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AVANT-PROPOS
 

Notre pays est en mesure de parer aux consequences econo

miques de la guerre et du blocus.. Notre agriculture, nos 

industries, nos metiers s'ingenient de toutes leurs forces a 
accroitre la producLion nalionale. Se basant sur des conside

rations economiques et sociales, les Offices federaux respon" 

iables sont attentifs Ii une repartition equitable des denrees 

de premiere necessite. Toutefois, ni l'augmentation de la 

production, ni une juste repartition ne sauraient ala longue 

assurer Ii notre peuple, en quantite normale, les produits 

indispensables. II faut encore qu'ils soient utilises ration

neIlement. II y va de notre independance nationale que Ie,s 

matieres devenues rares fournissent un rendement maximum 

et ne soient en aucun cas gaspillees. C'est pourquoi la tenue 

de nos menages reprtlSente aujourd'hui un chapitre impor

tant dans Ie domaine de l'economie de guerre. C'est aux 

femmes suisses qu'il incombe de se charger, jour aprlls jour, 

de cette tache qui n'est certes pas facile. Par leur collahora· 

tion intelIigente, eIles contribueront Ii l'reuvre de resistance 

qui s'impose Ii tous. 

Afin de les y aider Ii notre tour, nous leur dedions Ie present 

petit guide. 

Le Chef de l'Office federal 
de guerre pour I'Alimentation: 

~
 

Le Chef de l'Oflice federal 
de guerre pour l'lndustri. 

et Ie Travail: 

~
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A NOS LECTRICES 

Que de questions angoissantes se posent aujourd'hui a nos 

menageres et meres de famille' Comment ~tre suffisamment 

nourri alors que la plupart des aliments sont strictement 

rationnes et augmentent de prix? Comment lutter conb'e Ie 

froid et ses consequences quand on ne dispose que du quart 

du combustible d'avant-guerre? Comment venir a bout de 

nos lessives avec la moitie moins de savon qu'autrefois? 

Certes il est possible de s'en tirer - mais a la condition de 

sortir de la routine. Les temps actuels exigent une tenue de 

maison adaptee aux conditions nouvelles. Dans l'industrie, 

par exemple, de nombreuses inventions ant deja. pennis de 

faire face a l'absence de matieres premieres. n peut en alier 

de m~me dans nos menages, Mesdames, si nous Ie voulons 

bien et si nous savons nous y prendre. 

Aucune de vous n'ignore que, selon la maniere de faire, ron 

a depense ici cent francs alors qu'ailleurs cinquante ont suffi. 

Ce n'est pas qu'unequestiond'economie, mais de savoir-faire. 

En cuisine, il importe non seulement de rassasier mais d'ap

porter, en variant les menus, taus les elements necessaires 

1 



a 1'equilibre de la sante. Il doit etre possible aussi, par une
 

tenue de maison bien comprise, que nos foyers restent
 

accueillants et confortables.
 

Au sein de III faroille, 1'homme acceptera en souriant quel


ques changements dans Ie regime domestique. De bon gre
 

il renoncera Ii quelques douces habitudes ou a quelques pri 


vileges acquis. Combien la tache de la menagere se trouvera
 

alIegee par cette attitude comprehensive I Mais il ne s'agit
 

pas de la famille seulement. Le pays tout entier est en cause.
 

II appartient aux femmes -'- les ressources familiales passent
 

entre leurs mains d'acheteuses - de faire un usage judi


cieux de ce dont nous disposons encore. En comprenant leurs
 

responsabilites, elles accompliront un devoir national et tout
 

comme l'ouvrier, Ie paysan ou Ie soldat, elles contribueront
 
II. « Tenir ».
 

Ce petit livre reunit et utilise, sous une forme pratique, des
 

notions nouvellement acquises. II est Ie fruit d'experiences
 

et de recherches recentes en matiere d'economie domestique.
 

Recettes et conseils ont· ete eprouves, et 1'on peut prtivoir
 

que les innovations preconisees seront non seulement adop


tees mais maintenues apres la guerre. Nous nous sommes
 

efforcees de rendre nos explications et conseils accessibles II.
 

chacune et nos recettes de cuisine conviendront aux budgets
 

les plus modestes.
 

Il ne tiendra qu'a vous, femmes romandes, que ce petit
 

guide atteigne Ie but que nous nous sommes propose.
 

Les redactrices . 
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ALIMENTATION
 

Encore un livre de cuisine! ... Non, Mesdames, ou du moinJ nell 
d'identique iJ. ceux que vous connaissez. Des recettes, oui, et des con
seils, mais qui tiennent compte avant tout des conditions actuelles. 
Sans pnhendre 8. la nouveaute absolue, ces recettes proposent une 
solution au probleme alimentaire d'aujourd'hui. 

QUELQUES NOTIONS
 
SUR NOTRE ALIMENTATION
 

II convient, en matiere d'alimentation comme aiJleurs, de 
se garder de toute exageration. Recherchons avant tout 
l' equili bre. 
Nous Ie trouverons dans la variete des aliments et pour cela 
apprenons II. utiliser nos produits naturels. Ils sont suffisam
ment nombreux pour apporter Ii notre organisme tous les 
elements indispensables. Mais comme nous ne sommes plus 
en periode d'abondance, il est plus que jamais necessaire de 
connaitre la valeur reelle des produits qui forment la base 
de notre alimentation. 
Puisqu'il faut manger pour vivre, faisons done un petit 
effort pour apprendre a connahre la valeur de nos aliments. 
gn quoi consiste-t-eIle? Tous les aliments, meme les plus 

9 



11 

II r a maintes fa((ons de menager Ies denrees rationnees et 
d'en tirer Ie rendement maximum. 

les pommes de terre, les legumes, le~ fruits. 

Ie pain, Ie tait, Ie beurre, Ie fromage, la viande, 
les graisses, l'huile, les reu[s" les cereales, les 
16gumineuses, Ie sucre, Ie cafe, Ie the, Ie cacao, 

Le plat considere jadis comme accompagnement doit rem
placer aujourd'bui Ie plat principal. Ainsi les legumes et Ies 
pommes de terre seront accompagnes de vianue, au lieu du 
contraire. 

1° Des pommes de terre bouillies et ecrasees rernplacent une 
part de farine dans la pate et certaines patisseries. 
2° La pomme de terre rapee crue lie et epaissil sauces et 
potages, d'oll economie de farine. 
3° Pour economiser Ie sucre en vue des conserves, mangeons 
les fruits crus ou secbes. Utilisons aussi Ie cidre doux et les 
concentres de fruits. 
4° Pour economiser Ia graisse on evitera de fai1"(~ revenir 
flocons d'avoine, farines de legwnineuses, etc.; on les CUit"d 
simplement a l'eau. 
5° Par la cuisson a la vapeur et Ia confection de «potees» 
ou plats uniques, on economisera egalement de Ia graisse. 
6° Habituons-nous aussi a preparer des sauces sans roux en 
delayant prealablement la farine dans Ie liquide. 
7° Faisons dorer a sec dans la poele 11 frire ou au four, 
farines, semoules, flocons de cereales, carrelets de pain. 
8° Les os sont particulierement riches en graisse. Les recuire 
dans les soupes deux ou trois fois. 
go On ~conomise Ie fromage en Ie preselltant rl\p~ £rais sur 
la table. Pour les tartines, utilisons sOllvent Ie sere (avec ou 
sans herbes) . 

Il est indispensable actuellement de tenir compte aussi des 
elc.ments nutritifs dont nous disposons et dans queUe prtl
portion. 

rtli ionnes soht: 

Ill. lion rationnes sont: 

jO 

divers, se composent des six constituants que representent' 

1° les albumines 
2° les graisses 
3° les amidons 
4° les sucres 
5° les sels mineraux 
6° les vitamines. 

On les trouve principalement: 

Viande, reufs, fromage, lait, cereales, pommes de terre, legu
mineuses. 

L'albumine est indispensable a la formation et a l'entretien 
du corps humain. 

Lait, viande, reufs, beurre, fromage, huile, avoine, noix et 
noisettes. 

Pommes de terre, cereales, Iegumineuses, chataignes. 
Lait, fruits, racines. 
Les graisses, l'amidon et Ie sucre representent les apports 
les plus importants en calories (chaleur). Jusqu'a un certain 
point l'un remplace l'autre dans l'echeUe des valeurs nutri
tives. 

Ugumes, fruits, cereales, pommes de terre. 
ns jouent dans notre organisme Ie rMe de'l'huile dans Ie 
moteur. 

Lait, beurre, reufs, foie, cereales, fruits, legumes, pommes 
de terre. 

Des vitamines depend le fonctionnement normal de notre 
organisme; elIes ne doivent done jamais manquer. 

Ibumine: 

Graisses: 

Amidon: 

Sucre: 

Vitamines: 

Sels mineraux: 



Pour ne nerl perdre de la valeur nutritive des fruits 
legumes il faut: 

10 Les utiliser dans un etat de paliai le fralcheur (Ie pro' 
ducteur les cueillera Ie jour Uleme) . 
° Reouire les d,khels au minimum et, dans leur preparn.

tion, utiliser toujours Ie couteau economique i,l1oxydable. 
(Le fer dlHruit les vitamines.) 
3° Laver rapidement les legumes a l'eau courante en evilant 
de les laisser sejourner dans l'eau (voir photo p. 13), ce qui 
favorise la dissolution de leurs sels mineraux, de l'amidon 
et de certaines vitamines. 
4° Donner la preference au systeme de cuisson a la vapeur 
(avec la grille), qui conserve toute la valeur nutritive des 
pommes de terre et des legumes. En tout cas, reserver les 
eaux de cuisson pour les potages et les sauces. 
5° Servir souvent les pommes de terre en robe des champs, 
leur pelure protegeant les vitamines et les sels mineraux. 
6° Cuire tous les aliments aussi rapidement que possible 
pour en conserver mieux les vitamines. Lorsqu'on rechauffe 
soupes ou legumes, il faut leur rendre des vitamines en les 
dressant sur des fines herbes ou un peu de beurre ou de 
lait cru. 
Enfin, tirons parti de tous les restes et dechets. 

Les reeettes de eet ouvrage sont ealeulees 
pour quatre personnes 

REVENONS A LA SOUPIERE FUMANTEI 

Plus de potages clairs! des soupes epaisses! 

En eHet, une bonne soupe accompagnee de pain et de fro

mage constitue un repas complet. On en variera Ie gout et
 
la composition en ajoutant dans la soupiere tour a tour des
 
legumes crus rapes, des herbes aromatiques, du fromage
 
rape, etc. (voir photo ci-contre).
 
Durant la belle saison, ce menu simple sera avantageuse

ment complete par des fruits frais.
 
Voiei quelques recettes de soupes nourrissantes:
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fill/lion de	 Remplace les bouillons de viandc et permet l'utilisation de 
lhwmes	 tous decbets et restes de legumes frais. 

Meure a Peau froide les legumes grossierement tailles, des 
oignons coupes avec leur peIure, des fines berbes. Amener 
a ebullition et laisser mijoter une heure. Passer, remettre. 
sur Ie feu. AjouLer it volonte riz, millet, semoule ou mats, 
a raison d'une cuiller Ii bouche par personne. Saler. Remuel' 
jusqu'a ebullilion et laisser cuire 15 a 20 minutes. 

"IH' II/lirnne	 (Ia julienne est un melange de legumes Hnemen!: coupes elt 
seeMs) . 
50 a 60 g. de julienne, 2 1. d'eau, 4 cui1. de riz, millet ou 
tapioca, du sel, du fromage rape. Temps de cuisson ~ heure. 
Tremper la veille la julienne. La mettre sur Ie feu san$ 
l'egoutter. Faire cuire jusqu'a ce qu'ellesoittend;re. Compter 
20 min. de cuisson pour Ie riz, etc. qu'on verse en pIma dans 
Ie liquide bouillant. Pour les jours sans viande, ajouter du 
fromage rape dans la soupiere. 

jr ,"I Illais	 2 1. d'eau, 80 g. de mats, 120 g. de chou ou de poireau 
emince, une cui1. a soupe de fromage rape, du sel, un brin 
de thym. 
Emincer finement Ie poireau ou Ie chou, l'ajouter au potage, 
faire cuire 20 min. Dresser sur fromage rape ou quelques 
fines herbes. A volonte, ajouter du lait. 

1 kg. de courge, une forte cuil. de farine, 1 d1. de lait, 2 1.
 
d'eau, du sel, basilic, des de pain r6ti ou un reste de petits
 
pois. Peler la courge, la couper en petits morceaux, faire
 
houillir avec un peu d'eau. Quand elle est tendre, ecraser
 
avec un pilon ou passer au tamis. Delayer la farine avec Ie
 
lait froid, verser dans la puree de courge, l'allongerselon
 
wnvenance avec de l'eau chaude, donner encore quelques
 
bouillons et dresser sur les carrelets de pain ou les petih
 
pois. Un peu de creme aigre ou du lait donne du veloute Ii
 
la soupe.
 

800 g. de haricots, de pois ou de lentilles, eau de trempage,
 
line demi-cui1. de graisse, des os ou des couennes de lard. une
 
ou deux carottes, une demi-pomme de celeri, du poireau,
 
deux pommes de terre.
 
I,cs legumineuses triees et lavees sont mises a tremper la
 

,1 veille a l'eau tiede. Cuire dans l'eau de trempage, sans sel, en 

Iljl	 
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3 pomrnes de terre, quelques feumes de celeri, 1~ 1. d'eau, 
du sel, du persil. 
HacheI' grossierement les feumes de celeri, les cuire dans 
I'eau bouillante salee pendant 10 min., raper les pommes 
de terre crues et les ajouter. Laisser euire Ie tout encore 
t 5 min., dresser sur du persil hache et 109. de beurre frais .. 
On peut ajouter d'autre! legumes. 

Un bouquet de persil, un oignon ou 2 eehalotes, 10 g. de 
graisse, 2 cuil. a. soupe de farine ou semoules de cereales, 
une demi-tasse de lait, du seI. 
Faire revenir sans colorer I'oignon ou I'echalote, mouiller 
avec 1~ I. d'eau, laisser cuire 15 a 20 min. Ajouter 2 cull. 
Ii soulle de persil et une liaison preparee avec la farine et 
Ie lait. Continuer la cuisson encore 10 min.. et dresser In 
soupe sur Ie reste du persil frais finement hache. 

15 

200 g. d'oignons, 2 cuil. Ii soupe de farine, 20 g. de graisse, 
du sel, du fromage. 
Faire darer 200 g. d'oignons eminces dans 20 g. de graisse, 
saupoudrer de 2 cuil. de farine, et faire un raux blond. 
Mouiller avec 2 I. d'eau chaude ou de bouillon, Iaisser euire 
20 min. Dresser sur Ie fromage rape et assaisonner. 

1~ 1. de bouillon de legumes, 1 reuf, 3 cull. a. soupe de 
farine, ~ tasse de lait, du sel, du persil. 
Faire cuire Ie bouillon, delayer la farine dans. Ie lait froid, 
y ajouter I'reuf et verser cette liaison dans Ie bouillon chaud 

500 g. de pOJnmes de terre puree, 2 cull. a. soupe de puree 
de tomates, bouquet gami (oignon, laurier, persil, thym), 
du sel. 
Faire cuire 1~ I. d'eau avec Ie bouquet garni pendant 
10 min. Passer, ajouter la puree de tomates, Ia puree de 
pommes de terre et Ie sel, en remuant bien. Laisser cuire 
encore 10 min., dresser sur du persil bache. - Ce potage 
peut etre prepare avec une livre de tomates fraiches. 

Faire ehauffer 10 g. de gt'aisse, y tourner I'orge (150 g.) 
pendant quelques minutes, mouiller avec 21. d'eau bouillante. 
Ajouter un petit bouquet garni, laisser cuire 45 min. Dans 
la soupiere, mettre du persil hache, des carottes riipees, si 
possible un peu de lait CTU. 

dl'orge 

tornate 

III I.fraisse} 

1" IIU pcrsil 

Une cuillere de graisse ou d'huile, 20 g. de des de lard 
maigre, un oignon, de I'ail, 40 g. de haricots blancs, une 
grande pomme de terre, un morceau de celeri, une carotte, 
~ de chou, 200 g. de tomates fraiches ou 2 cuil. de puree, 
50 g. de riz ou pates, du persil et des herbes, 2 I. d'eau, du 
fromage rape (facultatif). 
Faire revenit Ie lard avec I'oignon et I'ail. MouiHer d'un 
peu d'eau chaude, ajouter les haricots prealablement trempes 
et les cuire jusqu'li ce qU'ils soient tendres. A mi-cuisson, 
ajouter les legumes eminces, les tomates en petits morceaux, 
Ie riz ou les pates. Dresser sur de fines herbes et du fromage 
rape. Duree de la cuisson 1~ Ii 1~ heure. 

