
RECETTES  CULINAIRES
HARMONIE FONCTIONNELLE ET MENTALE

PAR ALIMENTATION RATIONNELLE

______________

RECETTES  CULINAIRES
HARMONIE FONCTIONNELLE ET MENTALE

PAR ALIMENTATION RATIONNELLE

D'après le Dr HANISH

par

Germaine et Carlos BUNGÉ
----------------

ÉDITION  ENTIÈREMENT  NOUVELLE

----------------

[image: image1.png]



LES ÉDITIONS  MAZDÉENNES

152, Boulevard Saint-Germain

PARIS

---

1949

-------------------------------

Tous droits réservés.

CHAPITRE  PRÉLIMINAIRE
_______

Cet ouvrage, qui succède à deux éditions françaises, traductions du livre de cuisine publié par le Dr Hanish, voici de nombreuses années, est entièrement trans​formé. Nous l'avons adapté aux besoins et conditions présentes qui se modifient sans arrêt, en raison même des transformations nécessaires, profondes, que subit la race au cours de l'évolution, et qui demandent affi​nement constant et sélection toujours plus poussée en tous domaines, tout particulièrement dans celui de l'alimentation, qui est à la base de la régénération organique bien comprise. Il est essentiel, pour qu'un tel ouvrage ait valeur présente, entière, de suivre étroitement les orientations et besoins nouveaux de l'organisme, du cerveau, et d'y souscrire avec obser​vation et compréhension profonde du sujet.

Il apparaît bien nettement que la question alimen​taire est d'importance primordiale, et que c'est de sa méconnaissance, et aussi de l'ignorance où en sont les individus, des lois de la nutrition, que résultent la majorité des maux qui déciment les hommes, et font dévier la pensée humaine.    

Depuis la parution du livre de cuisine initial, qu'il publia, voici plus de vingt ans, le Dr Hanish a constamment insisté sur la nécessité qu'il y a à revoir, à transformer, à modifier sans cesse et toujours plus précisément tout ce qui a trait à l'alimentation; en un mot, là comme pour tout ce qui doit servir l'évolu​tion : il faut adapter, avancer. Non seulement cette adaptation doit être générale, en ce qui concerne qua​lités et quantités utiles selon les temps, mais elle doit, de plus, porter sur l'observation des lieux et climats. Indépendamment de cela, chaque individu doit encore se connaître, c'est-à-dire : réaliser les caractéristiques de son tempérament, prendre conscience des divers facteurs qui constituent  sa vie propre : antécédents, âge, état physique présent, mode de débit de son capital vital, --- qui est déterminé par la nature de sa base ou tempérament, qu'il lui est indis​pensable de connaître, --- genre d'activité, d'emploi de ses forces, etc., etc. Tout cela doit être envisagé, compris, et peut seul permettre à chacun de conclure, de déterminer justement, individuellement, quelle est la conduite à tenir pour garder l'équilibre normal qu'est la santé, et partant, s'assurer ainsi toutes chances de développement cérébral.

Sans vouloir entrer ici en des considérations qui déborderaient quelque peu le caractère de ce livre de cuisine, nous rappellerons cependant ce que nous avons déjà fait ressortir par ailleurs, à savoir que l'évolution raciale, à mesure qu'elle amena chez les individus des modifications dans les groupes cérébraux, fit qu'il se manifesta conséquemment chez ces individus, des modifications profondes dans les goûts et besoins. 

Cela entraîna le développement de sens nouveaux : de la réflexion, de la recherche, de l'initiative, en vue de satisfaire à de nouvelles tendances et besoins.

Une activité orientée vers des buts de production, de travail, conduisit les hommes à cultiver la terre pour se procurer de la variété dans l'alimentation. Par juste relation et correspondance, normal retour, la satisfaction des nouveaux désirs alimentaires suscita d'autres « mouvements », répercussions et développements dans les groupes cérébraux, mis en vibration par la nature des nouveaux apports, ainsi de suite, jusqu'à nos jours et... à toujours !

A mesure que la pensée se marque plus précisément, que l'individu s'affine, se cultive, devient plus conscient de soi, et par logique suite, se différencie, les processus d'échange et de réaction organiques se modifient, créant sans cesse de nouveaux besoins, de plus en plus précis et délicats.

C'est par les opérations de la nutrition, de la respiration --- celles-là d'ailleurs, amorcées, soutenues par celle-ci --- que l'index du sang acquiert son taux normal de qualité, de pureté, la plénitude de son pouvoir régé​nérateur sur l'organisme. Ces processus de nutrition ont une étendue, une profondeur à laquelle la plupart n’attachent pas suffisamment d'attention. La question est cependant, à tous points de vue, vitale, et tout à fait attachante. Il est, en dehors, ou plutôt ensuite, des opérations digestives et d'assimilation proprement dites, toute une série de processus d'affi​nement des sucs alimentaires qui conditionne non seulement la qualité et la somme de la résistance physique, de la régénération organique, mais encore qui représente la source de la revitalisation de la noble matière grise.

Cerveau et système nerveux sont « alimentés » par les subtils fluides qui sont résultat de la transforma​tion des sucs alimentaires, matière, rendue propre à la nutrition, qui se produit sous l'influence des opéra​tions et sécrétions de l'appareil glandulaire. C'est assez dire que, non seulement la vie physique, l'épanouisse​ment corporel, sont tributaires de la qualité de l'alimentation et des opérations digestives et d'assimila​tion, mais encore, que le développement cérébral, l'équi​libre nerveux, l'essor mental et de la pensée, dépendent, étroitement de la connaissance et de l'application de justes principes alimentaires.

Fonctions digestives et sécrétions glandulaires concourent donc également à amener la régénération individuelle complète.

Par les derniers processus d'affinement, de sublimation, d'éthérialisation que subit la matière absorbée et digérée, ensuite de l'influence des apports glandulaires, cette matière est amenée à l'état le plus subtil qu'il lui soit possible d'atteindre, et est rendue suscep​tible alors de pourvoir à la revitalisation cérébrale et nerveuse. L'« éther » organique, ainsi produit par les opérations digestives, d'assimilation et glandulaires, est libéré, et va baigner les cellules cérébrales, en collabo​ration, pourrait-on dire, avec l'éther atmosphérique puisé par la respiration.

On conçoit, d'après ce simple aperçu, de quelle importance est cette question alimentaire, dont la plupart ne font cependant état que du point de vue du goût. Il est impossible à quiconque de mener à bien son développement, de parvenir à amener à efficience ses possibilités, tant organiques que mentales, tant qu'il n'est pas au clair sur le mécanisme du transformateur d'énergie que représente avant tout son organisme. Ainsi que nous le disons dans notre ouvrage Principes alimentaires et Préceptes d'Hygiène, où la question des besoins et possibilités de l'organisme est étudiée et développée, ce sont moins les quantités de ce qui est absorbé qui comptent, que ce qui en advient, ce qui en est utilisé. Seule l'assimilation complète importe, et peut amener harmonie fonctionnelle et essor cérébral. Il ne s'agit pas surtout d'absorber, mais bien de transformer correctement, de convertir, d'utiliser. Dans la majorité des cas, il y a absorption… et engorgement, désordre, intoxication, et par suite, destruction des forces et ressources vitales.

Faute de s'essayer à comprendre les lois sur lesquelles sont basées sa vie, et qui régissent son fonctionnement organique, et les relations qui existent entre corps et cerveau, l'homme glisse à ne rechercher dans, l'alimen​tation que satisfaction gustative, sans se douter qu'ainsi il déchoit mentalement et ruine sa vitalité.

S'il fut admissible, en raison des moindres facilités de culture offertes dans les temps passés, que l'homme pût rester ainsi ignorant de soi-même et de tout ce qui le concerne, il ne saurait, maintenant, être avancé aucune excuse par quiconque, pour rester ignorant. Seule la paresse peut empêcher chacun de prendre contact avec les élémentaires connaissances qui ouvrent tous horizons à l'intelligence, qui permettent à tout individu de se renseigner et documenter simplement sur ce qui représente les bases de la vie véritable.

Alimentation, respiration, hygiène-eugénique, sont le trépied indispensable à l'équilibre, à l'ascension de l'homme; il faut savoir : il faut connaître les moyens de vie que représentent les fonctions digestives, respira​toires et de génération et régénération. C'est l'ignorance où en est chacun, qui fait la souffrance, la maladie, la dépendance, la déchéance de l'individu, qui est cependant appelé à savoir, à connaître, à gouverner et maîtriser nature et matière.

C'est par manque de connaissance de soi, et des moyens de vivre créativement dont il dispose, que l'homme vit mal, végète, reste soumis et craintif.

Nous envisageons et poursuivons, dans l'application et la diffusion des principes mazdéens, un but unique : amener la libération individuelle, c'est-à-dire, rendre à l'être humain, par la connaissance, la juste façon d'envisager et de conduire justement et loyalement sa vie, d'en résoudre les problèmes. Il ne s'agit point ici de libération par des tiers, de fausses emprises, de conditions mauvaises, par les moyens de la force ou de la révolte.

L'inanité de ces beaux programmes, où Liberté s'écrit en lettres... hautes comme ça ! qui proclament les droits du citoyen à vivre heureux, qui incitent à « briser les fers », à anéantir les tyrans, à porter haut l'étendard de la révolte, etc., etc. --- ont, depuis quelque temps déjà, perdu de leur lustre et de leur poids, auprès même des moins éclairés sur les causes des maux et souffrances qui sévissent sur l'humanité.

Pour la majorité de ceux qui clament ainsi qu'il est temps de « libérer les hommes », ils ne le sont pas eux-mêmes. Aussi n'ont-ils rien de conséquent ni de réel à offrir pour soutenir leurs promesses, qui font invariablement fiasco. Il ne s'agit pas de prétendre à être libre et maître, il faut le mériter, en devenir capable. Qui veut voir respecter ses valeur et droits, doit être capable de démontrer qu'il possède une valeur, et qu'il sait que tous droits comportent des devoirs, qu'il est décidé à remplir. Souhaiter être libre n'est juste que si l'on est à même de supporter sa part de devoirs, de faire face aux responsabilités que cela comporte.

Le développement moral des individus doit être acquis, avant qu'il ne soit possible de leur laisser prendre la liberté qu'ils réclament.

Equilibre corporel, mental, dignité, courage, qua​lités des mobiles et buts, voilà ce qui, seul, confère la liberté. Chacun doit se cultiver, se développer, afin d'acquérir déjà la maîtrise de son organisme, et d'être, par là, capable de penser et d'agir sainement; alors seulement, il pourra être question de libération : que nul n'aura alors à accorder ou refuser, mais qui sera une conséquence, une résultante naturelle et toute simple, de la nouvelle orientation prise, des meilleurs accomplissements de la vie de l'être, enfin réveillé, équilibré, utile à soi-même et à autrui. Les barrières qui retiennent limitent l'essor individuel, sont faites des seuls manquements de l'individu, elles sont le résultat de son ignorance, de son incurie, de sa soumission aux suggestions, à l'habitude, à sa paresse, --- de son manque de bonne volonté.

Liberté n'est pas un vain mot, pour qui a repris le chemin de la vie droite, saine, féconde, pour qui sait être maître, non pour en prendre à son aise, paresser, dominer ou opprimer autrui, mais bien pour se maîtriser lui-même. Qui sait tenir sous contrôle son organisme, qui le connaît, le guide, l'améliore, le régénère, le transforme, devient rapidement libre de ses limites et entraves, qui sont toujours pour chacun, en soi-même, devient apte à se guider, ne s'offre plus en esclave pour servir les forces destruc​trices --- autrefois à l'œuvre, en lui et sur lui, tant par la ruineuse manière dont il traitait son organisme, que par la dépendance que causait la limitation de son développement cérébral.

Nutrition et assimilation désorganisées, perver​tissant tous les processus naturels de renouvellement cellulaire; entrave à l'épanouissement des cellules cérébrales, par l'impureté du sang, des liquides et fluides organiques; manque de récupération nerveuse, par ignorance des valeur et modalités de la fonction respiratoire, et de l'observation des lois d'alternance, de repos et mouvement; mésusages et abus des fonctions de génération, entravant la régénération individuelle par déperdition de force nerveuse, fuite de la vitalité --- tout cela, et pas autre chose, est ce qui constitue la base et l'entretien de l'esclavage, de la déchéance humaine. Ainsi donc, ne plus perdre son temps à se monter la tête contre le voisin ni le sort, mais bien se mettre en devoir de redresser en soi ce qui pèche. Commencer par sustenter l'organisme selon de saines lois, et d'après la connaissance de ses besoins; purifier le sang, et rendre toujours meilleurs et plus délicats goûts et fonctions digestives et d'assimilation, est seul opérant.

Ce n'est pas tant que l'homme s'alimentera en dépit du bon sens, --- et même souvent de façon fran​chement nuisible, malsaine et coupable, si l'on consi​dère que tant d'individus consomment du cadavre animal, --- ni tant, non plus, qu'il gaspillera ses réserves vitales, en excès de toutes sortes, qui pervertissent ses organes et tarissent sa vie, ce n'est pas en se condui​sant ainsi à rebours de tout ce qui est attendu de lui, que l'individu se libérera. En tant que dernier arrivé dans la création, et prétendu couronnement de cette création, --- nous disons « prétendu », car, en effet, il en devrait être maître et joyau, mais son ignorance, ses malfaçons et ses fautes, qui le font régresser, l'empêchent encore de démontrer la réalité de cette vérité, la possibilité des réalisations qui l'attendent, et qu'il étouffe, on s'empêchant de rayonner, --- en tant que suprême achèvement de la création, l'homme est appelé à régner, à maîtriser tous les règnes, les forces de la nature, à pousser l'évolution, à perfectionner cette création, dont il est partie et doit être agent. Il est pourvu de toutes les facultés et possibilités désirables à cet effet et, quand il voudra rentrer dans les simples lois de pureté, d'harmonie, d'équilibre qui maintiennent et régissent la vie, il sera maître de lui, et partant, de tout ce qu'il décidera d'entreprendre, de maîtriser. Il saura user des occurrences, des opportunités qui partout abondent, qui sont là pour servir à l'homme et lui faciliter l'accès à des plans de réalisation toujours meilleure.

Tout est à considérer conjointement, dans ce grand plan de régénération humaine, cellulaire et mentale.

Ce problème alimentaire auquel tous êtres sont inté​ressés n'est pourtant pas envisagé avec l'attention qu'il comporte. La femme, la mère, qui peut cepen​dant par ce moyen de l'alimentation, contribuer à amener tant d'heureuses modifications dans la santé, le caractère, l'équilibre mental et moral des siens; qui peut, si elle est entendue sur la question, réaliser tant de saines réformes, et d'économies d'argent, de vitalité, --- la Femme est le plus souvent fort mal avertie de son rôle... Parce qu'elle ne sait pas comment, justement, diriger ses efforts, la femme, la mère s’épuise, dépense en vain les deniers péniblement gagnés par les siens, dans des achats inutiles, néfastes parce qu'ils entraînent invalidité et maladie, frais divers de replâtrages des états mauvais causés par l'alimentation fausse, impure, surabondante, généra​trice de toxines destructrices de vie. La Femme sait, intuitivement, quelle part immense lui incombe dans la conduite de la vie du foyer, elle sait quelles sont les répercussions de ce foyer sur la société; elle voudrait prendre sa juste place et donner l'aide puissante et affectueuse que son cœur est capable d'offrir, mais, mal enseignée et dirigée elle-même, ses désirs de mieux ne trouvent pas où s'appuyer pour trouver une documentation sûre, une aide où elle sente la sécurité, la sollicitude indiquant une orientation véritablement basée sur des principes vrais. C'est ainsi que tant de maîtresses de maison compulsent avec un réel souci d'amélioration des condi​tions ménagères, du foyer, tant d'ouvrages qui n'offrent le plus souvent que bien peu de fond. On y tâche surtout à flatter le goût; on parvient plutôt avec leurs lumières à compliquer l'existence, qu'à résoudre le problème de la santé, de l'harmonie fonctionnelle. Rien de ce qui est essentiel n'est envisagé dans la plupart de ces traités de cuisine. Les principes de pureté, de sobriété, qui doivent être la base de l'ali​mentation, les lois de nutrition, d'adaptation individuelle, tout cela est ignoré, ou systématiquement passé sous silence. Il s'ensuit que ce qui est énoncé là peut, pour beaucoup, sembler encore tentant, peut satisfaire au goût, encore non éduqué et affiné --- mais que le bon sens, la santé, la mesure sont absolument méconnus et malmenés en la circonstance. Certaines recettes font positivement frémir qui a quelques notions sur les possibilités assimilatrices de l'homme, et qui sait quelles délicates merveilles représentent les organes auxquels on prétend faire transformer tant de « galimatias » lourds, compliqués, indigestes et susceptibles de ruiner la meilleure résistance organique en peu de temps.

Nous ne parlerons pas ici spécialement de l'alimen​tation carnée, qui est, ainsi que nous l'avons maintes fois dit, la grande pourvoyeuse des hôpitaux, des asiles, par la dégénérescence organique et mentale qu'elle entraîne, en raison de la lente destruction qu'elle amorce et entretient au sein de l'économie humaine. Tous ceux qui connaissent les principes qui sont source et fond de nos ouvrages, ont été éclairés sur cette question de tous points de vue utiles; ils savent que l'acidification des liquides organiques, qui pervertit tous les processus et échanges vitaux, et qui est la source génératrice des pires maux, --- contre lesquels l'homme lutte en vain, tant qu'il ne modifie pas sa façon de s'alimenter, et continue d'absorber le poison mortel qu'est la viande, --- ils savent que tuberculose, cancer, sénilité précoce, mort prématurée, sont des résultats de cette absorption de chair animale qui se décompose dans l'organisme humain et empêche de se maintenir l'indispensable alcalinité du sang.

Ils savent également que la viande est non seule​ment destructrice de vie corporelle, mais encore qu'elle paralyse l'essor mental, le développement spirituel; qu'elle est, de plus, une alimentation doublement coûteuse, non seulement en raison de son prix élevé, mais encore de l'incapacité où elle est de nourrir, de contribuer à entretenir la vie de la cellule humaine, et que, par la maladie qu'elle crée et entretient, elle oblige l'ignorant qui s'en repaît à aggraver son cas, en ayant recours à la médecine et aux médicaments... Le procès de l'alimentation carnée n'est plus à faire, et de plus en plus d'individus, à mesure de l'état de conscience qu'amène généralement l'évolution, lâchent cet indigne moyen d'alimentation --- qui n'en est d'ailleurs un à aucun point de vue.

Toutefois, supprimer la viande de l'alimentation est, pour la ménagère non avertie et justement orientée, une idée qui, même lorsqu'elle l'envisage de bonne volonté, lui semble présenter d'insurmontables difficultés d'accomplissement. Elles sont légion, les compagnes intelligentes, les mères pleines de tendre sollicitude pour leurs enfants, qui cherchent âprement, ardemment, des moyens de soustraire les leurs à la maladie, aux difficultés; qui désirent les voir s'épanouir, qui veulent les protéger contre tant de dangers, de déviations, dont elles ne s'expliquent pas encore bien l'origine, mais qu'elles veulent tâcher à comp​rendre pour les éviter, les supprimer. Certes, au premier abord, il semble qu'il soit difficultueux de changer tout un mode de vie, qui est basé depuis si longtemps sur des erreurs, qu'il en paraît normal, et qu'il semble impossible de le modifier sans que de profondes perturbations et complications ne s'en​suivent. Il n'en est rien, et nous sommes ici non seulement capable de l'affirmer, et de rassurer les femmes et les mères inquiètes, mais de leur promettre, de plus, de les aider avec la plus grande attention et sollicitude à conduire l'indispensable changement, et de leur permettre ainsi de se prouver rapidement que loin de leur causer surcroît de souci ou de travail, un nouveau mode de vie sain, normal, entraînera pour elles et pour ceux qui leur sont chers, une amélioration de toutes conditions vitales et budgétaires, une heureuse marche vers une harmonisation féconde des tempérament, mentalité, orientation et activités, dans chacun des membres de la famille, et dans les relations et collaboration de ces membres entre eux. Compréhen​sion, joie, paix et échanges toujours plus harmonieux seront de règle au foyer que le cœur féminin guidera. La tâche de la Femme est lourde, trop lourde, et il est compréhensible que beaucoup de maîtresses de maison, de ménagères, se cabrent lorsqu'elles supposent qu'une transformation dans le régime alimentaire est suscep​tible d'alourdir encore leur part d'efforts, si ingrats et si méconnus.

Nous poursuivons, par la diffusion des principes mazdéens, un but, --- nous l'avons non seulement maintes fois dit, mais démontré, --- un but de libération humaine, individuelle. Nous savons que la Femme, en tout premier lieu, est agent de relèvement, que d'elle, de sa sollicitude intelligente, de son amour, de ses soins, dépendent la vie des siens, la pureté du foyer, la force et la qualité de la société, de la race.

Mère, Créatrice de vie, elle doit être ensuite créatrice de pureté, de beauté, de valeur, en la personne de l'être qu'elle appela à l'incarnation. C'est d'elle, et d'elle seule, que l'enfant apprend comment vivre, comment s'épanouir, comment agir. C'est elle, qui, après avoir façonné le corps, ensemencé cœur et intelligence, elle, qui permet le déploiement pur et harmo​nieux des sentiments, des facultés et possibilités des hommes, des femmes, qu'elle appela à vivre et qu'elle doit conduire, aider.

Il faut que la Femme, la mère réfléchisse que tout ce qui est, par elle, fait, vis-à-vis de son compagnon, de ses enfants, que tous les exemples et enseignements, les soins et l'amour qu'elle leur offre, sont autant de germes qui à l'infini se répandront et perpétueront.

C'est, peut-être, bien que cela n'apparaisse pas directement à la pensée, par l'alimentation justement comprise, choisie, préparée et donnée, qu'une femme peut le mieux démontrer, affirmer, sa vigilante solli​citude, son désir de protection des siens, sa tendance naturelle à l'amélioration, au perfectionnement de tout ce à quoi elle contribue, de tout ce qui lui incombe.

La vie, le développement harmonieux des membres du foyer est aux mains de la femme, et toutes les souffrances, maux et déviations qui frappent les siens, sont, par elle, lorsqu'elle est dûment éclairée sur son rôle, non seulement redressables, mais évitables.

Il y a certainement allégement, simplification de la tâche féminine au foyer, lorsque sont comprises les lois naturelles et physiologiques, envisagés sous leur vrai jour les besoins organiques, les nécessités réelles de restauration en vue du travail de renouvellement cellulaire et de l'épanouissement mental.

L'éducation et l'instruction données aux enfants ne correspondent pas aux principes de vraie connaissance, ne répondent pas aux besoins humains. Trop chargées intellectuellement, les études laissent, plus tard, absolument dépourvus et inaptes à remplir leur rôle essentiel dans la vie, hommes et femmes.

Quoi qu'il en soit, ce que nous voulons tous, c'est surmonter les conditions précaires que nous subissons, c'est vivre moins péniblement, c'est comprendre davantage nos voies et buts, et devenir toujours plus capables de résoudre les problèmes qui se posent à nous. Il est certain que jamais plus que maintenant, la vie ne fut difficile à poursuivre, pour ceux qui n'ont pas de bases sûres; que l'ignorance devient un fardeau toujours plus lourd, dont ceux qui en sont affligés sentent l'urgence de se débarrasser. Les plus simples même; cherchent à  savoir, à comprendre, ne veulent plus subir, mais choisir et participer avec leur volonté, leur intelligence à tout ce qui leur incombe, ils veulent pénétrer et maîtriser tout ce qui leur échoit.

C'est ainsi que même la plus humble des femmes, qui ne reçut ni conseils ni instruction, qui ne fut pas guidée par des parents éclairés, pas assistée, soutenue par un compagnon reconnaissant et fort, dit avec ferveur : « Je ne veux pas que mes enfants souffrent ce que j'ai dû souffrir; je veux leur éviter les duretés, les blessures que j'ai connues, endurées... », et de tout son courage, patiemment, elle cherche, cherche encore, et sans cesse, comment faire pour aplanir la voie à ceux qu'elle aime. Il nous semble que rien n'est plus utile, n'est meilleur que d'assister la femme de bonne volonté, qui surmonte ainsi vaillamment, fatigues, rancœurs, ingratitude souvent, pour tâcher à donner, à ceux qui viennent après elle, l'appui qu'elle ne trouva pas, la connaissance, le bonheur qu'elle n'eut pas.

La femme, la mère, vraiment femme, vraiment mère, est inépuisablement courageuse, forte et bonne.   

Malheureusement, ses bonnes intentions, qui l'orientent sur la recherche de moyens d'amélioration, qui lui font ardemment désirer devenir capable de prodiguer justement l'amour dont déborde tout son être, ne trouvent pas toujours la documentation utile, l'appui véritable, qui, la ramenant à elle, aux justes lois de vie, lui permettrait d'édifier en elle, autour d'elle, et en chacun des êtres qui dépendent d'elle, du vrai, du meilleur, du beau. Tant de déviations se sont marquées, implantées, accentuées, dans les conditions sociales, il est demandé tant et tant d'efforts et de sacrifices à la femme, à la mère, --- qui souvent n'a du foyer que la peine, la fatigue énorme qui l'accable, et qui doit, de plus, fournir encore un labeur au dehors pour apporter, en plus de tant de contributions, celle de deniers gagnés ! --- tant de surmenage est imposé aux coura​geuses, qu'il ne leur est plus permis de faire face aux obligations de leur vrai rôle.

C'est ainsi que la nourriture, qui est cependant la base de l'édification de l'harmonie fonctionnelle indispensable, est devenue un pis-aller où tout est simplement réglé par la fantaisie, la gourmandise et l'habi​tude.

Moins il y a de vrais foyers où la femme est à sa place, où le compagnon pourvoit dûment aux besoins matériels, plus il s'ouvre de restaurants, de gargotes... et d'hôpitaux et de pharmacies; plus le prix du terrain monte, en raison de la nécessité d'agrandissement des champs... dits de repos !

Il est indéniable que c'est la femme, seule, qui doit et peut justement conduire le foyer; elle, qui doit s'occuper du choix, de l'achat des l'aliments, de la préparation, et qui, également, doit être au fait sur les lois physiologiques, alimentaires.

Sachant confusément cela, celles des femmes qui restent à la maison, et qui sentent qu'elles y ont un rôle important, veulent vraiment bien faire. Hélas ! cela dévie bien souvent, et c'est là surtout qu'on pourrait affirmer que « le mieux est parfois l'ennemi du bien » !

Pour peu qu'elle ait du temps et de l'imagination, la maîtresse de maison qui veut soigner, « gâ-ter » les siens, se met à la poursuite de « recettes de cuisine »... ébouriffantes; plus celles-ci lui semblent raffinées, compliquées, chargées en bonnes choses (?), plus elle s'applique avec entrain à mettre sa bonne volonté à réussir, ce qui représentera... un massacre familial ! Pauvres estomacs, pauvres foies, lamentables intes​tins ! Que de sauces, d'épices, d'œufs, de crème, de beurre, de sucre, de petits plats dits « fins », qui représentent autant de coups de massue pour les organes ! Le palais, mal éduqué, assurément, y trouve parfois son compte, et la funeste suralimentation vient alors greffer sur le tout.

Repas du dimanche, de fête, de famille, etc., etc., autant d'occasions de dépenses excessives du produit du travail, de fatigue pour la femme, de destruction de la résistance organique des malheureux partici​pants, qui, dans leur ignorance, se réjouissent ! Encore n'énumérons-nous là que des inconséquences de quantités, d'assortiments, ne condamnons-nous que la surabondance, l'intempérance, le gâchis d'argent et de vie que ces erreurs entraînent ! Mais que dire quand il s'agit de plats de viande, de poisson, denrées et préparations intoxicantes, coûteuses et longues; réci​dives journalières de l'attaque faite aux organes qui succombent.

Maladies chroniques, appendicites, péritonites, occlu​sions, ulcérations, cancers, tuberculoses, etc., voilà les résultats les plus sûrs du mal que se donne la femme mal éclairée sur les lois vitales et de pureté, en nourrissant mal les siens !

Quand c'est une femme qui doit « faire vite », ce sont les grillades, les conserves, les spécialités, les légumes achetés tout cuits, les charcuteries variées, qui défilent, d'un bout à l'autre de l'année... Ce sont, aussi, par juste résultante, la discorde, la misère, le déséquilibre, le manque d'harmonie des cœurs au foyer, et de là, partout où les membres de ce foyer ont à faire ! Aigreur, acrimonie, manque de netteté, de courage, de loyauté, de pureté, sont les naturels corollaires de l'état d'impureté, de souffrance organique, du manque de connaissance et d'organisation, au foyer.

Aider chaque femme, chaque mère à trouver le moyen de donner juste essor à son besoin de créer du meilleur, de donner, de soutenir les siens, et partant, de permettre que s'épande le rayonnement de véritable amour, de paix, de pureté, que toute femme, consciem​ment ou non, désire apporter, offrir, répandre, est un but qui, bien qu'il semble n'être point du ressort, du domaine des lois de la physiologie, de l'alimentation, doit cependant être envisagé là, auprès de la femme. Il faut l'aider à se débrouiller parmi la complexité où elle s'est laissé entraîner; il faut lui permettre de se reprendre, de se retrouver, de remettre déjà, l'harmonie dans son corps, d'améliorer les états orga​niques de ceux qui l'entourent. Il faut lui faire entrevoir simplement, clairement, que toutes complications culi​naires sont, non seulement coûteuses et inutiles, mais nuisibles; que son temps peut et doit être employé autrement qu'à gratter, éplucher, laver, torchonner sans arrêt, cuisine, légumes, plats et casseroles ! il faut lui démontrer que son amour, son courage, font fausse route et mauvaise besogne, quand elle se dépense ainsi, croyant bien faire, alors qu'elle ne fait que gâcher son temps, sa vie, ruiner la santé des siens, dépenser inconsidérément le produit de leur pénible travail. Ceux qui se confient à elle ne savent pas, ils suivent uniquement ses directives en matière d'alimentation, c'est elle qui donne la note, elle qui les guide; c'est également elle qui forme, au moyen de la nourriture, des soins, des exemples qu'elle donne, la résistance organique, la mentalité, la moralité des siens, qu'elle ne l'oublie pas...

Combien une femme démontre son ignorance des vraies lois de vie, de causalité, de correspondance, quand elle se plaint de ses enfants, quand elle condamne son compagnon... il lui appartenait de les faire devenir eux-mêmes, de réveiller en eux l'étincelle de pureté, la conscience qu'ils possèdent, mais qui reste étouffée, faute de respect des lois de vie juste... Tant de facteurs concourent à amplifier, détruire ou étouffer une qua​lité, une valeur, une tendance !

L'ignorance, chez la femme, est doublement pénible et regrettable, car son œuvre est immense et profonde. La Femme est de par sa nature même, apte à rayonner, à donner. C'est, même alors qu'elle ne le réalise pas, son seul vrai but et bonheur, que de protéger et d'ai​mer. Parce qu'elle n'est pas instruite justement sur ses valeur, but et rôle, elle dévie, elle agit souvent à l'en​contre du vrai désir d'assistance qui est en son cœur, qui est, en somme, sa véritable raison d'être.

Nous ne poursuivrons pas plus longtemps ici ce côté général de la question, nous proposant de développer ailleurs ce grand problème de la juste collaboration féminine et de l'union véritable des compagnons, qui amènera la fin de la misère des couples et des enfants, nés de la fantaisie, du désordre, de l'ignorance.

Ici, nous voulons, nous le répétons, aider la femme à voir clair dans son rôle et ses justes attributions, en ce qui concerne la santé des siens; lui permettre de comprendre que c'est par l'alimentation saine surtout, qu'elle pourra améliorer, solutionner déjà maints côtés pénibles de l'existence, qui se fait parfois si lourde et décevante pour elle.

Toute femme intelligente et avisée, qui, avec bonne foi, voudra se mettre, au foyer, à redresser déjà la seule question de l'alimentation, verra rapidement changer maintes des conditions défectueuses ou angois​santes qui l'accablent.

Que dès l'abord, chacune des Lectrices de cet ouvrage soit bien pénétrée de cela, qu'une pensée de constante sollicitude dicte chaque mot, fait peser chaque pensée émise; que tout est, dans ce livre, donné pour lui permettre de se retrouver, de laisser toutes besognes vaines, et de parvenir à guider, à soutenir, à aimer vraiment les siens, et à s'épanouir elle-même. Que chacune sente qu'un constant désir d'apporter réconfort et appui veut être transmis par ces pages, tant à celles qui doutent, qu'à celles qui espèrent, qu'à celles qui ne savent pas encore, qu'à celles qui croient savoir mieux, et qu'à celles, surtout, qui, trop timo​rées, pensent n'avoir point force et pouvoir suffisant pour amener les justes réformes au foyer !

Il faut que toutes les femmes comprennent, sachent enfin, que c'est par elles, et par elles seules, que seront rachetées les erreurs passées, que ce sont elles qui sont les vraies dispensatrices des germes de beauté, de pureté et de paix; que ce sont elles seules qui peuvent apporter la solution aux dilemmes terribles, qui, de plus en plus pressants, se posent aux hommes égarés.

La réforme ne peut commencer qu'au foyer, et c'est la femme qui en posera les bases, en alimentant sainement et sobrement les siens, en leur évitant la déchéance physique, mentale, morale, en leur permettant de se faire corps et cœurs sains.

Activité physique, cérébrale, équilibre mental et moral, développement des facultés, sont assurés par l'alimentation correcte, qui peut, à bon droit, être considérée comme susceptible de guérir, d'être la juste, la seule, la naturelle « médication » qui permet rééquilibration des fonctions organiques, renforcement et soutien des défenses naturelles de l'individu.

Connaissant tempérament, besoins et état organique des siens, la femme peut, et doit être, le seul médecin du foyer, et apporter à chacun tout ce qui lui est nécessaire en vue de son épanouissement, tant corporel que mental.

