé, une 
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tasse amandes, une tasse ralsms secs, deux écorces 
de citron ou orange confites, Amalgamer et décorer 
avec des fruits. 

Galettes de blé noir ou sarrasin. - Dans une ter
rine, mettre de la farine de sarrasin. Ajouter deux 
œufs entiers, les délayer dans la farine en ajoutant 
de l'eau jusqu'à ce qu'on obtienne la consistance 
d'une galette, Saler ; ajouter un peu de rhum ou de 
cognac. Laisser reposer deux heures, Former des ga
lettes épaisses qu'on passe à la poêle en les retour
nant de tous côtés. La poêle sera beurrée légèrement 
ou frottée au lard gras, Ces galettes peuvent se man
ger avec de la viande, en guise de légumes. 

Gâteau à la farine de mais. - Faire cuire à feu doux 
une livre de potiron. Retirer du feu au bout d'un quart 
d'heure et passer sur une passoire fine ; laisser re
poser et attendre qu'un liquide coloré monte à la sur
face. 

Dans un récipient, mettre 125 grammes de farine de 
maïs avec un peu de sel. Délayer avec l'eau colorée 
du potiron. Ajouter ensuite la purée du potiron, 5 
petites cuillerées de sucre en poudre et une noix de 
beurre. Parfumer et mettre au four une demi-heure. 

Polenta ou bouillie de farine de mais. - On fait une 
bouillie épaisse avec de la farine de mals et du lait. 
On pose sur un plat cette bouillie. On découpe en ron
delles qu'on passe au four. 

EN LÉGUMES 

Blé en boulettes. - Faire cuire le blé 1 h. 1(2 ou 2 h. 
sur le feu (ou 3 ou 4 heures dans la marmIte norvé
gienne après une demi-heure sur le feu). Hacher dans 
un hachoir à viande en même temps que quelques oi
gnons qu'on aura fait revenir. Confectionner les bou
lettes à la main ; sécher légèrement au four ; servir 
avec sauce tomate. 

Blé sauce tomate. - Faire cuire comme il vient d'être 
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dit. Egoutt.er. Achever la cuisson à feu doux dans une 
sauce tomate liquide, jusqu'à absorption du liquide. 

Or!Je sauce tomate. - Même préparation que pour 
le blé. 

Blé plat de famille. - Trier, laver 250 grammes de 
blé. Le faire tremper 24 heures et le cuire à petit feu 
dans l'eau de trempage avec oignon, branche de céleri. 
Dans une cocotte beurrée, ou imprégnée de corps gras, 
mettre une couche oignons, une couche tomates, saler, 
puis une couche côtes de céleri, piments, carottes, 
bouquet garni. 

Quand cela est à moitié cuit, et que le blé est égale
ment à moitié cuit, le verser sur les légumes. ajouter 
un peu de cary, une couche de pommes de terre cou
pres en rondelles au-dessus du blé et laisser finir de 
cuire à l'étouffée, sans remuer, à très petit feu. Nu
tritif et savoureux. 

Plat au blé. - Prendre 125 grammes de beau blé, 
trier, laver, le faire sécher et « sauter « dans une porle, 
à sec. jusqu'à ce que son humidité ait disparu, mais 
qu'il se dore joliment et fleure ce délicieux parfum de 
noisettes grillées qui lui est particulier à ce moment. 

Ensuite, mettre à tremper toute la nuit, en ajoutant, 
si l'on veut, oignons, bouquet garni, thym. laurier. Le 
lendemain matin, saler et faire cuire ce blé dans l'eau 
de trempage pendant quatre heures au moins. à tout 
petit feu , en ajoutant de l'eau chaude . ou si l'on en a, 
du bouillon de légumes, à mesure de l'évaporat.ion 
(ou utiliser la marmite norvégienne) ; ensuite. napper 
si l'on veut d'une sauce ou faire gratiner au four, ou 
consommer tel, avec huile ou persillade ou quelques 
champignons sautés, etc ... 

Couscous. - Le couscous est une sorte de semoule 
qui vient d'Afrique et que vendent certaines épiceries. 
On le fait cuire pendant quinze minutes à l'eau bouil
lante, on l'égoutte et on le sert avec une sauce assez 
relevée. 

Ce plat est très bon avec de la viande. 
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Nouilles. - Pour une livre de farine, 3 ou 4 œufs. 
Mettre sur une planche la farine disposée en couronne. 
les œufs cassés au centre. MP.ler les œufs à la farine 
pour former une pâte épaisse. Travailler à la main. 
Former plusieurs boules. Laisser reposer une ou deux 
heures. Etendre au rouleau sur la planche farinée 
pour avoir une pâte très mince. Plier cette pâte en 
l'enroulant sur elle-même. Couper en fines lamelles. 
Jeter à l'eau bouillante salée pendant 20 minutes. 
EO'outter. Servir avec une sauce ou du beurre frais, 0; autour de la viande. Faute d'œuis, on pourrait faire 
'a pâte avec de la farine et de l'eau. 

Knl'ps. - Mélanger. jusqu'à consistance d'une pâte 
épaisse. une livre de farine, 2 œufs, 10 grammes de 
sel et le contenu d'un verre d'eau. Prendre la pâte 
par cuillerées à café; la jetf'r dans nn récipient d'eau 
bouillant e. Les kneps gon flent ; au bout d'une demi
beure, elles sont cuites. Egoutter; ranger sur un plat; 
arroser de beurre fondu. Si possible, ajouter du gruyère 
rapé et passer au four. 

Cf\whadl's. - Fair.e bonillir un litre d'eau légère
ment salée. Y verser en pluie 7 cuillerées à bourhe de 
farine de maïs, laisser cuire un quart d'heure douce
ment . en remuant souvent. La pâte devient très ppaisse. 
La mettre dans une assiette creuse et l'y laisser re
froidir. Couper la pâte en tranches qu'on faiL passer à 
la porle avec un petit peu de graisse. Servir. 

Pain dl' pain. - Beurrer un plat allant au four. 
Couper des tranches minces de pain rassis, les tarti
ner légèrement de beurre et rnsuite de crèr,ù., de 
gruyère. Si l'on possède du gruyère rapé, ce n'en sera 
que meilleur. Couvrir avec une sauce béchamelle, au 
lait si possible , sinon à l'eau avec un jaune d'œuf 
bien battu. La:sser dorer au four un quart d'heure. 

EN POTAGES 

Bouillie de sarrasin. - Les bouillies à la farine de 
sarrasin sont excellentes. Toutes les farines, d'ailleurs, 
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peuvent se manger en bouillies à base de lait ou d'un 
bouillon de légumes. Mettre le liquide à bouillir. Dé
layer la farine à froid, très soigneusement, la jeter 
dans le liquide bouillant. Tourner jusqu'à nouvelle 
ébullition. Laisser cuire quelques minutes. 

Potage aux fiocons d'avoine et oignons. - Couper 
en tranches un ou deux oignons, faire dorer dans un 
peu de graisse chaude avec des flocons d'avoine (2 pe
tites cuillerées par personne) à l'aide d'une cuillère de 
bois. Ajouter de l'eau ou un bouillon de légumes, en 
quantité voulue, du sel. Laisser cuire une grande demi
heure, ou bien 10 minutes au feu et ensuite une heure 
à la marmite norvégienne. Potage excellent. 

Panades sans lait. - S'il nous reste du pain - chose 
rare, mais possible, - il faut l'utiliser. On en fera en 
pudding (voir p. 92 s.). On en peut faire aussi une sim
ple panade : faire bouillir ce pain rassis, émietté dans 
de l'eau. Servir très chaud avec du beurre. 

On peut encore faire cette panade avec des légumes ; 
poireaux et choux, etc ... Le goût est très différent. 

Soupe à la farine grillée. ~ Mettre une noix de 
graisse dans une casserole. Y faire griller deux gran
des cuillerées de farine, en tournant jusqu'à ce que la 
farine soit bien dorée. Ajouter un litre d'eau chaude 
et laisser cuire 20 minutes. Servir avec du pain. On 
peut ou non ajouter du fromage rapé. . 

Potage à l'orge. - Dans un bouillon de légumes 
ajouter de l'orge et laisser cuire 30 à 40 minutes. Ecra: 
ô()r 1111 pilon et passer au tamis. Avant de servir, soup
çon de noix de muscade, ciboulette et, si on .en a, 
4 cuillerées de lait ou du beurre frais. ' " 

Potage instantané. - La vitaorge, ou orge soufflée 
est un produit naturiste excellent qui s'ajoute à n'im~ 
porte quel bouillon au moment de le servir, et le trans
forme en un potage délicieux et nutritif. Aucune cuis
son n'est nécessaire. 

Voir page 119 les Potages aux légumes. 
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FRUITS 

Les fruits, nous l'arons dit, deCJront de préférence 
être consommés crus , au grand profit de notre santé et 
de notre bourse. Cependant, pour n'en lasser personne, 
on pourra, de temps à autre, les traiter aussi en légumes 
et en confectionner de délicats entremets. Parmi tous 
les fruits, c'est encore la pomme, le fruit le plus éco
nomique, qui nous offrira à cet égard le plus de res
sources. 

Tarte aux fruits. - Voir pâte brisée (p. 91), la seule à 
conseiller en ce moment, car elle ne demande qu'un 
peu de beurre et de la farine. Couvrons nos tartes 
avec des pommes ou poires en hiver et passons au 
four. L'été, servons des tartes aux fruits crus: fraises, 
cerises, raisins, prunes, arrosées seulement d'un sirop. 

Pommes au four au pain. - Creuser la pomme pour 
enlever le milieu. La laver, ne pas l'éplucher. Beurrer 
un plat allant au four et y déposer autant de tran
ches de pain que le plat doit recevoir de fruits. Poser 
une pomme sur chacune des tranches. Dans l'intérieur 
de chaque pomme glisser un peu de sucre cristallisé, 
et une goutte d'eau. Mettre au feu une petite heure. 
- Pour améliorer le plat, mettre un peu de gelée de 
groseille sur chaque pomme. 