80 g. de farine, du sel, du poivre, de la muscade, 2 cubes 
de bouillon, du fromage rape. 
ROtir la farine Ii sec dans la poHe jusqu'a couleur jaune 
clair seulement. Remuer constamment, ne pas laisser brunir 
afin d'eviter Ie gout de brule. Une fois refroidie, dHuer III 
farine grillee dans 1~ I. d.'eau ou de bouillon, apicer e\ 
amener jusqu'a. ebullition en remuant constamment. Cuire 
10 a. 15 min. Ajouter les herbes et semI' avec du fromage 
rape. 
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Demi-cuil. de graisse, un oignon, une c()te d'ail, un poireau 
un petit celeri, deux carottes ou un morceau de chou-pomme, 
de chou frise ou de chou blanc, un kg. de pommes de terre. 
2~ 1. d'eau, du sel, marjolaine ou herbe Maggi (en fin de 
la cuisson). Bien laver les pommes de terre et les legumes, 
couper les premieres en morceaux sans les peler, emiJ1cer les 
legumes. (11 est recommande d'en reserver la moitie pour Jes 
ajouter crus dans la soupiere.) Faire revenir d.ans In graisse 
avec oignon et ail, ajouter I'eau, laisser cuire 30 min., dres
ser sur 100 g. de sere delaye ou 50 g. de fromage rape et de 
fines tranches de pain. 

ajoutant les os, les couennes ou la graisse. Une demi-heul'i' 
avant de dresser, ajouter Ie sel et les legumes finement eminces 
Temps de cuisson: 2 heures Ii 2~ h. pour les haricots sec~ 

1~ a 2 heures pour les pois 
40-50 min. pour les lentilles. 

N. B. Pour ecollomiser les legumilleuses, rempiacer la moiti 
de la quantite par d,es pommes de terre ou par une poignee 
d'orge qu'on aura egalement trempee la veille. 

Minestra 

Soupe Ii la farine 
grilUe 

(sans graisse) 

Soupe aux pommes 
de terre et legumes 



",." hr de Ingredients: 8-10 pommes de terre cuites, 3 cervelas, 
, r/ "rias 2 oignons moyens, une cuil. de graisse, une cui!. de puree 

de tomates, une cuiI. de farine, du sel. 
Faire revenir l'oignon hache, ajouter les cervelas coupes en 
des et passes dans la farine, et les pommes de terre. Laisser 
prendre couleur en remuant doucement, ajouter la puree de 
tomates diluee dans une tasse d'eau. Saler. Couvrir et comp
tel' 15 min. de cuisson a feu tres modere. 

ooo 
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Utiliser des restes de viande fumee ou autre, 1-2 oignons, 
une cuiI. de graisse, % kg. de pommes de terre cuites, 1 kg. 
de choucroute crue. 
Faire revenir la choucroute avec l'oignon emince, poser 
dessus les restes de viande coupes en petits morceaux, recou
vrir de rondelles de pommes de terre, mouiller avec 1 ou 
2 tasses d'eau, saler, couvrir hermetiquement et faire cuire 
20 min. 

Une boite de viande, un oignon ou poireau, de la verdure, 
1 kg. de pommes de terre, ~ 1. d'eau. UtiJiser la graissE: 
de la viande. 
Faire fondre Ia graisse, y ajouter les pommes de terre COll

pees en carrelets, l'oignon et la verdure. Mouiller, laisser 
cuire 20 min. Peu avant de dresser, completer avec la viande 
coupee en petits morceaux. Laisser chauffer. 

Dne CUll. de graisse ou 30 g. de lard coupe en des, 100 a 
150 g. de viande dt~ bcenf, 1-2 livres de legumes, ~ it % 1. 
de liquide, 150 a 250 g. de pates, du sel, des nnesherbes. 
Faire fondre Ia graisse ou Ie lard, y colo1'er lt~gerement la 
viande coupee en petits morceaux. Ajoutcr les legumes 
eminces, faire revenir, mouiller avec Ie liquide, laisser nri
joter 25 a 30 min. Ajouter Ies nouilles ou pales (bouillies 
prealablement pendant quelques minutes) et laisser mijoter 
encore 20 min. - On peut faire ceUe potee sans viande en 
la dressant par couches avec du fromage rape. 

Potees avec viande 

o 
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peu it peu, en remuant bien. Mettre Ie persil hache fin et Ull 

morceau de beurre dans la soupiere. 

POTEES OU PLATS UNIQUES 

LA VIANDE 

Un feu, une marmite, un repas 

La viande est rare et chere. Cependant, effor~ons-nous de 
ne pas Ia supprimer entierement de notre table. Les livres 
de cuisine des temps d'abondance fournissent d'innombrables 
recettes pour Ia preparation des viandes. Nous nous borne
rons a rappeler que les abats (cceur, foie, tripes, lognons) 
et Ie boudin ne sont pas a dedaigner au point de vue de ]a 
valeur nutritive. lIs sont bon marche et se pretent a la con
fection d'excellents plats. 
En quantite reduite, Ia viande assaisonne delicieusement Ies 
legumes et entre dans Ia composition des 

Lorsqu'on fait cuire tout Ie repas dans une seule marmite, 
on realise une economie de graisse, de combustible, d'usten
siles et de temps, tout en conservant leur entiere valeur aux 
aliments. Pour que la potee garde bonne apparence, l'on 
evitera d'en prolonger la cuisson inutilement et de ]a remuer 
trop souvent. Si elle exige une cuisson prolongee, toujours 
prejudiciable aux vitamines, on en compensera ]a perte en 
ajoutant au dernier moment des fines herbes et en compIe
tant Ie repas par de Ia salade ou des fruits. Si la marmite a 
bonne apparence, on peut I'apporter sans fa~on sur la table. ..-. 
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Soupe aux choux 250 g, de chou, 500 g. de pommes de terre, des feuilles de 
eleri, une couenne de lard, event. un oignol1, du seI. 

Couper les pommes de terre en quartiers, Ie chou en filets, 
hacher l'oignon et Ie celeri, faire cuire dans 1~ 1. d'eau 
pendant 30 min. Ecraser Ies pommes de terre, dresser sur un 
morceau de beurre frais. 



Marmite russe avec 
choueroute et pore 

Couper en des 200 Ii 500 g. de viande de pore, Ia fairereveJi 
avec 2 oignons Linement emi.nces et une cuil. a bouche 
paprica. Ajo'\lter 1 kg. de choucroute, quelques grains I 

genieVTe, du sel. Mettre ensuite 6 pommes de terre coupe 

500 g. de haricots blanos, 500 g. de courges, 2 cull. a soupe 
de puree de tomates, 50 g. de lard, 20 g. de graisse, du sel. 
Laver et motlre lremper la veille les haricots, les iain curre 
Ie lendemain avec un bouquet gami dans l'eau de trempage. 

en carrelels et deux pommes ra-pees. Mou.iller de deux ven Faire revenir sans colorer Ie lard dans 'Ia graisse, ajouter les 
de vin blanc. Laisser cu.ire Ie tout environ 2 heures dans UI haricots qui ne devront pas etre t.rop cuits" la couTge coupee 
marnrite bien fermee, sur feu modere. en carrelets et laisser cuire 15 min. Ajouler ensulle la puree 

de tomates, saler, verifier l'assaisonnement, laisser cuire 
encore 10 min. et dresser. 

Busecca	 750 g. de fraise de veau (tripes), de l'ail, de l'oignon, 5 c
 
rottes, 1 rave, 1 poignee de haricots blancs ou bruns, 250
 
de tomates ou 2, cui!. de puree, 6 pommes de terre coupe
 

l.fIILr(1ine 300 g. de viande de porc ou de mouton ou une saucisse, un 
en morceaux, 1~ 1. d'eau ou de bouillon, du sel. 

petit chou, 3 carotles, 2 raves, 1 oignon, 1 celeri, 5 ou 6
Faire cuire 20 min., en couvrant bien la viande preaIabl 

pommes de terre, Ie tout coupe en gros des, ail ecrase. 
ment coupee en filets. Ne pas mouiller, la fraise deva 

Mettre cuire la viande it l'eau tiede. Lorsqu'elle cuit, ecumer
rendre sa graisse. Ajouter les legumes coupes en des, Ii 

et ajouter les legumes. Assaisonner. Cuire 40 min. Retirer
oignons, l'ail et les fines herbes. l\ilouiller avec Ie liquill 

les legumes et les dresser avec la viande coupee en lanieres. 
prevu, ajouter les haricots jJrealablement trempes et fail 

Servir Ie bouillon sur des tranches de pain seahe au four.
cuire jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Peu avant de dresse 

PersH Ii volonte.
ajouter les tomates ou la puree. Duree de cuisson 1 a 1~ 

Tripes avec raves et Une cuil. de graisse, du poireau ou d'oignon, 400 a 500 
pommes de terre	 de tripes coupees en filels, % kg. de raves en bAtonne
 

1 cuil. de farine, 1 pincee de cumin, ~ cuil. de jus de citro
 

II 

marjolaine ou romarin, ~ I. d'eau, 1 kg. de pommes de ter Patees sans viimde
 
coupees en batonnets.
 
Faire revenir dans la graisse Ie poireau ou 1'0ignon, ajouL
 
les tripes et les raves, bien remuer, saupoudrer avec
 pi III1M Ingredients: ~ cuil. de graisse, ~ oignon, 750 g. de legu
farine, mouiller, ajouter les ingredients d'assaisonnemen millet mes, soit: petits pois, celeri, chou, poireau, raves selon la 
Couvrir hermetiquement. Laisser cuire 50 a 45 min., saison, %1. de liquide, 1 tasse de riz ou de millet, du sel. 
20 min. avant de dresser, ajouter los pommes de terre pa Couper les legumes en petits des ou en filets et faire revenir 
dessus. Dresser lorsqu'elles sont a point. avec Ie riz dans la graisse. Mouiller, laisser cuire 20 11. 

30 min. Pour les jours sans viande on ajoute du froma~e 

au moment de dresser.Raves au lard	 100 g. de lard, 109. de graisse, 1 kg. de raves, 1 kg. d, 
pommes de terre, du persil, du sel. 
Couper les raves en grosse julienne, les pommes de terre (, 
rondelles d'un demi-cm. d'epaisseur. Faire revenir Ie lar i OIll'J!d/,'s I cuil. de graisse, 1 courgette, 5 tomates, 2 dl. d'eau, %kg. 
coupe en des, sans laisser colorer. Mettre les raves et I de pommes de terre, du sel, des fines herbes (es1Iagon, 
pommes de terre dessus, parsemer d'une cuil. de persil hach rnarjolaine, thym, sarriette). 
mouiller avec de l'eau ou du bouillon de legumes, a m Fail'e revenir dans la graisse la courgette coupee en gros des, 
hauteur. Fermer hermEhiquement et laisser cuire 45 min l\!s tomates et les pommes de terre coupees en morceaux, les 
sans remuer. Secouer de temps en temps pour que les legum fines herbes. Remuer au debut, couvrir et laisser cuire 
ne s'attachent pas. Dresser avec du persil frais. 20 min. 
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Eplncher les legumes, les couper en batonnels. en carrelets 
ou en ronde lIes, selon Ie plat que l'on se propose de preparer. 
Les disposer sur la grille que l'on placera dans una marmite 
ou IDle casserole contenanl une petite quantite d'eau. Fer
mer hermeliquement et faire bouillir. Cuitapoinl, Ie legume 
se sert tel quel ou complete d'un peu de beurre ou de fro
mage. Refroidi, il peut etre apprete en salade. 

2° Etuves au gras: 

Hacher finement l'oignon, l'ail et les fines herbes, en £aire 

500 g, de haricots sees. l'eau de lrempage. 2 carottes. 1oignon 
1 poireau. Ie quart d'un chou. un morceau de celeri. unl 
petite rave, 2 cull. de farine. 1 cuil. de puree de tomates, 
du persil. de la sarriette, 
Faire cuire de 4·5 min. Ii 1~ h., Ii petit feu, les haricots dan
leur eau de trempage (si possible avec une couenne de lard 
ou des os). A mi-cuisson, ajouter les legumes coupes ell 
morceaux reguliers et saleI'. Dix min. avant de dresser, verser 
la liaison de farine delayee dans un peu d'cau, puis la pureI' 
de tomates. Dresser et saupoudrer de persil hache. 
On prepare Ie meme plat avec des lentilles. 

LES METS DE LEGUMES 
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1 chou blanc d'un kilo, 300 g. de bIe rnoulu ou porridge, 
30 g. de graisse, de l'oignon, des fines herbes, du seI. 
Detacher les feuilles du chou et les blanchir a l'eau sale.; 
bouillante jusqu'li ce qu'elles soient tendres. Les egoutter 
D'autre part, faire cuire dans l'eau bouillante salee 300 g. 
de ble rnoulu (20 min.). Hacher un oignon, les fines herbes, 
passer a la graisse et les incorporer Ii la masse. Etaler le< 
feuilles de chou sur une planche, les garnir de cette farce, 
en faire des rouleaux qu'on disposera dans un plat graiss 
allant au four. Mouiller avec un peu de bouillon de CUiSSOll 
et mettre au four 15 Ii 20 min. 
On peut aussi faire ce chou farci a la poele. I 

Nota: Le chou au boudin se prepare de la meme maniere, en 
rempla~ant Ie hIe par du boudin. 

Que de beaux et savoureux legumes pousses sur notre sol! 
Comment les appreter sans rien leur enlever de leur valeur 
nutritive? 

En les cuisant soit: 

1° A la vapeur. sur une grille. (La grille extensible est trbs 
pratique.) 

Potee de haricots 
blanes ou lentilles 

a'vec legumes 

Choux farcis au ble 

/fI"/' II la 
/III"'/Iliw' 

revenir la moitie dans l'huile ou Ia graisse. Ajoul.erle legume
 
coupe selon desir, couvrir et laisser mijoter 5 min. Moniller de
 
fa~on Ii ce que Ie legume ne puisse s'attacber, couvrir la
 
casserole et continuer la cuisson a petit feu. Ne sa]r.r qu'a
 
la fin de la cuisson. L'autre moitie des fines herbes, reservee
 
au debut, s'ajoute avant de dresser. Pour bien melangeI',
 
sauter delicatement sans laisser cuire Ii nouveau. Dresser
 
aussitot.
 

3° Etuves sans graisse (Ii l't\touffee).
 

On prepare ainsi courgettes, tomates, champignons, carottes,
 
choux-pommes, etc. Tout corps gras etant supprime, on
 
ajoute un peu d'eau lorsque Ie legume n'en rend pas. S'il
 
s'agit de choux ou de diverses sorles de raves, les accomps

gner de quelques pommes de terre coupees en deux.
 
L'on peut aussi melanger, pour Ia cuisson, certains legumes,
 
tels que: pois, pois mange-tout, petits oignons; courgettes.
 
tomates et pommes de terre; choux rouges, pommes et
 
chataignes.
 

Recettes pour la preparation des legumes 

20 g. de beurre, 20 a 40 g. de farine, ~ Ii X I. de liquide
 
(Jait et eau de cuisson des epinards), 500 g. d'epinards, 30 g.
 
de homage, du sel et du poivre.
 
Meltre dans un plat Ii gratin une couche de sauce becha

melle preparee avec les ingredients ci-dessus (bien epaisse).
 
Disposer une couche d'epinards en branches, hlanchis '3 Ii
 
4 min., une nouvelle couche de sauce bechamelle et con

tinuer jusqu'li remplissage du plat. Terminer I,ar la sauce
 
et saupoudrer de fromage rape. Faire gratiner au four.
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1 kg. de choux, 30 g. de graisse, 100 g. de fromage, du lait 
ou de la creme de menage, du scI. 
Delacher les feuil1es d'un choll blanc et les cuire 11. l'eau 
bouillante salee, egoutter. Les mettre par couches. avec du 
(roma~e rape, dans un plat ~l gratin. 
On peut aussi former un 0\1 plusieurs cllOUX en tapissant de 
feuilles un bal, parsemer de Iromage rape el relourner dans 
un plat a four ~raisse ou dans une poele. Mouiller avec un 
peu de bouillon de cuisson, du lait, du jus de rOti ou de la 
creme de menage, et laisser cuire 15 min. en.viron au four 

ou sur Ie feu. 

Illl.f farcis 
w Ir(lmage 

700 g. d'epinal'ds, 20 g. de bcurre ou de graisse, du pen 
hache, 2 cuB. de creme OU de lait. 
Trier cllaver les epinards, les bouilliradckouvert 5-4 mill 
egoUller. Chauffer Ie beurre, faire revenir Ie persil hach 
ajouter les epinards. Laisser mijoter 12 a 15 min., assaisoll 
ner et lier avec dem' cuil. de creme ou de lail. 

50 g. de raves, 500 g. de carolles, 1 kg. de pornmes de terr 
du persil, de l'oignon, de l'aiI, 30 g. de graisse, du seI. 
Eplucher les legumes apres les avoir laves (quand les pelur 
sont minces, les couper en des sans eplucher). Faire chauffl' 
Ia graisse, faire revenir l'oignon emince sans Ie laisser prell 

tern 

pin,ards 
n branches 

Ragol1t de legumes 

Timbale de pommes 
de terre et poireau 

Chaux-raves 
sauce tomate 

Haricots verts 

dre couleur. Disposer dessus les raves, puis les caroUes .' 
IIfr ropide

les pommes de terre, une gousse d'ail ecrasee Ii volont 
Mouiller a mi-hauteur avec de 1'eau chaude ou du bouillol 

'couvrir et Iaisser cuire sans remuer 45 min. apetit feu. AI 
mOment de servir, melanger delicatement les legumes 
saupoudrer de persil hache. 