L'alimentation doit être, non seulement pure, simple, mais encore, elle doit être scientifiquement comprise, intelligemment préparée et sobrement absorbée. Nombreuses sont les femmes qui cherchent comment parvenir à assurer justement la vie des leurs, à économiser leurs forces, à établir un budget qui permette de ne plus considérer la vie comme utile seulement pour produire l'argent nécessaire aux intermédiaires parasites, aux boutiquiers. Le moyen existe : en tout premier lieu, supprimer la viande néfaste; puis le superflu, les quantités inconsidérées; le vin, l'alcool, le tabac; n'employer que des produits sains, en justes quantités, et dans des assortiments qui ne se contrarient pas.

Il est utile de faire précéder l'application des recettes que l'on trouvera dans ce livre, d'une étude de notre ouvrage Principes alimentaires et Préceptes d'Hygiène. On trouvera là toutes données utiles concernant quali​tés et assortiment, et tous éclaircissements qui per​mettent d'être renseigné sur les principales lois de nutrition. Digestion, assimilation, élimination, les principaux écueils qui entravent le fonctionnement organique, et les simples moyens qui permettent d'y remédier, y sont exposés et développés de façon très claire, que les moins érudits peuvent aisément suivre, et comprendre parfaitement. Il est essentiel d'avoir lu et compris les principes qui sont présentés dans ce premier ouvrage, si l'on veut tirer parfait profit de ce livre de Recettes culinaires, toutes simples, étudiées et éprouvées.

Nous prévenons nos Lecteurs que nous tenons, avant tout, à ce que ne soit jamais oublié le principe d'individualisation, que nous mettons à la base de tout développement, sur quelque plan que nous abor​dions le problème. Il s'agit, en ce domaine alimen​taire, non moins que dans n'importe quel autre que l'on puisse envisager, en vue de conduire à une vie de développement harmonieux, de ne jamais perdre de vue que tout est susceptible d'adaptation individuelle, et que, par conséquent, se connaître : savoir quels sont ses tempérament et besoins, est essentiel pour tout être qui veut obtenir, conserver ou rétablir sa santé, s'assurer équilibre fonctionnel et essor mental.

Nous donnerons ici des recettes basées sur des principes de santé, de vitalité, d'économie, où chacun pourra trouver de quoi assurer, établir le régime conséquent avec ses goûts, besoins et moyens. Nous rappelons dès l'abord, que nous voulons, dans cet ouvrage, tâcher surtout à faciliter la transition du régime inconscient, routinier, néfaste, avec un régime intelligemment compris, qui envisage les vrais besoins et buts de la nature humaine; que d'autre part, notre principal soin vise à aider chacun à faire le changement du régime carné destructeur de vie, en un régime sain et générateur de vie féconde.

Il nous faut, pour cela, compter avec les différents degrés de préparation des lecteurs; une telle tâche comporte, quand elle est menée avec intérêt et sollicitude, beaucoup de doigté, de souplesse, pour que chacun en tire profit.

Nous savons que la loi d'évolution même, demande qu'une incessante pensée d'amélioration, par affine​ment, sélection, guide l'homme dans les choix et quantités utiles d'aliments nécessaires à son développement; toutefois, une gradation lente, et que chacun seul peut déterminer, doit faire, individuellement, marcher chacun à son pas; et, quels que soient nos désirs, nos vœux, de permettre à chacun d'avancer rapidement sur la voie du progrès par la simplification, force nous est de demeurer dans de sages limites géné​rales, où chacun, à mesure de ses meilleurs équilibre physiologique et développement mental, fera, de soi​-même, les sages réflexions individuelles, sur son cas, ses but et vœux, et pourra ainsi établir sa juste mesure.

Des recettes alimentaires ne peuvent être que générales, cela se conçoit; mais nous attendons de nos Lectrices et Lecteurs, qu'ils se montrent compréhensifs, attentifs, et qu'ils appliquent constamment leur observation, leur réflexion.

Nous nous efforcerons de toujours donner, et du mieux qu'il est possible, des recettes, des règles sage​ment étudiées et comprises; mais chaque individu devra être collaborateur de bonne foi, et entrer, avec nous, dans l'échange de connaissances; chacun appor​tera sa part : nous donnerons avec intérêt des indica​tions, non seulement approuvées, mais éprouvées, mais nous y joindrons, autant que possible, des avis et conseils spéciaux, concernant certains cas. Faisant notre possible avec joie, nous demanderons à ceux dont nous voulons faciliter la vie, de faire aussi leur part : c'est-à-dire, de réfléchir, de choisir avec bon sens, de faire preuve d'observation, de tenir compte des facteurs individuels qui interviennent pour eux (d'âge, de tempérament, de sexe, d'état de santé, de climat, d'occupation, etc.); d'être sobres, de ne pas oublier que choix, préparations et quantités ne sont pas tout; qu’il y a encore la façon d'absorber, qui peut, ou bien gâter le tout, ou bien permettre d'en tirer le summum de bienfaits. Attention entière, mastication complète, tenue du corps, respiration, sont des appuis indispensables. Tout n'est pas imputable à qui acheta et prépara le repas, lorsque digestion, assimilation et élimination sont défectueuses! Le consommateur doit être plus qu'une « machine à faire disparaître » la nourriture, ainsi que c'en est le cas pour la majorité. La déglutition hâtive, le goût de remplir à nouveau la bouche; qui fait se hâter la main vers tout ce qui est à portée, sont des preuves de manque de contrôle, et représentent autant de motifs à déviations, non seulement organiques, mais aussi mentales, car tout se tient étroitement, ne l'oublions pas !

Nos Lectrices et nos Lecteurs ne devront point oublier en lisant ces pages, qu'avant tout, s'ils veulent vraiment profiter des enseignements et des bonnes recettes qu'ils trouveront ici, respirer reste la base sur laquelle devra s'appuyer étude, application, absorption, assimilation et conversion : en force, intelligence et joie, de ce que nous leur transmettons.

Nous faisons ici de la vulgarisation scientifique, en vue d'amener à se répandre toujours plus largement un mode alimentaire conséquent avec les qualités humaines, qui doivent, plus que jamais, s’épanouir et être mises à l'épreuve. Nous voulons que le régime sain et pur, à base de céréales, légumes et fruits, n'apparaisse plus comme un épouvantail; qu'il ne représente plus une punition, ne soit pas considéré à l'égal d'une médecine lassante.

Nous affirmons que nous offrons dans cet ouvrage de quoi satisfaire à toutes les exigences, à tous les goûts, à tous les vrais besoins; que, non seulement, nous prétendons à alimenter l'organisme, à entretenir la vie, mais encore, et mieux, à amorcer le développement cérébral, à permettre l'amplification de la capacité mentale, à faciliter l'essor de la pensée.

Grandiloquence déplacée, penseront certains ! Non, car nous savons que l'alimentation n'a pas pour seul but d'entretenir le bon état musculaire, mais qu'après avoir permis l'édification du corps, il s'agit encore d'amener, par le choix alimentaire, d'entretenir au sein de l'organisme, un état d'« excitation » justement proportionné au potentiel individuel, et qui soit capable d'amorcer la nécessaire vibration susceptible de recréer, de renouveler sans cesse la cellule, et d'en​traîner, également, la sécrétion glandulaire interne, qui permet que les substances ingérées deviennent les subtils fluides capables d'apporter à la matière grise le bain éthérique qui la vitalise, la nourrit, la recrée, la fait vibrer et rayonner. 
La véritable alchimie se fait dans l'organisme humain. C'est par l'aliment transformé par les différents processus de dissociation, de séparation, d'assimila​tion, et subissant ensuite, sous l'influence des substances modificatrices des sécrétions glandulaires, une dernière et subtile transformation, que cette matière est éthérialisée, et va, sous forme fluidique, baigner les cellules cérébrales.

C'est là l'or organique obtenu par transmutation des éléments, au sein de l'organisme.

Aucune cornue ne fournira jamais cette eau vive, cette Jouvence, que l'organisme humain, seul, peut produire et utiliser.

On le voit, cette question alimentaire, que d'aucuns jugent fastidieuse, banale et sans attrait, confine au plus merveilleux point d'intérêt qui ait jamais ému l'homme, et qui, depuis l'existence du monde, fait l'objet de ses recherches acharnées... autant que vaines, tant qu’il cherche au  dehors, ce qui est en lui.

Trouver la substance qui serait capable de revi​vifier corps et intelligence, de prolonger l'état de juvénilité, d'entretenir le renouvellement cellulaire et de conserver vitalité et lucidité, retrouver ses possibilités lorsque perdues, gâchées; se recréer, revivre, renaître, tel est le but que poursuit l'homme au travers de tous ses écarts, de toutes ses recherches et tentatives, qu'il en soit ou non conscient. Qu'on le sache bien, nulle substance, non élaborée dans le corps humain, n'est, en soi, capable de permettre à l'orga​nisme de retrouver l'élan vital, vrai, profond. Stimu​lations de toutes espèces sont néfastes, et l'illusoire mieux-être qu'elles apportent, n'est que tout temporaire, et est, de plus, ruineux et trompeur, parce que, portant atteinte aux réserves vitales de l'individu, il fait débiter, user plus rapidement le potentiel de vie que chacun possède, et dont il doit connaître la valeur, et mesurer sagement l'emploi.

Il n'est qu'un moyen qui permette, non seulement d'entretenir, d'économiser, mais encore, d'amplifier le capital vital, c'est de connaître les vraies sources et lois de vie, d'appliquer la synthèse qui permet d'utiliser justement ce capital-vie, en puisant constamment à la véritable source d'où il provient.

L'atmosphère, où existe le principe vital qui est l'essence, le soutien de toute vie, est constamment à portée, et chacun, par la respiration, doit y prendre sa part; le « pain de vie », le « pain du ciel », « panis angelicus », est là pour tous; et, qui exerce consciemment la respiration, qui sait la contrôler, l'utiliser aux fins de développement prévues pour lui : « n'est jamais assoiffé, n'a jamais faim », fut-il dit... En effet, car toutes facilités, pouvoirs, forces et opportunités, trouvent là, l'appui, « l'aliment » nécessaire à leur épanouissement, à leur juste emploi.

La respiration, qui doit être à la base de tout essai ou désir de développement, est un levier tout-puissant, sa valeur surpasse toutes autres, et notre ouvrage L'Art de la Respiration enseigne les principes de cette véritable science de la vie qu'elle représente, et dévoile simplement. Elle doit toujours être employée conjoin​tement à tous efforts et essais, en tous domaines.

Quand il s'agit de l'alimentation, c'est encore elle qui doit primitivement être envisagée, afin que soient justement comprises et conduites les utiles réformes. C'est pourquoi, quel que soit le sujet traité par nous, on retrouvera toujours, à la base des enseignements et principes exposés, l'exercice de la respiration, envisagé à la fois comme source, appui et moyen de réussite. La revitalisation, la régénération organique s'effectue, avant tout, au moyen du souffle conscient, qui guide, contrôle et harmonise toutes fonctions organiques.

Dans le domaine de la nutrition, où le système nerveux conditionne et conduit si étroitement tous les processus : de digestion, d'assimilation et d'élimination, nous retrouvons encore, au tout premier plan, l'action de la respiration comme déterminante pour l'équilibre de ce système nerveux, sensitif et moteur, dont la recharge s'effectue au moyen des éléments puisés dans l'atmosphère, convertis en fluide électrique, ou force nerveuse, grâce à certaines opérations se produisant au niveau de la plèvre.

Nos Lecteurs trouveront toutes facilités de péné​tration de cette question si importante qu'est la culture respiratoire, dans l'ouvrage cité plus haut; mais cependant, ce sujet ne saurait jamais être délaissé dans aucun de ceux traités par nous, et tous nos ouvrages, poursuivant un même but d'harmonisation, de synthèse, suivent une même logique, bien déter​minée et précise, qui fait qu'ils forment un tout, une base. Chacun représente, sciemment, une partie de ce tout, une pierre de la voûte dont la respiration est la clé.

                                           LA  CUISINE,  SON  INSTALLATION
                                                                    --------------  

Pour revenir plus directement à notre sujet, qui est, en l'occurrence, ménager avant tout, nous rappelle​rons quelques sages principes d'organisation, d'éco​nomie, et quelques généralités ayant trait à l'installa​tion, à la fourniture, au choix des éléments utiles, et aux principaux écueils qui sont à éviter à la cuisine.

Il est incontestable qu'à la cuisine comme ailleurs, simplicité, netteté et ordre, sont des assurances d'économie, d'argent et de temps, et surtout de santé.

Autant que faire se peut, la pièce sera suffisamment grande et claire pour qu'il y ait aisance de rangement et de nettoyage; jamais d'encombrement ni de dépôts dans les coins ou sous le buffet, qu'on se propose de remuer seulement les jours de « grand nettoyage » ! Oh ! ces grands nettoyages dont toute la maisonnée souffre ! S'il y a constamment stricte propreté et ordre, entretenus attentivement, journellement; si surtout il n'y a que le nécessaire, il n'y a pas besoin de ces hebdomadaires ou mensuels retournements, longs, bruyants, malpropres, exténuants, d'un tas de choses inutiles... qu'on secoue, récure, replace dans le même coin, où elles continuent de servir à encombrer, --- pour recommencer la fois suivante à s'empous​siérer, à se harasser, à gémir et s'aigrir le caractère ! Simplifions, éliminons catégoriquement tout ce qui n'est pas strictement utile ! Soyons, surtout, intelligemment pratiques, avec goût. Il ne s'agit pas, pour être net, d'être rigide, et une cuisine peut être, doit être un lieu tout aussi agréable à l'œil que n'importe quelle autre pièce du local d'habitation.

Elle doit être peinte en blanc, et agrémentée de rouge ou d'orange, par des filets peints en bordure, à moins qu'on ne préfère tout blanc; auquel cas des rideaux genre normand à carreaux rouges et blancs, or et blancs, etc., en étamine --- tissu bon marché et d'un entretien extrêmement facile --- donnent la note vivante et gaie.

Tous « étalages », ne l'oublions pas, sont des sources d'entretien long, fastidieux, fatigant; aussi, l'usage de placards fermés, garnis de planches à casseroles, soigneusement habillés de toile cirée, si facile à entretenir, toujours nette, est-il tout à fait recommandable. Le moins de batterie de cuisine, le mieux; le nécessaire, et c'est tout; ne faisons plus comme au temps de nos grand'mères, n'ayons plus des séries interminables de casseroles, faitouts, poêlons, poêles, bassines, plats ronds, ovales, rectangulaires, passoires, passe-bouillon, bouilloires, etc., etc., en cuivre, sur lesquels il fallait passer des heures de torchonnage ! Assez de graillons ! Aluminium, nickel sont de bonnes batteries de cuisine. Proportionnons les récipients que nous employons aux mesures corporelles plus... sobres que nous souhaitons avoir ! Le temps n'est plus des « ripailles » qui faisaient la joie d'êtres encore très matériels, et, de plus, possédant encore une capacité, --- au strict sens du mot, --- une force de résistance, que les excès qu'ils commirent détruisirent, et que nous n'avons plus ! Nous avons mieux et plus que des estomacs capables d'engloutir des quartiers de venai​son; nous nourrissons d'autres vœux, nous avons d'autres espoirs, nous avons d'autres buts; nous avons une pensée qui, plus évoluée, poursuit, par d'autres voies, ses plans de réalisation, de bonheur. Nous avons compris, par expériences... pénibles parfois, qu'il nous faut être plus modérés et sages, en ce qui concerne notre alimentation; nous savons que l'évolution même, demande et conditionne continuels affinements de tous besoins, fonctions et processus vitaux.

Nous devons nous alimenter selon, non seulement nos capacités digestives, mais encore, selon la qualité du rendement cérébral, du développement mental, auxquels nous désirons atteindre.

Ainsi, revenons à nos placards, et plaçons-y sagement seulement l'utile, sans nous laisser entraîner à subir les suggestions de la routine ou de l'imitation. Un grand buffet, également garni de toile cirée blanche ou à carreaux rouges et blancs; une table recouverte aussi de toile cirée (si l'odeur du début est désagréable, on la fait passer en lavant d'abord au savon blanc, puis avec un peu de lait, quelquefois au début, et aussi dans la suite, ce qui entretient la souplesse de la toile et la fait durer).

Un fourneau de cuisine, soit à gaz, à charbon ou électrique, comprendra, bien entendu, toujours un four, où il sera possible de cuire le pain, les pâtisseries familiales, afin de ne pas acheter ces denrées dans le commerce, ce qui évite frais, maux et dépendance. La poterie de terre est bonne pour la cuisson des légumes et bouillons. Si l'on fait, ainsi qu’il se doit, son lait caillé à la maison, sans adjonction de présure bien entendu (produit animal), mais en y ajoutant simplement, ainsi que le font les paysannes, une petite quantité du lait caillé de la veille --- on fera bien de se procurer un pot de terre, non vernissé. Il n'est pas toujours aisé d'en trouver dans les magasins; mais, sur les marchés, le détaillant les procure généralement aisément, en les demandant directement à son fabricant. Ils sont d'un prix très bas, puisque encore non vernissés. Il existe des marmites à double fond, qui permettent de cuire, selon goût et espèces, certains légumes, à la vapeur d'eau qui est dans le deuxième fond; il est bon d'en avoir une, ou deux, de tailles différentes. Bien entendu, nous ne reconnaissons en aucune manière la cuisson en marmites dites auto-cuiseurs, ou à pression ! Nous réprouvons absolument ce mode de préparation, qui est à rejeter nettement, comme contraire à toutes les lois de la physiologie, de l'alimentation saine. Avec ces engins, on fait : aussi mal que vite ! Santé, bourse, caractère et mentalité se ressentent de cette pratique ignorante, dans des proportions immenses !

Il est utile d'avoir une râpe pour les pommes, et pour certains légumes qu'on mange crus; cela surtout pour les personnes ayant une dentition défectueuse; car autrement il est bien aussi de couper fin les légumes et de les mastiquer très soigneusement, ce qui est de beaucoup préférable que de compter sur la méca​nique mise en pulpe, qui n'est pas du tout comparable à la préparation buccale. L'insalivation, de toutes manières, doit être prolongée et attentive. Quant aux pommes, qui sont un fruit que tolèrent bien, en général, même des personnes qui s'abstiennent des autres variétés de fruits, parce que trop sensibles à l'action de leurs acides, elles gagnent à être râpées, --- en raison du phénomène d'oxydation qu'elles subissent par contact intime avec l'air, de leurs cellules rompues, --- elles deviennent ainsi plus fortifiantes et plus facilement assimilables.

Une presse à fruits est utile aussi, ne serait-ce que pour faire soi-même, ainsi, de manière moins coûteuse et plus saine, du jus de raisin à la maison quand il abonde, et qu'on croit, relever de sa consommation, qui est certainement revitalisante, à condition d'en faire juste emploi quantitatif, de connaître ses besoins, et de contrôler ses réactions organiques quant aux effets qu'il produit. Observation et réflexion doivent être à la base de tous régimes et réformes alimentaires, ne l'oublions pas. L'été, on peut faire ainsi, du raisin, une boisson qui a grande valeur, à condition d'être judicieusement et systématiquement employée à bon escient. Il est toujours, et pour tout ce qui concerne l'alimentation, de beaucoup préférable de préparer à la maison tout ce qu'on absorbe; cela n'est point impossible, si l'on s'en tient à n'user que du nécessaire ! Ce sont les adjonctions superflues, l'inutile, qui causent le plus de dépenses d'argent, de temps, et de fatigue. La maîtresse de maison qui a appris à dis​cerner entre goûts et besoins réels et factices, qui connaît les lois de nutrition et d'alimentation, et qui sait proportionner préparation... et distribution, aux véritables besoins des membres du foyer, peut s'épar​gner --- même en préparant elle-même à la maison quantités de denrées qu'elle se procurait jusqu'alors toutes prêtes dans le commerce --- bien des frais, de la fatigue et du souci.

Le nécessaire est ce qui coûte le moins et ce qui est le plus simple à se procurer et à préparer; ce sont tous les « amphigouriques » à-côtés, qui coûtent, qui sont longs à apprêter, difficiles à se procurer, à digérer et qui, par la suite, causent encore des fuites : vitales et d'argent; par le déséquilibre qu'ils créent dans la santé et l'activité. Il faut apprendre à distinguer entre l'utile et le néfaste : gain de temps, d'argent, et qui mieux est, de vie.


La cuisine, ainsi sobrement garnie et tenue, toujours claire et propre, on y est à l'aise pour procéder à la féconde « chimie naturelle » qui pourvoira l'organisme et le cerveau des utiles substances qu'ils devront transformer, assimiler, en vue d'assurer santé, rende​ment et capacité mentale.

Ne seront pas ici repris en détail les divers côtés du problème alimentaire concernant les qualités et variétés de céréales, légumes, fruits, ainsi que les valeurs des différents ingrédients qui entrent dans la préparation des aliments.

Notre ouvrage Principes alimentaires et Préceptes d'Hygiène renferme toutes données utiles sur tous ces points, et nous prions nos lecteurs de bien vouloir s'y reporter, ainsi que pour ce qui est des valeurs en albumine, amidon, sels minéraux, sucre, etc., de tous les aliments, car nous ne rappellerons que très succinctement les principaux classements en aliments : albuminoïdes ou azotés, minéraux, féculents, sucrés, et contenant des corps gras.

Ces différentes classes comprennent toute la gamme de tous les aliments susceptibles de servir à l'alimentation humaine.

Les épices et condiments minéraux et végétaux sont les seules adjonctions utiles; il n'y a jamais lieu d'avoir recours à la chair animale, qui ne saurait, non seulement, apporter quoi que ce soit de nouveau ou de meilleur à l'organisme, mais bien seulement pervertir tous les naturels produits auxquels elle serait associée, et détruire la vitalité.

Dans le règne animal, seuls les œufs, le lait et ses dérivés : crème, beurre, fromages, peuvent être considérés comme susceptibles de servir, d’être utiles dans l'alimentation humaine. Ils sont des produits animaux, destinés à constituer de la vie, mais n'ayant pas encore eu vie organisée eux-mêmes, n'ayant, par conséquent, pas utilisé les éléments constitutifs qu'ils contiennent, en vue de servir à un développement matériel orga​nique ultérieur. Ce sujet est longuement traité et rendu clair pour tous dans l'ouvrage précité, et il est loisible à tous de se faire une opinion basée sur des certitudes, à l'endroit de cette question si grave, de l'alimentation carnée, toxique, destructrice de vie, et génératrice des fléaux qui troublent et déciment l'humanité --- et nous n'y reviendrons pas ici, bien qu'il soit d'une importance immense. Il va sans dire que supprimer la viande, et employer des graisses, extraits de viande ou d'organes animaux, est non moins néfaste que consommer du cadavre.

En tant que corps gras, beurre et huile sont seuls recommandables pour la consommation en nature, et pour la cuisson et la condimentation des aliments. Les graisses de porc, de cheval, de mouton, sont des produits impropres à l'alimentation; ils sont des causes de maladies dangereuses par l'intoxication, la fatigue organique et l'impureté qu'ils causent. Le sang est empêché de conserver son taux de fluidité, d'alcalinité, de pureté, et est, de plus, rendu malsain et impropre à être le véhicule de vie, et de la pensée, qu'il doit être, tant que des matières animales le souillent, détruisent ses qualités et troublent son action. Renouvellement cellulaire et essor mental sont entra​vés par l'ingestion de viande.

Il est indispensable de connaître les valeurs et qualités alimentaires, de n'être pas seulement capable de les clas​ser, étiqueter en de fallacieuses listes et catégories de calories, de valeur énergétique, etc. --- toutes classi​fications trop théoriques, intellectuelles et formelles qui ne tiennent compte que d'un côté du problème. Évaluer ainsi les qualités d'un aliment et déterminer strictement de son emploi, sans tenir compte des : besoins, états, capacités, utilisation du transformateur qui doit l'élaborer, le métaboliser, et rendre analogue à sa propre substance, par processus de digestion, d'assimilation, de conversion --- est faire preuve d'es​prit superficiel, d'incomplète connaissance des lois vitales et humaines.

Il y a beaucoup d'aliments albuminoïdes qui ont certains effets et attributions bien déterminés, dans le mode de récupération par l'alimentation. Toutefois, il ne saurait être exactement et définitivement arrêté : que tels aliments sont bons, en telle quantité, et en général. Ne jamais oublier qu'en matière alimentaire, la seule vraie science est toujours individuelle, doit découler d'observation intelligente, faite, par chacun, sur soi-même !

Ainsi, pour prendre les aliments les plus riches en albumine animale, dits azotés : le lait, la crème, le fromage, le beurre, les œufs, il serait également faux de prétendre que telles ou telles quantités en sont bonnes pour tous, ou même que ces produits sont indis​pensables à l'alimentation; il ne le serait pas moins d'affirmer --- eu égard à certains régimes d'où sont rigoureusement éliminés ces produits animaux --- que ces aliments sont néfastes pour tous.

Certains individus, qui suppriment la viande de leur alimentation, trouvent au contraire un grand soutien pour conduire leur plus juste orientation et adaptation à un genre de vie conforme à leur plan d'êtres humains, dans la substitution des albuminoïdes du lait, du beurre, du fromage, des œufs, à l'albumine animale de la chair, à laquelle ils avaient recours jus​qu'alors. Il va sans dire qu'il ne s'agit pas d'en faire abus, que de toutes manières, s'il faut de l'albu​mine pour mener à bien l'œuvre de restauration tissu​laire, de récupération organique, il en faut cependant toujours peu, et qu'il est indispensable de n'en prendre que le nécessaire, même sous cette forme, si l'on veut éviter pléthore, encrassement, arthritisme et séquelle.

Les végétaliens réprouvent l'usage de tous produits animaux, et, pour ceux au moins qui savent vraiment concilier leurs besoins corporels avec leurs conceptions et convictions --- ils parviennent à subsister en ne prenant que des aliments albuminoïdes d'origine végé​tale, c'est-à-dire : céréales, légumineuses, champignons, amandes, etc., accompagnés d'espèces contenant des sels minéraux.

Nous ne saurions recommander tel strict régime, qui doit être, non déterminé brutalement, par fan​taisie, enthousiasme ou conviction, mais venir seulement en son temps, après le régime dit végétarien : comprenant la gamme complète des aliments d'origine animale, sauf la viande, et tous les végétaux, fruits et amandes. Tous extrêmes sont dangereux, et il n'est jamais conséquent d'instaurer régime ou modifications de régime, de manière absolument tranchée et péremptoire --- sauf en ce qui concerne, nous le répétons, la suppression de la viande, qui ne saurait jamais être effectuée trop tôt, en raison de la gravité que présente son ingestion, par l'intoxication, la per​version qu'elle provoque dans l'organisme et tous les processus vitaux. C'est ainsi que nous n'approuvons, entièrement, et ne préconisons aucun de ces régimes extrêmes : végétalien, fruitarien, crudivore, car il appartient à chacun de faire observations, adapta​tion, expériences et conclusions, individuelles, dans le domaine alimentaire aussi bien qu'en tous autres, où l'homme a latitude d'exercer son choix et son intel​ligence. Toutefois, nous mettons en garde les impul​sifs, les enthousiastes, et les engageons, en vue de leur bien, à se documenter toujours soigneusement avant que de se décider à faire des essais, s'ils veulent s'éviter des mécomptes parfois cuisants. Il y a une nuée d'ouvrages, de « conseilleurs » qui n'ont pas la moindre notion vraie, basée, sur les sujets dont ils parlent cependant d'abondance ! il n'y a là, la plupart du temps, nul souci de vérité, nul souci surtout des résultats que peuvent amener les théories, parfois si fantaisistes, qu'exposent des empiriques, des fantai​sistes ou de simples amateurs de profit personnel. Il n'y a rien de vraiment difficile à comprendre dans cette question de l'alimentation, il suffit d'être attentif, de faire preuve de bon sens, de logique et de bonne volonté, pour suivre aisément le déroulement de la physiologie alimentaire, et pour parvenir à recon​naître très simplement les valeurs et qualités des produits susceptibles de servir à la restauration orga​nique. Une très simple classification aidera les moins versés en la question à s'y retrouver et à tirer claires conclusions. Quant à ce qui concerne les besoins indi​viduels, l'étude très simple du tempérament, l'observation de ses réactions à l'endroit des produits ingérés, conduit rapidement chacun à faire un choix qualitatif et quantitatif conséquent, en ce qui le concerne.

L'erreur générale, qui est si paralysante de l'essor des facultés et possibilités humaines, est celle qui fait croire que la « spécialisation » est nécessaire, indispen​sable, et que des limites nettement démarquées, cloisonnent chaque domaine, chaque connaissance. Rien ne doit, au contraire, être ainsi nettement, sèchement « déclassé », sorti de l'ensemble; tout se tient, et tout ce qui est absolument spécialisé, est muré. Cela est bien compréhensible, tout devient inopérant, en fait de connaissance, de valeur et d'action, qui sort du tout que représente la vie, --- aussi bien pour l'organisme que le cerveau humain --- une partie, en prétendant en faire à son tour un tout, sans tenir compte des indispensables liens, tenants, aboutissants et compléments, auxquels est liée cette partie constituante et inséparable de l'ensemble. Impossible, avec de pareilles prémisses fausses, d'aboutir à l'harmonie;  et, si cela est vrai en tout ce qui concerne la manifestation humaine, ce l'est, non moins ni plus que pour n'importe quel autre, dans le domaine de l'alimenta​tion, qui conditionne la régénération organique et mentale.

Ce n'est pas l'hygiéniste, le médecin, ni le chimiste, ni la cuisinière qui doivent connaître et traiter seuls de la question; c'est chaque individu pour soi-même qui doit, intelligemment, apprendre, comprendre, appli​quer des données scientifiques, générales, individuellement, par conséquente adaptation à son cas, toujours spécial, au moins sur certains points.

Un livre traitant de la question alimentaire est généralement remisé à la cuisine, et dit : bon pour les ménagères ! Tel n'est pas notre avis, et nous écrivons celui-ci avec le désir, l'espoir que d'autres que les seuls préposés à l'alimentation prendront quelque intérêt à le suivre, et qu'ils l'appliqueront, dans sa simplicité, à leurs cas et buts particuliers, pour s'aider à conduire leur vie, leur organisme à bon rendement et réalisation satisfaisante.

Nous devons, en matière de régime, et quand il s'agit, soit d'améliorer celui présentement en vigueur, soit d'en instaurer un nouveau, plus conséquent avec un état de santé défectueux, ou encore avec une orientation, des conceptions nouvelles et plus justes des lois naturelles et de la vie humaine dans son ensemble, nous devons être en garde et choisir avec réflexion et bon sens. Rien ne doit être trop catégorique en fait de changement, et ce qui vient brusquement se substituer, même de meilleur, à des années de pratique dif​férente, demande naturellement, observation et intelligente adaptation.

Nous avons vu, dans Principes alimentaires, que les aliments crus ont une incontestable valeur reminéralisante, vitalisante, et qu'ils sont économie, simplification et brevet d'endurance, par la naturelle réparation qu'ils permettent, des usures vitales. Toutefois, vouloir, en se basant sur cela, vivre uniquement de crudités, est aller à la rencontre de maints désagré​ments. Il est nécessaire de ne jamais suivre une théorie à la lettre et sans compréhension, car on est, de cette façon, absolument certain d'être obligé de rebrousser chemin, et d'avoir à réparer, parfois, pas mal de dégâts ! Pertes de temps, de vitalité surtout, qui peut et doit être mieux employée. Aussi bien avec le régime fruitarien qu'avec le régime crudivore, il est nécessaire de consommer des céréales; d'ajouter aux fruits certains légumes; aux légumes, des céréales; aux crudités, des aliments cuits, de temps à autre.

Les régimes ne comprenant aucune crudité, selon des préventions absolument fausses contre la valeur de celles-ci --- tout aussi bien que le régime exclusive​ment crudivore, prétendant rejeter systématiquement tout ce qui a subi un mode préparatoire, une cuisson, sont également et inutilement trop théoriques et stricts. Adaptation, expérience intelligemment con​duite, et observation, voilà les seuls vrais guides et conseilleurs qu'il soit bon de prendre en considération, après qu'on s'est pénétré des lois générales de la physiologie, de l'alimentation, de la nature humaine, et du tempérament de l'individu directement en cause.

Nous partirons ici, pour faire un cadre général dans lequel chacun puisse trouver à compléter ses connaissances en ce qui concerne la conduite alimen​taire; de ce point : qu'une adaptation sensée est néces​saire, que les grandes lignes qui forment la base des lois de l'alimentation sont représentées par pureté des aliments avant tout, et que ceci exclut donc absolument, sans aucune possibilité de dérogation, la consommation de tout ce qui, faisant partie du règne animal, a eu vie constituée. La désagrégation qui se produit après la mort, de cette matière animale devenant cadavre et entrant dès ce moment en fermentation, en putréfaction, retire à cette matière usée, et de plus devenue toxique, toutes possibilités de pourvoir à nouveau à constituer ou reconstituer de la vie. Cela tombe sous le sens... et le temps est proche où l'homme sera effaré d'avoir pu commettre telle dangereuse action, d'avoir pu descendre à pareille aberration : absorber du cadavre ! Avec l'indispensable pureté qu'il est nécessaire d'exiger de tous les matériaux qu'on prétend incorporer à sa propre substance pour aider à l'entretien de celle-ci, et à la revitalisa​tion des systèmes nerveux et du cerveau, il faut tenir compte encore : et des diverses catégories d’aliments, et de leurs bonnes ou mauvaises associations, tant en ce qui concerne la préparation, que l'absorption au cours des repas, des jours, des mois et des années. Il y a maintes considérations de qualités, de quantités, de temps et de lieux, qu'il ne faut pas méconnaître. Nous avons longuement exposé, dans Principes ali​mentaires, tous ces points, qu'il faut, non seulement envisager, mais qu'il faut observer, dans la nature, sur soi, et dans l'application journalière, si l'on veut s'alimenter conséquemment avec sa nature, ses besoins et buts.