Compote de pommes. - Faire cuire dans un peu 
d'eau des pommes coupées en morceaux. Laisser peau 
et pépins ; enlever seulement les parties mauvaises. 
Quand c'est cuit, passer au moulin à légumes. Remettre 

- 89-



sur le feu quelques minutes avec un peu de sucra 
cristallisÉ'. 

Croûte aux pomnll'S ou aux poires. - Garnir un 
plRt crE'UX allRnt au 'our de tranchps mincE's de pRin 
beurré. Disposer au-deRsus un lit de pommes ou de 
poires épluchées et coupées finement ou de la com
pote de fruits. Ajouter un peu de sucre. Faire un nou
veau lit de pain beurré ; terminer par IE's fruits. Cou
vrir et mettre au four une demi-heure environ. Servir 
chaud. 

Pomml's l'n 1l'guml's. - Un jour où nom manque
rions dE' légumps Ft la maison. si nous IlVons sous la 
main une provision d,.. pommrs utilisons-les pour un 
plat de lég-umf's. Couper les pommos en Cfuatre (on 
peut aU8si bien les couper en flnes lampllps) et les 
faire revenir avec un peu de heurrf' ou d'huile. - On 
les sert souvent ainsi avec du boudin, plat souvent in
dig-este, mni~ narfois df' bonne qualité. Ne pas abuser 
de cette dernière formule. 

Gâf('au dl' s('moul/' aux nomml's. - VprsE'r en pluie 
la sl'mo1l1e drlns lin df'mi-litre dl' lait houillant. Ajouter 
du sucre cristallisé. Laisser cuire dans la casserole. 

Eplucher une livre dl' pommes. les découper en fines 
tranches dans un plRt léQ"èreml>nt beurré ; saupoudrer 
de 10 g-rammps de Rucre environ. 

Verser sur les pommE's la semoule qui doit être semi
liCfuide. Cuire fi four pendant une heure. Le plat 
doit être bien doré. 

Ahrirots !'('CS, prUn1'3UX. - Ne pas faire cuire les 
pruneaux ni les abricots secs qui perdraient ainsi leurs 
vitamines et seraient moins bons. Les faire tremper 
24 heures à l'eau tiède; ils gonflent très bien. 
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LAIT, BEURRE, ŒUFS 

L,e lait. le beurre, les œufs sont rares, r'est entendu; 
malS quan~ ~ous avons .la bonne ,fortune d'afloir un peu 
de res preCLeIlses denrees, ne nous refusons pas la 
satisfnrtion de faire quelqnes entremets. Seul le cara
mel el les fritnres seront bannies de nos recettes faute de 
sucre et d' kll ile. 

Le lait écrémé, quand on en mettra à notre disposi
tion . sera utilisé comme le lait complet. 

Pâte brisée. - Pâte à tarte avantagf'use et faisable 
en ?e. moment. ~1ettre. sur une planche propre une 
deml-hvre de farme , faIre la fnntaine, y mE'ttre un 
qURrt de beurre, un demi-verre d'eau, une cuillerée à 
café de sel. Mettrf' dans une tourtière et r.uire au four. 
Couvrir ensnite de fruits. On peut diminuer un peu la 
proportion du beurre. 

.Tarte aux noi" .. ftcs. - Tarte exrf1lise et faisable par
fOI~ en ce moment : 300 gr. noisettes rapées. 300 gr. 
farme, 300 gr. beurre, 300 gr. sucre, une cuillerée à 
café cacao, un œuf, 5 cuillerées de confiture. 

MMer et travailler tout ensemble, sauf la confiture 
pendant dix minutes. Laisser reposer la pâte un~ 
demi-heure au moins. 

Beurrer le moule. Mettre les 4/5 de la pâte au fond 
du moule. Etendre la confiture. Garnir de petites ban
des r,roi!<pes sm le dessus à l'aide du cinquième de la 
pâte. Cuire au four environ une heure. 

Cette tarte se conserve longtemps. 
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Crêpes. - Pour 250 grammes de farine, 3 œufs, une 
cuillerée d'eau de fleur d'oranger, une cuillerée à café 
de coO'nac du sel, un demi-litre d'eau ou de lait. -
Mettr~ la' farine dans une terrine avec fleur d'oran
ger cognac, sel. Ajouter peu à peu les 3 œufs et pétrir 
le tout à la spatule. Bien travailler en ajoutant petit 
à petit l'eau ou le lait jusqu'à ce qu'on obtienne une 
pâte liquide. Laisser reposer quelques haures. Passe~ 
ensuite sur la poêle un morceau de lard gras (ce qm 
peut remplacer le beurre) pour faire sauter chaque 
crêpe. 

Crêpes sans œufs. - Délayer de la farine avec de la 
bière jusqu'à consistance voulue. Parfumer largement 
avec rhum et fleur d'oranger. 

Charlotte aux pommes. - Faire tremper du pain 
dans de l'eau ; faire macérer d'autre part, dans du 
rhum, raisins de Corinthe et de Smyrne. Egoutter le 
pain et les raisins ; mêler le tout avec. des p0!llmes 
épluchées et coupées en tranches très mmces . AJouter 
un peu de sucre en poudre et 2 œufs entiers bien bat
tus. Mettre au four dans un plat beurré. 

Bouillie mousseline. - 2 cuillerées de farine pour 
2 tasses de lait, 2 œufs, un peu de sucre. 

Faire une sauce blanche sans beurre avec farine et 
lait ; sucrer. Battre les jaunes d'œufs et les blancs en 
neige. Mêler le tout légèrement. Mettre dans un moule 
beurré au four, au bain-marie. On peut le déposer, au 
bout d'une demi-heure, dans la marmite norvégienne 
et l'y laisser longtemps. 

Gâteau Roanne. - 15 grammes de fécule, 15 gram
mes de sucre par œuf. Tourner, pendant un quart 
d'heure, la fécule, le sucre et le jaune d'œuf avec un 
zeste de citron. Ajouter les blancs battus en neige. 
Beurrer un moule et laisser cuire au four doux pen-
dant trois quarts d'heure. -

Pudding aux raisins. - Faire tremper, pendant 2 
heures, du pain rassis dans du lait sucré vanillé, et 
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de!! raISIn!! de Corinthe dan!! un peu de kirsch. Battre 
2 ou 3 œufs au fouet ; les mêler au pain et aux rai
sins. Mettre au four doux une petite heure, dans le 
plat même avec lequel on servira le pudding. 

Pudding aux pommes. - Même recette: on rem
place les raisins par des pommes coupées très fin. 

Pudding sans œufs ni lait. - Beu!'rer un plat à four. 
Disposer des tranches de pain beurrées des deux côtés ; 
les recouvrir d'un lit de raisins secs bien lavés, sau
poudrer d'un zeste de citron rapé. Arroser le tout avec 
un petit verre de rhum allongé d'eau chaude. Laisser 
le pain s'imprégner pendant 2 heures. - Faire cuire 
au four. Servir chaud. 

Pudding au tapioca. - Faire tremper pendant toute 
une nuit des pruneaux ou des abricots secs. Le lende
main, les placer, bien égouttés, au fond d'un plat creux. 
Faire tremper le contenu d'une tasse à thé de tapioca 
dans trois fois son volume d'eau; faire bouillir; ajou
ter du sucre et du zeste de citron. Verser le tapioca 
chaud sur les fruits. 

Galettes à la crème. - Si nous avons du lait et que 
nous n'utilisions pas la crème du lait bouilli, recueil
lons-la soigneusement dans un bol. La mélanger avec 
de la farine et un peu de sel. En faire une pâte lé
gère, travailler un peu cette pâte, l'étendre au rouleau 
fariné. Découper, à l'aide d'un verre à Bordeaux dont 
les bords auront été enfarinés, des petites galettes 
qu'on met au four très chaud ; elles gonflent et do
rent. On les mange froides ou chaudes. 

Pie aux fruits. - Une demi-livre de farine, un quart 
de beurre, une cuillerée à café de levure, une pincée 
de sel. Ce plat est aussi bon qu'économique. 

Tamiser la farine ; mélanger le beurre à la farine, 
en humectant d'un peu d'eau froide s'il le faut pour 
que la pâte soit bien liée. Laisser lever une heure. Rou
ler Bur une planche saupoudrée de farine ; procéder 
légèrement et très vite. toujour~ du même côté, jusqu'à 
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ee que la pâte ait à peine 1/2 cm. d'épaisseur. Beurrer 
un moule creux et mettre tout autour une bande de 
pâte. Placer des pommes coupées en fines tranches, 
en aussi. grande quantité que possible (ou des cerises 
ou d'autres fruits). Humecter et recouvrir avec le reste 
de la pâte. Bien découper les bords ; mettre au four 
très chaud 5 minutes ; puis laisser cuire au four mo
déré. 

Pompe aux pommes. - Avec la même pâte, si l'on 
n'a pas de moule creux, on peut découper deux ronds. 
Sur l'un, poser les fruits, saupoudrer de sucre .. Rec~u
vrir avec le second rond, souder les bords. Faire cmre 
à four doux. 

Diplomate simplifié. - Prendre des biscuits à la 
cuillère. Préparer une petite tasse d'eau avec du 
kirsch. Y tremper un par un les biscuits et les déposer 
au fond d'un moule. Sur un premier lit de biscuits, 
mettre une couche de confitures ; mettre une autre 
couche de biscuits trempés, une autre couche de con
fitures etc ... terminer par des biscuits. Couvrir avec un 
couver~le sur lequel un poids d'un kilo fera pression. 
Laisser longtemps, jusqu'au lendemain si on le peut. 
Démouler ; servir tel ou, si possible, avec un petit cou
lis de crème liquide. 