13-1 kg. de pommes de terre, 4 poireaux, 1gros oignon, 20 ~ 
de graisse, 3-1 verre d'eau ou de vin lJlanc, du seI. 
Cuire a l'thouffee pendant 5 min., dans 20 g. de graisse 
les poireaux et oignons bachCs grossierement, mouiller lege 
rement, saler. D'autre part, couper des pommes de 
crues en tranches de 2 mm. d'epaisseur, les essuyer et Ie 
disposer par couches alternees avec Ie hachis de poireau dan 
une marmite en fonte. Commencer et terminer par ill1 

c011che de pommes de terre. Mouiller a mi-hauteur avec dl 
bouillon ou de l'eau chaude et un demi-verre de vin blant' 
Saler legerement, cuire 50 min. a petit feu. Si ron dispos 
d'un four chaud, faire gratiner ce plat en saupoudrant III 

surface de fromage rape. 

1 .kg. de choux-raves, 2 cuil. a soupe de puree de tomates 
2 cuiI. de farine, 20 g. de graisse, du sel, 3-1 tasse de lait. 
Couper les choux-raves en des, les cuire dans une petil~ 
quantite d'eau salee. Preparer d'autre part un roux blond 
avec la graisse et la farine. lVlouiller avec du bouillon dl' 
cuisson, ajouter tomates, sel, eventuellement thym, marjo 
laine et achever la sauce avec le lait. Mettre ensuite leI 
choux-raves dans ceUe saUCe et dresser en garnissant Ie pIal 
d'une couronne de pommes de terre persillees. 

bouillis, conserves en boite, sterilises, peuvent se servir san 
graisse, rechauffes dans une sauce tomate. 

22 

/I" IlIIile 

750 g. de cholleroute, 1-2 oignons, du scI, 1 pomme rapee, 
50 g. de lard en des ou un peu d'huile.
 
Faire revenir Ie lard ou faire chauffer l'huile, y dorer les
 
oignons eminces; ajouter la choucroute, l'assaisonnement,
 
eventuellement une goutte d'eau ou de vin et 1 pornme
 
rapee. Remuer et cuire 5-10 minutes.
 
Preparation tres saine et economique.
 

DES SALADES, BEAUCOUP DE SALADES 

Jadis simple complement, les salades occupent dans nos 
menus une place de choix. Leur qualite rafraichissante, leur 
richesse en vitamines et en sels mlneraux fournissent anotre 
organisme des elements de defense contre les maladies. 

Les sauces de salade 

Dne prise de sel, 5 cuil. 11. bouche de creme de menage, 
2 cuil. de vinaigre ou du jus de citron, de l'oignon, des fines 
herbes: basilic, marjolaine, ciboulette; pour les concombres 
et les tomates, de l'estragon (voir photo p. 24). 

Autre recette: 

Dne prise de sel, une cuil. de creme de menage, 1 cuil. 
d'huile, une cuil. de vinaigre, de l'oigrion, un brill de 
basilic (voir photo). 
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Sauce tlUX ceufs 

. Salade aux choux 

Salade de fenouil 
et chicoree 

Salade de carottes 

Salade celeri-raves 

Salade de 
racines rouges 

Salade de choueroute 

Salade de 
cotes de bettes 

Salade de pommes de 
terre a l'!talienne 

Salade de haricots 
blanes ou de lentilles 

Une cuB. a soupe de £ecule delayee dans }2 1. d'eau froid
 
2 cubes.
 

Faire epaissir en remuant. Delayer 1 a 2 mufs, du sel, d
 
poivre, 1 dl. de vinaigre, 2 cui1. de moutarde et Ie jus d'u
 
citron. Battre 10 min. Puis ajouter Ia facule tiede, remu
 
encore 10 min. Mettre en bouteilles.
 
Se conserve 8-15 jours.
 

Quelques salades 

Un petit chou blanc ou rouge, ~ oignon, du persil, cl
 
thym, 1 pomme rapee.
 
1-2 h. avant Ie repas, couper £inement Ie chou, Ie sen
 
pour l'attendrir, Ie melanger a Ia sauce de salade.
 

Emincer finement Ie fenouil apres l'avoir debarrasse dt'
 
parties dures. Faire de meme pour Ia chicoree, melanger I
 
tout 11. une sauce de salade et ajouter des fines herbes hacheeJ
 

Peler, raper it Ia rape Bircher et melanger a une sauce bierl
 
relevee, completee de fines herbes ou de cornichons. 0111
 
peut ajouter une pomme crue rapee.
 

Se prepare de Ia meme manierI'. Remplacer II'S fines herbc
 
par des noix hachees et des pommes rapees.
 

Se prepare comme cellI' de carottes. Sauce plus relevee.
 

500 g. de choucroute crue, 2 oignons
 
rapees, de Ia sauce 11. salade.
 
Bien melanger Ie tout et Iaisser reposer 2 a 3 heures.
 

Se prepare avec des cOtes de bettI'S bouillies ou conservees. 

Ajouter 11. Ia salade de pommes de terre 
legumes crus (caroUes, navets, celeri) 
julienne. 

400 g. de lentilles ou de haricots blancs bouiIlis, bien egouttes 
et melanges chauds 11. une sauce de salade. Se sert chaude ou 
froidI', garnie de salade verte, de tomates ou de radis. 
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LES POMMES DE TERRE 
NOTRE GRANDE RESSOURCE 

ive notre pomme de terre nationaZe, 

La pomme	 de terre abonde, elle est saine et bon marche, sa 
valeur nutritive est 'grande. Pour n'en rien perdre, habi
tuons-nous a cuire les pommes de terre avec leur pelure, en 
robe des champs, soit au four soit a la vapeur. (De precieux 
elements nutritifs sont proteges par la pelure.) Les pommes 
de	 terre nouvelles, sautees avec leur fine pelure, ne sont
elles pas un veritable regal? 
Accompagne de legumes ou de salades, Ie plat de pommes 
de terre enrichi d'un peu de graisse, de fromage 0'0 de lait, 
constitue un repas complet. 

Recettes de pommes de terre 

Choisir des tubercules de grosseur moyenne et les laver tres 
\ ,III/lilT'S	 soigneusement. Pour la cuisson a la vapeur, mettre peu d'eau 

et 'placer dans une marmite ou casserole fermant henneti 
quement la grille speciale pour ce systeme de cuiSSOI1 (cor
beille extensible en fil de fer ou tamis ou encore une couc11e 
de gros gravier). Disposer les pommes de terre. Au besoin 
introduire encore un papier epais sous Ie couvercle alin de 
prevenir tout echappement de vapeur. Le caldor peut ~gale
ment etre utilise. Des que les pommes de terre sont a point, 
les servir avec des legumes en sauce, des ragouts, ou bien 
telles quelles, avec du beurre, du fromage ou du sere. On 
peut aussi les peler rapidement, les arroser d'un pen de 
beurre et les parsemer de fines herbes ou encore les accom
pagner d'une des sauces indiquees ci-dessous. 

En	 sauce blahche. Pour 1 kg. de pommes de terre bouillies 
avec leur pelure et coupees en tranches pas trop minces, 
preparer la sauce, a raison de X 1. d'eau, X 1. de lait, 
3 cui1. de farine, si possible du beurre ou de la creme de 
menage, du fromage ou des fines herbes. 
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Puree de pommes 
de terre 

Salades aux pommes 
de terre 

Faire bouillir Ie liquide, ajouter en remuant la fan 
delayee a froid, Inisser cuire doucement 10 a 15 nil 

AssaisoDner. ajotlter les pommes de terre emincees. Do 
ner encore un bouillon, completer avec du beurre, d~ 

reme QU du fromage. Dresser et parsemer dans Ie (II 
quelques fines herbes. 

n sauce brune piquante. La sauce se prepare avec de 
farine grilIee. sans graisse. On peut la relever d'un fil 
de vinaigre. 

En sauce tomate. Completer la liaison de 2 cuil. de pur 
de tomates et d'un brin de marjolaine. 

En sauce d l'oignon. Faire revenir et colorer plusiell 
oignons dans un peu de graisse, ajouter de la farifl 
mouiller. Laisser cuire 15 min., au moment de dress 
ajouter un peu de creme aigre. 

En sauce fines herbes. Apres avoir prepare lUle sau 
veloutee, y ajouter du persil et du cerfeuil hac11es, 
possible du beurre. 

1~ kg. de pommes de terre, 6 dl. de lait, du sel, du beur 
ou de la graisse. 
Peler les pommes de terre cuites a la vapeur pendant qu'eH 
sont chaudes, les couper et les passer rapidement au pres~ 

puree. Ajouter Ie lait, Ie beurre ou la graisse, Ie sel, et bi 
travailler la masse pour l'alleger. 
La puree preparee avec des pommes de terre cuites dans lei 
pelure est aussi savoureuse que lorsqu'on utilise des pOll 
mes de terre cuites dans l'eau salee. Sa valeur nutritive e 
plus grande. 

1 kg. de pommes de terre en robe des champs. Pour la saUl: 
2 cuil. d'huile, 4 cuil. de vinaigre, 4 cuil. de lait, 4 cuil. I 

bouillon chaud, du sel, de l'oignon, de l'ail, des fines herbt 
Peler les pommes de terre bouillantes, les couper en r01l1 
delles de 2 a 3 mm. d'epaisseur, melanger a la sauce. Couvr 
et laisser reposer dans un endroit tiede. 
On varie la preparation de cette salade en ajoutant tan I 

du celeri rape cru, du poireau hache, des caroUes rap~ 

crues, des tomates.. (ll est recommande de ne pas gariJ 
pour Ie lendemain la salade de pommes de terre.) 
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'$ de terre 

i","r de terre 
,I, ;cmnaises 

Imequtn 

"(lhinois 

10-12 pommes de terre, 2-3 cuil, d'huile, du sel, du 
umin. 

Laver parfaitement les pommes de terre. Ne pas les peler, 
mais les couper dans Ie sens de la longueur. Enduire d'huile 
une 'plaque, parsemer de sel et de cumin. Poser les pommes de 
terre sur la plaque, Ie c6te coupe sur sel et cumin. Badigeon
ner les moitics de Jlommes de terre avec un pinceau trempe 
dans I'huile et saupoudrer encore de sel et de cumin. Meitre 
au four 45 11. 50 min. 

750 g. de pommes de terre, ~ 1. d,eau, 50 g. de lard ou de 
jambon, ~ oignon, une cuil. de graissc, une cuil. de £arine, 
4 dl. de bouillon, du sel, du poivre, du persil. 
Peler et couper les pommes de terre en tranches epaisses, les 
cuire avec tres peu d'eau et de sel. 
D'autre part, hacher finement Ie jambon, l'oignon, les faire 
revenir dans la graisse, saupoudrer de farine, mouiller avec 
du bouillon, assaisonner. Faire cuire 15 min. Verser sur les 
pommes de terre au moment de servir et parsemer encore 
de persil. 

Meme recette, en remplaltant Ie jambon par dea cham
pignons. 

750 g. de pommes de terre, une cuil. de graisse, 60 g', de 
fromage, une grande tasse de 1ait, du sel. 
Peler et couper les pommes de terre en tranches d,un demi
centimetre d'epaisseur. Les mettre cuire 10 min. dans l'eau 
ou dans la poele avec un peu de graisse, puis les disposer dans 
un plat agratin en altemant avec du fromage rape. Arroser 
de lait ou de creme (beurre Ii volonte), mettre au four 
30 min. Couvrir avec couvercle ou papier. 

600 g. de pommes de tl'rre, 100 g. de fromage, :5 dl. de lait, 
1 reuf, de l'ail, du sel, du poivre, de la muscade, 
Laver, peler les pommes de terre, les couper en tranches. 
Cuire 5 min. a l'enu salce, puis disposer dans un plat 11. gratin 
[rotte d'ai1. Mouiller avec la liaison (reuf, lail, assaisonne
ment). Cuire 11. four doux 45 minutes. 
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250 g. de semoule de mai"s, 1 oignon, 1 feuille de laurier, 
du sel, de l'eau. 
Mettre tremper Ie mai"s la veille dans l'eau froide. Faire 
cuire 1 litre d'eau avec Ie sel, l'oi~on et la feuille de laurier, 

Doe tasse d'orge, de l'eau, du sel, 3 cuiI. de £romage, de la 
verdure. 
Faire cuire 1 heure a1~ heure l'orge prealablement trempee. 
La retirer avec l'ecumoire, egoutter. Disposer l'orge par 
couches dans un plat chaud, en parsemant de fromage et 
de fines herbes hachCes. 

150 g. de flocons, 1'4 I. de lait, unt~ cuiL de levure, 20 g. 
de farine, 2 cuil. de Morgafarine ou 1 ceuf, du sel, des 
fines herbes et des oignons. 
Faire tremper pendant quelques heures les flocons dans au 
lait chaud, Ii couvert. Melanger aux flocons l'ceuf, la verdure 
hachee finement (ou quelques restes de legumes verts), la 
farine et Ie seI. Mettre par cuil. dans la poele dans un peu 
de graisse chaude. Aplatir avec la spatule, laisser dorer et 
dresser. 
Se servent pour accompagner choux rouges et epinards. 

2 I. d'eau, une poignee de julienne sechCe et quelques cham
pignons, 300 g. de riz ou millet, du fromage rape, du sel, 
un brin de basilic. 
Faire bouillir l'eau salee, ajouter la julienne trempee la 
veille, quelques champignons et faire cuire un quart d'heure 
Ii petit feu. Verser Ie riz ou Ie millet, cuire 20 minutes. 
Passer en reservant Ie liquide pour une soupe et terminer 
en melangeant dClicatement avec une fourchette Ie fromage 
et une pointe de basilic. 

8 dI. d'eau, 2 dI. de lait, 200 g. de mals, 1 oignon emince, 
3 cuil. de fines herbes (persil, feuilles de celeri, marjolaine, 
etc.), 30 Ii 40 g. de fromage rape, 20 g. de carrelets de 
graisse ou de lard, de la panure, du seI. 
Preparer la bouillie de mai"s (cuisson 25 a 30 min.), y ajou
ter Ii chaud l'oignon, les fines herbes et Ie fromage, verser 
dans un plat a gratin graisse, parsemer de panure et lardons, 
mettre au four 30 a 40 min. 

METS A BASE DE C£R£ALES RATIONN£ES 

de mais 
au sel 

lJ/aLs avec 

Plat d'orge 

filL millet)
;ulienne 

oquettes de 
IIH d'avoine 

1~ kg. de pommes de terre, 100 g. de fromage rape, 500 
de tomates fraiches ou 2-3 cui1. de puree, du sel. 
Peler et couper les pommes de terre en tranches de 2 mil 

d'epaisseur, les mettre par couches alterm\es avec Ie fromag 
les tomates, Ie sel. Terminer par une couche de fromag. 
l\10uiller avec un verre d'eau ou fie bouillon et mettre a fOil 
chaud 20 min. 
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1 kg. de pommes de terre, 1-2 celeris-raves, 30 g. de grais~ 
du persil, 1 oignon ou 2 echalotes. 
Faire revenir dans la graisse l'oignon, puis Ie celeri cOlli 
en julienne. Mouiller avec 2 dI. d'eau, cuire 15 min. Ajoul 
les pommes de terre egalement coupees en julienne, un ]ll 

d'eau et Ie seI. Cuire encore 15 min., a couvert. 

4 grosses pommes de terre, 4 cuiI. de farine, 1 ceuf, du s. 
du poivre, de la muscade, 2 I. d'eau salee. 
Cuire les pommes de terre en robe des champs, les pas~ 
au tamis, assaisonner. Faire la fontaine, ajouter l'ceuf, pll 
la farine. Bien travailler cette pate. Faire des rouleaux 
les couper en morceaux. Cuire a l'eau salee jusqu'a ce (I 
les kncepflis remontent a la surface; laisser reposer I 

moment a couvert, puis les retirer avec l'ecumoire. Sen 
avec sauce tomate ou gratines au four, saupoudres de fr 
mage, ou avec beurre et panure. 

750 g. de pommes de terre, 2 cuil. d'huile, du seI. (Ecoll 
mie de graisse.) 

Laver, peler, couper les pommes de terre en des. Les mell 
SUI une plaque a gateau, avec huile ou graisse chawl 
Remuer de temps en temps. Cuire a ro·ur chaud, 30 ml 
Saler au moment de dresser. 

(recette grisonne). 
250 g. de pommes de terre, 200 g. de farine, 1 ceuf, un pe 
de lait et d'eau salee, une assiette de legumes rapes fin 
des fines herbes, du fromage, si possible du beurre. 
Faire une pate a kncepfli epaisse avec la farine, l'ceuf, Ie sl'! 
Ie lait, l'eau et les pommes de terre rapees crues. La laissl' 
reposer quelques instants, ajouter les legumes rapes. Fair 
d'assez gros kncepflis et les cuire Ii point dans de l'eau boui! 
lante salce. Les retirer, les egoutter. Les mettre par couch.' 
dans un plat long, en les saupoudrant de homage (si possihl 
arroser de beurre noisette ou de sauce tomate). 

Pommes de terre 
roties au four 

Pizzoccheri 

Kncepflis de 
pommes de terre 

Ramequins de 
pommes de terre 

aux tomates 

Pommes de terre 
et celeri 



Mais au fromage 
(Polenta) 

Polenta rotie 

I.e Birchermuesli 

ajouter Ie maYs. Le cuire en une bouiUie epaisse en remuall 
souvent. Quand il se detache des bords, verser la masse S1l 

une planche farinae, en former un pain adecouper en tran 
ches. Arranger celles-ci dans un plat. Preparer une bonn 
sauce tomate avec de l'oignon, des herbes aromatiques, I 
verser sur les tranches de mats et servir. 
Si on a un four chaud, saupoudrer de fromage rape et fair 
gratiner % d'heure environ. 