Quelques notions simples sur les lois de la nutrition : digestion, assimilation, élimination, sont indispensables, tant à la bonne maîtresse de maison, qu'à ceux qui seront tributaires de sa vigilance et de ses bons soins; car chacun ne tire bons résultats que de ce qu'il connaît et comprend. Si, dans la vie d'un être qui prétend à se développer, à parvenir à se guider et vivre selon des lois plus vraies, tout ce qui est machinalement accompli est cause également de retard, d'obstruction pour tous essais, il est bien cer​tain que c'est surtout en ce qui concerne l'alimentation, que ce manque de décision basée sur des points précis et clairs, ce manque de choix, de contrôle, qui fait que : « chacun suit tous » sans se demander si là, sont bien son chemin, sa voie, ses besoins individuels, --- c'est surtout, nous le répétons, dans le domaine alimen​taire qu'il faut être au clair sur ce qu'on veut, sur ce dont on a besoin. C'est là qu'individualisation devient surtout indispensable. Tout ce qui est machinalement accepté, effectué, accompli dans cet ordre de choses si important pour l'établissement de l'équilibre général, de l'harmonie fonctionnelle, se répercute sur toute la manifestation de la vie de l'être.

Il s'agit donc d'être consciencieux, observateur, afin de faire de l'alimentation non une complication et la génération de maux, et d'usure vitale prématurée, mais de s'en faire au contraire un appui certain pour amener le développement des forces physiques, mentales, et permettre ainsi l'essor, l'expression de la pensée. Il est utile de tenir compte de maints facteurs qui interviennent pour donner vie et couleur à des règles, qui, constamment sont susceptibles d'adaptation réfléchie, bien qu'absolument complètes et justes en elles-mêmes. C'est ainsi que les saisons et climats, la température, la nature du sol où l'on vit, où sont cultivés les produits que l'on consomme, la manière dont on vit et se dépense, selon les climats, les saisons, l'âge, etc., etc., tous ces points viennent, non pas bousculer, infirmer une règle établie, mais doivent, pour qu'elle soit confirmée par les résultats justes, entrer conjointement dans l'appréciation des moyens d'adaptation, d'utilisation de cette règle; ils ne la compliquent pas, ils la complètent et per​mettent de l'envisager sous un angle personnel, seul vrai pour chacun.

Tout ce qui vit à la surface de notre planète, procède de, et subsiste grâce à, l'équilibre immuable qui régit homme et nature; tout doit être harmonieusement lié, par adaptation rythmée, graduelle, souple, dont l'homme est seul qualifié pour régler la mesure, en ce qui le concerne. Tout vibre, oscille, tout est éternel rythme, toutes les formes et activités de la vie de l'homme doivent être soumises à cette loi universelle, contrôlée, comprise par l'homme, qui, ainsi, n'en devient pas l'esclave, mais qui la maîtrise et s'en fait une aide. Pour être à l'unisson, en accord avec cette loi d'harmonie, de vibration qui tient en équilibre et fait avancer toute la création vers une évolution nécessaire, il est clair qu'il ne faut pas enfreindre les lois naturelles, ne pas entraver, en soi, ni autour de soi, par des écarts et agissements faux, ces naturelles tendances au per​fectionnement indéfini, et que tout doit être constam​ment mené en vue d'amélioration, de simplification, de purification, et que c'est dans l'alimentation déjà, que peut le mieux, et le plus simplement, s'affirmer cette tendance constructive.

Suivre les indications données par la nature dans ses productions saisonnières, ne point constamment compliquer et bousculer l'ordre, en consommant à rebours des récoltes, les fruits de la terre; n'en user qu'avec sobriété en compensant les différences d'apports naturels : d'air, de chaleur, de soleil, de froid, d'humi​dité, etc.,  par d'intelligentes mesures de redressement, par qualités et quantités alimentaires étudiées, est déjà gage d'équilibre fonctionnel. Ne jamais céder à la routine, à l'entraînement, ne pas se suralimenter, observer les phénomènes de digestion; être toujours attentif à table, et mastiquer soigneusement et longuement chaque bouchée d'aliment, jusqu'à la divi​ser parfaitement, à l'insaliver complètement, est stric​tement utile. Tout, en s'arrêtant là, ne serait cepen​dant encore nullement terminé.

Il nous faudrait évidemment remonter trop loin, pour la nature de cet ouvrage, si nous voulions dire tout le nécessaire sur les processus de la digestion qui se fait déjà partiellement dans la bouche, et sur l'utilisa​tion finale, subtile, de l'apport alimentaire. Cepen​dant, nulle part mieux qu'ici il ne nous semble, que sera bien placée cette connaissance, qui a trait à la fois au domaine de la sustentation et de la transsubstantia​tion. Ce dernier mot est devenu terme prometteur de miracles, auquel personne n'attache plus son véri​table sens... En effet, il représente un bien, un miracle, et le plus grand et beau qui soit, si l'on veut bien, très raisonnablement et intelligemment, considérer que cette transformation de la substance, non encore organisée, ingérée par l'homme, devient en l'homme, sous l'action et l'influence des divers processus et sécrétions utiles à l'assimilation, substance analogue à celle de sa propre constitution : devient donc de valeur et qualité correspondantes à la cellule humaine. Il  n’est point, certainement, de plus beau miracle que celui-ci ! Et combien peu cependant y pensent ! Le consommateur, sans pensée ni délicatesse, qui déglutit, avant même que d'avoir goûté et reconnu l'aliment qu'il avale, et cela pour le seul plaisir de reprendre vite autre chose, d'engloutir à nouveau; qui, en un mot, se « bourre », évidemment, ne connaîtra pas l'accomplissement du miracle dont il était destiné à profiter, la transsubstantiation ne se fera pas en lui... et pourra rester ainsi un beau mystère tout neuf, inaccessible, dont il demandera la réalisation à de formels rites... C'est ainsi que tout se perd de la vérité qui doit sauver l'homme égaré, qui doit lui montrer la route, par laquelle il peut parvenir à retrou​ver la vraie connaissance... le paradis qu'il perdit par suite de son ignorance et des fautes qu'elle entraîna.

Encore est-il bon, même si l'on a parfaitement réa​lisé la merveilleuse grandeur simple de l'opération qui permet le renouvellement cellulaire par incorporation d'un apport de substance étrangère, rendue susceptible de collaborer à cette œuvre régénératrice qui perpétue la vie au sein de l'organisme par union vibratoire, --- car il s'agit d'apporter dans l'intimité de la vie cellulaire, non pas surtout des matériaux de construction, mais bien l'appel vibratoire, qui redonne à la cellule le juste taux vibratoire qui est sa vie, --- encore faut-il être à même de comprendre, de contrôler comment peut se faire, déjà dans la bouche, cette transformation de la substance absorbée, en une substance quintessen​cielle, de nature éthérique, capable de revivifier les cellules cérébrales. Une grande partie du « miracle » s’accomplit déjà dans la cavité buccale, sous l'influence des sucs salivaires, qui amènent la substance de certains aliments, on le sait, à un degré de dissociation déjà très marqué. Mais, ce qu'il faut également savoir et comprendre, c'est que, lorsque la nourriture est prise avec attention et intelligence, que la mastication prolongée et attentive a rompu les cellules des aliments et permis ainsi le dégagement des essences qui en sont la partie la plus intéressante pour l'individu qui tend à l'affinement, au développement cérébral, des facultés mentales et à l'épanouissement de sa pensée, de son intelligence --- et qui forment également la base du plaisir gustatif pour les moins raffinés même, puisqu'elles constituent arôme et goût des aliments, --- ce qu'il faut savoir, et dont il faut se pénétrer, c'est que cette partie subtile, essentielle, éthérique des aliments est directement trans​mise aux cellules cérébrales et à l'épiphyse, ou glande pinéale (qui est d'une si prodigieuse importance pour tout ce qui concerne le développement humain), par le main​tien suffisamment prolongé, sur la langue, contre le palais, de l'aliment consciencieusement préparé par trituration, broyage et insalivation. Il y a alors véritablement «communion de vie» : relation juste, établie entre vie matérielle et de pensée. Le problème est si vaste, si profond, si merveilleusement simple et beau, qu'il prête à tous espoirs, à tous envols conscients de l'homme vers la sagesse qu'il détient et pourra uti​liser, quand il le voudra. Toute la connaissance enclose en lui, et que l'homme ignorant et mauvais usager de ses pouvoirs, dons et possibilités, refoule, dénature, reviendra affleurer, quand celui-ci, commen​çant par améliorer déjà ses plus simples actes, et suivant avec intelligence ses processus vitaux, d'alimentation, de respiration, --- décidera de vivre consciemment, dignement, en faisant preuve d'attention, de concentration, d'intelligence. Un littérateur fort en style, sans doute, s'excuserait de cette longue digression, et même ne consentirait point probablement à mêler tel sujet à des questions dites de cuisine ! Mais, outre que nous ne visons en aucune manière à « faire de la littérature », nous ne trouvons point du tout que cet exposé, qui est de nature si grave, mais dont le sujet est si étroitement lié à la question alimentaire, soit là aucunement déplacé; et si la « manière » est quelque peu imprévue, et peut-être... indigeste pour certains, nous demandons néanmoins qu'on l'accepte, et fasse effort pour ne pas « sortir » du tout, ce passage qui est la pierre d'angle de l'édifice.

----------------------

ALIMENTS DES DIFFÉRENTES

CATÉGORIES ALBUMINOÏDES

D'ORIGINE VÉGÉTALE ET ANIMALE
------------------

Première classe : Aliments dits plastiques ou de constitution.

Au premier rang se placent les céréales, dont le blé est la meilleure et la plus importante, pour la nourri​ture de la race blanche, par la composition, la réparti​tion absolument parfaite de ses éléments constitutifs, comparativement aux besoins de réfection et d'entre​tien de l'organisme humain. Sels minéraux, phos​phates, amidon, albumine, matières grasses, sont là, sous forme, parfaitement assimilable, et justement dosés. Les diverses céréales sont utilisables sous, maintes formes, pain, pâtisseries, farine, semoules, pâtes alimentaires, flocons, gruaux.

Le riz, la pomme de terre, les légumineuses, haricots, pois, fèves, lentilles; les racines de diverses plantes à fécule, tapioca, sagou, arrow-root, taro, toloman.

Les champignons, la truffe, sont également des aliments riches en matières azotées. Les amandes, diverses noix et les noisettes, qui font également partie de la catégorie des aliments contenant des corps gras, sont à classer dans les aliments plastiques, énergétiques, albuminoïdes, végétaux.

Les aliments albuminoïdes d'origine animale, qui entrent également dans cette catégorie, sont, nous l'avons vu : le lait et ses dérivés, et les œufs. Les divers aliments faisant partie de ces catégories sont étudiés chacun, séparément, dans notre ouvrage Principes alimentaires.

Une deuxième classe d'aliments, tous aussi bons et utiles, est constituée par les aliments dits dépuratifs, minéralisants et éliminateurs; elle contient les légumes et les fruits.

Leur indispensable adjonction aux aliments de constitution de la première catégorie, les rend non moins précieux que ces aliments de base, auxquels ils apportent le complément qui les rend plus parfaits encore dans leur action reconstructrice, et qui permet d'éviter l'encombrement, l'échauffement qu'ils ne manqueraient pas de provoquer sans l'utile apport dépuratif que représentent légumes et fruits. L'éli​mination des déchets alimentaires et de désassimi​lation, est, ne l'oublions pas, tout aussi importante et utile quant au maintien de l'équilibre fonctionnel, que l'absorption. Les bienfaits d'une alimentation, même parfaitement conduite, sont absolument empê​chés de se manifester, si les naturelles éliminations, par les émonctoires intestinaux et rénaux, ne sont pas régulièrement assurées. Les voies pulmonaires et cuta​nées, qui aident certainement pour une grande part à amener la régulation des échanges et processus d'assimilation, de nutrition, ne sont pas préposées à remplacer les reins et les intestins, mais bien à les assister, par une répartition du travail. Ils peuvent assurément remplir le rôle de suppléants (voir notre brochure gratuite : La Constipation), mais cela cause immanqua​blement perturbation, déséquilibre dans les échanges et réactions organiques, et amoindrissement, usure des résistances naturelles.

Veiller donc à établir une juste compensation entre les apports de constitution, et l'élimination, la dépuration organiques, est indispensable.

Ces deux grandes classes d'albuminoïdes et minéraux comprennent, on le voit, tous les aliments susceptibles de servir à la sustentation humaine. On peut cependant, ainsi que nous l'avons fait déjà, subdiviser encore ces classes, pour en sortir les aliments sucrés et ceux contenant des matières grasses.

Tous les fruits contiennent du sucre à l'état naturel; c'est ce qui fait d'eux un aliment certainement fort bon, mais dont il est cependant nécessaire d'user avec réflexion et modération. S'ils sont riches en sucre, les fruits contiennent également des acides, dont il faut tenir compte. Les organismes robustes, qui jouissent de la totalité de leurs moyens, et qui sont, par conséquent, des transformateurs capables de métaboliser, de changer ces acides en produits, en composés, non irritants pour le sang et la cellule, peuvent prendre des fruits sans inconvénient, en quantité parfois assez grande. Encore disons-nous qu'il n'y a nulle utilité à cet emploi massif, qui peut fort bien, tôt ou tard, amener des mécomptes; le nécessaire, qui est toujours peu, est seul utile, en tout. Pour la majorité des individus de l'époque, il s'en faut de beaucoup que l'intégrité de leurs organes soit entière. Les fautes des prédécesseurs, les abus commis par ceux-ci, leur ignorance, et celle non moins grande, dans la plupart des cas, dont font preuve les heureux héritiers --- tout cela fait que les possibilités digestives et les pouvoirs transformateur et d'assimilation sont sérieusement amoindris. Il faut, dit le sage proverbe, compter avec ses ressources; et tâcher de se reconsti​tuer, avec un bagage médiocre, une base plus sûre et saine, est plus conséquent que geindre, ou encore, suivre aveuglément le mauvais sentier de routine qui conduisit à l'impasse qu'on trouve amère. « Se connaître » est essentiel, ainsi seulement on peut redresser des conditions fausses, ramener équilibre et ordre dans son organisme, son cerveau, et devenir maître des conditions héritées… sans joie !

Pour ce chapitre des fruits, dont l'indéniable valeur n'est pas à discuter, rien d'autre que la connaissance de son état présent, de son tempérament, de ses réactions, ne peut indiquer à l'individu ce qui est bon pour lui.

L'acidification du sang, du milieu physiologique, est, cela est maintenant connu, compris, démontré, la source où prennent naissance tous les désordres et graves maux organiques; et on ne saurait trop mettre en garde les individus soucieux de conserver, ou de recouvrer la santé, contre cette question des acides alimentaires. Le problème, d'ailleurs, ne s'arrête pas là, et une production d'acides dits endogènes, qui est résultat du mauvais fonctionnement des organes digestifs, sécréteurs, vient en compliquer apparemment la donnée. Nous disons apparemment, car il s'agit là, encore et toujours, d'un redressement des conditions générales, pour qui, intelligemment veut, après avoir compris la genèse du désordre, ramener ordre et harmonie fonctionnelle en soi.

Il y a certains fruits qui, plus que d'autres, sont générateurs d'acides; les oranges, les citrons, les gro​seilles, certaines cerises et fraises, certaines variétés de pommes, les fruits séchés, traités dans le commerce avec des produits chimiques, sont des fruits que doivent éviter les acidifiés.  Les  catégories de fruits les plus sucrés et ne contenant que peu ou pas d'acides existent dans les variétés de fruits exotiques : la banane, l'avocado, l'ananas; les melons, le kaki, la pomme, de bonne qualité, douce; certaines variétés de poires; les abricots, les prunes mirabelles et reines-Claude, le raisin de table, bien mûr. Il est essentiel, pour qu'un fruit ait véritable valeur, qu'il soit sain, bien mûr et cueilli seulement à maturité; ces condi​tions, évidemment, ne sont pas remplies pour les fruits qui se vendent en ville. Ils sont, nécessairement, cueillis bien avant que le soleil n'ait pu amener, par son heureuse influence, la transformation en sucre de leurs acides; les manipulations, transports, conser​vation, etc., dont ils souffrent, leur soustraient assu​rément la majeure partie de leurs qualités ! Néan​moins, pour ceux qui, entassés dans les villes, ne peuvent s'offrir cette joie de voir pousser et de cueillir ces beaux fruits, force leur est bien de se contenter de ceux que les marchés leur offrent... D'autant plus, alors, s'agit-il d'opérer un choix judicieux des espèces et des qualités, et d'être modéré dans la consommation. Une mastication prolongée permet seule que la valeur réelle des fruits en fasse un élément de revitalisation cérébrale : les intellectuels de base ont, plus que d'autres, le goût et le besoin de fruits; encore doivent-ils savoir choisir, doser et absorber ! Très peu, pris avec bon sens, est toujours suffisant. Il est indéniable que les fruits apportent dans la nourriture une variété irremplaçable d'éléments parfaits en eux-mêmes; mais nous rappelons à la prudence les arthritiques de toutes catégories, qui sont de mauvais « transfor​mateurs » d'aliments en général, et tout particulièrement en ce qui concerne les acides. Donc, s'il ne s'agit pas de supprimer radicalement les fruits, et de se priver ainsi de la vitaminisation, des sucres et sels qu'ils apportent, sont-ils, cependant, on le voit, un produit dont la consommation doit être bien réglementée et surveillée.

Le miel, bien que provenant du suc des fleurs, n'est pas à proprement parler un produit végétal, puisqu'il est résultat de processus de transformation des sucs de fleurs, s'effectuant dans le corps de l'abeille. C'est un sucre naturel très concentré, et parfois quelque peu irritant en raison de l'acide formique qu'il contient, et dont les personnes délicates ressentent de l'irritation. Il faut en user avec modération, car c'est un aliment condensé et fort; il est préférable de l'employer dans des préparations où il est allongé, dilué, et même cuit, ce qui lui enlève de son principe irritant. Certaines personnes, dont le foie est, ou malade ou déficient, ont de la difficulté à le supporter, il leur cause des irri​tations, de la congestion. Il est bon et utile, mais il faut en user selon ses capacités, et jamais inconsidérément ou par gourmandise; sinon, il est échauffant, et peut amener des accidents de surcharge : hémor​roïdes, accidents muqueux, etc., par la congestion hépatique qu'il cause, et l'irritation qu'il provoque dans les canaux excréteurs.

Les seuls corps gras d'origine animale qui soient à employer sont le beurre et la crème; ils servent également pour la cuisson et pour condimenter les plats de céréales et de légumes.

La crème est à employer avec modération, parce qu'elle est très nourrissante, et devient échauffante et productrice d'acidité si on en abuse; et si surtout on n'est pas apte à la transformer, à l'assimiler. Il est essentiel que la crème soit très fraîche, et si l'on ne peut s'en procurer remplissant ces conditions, il est préférable d'écrémer soi-même du lait frais qu'on laisse reposer. Peu de crème est bon, beaucoup est, non seulement inutile, mais néfaste.

Les corps gras d'origine végétale sont nombreux, mais les plus employés sont les huiles d'olives, d'arachides, et de noix. Tous les produits du commerce connus sous le nom de beurre végétal, cocose, végétaline, etc., et tous autres, sont à laisser au marchand... qui, généralement, d'ailleurs, se garde bien d'en user pour sa consommation personnelle ! Les beurres d'amandes, de noix, de noisettes, ne sont pas recommandables; d'abord, parce que concentrés, et donc peu digestes, ensuite, parce que les produits à base d'amandes, ou bien rancissent rapidement, ou, s'ils ne le font pas, ont alors préalablement subi des adjonc​tions ou préparations diverses, en vue d'éviter ce fait, qui dénaturent, abîment le produit.

Règle générale : aucune préparation ou spécialité commerciale, le nécessaire pouvant toujours être préparé à la maison.

Nous ne classons pas dans de très strictes limites les divers aliments, pour cette raison que leurs qualités et valeurs se mêlent, et les rendent susceptibles de faire partie de plusieurs catégories à la fois; c'est pourquoi nous préférons nous en tenir à la simplicité claire, où chacun peut aisément se retrouver.

Les céréales sont également : aliments azotés, combustibles, minéralisants; le lait, le beurre, les œufs, les champignons, les légumineuses également; mais l'action de leurs albumines est différente en raison de leurs origines et composition non sembla​bles.

Les corps gras sont également azotés et combustibles. Les fruits sont des aliments combustibles par leurs sucres, et des minéralisateurs de choix; les amandes sont combustibles par leurs huiles.

Les légumes verts sont minéralisants, et assurent la vitaminisation de l'organisme, surtout lorsque consommés crus.

Nous attachons une grande importance à la consom​mation journalière d'aliments crus : légumes divers, salade, fruits et un peu de céréale blé cru trempé. Voir notre brochure gratuite : Le Blé, aliment parfait.

Rien ne peut revitaliser l'organisme comme cette petite part journalière d'alimentation vraiment natu​relle, et c'est une erreur de croire que seuls les robustes et les bien portants relèvent de son emploi. Les affai​blis, les malades, plus que d'autres encore, ont besoin de l'apport de cette force vitale naturelle, non détruite par cuisson ou préparation, pour se reprendre, pour rétablir leur équilibre, le juste débit de leur potentiel vital. L'emploi régulier et modéré, journalier, de crudités : fruits, légumes et blé, est assurance d'harmonie fonctionnelle, et partant, de rendement cérébral. A notre époque, surtout, ou la vie toujours plus inten​sive et désorganisée, crée des tendances effrénées à l'industrialisation; où les produits alimentaires sont traités chimiquement, dévitalisés, conservés, dénaturés; où la ménagère, ensuite des conditions pénibles d'existence qui lui sont faites, et aussi par suite de son ignorance en ce qui concerne les valeurs et emplois justes des aliments, tend à recourir de plus en plus à l'alimentation toute prête, en boites, en poudre, en comprimés, en… ersatz --- maintenant, il est plus que jamais indispensable d'en revenir à prendre directement et simplement dans les végétaux crus, une part de vie saine et naturelle.

Nous avons donc vu, non en détail, mais avec suffisantes indications, quels sont : valeurs, but et emplois des diverses catégories de produits alimen​taires. Nous avons traité des boissons dans Principes alimentaires et donné l'eau comme étant de beaucoup la meilleure et la plus saine. Il y est traité également des diverses boissons usitées au petit déjeuner : café, thé, café de céréales, chocothé; des tisanes et infusions, et du sucrage de ces boissons.

Les épices y ont également été passées en revue, et nous rappellerons seulement ici que si l'usage modéré en est parfois justifié, l'abondance de sel et de toutes épices et condiments, est destructrice des résistances digestives, mauvaise pour le fonctionnement organique en général, et diminue la finesse gustative.

La soif est le plus souvent un indice d'intoxication; qui se nourrit bien et digère bien, boit peu, et ne souffre jamais de la soif.

La suralimentation, à laquelle nous avons consacré, en raison de l'importance du fléau qu'elle représente, tant pour les « bien portants » --- en sérieuse instance de chute s'ils s'adonnent à cette erreur ! --- que pour les malades, auxquels on l'inflige comme une aggra​vation systématiquement décidée et poursuivie, ou encore comme un triste supplice... la suralimentation est toujours une aberration et conduit immanquablement à l'usure organique, à la destruction des réserves vitales. Depuis longtemps de nombreux cliniciens avertis et consciencieux crient casse-cou; mais il y a fort à faire pour remonter le courant; il y a, d'un côté, les ignares qui traitent des maladies sans aucune intelligence, et qui comptent pour insignifiante la vie d'autrui, qui « jouent » des fantaisistes découvertes, sur l'organisme humain, comme s'il agissait de... grosses caisses. Ainsi qu'a dit un médecin qui blaguait avec humour sa corporation : « Chaque fois qu'on trouve quelque nouveauté, on l'essaie systématique​ment contre la tuberculose et le cancer, en cas que ça guérisse !... tout comme fait le petit enfant qui porte à sa bouche tout ce qu'il trouve... en cas que ça serait du chocolat ! » La suralimentation appuyée de la manie furieuse médicamenteuse, fait plus de ravages, certainement, que les maux qu'elle prétend guérir. Elle est cause de fermentation, qui engendre des toxines, elle est génératrice d'acides; elle est, enfin, le tremplin qui sert de base à toutes les maladies de la nutrition, et dont l'arthritisme est le type.

La question des assortiments alimentaires rationnels est non moins importante que la connaissance de la valeur de chaque aliment pris séparément. Il faut consi​dérer qu'un repas, pour être réparateur, doit être une har​monie; que quantités, qualités et mode de préparation et d'absorption sont intimement liés, et qu'une partie de l'ensemble; méconnue, transgressée ou négligée, compromet les résultats qui sont : de régénération, de restauration, lorsque tout est bien compris et con​duit --- et qui sont destructeurs de la vie, lorsque se glisse intempérance, ou impureté des matériaux. On trouvera également dans Principes alimentaires des données générales sur la composition normale des divers repas du jour, et dans cet ouvrage nous établirons également des menus-types, journaliers et saisonniers. Nous rappelons que, volontairement, ces indications sont toujours générales, et que des adaptations et modifications peuvent être nécessaires, dans les cas spéciaux découlant de ces divers facteurs --- qu'il ne faut jamais oublier ni méconnaître, quand on désire se faire de l'alimentation une aide véritable --- que sont les états de santé, les différents âges de la vie, les besoins causés par la nature du tempérament, du climat et des saisons, et de l'emploi de la force vitale. Qu'il le veuille ou non, s'il est question de vie équilibrée, de santé, d'ordre organique et de rende​ment cérébral dans le plan de vie qu'envisage un individu, il faudra que cet individu consente à prendre le problème par la base et qu'il édifie d'abord sa vie corporelle sur de saines données, concernant les lois de vie : respiration, alimentation et génération, qui sont indissolublement liées, et qui concourent à la création de la vie, à son entretien, à sa perpétuation.

Rien, d'ailleurs, n'est plus vraiment intéressant que la merveilleuse chimie qui s'accomplit en l'être par la « conversion », la transformation, en lui, des matières et éléments qu'il puise au dehors, par son souffle et son alimentation, mais qu'il ne peut mener à bien, que s'il est conscient de l'importance des fonctions respiratoires, digestives, d'assimilation et de régénération, et des processus qui  s'accomplissent en lui. Il s'agit, pour que l'alimentation soit capable de contribuer au renouvellement cellulaire, pour qu'elle puisse amener la constante recréation de la cellule humaine, de continuer donc, en l'être, l'œuvre de vie, de renaissance individuelle : de convertir en substance analogue à celle du corps humain tout ce qui est absorbé en fait d'éléments et de substances étrangères. Eh bien, on le conçoit, il ne s’aurait suffire d'entasser dans le malheureux transformateur organique, qu'est le corps humain, tous ingrédients, sans discerner entre pur et impur, entre digestible et indigeste, assimilable et non assimilable, constructif et destructif  ! Tout ce qui est susceptible de pervertir, de troubler les métabolismes de digestion, de nutrition, qui cause fermentation, intoxication, acidification, est empêche​ment à cette indispensable homogénéisation des matières absorbées, qui crée vie, plénitude et épa​nouissement, corporel et mental.

Pureté de la nourriture, sobriété, choix conséquent, préparation simple et appropriée, absorption atten​tive, mastication prolongée et complète, sont, et seront à jamais, les moyens les plus sûrs qui soient, pour tous et pour chacun, de parvenir à la véritable joie de vivre, qui ne saurait exister sans vigueur et santé, qui confèrent toutes autres possibilités d'essor.

La respiration attentive doit également être le soutien, l'accompagnement continu, et de la préparation et de l'absorption du repas. C'est seulement avec son aide irremplaçable qu'il est possible de parvenir à concevoir, à comprendre, à réaliser l'importance de l'alimentation en tant que facteur de dévelop​pement.

Tout le monde sait la valeur de la mastication; tout le monde dit, écrit, lit là-dessus des quantités de choses fort justement basées... mais, ceux qui appliquent sont rares ! Aussi bien, la mauvaise habitude de déglutir hâtivement est enracinée, et elle est de plus, à la fois cause et résultante des désordres orga​niques qui l'entretiennent : le manque de contrôle, la fébrilité, le nervosisme, l'incessant tourbillonnement des idées dans le cerveau mal équilibré, sont des suites de l'état de défaillance, de dégénérescence des corps, mal conduits depuis des générations; et il n'est pas facile de remonter le courant ! Il le faut cepen​dant, il n'y a pas d'autre recours.

Simplifier, alléger, purifier, et rendre à la nourriture la juste place qu'elle doit tenir dans la vie; l'empêcher d'être une basse jouissance destructrice des valeurs et bonheur humain, lui rendre son caractère grave et véritable de restauration pure : c'est à la Femme qu'est demandée cette grande et belle œuvre, à elle qui, créatrice de vie, doit apprendre à ceux qu'elle aime à entretenir, à recréer sans cesse en eux cette vie qui doit, qui peut leur être bonne.

Nous tâcherons de toute notre meilleure bonne volonté cordiale à guider au mieux toutes nos Lec​trices dans cette belle voie, que toute femme ne demande qu'à suivre, et surtout à indiquer aux siens avec sollicitude.

Il restera bien entendu, nous le répétons à nouveau, que nous donnons surtout des recettes susceptibles de diminution, car nous prenons comme base, dans cet ouvrage, que nous allons avoir à faire à des consommateurs sains, mais encore novices en la question de l'alimentation naturelle et saine, et qui doivent suivre pour ainsi dire un régime, quantitatif, de même que qualitatif, de transition. Chacun, peu à peu, à mesure de l'adaptation de son organisme au pur régime, et du meilleur développement cérébral et mental qui ne manque pas de s'ensuivre, en vient à conclure, à déduire et à établir, individuellement, sa mesure avec certitude, ce que nul ne saurait justement indiquer à quiconque. Ne nous y trompons pas, ne supposons point que science, savoir, spécialisation, ont quelque droit à primer observation, bon sens et individualisation; cela ne peut jamais être. Il y a d'ailleurs là une orientation de pensée tout à fait erronée, qui fait attendre de quelques-uns --- sous prétexte qu'ils ont étudié théoriquement --- qu'ils guident et dirigent, même en ce qui concerne les opérations les plus intimes de l'organisme ! C'est là la cause de multiples malfaçons qui produisent maldonne, non moins d'ailleurs dans ce domaine de la physiologie que dans celui de la psychologie. C'est le travail de chacun, que d'apprendre à se connaître, à suivre en soi le déroule​ment des processus d'entretien, de génération de la vie; de parvenir à comprendre les élémentaires lois vitales; il n'est plus l'époque, pour rien d'ailleurs, de s'en rapporter à des autorités arbitrairement cataloguées, désignées, quasiment imposées par la routine et la suggestion. Il faut savoir et réaliser que pour devenir un individu libre, il est essentiel d'abord de se libérer de toutes ces tutelles qui font sans cesse recourir à l'appui, aux lumières, à la science, à la sagesse d'autrui. Autrui, quel qu'il soit, fut et est, ni plus ni moins doué que nous, de possibilités évolutives, qu'il est nécessaire à tous de reconnaître et de cultiver. Ce qui, d'acquis intellectuels est en plus grand par​tage à certains, ne peut, de toutes façons, en aucune manière, servir à l'évolution, du voisin ! Il n'est bon pour personne, et à aucun point de vue, de s'en référer sans cesse aux acquis, aux forces et pouvoirs d'autrui, cela ne peut toujours être que passagèrement, et apparemment, satisfaisant --- et encore pas toujours ! surtout jamais foncièrement ni définitivement.

Nous voulons, dans l'enseignement des principes mazdéens, non faire de dociles imitateurs, non prendre autorité ou place de doctes guides, absolus, intransigeants, mais bien au contraire, appeler l'attention de chacun sur l'utilité pressante qu'il y a, pour lui, à ce qu'il se reconnaisse, à ce qu'il envisage que toutes possibilités d'essor sont latentes en lui, qui lui ouvriront toutes voies d'émancipation; et qu'il découvrira aisément, et pourra utiliser pleinement toutes ces possibilités, s'il applique les simples moyens naturels de vie, de rééducation que nous rappelons sous la forme claire, concise, d'une synthèse parfaite, dans laquelle aucun aspect n'est omis, de ce qui, dans la vie de l'indi​vidu, peut contribuer à amener l'équilibre, l'efficience, l'épanouissement corporel, mental et spirituel, de cet individu. Tout est développé simplement, basé natu​rellement, est explicable de tous points de vue : naturel, scientifique, moral et spirituel; est transmis en vue de conduire chacun vers l'individualisation, libératrice de toutes emprises et limites.

C'est pourquoi nous commençons ce livre de « recettes », par un énoncé qui, pour être peut-être un peu long, est cependant absolument indispensable, si l'on veut consciencieusement guider le lecteur vers sa solution, son bien, et non surtout plaire, en flattant erreurs et travers ! Nous voulons que chacun se pénètre bien de la nécessité qu'il y a, pour lui, s'il veut recou​vrer santé et efficience, bonheur de vivre, à n'agir point de façon machinale, routinière, aveugle, mais au contraire à comprendre, à juger ce que nous offrons, à observer et à adapter conséquemment.

Il n'est point coutume de rappeler tant à la prudence, au bon sens, surtout dans ce domaine des recettes de cuisine ! Et il n'est pas douteux que les gens d'humeur pointilleuse ne se feront point faute de dire que nous faisons là trop de recommandations sages, et que nous ne ferons que parvenir à leur gâcher l'appétit, si nous continuons ainsi, alors qu'ils s'étaient promis d'agréables moments, tant à la lecture qu'à la dégustation des recettes de mets contenus dans ce livre !

Il leur semble ainsi maintenant; mais nous savons que s'ils nous suivent jusqu'au bout, ils auront ces plaisirs qu'ils attendent, et qu'ils seront heureux, même, qu'on les ait quelque peu « freinés » et assagis, au début, car ils n'en goûteront qu'avec plus de finesse et de profit leurs aliments, que nous leur aurons appris à choisir, préparer, apprécier, utiliser et convertir en force, sagesse et beauté. Ainsi ils seront réconci​liés avec ce long préambule qui, ils l'auront alors com​pris, n'est inspiré que par l'esprit de sollicitude qui nous guide dans la conduite de notre ouvrage, que nous désirons profitable à ceux qui le liront.