Crème liquide économique. - Prendre une demi-litre 
de lait, 2 beaux jaunes d'œufs ; une cuilleré~ de ~é
cule. Délayer la fécule dans un peu de lait frOid. 
Mettre sur le feu le reste du lait avec un peu de sucre 
et le parfum désiré ; battre les jau~es d'c,:m!s d~ns un 
récipient. Y mêler peu à peu le lait bomlh maiS pas 
trop chaud ; joindre la fécule délayée. Remettre le 
tout à petit feu ; tourner dans le même sens et régu
lièrement jusqu'à cOIlsiRtance suffisante. Servir froid. 
- Battre les blancs en neige avec très peu de sucre 
en poudre. Les jeter à l'eau bouillante par cuillerées, 
Quand ils sont pris, les retirer, les égoutter. Devenus 
froids, ils formeront des œufs à la neige. 
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Omelette à la farine. - 4 œufs, 4 cuillerées de fa
rine, 30 grammes de beurre, un verre de vin blünc. 

Délayer la farine avec les œufs, un peu d'eau, le 
vin blanc, sel, poivre. La pâte doit napper entièrement 
la cuillère de bois. Battre viguureusement pour qu'elle 
soit douce et légère. Faire cuire comme les autres ome
lettes. On peut aussi battre les blancs en neige et les 
ajouter au dernier moment. 

Crème au chocolat sans œuf. - Faire fondre 3 di
visions de chocolat dans un demi-litre de lait. Pen
dant ce temps, bien délayer 2 cuillerées de farine 
dans un quart de litre de lait ou d'eau. Le joindre sur 
le feu au chocolat. Tourner jusqu'à consistance un peu 
épaisse. Ajouter à volonté un peu de beurre frais. Ser
vir très froid. 
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POISSONS ET MOLLUSQUES 

Poissons et mollusques, quand nous pourrons. nous 
en procurer, compléteront notre faible ratwn de rwnte• 
Les poissons gras! tels lé '!taquereau, le hareng, e t on 
n'utiliseront jamaLs la momdre parcelle de graLSse pour 
leur assaisonnement. 

Potage poisson. - Toutes les fois que nous ~chetons 
du poisson il faut utiliser l'eau du cour.t-bomllon, la 
tête la qu~ue, les grandes arêtes, pour ~aIre un po~age 
bien' cuit. Ebullition sur le feu ;. 5 mlllu~e.s ; lals~er 
ensuite 4 heures dans la ~arm.lte norv~~penne. n 
quart d'heure avant de serVIr, faIre une h.alson de fa
rine ou de fécule. A volonté, pâtes ou pam accompa-
gneront le bouillon. 

Matelote. - Ce plat se fait surtout. avec l'anguille? 
et l'anguille de préférel!-ce vivante. MaIS on peut aUSSI 
bien utiliser tous les pOIssons. . . 

Faire un roux doré, ajouter quelques p~tItS OIgnons 
entiers un bouquet garni, un verre de vm blanc, un 
verre J'eau, du sel et du poivre. ~eter d~ns cette sauce 
bouillante le poisson et laisser cmre enVIron 1/2. heure 
à petit feu. Si possible, ajouter quelques champIlSn,ons. 
Servir avec des rondelles de pain légèrement grIlle en 
guise de croûtons. 

Merlans ou autres poissons au g~atin. - Recette 
simple et rapide : hacher quelg:ues OIg~ons e~ du ~er
sil . mêler de la panure, sel, pOIvre et, SI possIble, quel
qu~s champi<7fions hachés, crus. Mêler le tout et en 
étendre la m~itjé au fond d'un plat il four. Mettre le 
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poisson ; couvrir avee le rellte ; ajouter un verre de 
vin blanc ; garnir de moules si l'on en a. Mettre au 
four chaud, laisser cuire quelques minutes. Servir 
chaud. 

Morue IDm·inière. - La morue, que nous trouverons 
sa?s doute cet hiver, sera une ressource précieuse. La 
faIre tremper et dessaler pendant 24 heures au moins. 
Mettre à la poêle un peu de graisse et des oignons cou
pés. Ajouter quelques pommes de terre coupées en ron
delles fines. Saler, poivrel'. Laisser cuire doucement 
pendant trois quarts d'heure. Servir avec du persil 
haché. 

Pain de poisson. - Excellent et très économique. 
Hacher menu des restes de poisson ou une boîte de 
conserve de truite saumonée. Faire tremper une ou 
deux grosses poignées de mie de pain rassis dans de 
l'eau bouillante. Hacher persil et échalote ; mêler le 
tout. Prendre un œuf ou 2, dont on monte le blanc 
en neige ; mêler aux premiers ingrédients le jaune, 
puis le blanc. 

Beurrer un moule à charlotte, mettre au four pen
dant 3/4 d'heure. Démouler et servir seul, ou avec une 
sauce aux fines herbes hachées, ou aux cornichons. 
Servir chaud ou froid. 

On peut remplacer l'œuf par une sauce blanche. 

Desserte de poisson aux champignons. - Faire une 
béchamelle très épaisse ; la mélanger avec sel, poivre 
et quelques champignons hachés. Broyer le tout à la 
fourchette, chauffer. Au moment où le mélange va 
bouillir, retirer du feu; amalgamer avec une quantité 
égale de pommes de terre passées au tamis. Joindre 
sauce aux fines herbes hachées, ou aux cornichons, 
si possible (mais ce n'est pas indispensable), un œuf, 
Verser dans un plat, ou dans des coquilles. Saupoudrer 
de chapelure, mettre un peu de beurre; faire gratiner. 

Omelette au poisson. - Préparer une pâte comme 
pour une omelette ordinaire à la farine. Y joindre lei 
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restes de poisson ouire à feu vif. Servir avec une 
sauce tomate. 

Buitres. - Les huttres sont abondante!! plusieurs 
mois de l'année ; il faut alors en profi,ter et les, con
sommer crues avec un jus de citron. C est un ahment 
très sain, cha~gé de vitamines, et nourrissant. 

1loules. - Les choisir lourdes et bien fermées. Los 
laisser tremper à l'eau fraîche et les nettoY,er avec 
soin ; les mettre cuire avec ou sans ?our~-b,oUlllon sur 
le feu vif, elles s'ouvriront. Les serVIr amsi avec une 
béchamelle (faite avec ou sans œuf), et avec un peu de 
citron. 

Coquilles Saint-Jacques. - Prendre une coquille et 
demie par personne. Nettoyer en ne gard~nt que les 
parties roses et blanches du mollusque. BI,en, laver ; 
couper en dés. Préparer une béchamelle epmsse, en 
faisant d'abord dorer un oignon et une carotte à la 
poêle. Ajouter.la chair d~ mollusque et quelques, c~am
pignons. Garmr les coqUllles quan~ tout est CUlt , r~
couvrir avec de la chapelure et ajouter un tout petIt 
peu de beurre. 
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VIANDES 

Etant donné le peu de fJiande à consommer, il fJaut 
mieux, pour les familles nombreuses, acheter deux fois 
par semaine un gros morceau de bœuf et le faire cuire 
très soigneusement, de préférence afJec des légumes. On 
le mange froid en second serfJice, le lendemain, Le sur
lendemain s'il en reste, la fin est cuisinée en farce afJec 
un accompagnement de légumes ou de pâtes. 

Ce n'est plus l'époque d'accommoder les restes de fJiande 
à l'aide de substances alimentaires chères, rares et longues 
à trafJailler : mais il est toujours recommandé de les em
ployer afJec des légumes. Confectionnons des choux farcis, 
des tomates farcies, des aubergines farcies, des crêpes 
farcies, des pommes de terre farcies, des oignons farcis 
un hachis de nouilles, etc ... 

Le lapin et les fJolailles sont defJenus de prix extrême
ment élefJé. Triperie et abats de fJiande de chefJal sont 
rares et recherchés. Nous essaierons de nous en procurer 
parfois. La fJiande de chefJal s'apprête comme la viande de 
bœuf· 

Farce au gras. - Hacher la viande qui reste, sans 
y ajouter de charcuterie ; hacher des oignons et du 
persil, faire tremper de la mie de pain rassis dans de 
l'eau. Mettre l'oignon et le persil à la poêle avec un 
peu de graisse; faire cuire; jouter le pain et la 
viande ; enlever du feu ; joindre à volonté un œuf 
entier battu, ou bien du jaune d'œuf écrasé, ou pas 
d'œuf du tout. 

Haehis aux nouilles. - Plat nourrissant et économi-
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que. Faire cuire des nouilles à l'eau bouillante salée ; 
égoutter. Beurrer un plat allant au four, y déposer 
une couche de nouilles, une couche de viande hachée, 
une couche de nouilles, un peu de chapelure et du 
beurre. Ajouter un roux brun. Laisser un quart d'heure 
au four. 

Bœuf mode. - Prendre, la veille, un morceau de cu
lotte ou de gite à la noix très maigre et bien carré. Le 
faire mariner dans un plat creux, aussi petit, que pos
sible avec du vin blanc, oignons et carottes coupés, 
poiv~e, persil. Le retourner plusieurs fois. Faire re
venir dans très peu de corps gras, de tous les côtés ; 
saler. Enlever la viande j faire revenir une assiette 
d'oignons hachés j remettre la viande, ajouter la ma
rinade et un bouquet garni. Bien fermer la cocotte ; 
ajouter des carottes taillées en longueur d'un petit 
doigt. Couvrir de nouveau. 

Faire cuire longuement dans la cocotte, d'abord sur 
le feu (3/4 d'heure) ; ensuite 4 ou 5 heures dans la mar
mite nÜ'rvégienne : c'est donc un plat que l'on peut 
commencer le soir et laisser toute la nuit (et même la 
matinée) dans la marmite norvégienne. 

Bœuf bourguignon. - Prendre un morceau de bœuf 
dans la culotte, le couper en morceaux. Ne pas acheter 
du bourguignon tout J.lréparé j ce n'est pas avantageux. 
Faire revenir à feu vif ; bien colorer ; saupoudrer de 
farine et remuer. Mouiller d'un verre de vin rouge ou 
blanc et d'un verre d'eau. Sel, poivre, bouquet garni. 
Ajouter des petits oignons et, si possible, des champi
gnons. Laisser cuire longtemps : soit 3 heures sur le 
feu ; Boit trois quarts d'heure au feu et 5 heuref: à la. 
marmite norvégienne. 