250 g. de mals, 150 g. de £romage, du sel, de l'eau. 
Mettre tremper Ie malS la veille a l'eau froide. Verser e 
remuant dans un litre d'eau bouillante salee et faire cuir 
25 a 30 min. en remuant de temps a autre. Au moment d 
servir, ajouter 150 g. de fromage rape. 

Se fait avec de la polenta froide, preparee comme ci-dessU! 
sans fromage. Mettre rotir a la po~le, en intercalant u.n 
couche de fromage au milieu.; retourner et laisser prendl' 
couleur. 
On peut aussi detailler a volonte la polenta en tranche~ 

PREPARATIONS AUX FRUITS 

Les fruits frais sont un veritable present de la nature. IIs son 
sains et apportent sucre et vitamines. Mangeons-en abon 
damment. Quant aux fruits cuits, on conserve leurs prin 
cipes nutritifs et leur parfum en evitant de les peler et el 
les traitant rapidement. 

Recettes aUI fruits: 

mc:irite d'etre de plus en plus adopte. 
Compter par personne: 2 pommes moyennes ou nne gross~ 

1 cuil. a soupe de flocons d'avoine trempes 12 heures dan 
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Macedoine 
fruits frais 

de pommes 
fraiches 

II/' pommes 
fra£Ches 

2 a 3 cuil. d'eau, Ie jus d'un demi-citroD, 1 cuil. de lail con
dense sucre ou du miel, du lait ou du yogourl: ou du quark 
de table (sere). eventuellement 1 cuil. de noix rapees. 
Melanger f1ocons, eau. lait condense et jus de citron. Ajou
ler en la rapant avec la rape Bircher, Ia pomme lavee mais 
non pe1E\e, Ie creur compris (appuyer fortement sur la rape). 
Melanger rapidemenlla puree de pommes 11. mesure que l'on 
rape, ajouter en dernier lieu les noix. all en parsemer Ie plat. 
A noter que Ie Birchermiiesli doit toujours se preparer au 
moment d'etre servi. On peut remplacer les Fommes par 
d'autres fruits frais ou seches. Les baies s'ecrasent preala
blement (fraises, framboises, myrtilles, mures, groseilles). 
Les fruits sees auront ete trempes quelques heures. On les 
hache ou les emince finement avant de les incorporer. 

Selon la saison, melanger: 

10 Abricots, groseilles rouges (raisinets). 
2° Cerises et framboises. 
3° Pommes, prunes, pruneaux. 
4° Pommes, poires, noix. 

Les couper finement et arroser d'un jus compose de: jus de 
citron, 4 cuil. de creme de lait, 2 a 3 cuil. de sucre, Ie tout 
bien melange. 

Choisir des pommes bien mures et de preference acides; 
quelques noix, des raisins sees a volonte, du sucre, du jus 
de citron, du lait frais ou de la creme de menage. 
Couper les pommes en tranches minces, les disposer par 
couches en parsemant de jus de citron, ~e sucre, de nOD' et 
de raisins hacMs et quelques cuil. de lait ou de creme. 
SuperposeI' les couches jusqu'a ce qu'on ait obtenu la quan
tite desiree. Operer tapidement de peur que les pommes ne 
prennent une vilaine couleur. Veiller a ce qu'il y ait suffi
samment de jus, la masse doit etre bien imbibee. 

(convient aux petits et aux malades). 
8 pommes, du jus de citron, 1 a 2 dl. de cidre doux (ou de 
creme de lait), 1 ou 2 cuil. de sucre. 
Melanger Ie liquide au jus de citron et au sucre. Apres avoir 
lave les pommes, les raper avec leur pelure au moyen de la 
rape Bircher, en ayant soin de les melanger au fur et a 
mesure au jus prepare au debut.. 
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Un blanc d'ceuf, 2 cull. aSoupe de sucre, 1 tasse de groseillel 
rouges. 

Battre Ie blanc d'ceuf en neige tras ferme, y incorporer k 
sucre, puis les groseilles rouges (ou autres fruits Crais ou 
en conserve: framboises, myrtilles, mures). 
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1 l. de lait, 2 cuil. Ii bouche de malzena, de la farine ou 
fecule, 4 cui!. de noisettes grillees, moulues, du sucre, 2 a 
5 pommes rapees. 
Faire bouilJir Ie lait en reservant 2 au 5 cuit pOUT delayer 
la farine. Ajouter celle-ci au moment de pebullilion. laisser 

Recettes 

soignoDs notre menu e1 preparon.~ une surprise I Un petit 
extra peu cou1eux, choisi avec amour et. combine avec soin, 
cn\era de 1a joie et une atmosphere de fete. 

PUISQlJE C'EST FETE AUJOURD'BUI ... 

artx pommes Une puree de pommes, quelques zwiebacks, de la creme a 
la vanille, de la confiture. 
Garnir de -zwiebacks un saladier plus large que profond. Y 
verser de la puree de pommes bien chaude, disposer dessus 
une nouvelle couche de zwiebacks, tartines de confilure ou 
de gelee, puis arroser Ie tout d'une creme a la vanille bien 
epaisse. Laisser refroidir enlierement avant de servir. 

~lIIe sans ceufs 

Un kilo de pommes, ~ verre de jus de fruits concentre, 
1 cuil. a soupe de sucre, 100 g. de flocons d'avoine. 
Couper les pommes en quartiers, les cuire avec un peu a'eall 
jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Les passer au tamis, ajou
ter Ie jus de fruits concentre. 
Faire dorer d'autre part, dans une pocle, les flocons d'avoine 
avec une cuil. de sucre et en garnir les pommes. 

(courgettes avec cidre). 
Une grosse courgette de 500 a 600 g., 2 cuil. II. soupe de 
sucre, 4 dl. de ddre. 
Peler la courgette, la partager dans Ie sens de la longueur, 
l'evider et couper en tranches d'un demi -centimetre d'epais
seur. Les cuire dans un peu d'eau bouillante. Egoutter, dres
ser dans un compotier et tandis que les tranches sont encore 
chaudes, saupoudrer de sucre et arroser de cidre. Laisser 
reposer quelques heures au frais. 
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Mettre tremper la veille dans un peu de cidre 200 g. de 
fruits seches, laves (peches, abricot5 ou autres). Le lende
main mettre sur Ie feu Ie jus obtenu, 1 cUil. a soupe de 
sucre, les fruits. Cuire quelques minutes et laisser refroidir. 

Autre recette: 

Tremper les fruits 12 Ii 24 heures. Le lendemain faire 
chauffer l'eau de trempage, ajouter du sucre, du jus de 
citron ou de la cannelle, verser bouillant sur les fruits, 
couvrir et laisser refroidir. 
Un bon melange de fruits sees est savoureux et permet 
d'economiser Ie sucre. 

(bouteilles) ajoutee a des figues ou des abricots sees, trempes 
et eminces, permet de varier les desserts de fruits sees. 

Compote de 
fruits sees 

nanas fQfon 

La rhubarbB 
de conserve 

Mousse de 
groseilles rouges 

Compote de pommes 
et de flocons d'avoine 



100 g. de flocons de millet ou de sarrasin, 100 g. de flocons 
d'avoine, 1 cuil. de sucre, 20 g. de beuITe, 1 reuf on 2 cwl. 
a cafe de pondre d'reufs delayee dans deux: cuD. de lait, un 
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30 g. de poudre d'reufs, 6 cuil. Ii soupe d'eau tiede, 250 goo 
de carottes crues rapees, 50 Ii 100 g. de noisettes moulues, 
2 dl. de concentre de poires, 100 g. de panure, 1 cuil. asoupe 
de Ievure, du sel. 
Bien ecraser la poudre d'reufs et delayer avec reau tiedeoo 
Laisser reposer 2 a 5 heures. Ajouter alaI'S tous les autrcs 
ingredients, travai11er energiquement la masse, verser dans 
un moule bien graisse et saupoudre de mals ou de panur~. 

Cuire 50 Ii 40 min. a four moyen. 

Une tasse de farine, }1 tasse de farine de fruits, une tasse 
de lait, 5 cuil. a soupe de concentre de fruits, 2 cuil. de 
sucre, une cuil. a cafe de cannelle, un peu de poudre de 
girofle, une prise de sel, une cuil. a cafe de poudTe a lever. 
Bien melanger le tout, verser dans un moule a cake et cuire 
a four moyen, 50 Ii 40 min. 

Faire une bouillie avec une tasse it the de lait, 2 ta.sses d'eau, 
8 cuil. a soupe de farine de maIs, 2 cuil. d'eau de fleur 
d'oranger. 
Ajouter hoI'S du feu une prise de sel, 20 g. de beurrc, un 
jaune d'reuf delaye et 5 cuil. de sucre. 
Incorporer ensuita Ie blanc d'reuf battu en neige. BeuITeI' 
un moule, Ie remplir au % et mettre 20 min. au four. 
Au lieu de fleur d'oranger on peut ajouier des noisettes 
rapees, de la cannelle ou des raisins sultans. 

Une tasse de maIs, une tasse de £ario,e, 7''; de tasse de lait, 
X de tasse de concantre de fruits, 2 cuil. a soupe de sucre, 
100 g. de carottes rapees, des fruils secs coupes finement, 
du scI, 30 g. de graisse, une cuil. acafe de poudre is. lever. 
MelangeI' tous ces ingredients, verser dans une forme grais
see, cuire au four, 35 a 40 min. 

Melanger la farine et la levure, ajouter Ie lait, l'reuf et Ie 
sucre. Bien delayer, completer avec les autres ingrMients. 
Verser dans Ull. moule graisse, mettre 50 a. 40 min. dans 
un four bien chaud. 

IIU chocolat 

aux carottes 
sans sucre 

uit de mais 

uffle de mais 

PrepareI' Ia pate comme ci-dessus. 
250 g. de sere, un reuf, une cuil. it soupe de farine, une lassl' 
de Jait, du sel, du jus de fruits concentre ou bien des raisins 
secs au des fruits secs haches et un peu de sucre vanillc. 
Battre Ie sere avec Ie Iait et y ajouter les autres ingredients. 
Verser cette preparation sur Ia pate et cuire au four 50 min. 
On peut prepareI' Ie sere au sel et avec un peu de fromag~. 

200 g. de s~r~, .Y2 I. de Iail froid, du jus de fruits concentnl 
ou de la poudre de cacao ou des flocons d'avoine gri1l6s. 
Battre en creme Ie sere avec Ie lait froid, aromatiser de jl1~ 
de fruits ou autre, a volonte de poudre de chocolat, et garnir 
avec des flocons d'avoine grilles. - Se pr~pare egalemenl 
avec des fruits frais (fraises, framboises, mllres, groseille! 
rouges) . 

150 g. de farine, 150 g. de pommes de terre en robe dCI 
champs, 50 g. de graisse, du seI, de I'eau. 
Gette quantite suffit pour une tarte d'un kilo de fnlits. 

Foncer une plaque avec Ia pate ci-dessus, garnir avec goul 
de fruits frais ou COnserves. Guire a four tres chaud. 

54 

Cuil'e 7 ou 8 min. en remuant. Ajouter les noisetles et Ie 
sucre, dresser. Lorsque la creme est £Toide, m~langer avaIl \ 
de servir les pommes rapees. 

200 g. de sucre, 1 reuf, }1 ctiil. it cafe de seI, une tasse d(' 
noix, 1X tasse de Iait, 500 g. de farine, 1 paquet de Ievurc, 
Battre en mousse Ie sucre et l'reuf. Y ajouter Ies noix hachees 
et Ie sel. Tamiser ensemble Ia farine et Ia Ievure, incorporci' 
en alternant avec Ie Iait au premier melange. Bien remuer, 
verser dans un moule graisse et saupoudre de faI·ine. Guir/' 
au four 40 min. 

Un reuf, une tasse de sucre ou une demi-livre de carottes, 
une tllisse de Iait, une tasse de farine, une tasse de flocon:. 
d'avoine, 2 cuil. de raisins secs sultans, 2 cuil. d'orangeal 
et de citronat, l'ecorce hachee d'un citron, du sel et UJI 

demi-paquet de Ievure. 

Pain de noix 

Pdte agateau 

Gateau au sere 

Tarte aux fruits 

Creme au sere 
et au jus de fruits 

Cake a l'avoine 



56 

150 g. de flocons, 125 g. de noisettes moulues, 15011. 200 ~ 

de sucre, 200 g. de citronat et d'orangeat coupes finemenl 
Ie jus d'un demi-citron, une pointe de couteau de cannell 
environ 1 dl. d'eau. 
Melanger tous les ingredienls en une pate ferme, l'abaisst' 
a. un demi-centimetre d'epaisseur, y decouper des Iormes 
l'emporte-piece et cuire sur plaque beurree a four moyell 

ttt*t 
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250 g. de flocons, 50 g. d'amandes ou de noisettes bachec 
50 g. de sucre, 1 blanc d'eeuf battu en neige, un peu de lail 
une prise de sel. 
Moudre les flocons d'avoine, les melangel' avec les autn 
ingredients, former un rouleau et laisscr reposer quelqul' 
heures au frais. Decouper alors des rondelles, les dorer a 

lait et cuire au four 10 it. 12 min. 
On peut parfumer ces biscuits avec tIes pelures d'orange 0 

de citron rapees, de la poudre de chocolat, de Ia cannene, ele 
ou bien eIicore ajouter raisins sees et £igues hachees. 

paquet de sucre vanille, 70 g. de sucre, 60 g. de cacao II 
fruits, 50 g. de noisettes moulues, 2 a 5 cull. de lait, 2 cuil 
de rarine, 1 cuil. a the de poudre a lever. 
R6tir jusqu'a belle coloraLion doree les flocons avec Ie beurH 
Delayer Ie sucre et l'eeuf, travailler 10 min., ajouler h' 
autres ingredients et leg flocons raLis. MclLre celle pAte pill 

petites cuilleres sur une lllaque Ii galeau b~tlITee. Guire 
four moyen. 

Petits biscuits de 
fZocons d'avoine 

Eloiles aw: fZocons 
d'a7Joine et noisettes 



LES HERBES AROMATIQUES 
D'ASSAISONNEMENT 

Les hcrbes aromatiques d'assaisonnement utilisees en cuisine 
ocoupent une trop petite place dans nos jardins. On oublie 
que leur effct est quasi magique sur tous les mets dans 
lesquels eUes entrent. Elles leur pr~tent saveur, arome, 
piquant tout cn apportant d'autres prccieux elements. Saviez

VOllS, Mesdames, que notre modeste persil est un veritable
 
concentre de vitamines?
 
Leur melange est affaire de goth et d'experience menagere.
 

I.e	 persil convient it la plupart des assaisonnements du dernier mo
ment. Usons-en largement. 

a ciboulette	 releve agreablemcnt salad(~ et potages. 

Le cerfeuil	 aecompagnc bien tous les mets de pommes de terre. les 
potages velours, etc. 

La sarriette	 s'ajoute aux haricots verts et aux petits pois, aux prepara
tions de concombres. 

La mariolaine	 est indiquee dans les h~gumineuses et les preparations a base 
de pommes de terre, les ragouls de viande. 

Le thrrn	 doit toujours s'employer avec parcimonie. n donne de la 
saveur aux sauces, aux viandes roties, aux soupes de legumes, 
Ii la choucroute, aux marinades. 

basilic	 a sa place dans les soupes aux pommes de terre, les legumes, 
les pois, les salades crnes, les mets de viande et de poisson. 
D'une saveu.r piquante, il peut tenir lieu de poivre. 

Le romarin	 releve les sauces a la tomate, la viatlde de pore au d'llgueau. 

La liveche	 (ou herbe Maggi), d'une saveur accentuee, doit s'utiliser Ii 
doses tres faibles. Convient aux bouillons de viande au de 
legumes. 

L'estragon	 commu.nique son arome agreable aux salades et aux con
serves au vinaigre. 



Ne negligeons pas de faire secher ces diverses her.bes arOIDII 
tiques en prevision de l'hiver. On pourra ensuile en prepart" 
des melanges teIs que: 

1° Pour potages: persiI, marjolaine, thym, feuilles de celcn 

DES CONSERVES
- DES RESERVES! 

sarriette, basiIic, poireau. 

2° Pour viandes: marjoIaine, thym, romann, liveche, basiJi. 

Les tisanes 

Les £leurs et feuilles sechees pour la preparation des tisan!' 
peuvent aussi se melanger agreabIement. A chacune de vom 
Mesdames, de faire des decouvertes selon votre gout. 
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QUELQUES Rl'tGLES
 
SUR LE SECHAGE EN GENERAL
 

L'ete et I'automne nous comblent de leurs presents bien 
au dela de nos besoins du moment. Transformons cette 
abondance saisonniere en reserves precieuses pour l'epoque 
de l'annee ou nos jardins se reposeront. Parlons tout d'abord 
du sechage qui n'exige aucun materiel couteux et qui permet 
de conserver nos fruits sans sucre. C'est done Ie procede Ie 
plus avantageux, tout en etant Ie plus sur et Ie plus simple. 
Nous avions trop perdu la tradition de eelle methode, vieille 
comme Ie monde! 
En regIe generale, la qualite du produit sec correspond a la 
qualite du produit frais. C'est dire que si ron veut obtenir 
un beau resultat, il faut secher les fruits bien mllrs et les 
legumes frais, apres un nettoyage minutieux. 