Nous savons que beaucoup de femmes, qui sont parfaitement décidées à supprimer la viande de l'alimentation familiale, sont fort embarrassées à l'idée de composer des menus satisfaisants, tant pour le goût des convives que pour différents états de santé; qu'elles soient rassurées et ne se soucient point; il n'y a nul risque du moindre dépérissement, du plus petit désagrément pour quiconque s'appuie intelligemment sur les données que comporte ce livre.

Nous proposerons à dessein des menus, plutôt larges, bien constitués, en vue de ne pas décourager les novices, qui, au début, sont toujours enclins à craindre de manquer. De même, nous donnerons des recettes contenant encore beaucoup de produits dont nous attendons de tous, qu'avec bon sens, ils les dosent toujours plus justement, à mesure de leurs compréhension et évolution. Quoi qu'il en soit, nous affirmons que nos recettes sont étudiées, saines, nourrissantes, savou​reuses et économiques, et que santé, économie, joie de vivre, épanouissement organique et mental sont assurés à qui les consommera selon les justes règles de la dégustation, c'est-à-dire, lentement, avec atten​tion, en mastiquant parfaitement, et en n'oubliant jamais que pour que l'assimilation, la conversion utile s'accomplisse, la pensée doit concourir, grâce à la respiration, qui ne doit jamais être négligée pendant le repas.

-------------------

CHAPITRE PREMIER

-----------

LE  PAIN
------

Le pain devrait être une des bases de l'alimentation. Il est la forme sous laquelle le blé, cette céréale parfaite, est le plus utilisée, mais n'est plus, aujourd'hui, le sain aliment qu'il fut. La farine pauvre, trop blanche, qui sert à la confection du pain consommé dans les villes, dit parfois, par dérision sans doute, pain riche, est privée des meilleurs des éléments composants du blé. Il s'ensuit qu'une lente dégénérescence des peuples se poursuit par dévitalisation. La farine blanche contient surtout de l'amidon; les phosphates, les diastases, tout ce qui est vraiment important dans le blé, et qui est directement situé sous l'écorce et contenu dans le germe du blé, part avec le son, lors du blutage, trop poussé, qu'on fait subir aux farines. Il y a commer​cialement trop d'intérêts en jeu pour que, générale​ment, soit rapportée cette pratique, et il est infiniment plus sage que chaque maîtresse de maison se mette résolument à préparer le pain utile, à la maison, afin d'employer une farine blutée au taux qu'elle reconnaîtra bon pour les siens, et d'employer, de plus, de la farine fraîchement moulue et exempte d'adjonc​tions. Les meules de métal, employées couramment, sont infiniment moins satisfaisantes au point de vue du traitement du blé, que ne l'étaient les meules de pierre; malheureusement, il n'en existe autant dire plus, et il faut se contenter, à la maison, de moulins à céréales, fort pratiques, qu'on trouve aisément dans le commerce, pour moudre la farine du pain familial. Voir à ce sujet Principes alimentaires, page : 201.

On peut parfois faire le pain sans levure lorsqu'on emploie de la farine fraîchement moulue. Mais il ne faut pas, surtout, employer les poudres à lever du commerce, qui contiennent généralement de mauvais ingrédients, tels qu'alun, ammoniaque, etc. Lorsqu'on emploie de la levure, et si l'on craint ou ressent quelque fer​mentation, faire cuire le pain bien à fond, et le faire parfois regriller au four, en tranches, au brun doré. Il est incontestable que le pain fermente de façon anormale dans beaucoup d'organismes, mais il est souvent vérifiable que la mastication insuffisante, l'insalivation incomplète, la déglutition trop hâtive, qui permet l'absorption de trop grosses bouchées mal préparées, et une quantité totale infiniment trop grande, sont pour beaucoup dans la mauvaise digestion du pain.

Ce qui est certain, c'est qu'il n'est pas nécessaire d'employer beaucoup de levure, et que le pain doit toujours être bien cuit, consommé avec connaissance de ses vrais besoins et tempérament, et être mastiqué parfaitement jusqu'à liquéfaction.

Le pain complet est certainement un aliment parfait, mais pas pour n'importe qui; pas à tous âges, pour tous états de santé, ni en tous climats et saisons. Il faut intelligemment réfléchir et conclure, et ne pas dire : le pain blanc est mauvais, le pain complet est excellent --- sans considérer tous les points énoncés ci-dessus, auxquels, encore, doivent s'ajouter des connaissances sur la qualité et le débit des forces individuelles. Le pain complet est un aliment, complet comme son nom l'indique, fort riche, et d'une sub​stance qui demande, pour être parfaitement trans​formée par l'organisme, des organes également forts, robustes, capables de se rendre maîtres du travail à effectuer. C'est pour ne pas comprendre cela que des ignorants de bonne foi, voyant leurs forces décliner, prétendent les remonter en prenant une nourriture très fortement nourrissante ! Les fameux bouillons composés de céréales et de légumineuses, le pain complet, les plats de céréales, les œufs, tout le lot des nourritures bonnes en elles-mêmes, mais trop riches, et irréductibles pour des organismes défail​lants, est asséné à de malheureux déficients qui n'en peuvent mais, et qui succombent dans la lutte. Il y a plus de tuberculeux, d'anémiés, de personnes débiles et âgées, d'enfants chétifs, malingres, rachi​tiques --- justement parce que mal conduits déjà alimentairement --- qui meurent de ces « bons soins », que d'un mal vraiment mortel en soi ! Il n'est plus l'heure d'en rester à tant d'incurie, de lourdeur d'esprit, le temps a marché, et ce qui était encore admissible hier, ne l'est plus aujourd'hui, où la connaissance est si largement répandue, et mise à portée des plus simples.

Le pain blanc est insuffisant pour les robustes tra​vailleurs, qui restent affamés après sa consommation, parce que, non seulement ils dépensent beaucoup, mais que de plus leur état suppose qu'ils ont encore des organes vigoureux, susceptibles de conduire le métabolisme de substances plus riches, --- substances qui, justement, doivent donc leur être réservées ! Cela tombe sous le sens, et il sera logique que ces bons transformateurs mangent du pain complet, des céréales, des légumineuses, des champignons, des œufs, du fromage, des corps gras. Il restera nécessaire pour eux cependant, comme pour tous individus, d'être au clair sur leurs justes besoins et possibilités assimilatrices, et de ne pas dépasser la stricte mesure utile, s'ils veulent rester forts, entretenir leur vitalité et non la ruiner, en la brûlant par des excès. Il n'y a pas d'exemple qu'un individu reste sain, fort, juvénile, qui prend de nourriture plus que ce qui est nécessaire à ses entretien et débit vital. Tout ce qui est surplus en matière d'alimentation, est constitution de réserves pour ruine organique, maladie, quelle que soit d'ailleurs la qualité de l'excès.

Le pain complet donc est bon, mais il est mauvais pour les faibles, les délicats, les malades de l'appareil digestif, les arthritiques, qui transforment et élimi​nent mal, pour les sédentaires, qui ne font pas usage de leurs forces, de leurs muscles, pour les personnes âgées, qui doivent juste maintenir un taux vital, normal et conséquent avec leurs conditions d'exis​tence, leurs dépenses, et non pas user leurs dernières réserves pour tâcher à assimiler une nourriture inutilement forte. Si les êtres en parfait état de vigueur, et qui travaillent activement, sont susceptibles de bénéficier de la consommation du pain complet, tous individus qui ont dépassé l'âge de croissance, les séden​taires, les faibles les malades, les personnes âgées, s’accommodent mieux d'un pain plus léger, qui est mieux à la mesure de leurs possibilités de transfor​mation. Il est impossible d'être absolument caté​gorique, et de décréter en général : tel aliment est parfait, tel autre est à rejeter (il y a des catégories strictes de produits qui se consomment, qui, on l'a compris, ne sont pas, par nous, considérées comme alimentaires : viande et alcool, par exemple, sont définitivement exclus de nos menus, et quand nous disons qu'il est faux de dire tel aliment est à rejeter, la viande et l'alcool l'étant déjà, nous ne nous démentons pas). Qui tranche ainsi trop catégoriquement, prouve qu'il n'a encore rien compris aux lois générales et individuelles qui régissent la vie humaine. Il n'est pas besoin cependant de se jeter la tête contre les murs en s'écriant, « qu'alors il est impossible de s'y reconnaître; que ça renverse toutes notions éta​blies; qu'il y a impossibilité, dans ces conditions, à se fixer règles ou limites, etc., etc. » (toute la litanie des lamentations de ceux qui ont encore l'habitude de recourir à « qui de droit », chaque fois, qu'il s'agit de redresser quelque chose dans leur état !) Mais si ! c'est très simple, il s'agit de réfléchir un peu, et surtout, de faire taire sa gourmandise, qui est le plus grand ennemi de la raison, et qui fait regimber chaque fois qu'on parle de diminution, ou de choix différent, par crainte d'être « volé » ! C'est qu'au fond de soi, chacun sait bien qu'il veut et prend trop; mais avec une sage rééducation, la mesure reviendra à tous; car, n'en doutons pas, c'est déjà déséquilibre et mala​die (il y a des degrés en tout) que cette avidité qui fait désirer avaler beaucoup, et le plus souvent pos​sible, qui fait les « yeux plus gros que le ventre » !

C'est simple et sage, par exemple : et de dire et de comprendre, que le pain complet est, à la fois, bon ou mauvais, selon les possibilités digestives de qui prétend l'absorber; et qu'il en est de même quand il s'agit du pain blanc, parce que trop pauvre pour certains, mais encore suffisamment riche pour des organismes ayant moins grandes possibilités diges​tives ou besoins. Nous donnerons donc également les deux recettes, comptant sur le bons sens et l’obser​vation de nos Lecteurs pour choisir judicieusement.

La recette du pain blanc est déjà donnée dans Principes alimentaires, où nous appelons l'attention sur la possibilité qu'il y a, pour chacun, à faire ce pain avec une farine plus ou moins allégée, blutée à des taux différents, ce qui est tout à fait aisé lorsque, moulant le blé à la maison, on tamise à volonté la farine jusqu'à l'avoir au degré de blancheur voulue. On peut alors faire selon besoins : pain complet, bis, plus ou moins chargé, et blanc. Il est ainsi facile, non seulement de varier selon les saisons, mais encore, d'observer individuellement ce qui convient, en sui​vant ses propres digestion et réactions.

Recette de pain familial à préparer à la maison. --- Il faut acheter du beau blé dit de semence, le trier, l'aérer, le solariser, avant mouture, s'il est possible. Se servir du moulin à céréales, et des tamis qu'on trouve dans le commerce; bluter au taux désiré la farine, jusqu'à l'amener à qualité : entière, bise, légèrement bise ou blanche, rien n'est plus facile. Toujours moudre, si on le peut, le jour de l'emploi, et au moment même si possible.

Pour faire une mesure-base, que chacun puisse, à volonté, augmenter ou diminuer, nous prendrons le poids d'un kilo de la farine blutée, selon besoins reconnus vrais, par intelligente observation. Mettre la farine dans un récipient de terre, bois ou faïence, comme pour faire une pâtisserie, faire un trou dans lequel on met 8 à 10 grammes de sel gris, écrasé au pilon (toujours à employer de préférence au sel fin du commerce; pour toute l'alimentation et la cui​sine), ajouter 250 à 260 grammes d'eau tiède dans laquelle on a fait dissoudre 7 à 8 grammes de la levure comprimée, fraîche, dont se servent les boulangers.

Tourner avec une cuillère ou spatule de bois, douce​ment, pour bien délayer et, mélanger; lorsque la pâte est bien lisse et liée, on la pétrit alors à pleines mains; la triturer, soulever, fragmenter, aérer, pendant environ un quart d'heure au moins. Préparer avec cette pâte dûment travaillée, un pain de la forme et du volume que l'on désire. Ciseler en une ou plusieurs parties avec le dos de la lame du couteau, selon qu'on désire ce pain plus ou moins fort en croûte; on prendra d'ailleurs, de soi-même, des indications très utiles par la pratique même, qui permettront de varier jusqu'à trouver ce qu'on préfère. On peut préparer cette pâte le soir, après le dîner, par exemple, et la lais​ser reposer la nuit, enveloppée dans un linge de toile, bien propre, ne sentant point savonnage ou eau de Javel; on la pose, ainsi enveloppée, dans une corbeille d'osier, qui permette l'aération, et on la laisse dans une pièce à température douce. Après une huitaine d'heures de repos, moins parfois, on place ce pain, comme une pâtisserie, sur plaque de tôle farinée dans un four bien chauffé préalablement, qu'on règle pour y maintenir une assez forte chaleur; il doit suffire, en général, de 45 à 55 minutes pour un pain du poids indiqué. Mais il faut néanmoins parvenir à connaître le mode de chauffage, et, selon son espèce, le régler conséquemment pour que la cuisson soit menée correctement, ni trop brutalement ni trop lentement. Un peu de pratique, nous le répétons, donne la meilleure indication. Tourner sur soi-même et surveiller ce pain, plusieurs fois, afin qu'il soit également cuit et doré sur toutes ses faces. Lorsqu'il est bien préparé, et la cuisson bien conduite, ce pain est excellent, il embaume, est croustillant et léger. Pour commencer à connaître son four, les réactions de la pâte, etc., on peut faire des pains de moindre volume, de 300, 400 ou 500 grammes. Il suffit, ou de fragmenter la masse de pâte, ou encore, si l'on veut un seul pain, petit, de diminuer proportionnellement, farine, eau, sel et levure, selon le poids désiré.

Il n'est assurément pas nécessaire de consommer beaucoup de pain, non plus que d'aucun aliment d'ail​leurs. Il faut le nécessaire et c'est tout; et ce néces​saire, nous le savons, ne se peut trouver surpassé que par qui ne mastique pas à fond chaque bouchée; donc il n'est point besoin de se munir d'une balance-cauchemar... mais bien de prendre la résolution de broyer, réduire en pâte et insaliver chaque bouchée de pain, et de savoir qu'ainsi on ne prendra pas au delà de l'utile, pas plus de pain, d'ailleurs, que d'au​cun autre aliment. La mesure est là, dans la mastication attentive, pour chacun; seulement, il faut vouloir en user !

Bien préparé, et consommé selon strict besoin, le pain est un aliment appréciable; il est nourrissant, satisfaisant, agréable, économique.

Le pain complet semble avoir ces qualités à un degré bien plus grand, et c'est pourquoi tant s'entêtent à vouloir en consommer, bien que ne relevant pas du tout de son emploi, parce qu'incapables de le... réduire à les servir, et de l'utiliser, par manque de besoin ! Il faut avoir des organes robustes, ne l'oublions pas, pour bénéficier de sa grande richesse minérale et calorique. Comme nous le disons dans Principes alimentaires, sachant cette question attrayante et alléchante pour tous, nous voulons, après avoir éclairé au mieux la lanterne du consommateur, lui donner avec impartialité les recettes : de pain blanc et complet, et le laisser juge et libre de décider, pour lui, en connaissance de cause, de ce qui est vrai, pour ou contre, en ce qui le concerne; cela seul sera juste et conséquent.

Bon sens et réflexion, observation en tout et pour tout, et surtout à table !

Les pains bis et de campagne, et de diverses céréales, étaient des aliments parfaits, ils le demeurent encore... mais toujours, seulement pour certains !

La vie au grand air, la dépense musculaire, l'activité cérébrale et nerveuse moins intense des habitants et ouvriers des campagnes, la résistance organique meilleure que leur léguèrent des générations de ruraux sobres et robustes, tout cela permet d'envisager d'autres règles, parce que leurs besoins et possibilités sont autres que ceux des citadins, qui vivent, en grande partie, d'une vie quasi artificielle.

La femme est seule capable d'amener au foyer cette indispensable réforme dans la fabrication du pain familial. C'est une attribution qui ne sera pas supplé​mentaire, si la consommation est justement réglementée, et du pain et de tous autres aliments; car il y aura bien des choses qui s'amélioreront, bien des prépara​tions, soucis, soins et fatigue inutiles qui seront évités, quand la juste connaissance des lois et besoins ali​mentaires régnera, et que les foyers seront justement conduits par des femmes éclairées.

Recette de pain complet sans levure. --- Moudre du blé entier à la maison, ne faire à la fois que la quantité utile de farine, de façon à n'en pas garder, car elle rancit facilement à cause des matières grasses qu'elle contient. La farine entière fraîchement moulue garde tout son arôme, et lève plus facilement.

Moudre non trop finement.

Prendre un quart de litre d'eau tiède, une cuillère à café de sel, deux de sucre et deux cuillerées à café d'huile d'olive, ou de bonne huile blanche, si l'huile d'olive est trop forte et mal supportée. Pour ne pas ajouter de levure, on peut mettre trois ou quatre cuillerées de lait caillé. Faire une pâte, avec 500 grammes de farine et ces ingrédients, et si elle semble trop claire, y ajouter un peu de farine jusqu'à l'amener à consistance bien homogène, crémeuse et souple, que l'on remue et tourne bien soigneusement pendant dix à quinze minutes; laisser reposer de six à huit heures dans une pièce tempérée, pour que la pâte gonfle et s'allège. Au bout de ce temps, reprendre le travail, en ajoutant à nouveau 500 grammes de farine plus finement moulue que la première, et repétrir le tout à la main, pendant environ vingt minutes; la pâte doit être bien élastique et consistante. Ce pain devra être cuit de préférence en moules clos, que l'on remplit seulement aux trois quarts. On met à four doux, gardant une température régulière, pendant trois heures. Il est bon de placer dans le four, en même temps que le pain, un petit vase de terre, conte​nant de l'eau, qui en s'évaporant, intensifiera, régula​risera la température du four, et rendra la croûte moins dure.

A la sortie du four, si l'on veut avoir une croûte qui reste tendre, il faut, de suite, envelopper le pain dans une serviette mouillée et tordue, pendant deux ou trois minutes, ou encore le brosser avec une brosse très propre, mouillée, et le badigeonner ensuite avec du blanc d'œuf battu.

Quand ce pain est refroidi, il est bon, si l'on veut le conserver frais plusieurs jours, de l'envelopper dans du papier, dit cristal, ou encore huilé ou paraffiné, et de le mettre dans un endroit sec. Ce pain complet, si consommé avec modération, et en tenant compte de sa grande valeur nutritive, et seulement si on relève de son emploi, est un aliment très conséquent, substantiel et très bon. Il est rafraîchissant et nourrissant à condition d'être utilisé conséquemment et par des individus capables de le digérer, de le métaboliser, et qui en aient l'emploi, de par leur genre d'activité.

Bon marché, parce que très nourrissant, il peut repré​senter une bonne base alimentaire pour les gros travailleurs manuels.

Nous donnerons également une recette de pain complet, encore plus riche, et de plus, rendu laxatif par l'adjonction de raisins secs, figues et graines de lin. Il est, bien entendu, également réservé à la caté​gorie des individus robustes, et dont les organes fonctionnent activement. Les autres, moins résis​tants, qui voudraient en faire usage, devraient en user très parcimonieusement, avec grande observation, afin qu'il n'ait pas, pour eux, un effet congestionnant, diamétralement opposé à celui qu'il aura sur de forts organismes capables de le vaincre et expulser. Même les individus qui sont très robustes, et en bon état, ne doivent point oublier que, justement en raison de leur valeur, ces pains forts, sont à consommer en quantité toujours moindre que les pains à base de farine blanche plus pauvre, et que mastication et insalivation sont indispensables, pour qu'ils n’occasionnent pas des désagréments, des inconvénients nombreux, résultant de fatigue digestive, qui amène congestion des organes éliminateurs, de désintoxica​tion et d'élimination : foie, intestins, reins, peau.

Il ne faut pas oublier qu'à notre époque de surme​nage, de vie souvent intense et surtout artificielle, qui vient ensuite de celle trop pénible, rude, ou encore trop riche et oisive, menée par les générations précédentes, selon les classes, --- les organismes de la majorité des individus sont souvent très déficients, ou du moins, demandent à être menés avec soin, ménagement et bon sens. Soit qu'il s'agisse de guérir, de régé​nérer, de renouveler, de quasiment : reconstruire du nouveau et du meilleur que ce dont on a hérité orga​niquement, nous le savons ici, il n'est pas d'autre moyen que de s'appuyer sur les fonctions naturelles : de respiration, de nutrition. Il faut donc savoir user de ces moyens de récupération vitale.

Pour l'alimentation, c'est, non les quantités, mais les qualités qu'il importe, avant tout, de connaître et d'absorber en connaissance de cause, selon une obser​vation précise. Il nous faut ici, donner généralement, pour tous états, âges et besoins, mais L'adaptation individuelle sensée évitera tous errements, et chacun peut, doit trouver ce qui lui convient, et en prendre seulement ce qui lui est utile.

Pain aux raisins. --- Très nourrissant et laxatif. Prendre 500 grammes de raisins secs sans pépins, préalablement bien lavés et trempés quelques heures, puis séchés; 250 grammes de figues soigneusement débarrassées de tout enduit blanc, par trempage et brossage, et séchées à nouveau; et trois cuillerées à bouche de graines de lin triées. Hacher fin, puis écraser le mieux possible le tout; y joindre la graine de lin moulue; ajouter un kilo de farine de blé entier moulu fraîchement.

Préparer la pâte comme pour le pain complet, mais en y ajoutant les produits ci-dessus, pétrir soigneusement, mettre en moule, et faire cuire au four comme le pain complet.

Pour conserver ce pain, il est bon de le couper en tranches assez minces, qu'on expose, si possible, au soleil, ou qu'on fait légèrement sécher au four avant de les mettre dans une boite à biscuits, à l'abri de l'humidité.

Si l'on veut en faire usage journalier, en prendre seulement une petite tranche. Ce pain peut se consom​mer rassis, et par petites quantités, car il est très nour​rissant. S'il est pris en juste quantité, et bien mas​tiqué, il a un effet laxatif. Il est bon de se rappeler que les femmes, qui doivent alléger toujours leur ali​mentation pendant la période mensuelle --- trois jours avant et pendant --- ne doivent pas, à ce moment, consommer de pain complet, ni de ce pain, non plus que de plats de céréales. L'orge, les féculents légers; les galettes sèches de farine blanche, les galettes à la poêle leur sont bons aliments à ces époques. 

Pain de fruits. --- Ce pain est également très nourris​sant, et doit être employé parcimonieusement pour donner de bons résultats.

Dans un litre d'eau tiède, délayer une petite tasse d'huile d'olive, ou d'huile blanche selon goût et tolérance. Mettre une petite cuillère à café de sel gris écrasé. Enlever les noyaux de 400 grammes de dattes; en piler 300 grammes dans l'eau préparée. Moudre, pas trop finement, du beau blé de semence : la quan​tité suffisante pour faire, avec l'eau contenant huile et dattes, une pâte de consistance moyenne, c'est-à-dire, pas trop molle, mais pas dure cependant, plutôt souple. Préparer cette pâte le soir; au matin, y ajouter, en repétrissant, le reste des dattes dénoyautées et bien pilées (100 grammes), et 100 grammes de raisins sans pépins, triés, lavés et trempés plusieurs heures. Tra​vailler à nouveau la pâte jusqu'à ce qu'elle soit bien mélangée et de ferme consistance; s'il était nécessaire, pour l'assouplir, ajouter un peu d'eau tiède.

Mettre une couche de cette pâte au fond d'un moule à couvercle, poser dessus une petite couche de ces mêmes raisins secs que ceux dont on se servit pour préparer la pâte, remettre une couche de pâte, encore une de raisins, une de pâte, et ainsi de suite, jusqu'à remplissage, non tout à fait complet, du moule.

Placer, dans un four de chaleur moyenne, une cas​serole d'eau fumante, recouverte d'un treillis et poser dessus le moule clos. La casserole devra toujours être pleine d'eau, et produire une vapeur suffisante; la chaleur du four, pour cela, doit être constante. Il faut six heures de cuisson lente et régulière, et ce pain est alors tendre, bien cuit et moelleux. On peut également faire cuire à la vapeur : mettre alors la pâte dans de petits seaux de métal bien fermés, les suspendre dans un récipient rempli d'eau aux deux tiers et couvert; une lessiveuse fait très bien l'affaire. Faire attention à ce que l'eau en ébullition ne pénètre pas dans les seaux. Faire cuire également pendant six heures au moins.

Si, au pétrissage, la pâte n'est pas suffisamment souple, on peut ajouter de l'eau tiède. Il est bon de toujours moudre la graine de lin, aussi bien que le blé, au moment de l'emploi, pour que le pain ait toute sa qualité. La graine de lin moulue rancit très vite. Cou​per ce pain en tranches minces qu'on fait sécher à fond au four, jusqu'à rendre bien sec et croquant. Garder en boîte. Ce pain est très nourrissant et fortifiant; peu, pris avec attention, en mastiquant bien, donne de bons résultats. Si l'on redoute le pain fait au blé complet, parce que trop riche, en raison d'un état personnel de délicatesse ou de fatigue digestive, on peut très bien préparer ces divers pains : soit avec seulement un tiers ou un quart de farine de blé entier, et le reste de farine blanche, et même parfois, entière​ment avec de la farine blanche.

Pain doux. --- Moudre dans un moulin à légumes 300 grammes de raisins secs sans pépins, toujours lavés, trempés quelques heures et séchés avant emploi. Verser 1 litre d'eau tiède sur ces raisins moulus, puis trois cuillerées à bouche d'huile d'olive, ou blanche, bien battue; on peut, si on l'aime et la supporte, prendre aussi de l'huile de noix, mais elle doit être de bonne qualité et très fraîche, car cette huile rancit très facilement, et elle est alors très irritante; ajouter une petite cuillerée à café de sel gris finement écrasé. Bien délayer et mélanger huile, eau, raisin et sel. Ajouter alors graduellement, en remuant, la quantité de farine utile à l'obtention d'une pâte bien lisse et ferme; employer soit du blé entier fraîchement moulu, soit de la farine bise, mi-bise ou blanche, selon besoins reconnus.

Envelopper dans une toile propre, et laisser reposer toute une nuit dans une pièce tiède. Le matin, pétrir la pâte un quart d'heure, bien à fond, en la brisant et aérant soigneusement.

Faire cuire dans des moules à couvercle, comme le pain complet, dans un four de moyenne chaleur, pendant deux heures ou deux heures et demie.

On peut également se servir de ce genre de pâte, en la faisant moins épaisse, pour faire des croquettes. (Voir plus loin confection et cuisson des croquettes, page 127). On supprime alors les raisins secs, qu'on remplace, à gré, par divers légumes hachés, et égale​ment incorporés dans la pâte.

Pain laxatif. --- Moudre gros, une tasse de blé entier. Prendre un demi-verre d'arachides crues, non grillées, débarrassées de la pellicule (on y parvient aisément en faisant très légèrement chauffer au four); une dizaine de pruneaux, lavés et ayant trempé plusieurs heures, et dénoyautés; écraser les pruneaux, moudre un peu gros les arachides, et pétrir avec une très petite quantité de farine blanche, jusqu'à obtenir une pâte bien molle, lisse. Ajouter ensuite la tasse de farine complète en repétrissant à fond le tout ensemble; en faire des bandes peu épaisses. Ce pain régularise les fonctions de l'intestin, pour ceux dont l'organisme est assez robuste pour l'utiliser. On peut le cuire une heure à four doux, ou au soleil; il est bon de prendre seulement une fois par jour de ce pain. Soit en guise de petit déjeuner, pour qui prend ce premier repas, pendant plusieurs semaines : une petite part bien mastiquée et liquéfiée rend des services. Qui ne déjeune pas le matin, pourra le prendre à midi, mais devra tenir compte de sa valeur nutritive. On peut diminuer la quantité du blé entier, et augmenter celle de farine blanche.

Pain cuit au soleil. --- Ce genre de cuisson ne sera praticable que dans certaines régions et en été, bien entendu. Moudre assez gros du blé entier, la quantité est à déterminer selon ce qu'on veut faire de galettes. Commencer par en faire peu, afin de se rendre compte dans la suite; prendre seulement une tasse de farine, par exemple, humecter avec de l'eau, contenant environ une cuillerée à café d'huile pour un verre d'eau, ne pas saler, de préférence, mais, si l'on veut ajouter du sel, le battre avec l'huile. Battre soigneu​sement la pâte, en y versant doucement le liquide; pétrir pour faire une pâte très légère, qu'on puisse étaler au rouleau en couches très minces; couper comme de petites gaufrettes de huit à dix centimètres de long sur trois ou quatre de large environ. Chauffer le plus possible au soleil, par exemple des plats ou des plaques à gâteaux en tôle très mince, mettre sur le fond du papier huilé et par dessus les languettes de pâte. Exposer au soleil brûlant; doit devenir bien sec et croquant. Si toutefois le soleil n'a pas suffi, on peut compléter en passant dix à quinze minutes au four bien chaud. Ce pain, qui peut également être fait avec farine seulement bise, mi-bise ou blanche, est bon pour consommer avec des fruits, il aide à l'action rafraîchissante de ces derniers, et représente ainsi un bon moyen de combattre la con​stipation. On peut ajouter, comme au précédent pain, quelques arachides crues, débarrassées de leurs pelli​cules et moulues, à la pâte, ce qui renforce l'effet laxatif et rend ce pain plus nutritif, Des pignons peuvent également remplacer les arachides. Pour les personnes aux bronches délicates, les pignons, lorsque consommés par petites quantités et mastiqués bien soigneusement, représentent un fortifiant naturel très appréciable.

Pour les individus très robustes, et qui fournissent de gros efforts en travail musculaire, ce pain peut être consommé avec avantage, ils peuvent encore y incor​porer des marrons cuits et écrasés, ou encore des noix du Brésil, qui sont très riches en huile et très nourris​santes. Ce qui permet de s'en contenter, en déplacement, avec un peu de fruit frais ou de verdure.

Les sédentaires, les délicats, les travailleurs intellectuels feront mieux de le prendre tel, ou encore de n'y ajouter que quelques amandes mondées, ou des raisins secs, et par petites quantités.

Pain fort. --- Moudre une demi-tasse de blé complet, une cuillerée à bouche d'orge et une cuillerée à café de seigle. Eplucher deux cuillerées à bouche d'arachides crues; ajouter une cuillerée à bouche de pignons, ou quatre noix du Brésil. Moudre ces diverses amandes. Ajouter une tasse de pomme râpée, de reinette du Canada de préférence, qui n'est pas acide : Bien mélanger le tout en pétrissant et malaxant soigneusement et longuement; si la pâte a besoin de liquide, ajouter un peu de jus de pommes frais. Lorsque le tout est bien homogène, en former divers petits rectangles, ronds, ou carrés, très minces. Les faire cuire au four chaud, mais non trop, pendant une heure environ. Dans les pays très chauds, deux heures d'exposition au soleil sur la pierre remplacent la cuisson au four.

Prendre peu à la fois, et mastiquer à fond; essentiel, si l'on veut, de ces aliments, se faire une aide et non une entrave.

Pain d'orge, I. --- Faire tremper de l'orge en paille ou mondé, dans suffisamment d'eau pour la recouvrir, pendant au moins douze heures, parfois vingt-quatre ou trente-six, selon la saison, durée utile pour faire éclater à la pression des doigts. Egoutter alors soigneusement, étendre ensuite sur de la toile, au soleil s'il y en a, ou à l'air chaud d'un four pour faire bien sécher rapidement. Moudre et ajouter une égale quantité d'ara​chides crues, mondées et également moulues; on peut ajouter un peu d'eau et de jus de fruits mêlés par moitié. Faire un mélange bien lié, pétrir jusqu'à consistance permettant la confection de petites boulettes qu'on trempe dans un blanc d'œuf battu, auquel on ajoute un peu de jus de pomme douce ou d'ananas; rouler ces boulettes ainsi enduites dans de la farine de riz, et faire cuire environ une demi-heure à four doux, selon la grosseur des boulettes. Prendre de ces boulettes deux ou trois fois par semaine est rafraîchissant et fortifiant.


Pain d'orge, II. --- Moudre gros, deux tasses d'orge mondé et une demi-tasse de blé, mélanger bien soigneu​sement, en ajoutant deux tasses d'eau, ou une d'eau et une de lait. Pétrir longuement et passer au rouleau pour faire des languettes très minces. Faire cuire au four, ou sur de la pierre mise sur le feu (stéatite) pendant une demi-heure environ. Les habitants des pays chauds laisseront une heure au soleil ardent. Savoureux, rafraî​chissant, accompagne bien fruits et légumes.

Pain aux graines de pavot. --- Prendre une demi-tasse de graines de pavot, deux figues, une datte et trois caroubes (dites pain de saint Jean), les choisir bien fraîches et non véreuses. Certains marchands de produits italiens en ont, mais il faut les examiner afin de se rendre compte si elles n'ont pas vieilli en boutique. Ajouter six marrons. Ecraser, hacher et moudre le tout, y ajouter deux cuillerées à soupe de farine de riz. Mouiller avec jus de fruits de saison, non acide; on peut encore ajouter un blanc d'œuf ou une cuillerée à bouche de crème fraîche. Travailler bien à fond le tout jusqu'à obtenir une pâte ferme, en faire des baguettes rondes ou divers gâteaux plats, qu'on roule dans la farine de riz, et faire cuire au four chaud, de vingt à trente minutes.

Pain de santé. --- Prendre deux tasses de flocons de blé, une tasse de farine de blé entier, ou seulement bise, ou blanche, ou encore, de riz moulu finement; y ajouter deux tasses de noix de coco râpée. Faire un mélange bien amalgamé du tout, et mouiller graduelle​ment avec de l'eau dans laquelle on a battu un blanc d'œuf. La pâte doit être bien fine et légère, et pour cela, doit être travaillée au moins un quart d'heure. Rouler alors dans la farine de riz et l'aplatir au rouleau jus​qu'à ce qu'elle soit très mince. La couper en languettes fines, faire cuire un quart d'heure au four. On peut garder ces baguettes longtemps, dans des sacs de papier huilé.  

Consommer avec fruits ou jus de fruits doux, ou encore avec de la crème. Savoureux et nourrissant.