Bifteck aux tomates. - Puisque nos biftecks sont 
tout petits, allonger nos plats ainsi : faire sauter quel
ques champignons dans la poêle et préparer une sauce 
tomate épaisse. Faire revenir les biftecks de chaque 
côté en lell enduisant d'une goutte d'huile, délayer de 
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la farine avec le jus du bifteck, ajouter le jus des 
champignons et servir nappé de la sauce tomate. 

Rôti sans graisse ni beurre. - Il faut économiser 
les graisses. Procédons ainsi. Mettons un rôti au four 
très chaud dans un plat, en terre de préférence, avec 
une cuillerée d'eau. Pour que le rôti ne se dessèche pas, 
plaçons dans le four un bol d'eau bouillante qui four
nira une humidiLé suffisante. 

Pâté famille. - Prendre des restes de viande, les 
hacher (avec du veau, c'est meilleur) ; y mêler sau
cisse ou chair à saucisses, de la mie de pain trempée 
dans de l'eau, 2 jaunes d'œuf, poivre, muscade, écha
lote hachée menu (ail à volonté), enfin les 2 blancs 
battus en neige. Pétrir le tout et l'envelopper en un 
paquet carré dans une toilette qu'on aura demandée 
au boucher. Mettre ce paquet au four doux une heure et 
demie, ou bien une demi-heure au four et 4 heures 
à la marmite norvpgienne. Servir froid en découpant 
en tranches. Ce pâté peut se conserver plusieurs jours, 
s'emporter en promenade. Il est économique et dé
licieux. 

Saucisses aux choux. - Faire cuire des choux fine
ment coupés dans peu d'eau bouillante, avec sel, poi
vre, noix de muscade. Laisser une heure ; égoutter 
dans une passoire. 

Jeter dans l'eau bouillante les saucisses, les laisser 
jusqu'à reprise du bouillon. Mettre les choux é~outtés 
dans un plat, les saucisses au-dessus. On peut y Joindre 
des pommes de terre. 

Veau à la casserole. - Le veau est rare, moins nour
rissant et plus toxique que le bœuf. Utilisons donc 
plutôt le bœuf. Le veau à la casserole se fait comme 
le bœuf mode ; mais on ne le fait pas marinel et on 
ne se sert pas de vin. 

Lapin en terrine. - Le lapin en terrine peut se faire 
à l'avance. 

Mettre au fond d'une terrine quelques tranches de 
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lard salé. Poser dessu~ Je lapin coupé en morceaux, .el, 
poivre, quelques oignons crus, du thym, du laurier, du 
persil. Remplir la terrine de vin blanc. Fermer à l'aide 
d'une barde de Jard. Couvrir. Faire cuire au four 2 à 3 
heures. Servir chaud ou froid. 

Lapin à la moutarde. - Tartiner la veille un lapin 
entier ou un derrière de lapin avec beaucoup de mou· 
tarde. Le lendemain faire rôtir au four chaud comme 
un rôti ordinaire. Saveur exquise. 

Lapin aux choux. - Avantageux à cause des choux 
qui grosaissent le plat. 

Faire revenir dans la poêle le lapin coupé en mor· 
ceaux avec un peu de lard si possible et un oignon 
coupé. Saler, poivrer. Le mettre dans une casserole 
avec les choux ; couvrir. Laisser cuire à petit feu au 
moins 1 h. 1/2 ; ou bien laisser une demi-heure sur le 
feu et 3 heures dana la marmite norvégienne. On peut 
ajouter un saucisson de ménage. 

Lapin au vin blanc. - Faire revenir avec du lard un 
lapin coupé en morceaux. Ajouter une cuillerée et 
demie de farine et la laisser dorer ; puis un verre de 
vin blanc; puis un verre de bouillon, un bouquet; 
saler et poivrer. 

Laisser cuire une heure. Garnir le plat avec des 
pommes de terre cuites à l'eau (et, s'il se peut, déjà 
rissolées). A défaut de pommes de terre, mettre du 
pain grillé au four. 

Poule-soldat. - Ce plat peut se conserver une di
zaine de jours. Couper la poule en morceaux. Faire 
fondre dans une cocote un peu de graisse ; ajouter 
quelques rondelles de carottes, quelques rondelles d'oi· 
gnons ; laisser jaunir. Mettre la poule, laisser mijoter 
quelques minutes ; ajouter sel, poivre, bouquet garni, 
un petit verre de cognac. Couvrir en mettant un pa. 
pier parchemin sous le couvercle. Laisser cuire à feu 
doux 4 ou 5 heures sans découvrir; ou bien une heure 
sur le feu et 7 heures dans la marmite norvégienne. 
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Mettre dans un réoipient creux et verser dessus la 
sauce passée. 

Ris de veau. - Faire tremper les ris de veau à l'eau 
très froide. Faire cuire à l'eau froide salée, laisser 
bouillir 20 minutes. Conserver l'eau pour le potage. 
Egoutter. Nettoyer à fond en enlevant les déchets. 
Couper en tranches de un cm. d'épaisseur. Enfariner 
les tranches. Les passer à la poêle à l'aide d'un mini· 
mum de graisse ou huile. Servir avec une sauce blan
che et quelques champignons, ou sur un plat d'épi
nards ou salade cuite. 

Foie en tranches. - Plat sain et de vente encore 
libre. Le foie de veau est succulent, mais cher. Le foie 
de porc est très bon, le foie de bœuf très acceptable. 
Faire cuire à la poêle comme des biftecks ; au moment 
de servir, ajouter un filet de vinaigre. 

Langue de bœuf salée. - Plat économique, et de 
vente encore libre. Mettre au fond d'une terrine trois 
grosses poignées de sel , un peu d'ail, 5 clous de girofle, 
une branche de thym, un peu de muscade, un soupçon 
de salpêtre, du poivre. Poser sur ce fond la langue. 
Ajouter de l'eau couvrant juste le tout. Couvrir her
métiquement. Laisser mariner 8 jours. Faire cuire au 
court-bouillon 3 à 4 heures au feu, ou à l'aide de la 
marmite norvégienne. 

Rognons sautés à la minute. - Les rognons se ven· 
dent encore sans tickets. 

Mettre dans une casserole une cuillerée de graisse, 
puis six rognons émincés ; saler, poivrer, remuer ; 
saupoudrer avec la valeur d'une cuillerée de farine ; 
la laisser cuire au roux brun ; mouiller avec un verre 
de vin blanc et un verre d'eau chaude. Laisser réduire 
10 minutes; ajouter une tomate, deux échalottes et du 
persil haché. 

Pain de foie .économique. - Préparer une sauce to· 
mate un peu épaisse. Hacher très fin du foie de veau 
ou de bœuf ou de volaille ou de lapin et une poignée 
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de mie de pain rassis trempé dans l'eau. Ajouter la 
sauce, puis un jaune d'œuf et le blanc de cet œuf battu 
en neige. Beurrer un moule, chapelurer, verser ; faire 
cuire au bain-marie 50 ou 60 minutes. Au moment de 
servir, démouler; on peut remplacer la sauce tomate 
par une sauce blanche. 

Cœur de bœuf braisé. - Le cœur de veau est bon. Le 
cœur de bœuf est très acceptable. L'acheter la veille, 
le nettoyer et le laver avec le plus grand soin. Le faire 
mariner, bien ficelé, comme le bœuf mode. Le lende
main le faire cuire suivant la même recette. 
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LÉGUMES 

Nous cultivons en France beaucoup de légumes,. un 
petit nombre était utilisé couramment. L' heure est ve
nue de goûter à tous ceux qu'on nous offre; aussi bien 
ne pouvons-nous faire chaque jour un ou deux plats d~ 
pommes de terre, comme tant de familles en avaient l'ha
bitude,. habitude fâcheuse d'ailleurs, puisqu'elles con
sommaient ainsi toujours les mêmes sels minérautc, en en 
négligeant d'autres également nécessaires. 

Nous allons nous attacher à découvrir des recettes 
pour accompagner des légumes qui nous étaient moins 
familiers,. ces plats devront être nourrissants, digestibles et 
flatter le palais de nos convives. Tout un art / 

Bien des éléments d'assaisonnement nous manquent,. 
il s'agit de les remplacer par d'atttres. Chaque maîtresse 
de maison devra faire des essais, soumettre aux mêmes 
recettes des légumes divers, même ceux que l'on n'au
rait jamais songé à présenter de cette façon : par 
exemple le gratin, que nous réservions hier pour la 
pomme de terre et le macaroni, servira aujourd'hui pour 
le potiron, le topinambour, le concombre,- presque tous les 
légumes. 

Nous avons encore à notre disposition tant de manières 
pour présenter les légumes. 

10 - crus : coupés finement ou rapés et assaisonnés 
de sel, vinaigre, citron. 

20 - au naturel; bouillis dans peu d'eau, égouttés, 
servis seuls ou autour d'une viande, avec un peu de beurre 
et de persil haché cru. On aura soin de les laisser étuver 
couperCÙl bien fermé. Ils auront cuit à la çapeur et con-
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serpé ainsi le plus possible de 6e s minéraux et de pUa
mines. 

30 - en purée : liée ou non de lait, ou de beurre ou 
~~œ4 . 

40 - en sauce: cuits à l'eau, égouttés, remis à mt
joter sur le feu dans une sauce. 

50 -- au gratin: cuits à l'eau, égouttés, mêlés à une 
sauce, mis au four apec gruyère rapé, chapelure, un soupçon 
de beurre. 

6° - en pain: poir pain d'épinards. . 
70 - farcis : pour les légumes qu'on creuse ats~

ment: tomates, aubergines, pommes de terre, chou, Ot

gnons, etc ... 
80 - sautés : à la poêle, mettre un peu de beurre ~u 

de "raisse' faire cuire les légumes sans eau, s'ûs, 
b , b . 

ne sont pas d'un goût trop marqué: au ergmes, carot-
tes, etc ... 

go - sautés à l'oignon: poir carottes à l'oignon. 
100 - mêlés à d'autres légumes dont le goût plaît. 