Le sechage a l'air 

convient surtout aux legumes, aux fruits it. noyaux, a cer

taines baies (sureau, myrtilles, genievre, etc.) ainsi qu'aux
 
tisanes et aux herbes potageres.
 
Les herbes aromatiques de toutes sortes, les champignons,
 
les legumes seront mis a secher de preference sur des elaies,
 
des treillis, ou thales sur des papiers propres que l'on place
 
Ii l'ombre, en un endroit sec et aere, a l'abri des poussieres.
 
Une chambre haute, quelque coin de gaIetas au de grenier
 
repondant Ii ces conditions s'y prthent particulierement.
 
Les bcJ.es, les fruits it. noyaux (cerises, pnmes de toute espece,
 
abricots, pikhes, etc.), les tomates coupees en rondelles, les
 
courgettes en lanieres, etc. seront par contre exposes au
 
soleil sur un balcon, une terrasse, un toi1:.
 
Mais Ie temps peut se gater, voici la pluie ... vite rentrons
 
notre marchandisel Au galetas, rien ne seehe non plus. n
 
faut avoir recours a la chaleur artificielle. Utilisons toutes
 
les surfaces chaudes: potager, cuisiniere, four, four a pain,
 
{oumeau, poele, etc. pour achever l'operation. L'achat d'un
 
appareil de sechage est rentable dans un grand menage.
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Avec un peu d'experience, on arrivera a trouver La tem}l 
rature de sechage convenant 11. chaque espece de produits. 
Les fruits charnus, par exemple, durcissent au contact d'ull 
chaleur trap vive, d'un air trap sec. D'autre part, la fennell 
talion et Ia pourriture gatent ce qui seche au ralenti. 
En regIe generale, il faut etablir un courant d'air regulil' 
pour venir 11. llout de l'eau contenue dans les fruits et legll 
mes, prendre la peine de les retourner souvent, veiner 11. 11 

pas prolongar exageremant Ie sechage. crainte d'obtenir d 
copeaux sees. 

Le sechage des fruits 

Les eLuver sans eau, dans une vieille casserole cOllverLe (no 
emaillee).enayantsoindelessecouersouventjusqu.il ( 
qu'elles soient a Ya tendres. Les etaler alors, la surfa( 
coupee tournee vers Ie haut, sur des plaques agateaux au d 
daies appropriees. Les glisser dans Ie four donl on main 
tiendra Ia porte legerement entr'ouverte, pour laisserechal' 
per la vapeur. Operer a temperature assez elevee at regu 
Here. II va de soi que les varietes a chair pien-euse clonnen 
un produit mediocre. 

Les especes acides se pelent au non, a volante; les pODlnl' 
dites douces se sechent toujours avec leur pelure. Couper (I 

tranches d'un centimetre d'epaisseur au maximum. Supp 
mer ceeur et mouche. Garnir de fruits les daies ou cbass 

et mettre au four ou dall 
l'appareil de secbage a UII 

Les poires 

Les pommes 

cbaleur moyenne de 60 degr~ 

Les rondelles s'enfilent 
chapelets sur un gros fil II 

sechent suspendues au courall 
d'air chaud. Les pelures 
ceeurs de pommes seeMs fou 
nissent une tisane appnkio 

Prunes et pruneaux Secbolls des pruneaQ"X bien rours, c'est-a.-dire lOl'squ'ull 
Iegere flCirissure se montre autour de la queue. E'endre II 

fruits sans les partager, reLirer les noyaux, etendre en rail 
gees regulieres sur les chassis au plaques. Commencer I 

Les cerises 

Les haricots 

Les carottes 

Oignons 

sechage au soleH oua une chaleur de 40°, de fa~on 11. faire 
evaporer graduellement l'humidite. Des que les fruits com
mencent 11. se l'atatiner, augmenter la chaleur a 60°. Les 
pruneaux ne doivent pas dorcir, mais etre sees au toucher. 

se sechent rapidement au soleil au au four a 60°. Pour 
activer Ie sechage, il est recommande de les tenir au prea
lable quelques illstants SUI' une source de vapew' quelconque 
ou de les passer rapidement a. Feau bouillante. 

Le sechage des legumes 

Effiler des haricots bien frais, les blanchir quelques instants. 
les laisser s'essuyer dans up courant d'air, sur un linge 
pro-pre ou dans une corbeille. 
Lorsqu'on seche les haricots a l'air. il faut Ies enfiler en 
chaines a l'aide d'une grosse aiguille, au les fendre et les 
disposer a cheval sur un fil de fer galvanise. Veiller a. ce 
que les haricots nc se toucbent pas et mainteuir conLinuel
lement Ie courant d'air. Eviter Ie soleil. Le se<,.hage ne doit 
pas durer plus de deux ou trois jours. Si l'on uLilise Ie four. 
aligner les haricots sur des grilles ou plaques, maintenir 
une ouverture pour l'echappement de la vapeur. Duree du 
sechage au four: 4 a6 heures achaleur moyenne (60°). 
Si ]'on donne les haricots a seeber au dehors, il est prudent, 
apres les avoil' blanchis a l'eau bouillante, de les raJraichi'r 
rapidement a. ]'eau froioe. On evitera ainsi lao fermentation. 

Les peler et couper en tranches de 2 a 4 mrn. Si elles sont; 
petites, les fendre simplement en qualre. Les blanchir ou les 
etuver rapidement; secher a l'air OU au four. 

La julienne est une precieuse ressource en hiver. La mena
gere la preparera elle-merne au fur et a mesure de ses dis
ponibilites, en sechant ses petits restes de legumes fTais ou 
l'excedent de son jardin potager. Les carottes, haricots, 
feuilles d'epinards et de salade, poireaux, oignon!!, celeris, 
chaux, choux-pommes se coupent en filets et se sechent a. 
l'air au au four. On peut eventuellement les etuver au 
prealable. 

nest tres avantageux de secher de meme les oignons qui se 
conserveraient mal. . 
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CONSERVATION AU SEL 

La choucroute Les choux destines a Ia choucroute doivent etre recolLl' 
quelques jours a l'avance et entasses dans un endroil sce I 

Ie tronc vers en haut pour qU'ils se « ressuient ». 

Cboisir un tonneau en bois de meleze, sapin ou chene, b 
dMaut un grand pot de gres. Nettoyer soigneusement Ii' 
recipient a l'eau bouillante et bien secher. Garnir Ie fond 
de feuilles de choux entieres, tres propres. Laver les L1lt\' 
de choux, les debarrasser des feuilles vertes et des partie' 
dures du tronc. Les couper finement avec Ie couteau special 
Disposer par couches dans Ie recipient en ajoutant 15 g. oc' 
sel par kilo de chou, du genievre ou du cumin selon les gOUlN 
Bien presser les couches successives. Lorsque Ie travail csl 

termine, recouvrir de feuilles entieres et d'une grosse toill' 
blanche; poser alors ·sur cette toile une planchette alourdi,' 
d'un poids (pave, etc.). 

Au bout de quelques jours, la fermentation commence. SI 
la choucroute n'a pas rendu suffisamment d'eau, y ajoutci 
de I'eau claire. Le liquide doit depasser la planche d'enviroll 
15 em. La fermentation est achevee au bout de 4 a6 semaim'. 
et l'on peut commencer a prendre de la choucroute. Pour ('I 

faire, enlever avec soin Ie liquide nauseabond qui depassl' 
la pierre et qui ne doit jamais penetrer a l'interieur de JII 
choucroute. Apres avoir preleve en surface Ia quantilt\ 
necessaire, replacer feuilles, toile, planchette et pierre soi 
gneusement nettoyees. Remettre de I'eau fraiche. 

Laitues au sel	 Laver soigneusement les laitues, separer les feuilles ext~ 
rieures et blanchir quelques minutes. Mettre en cuve p'll 
couches bien pressees avec un peu de seI. On procMe ensltil ' 
comme pour la choucroute. 

aricots au sel (ne fermentent pas). 

Effiler de petits haricots, les blanchir rapidement a I'eull 
bouillante legerement salee, les refroidir a l'air. Disposer 
dans une cuve ou recipient de gres tres propre, en couche, 
bien serrees et saupoudrees de sel (environ 15 g. par kilo 
de haricots) et de sarriette si on l'aime. Presser fortemelll 
chaque couche avec la paume de la main. 
II est permis de remplir Ie recipient en plusieurs fois, mai~ 
a Ia condition de serrer fortement chaque couche nouvelle' 
n se forme bientot une saumure qu'il faut soigneusemelll 
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lllixed pickles 

conserver tout l'hiver. Lorsqu'on preleve des haricots, les
 
rincer rapidement et les mettre a tremper pendant la nuit.
 
Les appr~ter eusuite comme les haricots frais, en comptant
 
1Y2. a 2 heures de cuisson.
 

Petits concombres, petits oignons, thym, esLragon, basilic,
 
ail, grains de poivre, eau salee (pour 1 litre 50 g. de sel).
 
Prendre de jeunes concombres, les laver et les laisser dans
 
I'eau pendant une nuit. Le lendemai.n, mettre les concombres
 
dans un recipient propre en y melangeant petits oignons
 
blancs, thym, estragon, basilic, gousse d'ail et poivre. Verser
 
sur Ie tout l'eau salee bouillie et refroidie.
 

Couper finement et disposer par couches dans un boca! de
 
verre avec un peu de sel (1 cuil. de cibouletLe ou de peTsil,
 
une pincee de .sel). Bien presser les couches et recouvrir Ie
 
bocal d'un papier parchemin.
 

500 g. d'oignons, 500 g. de poireau, 300 a500 g. de celeri

pomme avec ses feuilles, 500 g. de carottes, 200 il 500 g.
 
de tomates a volonte, 150 g. de persil, 500 g. de sel, une
 
gousse d'ai!.
 
Passer tous ces legumes a la machine a hacher ou les hacher
 
au couteau. Les m«Hanger avec Ie sel dans une terrine. Bien
 
presser, couvrir. Cette preparation, humide pendant quelque
 
temps, seche ensuite et se conserve une annee.
 

Remarque. Ces fine·s herbes etant salees, diminuer Ie sel des
 
potages ou elles entrent.
 

LES CONSERVES AU VINAIGRE 

Ce procede est tres connu. On l'emploie principalement pour 
les cornichons, champignons, tomates et concombres. 
Un melange de divers legumes est connu sous Ie nom de 

Cuire dans de l'eau salee, apres les avoir coupes en morceaux, 
choux-fleurs, carottes, petits pois, echalotes, mais les garder 
fermes. Les dresser dans un bocal et verser dessus du vinaigre 
bouillant. Les jours suivants, faire bouillir a nouveau Ie 
vinaigre (deux a trois fois) , Ie verser bouillant sur les 
legumes et laisser refroidir. Recouvrir de papier parchernin 
et conserver au frais, a l'abri de la lumiere. 
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CONSERVATION DES PROVISIONS 

Dun.;' minimaleArticle Mode d'emballage aconseiller Moyens de lotte
de conservation 

Sucre 

Riz 

Farine 
Semoule 
Avoine et orge 
Mars 

Pates alimentaires : 

ordinaires 
au:x: reufs 

Legumineuses 

Fruits secs 
Legumes secs 

Graisses 

Huiles 

ScI 

Lait condense 

Conserves de maison 

Conserves 
de fabrique 

illimilee 

1-2 ans 

6 mois 

6-12 mois 
3-6 mois 

6-12 mois 

1 annee el plus 

6-12 mois 

6-12 mois 

illimitee 

1-2 ans 

jusqu'a un an 

jusqu'li 2 ans 

Boites, sacs, caisses 

BOltes, cornets de cellophane 

I{Sacs de toile serree, cornets lr~ 
propres, emballage original. 
Remuer souvent! 

Sacs, emballages originaux, boi 
tes, caisses. Eviter les change }I{ments de temperature. 

Cornets ou sachets
 
Remuer souventl
 

Sacs, caisses, bahuts
 
aerer regulierement.
 

Pots de gres bien recouvcrts 

Bouteilles emballees de papier 
noir 

Recipients de verre ou de pOl' 
celaine, sacs 

Emballage original 

Bocaux, bouteilles, pots de grc~ 

Emballage original 
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poissons d'argent 

lsissures; chenilles (pyra
I) devorant les produits de 
unerie et les agglomerant 

paquets au moyen de fila
ts; larves, poux des pous
, poissons d'argent, aca

s, etc. 

agglomerant les 
duits (pyrales), charan

'ns (petites perforations 
s les pales, moisissures) 

rYes blanches a l'interieur 
Iegumineuses (bl'uahes), 

nilles devorant les grains 
l'ex1erieuI 

moisissures 

nnentation. Pourriture. 
ttention en cas de couvercles 
mbes: danger! 

Tamiser: changer de sac et de local 

Trier, passer 30 min. au foul' a une tem
perature de 60-70° 

Tamiser, traiter Ii la chaleur comme Ie 
riz, change:r de sac et de local. On peut 
aussi r&lir ces produits, sans graisse, a la 
poele, et les consommeI' a bref deIai 

E.n cas d'avaries legeres, traiter a la cha
leur comme Ie riz. En cas d'avaries graves, 
ces denrees sont perdues 

Trier, laver a l'eau cha.ude, secher rapide
ment et consommer abref delai 

Trier, laver a.l'eau chaude, seeher au four, 
remettre dans des sacs propres 

Chauffer lentement avec adjonction de 
pommes, oignons ou charbon de bois.. 
Avant que la matiere grasse ne fume, la 
decanler (passer) dans des recipients ste
riles 

Recuire, remcttre dans des recipients pro
pres. UtiliseI' sans tarder 

Aucun. ConsommaLion dangereuse! 
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CONSERVONS BEAUCOUP DE FRU!''' 
MALGRE LA PENURIE DE SUCRE 

En tirant parti des rtkoltes de nos beaux vergers suiSSCt. 
en mettant en conserve l'excedent de ce qui ne peut ~II 

consomme frais, nous repartirons sur toute l'annee 1111 

veritable richesse de sucre naturel, bien plus sain qUl' I 
sucre raffine. II faut reconnaltre que, dans les circonstalll' 
actuelles, la conservation des fruits represente un probli'" 
difficile, mais non insoluble. Pensons it reserver aux conI 
tures la plus grande part du sucre qui nous est octroy6 
choisissons parmi les procedes de conservation ceux qui 
exigent Ie moins. 

Quelques regles s'imposent pour une bonne reussite til 
confitures et des conserves de fruits. 

1° Faisons nos achats au moment ou les fruits abondenL. I 
auront atteint leurs pleine maturite, contiendront davanlo 
de sucre et couteront moins cher. 

~o Ne laissons pas attendre les fruits destines a la consl 
vation. Traitons-les sans delai. S'il s'agit de produits iii 
jardin, prenons l'habitude de les cueillir immediatemllll 
avant l'emploi. lIs garderont toute leur valeur en mrlll 
temps que toute leur saveuI'. 

3° Reservons a la preparation des confitures et des conserv 
quelques heures oil nous ne serOllS pas derangees et ou nOli 
pourrons suivre Ie travail sans interruption. Les consen'1 
seront d'autant mieux reussies qu'elles auront ete fail' 
rapidement. 

4° Observons une r~goureuse proprete. Essuyons ou lavoll 
les fruits. Passons a l'eau de soude tres chaude, puis it 1'('111 
de rin\;age claire les ustensiles ainsi que bouchons, COUVIII 

cles, etc. Sterilisons les caoutchoucs. 

5° Mettons a l'abri des courants d'air, en les couvrant d'll 
linge, les bocaux et jattes de verre remplis de confiture II 

de fruits bouillants. Les differe·nces de temperature peuvoll 
provoquer des accidents" 

Au naturel, 

Le sechage 

remplissage 
a chaud, 

Mauvaise mhhodll:
 
Le courant d'air peut faire
 
sauter Ies bocaux bouillrmts.
 

Procedes simples pour la mise en conserve des fruits 

Et maintenant, passons en revue les diverses meLhodes de 
conservation des fruits. Choisissons celles qui conviennent 
a chaque cas et dans chaque circonstance. 

sans sucre. Methode tout indiquee pour la rhublU'be et les 
groseilles vertes, dont 1'acidite naturelle aSSUre la c~mser
vation. Bien tassel' les fnlits dans des bouteilles orwnaires 
tres propres. Remplir d'eau fraide. Boucher comme des 
bouteilles de vin avec bouchon sain et prealablement ebouil
lante. AttacheI', paraffineI'. Conserver les bouteilles couchees. 

Ce procede vient d'etre explique, nous y renvoyons nos 
lectrices. Voir page 40. 

qu'on ne saurait trop recommander. II n'exige en effet 
aucun materiel col1teux et pas beaucoup ·de sucre. Par sa 
rapidite, il epargne Ie combustible et Ie travail. II est tout 
indique pour les baies, les fruits Ii noyaux, la puree ae 
pommes tombees et meme de pommes qui menacent de 
se gater a la cave. II convient egalement a la puree de 
tomates et de courgettes, ces legumes qui sont presque des 
fruits. Ne cuire que peu de fruits it la fois. Comme materiel, 
utiliseI' des bouleilles avec fermelure a ressort (Bulach, 

Bonne methode:
 
Prevenez cet accident en les
 
couurant d'un lirtge.
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St-Prex, et meme les bouteilles ordinaires. On les choull 
au prealable, Ia tete en bas, dans de I'eau bouillante. Y v 
ser rapidement et jusqu'au bord les compotes bouillnlll 
(pour i kilo de fruits, 2 a 3 dl. d'eau et 1 il. 2 cui!. II 
sucre). Toutefois, si les fruits donnent beaucoup de ju~ II 

s'ils son! destines a elre convertis plus tard en marmclull 
eviler toute adjonction d'eau. Fermer immCdiatement h 
bouteilles a ressort dont Ia gomme aura ete ebouillanlll 

Boucher rapidement les bouteilles ordinaires avec un hUll 

chon sain et prealablement sterilise. ParaffineI'. Tenir I 
bouteilles couchees it Ia cave. 