Pain de maïs, I. --- Prendre deux tasses de farine de maïs blanc, une cuillerée et demie à soupe de sucre, ou une de miel, une petite cuillerée à café de sel gris écrasé finement, deux cuillerées à bouche d'huile ou de beurre, tiédi au bain-marie, et gros comme une petite noisette de levure. 

Pour délayer, ajouter un œuf bien battu, puis une tasse de lait et une tasse d'eau. Bien travailler jusqu'à consistance souple et bien liée, donner la forme désirée, et faire cuire à four bien chaud, de trente à quarante minutes.

Pain de maïs, II. --- Prendre 500 grammes de maïs jaune, 500 grammes de farine blanche, une petite cuillerée à café de sel, une noisette de levure, une cuil​lerée à café d'huile d'olives ou blanche, ou de beurre tiédi au bain-marie, ajouter un œuf entier, de l'eau et du lait mélangés par moitié, en quantité utile pour faire une pâte molle, bien lisse et travaillée bien à fond. Mettre dans une terrine à pâté bien huilée et faire cuire à four vif quarante minutes jusqu'au brun doré. On peut, si l'on veut, ajouter deux cuillerées à bouche de crème fraîche, ou en mettre un peu sur la tranche, au moment de consommer.

Pain de pommes de terre, --- Prendre des pommes de terre de bonne qualité, rouges de préférence (saucisse du Loiret), ou encore, à défaut, une bonne variété de blanche à chair jaune. Râper, délayer avec eau et lait par parties égales. Ajouter une cuillerée à soupe de sucre cristallisé, ou une cuillerée de bon miel, une bonne pincée de sel; proportions pour quatre pommes de terre de bonne taille. Remuer, brasser jusqu'à ce que le mélange soit bien fait. Mettre la pâte au repos pen​dant une heure au moins, au chaud; faire cuire alors à four bien chaud de trente à quarante minutes dans une terrine.

Pain de marrons. --- Prendre 500 grammes de beaux marrons de Naples, ou de la Corrèze, farineux et sains; 500 grammes de flocons de riz, humectés d'un peu d'eau et de lait, mélangés par moitié; ajouter deux cuil​lerées d'arachides mondées et moulues. Les marrons soigneusement épluchés et moulus, sont intimement mélangés aux flocons et aux arachides, le liquide doit être suffisant pour que la pâte soit de consistance utile à la confection de pains prêts à être enfournés. Faire cuire ces pains de trente à quarante minutes dans un four bien chauffé. Couper en tranches qu'on fait à nouveau sécher quelque peu. Bon accompagnement,  très  nourrissant,  pour  fruits  et légumes.

Pain au miel. --- Très rafraîchissant et nourrissant, ce pain n'est pas également profitable à tous, parce que très riche, et demandant, pour être utilisé parfaitement, des organes sains, robustes et, de plus, de l'acti​vité corporelle. Prendre une tasse de beau blé, le moudre grossièrement, ajouter six pruneaux trempés douze heures, dénoyautés et hachés fin; quatre figues bien nettoyées de la poussière blanche qui les recouvre souvent, et soigneusement lavées et hachées; une ba​nane bien écrasée et battue, et deux cuillerées à bouche de miel. On peut remplacer le blé complet par de la farine bise. Bien pétrir le tout jusqu'à obtenir un parfait amalgame; il faut travailler cette pâte à fond, pendant au moins un quart d'heure, pour la rendre aussi fine et légère qu'il se peut. Passer alors au rouleau, jusqu'à l'amincir à un demi-centimètre d'épaisseur environ; découper en bandes, exposer au soleil, si possible, pendant une demi-heure et mettre au four, encore pendant trente minutes environ. Se garde bien, doit être consommé à bon escient, par petites quantités, être parfaitement insalivé; il peut alors rendre de bons services dans certaines formes de constipation.

Rôties de pain. --- Il est essentiel, pour obtenir du bon pain grillé, de se servir de pain rassis; on coupe en tranches minces, on fait d'abord chauffer modéré​ment, puis plus fort sur les deux faces, jusqu'à obtenir le roux désiré. Il est bon de passer au four préalablement, s'il se peut, afin de supprimer l'humidité. Il ne faut pas griller à la flamme de gaz, ni de charbon de terre, mais de bois, ou de charbon de bois, bien enflammés.

Il peut être bon, de temps à autre, de pousser le dorage jusqu'au brun brûlé, et même, de faire quelque peu charbonner, excellente façon d'absorber du charbon végétal naturel, qui a de bons effets sur la digestion, et qui empêche fermentation stomacale et intestinale. Ce pain, ainsi grillé, remplace avantageusement les biscottes du commerce. On peut dans certains cas, où l'état organique présent nécessite une déchloruration momentanée du régime, confectionner du pain blanc sans sel, qu'on fait ainsi griller à point voulu, par tranches minces; infiniment moins coûteux et toujours fraîchement préparé, il présente, à tous points de vue, des avantages incontestables sur les spécialités com​merciales.

Galettes simples. --- D'une préparation aisée, d'une digestion facile, ces galettes, lorsque consommées encore brûlantes de la préparation, et bien croustil​lantes, ne contenant ni levure ni levain, n'occa​sionnent aucune lourdeur ni difficulté; elles ont même une action particulièrement bonne sur la fonction hépatique, lorsque parfaitement mastiquées, et prises seulement avec modération, bien entendu.

Pour faire la pâte, il faut de l'eau bien fraîche, glacée si possible; on compte environ deux tasses d'eau pour quatre tasses de farine; la pâte doit être bien fluide, crémeuse et homogène, à peu près de la consistance de pâte à beignets. Il faut verser graduelle​ment l'eau dans la farine et tourner soigneusement, afin d'éviter les grumeaux, mais rapidement, en bat​tant et aérant.

Faire ensuite couler sur plaques de tôle farinées, en forme de galettes, ayant au plus 1 centimètre d'épaisseur et de 15 à 20 centimètres de diamètre environ. Mettre à four bien chaud pendant quinze minutes environ jusqu'à cuisson au jaune doré. On peut égale​ment faire ces galettes à la poêle à frire; mettre alors d'huile juste ce qu'il faut pour que le fond de la poêle soit lisse et brillant; il ne faut pas qu'il y ait surplus lorsqu'on penche la poêle de côté. On verse alors deux ou trois cuillerées à bouche de pâte dans la poêle bien chaude, on la fait circuler pour que l’épaisseur soit bien régulière, et l'on met sur feu modéré; laisser cuire sur cette première face pendant dix minutes : poêle couverte; ensuite, on tourne la galette et on la laisse à nouveau frire pendant dix à quinze minutes, à découvert. En fin de cuisson, la galette doit être par​faitement sèche, croquante et dorée. La première partie de la cuisson avec couvercle, doit être lente, et se faire à la vapeur que dégage la pâte, qui cuit ainsi à fond; pour que cela se fasse justement, il est bon de se servir d'une poêle à fond épais, celles en aluminium ne sont pas satisfaisantes pour cet emploi. Il existe dans le commerce (fourniture et installation pour boulangerie, pâtisserie, restaurant) des plaques de fonte, spéciales pour la confection des galettes de blé noir qui se consomment en Bretagne et en Normandie; elles sont bonnes pour préparer ces galettes simples.

Ces galettes doivent toujours être préparées au moment de la consommation, et être dégustées chaudes, condition essentielle de bonne digestion et de profit.

On peut, si l'on veut, ajouter à l'eau qui sert au délayage de la farine, une cuillerée à café de sucre brun et une pincée de sel, selon goût, saison, besoins. Mais, toutes simples, ces galettes sont également suf​fisantes et parfaites.

Galettes sèches au four. --- Ces galettes se font sans levain ni levure, la pâte se prépare au moment de l'emploi. Prendre 1 kilogramme de farine blanche de bonne qualité dont on prélève environ 150 à 200 grammes pour le saupoudrage ultérieur nécessaire aux opéra​tions de rouleau. Dans les 800 grammes restant, mis sur la planche à pétrir, on fait un puits dans lequel on met un verre et demi d'eau tiède, soit environ 300 grammes d'eau, et trois cuillerées à bouche d'huile blanche; ou encore, une cuillerée d'huile d'olive et deux d'huile blanche. On peut, si l'on veut, ajouter du sel, mais ces galettes, lorsque bien faites, sèches et dorées, peuvent aisément être consommées sans sel; les personnes qui par goût ou nécessité, ont intérêt à éviter le sel, peuvent très bien n'en pas mettre. Ayant mêlé farine, eau, huile, pétrir longuement pour obtenir une pâte bien liée et ferme. Faire deux rouleaux de la pâté et fractionner ce rouleau en morceaux de la grosseur d'une noix environ; bien pétrir à nouveau chaque boulette, l'étirer, puis l'aplatir au rouleau : en farinant soigneusement table et rouleau; lorsque la galette est bien fine, lisse et ronde, la mettre à four bien chaud pendant cinq à dix minutes, selon le moyen de chauffage employé. Elle doit être retournée une fois, et en fin de cuisson, se présenter fine, craquante, et d'un beau jaune doré. Extrêmement légères, appétissantes, diges​tibles, ces galettes remplacent le pain pour les personnes qui ne le supportent pas, et qui ont cependant de la peine à s'en passer. Pour 1 kilogramme de farine ainsi traitée, on doit obtenir 45 galettes au moins; on peut en faire, si on les réussit très fines, jusqu'à 50 et 55. Cela permet de prendre au repas, juste la quantité désirée. On peut conserver de huit à quinze jours, ces galettes sèches, sans que leurs valeur et saveur changent en rien. Il suffit de les mettre dans des bottes à biscuits, en métal, ou encore de se faire confectionner de simples boîtes de bois contreplaqué, par un menuisier; ces boîtes sont très pratiques parce que légères, peu coûteuses et très solides, et elles gardent parfaitement les galettes à l'abri de l'humidité. Si l'on a fait bonne provision de galettes, et qu'on les conserve quinze jours et même trois semaines, ce qui ne présente absolument aucun inconvénient, il est aisé de les rendre aussi délicieuses et fraîches qu'au premier jour, en les repassant au four chaud cinq minutes avant de se mettre à table. Consommées avec potages, légumes, fruits, ces galettes font un accompagnement très agréable et aident à la mastication parce que très croquantes, et ne se réduisant que par insalivation et broyage attentifs. Qui veut avaler en morceaux est certain de le faire sans agrément, car les coins sont piquants, et cela rappelle à l'ordre, de meilleure façon que les discours, qui, à table, sont, sur ce sujet, toujours mal venus et acceptés !

Galettes légères, sans sel ni levure. --- Faire une pâte très ferme, avec farine et eau, sans huile, sucre ni sel;  on peut, à volonté, y ajouter une petite pincée de graines aromatiques : cumin, graines de pavots, d'anis vert, etc. Pétrir à la main, bien à fond, pendant un quart d'heure environ pour 500 grammes de pâte. Rompre cette pâte par petites portions de 50 grammes environ qu'on aplatit au rouleau en feuilles aussi minces que possible; donner forme ronde ou ovale. Cribler de trous différemment disposés, et enfourner à four très chaud. Poser sur plaque de tôle farinée, ou sur feuille de papier légèrement huilé. Au printemps, et pendant les époques de purification naturelle, où corps gras, sucre, sel, pain et toutes nourritures fortes sont particulièrement néfastes, ces galettes sont d'un emploi salutaire.

Galettes de blé complet. --- Faire tremper du beau blé de semence pendant douze heures, une nuit; le matin, faire cuire ce blé pendant trois heures au moins, --- quatre est mieux, --- à feu très doux, jusqu'à pouvoir en faire une bouillie compacte, parfaitement écrasée, on peut même passer cette bouillie lorsqu'on ne relève pas de l'emploi du blé complet, et n'utiliser que la partie exprimée. Laisser refroidir la bouillie, complète ou passée, et la pétrir alors avec autant de farine blanche qu'il est utile d'employer pour obtenir une pâte lisse et ferme, qui se puisse bien aplatir au rouleau; on fait alors des feuilles de l'épais​seur d'une pièce de 10 centimes environ, dans les​quelles on découpe à gré des formes variées. Mettre ensuite à four chaud, pendant une quinzaine de minutes au plus, en surveillant et tournant une fois chaque pièce.

Baguettes de régime. --- Dans certains états de dévia​tion de la nutrition, dont le diabète est une forme fréquente, des baguettes au gluten sont recommandables. Il est malaisé de se procurer de la « farine au gluten »; les animaux le consomment sous la forme de remoulage, pour leur grand profit ! Avec le moulin à céréales familial, il est assez aisé, nous l'avons dit, d'obtenir des farines au taux désiré.

Prendre,  proportionnellement, pour  une  tasse moyenne de farine blutée au taux utile, deux cuille​rées à bouche d'huile; et pour faire la partie liquide : soit 2 blancs d'œuf bien battus, ou la quantité équi​valente d'eau, dans laquelle on fait dissoudre de la gomme arabique (dans la proportion de 20 grammes de gomme pour 1 litre d'eau). Il est encore possible de remplacer blancs d'œuf ou eau gommée par du lait caillé soigneusement égoutté et même quelque peu séché au four, en n'employant donc que la partie solide. On en met en suffisance pour obtenir une pâte souple et ferme. Bien travailler longuement la pâte. Confectionner alors des baguettes de la grosseur d'un doigt à peu près, et d'une dizaine de centimètres de long. Faire cuire à four doux au début, puis quelque peu avivé ensuite, pendant environ une demi-heure. Garder dans des boîtes à biscuits fermant parfaitement, et si possible, garnies de papier huilé. La valeur nutri​tive de ces baguettes est bien supérieure à celle des baguettes faites de farine blanche; il est donc bon d'en user avec compréhension.

Flocons de céréales divers. --- Toutes, ou presque, les céréales sont maintenant offertes dans le commerce sous la forme pratique et saine de flocons. Ces flocons peuvent également servir à la préparation de potages ou bouillies, infiniment plus légers et de préparation moins longue que lorsque faits avec céréales entières, ou même simplement broyées ou moulues. Cependant, comme tout ce qui se prépare industriellement, et par conséquent par grosses quantités, est susceptible de durer et de rester longuement empaqueté en réserve, il est toujours bon, au sortir de la boîte, de passer soit au four, soit à la poêle à sec, tous les flocons avant emploi. Non seulement cela leur enlève toute humidité s'il y a lieu, mais encore renforce leur bonne saveur, les rend plus appétissants et digestibles; même s'il est question de les faire cuire, on se trouvera toujours bien d'employer ce mode de séchage. Les flocons de céréales peuvent également être consommés parfois en guise de pain, avec légumes et fruits; dans ce cas le grillage sus-indiqué est indispensable, et gagne à être fait soigneusement, afin que tous les flocons se dorent légèrement. Il suffit, pour obtenir cela, soit de mettre à four doux, soit, si l'on se sert d'une poêle ou casserole, de remuer sans cesse le récipient. Faute de cette précaution, les flocons forment rapidement pâte, brûlent, et deviennent amers.

Une à deux cuillerées de flocons de blé, de maïs, de riz ou d'avoine (ces derniers plus rarement, et tout spécialement avec des fruits, en raison de leur pro​priété de neutralisants d'acides) font une bonne association avec légumes, fruits cuits et crus. Ils apportent la partie céréalienne de base, sous une forme éminemment digestible.

PATISSERIES  SIMPLES

---------------

Il est maintes préparations sans prétention, très bonnes, très peu coûteuses, que peuvent, à la maison et sans grand travail, faire les mamans. Ce sont des « pâtisseries » naturelles, simples, à base de pain rassis, qui nourrissent et régalent les enfants et ne leur causent point de maux digestifs, d'encombrement ni de fermentation, si néfaste à l'âge de croissance, tant pour l'organisme que pour le cerveau.

Avec du pain fait à la maison, et rassis, on peut faire différents gâteaux de fruits, excellents et très rapidement préparés qui constituent d'exquis et sains goûters pour les enfants. Nous donnerons seulement des indications générales et non des recettes propre​ment dites.

Couper en baguettes, en losanges, en ronds ou carrés de fines tranches de pain rassis, les bien sécher au four, sans les griller toutefois; les passer ensuite à la poêle dans très peu de beurre ou d'huile, bien rôtir des deux côtés et s'en servir pour garnir des moules à gâteaux ou plats à rôtir, soit caramélisés ou légèrement huilés ou beurrés, et parsemés d'un peu de sucre brun ou de miel. Sur ces croûtes ainsi préparées avec le pain, comme dit, on peut, à volonté, mettre des compotes de fruits variées : de poires, de pommes, de cerises. On peut ajouter à ces compotes, du miel ou de la confi​ture, si possible de confection familiale.

Rien n'est plus sujet à caution que la qualité des confitures du commerce, à moins que celles-ci ne soient absolument garanties et de bonnes marques. Tous les colorants, succédanés, ersatz chimiques, gélatine, colle de poisson, etc., sont employés à des degrés divers dans les produits d'alimentation bon marché, surtout dans les desserts dits « express », confitures et confiseries. Toute maîtresse de maison quelque peu attentive et réfléchie, concevra cela aisément dès qu'elle comparera les prix de revient d'une nourriture saine, avec ceux des offres dérisoires et astucieuses faites de certains produits qu'on trouve sur les marchés et dans les rues, spécialement dans certains quartiers populeux. Prenons par exemple les gâteaux, crèmes, flans dits « rapides », etc., dans lesquels, logiquement, doivent entrer : lait, œuf, sucre et parfum. Si modérée dans les quantités que soit la préposée à la confection d'un de ces desserts, et mit-elle, ce qui est tout à fait justifié, un tiers ou même moitié d'eau dans la proportion de liquide pour accompagner le lait, même si elle n'emploie qu'en de justes et saines proportions œufs et sucre, --- qui sont généralement associés de façon tout à fait irrationnelle et excessive, --- elle se rendra immédiatement compte, que si le marchand voulait lui donner quelque aliment de valeur, et était prêt même, à se contenter d'un seul bénéfice raisonnable, le prix de la denrée qu'il offre serait insuffisant de plus des deux tiers. Comment s'expliquer cela ? et comment, surtout, les mères et les compagnes se laissent-elles prendre à ces pièges grossiers ? Qu'il soit question de pâtisserie, entremets faits ou à faire, cela ne peut que sous-entendre l'emploi de produits de remplacement, ce qui est absolument inadmissible et néfaste, quand il s'agit de l'alimenta​tion, qui est une des bases et un des moyens de récu​pération de la vie.

Nous avons vu qu'avec du pain rassis on peut faire de délicieuses tartes ou pâtés de fruits. On peut également, sur les tartines, mettre des pommes crues, coupées en tranches fines sur lesquelles on ajoute soit un peu de miel, de confiture ou de crème fraîche.

Dans un moule creux caramélisé garni de pain rassis en tranches rôties au beurre, on peut également mettre soit du riz au lait, mêlé de compote de pommes, ou de poire; soit du tapioca au lait mêlé également de com​pote de poires, pommes ou pêches; ou encore mêlé de raisins secs et de pruneaux, préalablement lavés et trempés douze heures. (Dénoyauter les pruneaux). Cela constitue d'excellents poudings, très sains; délicieux et nourrissants, que l'on peut varier à l'infini. Aussi, ne donnons-nous pas chaque recette séparément, la base étant la même pour tous, et chaque personne étant ainsi à même de faire des variantes nombreuses, selon goûts, besoins, et les possibilités à disposition que confèrent les divers pays et saisons.

Une variété de pouding qui plaît beaucoup aux enfants et qui leur apporte agréable et saine nourri​ture est la suivante :

Pouding au pain. --- Prendre un moule creux cara​mélisé ou beurré : disposer au fond une large tranche de pain rassis, une couche de confitures au choix, une tranche de pain, une autre couche de confitures, une tranche de pain, et pour terminer verser un peu de crème fraîche sur le dessus. Mettre à four moyen, moule couvert, ou encore, faire cuire au bain-marie. Au lieu de crème fraîche, on peut faire une crème simple : avec un œuf bien battu, une cuillerée à bouche de farine, et moitié eau et lait dans lequel on fait bouillir un peu de vanille, ou encore auquel on ajoute une cuillerée d'eau de fleur d'oranger et un peu de sucre; faire avec le tout une sauce claire que l'on fait épaissir au feu, en remuant bien, et qu'on verse sur le pouding; bien presser le pain pour qu'il s'im​prègne pendant la cuisson.

Au lieu de confiture, une compote de prunes fraîches, mirabelles ou reines-Chaude, ou de cerises douces (dé​noyauter prunes et cerises), permet de faire également un pâté de fruits.

Le pain perdu est également très bon, il est un peu lourd et il est bon d'en prendre peu.

Couper du pain rassis en tranches d'un centimètre environ; faire tremper ces tranches dans du lait allongé d'eau par moitié, ajouter sucre et parfum au liquide. Après ce trempage, qui rend le pain spongieux, égoutter et passer ensuite dans un œuf battu soigneusement, blanc et jaune séparément, puis réunis en une mousse abondante.

On peut également mettre au four dans un plat à gratin, ce qui rend certainement plus digestible le mets, et pousser jusqu'à parfait dorage; ou encore, passer à la poêle contenant un peu de beurre ou d'huile, jusqu'à rendre ce pain parfaitement croustillant et doré.

Pâte à pain fruitée. --- Faire une pâte à pain avec de la farine blanche, ou bise, s'il s'agit de préparer la nourriture de robustes estomacs et de travailleurs actifs, ou d'écoliers vigoureux et turbulents.

Prendre la recette de pain dit familial, à préparer à la maison (page 72). Y ajouter davantage d'eau afin d'obtenir une pâte beaucoup moins consistante, et mettre seulement 5 grammes de levure (pour la proportion d'un kilogramme de farine). Cette pâte doit être longuement travaillée, battue et aérée; on y incorpore ensuite : soit des pruneaux qu'on a lavés et fait tremper toute une nuit, soit des raisins secs, également bien lavés et trempés, soit encore des prunes douces, fraîches, dénoyautées et coupées en morceaux, ou des pommes crues, épluchées et coupées en très petits quartiers, remuer et amalgamer soigneusement, et laisser reposer deux ou trois heures. Faire ensuite cuire au four trente à quarante minutes, soit sous forme de pains, non gros et épais, mais bien plutôt de grosses galettes rondes, lorsque les fruits incorporés le permettent, parce que n'amollissant pas trop la pâte; soit dans des moules, lorsque ce sont des fruits aqueux et nouveaux qui rendent la confection de galettes ou petits pains difficile. Excellent et rafraî​chissant, et capable de remplacer des repas, en voyage, en vacances, par exemple; si l'on ajoute quelque peu de beurre sur la tranche, on a alors une nourriture substantielle, saine, économique et très agréable.

Gâteau de pain au lait et à l'œuf. --- Faire sécher au four et griller jusqu'au roux des tranches de pain rassis; les mettre ensuite à tremper dans du lait sucré, soit au sucre brun, soit au miel et aromatisé de vanille ou d'eau de fleur d'oranger. Pétrir ensuite, et ajouter un œuf entier battu, par 200 grammes de pain employé. Lorsque le tout forme une pâte bien liée, on en remplit un moule creux de faïence ou de métal, caramélisé ou beurré et légèrement saupoudré de sucre brun; on fait alors cuire au four ou au bain-marie pendant vingt à trente minutes, selon l'importance du gâteau. Confitures ou fruits secs, raisins et pruneaux, toujours trempés préalablement, peuvent être ajoutés à la pâte, en petites quantités.
Soufflé de pain. --- Mettre à tremper du pain rassis dans eau et lait par moitié; sucrer et aromatiser au goût. Refaire une pâte lisse avec le pain amolli, et ajouter alors du beurre dans la proportion de 60 grammes pour 500 grammes de pain (poids avant trempage); des œufs, dans la proportion de 4 œufs pour 500 grammes de pain, également avant trempage. Avant d'incorporer les œufs, il faut, pour que le soufflé monte bien, battre soigneusement et séparément blancs et jaunes. Les blancs doivent être montés en neige ferme, qu'il s'agit d'amalgamer légèrement, et en dernier, à la préparation, juste au moment de mettre au four, dans un moule, caramélisé ou non; 20 minutes au four.

Pain au lait caillé. --- Faire cailler du lait sans adjonction de présure, à la chaleur de la cuisine en hiver, dans un récipient de terre non vernissé, de pré​férence; l'été, le caillage s'obtient spontanément par le seul effet de la température ambiante, en quelques heures. Il est toujours préférable que cette opération soit rapide, le lait prenant de l'acidité à mesure et en proportion du temps s'écoulant entre la traite et la consommation.

Faire la pâte à pain dit « familial », pour garnir le fond du moule. Prendre la partie solide d'un litre ou d'un demi-litre de lait caillé qu'on a bien égoutté, et qu'on bat ensuite avec un œuf entier, préalablement battu également. On ajoute deux cuillerées de farine pour la valeur d'un litre de lait caillé, une cuillerée pour un demi-litre; on met également dans le mélange environ 80 à 90 grammes de sucre en poudre pour un litre --- ou 40 à 45 grammes pour un demi-litre. Bien mélanger le tout; étendre alors cette pâte de lait caillé sur la couche mince de pâte à pain, comme pour une tarte ordinaire. On peut à volonté parsemer, comme les tartes, de raisins secs, bien lavés et trempés, ou de moitiés d'amandes, ou de noisettes réduites en menus morceaux, après grillage léger au four. Mettre à bon four de trente à quarante minutes, selon l'importance du gâteau, qui doit être bien doré.

Pour que la pâte garnissant le moule reste ferme, il peut être utile de la mettre une dizaine de minutes à four chaud, avant que d'y déposer le mélange.

Si l'on n'a pas le temps de faire de la pâte, il est aisé de préparer ce gâteau sur des tranches de pain rassis, qu'on a fait griller au brun doré, et passées au blanc d'œuf; ou encore sur des galettes sèches brisées, qu'on trempe également dans du blanc d'œuf battu. Pas​ser alors au four quelques minutes et mettre dessus la pâte de lait caillé. Puis on remet au four chaud, seulement de vingt à vingt-cinq minutes, jusqu'à obtenir un aspect bien doré. Au cas où le four chauffe​rait trop, on modère en mettant sur le moule un papier beurré ou huilé. Excellent pour composer des goûters d'enfants ou des repas légers, en promenade, ou l'été, lorsque l'on veut faire d'avance un repas qui se consommera froid. Avec salade et légumes crus, en hors-d'œuvre ou avec fruits, voilà un menu peu coûteux, et très suffisamment composé.

Pains de fruits variés. --- La pâte rappelle celle employée pour la pâtisserie, mais elle est faite avec moins d'œuf, beurre et sucre, et est par conséquent plus digestible, moins coûteuse, très saine et facile à préparer. C'est une préparation que font les paysans des régions riches en fruits. Il est aisé de conserver, au frais, deux et trois jours, ce pain aux fruits, qui reste délicieux et constitue à lui seul un repas à la fois nour​rissant et rafraîchissant, qui peut, comme dit déjà pour d'autres préparations, être facilement transporté en excursions et en voyage, par qui, soucieux de sa santé, veut se nourrir selon ses vues et principes, et éviter tous repas... « commercialisés ». Economie de temps, de santé, de monnaie !

Selon l'importance du pain que l'on veut préparer, on pourra modifier les mesures-type ci-après, relevées à la campagne, où ces pains se font avec divers fruits : pommes, poires, cerises, prunes, pêches, abricots, etc. Celui des fruits qui permet le mieux la conservation pendant plusieurs jours de ce pain est la pomme; ceux qui gagnent à être consommés plus rapidement sont ceux faits aux abricots et aux pêches. Selon, donc, la variété de fruits employée, on pourra garder : un, deux ou trois jours ce pain, en le tenant en un endroit frais et sec.

Pour 500 grammes de farine : ajouter un œuf, trois cuillerées à bouche d'huile, ou si l'on préfère, de beurre fondu (tiédi au bain-marie), une forte pincée de sel, et une cuillerée à bouche de sucre en poudre, ou mieux, une cuillerée à bouche de bon miel.

Bien mélanger le tout, comme pour la pâtisserie, dans une terrine avec une cuillère en bois, et ajouter doucement un verre d'eau chaude, --- jamais d'eau froide. La pâte doit être bien liée et non claire, mais avoir une ferme consistance : le jus que ne manqueront pas d'y apporter les fruits dans la suite, devant être pris en considération. La pâte amenée à juste composition, on y ajoute alors : soit 5 à 8 pommes de moyenne grosseur, de belle qualité, douces et bien mûres, épluchées et épépinées, et coupées soit en tranches, soit en petits cubes.

Lorsqu'on est parvenu à bien opérer le mélange, on a un gros gâteau assez irrégulier, qu'on s'efforce de modeler à gré sur la planche à pétrir bien farinée. Il est bon de ne faire le gâteau ni trop épais ni trop mince; on lui donne la forme ronde d'un gros pain ne dépassant pas une épaisseur de 6 à 7 centimètres au milieu, et n'ayant pas moins de 2 à 3 centimètres sur les bords, afin qu'il puisse cuire complètement et ne se dessèche cependant pas.

Si c'est de prunes qu'on dispose, on peut en mettre 500 grammes, dénoyautées, et épluchées si elles ne sont pas très sucrées et d'une espèce douce comme les mirabelles ou les reines-Claude. On ajoutera moins d'eau en raison du jus abondant que fournissent les prunes.

Même observation pour les cerises, les pêches et les abricots. Il est facile, déjà à la deuxième exécution, de doser très justement l'eau selon le fruit employé, et de déterminer la juste proportion de fruits à adjoindre; on peut cependant prendre comme base 600 grammes de prunes, de cerises, et 500 grammes de pêches ou d'abricots, pour 500 grammes de farine. Lorsqu'on a donné la forme désirée, qui peut être très bien un gros rouleau ou, si l'on préfère, un carré ou un rectangle, ayant bonne consistance et tenant bien la forme, on enfourne à feu non trop fort, sur plaque farinée, pendant quarante à cinquante minutes environ.

Comme pour tous pâtés, on se rend compte si la cuisson est terminée, en traversant le milieu avec une lame de couteau qui doit ressortir sans être empâtée.

Farine, œufs, beurre ou huile, fruits, sucre ou miel, voilà encore un composé qui offre tout le nécessaire pour constituer un repas champêtre. C'est plus qu'un pain; c'est un délicieux gâteau, simple, sain et nourrissant. Si on le désire doré, ce pain peut être légèrement badigeonné d'un peu de jaune d'œuf avant que d'être enfourné, ou encore saupoudré d'un peu de sucre en poudre.

Pour le rendre encore plus friand, des morceaux d'amandes ou de noisettes mondées et légèrement grillées au four, peuvent être incrustés dans la pâte, sur le dessus, avant la cuisson.

---------------------

EMPLOI DE BRISURES DE PAIN

GALETTES OU BISCUITS
-----------------

Lorsqu'on fait fréquemment des galettes sèches au four, des biscuits, pain grillé, etc., il arrive que par la manipulation, de nombreuses brisures restent au fond des boites; même anciennes, ces brisures sont fort bonnes à employer de diverses manières. Séchées et regrillées, soit au four, soit sur le feu dans une poêle ou une casserole, dans lesquelles on les remue pendant le séchage, elles deviennent dorées et très appétissantes. On les emploie alors, soit dans les potages, ajoutées telles, ou bouillies dans le liquide; on peut encore les incorporer, bien séchées et croquantes, dans une compote de pommes, de poires, de prunes, cerises, etc., et mettre le tout, saupoudré d'un peu de sucre et de poudre de galettes, au four, dans un moule plat, beurré ou caramélisé, recouvert d'un papier beurré. On laisse quinze à vingt minutes à four bien chaud, jusqu'à l'obtention d'une belle couleur dorée.

Froid, ce pâté de pomme pané, auquel on peut ajouter quelques pruneaux ou raisins secs, lavés et trempés douze heures au moins, se garde plusieurs jours et est excellent. Goûter parfait pour les enfants. Les brisures de galettes, les croûtes de pain séchées au four et broyées font une excellente chapelure, dont on est sûr qu'elle est exempte de mélanges ou d'impuretés. Conserver dans des bocaux, à l'abri de l'humidité; on s'en sert avec profit pour gratins et saupoudrages divers.

----------------

CHAPITRE II
----------------

LES CÉRÉALES
ET LES PATES ALIMENTAIRES
LEURS FORMES DIVERSES ET LEURS APPRÊTS

------------------

Bien que le blé soit la céréale-type, et la base de l'alimentation pour la race blanche, nombreuses sont les autres, qui sont heureusement employées en préparations culinaires multiples. Toutes ont des qua​lités qu'il faut reconnaître avant que de les utiliser dans les divers régimes. Notre ouvrage Principes ali​mentaires, où elles sont classées par ordre de valeur, aidera dans leurs choix et adaptation, Selon les diffé​rents besoins déterminés par les climats, saisons, âges, modes de vie, etc. Elles se présentent à la con​sommation sous de multiples formes, ainsi que déjà dit, en grains, flocons, semoules, farines, préparées en pâtes diverses; enfin, on fait du pain avec la plupart, bien que ce soit, pour cet usage, le froment qui soit de beaucoup le plus employé et le meilleur. Les pains de seigle, de maïs, d'orge, etc.; ceux faits avec adjonction, à la farine de blé, de diverses farines : seigle, riz, blé noir, etc., sont d'un emploi moins courant de nos jours qu'autrefois, où les paysans employaient, selon les provinces, et surtout selon le degré de pros​périté de la région, d'autres farines moins précieuses que celle du blé.

Quelle que soit la forme employée et l'espèce de la céréale, il y a toujours grand intérêt à sécher avant usage, grains, farines, flocons ou semoules, au four ou à la poêle sur feu vif, en surveillant et remuant avec une cuillère de bois. Ce procédé simple et rapide contribue grandement à augmenter la digestibilité de l'amidon rendu plus assimilable par dextrinisation. Lorsqu'on fait tremper des céréales, ainsi préalable​ment dorées : non seulement, à la cuisson elles ne présentent point l'aspect pâteux et gluant, mais encore elles dégagent un arôme, ont une saveur bien plus agréables et appétissants, et elles se digèrent bien plus aisément. La cuisson peut également en être écourtée.