Si l'on a quelques pommes de terre, on en fait une purée 
et on la met au four apec une couche de concombres, bette
rapes, épinards, etc ... 

Légumes crus. - Nous avons pris la décision de con
sommer souvent des légumes crus pour profiter de 
leurs vitamines et parce qu'ils nous permettent d'éco
nomiser temps et combustible. 

Servons à chaque repas, sans exception, un hors
d'œuvre cru ou une salade (voir p. 37 les manières de 
remplacer l'huile) ; salade de. saison. : lai~ue, r?maine, 
mâche, chicorée, cresson, endIves, pissenht, femlles de 
salsifis, de radis, etc ... 

Assiette crudiste. - Raper finement, ou couper avec 
le couteau « l'économique )}, d:s carottes, nave~s. ra
dis betteraves, concombres. Disposer cette puree aux 
appétissantes couleurs au creux de feuilles de ~alade. 
y joindre des olives dénoyautées, des champIgnons 
crus hachés , des cornichons. 

Accompagner d'un peu d'huile, vraie ou fausse, ou 
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d'une mayonnaise, 0\1 de poissons de conserve préparés 
à l'huile ou marinés. 

On peut varier la composition de l'assiette crudiste 
en ajoutant ou en supprimant un légume. On peut y 
joindre du blé germé, ou des noix épluchées, ou en
core quelques rondelles de pommes de terre cuites, ou 
de la betterave cuite. 

ARTICHAUTS 

Cet excellent légume se mange cru, s'il est très jeune. 
- plus gros, il est cuit à l'eau bouillante salée et 
égoutté. Puisque nous manquons d'huile, consommons
le chaud avec une sauce rousse au jus. C'est excellent, 
et très rapidement préparé. 

AUBERGINES 

Aubergines à la poêle. - Couper les aubergines en 
rondelles . les faire sauter à la poêle avec quelques 
oignons d~ns un peu de beurre, ou de graisse, ou de 
végétaline. 

BETTES 

Bettes à double usage. - Laver ; enlever les feuil
les vertes et les faire cuire à l'eau salée bouillante. 
Egoutter ou essorer dans un linge, hacher, beurrer et 
laisser au chaud. 

Les côtes auront cuit de leur côté, coupées en mor
ceaux dans de l'eau salée bouillante. Egoutter. 

Préparer une sauce béchamelle ; y jeter les tiges 
cuites. Verser au creux d'un plat; entourer d'un ha
chis des feuilles vertes et de tranches de pain. 

On peut encore faire .deux pl.ats avec l~s bettes : 
mettre les côtes au gratm ; traIter les femlles vertes 
comme les épinards. 

BETTERAVES 

Betterave cuite. - Faire revenir quelques oignons 
émincés ' dans un corps gras. Ajouter des betteraves 
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rougea coupées en rondelles minces et laisser mijoter 
avec sel et poivre. 10 minutes avant de servir, ajou
ter ail et persil. 

Betterave au vinaigre. - Il est bon d'avoir toujours 
de la betterave coupée en fines tranches dans du 
vinaigre, pour la servir en hors-d'œuvre ou avec une 
salade verte. 

CARDONS 

Cardons à la moelle. - Proportionnellement à celui 
d'autres légumes, le prix des cardons n'a que fort peu 
augmenté. Et ce plat, très estimé, est facile à faire 
en ce moment. 

Faire cuire les cardons à l'eau salée et additionnée 
d'un jus de citron. Faire une sauce avec une échalotte 
hachée et un verre de vin rouge; ajouter du jus; pas
ser la sauce et tourner en ajoutant peu à peu des 
petits dés de moelle (les bouchers en donnent facile
ment et sans tickets) la passer à l'eau chaude pour 
pouvoir la couper. Egoutter soigneusement les car
dons, les poser sur un plat chaud beurré ; napper de 
la sauce, garnir de la moelle, servir très chaud. 

CAROTTES 

Carottes aux épinards. - Nettoyer de petites carot
tes; les mettre dans l'eau froide, juste de quoi les 
recouvrir. Saler légèrement. Mettre à petit feu E't lais
ser bouillir 15 à 20 minutes dans la casserole. Mettre à 
feu plus vif ; découvrir la casserole et laisser l'eau 
s'évaporer complètement. 

D'autre part, les épinards - lavés préalablement -
auront été trempés dans l'eau bouillante ; les faire 
bouillir 5 minutes et les laisser égoutter dans une pas
soire. Passer sous le robinet d'eau froide, égoutter en~ 
core ou presser dans un linge net. Passer, saler, ajou
ter beurre frais. 

Disposer les carottes au centre d;un plat et les épi
nards en couronne tout autour. 
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Carottes Vichy. - Racler des carottes nouvelles, ou 
les bien essuyer; les couper en très minces rondelles 
et les mettre à la: casserole avec un peu de beurre 
frais; faire cuire à feu doux; saler. Couvrir la casse
role ; laisser cuire 20 à 30 minutes. Les carottes doivent 
avoir l'aspect confites. 

Brandade de carottes. - Dans très peu d'eau, faire 
cuire une livre de carottes coupées en morceaux; ajouter 
un peu de muscade. Laisser évaporer l'eau; passer à la 
moulinette. 

Préparer d'autre part une béchamelle épaisse avec 
2 cuillerées à soupe de farine, 25 grammes de beurre 
et un verre de lait. Mélanger sauce et purée. Servir 
avec rondelles de pain doré. 

Petits pois aux carottes. - Grâce aux carottes, nous 
doublerons un plat de petits pois, légume cher. Cou
per les carottes en petits dés, gros comme les pois, 
ajouter de petits oignons, quelques feuilles de laitue, 
un peu de sel, un demi-morceau de sucre, très peu d'eau. 
Couvrir et laisser cuire longtemps, à l'aide de la mar
mite norvégienne. Un peu de beurre au moment de 
servir. 

Carottes aux oignons. - Faire revenir légèrement 
quelques oignons coupés en morceaux. Ajouter des 
carottes coupées en rondelles fines, du sel et laisser 
cuire doucement sans eau. Ce plat cuit très bien ainsi: 
20 minutes sur le feu; 3 helires dans la marmite norvé
gienne. 

CÉLERIS-RAVES 

Céleri-rave cru. - Ce légume est excellent coupé en 
fines lanières et consommé cru en hors-d'œuvre, avec 
une légère vinaigrette et) si possible, un œuf dur haché 
menu. 

Céleri-rave en sauce blanche. - Faire cuire à l'eau 
bOUlBante iialée; égoutter; servir avec uni sauce 
blanche. 
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Céleri-rave sauté au beurre. - Faire ouire à l'eau 
bouillante salée; égoutter. Faire sauter à la poêle 
avec 'un peu de graisse. 

Céleri-rave au jus. - Ce légume, cuit à l'eau aupa
ravant, est très bon avec une sauce au jus ou autour 
d'une viande. 

Céleri-rave à l'étuvée. - Mettre le légume coupé 
menu avec un peu de graisse, à feu très doux; laisser 
cuire longtemps dans la marmite norvégienne. Dresser 
dans le légumier avec du persil cru haché. 

CÉLERI EN BRANCHES 

Le céleri en branches se prépare comme les bettes, 
et également comme les céleris-raves. Cru, il est excellent 
en hors-d'œuvre. 

CHAMPIGNONS 

Il arrive que nous ayons à notre disposition des cham
pignons en abondance; c'est le cas à la campagne, 
où il s'asit seulement de bien nous assurer de l'inno
cuité de ces légumes dont certaines sortes peuvent 
produire de si graves empoisonnements; il Y en a par
fois à Paris, qui est entouré de champignonnières 
fort riches. 

Ce légume, si nous en avons ainsi à bon compte, est 
des plus précieux, sain et très nourrissant. Nous l'em
ploierons avec des plats de viande ou d'œufs ou de 
poisson, et seul nous le servirons avec des sauces di
verses, 

Traitons-le ainsi : bien laver, enlever la terre, ne 
pas éplucher les champignons. Les mettre à petit feu 
dix minutes avec un soupçon d'eau salée. Ils fOl,lrnis
sent un petit bouillon excellent. Les utiliser ensuite à 
volonté. 
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CHICOIl.AI!i 

,?~fn de chicor~~. - Voir plus bas la recette du Pbîn 
d epmards. La CUlSs?~ de la chicorée réclamant plus de 
temps, que cell~ ?es epmards gagnera à être faite dans la 
marmIte norveglenne. 

Ch~corée ,cuite à ll:l betterave. - Laver la chicorée; 
la faIre CUlre 25 mInutes dans l'eau salée bouillante 
(ou se ser.vir de la, ~armite norvégienne). Vider dans 
une paSSOIre, rafraIChir SOUS le robinet d'eau froide' 
essorer; , hacher; laiss~r encore égoutter. Dans un~ 
casserole !llettre la chICorée cuite; saler. Servir avec 
beurre fraIs. 

Par ailleurs, éplucher et laver de la betterave cuite' 
hacher; passer, d~ns la ~oêle graissée, saler, chauffer: 
U~ filet, de VInaIgre; bIen mélanger : la betterave 
do~t aVOIr une saveur légèrement acide. Disposer la 
chICorée sur un plat et la betterave, en couronne, tout 
autour. 

CHOUX 

Ne fais~ns p}us bl~nchir le chou, comme c'était la 
coutume, a moms qu Il ne soit très vieux et fort. Fai
sons-le ?uire à l'étuvée comme les autres légumes. 

Coupes en fines lamelles, hou vert et chou rou<1e 
forment un excellent hors-d'œuvre. o . 

Les choux-fleurs, choux de Bruxelles, etc ... seront cuits 
également .à l'étuvée et servis avec des sauces diverses 
ou au gratIn. 