La sterilisation	 Meme si l'on ne dispose pas d'un appareil 9pecial et II 
bocaux, i1 est possible de steriliseI' des baies, des prunes, (I 
cerises, etc. Prenez des bouteilles ordinaires, remplissez-II 
de compotes comme pour Ie remplissage a chaud. Bouche7. I 

attachez Ie bauchon avec Ie nreud dit de bouteille. 

Sten'lisatitm en bou
teillt!:s allec peu de 
mere. Auacher les 
bouchons en fauant 
Ie nreud de bOllteille. 
Utili.ser une ficelle 
mince mais solide. 

....... ~
 

It .~3 

Placer les bouteilles ainsi preparees dans une marmill 
qUt'!conque, en ayant soin de les isoler du fond par un 
planchette, des chiffons, de Ia paille de bois, meme dl\ 
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branchettes de sapin. De m@me, intercaler quelque peu de 
cas isolants pour eviter les heurts. Ajouter de l'eau aux 
deux tiers de la hauteur des bouteilles. Chauffer Ientement 
et maintenir 15 II 20 minutes au-des,ous du point d'ebul
lition. Evite:r de fain! cuire 11. gros bouillons. 
UJle variante de ce procede consiste asteriliser les bouteilles 
ordinaires dll la merne maniere, mais en les pla~ant debout, 
ouvertes. Au moment OU Ie fruit bout, boucher rapidement. 
ParaffineI'. 

Garnir de paille de bois Ie fond Coupe transversale d'une 
de la marmite. Remplir de 11l~me marmite correctement dis
I'espace entre les bouteilles pour posee pour la sterilisatIOn. 
prevenir les heurts. 

1 I ,\ I~_~_r if .. , , _::::-.:::--....-:..__ 

--"""::....~---:.....~ 

Et Zes confitures . . . 

Puisque nous ne pouvons en faire lleaucoup, raisons-en de 
bonnes! Cherchons par exemple a faire des melanges intel
ligents de fruits doux et de fruits acides: 

.cerises et groseilles vertes, 
framboises et groseilles rouges 

(raisins de mars ou raisinets) 
fraises et rhubarbe. 

Associons egalement des fruits riches en pectine avec at's 
fruits qui en manquent, ainsi: 

les courges et les pruneaux, 
les mures et les pommes tomMes. 

II existe meme certaines confitures a 3 ou 4 fruits qui SOllt 
de fines recettes de gourmets et qui permettent d'utiliser 
de petites recoltes. 
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Si nous disposons de combustible en suffisance, confectio I 

nons ces delicieuses coignardes ou cougnardes de nos grand' 
meres; elles ne demandent pas du tout de sucre et leur goOI 
particulier est plein de charme. 

Les donnees suivantes permettent de reussir de bonnes COli 

fitures d'une conservation certaine. Mais il faut ne travaill.·, 
que de petites quantites a la fois. 

1 re	 recette: 

a)	 1 kg. de fruits, 500 g. de sucre. Melanger et laiss!'! 
reposer une nuit dans un recipient en porcelaine ou I.'Ii 

faience; 

b)	 Ie lendemain, cuire vivement jusqu'a la consistance VOII 

lue (10 a 30 min.). Verser rapidement cette confitUJ'l' 
dans des recipients tres propres et pn\alablement pass('. 
a l'eau bouillante; 

c) couvrir immediatementj 

d) conserver dans un endroit sec. 

2me recette: 

a)	 500 g. de fruits bien murs, 200 g. de sucre. Melange. 
et laisser reposer une nuit dans un recipient en porce 
laine ou en faIence; 

bJ,	 Ie jour suivant, cuire jusqu'a la consistance voulue (10 I, 
20 min.), verser rapidement dans une jatte prealablemenl 
passee a l'eau de soude, puis a l'eau bouillante; 

c) couvrir immediatement;
 

d) conserver dans un endroit sec.
 

Pour couvrir les confitures, employer:
 

1° une rondelle de papier trempe dans de l'alcool, etalei'
 
soigneusement sur la confiture, puis un fort papier propf!'
 
ficele sur Ie pot.
 

2° Du papier de soie propre trempe dans du lait cru et biell
 
tendu sur les bords des jattes.
 

3° Du papier de cellux, selon Ie mode d'emploi de l'eI1l
 
ballage. Ce papier est cher, mais permet un controle regulil'r
 
grace a sa transparence.
 

4° De la paraffine fondue.
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LE SOIN DES VETEM:ENTS
 
Toute piece d'habillement represente aujourd'hui une valeur 
bien superieure a celle d'avant-guerre. 11 est tres difficile, 
souvent impossible, de la remplacer. Rarete des tissus de 
qualite, prix eleves, rationnement sont autant de raisons de 
menager et de traiter avec Ie plus grand soin notre garde-robe 

MENAGER, ENTRETENIR, DETACHER! 

1° Pour menager nos vetements, portons tabliers et fausse& 
manches. 

2° Changeons de vetements en arrivant a la maison, les 
enfants des leur retour de l'ecole. 

3°	 Fixons it grands points une doublure legere dans Ie dos 
de nos blouses, robes et pullovers. Les sous-bras sont 
indispensables. 

4°	 Mettons toujours sur un cintre les habits que nous 
venons de quitter. 

5°	 Reparons sans retard les legers dommages: boutons et 
boutonnieres, ourlets defaits, pressions decousues, repri 
sage des parties claires, etc. 

6°	 Pour entretenir nos vetements, prenons l'habitude de les 
secouer et aerer chaque jour en les mettant sur des 
cintres, de les brosser regulihement. 
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MANltRE DE PROC£DER AU D£TACHAGE 

Genre- de taches Ti18ua Ingredients de detacbage 

Taches de sucre 

Taches de sang 

Taches de cafe, the, 
cacao 

Taches de suif (bougie) 

Taches de graisse 

tous tissus 

tous tissus 

tous tissus 

coton ou laine 

coton, soie, 
soie artificielle 

eau douce (pluie) liedie 

eau froide 

a) eau tiede 
b) avec glydrine 

papier buvard et fer it repas
ser ou ustensile de fer chauffc 

decoction de saponaire O\;I 

terre de Sommieres 

Taches de graisse lainages, 
cols d'habits, 
chapeaux, 
tissus de drap 

eau de p1uie avec 
d'ammoniaque 

carbonate 

Taches de fruits tissus clairs 
bon teint 

sel et eau bien c.haude 

Taches de rouille linge jus de citron et repassage! 

Taches de vin rouge linge sel, eau chaude, 1ail cru 

Taches d'encre linge jus de citron, lait cm 

Taches de goudron 
Graisse de char 

taus tissus beune ou saindoux 

Taches de moisissure 

Taches d'herbe 

linge 

toile 

potasse, 
eau de savon concentree 

eau tres chaude 
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l\laoiere de proceder au det;tchage 

chaude, puis avec un melange par parties egalcs 

lever avec precaution Ie suif durci, placer enl.rf! deux papiers buvards et 
ppuyer sur la webe avec Ie fer chand en eh:lJJgeant plusieurs rois 1e papier. 

Recouvxir d'une couche de terre de Sommicres, laisser reposer quelques 
ures. Enlever la lene, brasser. Au besoin, repcler l'operation. -- Une 

ecocLion de saponaire agit efficacement aussi. 

Ulbibcr d' cau de pluie, saupoudrer de carbon ale d' an1moniaque, fro Lter pour 
:aire mousseI'. Attel1dre quelques minutes, puis Inycr et. rill(~er. L'eau de 
luie peut aussi s'additionner simplement. d'armlloniaque Ii raison d 'un 
U8J1. ou d'un cinquieme. 

aupoudrer 10. tache de sel, puis laver Ii l'eau tres chaude. 

biber de jus de citron, placer entre deux epaisseurs de linges, repasser au 
er chaud. Laver et rincer. 

Recollvrir de sel, laver a l'eau chaude, puis mettre trempeL' dans du Jail 
tro. Laver et rineer. 

Imbiber de jus de citron, mettre tremper dans du Illit Crtl qU'OIl rcnouvel
lera plusieurs fois. Laver et faire lessiver. 

Enduire les taches de beune ou de graisse, laisscr reposer QO min. Racier 
la graisse avec une lame de couteau, puis traiter comme les autres tache> 
de graisse. 

Laver avec potasse et eau de savon tres forte, cuire, bien rineer, etendre 
au solei!. 

Laver it l'eau chaude, puis exposer au solei!. 
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Ce qu'il faut auoir 
sous Ia main pour Ie 
nettoyage hebdoma
daire des vetements 

Comment 
il taut s'y prendre 

Entreprenons chaque semaine une revue generale des veIl)
 

menls de saison. Ayons un jour fixe pour cela, comme POUI
 

Ie savonnage, Ie repassage, etc.
 

Une brosse propre et dure pour les draps et lainages, unl'
 
plus douce pour les tisms delicats; une table ou une planch,'
 
de repassagej un cintre pour y suspendre les effets d'habillc
 
ments; un tape-habits en parfait etat; quelques linges 011
 

chiffons propres j de l'eau douce (de pluie) ou une decoctioll
 
de feuilles de lierre ou de pelures de pommes de terre (voil
 
photo p. 25) .
 
Remarque. L'eau de pluie, si pnkieuse pour Ie detachage, 111'
 

devrait jamais faire defaut dans un menage. EUe se conserVI'
 
en bouteilles.
 

10 Vider les poches.
 
20 Retourner la piece d'habiUement.
 
30 La battre legerement du haut en bas avec Ie tape-habits
 
40 Brosser a fond les coutures, plis et ourlets ou la pous
 

sihe s'accumule. 
50 Secouer Ie vetement, puis Ie retourner. 
60 Le brosser encore une fois du bon cote, secouer et mettr<' 

sur Ie cintre. 

LE DETACHAGE 

Apres Ie nettoyage complet, passons a l'enlevement des
 
taches qui doit se pratiquer sur une table ou une planche 11
 

repasser. Prudemment tout d'abord, en frottant entre les
 
mains, en grattant legerement avec l'ongle pour voir si peut

etre . .. Apres cela, ayons recours a un tamponnemenl
 
humide, a l'eau tiMe (de pluie). (Faire un essai dans l'oudel
 
ou sur un reste de tissus pour s'assurer de la couleur.)
 
N'oublions pas de glisser sous l'endroit a detacher un linge
 
ou un chiffon plie qui absorbera la salete.
 
Evitons surtout de frotter trop energiquement, jusqu'a
 
deformation ou usure du tissu. Utilisons si possible un petit
 
morceau de meme tissu et depla¥ons Ie linge place SOilS
 

la tache.
 
En tamponnant Ia tache, il taut operer des bards vers Ie
 
centre et se garder de l'etendre (voir photo ci-contre).
 
Si Ie resultat laisse a desirer, recourir aux produits a deta

cher en vente chez les droguistes.
 
Consultez Ie tableau p. 52-53.
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Bourrer les chaus
'res mouillees de 
mpons de papier. 

N e pas se servir 
un couteau pour Ie 

tc>rage des semel
Utiliser uni la

de bois. 

GUERRE AUX MITES
 

Il n'y a pas d'herbe magique pour vaincre ces detestables 
ennemis de nos garde-robes. Seul notre savoir-faire en 
viendra about, Mesdames. 

L'obscurite est l'alliee des mites qui redoutent Ie grand jour. 
C'est a la faveur des tenebres regnant dans nos malles, 
bahuts et cartons qu'elIes deposent leurs reufs. Le moindre 
interstice suffit Ii leur livrer passage. Les reufs deposes 
donnent naissance Ii de petits vel's qui ne tardent pas a. se 
mettre Ii leur besogne de destruction. La laine est par excel
lence la nourriture des mites. RIles en devorent les moindres 
fibres ou qu'eUes les trouvent. Rlles sont gourmandes des 
endroits taches de nos vetements. On a observe que les tissus 
neufs sont moins exposes a leurs ravages, de meme que les 
vetements ayant subi un lavage chimique. 

Le premier et seul remede contre les mites sera done i'air 
et la lumiere. Il est gratuit. Prenons la peine de proceder a 
des revues frequentes de nos armoires, tiroirs, etc., aerons-les 
une demi-heure par semaine et secouons souvent les effets 
de laine. Meme precaution pour les fourrures. 

Au debut de la belle saison, les vetements d'hiver doivent 
etre mis a l'abri des mites. Apres un nettoyage complet, les 
envelopper de journaux et de linges en vue de les serreI'. 
Les sacs de papier speciaux qui existent en de nombreux 
formats rendent de grands services. 

Les bas et sous-vetements de laine peuvent etre serres dans 
des cartons. Fixer les couvercles au moyen de bandes 
gommees. 

Il est prudent de penseI' a protegeI' aussi tous les restes de 
tissus de laine en les enveloppant dans des joumaux. Inscrire 
sur chaque paquet Ie contenu exact. 

Cette lutte vigilante exige de la part de la menagere bien 
des peines et du travail, mais ici aussi «mieux vaut prevenir 
que guerir ». 
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L'ENTRETIEN DES BAS 

A peine videe a;pr~s maintes heures de travail, voici la cor 
beilie des bas et chaussettes pleine a nouveau I 
N'existe-t-il pas quelque moyen d'y rememer? CertaincA 
precautions diminuent l'usure des bas: 

Le bain de pieds tres frequent et la taille hebdomadaire des 
ongh:s, en un mot la bonne hygiene des pieds, en est la toutu 
premiere. 
La verification reguliere des chaussures s'impose. Vne don 
blure est-elle defectueuse, les bas en patissent aussitot. 
Le lavage, a l'eau froide, des bas de soie neufs prolonge 
leur duree. 
Voici une maille ecoulee, une riviere menace. Vite, un peu 
de savon en attendant Ie raccommodagel 
Le renforliage des talons et bouts de pieds evite bien des 
peines. 
Pour les bas d'enfants, on previent l'nsure rapide des genom: 
en renforliant cette partie sur environ 10 em. de longueur. 
Pensez a menager vos bas lorsque vous faites des travaux 
penibles. Portez ces jours-lil. des bas usages. 

c~ 
La deublure interieure du sou La doublure en 
lier en mauvais etat abime les menage les bas. 
bas. 
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Exigez de tous que bas ou chaussettes endommages soient 
aussiLot changes et mis au raccommodage: un point fait Ii 
temps en epargne cent. 
EmIin, supprimous les ba.s lorsque la saison et les conditions 
Ie permettent. En ete, c'est une joie pour les enfants que de 
courir nu-pieds. Leur sante ne peul qu'en beneIicier. 

LES SOINS AUX CHAUSSURES 

Nos chaussures meritent des soins attentifs. Pour les fme 
durer, mettons en pratique les conseils suivants: 

A vant de les porter, graisser toutes les chaussures neuves; 
employer de la moeHe de Russie pour les souliers forts, de 
la creme pour les chaussures fines (eviter l'huile). 

Des que l'on quitte ses souliers, y mettre les embauchoirs et 
les deposer dans un endroit aere. S'ils sont humides (pluie 
ou transpiration), les bourrer de tampons de papier (voir 
photo p. 55). Ne jamais exposer les chaussures mouilIees Ii la 
chaleur, en secher les semelles en couchant les souliers sur 
Ie cote ou en les suspendant. 

Nettoyer les souliers chaque fois qu'ils ont ete portf-k En 
les decrottant, ne pas oublier les semelles (voir photo p. 55). 
Employer tres peu de cirage et faire briller vivement. 

Une ou deux fois par an, debarrasser Ie cuir du cirage accu
mule. Pour cela, laver les souliers au moyen d'une brosse 
trempee dans l'eau tiede (chaleur du coude) additionnee 
d'un peu de savon ou de fiel de bamf (eviter soude et savon 
noir). Rineer it plusieurs eaux iI. l'aide de la brosse, faire 
secher iI. l'air. Impermeabiliser iI. nouveau les souliers forts 
avec la moelle de Russie, legerement tiedie au hain-marie; 
masser avec la main pour bien faire penetrer. Enduire les 
souliers plus fins d'une bonne creme. 

Une semelle interieure mobile protege la semelle decmr 
contre les eHets de la transpiration. 

Les snow-boots, galoches et bottes de caoutchouc se nettoient 
a l'eau tiede. Essuyeret frotter pour bien secher. 
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OUVRAGES A L~AIGUILLE 

Ingenions-nous a realiser des economies 

Comment renforcer Ze bas avant Za bande 

Premiere methode: En tricotant Ie bas, on peut pdvenir 
l'usure frequente au-dessus du talon en renfor~ant ceUI' 
partie (voir croquis). 6 cm. avant de commencer la bande, 
on parlage les mailles regulierement sur quatre aiguilles et 
on continue Ie travail en deux parties. Des la premiere 
aiguille de la partie du talon, on commence a renforcer avec 
un brin (bout simple) les deux mailles du milieu. A I" 
deuxieme aiguille, on reprend Ie brin pour doubler quain' 
mailles, a la troisieme aiguille six mailles, et ainsi de suite 
jusqu'a ce qu'on ait renforce toutes les mailles. Continuer 
Ie travail jusqu'a la bande. La partie du d~vant se lricotc 
sans brin jusqu'a la meme hauteur. Proceder comme d'habi 
tude pour la bande et Ie talon et terminer Ie pied en repre
nant toutes les mailles. Fermer du mauvais cote, par WI 

surjet, les deux ouvertures laterales. 