S'il s'agit de farines ou de semoules qui, souvent, sont depuis longtemps en boîte ou tiroir, il est très utile de les passer également quelques minutes au four avant que de les jeter dans le liquide bouillant qui devra servir à leur préparation. On laisse alors bouillir à gros bouillons en remuant soigneusement pendant quelques minutes, puis on met ensuite la casserole à feu très doux, afin d'obtenir un mijotage de vingt à vingt-cinq minutes qui parfait la cuisson, et assure une meilleure digestibilité. Il n'est jamais indiqué de cuire des céréales ou farines au bain-marie : la chaleur ainsi obtenue étant insuffisante. A moins toutefois qu'il ne s'agisse plus que de la deuxième partie de la cuisson, suivant un temps d'ébullition sur feu direct, et que la durée de cette deuxième partie ne soit prolongée au moins du double.

A moins d'impossibilité, ou de manque absolu de temps, il est toujours préférable de moudre les farines au moment de l'emploi, aussi bien pour la préparation du pain que pour les plats, et de faire seulement, pour le jour même, les plats céréaliens. L’arôme du grain est ainsi entièrement conservé, absorbé, et vitalise davantage.

Les céréales peuvent être associées au lait, au beurre, à la crème, à l'huile pour les personnes qui supportent mieux cette dernière substance végétale que les corps gras de provenance animale. Elles accompagnent à merveille légumes et fruits; s'associent parfaitement, en mélanges culinaires variés, avec tous fruits et légumes. Très nourrissantes, extrême​ment bon marché, et de préparation simple, elles ne demandent qu'observation intelligente pour le mode de séchage, trempage, et la cuisson, qui doit toujours être suffisamment longue et lente.

Certaines personnes qui préfèrent la cuisine à l'huile ajoutent celle-ci crue en fin de cuisson, pour assaisonner le plat, et s'en trouvent bien; il en est d'autres cependant qui digèrent mieux l'huile lorsqu'elle est ajoutée au plat en cours de cuisson; affaire d'obser​vation.

En général, bien qu'on puisse aisément préparer bien plus rapidement un plat de céréales, il y a intérêt pour tous à cuire toujours au moins trois heures les grains entiers, préalablement trempés douze heures; et à prolonger si possible, pendant quatre, cinq, voire six heures, si l'on veut les assimiler parfaitement, sans fatigue organique, et au contraire, avec tout le profit qu'elles sont capables d'apporter.

Les céréales, semoules, farines, flocons et pâtes, seront préparées avec eau et lait par parties égales, pour les enfants. Les adultes gagneront à les cuire avec eau ou bouillon de légumes, et à y ajouter, comme condiment, à table, une petite cuillerée de crème fraîche ou de beurre.

Lorsque sont combinés céréales et fruits dans un repas, il est n'est pas conséquent de sucrer le plat de céréales.

Si l'on sucre des céréales, le faire toujours de préférence avec miel ou jus de fruits doux, et autant que possible en évitant le sucre industriel. Il est préfé​rable, lorsqu'on dispose de peu de temps, d'employer des flocons de céréales légèrement grillés pour les bouillies et potages. Toutefois, bien que les annonces commerciales vantent le mode de cuisson rapide, il est toujours bon de procéder ainsi que dit plus haut pour les farines, c'est-à-dire, de sécher préalablement; de dorer quelque peu les flocons, puis de les faire bouil​lir quelques minutes, après les avoir jetés dans le liquide bouillant, en remuant, et de les faire mijoter au moins vingt minutes sur feu très doux. Les flocons ainsi préparés sont incomparablement plus savoureux, et mieux digérés par tous. Ils acquièrent un goût très fin, que jamais on n'obtient en les préparant en cinq minutes, à la va-vite.

Certaines personnes ayant des organes digestifs très robustes se trouvent bien de prendre une cuil​lerée à café de blé séché au four, moulu, agrémenté d'une petite cuillerée à café de crème fraîche, en cas de paresse intestinale. Toutefois, nous mettons en garde les personnes dont le péristaltisme est insuffi​sant, et qui s'encombreraient et se fatigueraient en consommant cet aliment fort. Il en est de même pour le son frais, qui, pour certains, rend de grands services comme accélérateur des éliminations intestinales, et qui chez d'autres produit au contraire de l'encom​brement entraînant fermentations et flatulences. Un même produit, dans deux organismes, --- dont l'un est vigoureux et capable d'expulsion spontanée, et dont l'autre présente de l'atonie, --- donne deux résultats diamétralement opposés. Chacun doit conclure, choisir et adapter. D'autre part, il ne faut pas définitivement accepter son insuffisance, et se sentir déficient irrémédiablement, quel que soit l'état présent, mais bien, au contraire, employer les moyens justes pour ramener l'état général à un taux de normale force et résistance. Rien mieux que l'alimentation bien comprise et con​duite, aidée de la respiration méthodiquement exercée, ne saurait ramener équilibre et harmonie fonctionnelle.

Nous donnons ci-après de nombreuses recettes pour la préparation culinaire du blé en famille; il est incontestable qu'il y a encore mille manières d'accommoder cette précieuse céréale, d'en faire des plats de résistance, des entremets, pâtisseries nourrissantes ou légères, selon des façons innombrables, variables à l'infini, dans les proportions et accommode​ments. Chaque maîtresse de maison peut modifier, simplifier, agrémenter les apprêts et adapter l'emploi du blé, selon son budget, le temps dont elle dispose, et les besoins spéciaux de ses convives.

----------------------

LE BLÉ
-----------

Blé, parfait aliment pour enfants et convalescents. --- Lorsque au cours de l'allaitement, par suite de causes diverses, le lait maternel se montre insuffi​sant, soit qualitativement, soit quantitativement, --- ce que l'aspect, la croissance et le caractère du bébé manifestent rapidement, --- il est fréquent qu'on recoure à des préparations de farines diverses qu'on trouve dans le commerce sous mille noms variés. Nous n'en recommanderons non seulement aucune, mais encore nous affirmons qu'aucune ne saurait remplacer le blé que la maman doit moudre fraîchement à l'instant de l'emploi, tamiser elle-même, et préparer avec soin. Il en est également de même pour les farines d'orge, de riz, qu'elle emploiera dans la suite, pour les diverses bouillies du bébé; elle ne doit, en aucun cas, acheter ces produits industrialisés tou​jours coûteux, bien au delà de ce qu'elle préparera elle-même, et jamais équivalents en fraîcheur et qualité.       

Boîtes et flacons ne contiennent jamais le produit à l'état parfaitement frais; la manipulation, la conservation, la concentration, les adjonctions souvent, font qu'il est toujours préférable --- pour tous, à tous âges, mais davantage encore quand il s'agit d'organismes de petits enfants --- de préparer soi-même, à la maison, tout ce qui sert à l'alimentation, à moins d'impossibilité, ce qui, pour le blé et les farines utilisés dans l'alimentation infantile n'est pas le cas. Toute femme peut avoir à la maison un moulin à céréales, deux ou trois tamis, avec lesquels, pour un prix modique, elle obtiendra des farines fraîches qui assureront vigueur et croissance du nourrisson. On ne saurait trop se défier de toutes ces complications pharmaceutiques, qui, d'adjonction en fantaisie et concentra​tion --- absolument déplacées, et cela surtout en tant que devant être assimilées par de délicats organes --- n'ont d'effet plus clair que d'amener échauffement, constipation, nervosisme, suralimentation dangereuse ou encore, souvent, sous-alimentation en raison de la qualité inférieure des produits, de leur ancienneté qui ne permet plus qu'ils apportent la vitalisation utile. Aucun âge n'est à la fois plus avide, pour l’alimentation, de fraîcheur, de qualité, de délicatesse, et cependant d'éléments capables d'assurer robus​tesse et endurance, que l'enfance. Faute de comprendre cela, et de s'y conformer, les parents, cependant animés de bons sentiments et du désir de protéger et conduire justement leurs enfants, commencent, d'une façon quasi-systématique, à démolir l'appareil digestif des tout petits en croyant cependant faire au mieux, en s'appuyant sur les lumières de la science et sur les spécialités. En vérité, il est infiniment plus facile qu'on ne l'imagine, de conduire la diététique des bébés; et les états de débilité ou de pléthore qu'on constate si souvent chez les nourrissons, et qui sont la source génératrice, non seulement des maladies du premier âge, et de la croissance, mais encore des maladies de l'appareil digestif de l'adulte, des multiples manifestations arthritiques --- ces états viennent beaucoup plus de l'ignorance des parents que de l'hérédité qu'on accuse, et qui bien que parfois existante en tant que tendance, peut facilement être tenue en respect par des soins intelligents, dans tous les cas.

Le rachitisme est la conséquence de l'alimentation défectueuse des premiers âges de l'enfance; et lorsque la mère, pénétrée de l'importance de cette question alimentaire, et consciente de son rôle, s'instruit sur le sujet, --- ce qui est extrêmement simple, --- les imper​fections des métabolismes qui sont à la base des manifestations du rachitisme, des troubles de croissance, ne tardent pas à se stabiliser, puis à disparaître.

Nous ne pouvons traiter longuement ici de cette question qui dépasse notre but... culinaire, et nous réservons, pour un livre qui sera spécialement dédié aux mères et aux enfants, de plus amples éclaircissements. Nous nous bornerons ici à donner déjà quelques simples recettes de bouillies.

L'âge auquel on commence à donner des bouillies, varie selon les enfants et les conditions de vie qui leur sont offertes. L'état de santé de la maman, la qualité de son lait, ou, si l'enfant est nourri au lait animal, sa tolérance, la rapidité ou la lenteur de sa croissance --- tous ces facteurs comportent des mesures d'adaptation qu'il faut soigneusement observer, res​pecter pour déterminer soit l'adjonction de lait animal aux prises de lait maternel, soit, selon l'âge, de quelques bouillies très claires; soit encore le sevrage, si l'enfant est en bon état, et si son appareil digestif et son âge permettent d'envisager cette éventualité.

Il est connu de toutes, les mamans, qu'autant que faire se peut, elles doivent, pour arrêter l'allaitement maternel, laisser passer les époques d'extrême chaleur, et que le sevrage doit être, s'il se peut, régulièrement progressif, afin que la transition soit bien acceptée.

En règle générale, dans nos pays tempérés d'Europe, le sevrage n'est guère opéré, à moins de conditions urgentes, avant sept à huit mois, le plus souvent même de neuf à onze mois. Il est impossible, on le conçoit, d'établir, en ce cas, une règle stricte; il est cependant absolument inutile, ainsi que le font cer​taines mères croyant bien faire, de prolonger l'allaitement au sein au delà de douze mois.

Cause de débilité souvent, et pour la mère et pour l'enfant par juste retour, celui-ci ne recevant plus l'utile apport vivifiant.

Que ce soit à huit ou neuf mois qu'on décide de diminuer le nombre des tétées, on peut substituer déjà une bouillie claire de farine de froment qu'on donne à l'heure la plus favorable : c'est-à-dire vers le milieu du jour, de préférence à douze ou treize heures.

Bouillie claire. --- Prendre une cuillerée à café de farine de blé fraîchement moulue, la tamiser, cela suffit pour une proportion de 200 grammes de lait. Délayer préalablement la farine dans un peu d'eau froide et la verser dans le lait bouillant, laisser cuire cinq minutes à grand feu en tournant constamment; faire mijoter ensuite au moins un quart d'heure à feu très doux. Ajouter une petite pincée de sucre brun et à peine de sel. On doit, les premières fois, préparer cette bouillie tout à fait claire, au point qu'elle puisse être donnée au biberon comme on le fait pour le lait pur. A mesure que l'enfant s'habitue, et qu'il atteint dix, onze et douze mois, et qu'on observe qu'il « profite » régu​lièrement de cette adjonction, on peut augmenter la dose de farine, dans la proportion de une à trois cuillerées à café.

Ce n'est que vers douze mois qu'on pourra, non journellement, si l'enfant n'est pas robuste de l'appa​reil digestif, donner par exemple deux ou trois fois par semaine, une bouillie faite avec de la farine complète finement moulue et séchée, et cuite cinq minutes de plus, au moins, que la bouillie de farine blanche.
Les cas de constipation, si fréquents chez les nour​rissons dont l'alimentation, soit quantitative, soit qualitative, ne répond pas justement à leurs tempérament, état et besoins, trouvent, dans ces bouillies au blé complet, leur meilleur remède.

La farine d'orge rend également des services, parce que rafraîchissante.

La farine d'avoine peut être essayée, et employée également, deux ou trois fois dans une semaine ainsi que l'arrow-root. L'erreur des mères est de croire à la valeur nutritive, avant tout, sans se soucier de l'adaptation, des besoins, de l'état de l'enfant et de ses réactions. A nourrir trop fortement un enfant, il y a danger d'entraver sa croissance, et de le doter, pour la vie, d'un appareil digestif et éliminateur taré, parce que forcé, dès le début de son fonctionnement. Non le poids, l'apparence colossale, la couleur et l'exubérance ne sont des preuves de santé chez l'enfant, --- car la pléthore et l'encombrement le guettent généralement, lorsqu'il est ce « beau bébé » sur lequel on s'extasie, --- mais bien un développement progressif, rationnel du corps, une harmonieuse équilibration de l'activité, du repos, de l'éveil de l'intelligence et du caractère ! C'est déjà pendant l'allaitement, qu'il soit maternel, mixte ou artificiel, que la mère pose les jalons de l'avenir du petit être qu'elle créa; il ne faut pas qu'elle oublie qu'il est, avant tout, à cette époque, --- quel que soit son tempérament de base, --- un physique, et que c'est son appareil digestif qui est clé et centre du problème de sa vie, tant pour l'avenir que pour le présent.

En règle générale, comme nous l'avons dit, il est peu facile d'indiquer l'âge juste où sera donnée la première bouillie. Toutefois, il semble sage, à moins de cas spéciaux, de ne pas y recourir avant six mois au plus tôt, et de le faire sans crainte, lorsque la dentition commence à apparaître.

On peut mêler un tiers de farine d'avoine à deux tiers de farine de froment complète, ou bise, grillée légèrement au four avant l'emploi. Cela consti​tue une bouillie fortifiante, et à la fois rafraîchissante, qu'on peut employer de temps à autre en cas de consti​pation. Ne passer toujours qu'avec observation à une deuxième bouillie journalière.

L'eau panée est utilisée avec profit si l'on en fait seulement juste emploi et non abus, pour alterner, et lorsque, par exemple, au lieu de donner deux bouil​lies dans la journée, qu'on jugerait un peu trop conséquentes pour le moment, on désire cependant dimi​nuer les prises de lait.

Prendre de la mie de pain rassis, la sécher au four et la faire bouillir à l'eau pendant au moins dix minutes à feu très doux, puis ajouter du lait en fin de cuisson; faire alors bouillir le mélange environ trente minutes. On peut sucrer quelque peu; passer et donner en remplacement d'une tétée. Ne pas répéter trop fréquemment. On peut faire, plus tard, des panades très claires qu'on ne passe pas, mais écrase seulement bien complètement, et pour la confection desquelles on emploie du pain bien croustillant, mie et croûte.

Griller au four du pain rassis jusqu'au doré soutenu, le rompre et le faire bouillir comme précédemment dit. Très fortifiant.

Vers douze mois, quelques potages aux diverses semoules varient heureusement. Toujours commencer par très peu, et observer intelligemment les réactions, avant que de pousser l'expérience, cela évite bien des mécomptes; les selles, l'entrain, le sommeil, le caractère de l'enfant, son teint, tout peut servir à conduire la manœuvre alimentaire avec succès. L'ennemi de l'enfant, c'est la croyance aveugle des mères en telle routine, en tel régime ou mode qui sont en vogue, qui réussissent ailleurs, etc.; il faut que chaque enfant soit observé et conduit d'après son tem​pérament propre, ses réactions personnelles.

De grandes lignes générales seules peuvent être indiquées, qui permettent, à toute femme intelli​gente et observatrice, de devenir tout à fait experte dans ce rôle de dispensatrice de la vie, de la santé pour son enfant, qu'aucun médecin n'a mêmes qualités et possibilités de remplir aussi justement auprès de celui-ci.

Le grand écueil de l'alimentation infantile est cette hâte qu'ont les parents de faire prendre des aliments solides, de nature variée, et souvent abso​lument incompatibles avec la nature enfantine et les possibilités digestives des premiers âges. Sous prétexte que l'œuf est un bon aliment de l'enfance, beaucoup en donnent trop tôt. Il en est ainsi des légumes et bouillons de légumes qui, bons minéralisateurs, ainsi d'ailleurs que les fruits, font cependant du mal, lorsque donnés avant l'heure. La pomme de terre sera permise avant les légumes verts, pour la digestion desquels l'estomac de l'enfant ne sécrète pas encore les sucs nécessaires. Selon le développement de l'enfant, l'état d'avancement de sa dentition, etc., c'est seulement vers douze ou treize mois qu'on peut commencer, s'il a plusieurs dents, à donner quelques petites croûtes de pain, puis de temps à autre, un œuf très frais battu dans un peu de lait, au début, puis ensuite vers quinze mois, à la coque, à peine cuit. Une cuillerée de purée de pommes de terre bien battue, avec un peu de lait, de temps à autre, au cours d'une semaine. Les légumes verts seront donnés seulement vers treize à quinze mois, et toujours en petites quan​tités, et soigneusement choisis et écrasés; il est bon même de les accompagner parfois, au début, de moi​tié de purée de pommes de terre. Commencer, par exemple, par une cuillerée à café de laitue ou romaine cuite et une cuillerée à café de pommes de terre; une cuillerée à café de fond d'artichaut en purée, également mêlée à de la purée de pommes de terre; une cuillerée de courge en purée mêlée de pommes de terre, etc. On n'emploiera pas systématiquement, chaque jour, ces légumes, mais on essaiera graduellement de les ajouter aux menus et on observera l'enfant : selles, caractère, etc.

Pour certains tempéraments très sensibles, il y a une intolérance pour les légumes et les bouillons de légumes; il ne faut pas passer outre dans ce cas; il faut attendre que plus de résistance organique en permette l'emploi. Vers vingt mois, il faut cependant recourir aux légumes, en les préparant comme dit, avec un peu de purée de pommes de terre, ils sont alors bien supportés.

Les lentilles également, vers cet âge, peuvent être employées sous cette même forme mixte, et sont ainsi généralement bien prises et digérées. Les légumineuses, qui eurent grande valeur et vogue aux temps passés, sont de moins en moins adaptées à la plus grande déli​catesse des organismes actuels; haricots, fèves, pois cassés, pois chiches, etc., causent, pour beaucoup d'enfants, des troubles de fatigue, de surmenage digestif, et même parfois de l'intoxication sérieuse, de l’inflammation, de l'entérite; il est bon d'en user très modéré​ment dans l'alimentation infantile, contrairement à ce qui fut fait dans le passé, pour les bébés et leurs nourrices ! La race est plus délicate de nos jours, et cela, pour diverses raisons, les unes suites d’erreurs, d'abus, et les autres, signes de transformation, d'affinement, d'évolution raciale. Nous ne pousserons pas plus avant ce petit résumé d'alimentation infantile, qui sera plus longuement traité ultérieurement dans un ouvrage spécial (voir également plus loin, chapitre des menus).

Bouillie de blé, faite de grains entiers, lavés, bien séchés et trempés durant la nuit. --- Prendre la valeur d'une demi-tasse de blé, par exemple, et une égale quantité d'eau, laisser tremper et faire bouillir au matin, dans un litre d'eau, doucement et longuement, soit, au moins deux ou trois heures, plus si possible; le blé est alors éclaté et mou à point pour être passé au tamis; il y a lieu de maintenir égale, la quantité de liquide pendant toute la durée de la cuisson; tenir donc à disposition de l'eau chaude, qu'on ajoute selon besoin. Lorsque ce blé est bien réduit en purée, remettre liquide, purée et résidu de la passoire, ensemble sur le feu; faire bouillir quelques minutes encore, ajouter un demi-litre de lait chaud, deux cuillerées à bouche de sucre brun ou de miel, mais ne plus faire bouillir; laisser seulement mijoter loin du feu pendant une dizaine de minutes. Passer alors au tamis, si ce breuvage, très nourrissant, est destiné à de grands enfants, ou encore à des convalescents; ou dans une mousseline suffisamment fine pour ne rien laisser passer d'autre qu'un liquide un peu épais, bien lié, si on désire faire prendre au biberon par un enfant en bas âge. Lorsque ce sont des malades ou des convalescents qu'on désire alimenter avec cette préparation fortifiante, on peut ajouter parfois une dizaine d'amandes préalablement mondées; pour le faire aisément, il suffit de jeter sur les amandes mises dans une coupe, de l'eau bouillante, de les laisser séjourner quelques minutes dans ce bain, les peaux s'enlèvent alors très aisément par une simple pression entre le pouce et l’index; on les sèche, on les râpe aussi finement que possible, et les mélange intimement à la préparation. Prendre peu à la fois, à la cuillère, et mastiquer et insaliver soigneusement, si l'on veut tirer plein profit de cet aliment. On peut très bien prendre ce brouet sans adjonction de lait; il est également très bon sous la forme naturelle; un peu de beurre frais ou une petite cuillerée de crème fraîche remplacent très bien le lait, pour beaucoup d'adultes qui ne désirent pas en consommer.

Blé cru. --- Nous avons, dans nos Brochures et Revue, maintes fois parlé de la valeur du blé cru trempé, pris journellement, à la mesure d'une cuillerée à café au repas de midi. Son emploi sous cette forme est profitable à tous, et est maintenant très répandu dans tous les milieux compréhensifs, qui ont observé et constaté les résultats qu'il est possible d'en obtenir, si l'on procède rationnellement. Notre brochure Le Blé, aliment parfait, indique son très simple mode d'emploi que nous rappelons ici : Trier, laver du beau blé de semence, le mettre à tremper, --- sans le faire préalablement griller, bien entendu, comme lorsqu'il est destiné à la cuisson, --- mettre une épaisseur de grains sur un plat et recouvrir d'eau; changer cette eau toutes les vingt-quatre heures. Au bout de qua​rante-huit heures seulement en été, de soixante-douze heures parfois, selon saison, il est prêt à être consommé cru, par cuillerée à café au début du repas; il repré​sente un reminéralisant de tout premier ordre.

C'est au début du repas de midi, accompagné de quelques fines tranches de légumes crus de variétés de saison, et de salade verte, qu'il donne le meilleur appoint. Il est essentiel de le mastiquer seul, longuement et soigneusement, jusqu'à en faire une parfaite bouillie, qui devient, finalement, de consistance gommeuse; la cellulose qui demeure est quasiment irréductible alors, mais il serait mauvais de la rejeter sous prétexte qu'elle ne se digérera pas; elle servira à activer les mouvements péristaltiques de l'intestin, et formera la masse, le ballast, qui aide au chemi​nement, à l'entraînement au dehors, des matières inutilisables, inassimilables, destinées à être évacuées. Le mécanisme, l'automatisme intestinal a besoin de certaines parties inassimilables des aliments, qui font, à la fois, résistance et appui pour aider aux utiles contractions expulsives.

Les éleveurs même ont introduit dans l'alimenta​tion des bovins, des chevaux et des gallinacés, cette pratique du grain trempé, et ont constaté un rendement bien supérieur, tant dans le travail, pour les uns, que dans la production en lait et œufs pour les autres, ainsi qu'une économie sérieuse dans l'emploi des grains.

Toutes proportions gardées, il est certain que le blé, pris cru, préalablement traité pour amener ten​dreté et début de germination, peut être considéré comme un des meilleurs, plus puissants et simples revitalisants qui soient dans l'alimentation humaine. Cela s'explique par la somme de forces naturelles que la germination met alors en action, qui, destinées à amener la formation de la plante, sont en plein épanouissement et rendement à ce moment. Si les solanées, par exemple, doivent être soigneusement débarrassées de leurs germes pour être bonnes à la consommation, ainsi que maintes autres plantes et céréales, il n'en est pas ainsi pour le blé en début de germination, et chacun peut faire l'expérience de la valeur du blé, non seulement sous tant de formes, mais sous celle-là plus simple, crue et trempée, dont peu, certes, ne bénéficient point : depuis le petit enfant, auquel on peut également donner quelques grains ainsi trempés, bien réduits en bouillie et mêlés à son alimentation à partir de onze à douze mois; jus​qu'aux vieillards et aux malades, qu'il revivifie mieux que toutes drogues dites fortifiantes, et plus souvent seulement excitantes, donc bien plus sûrement des​tructrices de la vie que réparatrices de ses usures.

DIVERSES PRÉPARATIONS AU BLÉ CRU
-----------------

Certains peuples végétariens, travailleurs robustes des champs, emploient avec profit le blé cru comme aliment. Ce mets ne saurait être également recommandé à tous. Il faut non seulement posséder, une bonne dentition et un appareil digestif sain et vaillant, mais encore, il faut avoir besoin d'une alimentation très substantielle, c'est-à-dire user de forces physiques, faire bon usage de ses membres pour utiliser cette nourriture et dépenser les réserves qu'elle fournit. Avis donc aux délicats, aux sédentaires, qui ne relèvent pas de l'emploi d'aliments forts et qui, s'ils veulent goûter de ces préparations, feront bien de le faire avec prudence et petite mesure.

Blé cru à la crème. --- Prendre une tasse de blé cru séché au four, le moudre gros et le mettre à tremper durant douze heures. Au bout de ce temps, ajouter deux cuillerées à bouche de crème fraîche. Bien mélanger et incorporer une dizaine de raisins secs préalablement trempés et fragmentés, ou encore cinq ou six amandes mondées et râpées. A consommer comme plat de résistance, par petites quantités soigneusement mastiquées et insalivées, et accompagné de verdures fraîches ou fruits.

Blé cru aux pommes. --- Une tasse de blé trempé douze heures, après séchage et grillage au four. Mêler le lendemain, avec part égale de pommes douces râpées; ajouter une dizaine d'arachides crues, passées au four le juste temps utile à ce que la pellicule brune se détache aisément, --- il ne faut pas griller l'arachide car elle devient alors indigeste et acidifiante, --- réduire ces arachides de manière à pouvoir les mâcher aisément, ou, si les dents ne sont point suffisantes, les passer au moulin, afin de bien les incorporer au mélange qu'on insalivera soigneusement par une mastication et une trituration prolongées. Très nourrissant; mêmes remarques que pour la préparation ci-dessus.

Blé cru avec Jus de raisin. --- Griller du blé, le con​casser gros, le faire tremper douze heures à l'eau, puis le consommer bien mélangé avec deux cuillerées de jus de raisin frais pour une cuillerée de blé. Masti​cation soignée et prolongée.

Flocons de blé à la crème ou au lait. --- Pour faire rapidement un plat de blé cru, nourrissant et déli​cieux, prendre une tasse de flocons de blé, les sécher et griller au four ou à la poêle, les mettre tremper pendant une heure à l'eau, ou dans moitié eau et moitié lait; consommer avec un peu de crème s'ils ont trempé à l'eau, et avec fruits ou jus de fruits doux.

-------------------

PLATS AU BLÉ
-------------
Blé au gratin. --- Prendre du blé de semence, trier, laver, sécher et griller au four, exposer au soleil, s'il se peut, pendant plusieurs heures. Faire tremper douze heures et, le lendemain matin, le mettre au feu dans son eau de trempage, qui doit le recouvrir encore très largement; il faut ajouter de l'eau chaude en cours de cuisson, car celle-ci doit durer au moins quatre heures, et davantage est mieux; ajouter à l'eau un oignon, une demi-feuille de laurier, du sel. Lorsque le blé est bien éclaté et tendre, le verser dans un plat à four, en terre. Passer à la poêle, dans de l'huile blanche, un peu d'oignon et de persil, verser sur le blé et mettre à four bien chaud de quinze à vingt-cinq minutes, non couvert, jusqu'à ce qu'il gratine. Plat de résistance par excellence, très nour​rissant et profitable pour tous organismes robustes de forts travailleurs.

Blé au gratin avec sauce. --- Comme pour le précédent plat, trier, laver, griller, solariser si possible le blé; faire tremper douze heures dans de l'eau, à laquelle on ajoute un bouquet garni, contenant persil, oignon piqué d'un clou de girofle, une branchette de thym, une demi-feuille de laurier; le lendemain matin, faire cuire de quatre à six heures dans cette eau de trempage, à laquelle on ajoute à mesure, de l'eau chaude si nécessaire; et vers le milieu de la cuisson, ajouter un peu de sel, une cuillerée à bouche d'huile blanche de bonne qualité.

En fin de cuisson, mettre également au four dans un plat de terre; arroser d'une purée liquide, faite de carottes et de courges par parties égales, et bien liée par une petite sauce blanche : faite d'une cuillerée à bouche de farine, soit environ 30 à 35 grammes, un petit morceau de beurre, une cuillerée à  bouche de parmesan râpé et un verre d'eau ou de bouillon de légumes; bien faire descendre le nappage dans le blé. Mettre au four, à découvert, pendant quinze à vingt minutes, recouvert ou non de chapelure. Consistant, nourrissant et comprenant une partie rafraîchissante, ce plat est excellent pour ceux qui ont besoin d'une forte nourriture. Il est absolument complet, et quelques verdures fraîches au début ou un fruit doux à la fin du repas, sont tout ce qu'il nécessite comme accompagnement, pour constituer un sain et copieux menu.

On peut, à l'infini, varier goût et préparations; ajouter par exemple du céleri à la cuisson, une pointe d'ail dans l'huile d'arrosage, des olives, ou encore, mettre un peu de tomate bien mûre dans la sauce qui recouvrira le blé avant le gratinage. Couper finement quelques champignons, les faire sauter à l'huile avec persil et un peu d'ail, et verser sur le blé, etc., etc. La pensée attentive de la maîtresse de maison trouvera mille bonnes choses simples, qui feront de ces plats, économiques et très substantiels, des régals pour les enfants et les gros travailleurs. Plus simplement, le blé, lorsque trempé et longuement cuit, comme indiqué, peut être consommé tel, et il est excellent ainsi; on peut encore y ajouter un peu de crème fraîche, d'huile chaude et de persil, et quelques petits morceaux, très fins, d'oignon ou d'échalote, crus ou cuits, si on se sait capable de les digérer. Si ce plat est destiné à des enfants, on peut verser dessus quelques cuillerées de lait bien chaud, ou encore, mettre, à table, un morceau de beurre frais ou une petite cuillerée de crème fraîche. Il n'est pas d'exemple d'un enfant qui n'aime point ces plats de blé, qui aident beaucoup à la croissance, sont sains et fortifiants. Il convient, bien entendu, ne l'oublions pas, de tenir compte de la très haute valeur nutritive du blé, et de ne pas en faire un plat journalier --- bien qu'en hiver on puisse l'employer plusieurs fois par semaine. L'été il convient moins en plats cuits, et blé cru et flocons diversement apprêtés et accompagnés lui sont préférables. On ne le consommera cuit, en été, qu'à des moments où le temps est par exemple humide, et si l'on a de gros efforts physiques à fournir.

Blé à la vapeur. --- Faire tremper douze heures au moins le blé trié, lavé, séché et grillé, jusqu'à ce qu'il dégage un délicieux parfum de noisette grillée qui lui est propre lorsqu'il est bien doré; le lendemain, le mettre sur un tamis fin, au-dessus d'un récipient d'eau bouillante, ou dans une marmite close servant à la cuisson des légumes à la vapeur (non pas, bien entendu, une marmite automatique dite auto-cuiseur, que, nous l'avons dit, nous n'approuvons en aucune manière), le laisser cuire ainsi, à la vapeur, de quinze à vingt minutes. Servir avec un peu d'huile, de beurre ou de crème fraîche, selon besoins, ou encore consommer avec herbes fines, ou quelques amandes mondées.

Bouillie de blé complet. --- Prendre une tasse de blé; trier, laver, faire bien griller au four, concasser ou moudre un peu gros. Verser dans 1 litre un quart environ d'eau bouillante, ajouter une cuillerée à bouche d'huile, un peu de sel, faire bouillir de une à deux heures, passer, faire à nouveau bouillir doucement un quart d'heure sur feu doux. Servir nature, clair, si l'on veut en faire le potage; plus épais, si c'est un plat de bouillie. On éclaircit avec eau et lait chaud lorsque ce plat est destiné à des enfants, et on peut y ajouter également soit des fines herbes ou du bouillon de légumes, soit un peu de miel ou de jus de fruit, si l'on préfère. Consommée telle qu'elle sort du feu, cette bouillie est déjà excellente et très nourrissante.

On peut préparer avec du blé fraîchement moulu, également bien grillé préalablement, une bouillie moins forte, en obtenant une farine un peu plus fine, et en passant au gros tamis, pour enlever une partie du son; on procède de même façon et on surveille bien la cuisson, qui doit être menée doucement, afin que la bouillie n'attache pas. Ajouter du liquide selon besoin et consommer avec beurre, crème, huile ou lait.

Croûtes de pain à la crème de blé. --- Cet aliment léger, simple, est très nourrissant et facile à digérer; il peut être donné aux convalescents, aux enfants, et peut constituer un excellent plat pour tous. Faire griller, après les avoir fait sécher au four, des tranches, de formats variés, de pain blanc rassis; les faire ensuite tremper dans moitié eau et moitié lait bouillant, jusqu'à les amollir parfaitement; égoutter alors. Puis les mettre dans un plat beurré allant au four et les recouvrir d'une bouillie ainsi préparée : deux cuil​lerées à bouche de farine blanche, délayée à l'eau froide; jeter la bouillie obtenue dans un litre de liquide bouillant, composé également mi-partie eau, mi-partie lait. Remuer constamment, et faire cuire trente minutes, dont dix minutes à plein feu et vingt minutes à feu très doux (mijotage). Lorsque le pain est recouvert de la bouillie, salée ou sucrée, selon goût, mettre au four, en ajoutant quelques petits frag​ments de beurre à la surface et en recouvrant de chapelure ou de brisures de galettes sèches. S'il s'agit d'une bouillie salée, on peut saupoudrer le plat avec une cuillerée de parmesan râpé. Les enfants, les délicats de l'appareil digestif, prisent beaucoup cet aliment, léger, nourrissant et délicieux.