. Chou farci. - Enlever le trognon 'd'un gros chou. Le 
bIen nettoyer. Le mettre à grande eau et l'enlever de 
la casserole dès le début de l'ébullition. Egoutter. Poser 
sur un torchon. Ecarter les feuilles avec soin et placer 
au fond de c~acune un peu de farce à la viande. Ra
battre les femlles pour reformer le chou. Ficeler. Poser 
le chou dans une marmite sur un fond de rondelles 
de. carot~es et oignons; ajouter un peu d'eau. Couvrir. 
FaIre cu~re une ~e.ure à petit feu, puis cinq heures dans 
la marmIte norveglenne. 
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Pour servir, lier le bouillon de cuisson aveo un peu 
de récule. 

Choucroute. - Laver à plusieurs eaux. Egoutter. 
Mettre à cuire avec un morceau de lard et du poivre; 
bien couvrir pendant très longtemps: 4 heures au feu 
- 1 heure et demie si l'on utilise ensuite la marmite 
norvégienne. - Servir chaud avec les accompagne
ments qu'on p0urra trouver : jambon, ou saucisses, 
ou simple morceau de viande. 

ENDIVES 

Endives crues. - Les endives sont précieuses en 
hiver; elles sont excellentes, crues, en salade. 

Endives cuites en salade. - Cuites à l'eau bouillante 
et très bien égouttées, on peut lei! manger à la vi
naigrette. 

Endives au jus. - Cuire à l'eau bouillante; égout
ter. Servir autour de la viande. On peut les mettre 
dans la casserole où cuit un morceau de veau, pour 
faire un plat excellent. 

Endives au grlAtin. - Cuire à l'eau; égoutter; dresser 
dans un plat allant au four, recouvrir d'une bécha
melle avec du gruyère rapé. 

f;PINARDS-TÉTRAGONE 

Epinards au jus. - Nettoyer, laisser la queue des 
feuilles; laver à plusieurs eaux. Jeter dans un réci
pient d'eau bouillante et laisser bouillir 8 minutes à 
peine. Ce légume conserve ainsi tous ses sels et en par
ticulier le fer dont il est fort riche. Egoutter et 
essorer le plus possible; conserver l'eau pour un po
tage; hacher; mettre du beurre; ajouter du jus de 
viande; saler. Servir avec croûtons de pain dorés au 
four, sans beurre. 

Epinards aux cervelas. - Faire cuire les épinards 
comme ci-desius indiqué. 
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Passer d'autre part sur le gril, ooupé cn tranches, 
du cervelas de bonne qualité; inciser en losanges sur 
la surface. Mettre les épinards dans un plat; disposer 
autour les tranches de cervelas. 

~ain d'épinards. - Bien laver les épinards; les faire 
CUIre dans l'eau bouillante salée; laisser bouillir 8 mi
nutes; égoutter. Hacher; mêler une sauce blanche 
au lait, à défaut au jus de légumes; ajouter 2 jaunes 
d'œuf battus; puis les 2 blancs montés en neige. Mettre 
au four une bonne demi-heure. 

Evidemment, ce plat ne paraîtra pas très souvent 
sur nos tables, car il exige du feu et des œufs. On peut 
d'ailleurs le faire sans œufs, avec une bonne sauce blanche 
au lait et de gruyère rapé. 

HARICOTS VERTS 

Hari~?t~ verts ou. fl~geolets au be~rre. - Ces légu
mes dellcleux sont Jetes à l'eau bomllante salée. Bien 
cuits et égouttés, ils sont servis sur un plat chaun avec 
du beurre frais et du persil (ou du jus de viande, si 
l'on en a). 

Haricots verts aux oignons. - Quand les haricots 
sont un peu gros et durs, il est bon, après les avoir fait 
bien cuire et égoutter, de les passer à la poêle dans 
laquelle on a fait revenir quelques oignons. 

On peut également les entourer de sauce tomate. 

LÉGUMES SECS 

Les légumes secs ou légumineuses : lentilles, hari
cots, pois cassés, fèves sont très riches en substances 
nutritives et en sels minéraux divers. Achetons-les si 
nous en trouvons. Au surplus, nous avons sans doute 
conservé quelques flageolets ou haricots blancs. 

Pour les accommoder, faisons-les tremper à l'eau 12, 
24 ou 36 heures suivant leur fraîcheur. Mettons-les 
ensuite à l'eau tiède salée accompagnés ou non d'un 
oi~non; laissons-les cuire longtemps. Utilisons la mar
mIte norvégienne. Egouttés, ils seront servis au beurre 
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frais et au persil; en sauce tomate; au jus-; garnis de 
saucisses' dressés autour d'une viande. Le bouillon de 
cuisson f~urnira un potage précieux. 

MARRONS 

Les marrons sont très nourrissants; dès que l'au
tomne nous les offre en abondance, consommons-en 
souvent. Pour l'épluchage, toujours délicat, procéder 
ainsi: laver les marrons, les mettre à l'eau bouillante, 
les laisser bouillir cinq minutes à peine; éplucher les 
deux peaux ensemble,. ~rès chaudes et l?s acc.ommod~r 
suivant la recette chOIsIe. On a constate, apres de mI
nutieuses analyses, qu'en proc~dant ai~~i ~es précieus~s 
vitamines de cet excellent legume n etaIent pas de
truites. - De même, la pomme de terre, cuite dans 
sa robe conserve ses vitamines. 

De t~mps en temps, servir les .marr?ns gr~llés ou 
bouillis, pour supprimer tout travaIl preparatoIre. 

Marrons bouillis. - Faire bouillir les marrons à l'eau 
légèrement salée pendant trois quarts d'heure environ sur 
le feu. Les servir comme dessert. 

Marrons grillés. - Inciser {lhaque marron sans at
taquer la pulpe; les disposer sur une poêle p~rcée de 
trous' la mettre sur un feu moyennement vIf; cou
vrir. Surveiller et remuer souvent, trois quarts d'heure 
suffisent. Excellent dessert. 

Marrons étuvés au beurre. - Mettre des marrons 
épluchés dans une sauteuse; les couv~ir .d'eau chaude 
à hauteur, ajouter une branche d~ celerI!, un peu de 
sel, un petit m~rceau ~e sucre. L~Isser mIjoter douce
ment· bien CUlre trOIs quarts d heure sans remuer. 
Servir' dans un légumier chaud en ajoutant un peu de 
beurre frais. 

Purée-Gâteau de marrons avec ou sans lait. - Eplu
cher, cuire à l'eau; passer au p.resse-purée aPdrès avoir 
enlevé la deuxième peau; ajouter peu e sucre. 
Travailler avec un jeune d'œuf et le blanc en neige. 
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Passer au four dane un moule à savarin beurré; 
servir démoulé et froid. Ajouter à volonté du choco
lat fondu à l'eau et additionné si possible d'un peu de 
sucre à ~lacer. Plat exquis. On peut remplacer l'œuf 
par du laIt. 

Marrons à la viande. - Eplucher des marrons; les 
mettre tels autour d'un rôti à la casserole ou au four. 
Laisser cuire trois quarts d'heure; arroser de temps 
en temps avec un peu d'eau, car ils absorbent le liquide. 
Plat très nourrissant. 

Marrons au sucre. - Mettre des marrons cuits à 
l'eau comme il a été dit plus haut dans une eau légè
rement sucrée (2 ou 3 morceaux de sucre pour deux 
personnes) ; laisser cuire; servir tels quels, au dessert. 

NAVETS 

Navets en purée. - Eplucher des navets frais; faire 
cuire à l'eau salée; passer au tamis. Servir avec une 
sauce béchamelle et des capres. On peut joindre des 
pommes de terre. 

Navets à la moutarde. - Couper des navets en ron
delles; les passer à l'eau bouillante et les égoutter. 
Mettre dans la casserole, avec un peu de graisse et du 
thym, les navets. Laisser cuire à feu doux. Au moment 
de servir, ajouter une cuillerée à café de moutarde et 
verser sur les navjlts une sauce blanche. 

OIGNONS 

Purée d'oignons. - Faire blanchir des oignons à 
l'eau bouillante salée; laisser bouillir 10 minutes; 
passer et garder l'eau de cuisson pour un potage. Cou
per les oignons en dés; les mettre à la casserole 
avec un peu d'eau et du beurre. Laisser cuire douce
ment; passer au tamis; joindre à cette purée une 
sauce béchamelle faite avec un peu de lait ou un 
œuf. 
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Tarte aux oignons. - Si l'on a pu faire un peu de 
pâte brisée (voir p. 91), mettre cette .purée dessu~ et 
faire cuire au four. Comme les OIgnons contIen
nent beaucoup de sucre, cela fait une tarte sucrée 
!lans sucre. 

POIS 

Pois cassés. - Nous espérons en avoir cet hiver. 
Faisons-les tremper à l'eau. froide 24 ~eures. au m~ins, 
davantage s'ils sont très VIeux. Les fmre cUIr.e. à 1 eau 
tiède, avec un oignon, et lo~gtemps, en utlhsant l.a 
marmite norvégienn~. Les serVIr en po.tage, ~n ep faI
sant une purée liqUIde dans laquelle Il seralt bIen de 
jeter en pluie un peu de tapioca ou de l'orge. On fera 
des plats savoureux en présentant les pois avec quel
ques saucisses ou chipolata. 

POMMES DE TERRE 

Pommes de tene farcies. - Creuser des pommes 
de terre après les avoir fait un peu cuire à l'eau salée. 
On peut faire cuire les pommes de terre dans leur peau 
et manger celle-ci. Garder l'intérieur. pour u~ potage. 
Remplir le vide avec une farce à la VIande (v01r p. 99), 
ou une farce aux œufs durs hachés, ou de la mie de 
pain trempée. Me~tre au. four avec d~ gr~yère rapé si 
possible. Cette presentatIOn permet d aVOIr deux plats 
pour un, avec quelques pommes de terre. 

Purée de pommes de terre. - Bien laver les pom~es 
de terre' les faire cuire à l'eau salée. Les éplucher enSUIte 
et les p~sser au moulin il. légume:;:. Fouetter vigoureuse
ment en ajoutant du lait jusqu'à consistance voulue. 