CVVVVVVVVVVVV')
CVVVVVVVVVVVV:J 
CVVVVVVVVVVVV'J
CVVVVVVVVVVVV:J 

Deuzieme methode: Au lieu de -partager Ie travail, continuer 
a tricoter en rond, tout en renfor~ant progressivement lea 
memes mailles. Le brin lache a gauche est repris a d.roite. 
II forme ainsi du mauvais cote un reseau de fils tendus. 

Proceder comme d'habitude pour la bande el 
Ie talon. Celui-ci termine, on peut aussi conti 
nuer de renforcer de la meme fa~on sur 2-3 em. 
les mailles provenant du talon en debordant II 

droite et a gauche sur quelques mailles de chai
nette. Comme precedemment, les fils du brill 
restent tendus a l'interieur. Les couper par hI 
milieu, une fa is Ie bas termine (ils sont cache» 
du mauvais cote). 

1re mlthOik 

Bas tricotes aZa main faciZement reparahles 

On trieote comme d'habitude jusqu'a la bander puis on par
tage les mailles en deux pour tricoter separement Ie coup 
de pied sur une longueur de 20 a. 25 cltainettes. La bande et 
Ie talon. ainsi que. toute la semelle sont remorces au moyen 
d'un brin. Apres 20 a. 25 chainettes, on reprend les mailles 
de la premiere partie et on tennine en rond avec les quatre 
aiguilles. Les deux parties seront reunies par de petites 
coutures. 
Si plus tard il faut reparer la bande, Ie talon et III semelle, ce 
sera plus facile, moins visible et plus economique que de 
refaire tout Ie pied. 

Bas avec soquette 

Si les pieds d'une paire de bas a la machine ne sont plus 
rt1parables, mais que les jambes soient encore intactes r cou
per les pieds et faire au bas de la jambe un ourLet etroit a 
points rapproches mais souples. On tricote independamment 
une paire de jolies soquettes avec nne laine assame. Fixer 
la jambe des bas dans la soquette Ii points de chainette laches. 
Le revers de la soquette caehe ceUe couture. 

Comment retarder l'usure des manches d'un vetement tricote 

Retourner les manches, poser Ii points. perdus 20 em. d'une 
jambe de bas fins, a la hauteur du coude. 

Utilisons notre laine usagee 

Reformer un echeveau avec de la laine defaite en la tendant 
autour des pieds d'une chaise retournee. AttacheI' l'echeveall 
a deux ou trois places avec une laine de couleur differente. 

Laver ensuite Ia Iaine sans la 
frotter dans une eau tiede de 
savon ou de panama. Bien rill
cer dans deux ou trois eaux (la 
derniere additionnee de vinai
gre) , suspendre sans tordre, de 
fa~on que l'air puisse penetrer 
de toute part:. La laine dolt 
secher rapidement. Son propre 
poids suffit generalement a 
l'etendre sans nuire ason elas
ticite naturelle. 

Q 
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Semelles interieures 

On peut confectionner de chaudes semelles avec de vieilleH 
etoffes et de la laine de{aite. 
Couper dans du lainage deux semelles de la grandeur desiree. 
Etendre entre elles une couche de dechets de laine. Faufiler 
les deux semelles ensemble Ie long du bard. Border d'uD 
biais d'etoffe pose Ii cheval et pique. 

Moyens d'elargir un vetement de laine devenu trap etrait 

II est possible de donner, de la maniere suivanle, un peu 
d'ampleur it un pullover retreci: De la hauteul: des epaules 
et de l'encolure, laisser ecouler lme mallie 11. intervalles regu
liers jusqu'au bas du pullover au jusqu'a mi-hauteur. Il se 
forme ainsi une echelle de 1 em. de large, qui peut etre 
gamie par des points de chainettes au crochet au al'aiguille. 
On peut aussi travailler l'echelle comme un ourlet ~t jour. 

... 
I 
I. 

.J 

,", , 
I. 
'-- 

Pour rehausser l'effet de ces points, employer a. volonte des 
Reparation d'une chemise polo dont Ie col et les epaules laines de couleur. 
sont uses Cette meme methode peut aussi s'appliquer Ii. des bas trop 

etroits (tricot-main). 
Decoudre Ie col, les faux-ourlets du devant et les manches. 
Retourner la chemise de bas en haut apres avoir defait les 
ourlets. Decouper l'epaule et l'encolure. Refaire les coutures, 
poser a nouveau la barrette, Ie col retourne et les manches. 
Fermer la fente. Couper les parties usees du bas de la che
mise et ourler. La nouvelle chemise ainsi obtenue sera evi
demment plus courte, mais pourra etre portee par une 
personne plus petite. 

Par:lies lLSeeS 

tail agrandi: 
'$ jow's echelles 
'ont travaillis 
lints de fantaisie. 

I 
I
 
I
 
I
 
I
 
I
 
I
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I 
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LA LESSIVE
 

Le beau Hnge blanc et parfume dont les piles s'alignent avec 
ordre dans l'armoire, fait l'orgueil de la maHresse de maison. 
Pour conserver ce tresor, de plus en plus precieux, on ne 
saurait y vouer trop de soins. 
Mais comment faire la lessive alors que Ie savon nous est 
si parcimonieusement octroye? Avee un peu de savoir-faire 
et de reflexion, on peut arriver a l'employer plus judicieu
sement qu'autrefois. II s'agit d'une part de resel'ver Ie savon 
pour les usages ou il est indispensable, d'autre part de sou
tenir son action dans la mesure du possible. Les proprietes 
de l'eau de lavage joueront a ce sujet un role dec.isif. 

Eau douce 

L'eau de pluie, elixir de beaute! ... de merne elle est par
£aite pour Ie lavage des tissus. La pluie et l'eau de neige 
fondue ne contiennent pas de calcaire. ElIes sont douces. 

"	 Elles lavent avec un minimum de savon et menagent les 
fibres des tissus. Prenons la peine, Mesdames, de les recueil
lir en abondance. 
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Un deversoir mobile 
est tftabli Ii molme Ie 
turau de descente. 

omment recueillir l'eau de pluie? 

Les averses d'ete sont un bienfait pOll:[ la campagne et per 
mettent aussi a la maitresse de maison avisee de faire pro 
vision d'eau de pluie. Quelques recipients disposes en plein 
air lui en fourniront en suffisance pour Ie nettoyage deli 
habits. Que la menagere ne s'effraie pas si l'eau ains! 

recueillie n'est pas claire; il suffira de la filtrer au travel'li 
d'un linge et de la conserver en bouteilles. Min d'obtenir 
suffisamment d'eau de pluie pour la grande lessive, il est 
recommande de faire poser par Ie ferblantier un deversoir 
mobile au tuyau de de,cente du toit. 

~ 

fermi 

Eau dure 

L'eau du robinet et de la fontaine contenant du calcaire (., 
A!'autres sels en suspension est toujours plus ou moins dore. 
Une partie du savon qui entre en contact avec cette ean St' 
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Trempage 

suspendez pas, 
is etende~ d plat 

" v~temcnts qui se 
Iforment (tricoU, 
ine, rar<>nne, {i
'anne) e11 plein air 

au galetas. 

combine avec Ia chaux et forme des flacons blancs qui sur
nagent: c'est Ie savon calcaire qui est. perdu. pour Ie lavage; 
il encroute les tissus el: les appareils. Plus I'eau contient de 
chaux, plus eUe est: dure et plus il SE~ forme de ces flacons. 
Pour epargner argent et: materiel, il est done toul mdique 
d'adoucir l'eau dure de la fontaine et du Tobinet avant de 
l'employer pour la. le.<)sive. E.n Ie faisant, on realise une 
economie de 53 % de savon. Ce resultat peut etre obtenu 
par l'emplol de soude en cristaux et (Ie soude a blanchir. 
Pour adoucir 50 litres d'eau, on admet d'une fallon generale 
nne moyel1ne de 50 g. de soude a blallchir ou de 65 g. de 
soude en cristaux, dis$oute pnialablement dans un peu d'eau 
bouillante. Ce melange doit toujours se faire it l'avance pour 
que la soude ait Ie temps d'agir sur Ie calcaire. L'eau l>ouil
Iante est adoucie en 1 min., l'eau liede erl 10 min., l'eau 
froide en une demi-·heure. Alors seulemen!: Ie calcairc s'Hant 
depose., on pouna employer l'eau pour Ie lavage et Ie savon 
rendra son maximum. Par consequent, la veille ou l'avant
veille d'une lessive, la menagere avisee n'oubliera pas 
d'adoucir autant d'eau que ses recipients Ie lui permettront. 

Programme d'un jour de lessive 

Faire la lessive n'est pas un travail redoutable si on yapporte
 
savoir-faire, bon sens et entrain.
 
La veille on aura separe les lainages et Ie linge de couleur
 
du linge blanc, ce dernier seul etant mis a tremper a ce
 
moment.
 

« Le linge bien trempe est a moitie lave» i c'est un view::
 
proverbe qui conserve toute sa valeur aujourd'hui. Preparer
 
d'abord l'eau de pluie au l'eau adoucie; y mettre tremper
 
lelinge piece par piece, en ayant soin de l'ouvrir (deboutl;m

ner poignets, plastrons, ceintures, etc.). Si Ie linge est: t'res
 

sale, on peut ajouter a l'eau, suivant mode d'emploi, un pro

duit approprie en vente dans Ie commerce. nest recom

maude de battre Ie linge avec la cloche a ventouse ou a. la
 
main pour intensifier l'action du trempage.
 
S'il y a lieu, renouveler l'eau de trempage.
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Degrossissage	 Tordre soigneusement Ie tinge pour Eiliminer l'eau de trem
page. Puis Ie degrossir dans une eau savonneuse, assez 
chaude, Ii la main ou au moyen de la cloche, au encore de 
la machine a laver. Commencer par les pieces les moins 
sales et frotter les parties tacMes. Ainsi degrossi et verifie 
piece par piece, Ie Hnge est pret pour la cuisson. 

Cuisson	 La veille du jour de lessive, remplir la couleuse ou chaudiere 
a lessive aux deux tiers, soit avec de l'eau douce additionnee 
de deux poignees de soude dissoute dans un peu d'eau bouiI
lante, soit avec de I'eau dure additionnee de quatre poignees 
de soude dissoute dans un peu d'eau bouillante. La soude 
servira a adoucir l'eau et a soutenir I'action du savon. Le 
lendemain matin, il sera facile d'enlever au moyen d'une 
louche Ie calcaire qui surnagera. Dissoudre ensuite 150 it 
200 g. de savon rape ou 100 a 150 g. de flacons de savon 
a l'eau bouillante adoucie. Verser cette preparation dans la 
chaudiere et remuer. Si l'on emploie des poudres a lessive, 
suivre les indications donnees sur l'emballage. 
On dispose ensuite Ie Hnge, piece par piece et bien ouverl, 
dans la chaudiere, en commen\<ant par Ie mains sale. 
meme lissu peut servir plusieurs fois a la condition de lui 
ajouter, apres chaque cuisson, une certaine quantite d'eau 
douce additionnee d'environ 30 g. de savon. Temps de cuis
son: 10 a 20 minutes. Eviter une ebullition trop vive qui 
risquerait de deteriorer les fibres du Hnge. Dans la suite, 
Ie Hssu peut etre employe pour des nettoyages de maison. 
Apres la cuisson, laisser egoutter Ie Hnge et proceder au 
lavage des parties encore tachees dans une eau de saVOll 
adoucie. 

Rin~age	 Rineer si possible deux fois a l'eau bouillante adoucie, puis 
a I'eau tiede et enfin a I'eau courante, jusqu'a ce que celle-ci 
soit parfaitement claire. L'azurage, qui fait paraitre Ie lingl' 
plus blanc, peut se faire dans la derniere eau. 

Sechage	 Eviter de tordre Ie Hnge pour en exprimer l'eau, Ie laissol 
plutot egoutter sur des chevalets. Si I'on emploie l'essoreusc. 
y placer Ie linge soigneusement, chaque piece a cote I'unt· 
de I'autre. Suspendre les draps, linges de toilette et de cui 
sine, nappes et serviettes a fil droit, en repliant 10 Ii 20 e11l. 
la tramc suivant la corde. 
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Mlnl.vaise methode 
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La toile se retirant au seehage, eviter de tendre Ie pli d'une 
pineette a l'autre. Vne Iessive propre et nette, suspendue 
correctement, fait honneur a la maltresse de maison. 
On s'epargne de la peine en etirant les lisieres et les attaches 
lorsque Ie Iinge est suspendu. N'exposez pas Ie tinge plus 
qu'il n'est neeessaire au grand soleil et au ventI Roule lege
rement humide, il sera a point pour Ie repassage. 

Bonne methode 
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Caton et fil 

Laine et soie 

Bayonne et fibranne 

Lavage du linge de couleur 

Une petite peine en epargne souvent une grande!
 
Afin d'eviter loute surprise desagreable, eprouver la solidite
 
des couleurs d'un vetement en lavant a l'eau chaude savon

neuse une partie peu visible, tel que l'interieur d'ane cou

ture, une ceinture, etc. 8i l'impression n'est pas bon teint,
 
laisser refroidir l'eau savonneuse avant d'y tremper la piece.
 
N e pas frotter, mais agiter rapidemenl et secher tout de
 
suite apres rin~age en roulant dans des linges inlercaJes entre
 
les parties du vetement et renouveles si c'est necessaire.
 

Tremper 1 a 2 heures 11. l'avance Ie linge de coton et de fil
 
bon teint. Laver dans une eau savonneuse ou du lissu, puis
 
rincer aplusieurs eaux dont la derillere peut etre additionm1e
 
d'une a deux cuil. de vinaigre, pour raviver les couleurs.
 
Toutes ces operations doivent se faire sans interruption. Au
 
sortir de l'eau, Ie linge de couleur ne doit pas etre entasse,
 
mais suspendu immediatement a l'ombre.
 

Les objets de laine et de soie demandent une soigneuse mani

pulation. Ils ne supportent ill une temperature au-dessus de
 
40°, ni soude, ni lissu. Les agiter et les presser delicatement
 
dans une eau savonneuse tiMe, puis les !incer a plusieurs
 
eaux de meme temperature. Il est recommande d'ajouter une
 
tombee d'ammoniaque a la premiere eau et une au deux
 
cuiI., de vinaigre 11. la derniere. Ne jamais tordre les lainages
 
et les soieries pour en exprimer l'eau, mais les presser dans
 
les mains, puis les rouler dans des vieux linges. Etendre 11.
 

plat les lainages en leu~ rendant leur forme, 11. l'air, mais
 
loin de toute chaleur trap vive ({ourneau au saleH).
 

Le lavage des tissus artificiels est une operation delicate,
 
mais qui ne presente pas de difficulle insurmontable. Ces
 
tissus supportent une temperature de 60-70° et un peu de
 
soude. A l'etat mouille, ils sont tres sensibles a tout frotte

ment et a toute tension, car leur resistance est diminuee de
 
moitie. Leur sechage exige par consequent Ie m~me soin que
 
celui des lainages.
 
Un moyen pratique consiste 11. etendre les vetements de laine
 
au de fribranne, rernis en forme, sur des linges blanes,
 
retenus par des pincettes a neux cordes au deux fils de fer
 
paraUeles (voir photo p. 65).
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Fiel de breuf 

VETEMENTS DE TRAVAIL EN TOILE, 
SALOPETTES, BLOUSES, TABLIERS, ETC. 

La femme suisse a un sens inne de la proprete. Elle temoigne 
de cette heureuse disposition en procMant ala lessive du linge 
de corps a intervalles reguliers et rapproches. Mais, appli
quons~nous cette regie au netloyage des habit!l de toile? 
N'attendons-nous pas, pour les netloyer, qu'ils soient de.frai
cbis au point de ne plus pouvoir e.tre appropries? 
Distinguons entre les vetements taches par 1a poussiere et 
ceux qui Ie sont par la graisse et rhuile. Les uns et les autres 
seront p.realablement brasses soigneusement et les poches 
retourn6es. 
Les habits impregnes de poussiere doivent etre mis a tremper 
une nuil dans de l'eau de soude (10 1. d'eau froidc pour 50 g. 
de soude en cristaux), dans nne decoction de pelures de 
pommes de terre au de feuilles de lierre, all encore dans un 
lissu de cendres. 
Ceux qui ont des taches de graisse ne doivent pas tremper 
d'avance. Les baltre vigoureusement dans du lissu au dans 
une eau de soude chaude, dans une d6coetion de pelures de 
pommes de terre au de feuilles de lierre. Changer l'eau deux 
a trois fois. 
Apres ces op6rations prealables, il faudra Inver les vetements 
11. la main au sur une planche avec une brosse douce, dans 
une bonne ean de savon. Rincer et s\lspendre comme tout 
autre vetement. 