Plat exotique au blé. --- Trier, laver, sécher, moudre très gros du blé, le faire cuire sans le tremper, pendant six heures au moins, à feu très doux, en ajoutant sel, épices : persil, thym, laurier, oignon, clou de girofle, feuilles de menthe et de basilic. Lorsque le blé est bien éclaté et fait pâte, y ajouter de l'huile chaude dans laquelle on a fait sauter : tomates, ail, oignons, persil; parsemer le plat de feuilles de menthe et de basilic, hachées finement. Nourriture très forte, et pour beaucoup, encrassante et indigeste, mais dont certains peuvent très bien tirer profit, selon leurs natures et occupations. Nous donnons cette recette avec cette pensée que chacun, ayant compris que tout excès de nourriture représente une dépense de force, donc de la déperdition vitale, saura adapter à son cas : mesures et qualités.

Il est possible de faire un excellent pot-au-feu végé​tarien, que les plus forts mangeurs et les plus gros travailleurs apprécieront, en raison de sa teneur nour​rissante, de son goût exquis, de son prix modique et de la simplicité de son apprêt.

Pot-au-feu. --- Trier, laver, sécher et faire tremper pendant au moins douze heures du bon blé de l'année. Préparer un roux sans farine, avec huile et divers légumes coupés en petits morceaux, tels que carottes, poireaux, rave douce, courge, etc., peu de chaque et de trois ou quatre espèces; lorsque les légumes sont bien dorés et appétissants, ajouter de l'eau selon la quantité de liquide qu'on désire obtenir; plus, si l'on veut utiliser comme potage; moins, si l'on désire par exemple obtenir la consistance ragoût. Saler, ajouter bouquet garni et mettre le blé trempé dans le liquide bouillant avec les légumes y contenus; le blé devra être au moins complètement recouvert durant toute la cuisson, et on pourra allonger à volonté selon l'usage désiré. Faire mijoter très doucement le tout pendant quatre heures au moins, comme pour tous plats au blé entier. Servir à gré : comme potage, en prenant le liquide; épaissi par la partie solide passée au tamis; ou encore, tel, avec un peu de beurre, d'huile ou de crème ajoutés à table.

Il n'est personne qui ne sache préparer si simple ali​ment, et nul plat ne saurait être, à la fois, bon et bon marché, comme celui-là ! Tous ceux qui ont --- par âge, croissance, dépense physique, travaux durs --- besoin de recevoir des apports alimentaires conséquents et à la fois peu coûteux, ne sauraient trouver mieux et meilleur !

Croquettes de blé. --- Trier, laver, sécher au four et faire dorer du blé, le faire ensuite tremper au moins douze heures dans de l'eau, tiède en hiver, fraîche en été. Faire cuire ce blé dans son eau de trempage, à laquelle on ajoute, selon convenance, sel, carottes, oignons ou poireaux, coupés et passés à la poêle dans un peu de beurre ou d'huile, persil, thym, laurier, ail, si on l'aime et supporte. On laisse au feu quatre heures, à bouillir doucement, en surveillant l'évaporation du liquide, qu'on compense, s'il y a lieu, par l'addition d'eau chaude, pour que le blé reste toujours bien baigné. On passe ensuite au pilon dans une passoire à trous moyens, --- trop fins ils s'embarrassent. A la purée obtenue, on ajoute deux oignons crus finement coupés et du persil, puis un jaune d'œuf frais bien mousseux. On mélange à fond le tout, en ajoutant, pour obtenir une pâte bien lisse, une ou deux cuillerées de farine séchée au four, ou de flocons grillés. On forme ensuite des croquettes de petit volume avec cette pâte, en leur donnant la forme voulue : ronde, ovale, boule, apla​tie, etc. On les enduit de farine séchée ou de fine chapelure croquante. On fait dorer à la poêle des deux côtés dans un peu d'huile, servir brûlant avec un peu de persil ou de sauces variées à l'ail, à l'oignon, aux olives, à la tomate, au persil, ou nature. On peut éga​lement servir chaque croquette garnie d'une couronne de légumes verts cuits, salade cuite, épinards, bettes, haricots verts, courge, céleri-rave ou branche, carottes sautées ou en purée; ou les consommer avec de la salade verte crue.

On peut également préparer la pâte avec le blé bien cuit et éclaté, sans le passer, en égouttant simplement l'excédent de liquide. Les croquettes, alors, sont un peu plus conséquentes en valeur nutritive, mais, si le blé est parfaitement cuit, elles sont également très bonnes et digestibles.

Il est bien compréhensible que ce mets est très sub​stantiel et qu'il ne faut pas en consommer des quan​tités. Pour certains, au lieu de cuire à la poêle les cro​quettes, il sera préférable de les mettre au four bien chaud, pendant dix à quinze minutes, en les recou​vrant, soit d'un peu de sauce au goût, soit en les par​semant d'un peu de beurre et de parmesan râpé.

Le goût, le parfum, l'apparence de ces croquettes sont parfaits, leur prix modique, leur valeur nutritive très grande. Il est possible de les rendre plus légères, en n'y ajoutant pas d'œuf, d'oignons, d'ail, etc. Chaque maîtresse de maison doit agir avec discernement et choisir ce qui convient à ceux qu'elle a charge de nour​rir et qu'elle veut en bonne santé.

Lorsqu'on passe au pilon la bouillie de blé, on peut se servir du résidu de la passoire pour faire des potages, en faisant bouillir à nouveau ce résidu dans de l'eau ou du bouillon qu'on passe ensuite; ainsi absolument rien n'est inutilisé. Les familles qui ont peu de res​sources, où il y a des enfants, et des hommes qui se dépensent en travaux pénibles, peuvent s'assurer force et santé en se nourrissant économiquement de mets exquis et variés à base de blé. Savoir en user à bon escient et seulement en quantités utiles, est la seule condition à observer pour que le blé soit parfait dans l'alimentation.

On trouve dans le commerce des gruaux de diverses céréales. Ils se présentent en grains dont l'écorce, par un procédé spécial, a été enlevée. Ils sont ainsi plus digestibles, mais ils demandent cependant également toujours une longue cuisson. On peut pré​parer comme le blé entier, en bouillies, potages variés, avec des légumes, bouillons de légumes, ou du lait, assaisonner de crème, huile, beurre frais, saler ou sucrer; avec jus de fruits, amandes, raisins secs ou pruneaux, selon qu'on emploie comme soupe, plat, ou entremets sucré.

On trouve sous cette forme surtout l'avoine, le blé et l'orge; on peut mélanger blé et orge, si l'on veut, ou encore mettre un tiers d'avoine pour deux tiers de blé ou d'orge. La cuisson devra toujours être au moins de quatre heures, et de cinq à six heures s'il se peut.

Nous ne donnerons pas de recettes spéciales pour les grains grués, toutes celles données pour le blé étant également employables avec les gruaux.

LE RIZ
--------------

Le riz, qui est employé sur une très grande échelle par les populations asiatiques, ne saurait être utilisé par les peuples de race blanche dans les mêmes propor​tions. Toutefois, lorsque pris comme accompagnement de fruits ou de légumes, de temps à autre seulement, et bien préparé, il permet d'apporter une utile variété dans l'alimentation. Riche en amidon, il est pauvre en matières azotées; de plus, le blutage complet le prive de ses phosphates et minéraux. Il est donc bon d'employer plutôt le riz dit rouge, qu'on trouve dans le commerce, qui prend ce nom en raison des parties corticales rosâtres qui restent encore attachées à l'amande, en suite d'un décorticage seulement par​tiel qui lui laisse, dans l'ensemble, une nuance teintée de rouge; à la cuisson il ne devient jamais complète​ment blanc, et ne prend pas l'aspect pâteux et insipide du riz glacé, blanc comme du papier. Les riz glacés, annoncés comme de qualité supérieure, conservent peu de principes utiles, alors que le riz incomplète​ment décortiqué, conserve une plus grande valeur nutri​tive.

On peut en faire un nombre infini de plats, tous bons, agréables, simples et peu coûteux. L'essentiel est de le faire cuire correctement, afin qu'il soit digestible. Comme toutes les céréales, on peut se le procurer sous diverses formes : grains, farine, flocons, semoules. En potages, en plats accompagnant des légumes; relevé lui-même de différents condiments : oignons, persil, tomates (de ces dernières, toujours très peu, en général, et pour certains, pas du tout), ail, champignons, etc.; sous forme de farce, pour compléter pâtés de légumes ou garnitures; en entremets avec œuf, lait, sucre; en gâteau avec fruits, etc.; le riz est donc d'un emploi varié et très utile.

Pour que le riz se présente agréablement à la consom​mation, et soit de digestion facile, le mode de cuisson importe beaucoup. Rien n'est, non seulement déplai​sant à l'œil, mais encore déplorable pour la digestion, comme un plat de riz faisant masse gélatineuse. Il est essentiel que les grains restent bien en forme et ne s'agglutinent pas, et pour que cela soit, il faut toujours traiter le riz comme suit : le mettre dans une passoire à trous (de taille, bien entendu, ne permettant pas aux grains de fuir au lavage), puis passer sous le robinet largement ouvert, agiter la passoire pendant quelques minutes; bien laisser écouler toute l'eau blanchâtre; la dernière eau de lavage doit être claire. On laisse égout​ter dans la passoire. Si l'on fait le lavage suffisamment d'avance pour que le riz soit complètement sec à nouveau au moment de l'emploi, d'autant mieux. Mettre alors le riz dans une proportion d'eau salée environ double de la quantité de grains employés : soit 2 verres et demi d'eau, par exemple, pour un verre de grains. Laisser aller à ébullition, et ensuite, faire bouillir vingt minutes environ; on remet alors le riz dans la passoire et sous le robinet d'eau froide, jusqu'à ce que tous les grains, bien baignés, soient refroidis et raffermis.

Si l'opération est bien menée, chaque grain reprend forme et aspect net, et ne s'écrase plus à l'apprêt.

Certains riz cuisent plus ou moins rapidement, cela en raison des provenances diverses; observer et agir conséquemment; l'important est d'obtenir un grain cuit, ferme, et jamais collant ou pâteux.

Le riz ainsi cuit peut servir à des quantités de préparations dont nous donnerons quelques-unes.

La plus simple : rafraîchi et mis au four tel, il devient alors sec, croquant et peut être consommé en guise de pain par certains; ou encore, être simplement assaisonné d'huile, sel, persil; de tomates; de beurre ou d'un peu de crème, etc. On peut aussi mettre au four avec beurre et parmesan et un peu de chapelure, ou encore, recouvert d'une sauce blanche au parmesan;  ou nappé de toute espèce de sauce au goût.

On peut également mettre le riz lavé et égoutté à l'eau bouillante, dans laquelle on a ajouté un peu de sel, d'huile, un bouquet de persil, un petit oignon et quelques rondelles de carottes. Faire bouillir cette eau un quart d'heure et y jeter le riz, puis laisser cuire jusqu'à absorption complète du liquide. Bien entendu, la cuisson doit être faite sur feu très doux; donc, dès que l'ébullition a repris après l'addition du riz au bouillon, on met à feu doux et on veille à ce qu'il y ait un mijotage continu, mais très léger. Il est essentiel de ne pas remuer du tout Le riz pendant la cuisson, et si celle-ci est bien conduite, les grains restent parfaitement en forme et ne deviennent jamais pâteux. Consommer le riz ainsi cuit, tel, ou comme accompagne​ment de légumes. On peut ne mettre dans l'eau qu'un peu de sel et d'huile, si l'on préfère, ou encore faire ce plat avec des bouillons de légumes variés; tout dépend de l'usage qu'on désire faire de ce riz.

Ces deux façons d'accommoder le riz sont très simples et donnent des plats très faciles à digérer.

Riz aux champignons. --- Voilà un plat très bon et substantiel, particulièrement recommandable aux forts mangeurs, aux enfants en croissance, aux travailleurs manuels. Prendre du riz non entièrement décortiqué, --- qu'on trouve généralement chez les marchands de comestibles italiens et qui est un riz européen, correspondant mieux aux besoins des organismes de race blanche que les riz exotiques --- le laver comme dit, lon​guement dans la passoire sous le robinet giclant, égoutter, sécher, mettre à l'eau froide. Faire bouillir vingt minutes avec un peu de sel et d'huile; passer à nouveau à l'eau froide, mettre dans une poêle ou un plat et faire réchauffer le riz. Faire, d'autre part, sauter des champignons --- cèpes, ou champignons de couche, dits de Paris, ou girolles --- à la poêle, avec huile, persil, ail, selon goût; saler le riz, verser dessus huile et champi​gnons, et mettre un peu de persil coupé fin; laisser reposer le tout ensemble, soit au four, dans le plat; soit sur le feu, dans la poêle, pendant dix à quinze minutes. Servir très chaud; constitue un vrai régal et est très spécialement bon au début des changements de régime, lorsque certaines personnes, mal averties sur les qualités et valeurs nutritives des aliments, ayant supprimé la viande, et craignant alors la sous-alimentation et le manque de sapidité, cherchent encore des plats ayant une analogie de goût avec ceux auxquels elles étaient accoutumées. Bien que ce soit là une faiblesse, elle est pardonnable, et il n'y a pas grande faute à y souscrire. Peu à peu chacun en vient à considérer que les arômes et goûts affriolants qu'on prête aux plats de viande, ne viennent que des accom​pagnements, épices et apprêts, et ne sont en rien dus à la chair cadavérique elle-même. Toutefois, on peut user de cette faiblesse pour conduire vers la force et la santé ceux qui ne savent pas radicalement décider de la suppression et qui veulent encore retrouver quelque goût relevé. Ils en viendront à réaliser la puissance régé​nératrice de la pureté des aliments, primordiale pour amener santé et épanouissement corporel et libéra​tion de la pensée.

Sustenter, non seulement autant, mais bien davan​tage et rationnellement, par des plats céréaliens délicieux, agrémentés de champignons et de quelques condiments sains et inoffensifs, du moment où l'on n'en abuse pas --- voilà ce qui incombe, et ce qui est ici rendu facile, à la maîtresse de maison, à la mère, qui veut conduire ceux qui se reposent sur son amour et son intelligence, en ce qui concerne l'alimentation et la santé, vers leur épanouissement normal, heu​reux.

Riz aux poivrons. --- Mettre dans une poêle deux cuillerées à bouche d'huile blanche ou d'olives, y jeter quatre cuillerées de riz, bien lavé et séché préa​lablement, le faire revenir jusqu'à le dorer, en remuant pour qu'il ne brûle pas. Ajouter un oignon coupé en fines lamelles et un piment vert coupé, duquel on a enlevé les graines, saler, et faire sauter et frire le tout ensemble en surveillant. Lorsque tout est bien cuit, ajouter un verre d'eau, un peu de tomate cuite et passée, un peu de persil. Donner encore quelques tours d'ébullition, et le plat est prêt à servir. Naturellement, le riz ainsi préparé et agrémenté n'est pas très léger, et ne saurait être le plat de tout le monde. Beaucoup ne supportent pas les fritures. Observation !

Riz à l'indienne. --- Mettre dans une poêle moitié beurre et moitié huile, ou seulement de l'huile, en quantité suffisante pour faire brunir deux oignons moyens coupés en tranches; ajouter une pincée de curry, trois cuillerées à bouche de sauce tomate épaisse, un peu d'eau, si nécessaire, et faire bouillir lentement pendant trente minutes. Avoir d'autre part du riz cuit à l'eau comme précédemment dit et passé à l'eau froide, présentant donc des grains bien formés et non collants, en garnir un plat et recouvrir avec la sauce. Quelques poivrons peuvent également être ajoutés à la sauce, en même temps que la purée de tomates.

Rizotto. --- On fait revenir le riz, lavé et séché, à la poêle, avec huile ou beurre, et, si on le désire, de l'oignon haché qu'on fait dorer. Ajouter de l'eau chaude pour bien recouvrir; saler et laisser bouillir très doucement, pendant quarante-cinq minutes au moins; si le liquide tarit trop, on ajoute de l'eau chaude à volonté. On peut passer le tout au four en fin de cuisson, en ajoutant du gruyère ou du parmesan râpé, et un peu de chapelure. Il est aussi, pour varier, possible de mettre également un peu de sauce tomate, ou d'ajouter quelques champignons sautés, etc.

Riz au four. --- Cette préparation se fait également pour plats ou entremets. Dans un plat à four bien creux, on met de l'eau, un bouquet garni, du sel, de l'oignon préalablement frit, ou cru; on ajoute alors le riz cru bien lavé et séché, à cette eau, --- ou encore à du bouillon de légumes, qui peut faire là très bon emploi; on met, pour 100 grammes de riz, 500 grammes d'eau environ. On met le tout à four doux, et on laisse ainsi, sans remuer, jusqu'à ce que le riz ait complètement absorbé le liquide, et que les grains apparaissent cuits à point. Un peu avant de sortir du four, on parsème la surface d'un peu de beurre et de gruyère ou de par​mesan râpé. Le riz, ainsi préparé, est succulent et très digestible.

S'il s'agit d'un entremets ou d'un dessert, on remplace le bouillon et les condiments par de l'eau et du lait employés par moitié, et par du sucre brun ou du miel; on met de la vanille ou de l'eau de fleurs d'oranger, et si on veut, un jaune d'œuf bien battu et mélangé au liquide. A volonté, on peut, avant de sortir le riz du four, le recouvrir du blanc d'œuf bien monté en neige et laisser jusqu'à ce que le plat se dore. Il est essentiel que le four soit de chaleur modérée et régulière pour que cette préparation soit bien réussie, sinon le liquide s'évaporant trop vite, le riz ne peut cuire complètement. Au cas où, vers la fin, on s'apercevrait que la cuisson n'est pas complète, en raison d'une évaporation ayant trop rapidement soustrait du liquide, on peut en rajouter du chaud, mais cela n'est pas recom​mandable. Il vaut mieux prévoir au début une pro​portion suffisante de liquide; au besoin, on en met un peu plus, jusqu'à ce qu'on ait bien pris la main pour réussir cette préparation, qui est extrêmement simple, ne cause aucun travail et donne de plus un plat très bon, digestible, et de goût variable, selon qu'on y ajoute différents ingrédients, légumes, fruits, sucre, sel, beurre, fromage, lait, œuf, parfums divers.

Nous ne donnons pas les mille et une recettes qui peuvent être employées pour la préparation du riz. Nous les énumérons pour mémoire et laissons à chaque personne de modifier, d'agrémenter, de varier. En principe, tous les légumes, tous les fruits peuvent être accommodés avec du riz. On peut en faire des gratins, des pâtés, des garnitures, des potages, des desserts, des entremets innombrables.

Les oignons, poireaux, carottes, choux, choux de Bruxelles sont les légumes qui s'assortissent le mieux au riz.

Pour les préparations de légumes et riz, il est néces​saire de faire cuire séparément les légumes, et de blanchir le riz comme indiqué plus haut, c'est-à-dire, de le faire cuire à l'eau pendant quinze à vingt minutes, refroidir et égoutter --- et de ne mélanger qu'ensuite les deux parties destinées à composer le plat. On peut alors mettre par moitié, à peu près, légumes et riz dans un plat à four, et napper, si l'on veut, d'une sauce faite avec le bouillon des légumes et un peu de beurre et de farine pour lier, à laquelle on ajoute une cuil​lerée à bouche de parmesan ou gruyère râpé. Faire dorer au four et servir.

Constitue avec un peu de salade fraîche, ou de fruit, de pain ou de galette, un repas absolument complet, renfermant toutes substances utiles, et de prix modique.

Riz aux légumes. --- Faire sauter au beurre, à la poêle, du riz cuit et des légumes cuits, ensemble, en ajoutant un peu d'oignon finement haché, de persil, etc., ou encore, simplement additionner, à table, de beurre ou d'un peu de crème fraîche, de persil cru ou frit, de croûtons dorés au beurre; saupoudrer de parmesan. Mêler le riz par moitié à des purées de céleri, de carottes, potiron, etc. Toutes  ces  multiples  adjonctions, variations, permettent d'utiliser le riz de manière profitable, délicieuse, économique et très substan​tielle.

Boulettes de riz aux légumes. --- Préparer, avec le riz cuit, mélangé à des légumes cuits écrasés et à de l'oignon et du persil frit, des boulettes qu'on roule dans de la chapelure; on peut, si l'on veut faire un plat plus nourrissant, ajouter un œuf battu, à la masse, avant de confectionner les boulettes. Faire alors frire celles-ci à la poêle, au beurre, ou mieux, à l'huile; ou encore les mettre au four en couvrant de sauces variées à gré, ou simplement saupoudrées de parmesan et garnies de petits morceaux de beurre.

Le riz se prête également de façon parfaite à la confection de mille bons desserts, nourrissants, appétissants, et fort prisés des enfants.

Le riz au lait. --- Est trop employé et connu pour qu'il soit utile de s'étendre sur sa préparation; toutefois, nous engageons beaucoup à ne pas le cuire dans du lait pur, mais bien dans une composition de moitié eau et moitié lait, à laquelle on ajoute une très petite pincée de sel, et du sucre en quantité raisonnable; par exemple, on ne devrait jamais dépasser une proportion de 30 grammes de sucre pour 100 grammes de riz à cuire; ce qui est amplement suffisant, quoi qu'en puissent « dire » les palais déroutés des consommateurs, qui ne se soucient en rien de ce qui advient des aliments... passé la luette ! On ajoute générale​ment au liquide de la vanille, qu'on fait bouillir avec; on peut aussi faire cuire du chocolat avec le riz; ajouter de l'eau de fleurs d'oranger, de la cannelle, etc.; il est préférable de n'ajouter ces derniers parfums qu'après la cuisson du riz. Ainsi préparé, le riz peut être consommé tel, chaud ou froid, et il peut également former la base d'une foule de desserts exquis et simples, dont voici quelques-uns.

Galettes de riz au lait. --- Dans du riz préparé comme dit ci-dessus, qu'on laisse épaissir davantage que pour le consommer tel, on ajoute un œuf battu jusqu'à bien mousser; on l'incorpore à la masse du riz un peu attiédie, ainsi qu'une ou deux cuillerées de crème fraîche, ou à défaut, un morceau de beurre raisonnable; si l'on n'a pas mis vanille ou chocolat à cuire avec le riz, on ajoute, à ce moment, le parfum choisi, ou encore, deux cuillerées de confiture au choix, et on laisse refroidir complètement le tout ensemble. Lorsque s'est formé un bloc compact, on découpe des tranches de un à deux centimètres d'épaisseur, auxquelles on donne aisément la forme désirée, ronde, carrée, rec​tangulaire, petits pains, ou croissants, etc.; enrober ces tranches dans de la chapelure bien croquante et dorée, faite de pain ou de galettes de maison, mettre un peu de sucre cristallisé ou semoule, et on peut alors, ou bien mettre tel au four dans un plat beurré, en maintenant un feu doux, jusqu'à obtenir de jolies galettes dorées --- il faut une dizaine de minutes environ; ou aussi faire de ces galettes en combinaison avec fruits et compotes variées, dont nous donne​rons un type, modifiable à gré.

Riz aux fruits. --- Le riz préparé comme dit, en garnir un plat ou moule à four, beurré ou caramélisé, en alternant par couches superposées : riz et fruits cuits entiers, ou encore, en compotes, confitures.

Les abricots, les pommes, les poires, les mirabelles, cuits entiers, ou en compote passée, sont ceux qui se prêtent le mieux à l'assortiment avec le riz. Les confitures, d'abricots, de mirabelles, de fraises, de cerises conviennent bien, encore que tous fruits doux et compotes et confitures de fruits doux puissent être employés.

On peut aussi faire une garniture circulaire de fruits cuits ou de compote, autour du plat, et mettre au milieu le riz; recouvrir de chapelure, parsemer d'un peu de beurre, saupoudrer d'une petite cuillerée de sucre, pour dorer.

Egalement, on peut mélanger complètement en remuant ensemble riz et fruits ou compote, en mettant environ deux tiers de riz pour un tiers de fruits, et mettre alors dans un plat caramélisé; recouvrir d'un blanc d'œuf battu en neige, et faire meringuer quelques minutes au four; prendre garde à ce que celui-ci ne soit pas trop vif, afin de ne pas brûler la croûte, qui doit être seulement croquante et sèche.

Galettes de riz frites. --- Prendre du riz au lait épais et refroidi, auquel on a, ou non, ajouté un œuf battu; en faire des tranches ou galettes de formes variées ou rondes, les enrober de fine chapelure dorée et d'un peu de sucre ou de miel, et les faire rapidement sauter des deux côtés à la poêle, dans du beurre très chaud, mais non brûlé; surveiller, retourner, mettre à mesure sur un plat qu'on garde à four doux jusqu'à la fin de la cuisson. Servir brûlantes. Si l'on n'a pas mis d'œuf dans le riz, on peut enduire chaque galette en la trempant dans de l'œuf entier bien battu, et en roulant ensuite dans la chapelure, avant de faire frire; délicieux et très nourrissant. Se rappeler que toutes fritures rendent les aliments moins digestibles que la cuisson au four, et en user toujours selon ses capacités digestives, en choisissant intelligemment le mode de préparation convenant le mieux.

Pour les personnes particulièrement délicates, ou fatiguées, et dont, partant, les opérations digestives sont lentes et pénibles, on peut préparer les galettes plus simplement encore comme suit :

Galettes de riz simples. --- Faire cuire du riz avec deux tiers d'eau, un tiers de lait, de la vanille, --- pas de chocolat, ou alors dans une proportion infime; en le retirant du feu, ajouter une cuillerée de miel qu'on a fait préalablement bouillir deux ou trois minutes dans quatre cuillerées d'eau, jusqu'à ramener à deux cuillerées après ébullition, --- le miel ainsi traité est moins concentré et par suite, mieux supporté, --- mettre un peu de beurre frais ou de crème fraîche, remuer bien le tout, laisser refroidir et quand la masse se prête au découpage, en faire de fines tranches qu'on enduit de chapelure et qu'on met ainsi au four pendant une dizaine de minutes; léger et nourrissant. A consommer avec fruit.

Poudings de riz. --- Pour ces préparations, on utilise du riz cuit à l'eau et au lait sucré et parfumé à gré; on met dans un moule caramélisé le riz légèrement refroidi, après y avoir incorporé un œuf battu et un peu de beurre frais ou de crème; parfois on ajoute aussi des raisins secs, préalablement lavés, trempés et bien égouttés, ou encore des pruneaux, également trempés d'avance et égouttés, et dont on retire les noyaux. On remplit le moule et on recouvre de brisures de galettes ou de biscuits, roussies, ou encore d'un blanc d'œuf battu en neige, à moitié du temps d'enfournage, qui doit être environ de trente à quarante minutes, selon le degré de chaleur du four, et selon, également, l'importance du pouding.

Gâteau de riz --- Même préparation du riz que pour le pouding, mais, au lieu, de cuire au four en moule creux, mettre le riz, lorsque refroidi, dans un plat ou dans un moule plat, qu'on beurre ou caramélise, et parsème de chapelure très croquante; recouvrir la surface du plat de riz de cette même croustillante chapelure, parsemer de petits morceaux de beurre, d'un peu de sucre en poudre et faire dorer au four, également pendant trente à quarante minutes.

Gâteau ou tarte au riz. --- Même préparation du riz que précédemment dit pour poudings et gâteaux; mais, au lieu de mettre directement dans le moule, on garnit celui-ci d'une pâte à tarte dont nous donnerons plus loin le mode de préparation. On fait d'abord cuire un peu de pâte seule au four, pendant que le riz refroidit, puis on la garnit lorsqu'elle a déjà pris consis​tance, avec le riz bien froid; on peut mettre sur le riz des quartiers de pommes, d'abricots, des moitiés de mirabelles, préalablement cuits et bien asséchés, afin que ne soit point délayé le gâteau; on peut égale​ment, si l'on n'a pas mis de fruits, garnir d'un peu de confiture, au goût, mais, nature, cette tarte au riz est également parfaite. Elle peut aussi être meringuée, en mettant, dix minutes avant la sortie du four, où la tarte doit séjourner environ de trente-cinq à qua​rante-cinq minutes, selon son importance et épaisseur, un blanc d'œuf battu en neige.

Gâteau de riz aux pruneaux. --- Préparer une compote de pruneaux comme suit : laver, faire tremper douze heures des pruneaux, les faire cuire deux heures à feu doux, avec vanille et miel. Passer au tamis afin d'obtenir une purée épaisse. Avoir une quantité égale de riz préparé comme pour gâteaux ou tarte, avec ou sans œuf. Remplir un moule creux beurré, par couches alternées de riz et de pruneaux. Recouvrir de riz et de brisures de biscuits. Cuire au four de trente à quarante minutes.

Gâteau de riz aux poires. --- Faire cuire des poires coupées en quartiers, à l'eau miellée ou sucrée, et vanillée. Eviter, autant que possible, que les fruits ne s'écrasent; pour cela, il est bon de les mettre dans le liquide bouillant, de les laisser cuire très doucement, sans remuer; lorsqu'ils sont à point, ce qu'on juge en piquant avec une pointe de couteau, on les égoutte avec soin, et on les laisse refroidir. D'autre part, garnir avec du riz refroidi, de préparation analogue à celle des poudings et tartes, le fond d'un plat creux à four, beurré; disposer dessus une couche, non serrée, de quartiers de poires et recouvrir de riz, remettre une couche de fruits; recouvrir de riz, garnir le dessus de brisures de galettes, de tout petits morceaux de beurre et faire dorer au four, pendant vingt minutes environ. Surveiller, afin qu'il n'y ait pas dessèchement. Lorsqu'on a un four qu'il est malaisé de régler, on y pare en interposant, entre le plat et la source de chaleur, une feuille de papier parchemin beurré ou enduit d'une huile sans goût.

Ce gâteau peut se préparer également avec des pommes, des prunes, des abricots, des mirabelles, des cerises douces, des pêches; en quartiers ou en compotes; tous fruits, frais et doux, sont utilisables; il y a lieu seulement de varier un peu le sucrage selon les espèces employées. Mais, pour le choix des fruits, en aucun cas il ne faut raisonner si mal que dire : puisque des fruits sont cuits et sucrés, ils ne sauraient faire de mal, même non mûrs ou de qualité acide ! Rien n'est changé par l'apprêt, que le goût; et les propriétés, bonnes ou mauvaises, demeurent; tout au plus peut-on masquer, rendre acceptable, tromper le goût, mais non les organes digestifs, qui devront parer à la mauvaise qualité de l'apport, ce qui ne va pas sans dommage pour le consommateur.

Boulettes de riz surprise. --- De même qu'on peut faire des boulettes de riz avec de nombreux légumes, on peut en faire avec des fruits. Soit qu'on mêle par parties égales riz au lait et purées de fruits cuits, et qu'on en forme des boules, soit encore qu'on enrobe de riz des cubes de fruits variés, cuits comme dit  précédemment,  dans  de l'eau vanillée et miellée.

Prendre alors un cube de fruit : pomme ou poire, abricot, pêche, prune ou pruneaux, au choix, l'enduire d'un peu de miel épais, le rouler dans de la chapelure très fine, puis le faire centre d'une assez grosse boulette de riz, qu'on roule elle-même dans la chapelure. Faire plusieurs boulettes ainsi, avec différents fruits. Ces boulettes peuvent aussi se faire avec de la confi​ture de fraises, d'abricots, de raisin, etc.; Les confitures doivent être épaissies en leur incorporant, s'il y a lieu, un peu de chapelure croquante, afin qu'elles ne s'écoulent pas, et ne fassent effondrer la boule de riz. Garnir un plat à four caramélisé ou beurré, de ces succulentes boulettes; sur le sommet de chacune mettre un tout petit morceau de fruit, un grain de beurre, un peu de jus de cuisson des fruits, réduit au feu, et de la chapelure croquante sur le tout. Mettre au four pendant trente à quarante minutes. Goûté par tous, enfants et adultes, ce plat est exquis, très nourrissant et imprévu.

Rouleaux de riz. --- Avec les mêmes produits que ci-dessus, au lieu de confectionner des boulettes, on met au milieu du riz préparé et refroidi, des fruits en quartiers, ou des compotes ou confitures diverses. On ajoute un peu de miel ou de sucre, un peu de crème fraîche ou de beurre et des brisures de galettes, ou de la chapelure bien croquante. Rouler dans le riz, et le rouleau obtenu sera, à son tour, roulé dans la chapelure et sucré légèrement. Mettre au four, comme les boulettes, ou faire cuire à la poêle avec beurre ou huile, en surveillant bien pour que tous côtés passent au feu, et dorent sans brûler. Les boulettes peuvent égale​ment être passées simplement à la poêle avec beurre ou huile, pour être dorées. Ces diverses et simples préparations du riz peuvent être, à l'infini, agré​mentées et variées. Elles peuvent également être employées pour semoules, sagou, tapioca, vermicelle, etc., qui peuvent remplacer le riz dans tous entremets et desserts, et même dans les compositions avec légumes.

ORGE
------------

On ne reconnaît plus suffisamment les salutaires propriétés de l'orge. Cette céréale, bien que d'une composition qui ne permet pas d'en faire un usage aussi constant que du blé, a cependant des qualités qu'il ne faut pas méconnaître, et dont firent grand cas les médecins et les peuples de l'antiquité. Sous forme de boisson, de bouillie et de pain, elle fut très employée et elle mérite de prendre place dans l'alimentation. Moins riche en matières azotées que le blé, le seigle, l'orge est plus facilement tolérée par les organismes fragiles des enfants et des malades. On l'emploie avec bénéfice en décoctions, en bouillies, en potages et en plats qu'il est facile de varier beaucoup, et de rendre très agréables et sains. Ses principes mucilagineux rendent cette céréale très utile dans tous les cas d'in​flammation des appareils digestif et éliminateur; elle est rafraîchissante, laxative et diurétique. Il ne faut donc pas se borner à l'employer simplement sous forme d'eau, de tisane d'orge, qu'on prend seulement en cas de maladie, ou qu'on donne aux enfants presque sous couleur de médicament. La décoction d'orge est utile à prendre, de préférence au printemps et à l'automne, ou encore en période d'affaiblissement, de malaise, d'échauffement ou de refroidissement; elle rend aussi des services dans tous les troubles rénaux, vésicaux, intestinaux, dans les diverses formes de constipation, d'entérite, etc., etc., mais, nous le répé​tons, il n'y a pas lieu de s'en tenir, pour l'emploi de l'orge, à cette seule forme. Voici le mode de préparation de la boisson.   