Gratin de choux et de pommes de terre. - Faire une 
purée de pommes de terre au lait ou à l'eau. Mettre 
dans un plat allant au four. Au-dessus, une couche 
de chou bouilli et écrasé. Arroser d'une béchamelle 
avec ou sans gruyère rapé et mettre au four. 
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PUl'ée de pommes de terre et carottes. - Puisque 
les pommes de terre nous sont mesurées, joignons
les à d'autres légumes. Nous avons vu comment les 
joindre aux choux, aux betteraves, aux concombres, etc. 
Avec les carottes, on obtient un plat exquis. Faire 
cuire avec un peu d'eau, carottes et pommes de terre 
(mettre d'abord les carottes, ensuite les pommes de 
terre) ; passer au presse-purée; servir avec un fleu de 
beurre. Si l'on veut améliorer le plat, passer au four 
avec du gruyère rapé ou un œuf battu. Le bouillon four
nira une très bonne soupe. 

Pommes de terre au four. - Faire cuire au four, dans 
leur robe, des pommes de terre de taille bien égale. Les 
manger ainsi chaudes, avec du beurre frais. Si l'on 
manque de beurre, les manger avec des harengs, ou des 
sardines, ou, tout simplement, avec de la salade verte. 

Mate]ote de pommes de terre. - Bien laver les pommes 
de terre. Les faire cuire dans leur robe. Les laisser bouillir 
dix minutes. Les éplucher chaudes, ce qui est facile et 
rapide. 

Faire un roux brun, ajouter un verre de vin, rouge ou 
blanc, un verre d'eau, du sel, du poivre, un bouquet 
garni, quelques petits oignons et les légumes coupés en 
morceaux égaux. Laisser cuire à petit feu pendant une 
demi-heure. 

POTIRON 

Potiron, pommes de terre et carottes. - Couper en 
julienne potiron, pommes de terre et carottes, faire 
cuire ensemble à l'eau salée. Ecraser et passer, mettre 
au four avec quelques petits morceaux de beurre. Si 
possible, battre un œuf entier ou mêler du gruyère 
rapé. 

Rôti de potiron. - Mettre dans un plat à four une 
belle tranche de potiron épluchée et épépinée. Saler, 
poivrer, saupoudrer de gruyère rapé et ajouter un .peu 
de beurre. Faire cuire à four moyen. 
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SALSIFIS 

~~sifis .au JUS: - Nous ne pouvons plus songer au 
salsifis frit, malS ce légume, longuement cuit dans 
la marmite norvégienne, est excellent. Egoutter ser
vir avec une sauce brune ou, simplement, autour d'une 
viande rôtie et, alors, il remplacera les pommes de 
terre. 

Salsifis au velouté. - Faire cuire les salsifis à l'eau 
bouillante salée, à l'aide de la marmite norvégienne. 
Servir avec une sauce béchamelle à l'œu!. 

TOMATES 

Sauce tomate. - Cette sauce est si précieuse qu'il 
faut faire en sorte d'en avoir en toutes saisons. D'où 
la nécessité d'en faire des conserves quand les tomates 
sont en abondance. 

A l'époque des tomates, mettre au feu sans eau quel
ques tomates coupées, un ou plusieurs oignons, un bou
quet garni, du sel, du poivre. Laisser cuire un quart 
d'heure. Passer. Faire un roux mouillé avec les tomates 
passées. 

En hiver et au printemps nous aurons de la sauce to
mate conservée par nous-même, ou des pots de con
serve de tomate : pour l'utiliser, on fait un roux on 
ajoute quelques cuillerées de purée de tomate conse~vée 
et de l'eau chaude en quantité appropriée. 

Tomates au riz. - A la saison voulue s'il nous reste 
un peu de riz, voici une excellente façod de l'utiliser. 

Prendre une cuillerée à dessert de riz par tomate 
le bien laver et le faire bouillir légèrement dans l'ea~ 
cinq minutes. Pendant que le riz est sur le feu, creuser 
les tomates; puis mêler le riz égoutté à la pulpe écrasée. 
Saler, poivrer. Remplir les tomates et mettre sur chacune 
une demi-noisette de beurre; couvrir du petit chapeau. 
Mettre au four; laisser cuire une heure en arrosant. On 
pourrait remplacer le riz par de l'orge. 
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TOPIlUMBOURB 

Topinambours en hors-d'œuVl'e. - Peler faire cuire 
à l'eau; égoutter, laisser refroidir. Couper l~s topinam
bours en rondelles et les assaisonner en salade. 

On peut mélanger quelques rondelles de betterave. 

Topinambours en purée au gratin. - Faire cuire 
avec un peu d'eau, passer, laisser sécher au coin du 
feu. Ajouter du beurre en servant. Passer au four 
joindr~ une béchamelle, B;vec du rapé et un soupço~ 
de nOlX de muscade. Gratmer légèrement. 
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POTAGES AUX LÉGUMES 

SOUPES ET POTAGES AUX LÉGUMES. - Ne regrettons pas 
trop chaque soir la traditionnelle soupe aux poireaux 
et aux pommes de terre, passée ou non passée, à laquelle 
nOllS ne pourrons plus goûter que rarement. Faisons des 
potages açec l'eau de cuisson de nos légumes , de nos 
poissons et tous nos restes : légumes, pâtes, pain. Ne 
négligeons pas non plus le jus des céréales et des farines._ 
Notre imagination n'a qu'à se donner libre cours en ce 
domaine. Parfois nous serçirons le potage passé, d' autres 
fois non passé. S'il est liquide, nous le rendrons nouris
sant à l'aide de céréales, fécule, pâtes, tapioca ou pain. 
Enfin nOllS essaierons de mettre unj peu de beurre frais 
dans la soupière. 

Soupe à l'oignon. - Première recette : faire revenir 
2 ou 3 oignons par personne, coupés fin , dans un peu 
de graisse ; tourner avec une cuillère de bois jusqu'à 
que ce soit brun. Ajouter alors une cuillerée à soupe de 
farine et de l'eau chaude en quantité suffisante. Saler, 
laisser bouillir quelques minutes. Servir très chaud. 

Deuxième recette. - Faire cuire les oignons, si pos
sible avec un poireau coupé fin, à l'eau bouillante, 
pendant un quart d'heure. Ajouter de la farine ; bien 
délayer. La soupe est ainsi plus digestive. 

Potage aux topinambours. - Faire cuire les topi
nambours à l'eau bouillante salée. Les passer en pu
rée. Y joindre du lait bouillant ou, à défaut, un peu 
de beurre frais. 
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Ce potage est meilleur si l'on peut mélanger aux 
topinambours quelques pommes de terre. 

Soupe aux tomates. - Faire cuire dans l'eau salée 
des tomates (une par convive) ; au bout de 10 minutes 
ajouter la valeur d'une tranche de pain par personne. 
Passer le tout (à volonté). Beurrer au dernier moment. 

Potage aux cosses de petits pois. - Faire cuire à 
l'eau salée les cosses des pois du déjeuner. Passer au 
presse-purée pour obtenir toute la substance possible. 
Faire revenir quelques oignons coupés en tranches ; 
mouiller avec de l'eau et ajouter le jus des coss-as de 
pois. Délayer si possible un peu de crème de riz ; la 
mêler au bouillon et faire cuire. 

Potage Parmentier. - Nous avons peu de pommes de 
terre ; trop peu pour faire un plat ; utilisons-les pour 
un potage en leur adjoignant autre chose. 

Faire cuire quelques pommes de terre dans la pro
portion voulue d'eau salée. Les écraser ou passer. 
Ajouter autant de cuillerées de tapioca que de convi
ves. Mettre au dernier moment un peu de beurre. 

Potage de légumes divers. - Utilisons en potages 
nos légumes, avec ou sans pommes de terre, puisque 
celles-ci nous font souvent défaut. Oignons, poireaux, 
carottes, haricots, pois, feuilles de salade, fanes de 
radis, vert de betteraves font des soupes excellentes. 
Faire bouillir dans l'eau salée pendant un quart d'heure 
et mettre ensuite dans la marmite norvégienne. Au 
dernier moment, passer au presse-purée ; ou bien, si 
l'on a coupé les légumes en petits morceaux, on sert 
nature. Un peu de beurre au dernier moment. . 

Potage à la fécule. - O~ trouve assez facileme!lt 
de la fécule. On en confectlOnnera un potage nourrIS
sant et instantané, qui économise pâtes et pain. Pour 
un litre de bouillon de viande ou de légume, délayer 
une cuillerée et demie de fécule à froid et jeter dans 
le reste du liquide bouillant ; bien remuer jusqu'à 
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nouvelle ébullition et encore deux minutes. Servir 
aussitôt avec ou sans beurre frais. 

Potage d'orge perlée sans légumes. - Faire fondre 
du beurre dans une casserole, ajouter une cuillerée de 
farine, un litre d'eau chaude ; bien délayer et laisser 
bouillir. A ébullition, jeter 125 grammes d'orge perlée; 
laisser cuire l'orge dans la marmite norvégienne ou 
sur le feu. Avant de servir, lier avec un jaune d'œuf. 

Potages aux orties. - Faire revenir une poignée 
d'orties (les extrémités des branches) dans un peu de 
beurre ; ajouter de l'eau. Faire bouillir, saler ; laisser 
cuire une heure et demie au feu (ou à l'aide de la mar
mite norvégienne). Verser sur du pain grillé ou ajou
ter du vermicelle. On peut mélanger à l'ortie de l'oseille 
ou des pommes de terre coupées en dés. 

Voir les recettes d'autres potages au paragraphe 
Céréales, p. 87. 
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pâtes alimentaires et les semoules, 27. ~ Les autres 
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céréales : seigle, orge, avoine, maIs, 27. - La viande, 
28. - Le lait et les produits laitiers, 29. - Les légu
mes. 30. - Les fruits, 31. - Le surre, 32. - Le café, 
33. - Thé, cacao, chocolat, 34. - Huiles de table, 35. 
- Pour faire de la salade sans huile. 37. - Nos bois
sons : vin, bière, cidre, 38. - La frênette, 40. 