PRODUITS NATURELS
 
DE REMPLACEMENT DU SAVON
 

La situation economique actuelle a cela de bon qll'elle nous 
fait apprecier quantite de chases auxquelles nous ne don
nions plus aucune importance. Plus nous utiliserons de, 
moyens naturels de remplacement et plus nous prolongerons 
notre ration de savon. 

Dissoudre un fiel de breuf frais (2 a 3 dt.) dans environ 
10 1. d'eau douce bien chaude. Laisser tiMir. Cette disso
lution convient, sans autre adjonction, au lavage d'effets de 
laine, de soie de couleur daire, de rayonne et de fibranne. 
POtU· ceux qui ne seraient pas «bon teint », proceder rapi
dement et rincer al'eau vinaigree. 
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R.acines de saponaire 
(Saponaria officinalis) 

Orties, lierre et 
pelurer de pommes 

de terre 

Cendres 

Cuire 5 min. dans un litre d'eau douce 15 g. de racines. 
sechees et laisser refroidir. La preparation trlls mousseuse 
ainsi obtenue peut etre encore diluee, si I'objet a laver n'est 
pas trop sale. L'eroployer it une temperature supportable a 
la main. Elle convient toul particulillreroent au lavage des 
tissus de couleurs delicates (soles et laines naturelles ,ou 
artificielles). C'est aussi un excellent shampooing. 

Cuire 100 g. de pelures de pommes de terre ou de feuilles 
d'ortie ou de lierre fraiches pendant 10 minutes dans un litre 
d'eau douce. (A l\\tat sec 30 g. suffisent.) Employer ces 
decoctions telles queUes pour laver les etoffes foncees et 
sptkialement pour rafraichir les habits d'hommes. 

Preparation du lissu: Enfermer 300 g. de cendres de bois 
claires et tamisees dans un sac de toile solide. Recouvrir de 
10 litres d'eau bouillante et laisser reposer a couvert quel-· 
ques heures. Le lissu ainsi obtenu devient savonneux. On Ie 
transvase, puis on prepare de la meme fat;:on, avec les memes 
cendres, un second lissu qui servira aallonger Ie premier. 
Le hssu de cendres est excellent pour mettre tremper Ie 
linge, laver ou detacher des vetements fonces et pour tous 
nettoyages. 

COMMENT ECONOMISER
 
JOURNELLEMENT DU SAVON ?
 

10 Evite Ie plus possible de salir linge et vetements.
 
20 Tiens propre ton visage et ton corps.
 
30 5i tes mains sont trlls sales, commence par les frotter
 

vigoureusement avec du papier, du sable, de la terre, de 
la pierre ponce. 

40 J\10uille tes mains avant d'employer Ie savon et ne les 
savonne pas sous l'eau courante. 

50	 Pour que Ie savon reste sec dans sa partie inferieure, 
recouvre-Ia d'un papier d'etain, et apres usage, repose 
Ie morceau sur Ie cote garni de papier. 

60	 Recueille et emploie les plus petits restes de savon, 
enferme-Ies dans un sachet. 

70	 Pour Ie nettoyage des planchers et des escaliers de pierre 
emploie, au lieu de savon, de l'eau de pelures de pommes 
de terre, du lissu de cendres ou des poudres vendues sans 
coupons. Reserve aussi pour cet usage Ie lissu de la 
lessive. 
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ECONOMISER
 
LE COMBUSTIBLE
 

La rarete et Ie prix des combustibles ne nous permettent 
plus de chauffer qu'une seule piece de nos appartements. 
Nous revenons donc a cette intimite familiale des longues 
soirees d'hiver, autour du poele et sous la m~me lampe.. 
Pour nous assurer ce confort, usons de prevoyance! Pendant 
la belle saison, songeons a recolter «pives» et bois mort, 
a faire provision de bois ou de tourbe. II est de toute im.por-· 
tance de disposer de combustible parfaitement sec. En. hiver, 
habituons-nous a en parfaire Ie sechage en plat;:ant a proxi" 
mite du poele la provision destinee au lendemain. 

ENTRETIEN DES FOURNEAUX,
 
TUYAUX ET CHEMINEES
 

Le ramonage « officiel » des cheminees a lieu deux ou trois 
fois l'an au maximum. C'est affaire du poelier de reviser, 
avant la periode de chauffage, la garniture interieure des 
fourneaux de tous systemes, d'en cimenter les fissures, etc. 
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Les chemimies doivent etre absolument etanches et ne pas 
presenter la moindre fente suspecte. Leur bon etat d'entre
tien favorise beaucoup l'economie de combustible et evite 
tous accidents dus a des emanations toxiques. 

Mauvais: Bon: 
a) Cheminee fissuree. Cheminee intacte 
b) Porte de ramonage ouverte. Bouche de ramonage fennee 
c 1 et c 2): Coude rouille, Ie Tuyau bien embotte 

tuyau s'embolte mal dans la Pas de catelles fendues 
chemin/fe. La portette de nettoyage est 

d) Une catelle du po~le est fermee. 
fendue. La porte du foyer de la chau

e) La portette de nettoyage est diere d less ive est mal1ltenuc 
ouverte. fermee. 

f)	 La porte du foyer de la 
chaudiere d lessive est ou
verte. 
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LA LUTTE CONTRE LE FROID 

La periode de chauffage ap
proche. 11 est temps de poser 
les fenelres doubles, d'en gar
nir rentre-deux de coussins 
au de mousse, de tenir fer
meea portes de caves et de 
galetas, sans omcttre la porte 
d'enlrec de la maison. Le soil' 

venu, fermons volets et rideaux interieurs. Si une chambre 
reste inoccupec, fermons-Ia aussi hermetiqucment. ProIitons 
des journees claires pour aerer la cave. 
Veillons a la proprete des poeles et radiat('UI's, evitons d'y 
faire secher du linge, de les encombrer de livres et journaux 
ou meme de petits tapis. Pour degager toute leur chaleur, 
les radiateurs doivent etre nets, pourvus simplement d'un 
recipient cO.nlenant de I'eau fraIche. 
L'aeration est chose importante en periode de chauffage. n 
faut Ia pratiquer deux a trois fois par jour, rapidement en 
etablissant pendant 1-2 minutes un energique courant: 
d'air Ii travers portes et fenetres grandes ou·vertes. On obtient 
ainsl un meilleur resultat et on refroidit mains les roms 
qu'en laissant ouverte une seule fenetre pendant un temps 
prolonge. 
Veillez a ce que les plantes d'appartements ne se trouvent 
pas exposees au courant d'air froid! 

Mauvaise methode 

7'3 

Bonne methode 

1-2 minutts 

fI
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LE CHAUFFAGE 

Les systemes et moyens de chauf 
fage sont tres divers. QueLque~ 

regles generales s'imposen t ce' 
pendant dans leur mise en marche. 
Tenir compte tout d'abord de lu 
temperature exterieure qui de 
vrait toujours determiner la con 
sommation quotidienne de com
bustible. 

L'allumage des poeles est affaire de pratique et d'ohserva
tion. Veillons avant tout a un tirage rationnel, c'est-a.-dire 
gradue. Souvenons-nous que les cendres accumulees et les 
scories reduisent Ie tirage et emptkhent une combustion nor' 
male. II faut done vider regulierement Ie tiroir-cendrier. 
L'allumage proprement dit se fait au moyen de petits bois 
disposes en croix sur une poignee de copeaux, de pives, ou 
a defaut quelques chiffons de papier. Des buchettes puis des 
buches plus grosses s'ajoutent a mesure que la flanunc 
grandit. 
Pour Ie chauffage au charbon et briquettes, l'allumage sc 
fait de meme; on ajoute un peu de combustible des que Ie 
bois est bien enflamme. Quand Ie charbon rougeoie, on regIe 
soigneusement Ie tirage. 
La de (ou bascuIe) d'uil poele ne devrait jamais etre fermee 
compH:tement tant qu'il reste de Ia braise. 
Au moment du nettoyage quotidien du poeIe, ne jetez pas les 
morceaux de bois ou de charbon non entierement consumes. 

Comment alimenter
 
un poeIe de catelles
 

Mauvaise methode: Bonne methode:
 
En remettant du charbon, on a Apres avoir repousse 1a brais~,
 

recouvert toute la braise. De ce on ajoute du charbon sur le dt!·
 
fait, il se produit de la fumee vant du forer. La grille entier,
 
et de la suie. est recouverte de comburtiblCl.
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Les poeles inextingwbles 

Ce genre de poiHe SEl chauffe avec des boulels, du charbon 
de la Ruhr ou de Belgique. Le combustible etant introduit 
par Ie haut du pocle, sa repartition se fait al.ltomatiquelnent. 
Des qu'il s'embrase et Ie fourneau ctani bien charge, avoIr 
soin de fermer les portes. Le tirage s'etablit par Ie dispositif 
special du tiroir-cendrier. II aSSllre une combustion lentil et 
reguliere. 
Au cours de la journee, secouer regulierement la grille pour 
faire descendre les cendres. Avec des soin.s et de l'altention, 
on maintient facilement Ie feu la nuit pendant les grands 
froids. II est plus economique de ne pas laisser s'eteindre les 
po~les et caloriferes inextinguibles. De plus, on s'epargne 
ainsi Ia peine d'en retirer Ie combustible non consume. 

Les petits poeles a combustion rapide 

Les petits poeles de fonte degagent rapidement de Ia chaleur 
mais se refroidissent de mame. Les poeles mobil~, de catelles 
et en fonte rtlunissent Ies avantages du peLitpoele bonmarche 
a ceux du fourneau de catelles de nos aYeux, tant apprecie 
pour sa douce chaleur. 
Dans les poeles avec grille, Ie foyer est place immediatement 
au-dessus du cendrier. La grille doit etre entierement cou
verte par Ie combustible afin qu'il se consume complet.ement. 
SitOt Ie bois enflamme, fermer la porte au foyer pour que 

Ie tirage s'etablisse par 
la grille et Ie cendrier. 
Selon les besoins, ajou
tel' sur Ie bois en com
bustion briquettes, char
bon ou touroe. Des qu'ils 
sont bien embrases, mais 
sans produire de flam
mes, fermer a. fond Ie 
tiroir-cendrier et la ro
sace de tirage. 
Pour maintenir Ie feu. !a 
nuit, ramener devant la 
porte du foyer Ia bri
quette ardente et la re
couvrir d'un peu de cen
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dre. On peut aussi ajouter ala braise deux ou trois briquettes 
enveloppees de journaux. Si l'on a bien forme toutes les 
ouvertures, on retrouve Ie lendemain une braise suffisant~ 

pour rallumer Ie feu. 

Le chauffage central d'appartement 

Dans les chaudieres de chauffages centraux, l'exces de Liragc 
et -a'amenee d'air sontsouvent causes d'un veritable gaspil 
lage: on chauffe la cheminee et non pas l'appartement, car 
la chaleur fuit avant d'avoir chauffe les elements de III 
chaudiere. 
Si l'on active trop brusquement la combustion ou qu'on 
l'abaisse de meme, il se produit une formation excessive d(' 
scories et m.achefer. En etat d'incandescence normale, II' 
coke a une couleur rouge clair. II ne doit jamais etre blanc. 
Le tirage de Ia chaudiere s'effectue non par Ie tiroir-cendrier, 
mais par sa rosace ou portette mobile. Veiller aussi a ce qUI' 

la bascule fonctionne suffisamment. En conclusion, on cons' 
tate donc que l'echauffement progressif et Ie reglage ratioll 
nel du tirage s'irnposent pour realiser des economies dl' 
combustible. En outre, il est a noter que Ie ramonage des 
chaudieres d.evrait avoir lieu mensuellernent, car la suic 
deposee sur les elements de la chaudiere est une cause dl' 
deperdition de chaleur. 

POUR DIMINUER LA NOTE DU GAZ 

Une bonne menagere ne perd jamais de vue cette question. 
C'est pourquoi elle aura soin de: 

decider la veHle ce qu'elle cuira Ie lendemain; 
mettre tremper les legumineuses, cereales, legumes ou fruits 

sees entrant dam; Ie menu; 

veiller a ce que les cerdes du foumeau Ii gaz scient bien 
tournes. afin qu'il y ait suffisamment d'air entre la 
casserole et Ie bruleur (si on emploie de tres grandes 
marmites, se pourvoir du cercle special aupres des ser
vices du gaz); 

utiliser des ustensiles plut6t grands que petits et dont Ie 
fond ne soit pas deformc; 

eviler que Ie dessous des casseroles ne soit mouille; 

disposer sur Ie fourneau, avant d'allumer, les ustensiles 
necessaires a la preparation de votre repas; 

placer casseroles ou marmites et allumer Ia flamme. L'etein
dre toujours avant d'()ler les recipients; 

regler soigneusement la (Iamme qui ne doit jamais depasser 
Ie fond de Ia casserole; 

sitot que l'ebullition commence, meUre la £Iamme en veil
leuse qui consume sept a dix fois mains de gaz que la 
grande £Iamme; 

veiller aussi Ii ce que les couvercles s'adaptent parfaitement 
aux ustensiles de cuisson; utiliser Ie caldor ou bien se 
servir de la chaleur concentree dan,s Ia vapeur pour 
achever Ia cuisson du riz, des pates, des fruits sees, etc. 
par Ie systeme dit cuisson superposee; 

10ifsque Ie repas doit attendre, il est tOUjOUTS preferable 
d'eteindre entierement Ia £Iamme et de la rallumer 
quelques instants avant de servir; 

on	 realisera une serieuse economie pour la cuisson des 
pommes de terre en robes des champs, des legumineuses, 
pots au feu, legumes secs, choucroute, en utilisant l'auto
cuiseur (facile Ii confectionner soi·m~me). Faire cuire 
prealablement SUI Ie gaz pendant un sixieme du temps de 
cuisson habitueL Mettre rapidement dans l'auto-cuiseur 
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mencer a 4-, sur la plaque la plus forte, Ia preparation qui 
demande la plus longue cuisson. Des qu'eHe bout, la faire 

et laisser Ie double du temps de cuisson prevu normale
ment. 

Bien que d'un prix assez eleve, la marmite avapeur est tres 
avantageuse. Elle permet une cuisson rapide des aliments, 
d'ou. une notable economie de gaz_ Songez, Mesdames, 
a r eserver a cet achat vos escomptes, ristournes, etc. 

Pour conserver la chaleur, utiliser aussi des comets ou 
d'amples cosy de fort papier (pour tenir au chaud, pour 
l'eau chaude, etc.); on peut realiser ainsi nne economie 
quotidienne de gaz. 

Ne pas oublier, lorsqu'on utilise Ie four agaz, qu'il y a place 
pour plus d'un plat a la fois. 

Eviter de refermer a moitie au cours de l'emploi du gaz, Ie 
robinet de commande du foumeau; Ie fermer entiere
me nt sitot la cuisson achevee. 

Rechauds et fourneaux a gaz seront maintenus en etat de 
propre"te a l'interieur comme a l'exterieur. Les moindres 
dechets obstruant les bruleurs augmentent la consommation 
de gaz_ 

ECONOMISER L'ELECTRICITE
 
A LA CUISINE
 

Pour nos foumeaux electriques, n'utilisons que les ustensiles 
speciaux dont Ie fond epais et parfaitement plat adhere 
exacteIllent aux plaques de chauffe. S'il s'agit de ratir et 
de griller, se servir d'ustensiles de fonte et reserver ceux 
d'alullIinium a d'autres genres de cuisson. Veiller aussi a ce 
que Ie dessous des recipients ne soit jamais place humide 
sur les plaques. 
Remplir casseroles et marmites et les mettre bien en place 
sur la plaque avant de tourner Ie commutateur a 4. Main
tenir «;e degre de chaleur jusqu'a peu avant l'ebullition, 
puis, s elon la quantite a cuire, passer a 2 ou 1. Le 1 suffit 
tres generalement. 
Pour les mets a cuisson breve (potages rapides, compotes), 
commencer a 4 et mettre a0 des l'ebullition. On realise ainsi 
une ec onomie de courant. Ce systeme devrait etre generale
ment adopte. 
Combiner souvent les menus de fa<;on a pouvoir utiliser Ie 
systerne dit de «cuisson superposee ». Pour ce faire, com
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passer sur une plaque plus faible et placer sur la premiere 
une seconde preparation. Lorsqu'elle bout ason tour, eouvrir 
hermeLiquement et au moyen du cerc1e a. gradins ou autre, 
la poser sur la premiere casserole. 
Les preparations n'exigeaot que peu de chaleur (riz et pa.tes 
a. gonfler, fruits sees, etc.) peuvent se superposer encore aux
 
deux premieres.
 
Les plaques cooservant longtemps la chaleur acquise, il est
 
tres important d'en tenir compte, c'est-a.-dire de fermer Ie
 
commutateur avant la cuisson complete. L'ebullition se pro

longe encore sans courant.
 
En vue de leur nettoyage, les recipients vides seront replaces
 
avec un peu d'eau sur les plaques demeurees chaudes.
 
Verifier toujours, apres la cuisson, que les commutateurs
 
soient places sur O.
 
Ne pas chauffer Ie four pour un seul plat, mais y cuire
 
d'avance un mets ou un autre destine au repas suivant.
 
Si une casserole a deborde, nettoyer aussit6t avec du papier
 
ou un chiffon humide et achever Ie nettoyage avec la brosse
 
metallique.
 
Dne fois par semaine, proceder a un nettoyage a fond des
 
plaques: les sortir et frotter, puis graisser legerement, sur

tout les bords. Graisser egalement les autres parties de fer.
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