III. - Comment s'adapter aux restrictions.. . . . . 41 

I. - LE BUDGET ........ . . . . . . . . . . . 42 

II. - LES ACHATS..... . . . . . . . . . . . . . . 43 

Eviter de faire la queue? 44. - Hier, 45. - Aujour
d'hui, 46. - Des produits avantageux, 47. - Souci 
de la qualité, 47. - Tout essayer, 48. - Pas de pro
visions égoïstes, 49. 

III. - LA BONNE UTILISATION DE TOUT. 49 

Ne laissons pas perdre un bout de pain, 50. - ... ni un 
gramme de graisse, 50. - ... ni les eaux de cuisson, 
50. - Un peu de beurre et pas trop, 50. - Des diffé
rents modes de cuisson, 51. - Manger des crudités, 
51. - Mangeons des fruits sans les éplucher, 52. -
On n'épluchera pas non plus certains légumes, 52. -
Lt3gumes nouveaux, 52. - Conserves, 53. 

IV. - Souci de l'hygiène présente. . . . . . . . . . . . . 59 

Aération, 59. - Exercices physiques, 60. - Propreté, 
61. - Dépistage des maladies, 61. - Règlement de 
vie, 62. 

V. - Les menus familiaux .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65 

Le déjeuner du matin, 65. - Le goûter, 67. -- Le repas 
de midi , 67. - Le repas du soir, 68. - Adolescents et 
travailleurs, 68. - Et nos tout-petits , 69. - Et les 
gens au régime, 70. 
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Menus d'automne... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 71 

Menus d'hiver... ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . 72 

Menus de printemps.. . . . . . . . . . . . . . . . . . 73 

Menus d'été..... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 74 

VI. - Des recettes économiques.. . . . . . . . . . . . . . . 75 

Appelons à notre secours l.a marmite no.ryégienne, 76. 
- Construisons la marmIte, 77. - UtilIsons la mar
mite, 79. - Utilisons les foyers de chaleur, 80. -
Remplaçons ce qui manque, 80. - Des plats compo
sés, 82. 

Recettes de céréales au naturel ........ 83 

- en entremets ............. 84 

- en légumes ......... . ..... 85 

- en potages ............... 87 

Recettes de fruits .................... 89 

Recettes de lait, beurre et œufs ....... 91 

Recettes de poissons et mollusques ...... 96 

Recettes de viandes .................. 99 

Recettes de légumes ..... . ............. 105 

Légumes crus, 106. - Artichauts, 107. - Aubergines, 
107. - Bettes, 107. - Betteraves, 107. - Cardops,.108. 
Carottes 108. - Céleris-raves, 109. - CelerI en 
branche~, 110. - Champignons, 110. - C~icorée, 111. 
- Choux, 111. - Endives, 112. - Epmards-tétra
gone, 112. - Haricots verts, 113. - Légumes secs, 
113. - Marrons, 114. - Navets, 115. -Oign?ns, 115. 
- Pois 116. - Pommes de terre, 116. - PotIron, 117 
- Salsifis, 117. - Tomates, 118. - Topinambours, 119. 

Recettrs de potages aux légumes 120 
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INDEX DES PRINCIPAUX NOMS 

Abricots secs, 90. 
Albuminoïdes (aliments) 

ou azotés, 13 s, 19-23,26. 
Artichauts, 107. 
Anguille, 19, 96. 
Aubergines, 48, 107. 
Avoine, 28, 48, 53, 88. 

Betterave, 47,107 j - con
servée, 54. 

Bettes, 48, 107. 
Beurre, 19, 30, 47, 50, 66, 

67, 80 j - salé, 55. 
Bière, 39. 
Biscuits secs, 22, 47. 
Blé, 53, 84, 85, 86 j 

germé, 48, 68, 83. 
Boudin, 20, 53. 
Bouillies, 69. 
Bulbes de jacinthes, 53. 

Cacao, 34. 
Café, 33. Voir malt. 
Calories, 12, 18, 19-23. 
Cardons, 108. 
Carottes, 21, 46, 108, 109, 

117 ; - conservées, 54. 
Céleri-rave, 109; - en 

branche, 110. 
Cellulose, 14,37. 
Céréales, 22, 53, 83. 
Cerises, 23. 

Champignons, 110. 
Charcuterie, 29, 69. 
Chicorée, 68, 11i. 
Chocolat, 22, 34, 47, 95. 
Chou, 21, 101,102,111, 116 
Choucroute, 112. 
Chou rouge, 68. 
Cidre, 39. 
Concombre, 68. 
Confitures, 23, 57, 67. 
Conserves : farine, mar-

rons, noix, pommes et 
poires d'hiver, pommes 
de terre, carottes, oi
gnons, betteraves, hari
cots écossés, œufs, vi
naigre, beurre salé, gâ
teaux secs, haricots 
verts, cornichons, to
mates vertes, confitures, 
gelée, fruits séchés, 53 ; 
- par la méthode Ap-
pert, 57. 

Cornichons conservés, 56. 
Crème, 19, 94 s. 
Crêpes, 92. 
Crosnes, 48. 
Crudités, 16 s,51, 67, 82, 

106. 
Cuisson (Modes de), 51, 

105. 
Eau, 14 ; - de cuisson, 50. 
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Endives, 68, 112. 
Enfants (Alimentation 

des),69. 
Entremets, 68, 84, 91 s. 
Epinards, 21, 112. 
Epluchage, 52. 

Fanes de légumes, 53. 
Farine, 22, 47, 88, 95; -

dans la sauce, 81;- -
conservée, 54. Voir 
Blé, Pain, Céréales. 

Fécule, 12i. 
Foie, 47, 103. 
Fraises, 23. 
Frênette, 40. 
Fromages, 19, 25, 30, 68, 

8i. 
Fruits, 23, 31 s, 47, 48, 52, 

53, 66, 67, 68, 89 ; - sé
chés, 32, 58. 

Gâteaux, 56, 90, 91 s. 
Gelée de pommes, 57. 
Graisses, 13, 25, 26, 50, 80. 
Gruyère, 19, 80, 106. 

Haricots, 21, 31, 47, 113 ; 
- secs, 22, 113 ; - con
servés, 54, 56. 

Hors-d'œuvre. 68, Voir 
Menus. 

Houblon, (Pointes de), 53. 
Huiles. 35 ; salade sans -, 

37. 
Huîtres, 98. 
Hydrates de carbone : su

cres, amidons, féculents, 
13, 19-23. 

Jambon, 20. 
Jus,8i. 

Lait, 19, 25, 29.; - dans 
l'alimentation du tout
petit, 69; - dans la 
sauce, 8i. Voir Recettes, 
p.9i. 

Laitue, 68. 
Lapin, 20, 29, 10i. 
Lard salé, 20. 
Légumes frais, 21, 30, 47, 

48, 52, 105, 12i. 
Légumes secs, 22. 
Légumineuses,25,29. 
Lentilles, 22, 31, 113. 
Lichen, 36. 

Mais, 28, 53, 85. 
Malt, 28, 33, 34, 66. 
Maquereau, 19. 
Margarine, 80. 
Marmite norvégienne, 51, 

76s. 
Marrons, 23, 31, 46, 47, 

69, 114; - conservés, 
54. 

Menus,7i. 
Miel, 33, 47, 67. 
Mollusques, 19, 29, 98. 
Moules, 19, 98. 

Navets, 115. 
Noix, noisettes. 23, 32, 47, 

67, 91 j - conservées, 
54. 

Nouilles, 22, 27, 87. 

Œufs, 19, 29, 48, 68, 81 j 
- conservés, 54. 
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). 

Oignons, 21, 46, 47, 113, 
115 ; - conservés, 54 et 
56. 

Olives, 68. 
Orge, 28, 48, 53, 84, 86, 88, 

122. 
Ortie, 53, 81, 122. 
Os, 29. 

Pain, 22, 25, 26, 47, 50, 87, 
88,97, 104 ; - grillé, 66. 

Pain d'épices, 47, 67. 
Pâtes alimentaires et se

moules, 22, 26, 27, 47, 83. 
Pépins, 52. 
Pignes de pin, 36 ; .- de 

vigne, 53. 
Poireaux, 2i. 
Poires, 23, 32, 48, 54, 90 ; 

- conservées, 54. 
Pois secs, 22, 31, 47, 113 ; 

- frais, 21, 113. 
Poissons, 19, 29, 47, 48, 68, 

82,96. 
Ponnnes, 23, 32,46, 47,48, 

54, 62, 67, 89, 90; -
conservées, 54. 

Ponnnes de terre, 25, 31, 
47,52,54,116,117,120 ; 
- bouillies, 21 ; - con
servées, 54. 

Potiron, 117. 
Potages aux céréales, 87 ; 

- aux légumes, 120. 
Prunes, 23. 
Pruneaux, 23, 90. 
Pudding, 92 s. 

Radis, 68 ; - noir, 68. 

Raisin, 23, 33 ; - 1100, 23. 
Recettes, 83. 
Régime (gens au), 70. 
Riz, 22, 25, 27, 118. 

Salade, 21, 37, 67. 
Salsifis, 118. 
Sardine salée, 19. 
Sarrasin, 53, 85, 87. 
Sauces, 81; - tomate, 

118. 
Saucisses, 20, 82, 10i. 
Seigle, 27, 53. 
Sels minéraux, 14, 26, 47, 

49,67. 
Semoule, 27, 84, 90. 
Soupe,66. 
Sucre, 22, 25, 32 ; - na

turel des fruits, 33; 
dans la sauce, 8i. 

Tartes, 91 s. 
Thé, 34, 66, 67. 
Tomates, 21, 68, 81, 113, 

118, 121 ; - vertes con
servées, 56. 

Topinambours, 48, 119. 
Triperie, 29. 

Végétaline, 47, 80. 
Viandes, 20, 25, 38, 47, 68, 

81,99. 
Vin, 38. 
Vinaigre (fabrication du), 

55. 
Vitamines, 15, 16, 26, 47, 

49, 52, 66, 67. 
Volailles, 20, 29, 102. 
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