Eau d'orge. --- Pour un litre d'eau, prendre environ 50 à 60 grammes d'orge mondé ou en paille, trier soigneusement, laver dans plusieurs eaux, en frottant les grains, et mettre au feu à l'eau froide, avec un petit morceau de racine de guimauve bien lavé, et un morceau de bois de réglisse. Faire bouillir très doucement pendant une heure au moins, deux si possible; ajouter de l'eau chaude en cours d'ébullition, afin de conserver toujours égale quantité de liquide jusqu’en fin de cuisson. Passer alors au tamis fin ou dans une mousseline, et consommer tel, en guise de tisane. Peut également se faire sans bois de réglisse, et se prendre avec très peu de sel, ou de miel, ou encore, agrémentée de jus de fruits doux. Dans les états fébriles ou inflammatoires des enfants et des adultes, cette tisane est très salutaire, car elle soutient l'organisme, et elle entretient liberté rénale et intestinale.   

Au cas où quelque mal spécial, des reins, de la vessie, ou de l'intestin, par exemple, demande remède, on peut, selon besoins, préparer à part des infusions diu​rétiques avec queues de cerises, stigmates de maïs, pariétaire, chiendent, racines de pissenlits, au choix, et mélanger, par parties égales, décoction d'orge et infu​sion, à chaque prise de boisson.

Si l'on veut spécialement traiter l'intestin, on fait, également à part, des infusions ou décoctions laxatives douces : de bourdaine, de graines de lin, de fenouil, de fenugrec, etc., et on procède de même que pour l'adjonction des infusions diurétiques.

S'il s'agit d'un refroidissement, d'une attaque grippale, d'un état de congestion pulmonaire, etc., on prépare séparément des infusions béchiques, adoucis​santes, qu'on mêle à l'eau d'orge, par tiers ou moitié : de bourrache, de coquelicot, de ronces, de serpolet, de thym, d'eucalyptus, de mauve, de bourgeons de sapin, etc.

S'agit-il d'un état de fièvre, on prépare des tisanes sudorifiques, qu'on emploie de même en mélange : un quart d'orge pour trois quarts d'infusion : de bar​dane, de bourrache, de saponaire, de sureau, de douce-amère, petite centaurée, etc.

Dans tous les états où l'on n'alimente pas, il est bon de donner de cette eau d'orge, plus claire ou plus épaisse, selon goûts et besoins, et de la faire véhicule des diverses plantes qu'on veut faire absorber.

Bouillie de gruau d'orge. --- Trier de l'orge, 150 grammes environ, mondé ou en paille, laver soigneusement. Mettre à tremper toute la nuit dans une casserole d'eau froide. Au matin, mettre à feu doux et faire cuire trois heures, en surveillant l'évapora​tion de liquide, afin que les grains baignent toujours suffisamment, jusqu'à parfait gonflement et éclatement. Si l'orge est destinée à être mangée salée, on met la quantité voulue de sel, au début; si l'on en veut faire une bouillie sucrée au miel, ou mêlée à de la confiture ou des jus de fruits, on ne fait l'adjonction sucrée qu'après cuisson. Lorsque l'orge est cuite à point, on peut passer et battre la crème obtenue en y ajoutant beurre, crème ou huile, oignons frits, champignons, persil; miel ou jus de fruits; ou encore, préparer tout simplement en grains, en assaisonnant au goût comme déjà dit, ou mettre à gratiner au four, soit en purée, soit en grains, en ajoutant beurre, crème ou par​mesan.

Toutes les préparations, ou presque, que nous avons indiquées pour le riz, peuvent se faire avec de l'orge.

MAÏS
---------

Maïs éclaté. --- Dans les provinces méridionales de France, on fait sauter dans l'âtre, sur la pelle chauffée, les grains de maïs, qui deviennent de superbes fleurs blanches. Nous avons, au sujet du jeûne, dans Principes alimentaires, dit les services que rend, dans les jours qui suivent l'abstinence d'aliments, le maïs ainsi simplement préparé. Une variété de petit maïs blanc, que l'on trouve dans les graineteries, et dans les maisons de régime, sous le nom de « pop-corn », se prête parti​culièrement bien à cet emploi. Pour que les grains ne sautent pas à l'aventure, il est bon de se procurer un gril spécial, sorte d'égouttoir à frites, à longue queue et à couvercle (chez quincailliers : articles de cuisine et restaurant). Disposer dans le fond une seule couche de grains, clairsemée, car chaque grain gonfle fortement, et pour que tous éclatent et s'épanouissent bien largement, il y a intérêt à en mettre peu à la fois dans le gril. Mettre le gril à bonne chaleur; à feu libre, remuer doucement sans cesse; au bout de quelques secondes, les «clacs » commencent, et bientôt une belle gerbe blanche crépite. Surveiller, et ne pas laisser brûler. Pour obtenir une floraison bien régulière et com​plète, il importe de ne pas trop chauffer dès le début et de remuer sans cesse. Ainsi joliment présenté, le maïs est digestible, nourrissant, d'un goût exquis, d'un prix infime, car on en mange peu, et son prix n'est pas élevé. Quant à la préparation, elle demande trois minutes d'attention. On peut l'utiliser sous cette forme, comme indiqué déjà plus haut, après les jours de jeûne, en accompagnement de fruits, ou avec crèmes et desserts; également dans le régime courant, encore tout chauds et croustillants. On peut en faire, par période, le petit déjeuner du matin, une ou deux cuillerées de « fleurs » de maïs, un fruit, une tasse de boisson chaude; déjeuner très suffisant, substantiel, léger, très bien composé. Les enfants l'aiment beau​coup, on peut leur en donner au goûter, avec fruits, compotes, laitages, et comme dessert avec fruits frais ou confitures, chocolat, amandes, noisettes, pruneaux cuits, pommes ou poires, crues, ou au four, etc., etc.

On peut encore, si l'on veut, moudre ce maïs éclaté et en saupoudrer les goûters et desserts. Il ne faut pas en user inconsidérément, car il est très nourrissant.

On peut, avec le maïs en farine, en semoules (grosses et fines), en flocons, préparer des bouillies, des plats variés, des potages, des croquettes, des gâteaux, des poudings délicieux.

Sous forme de polenta, mets cher surtout aux peuples italien et espagnol, mais également très goûté dans certaines contrées françaises de l'Est, la Savoie, et du Midi de l'Ouest, le maïs s’emploie beaucoup. C'est une bouillie épaisse de semoule de maïs qui se consomme telle, ou encore, qui s'accommode, selon les pays et ressources, de maintes agréables façons. Cette bouillie est un véritable plat de résistance, que les paysans, bûcherons, etc., prisent fort, parce qu'elle peut se consommer froide et est très nourrissante.

Il est certain que le maïs ne doit pas former la base de l'alimentation des peuples de race blanche, mais cependant, on peut l'employer selon besoins et possibilités organiques, et dépenses d'activité, dans des proportions conséquentes, et de façon très agréable et économique.

Polenta. --- Mettre environ un litre d'eau à bouillir, saler, et y ajouter 200 grammes de maïs, en farine ou semoule. Si c'est de la farine, il faut délayer préalable​ment à froid; si c'est de la semoule, on peut la jeter directement, comme du tapioca par exemple, mais en ayant soin de remuer soigneusement, afin que ne se forment point de boules, qui ne cuiraient pas. Il est bon de passer farine ou semoule au four ou à la poêle, afin de les assécher, et griller très légèrement, comme nous l'avons indiqué déjà pour le blé, et les rendre plus aisément digestibles. Faire cuire au moins trente minutes en remuant avec une cuillère de bois, afin que la bouillie n'attache pas et cuise bien réguliè​rement; au bout de ce temps, on doit avoir une pâte épaisse. On y incorpore alors un morceau de beurre, ou une ou deux cuillerées de crème fraîche, en battant bien à fond. Cette bouillie peut être consommée telle, chaude ou refroidie, en tranches. On peut également la mettre au four, avec du parmesan râpé, du gruyère, de la chapelure, ou recouverte d'un peu de sauce, au goût.

Polenta aux champignons sautés. --- Mettre la polenta dans un plat à four beurré, et la garnir de champignons sautés à part, avec oignons et persil; couvrir de chapelure, et gratiner quelques minutes.

Polenta aux croûtons frits. --- Faire dorer au beurre ou à l'huile des croûtons de pain, ajouter du persil, une pointe d'ail, mêler à de la polenta, en ajoutant l'huile ayant servi à frire les croûtons.

Maïs aux tomates. --- Mettre la bouillie dans un plat, la recouvrir d'une sauce tomate faite avec persil, oignon, laurier, etc., chapelurer et gratiner.

Maïs aux olives. --- Garnir un plat huilé, de la polenta. Avoir, d'autre part, passé à la poêle quelques belles olives, avec huile, oignons et persil. Jeter le tout sur le plat, mélanger en faisant pénétrer les olives dans la pâte. Crever les olives avec les pointes d'une four​chette, afin qu'elles communiquent bien leur arôme. Mettre, si l'on veut, un peu de chapelure. Passer quelques minutes au four.

On peut également faire des boulettes de maïs en mêlant intimement la sauce tomate épaisse à la polenta; on roule ensuite dans la chapelure, on fait frire à la poêle avec huile et persil, on sert bouillant. On peut également faire gratiner les croquettes au four, en recouvrant de sauce, ou en mettant gruyère ou parme​san râpé et beurre.

Croquettes de  Maïs aux olives. --- Mettre une olive passée à la poêle et piquée comme dit plus haut, dans une part de polenta épaisse qui l'enrobe bien. On enduit de chapelure, on fait sauter à l'huile ou au beurre avec persil, ou on met au four, avec ou sans sauce.

Polenta à l'œuf. --- On prépare comme dit, la bouillie, mais lorsqu'elle est enlevée du feu et un peu refroidie, on y ajoute un œuf battu, un peu de beurre ou de crème, et on utilise nature, chaude ou froide, ou pour les mêmes préparations que ci-dessus.

On peut également ajouter un peu de parmesan et faire, lorsque la masse est refroidie, des galettes, qu'on fait sauter et dorer à la poêle. Ces galettes se font également au four, et peuvent être consommées chaudes ou froides.

Maïs à la courge. --- Mélanger, par moitié, de la polenta et de la purée de courge; battre ensemble. Mettre dans un plat à four beurré. Sur la surface, saupoudrer parmesan ou gruyère, parsemer d'un peu de beurre, couvrir de chapelure, gratiner quelques minutes et servir. On peut consommer cette purée sans la passer au four. L'assortiment courge et maïs est spécialement recommandable; à la fois délicieux, très nourrissant et rafraîchissant.

Tranches de Maïs grillées,  soufflées, ou au four. --- Si l'on veut conserver pour plusieurs repas la polenta, ce que l'on fait dans le sud-ouest de la France, préparer une bouillie très épaisse avec de l'eau salée et ne rien y ajouter d'autre; laisser refroidir bien complètement la masse, mettre un gros torchon de toile bien propre dans une corbeille d'osier et y renverser le gâteau que forme la bouillie. On coupe là des tranches selon besoin, qu'on fait, ou bien sauter à l'huile, à la poêle, ou encore, rôtir sur le gril (la pâte doit être absolument serrée et compacte). Sur les tranches brûlantes on met, à table, soit un peu de beurre ou de crème fraîche, soit de l'huile bouillante, dans laquelle on a fait passer persil ou oignon, ou ail, ou champignons, olives, tomates, poivrons, etc.; ou encore, comme les paysans, on consomme telles, ces tranches, qui se suffisent.

On peut également mettre ces tranches dans un plat à four huilé, les garnir à gré, de tous légumes ou condi​ments cités déjà, ou napper de sauces variées, et gratiner avec chapelure.

Tranches ou croquettes de maïs, au sucre et aux fruits. --- Préparer la polenta, ajouter seulement une petite pincée de sel à l'eau de cuisson; laisser refroidir comme dit. Mettre également de côté dans la corbeille. Couper des tranches au moment de l'utilisation, et les faire frire à la poêle brûlante, dans un peu de beurre; lorsqu'elles sont bien dorées, les mettre sur plat chaud et saupoudrer de sucre; ou encore, mettre dessus : des confitures de cerises douces, de fraises, d'abricots, ou de la gelée de pommes, ou un peu de crème fraîche. Régal sain des enfants.

On peut faire ces tranches de façon encore plus raffinée, en incorporant un œuf battu à la polenta avant complet refroidissement, et un morceau de beurre, et faire ensuite même préparation, ou rôtir au four, en les couvrant de crème, sucre ou confitures, ou jus de fruits. Dans ce cas, il ne faut pas faire beaucoup d'avance de cette polenta, car ainsi addi​tionnée, contenant œuf et beurre, elle ne se garderait pas aussi bien. On peut aisément, cependant, la garder au lendemain, même ainsi préparée.

Pouding de maïs. --- Mettre égale quantité d'eau et de lait à bouillir, avec sucre et vanille en bâton. Y jeter farine ou semoule de maïs, préalablement délayée à l'eau froide. Compter environ 60 grammes de semoule pour un demi-litre de liquide, pour obtenir une bouillie épaisse. Laisser refroidir la bouillie et incorporer intimement un œuf bien battu, et un mor​ceau de beurre, ou de la crème fraîche. Verser dans un moule beurré et mettre de vingt-cinq à trente minutes à four chaud. On peut parsemer de brisures de pain ou de galettes grillées.

Le maïs s’emploie également vert, en épis, il est quelque peu laxatif ainsi, et est très agréable et nourrissant.

Maïs vert cru. --- Se consomme nature, par très petites quantités; il est bon pour activer le fonctionnement hépatique. Mastiquer très soigneusement.

Maïs vert grillé. --- On peut griller les épis entiers sous la cendre.

Maïs vert à la vapeur. --- Faire cuire les épis entiers ou égrenés à la vapeur, sur une passoire posée sur un récipient contenant de l'eau en ébullition ou dans une marmite à vapeur spéciale pour cuisson des légumes; on peut consommer tel, ou avec un peu de miel, ou d'huile et de persil, ou autres condiments variés, comme ceux cités déjà.

Maïs vert bouilli. --- Plonger l'épi jeune, entier, dans une casserole d'eau en pleine ébullition; on l'y laisse de deux à trois minutes. Consommer tel, chaud, nature; c'est ainsi  qu'il a le plus de valeur, ou encore, assaisonné de très peu de crème fraîche, ou d'huile et de persil.

Maïs vert aux tomates. --- Mettre à four doux deux poivrons verts; les sortir lorsqu'ils deviennent jaunissants, les couvrir pendant cinq à dix minutes, enlever ensuite peau et graines, hacher la pulpe, et faire, avec du maïs vert également haché fin, et des tomates très mûres, épluchées, épépinées et hachées --- une pâte composée de trois parties égales de ces produits. Saler légèrement, mettre un petit bouquet garni, persil, thym, laurier (basilic, clou de girofle, etc., selon goût), une cuillerée de crème fraîche, ou d'huile d'olives, et faire bouillir une dizaine de minutes le tout, dans un poêlon en terre, ou encore mettre dans un plat, au four. On peut faire, à part, un peu de sauce tomate qu'on sert en même temps. Toujours prendre des tomates douces, parfaitement mûres, et n'en pas abuser, si l'on a foie ou intestin fragiles, ou qu'on souffre d'acidifi​cation humorale.

Maïs vert en timbale. --- Battre à fond deux œufs bien frais, jusqu'à ce qu'ils soient mousseux, les verser dans un demi-litre environ de grains de maïs tendre, fraîchement égrené; ajouter une tasse de chapelure bien grillée, du persil coupé fin. Mettre le tout dans un moule ouvert, poser le moule dans une casserole d'eau bouillante, et cuire à four chaud pendant trente minutes environ. Pour éviter le dessèchement, recouvrir d'un papier huilé. Servir avec un peu de crème fraîche, de sauce au goût, ou nature.

Maïs vert au gril. --- Faire bouillir, à grande eau salée les épis, pendant trente à quarante minutes; les mettre ensuite sur le gril, et consommer avec sauces : à l'oignon ou à la tomate; avec persil frit et huile; ou nature. 

AVOINE

-------------
L'avoine s'emploie relativement peu en France; les peuples nordiques l'apprécient davantage, ils en ont mieux l'utilisation en raison de la rigueur des saisons dans leurs climats. Quoi qu'il en soit, elle peut être utilisée, si on ne le fait que de temps à autre, et prin​cipalement en hiver, et si on en réserve l'usage aux travailleurs, robustes et aux enfants à l'âge de crois​sance. Il y a lieu d'ailleurs, même dans ces occasions, de songer à corriger ce que cette céréale a de trop riche en sels et minéraux, et qui la rendrait échauf​fante dans notre climat tempéré --- en la consommant toujours accompagnée de verdures crues ou cuites, de fruits, etc.; en choisissant ses formes les plus adou​cies : de farine ou de flocons, dont on peut faire des potages, des bouillies, des galettes; ou en l'allégeant d'un tiers ou de deux tiers de farine blanche. Les flocons, crus et grillés, peuvent être pris par petites quantités comme accompagnement de fruits et en guise de pain (une à deux cuillerées à bouche), ils sont un bon correctif de l'acidité de certains fruits et légumes. L'employer modérément est bon, sous certaines conditions d'utilité, que l'âge et l'activité déterminent, mais en aucun cas il ne faut en faire un usage régu​lier, sous peine d'encrassement, d'accidents congestifs variés, d'échauffement.

Potage aux flocons d'avoine. --- Passer au four, ou à la poêle à sec, les flocons, les sécher et dorer quelque peu. Les jeter dans le liquide bouillant destiné à la confection du potage : eau salée simple, ou bouillon de légumes varies. Faire cuire de vingt à trente minutes à feu doux sur le côté du feu. Il est certes possible de faire ce potage en cinq minutes, aucune loi n’en empêche, évidemment, mais le seul goût, nous le répétons, pour ne considérer que ce côté de la question, est absolument incomparable, d'un brouet ainsi bâclé en cinq minutes, avec un potage fait avec même bouil​lon et mêmes flocons, mais soigneusement et longue​ment mijoté; l'estomac y trouve d'ailleurs également son compte, son travail étant grandement diminué et facilité ainsi. On peut servir, en ajoutant un peu de beurre frais à table, ou de crème fraîche; si c'est pour des enfants, on peut faire un peu plus épais et délayer à table avec du lait chaud. On sale ou sucre, à volonté, lorsqu'on fait cuire à l'eau pure, et qu'on se propose d'allonger de lait en fin de cuisson.

Soupe à la farine d'avoine grillée. --- On fait roussir au four ou à la poêle, à sec, une demi-tasse de farine : soit, environ, 50 à 60 grammes, en remuant soigneu​sement avec une cuillère de bois, car la farine attache facilement, fait croûte, brûle et est alors amère et inuti​lisable. Lorsqu'elle est parfaitement rousse, jeter dessus un litre d'eau bien chaude ou de bouillon à l’oignon frit, ou de divers autres légumes; mettre un peu de persil, saler au goût, faire cuire de vingt à trente minutes au moins. Servir brûlant, avec un peu de beurre frais mis à table dans l'assiette, ou de crème fraîche. Si on a fait cuire à l'eau, comme dit pour le potage ci-dessus, et que cette soupe soit destinée à des enfants, on peut ajouter du lait chaud et sucrer ou saler, à volonté.

Bouillie d'avoine. --- Faire de même que pour les deux précédentes préparations avec flocons ou farine. Cuire à l'eau ou au bouillon de légumes pendant une demi-heure, mais tenir de consistance beaucoup moins fluide. On peut également allonger de lait, sucrer ou saler selon besoins; additionner de beurre ou de crème.

Bouillie d'avoine aux fruits et jus de fruits. --- Préparer la bouillie comme ci-dessus, mais à l'eau et sans sel; en fin de cuisson, y incorporer : soit des pru​neaux cuits dénoyautés et écrasés, soit de la confiture ou de la gelée de fruits, délayée avec une petite cuillerée d'eau, soit de petits quartiers de fruits cuits avec du miel ou du sucre. Les enfants sont très friands de ce mode de préparation, qui leur convient, spécialement à l'âge de la croissance, si toutefois on n'en abuse pas et qu'on veille à entretenir le libre fonctionnement de leur intestin.

On peut également faire, avec de l'avoine en farine ou flocons, des croquettes, des galettes variées, aux légumes et aux fruits, comme celles indiquées pour le maïs, par exemple.

Nous conseillons cependant de toujours employer au moins une partie de farine blanche pour deux d'avoine, ou même, si l'on a affaire à des organismes délicats, de mettre deux parties de farine blanche pour une seule d'avoine.

Croquettes d'avoine aux légumes. --- Faire cuire, par exemple, du céleri-rave ou de la courge; saler, et en faire une épaisse purée. Faire, d'autre part, une pâte très ferme de farine d'avoine et de farine blanche (selon le taux de mélange choisi); délayer avec de l'eau jusqu'à obtenir la consistance voulue. Mêler alors les deux : légumes et pâte; le mélange doit être bien intime. Rouler ou aplatir en boulettes, ou petites galettes, selon goût; enduire de fine chapelure croquante et faire sauter à la poêle, au beurre ou à l'huile, nature, ou avec de l'oignon et du persil, ou des olives, ou des champignons. Ou encore, aligner dans un plat à four, et napper de sauce, au choix : tomates, oignons, etc., ou recouvrir seulement d'un peu de par​mesan râpé et de quelques petits morceaux de beurre, ou encore d'un peu d'huile et de persil, et mettre au four bien chaud pendant quarante minutes, en sur​veillant, afin d'éviter dessèchement.

Croquettes à la bouillie d'avoine. --- Faire de la bouillie d'avoine, ou, si l'on en a un reste, l'employer et l'accommoder avec des légumes cuits. On procède de même façon que déjà dit; on mélange le tout ensemble, on assaisonne au goût, avec diverses herbes et oignons hachés, ou olives, champignons frits, etc.; on roule en pâte ferme, en ajoutant, si nécessaire, pour obtenir consistance utile, de la chapelure ou de la farine bien grillée. On donne la forme désirée et on fait frire à la poêle, ou gratiner au four, après avoir enduit de chapelure. Très nourrissant, rafraîchissant grâce aux légumes ajoutés, de goût sapide et de prix très modique. Bon plat d'hiver pour les enfants et les travailleurs manuels. On peut faire ces croquettes sans légumes, ou encore, avec des fruits.

On peut faire également des pâtés à l'avoine et aux légumes ou aux fruits, en procédant de même façon, ou encore avec du gruau d'avoine longuement cuit. On incorpore au centre de la masse, de la purée de légumes et on met au four.

Pouding d'avoine aux légumes. --- Beurrer un moule, le tapisser de bouillie épaisse refroidie, et déposer au milieu une purée de légumes, au goût (la courge étant très rafraîchissante fait un excellent assortiment); ajouter aux légumes un peu d'herbes coupées finement, d'oignons ou d'olives, et un peu d'huile chaude, ou un petit morceau de beurre; recouvrir de bouillie; beurrer le dessus et saupoudrer d'un mélange de chapelure et parmesan râpé. Mettre au four de vingt à trente minutes.

Pouding d'avoine aux fruits. --- Procéder de même façon que pour le pouding aux légumes, sauf en ceci, qu'on mêle de moitié de lait l'eau de cuisson de l'avoine (flocons, farine ou gruaux) et qu'on vanille et sucre, au lieu de saler.

Garnir de même un moule, caramélisé ou beurré, de bouillie refroidie, mettre dans le milieu, une purée de fruits, de la compote ou des fruits en quartiers, cuits avec un peu de miel ou de sucre; recouvrir de bouillie, saupoudrer de sucre, mettre également au four vingt à trente minutes, selon l'importance du moule et la chaleur du four. Démouler seulement lorsque froid.

Peut également se consommer chaud. Se souvenir que toutes ces préparations sont riches en principes nutritifs; que la seule quantité utile donnera santé, et que tout excès de consommation sera nuisible.

Les pruneaux, cuits et dénoyautés, mis en mor​ceaux ou en purée, la pomme en compote ou quartiers, la poire en compote ou quartiers, les prunes douces, les cerises sucrées; diverses confitures : de mirabelles, reines-Claude, gelée de pommes et coings, sont les meilleurs accompagnements.

On peut faire également de petites galettes sèches, à croquer, qui sont bonnes pour les enfants, au goûter et au petit déjeuner, pour varier :

Galettes à l'avoine. --- Prendre : 200 grammes de farine de froment et 300 grammes de farine d'avoine, faire un puits. Dans un verre d'eau environ, mettre une petite pincée de sel. Casser un œuf dans le trou et mettre, soit une cuillerée d'huile, soit l'équivalent de beurre tiédi; délayer lentement avec une spatule de bois, en tournant et incorporant peu à peu la farine, ajouter l'eau graduellement pour obtenir une pâte lisse et ferme. Pétrir alors à la main, comme le pain. Laisser également, comme le pain, reposer la nuit ou douze heures dans un torchon de toile, au chaud. Faire ensuite des galettes de formes variées d'une épaisseur d'un bon centimètre, poser sur une tôle saupoudrée de farine, et cuire de quinze à vingt minutes au four. 

Ces galettes peuvent être conservées une semaine.

Galettes d'avoine au miel. --- Procéder de même que pour les précédentes, mais au lieu de sel, mettre dans l'eau une cuillerée à bouche de miel.

Galettes d'avoine à l'anis, sans œuf. --- L'anis est bon pour les enfants, et ces petits gâteaux leur plaisent beaucoup.

Faire tiédir une cuillerée à bouche de beurre, ajouter une cuillerée à bouche de sucre en poudre, une pincée d'anis vert en poudre. Pétrir avec la quantité de farine d'avoine utile pour faire une pâte bien consistante, travailler soigneusement et aplatir au rouleau : en une couche mince d'un demi-centimètre environ. Avec un couvercle de boîte, le bord d'un verre, etc., faire des galettes de formes variées. Cuire vingt minutes à four doux sur tôle huilée ou farinée.

LE SARRASIN
-----------------

Généralement peu employé, sauf encore en Bretagne et en Normandie, où le sarrasin est très prisé, on l'emploie couramment, surtout sous forme de galettes, dites de blé noir. On en fait également des potages et bouillies très agréables.

Galettes de sarrasin. --- Délayer de la farine de sarrasin avec de l'eau froide, jusqu'à obtention d'une pâte de consistance semblable à celle de la pâte à crêpes; saler très légèrement, faire couler deux ou trois cuil​lerées de cette pâte sur une poêle épaisse bien chaude, ou sur une plaque de fonte spéciale, légèrement enduite d'huile. Cuire des deux côtés pendant cinq à six minutes, servir brûlant. Les habitants des contrées où pousse le sarrasin prisent beaucoup ce mets qu'ils consomment nature, ou avec du beurre.

Plat au sarrasin, kasha russe. --- Trier, laver, sécher à la poêle, jusqu'à les dorer, 500 grammes de grains de sarrasin, les concasser grossièrement. Mettre dans une marmite et recouvrir entièrement d'eau bouillante salée ou de bouillon de légumes. Mettre à feu très doux et laisser cuire lentement, jusqu'à absorption complète du liquide. Mettre alors la marmite couverte, au four doux, ou sur le coin du fourneau, et l'y laisser environ une heure. Le sarrasin doit être bien cuit, et ne pas attacher au fond du récipient; une certaine surveillance et un peu d'habitude sont nécessaires. Faire frire, à part, à l'huile, quelques champignons, avec oignons et persil. Mettre le sarrasin dans un plat de terre, et verser dessus les champignons et l'huile, mettre au four, à découvert, pendant une dizaine de minutes.

Potage au sarrasin. --- Dans de l'eau bouillante, salée, ou du bouillon de légumes, jeter de la farine de sarrasin, préalablement séchée et délayée à l'eau froide. Laisser cuire pendant quarante à cinquante minutes à feu doux. Ajouter à table, beurre frais ou crème, ou encore, quelques minutes avant de servir, faire bouillir environ une cuillerée à bouche d'huile par litre environ. Si ce potage est pour des enfants, on le fait avec moitié eau et moitié lait. On peut vaniller et sucrer, ou saler. Faire plus ou moins épais, selon qu'on désire potage ou bouillie.

Croquettes de sarrasin au miel. --- Faire une bouillie épaisse avec de la farine ou des grains de sarrasin grillés et broyés grossièrement, comme dit plus haut. Employer moitié eau, moitié lait; la bouillie doit être bien cuite et de consistance pâteuse (ajouter du liquide, si nécessaire, pour obtenir parfait gonflement et cuisson; il faut compter environ 150 à 200 grammes de farine pour un litre de liquide), mettre une cuillerée à bouche de miel pour un litre de bouillie; laisser faire encore deux ou trois bouillons, mélanger soigneusement en ajoutant un morceau de beurre et laisser refroidir la masse. Former des croquettes ou des galettes, à volonté, qu'on recouvre de chapelure et qu'on fait sauter à la poêle; ou mettre au four à gratiner.  

Croquettes de sarrasin aux fruits. --- Procéder comme dit ci-dessus, et mettre sur les galettes un peu de confiture de cerises ou de gelée de pommes, avant de passer au four.

Croquettes de sarrasin aux légumes. --- Faire une bouillie épaisse à l'eau, y incorporer de la purée de légumes : soit courge, carottes, céleri, etc.; former des croquettes, enduire de chapelure, faire frire à la poêle, à l'huile, ou gratiner au four, avec beurre et parmesan râpé.

MILLET
-------------

Il est généralement peu employé, mais il peut, si l'opportunité s'en présente, être accommodé de même façon que les autres céréales, et rendre des services. Trier, laver, et mettre à cuire à l'eau bouillante salée, pour en faire des potages ou des bouillies. Laisser bien cuire et passer si l'on veut. S'accommode comme le sarrasin. Si c'est potage ou bouillie qu'on désire, faire à l'épaisseur voulue, et saler ou sucrer. Peut également servir à la confection de croquettes aux légumes ou  aux fruits, comme le sarrasin.

SEIGLE
-------------

S'emploie assez peu également, bien qu'en Russie on en fasse encore grand usage, sous forme de pain. Il est possible de faire du bon pain de seigle en mettant 2/3 de farine de froment pour 1/3 de farine de seigle. Mais ce pain est de digestion plus pénible et les indi​vidus ayant de la faiblesse hépatique ou intestinale font bien de ne pas en abuser.

Bouillie de seigle. --- Jeter dans le liquide bouillant : eau ou bouillon de légumes salé, ou encore moitié eau et moitié lait qu'on sucre et parfume, de la farine de seigle séchée, qu'on a préalablement délayée à l'eau froide. Faire bouillir de trente à quarante minutes doucement, beurrer ou mettre un peu de crème; servir tel, ou sur croûtons frits.

Croquettes au seigle. --- Dans le liquide bouillant : eau, bouillon, ou lait coupé de moitié d'eau; saler ou sucrer, selon qu'on veut faire des croquettes aux légumes, ou un plat de fond, ou aux fruits, pour dessert; jeter de la farine de seigle mélangée d'un tiers de farine blanche, préalablement délayée à l'eau froide, pour obtenir une bouillie épaisse, qu'on fait cuire doucement de quarante à cinquante minutes, en le remuant souvent; beurrer et laisser refroidir. Former  des croquettes qu'on enduit de chapelure croquante, faire frire au beurre ou à l'huile, ou gratiner. On peut, comme pour les précédentes recettes données aux diverses céréales, incorporer légumes ou fruits. Très nourrissant; à faire de temps à autre pour élargir la gamme des variations. Pour donner juste consistance, on peut au besoin ajouter un peu de chapelure fine en formant les croquettes.

PATES ALIMENTAIRES
-----------------

Avec la farine, les semoules de blé, on fabrique une grande quantité de pâtes, qui sont de bons ali​ments dits « combustibles », et qui servent à la confec​tion de plats, potages, entremets, desserts, etc. Il existe dans le commerce de bonnes marques de pâtes, mais il y en a aussi de médiocres; de plus, si l'on achète des pâtes en boîtes, il le faut faire dans de bonnes maisons ayant gros débit, sinon, même les meilleures marques, si elles sont restées en tiroir ou sur des étagères pendant de longs mois, n'ont plus véritable qualité.

On peut d'ailleurs faire soi-même, à la maison, sinon du macaroni ou des pâtes variées, très facilement, des nouilles à l'œuf, qui sont exquises, fort bon marché, et très nourrissantes, et aussi toujours fraîches.

FABRICATION DE LA PATE A NOUILLES

------------

Dans 500 grammes de farine faire un puits, battre un œuf, blanc et jaune, et le mettre dans ce trou, ajou​ter une pincée de sel gris écrasé et à mesure du mélange, ajouter, peu à peu, un verre d'eau. La pâte doit fina​lement être de consistance très ferme et lisse. Après un bon pétrissage, rouler la pâte en boule sur la planche bien farinée, puis l'envelopper dans un torchon de grosse toile bien propre et saupoudré de farine. Laisser ainsi reposer la pâte pendant une heure au moins. Ensuite, et selon l'importance de la boule, si l'on prépare plus de 500 grammes à la fois, fragmenter en deux, quatre ou six morceaux, la masse; aplatir au rouleau chaque partie en feuille mince, fariner légè​rement ces feuilles, et les étendre, pour les faire sécher, à cheval sur un quelconque bâton recouvert de toile propre, posé à chaque bout, sur table, chaise, etc.

Il faut laisser sécher ainsi, une demi-heure environ. Saupoudrer ensuite les feuilles des deux côtés, avec de la farine très fine, au moyen d'un tamis, comme on le fait pour la pâtisserie. Découper alors en lanières de 10 centimètres environ de largeur, les feuilles de pâte ainsi séchée et farinée, puis rouler chaque bande sur elle-même, qui donnera un rouleau de 10 centimètres de large. Découper ce rouleau en fines bandes de largeurs diverses, selon désir : de quelques milli​mètres à un demi-centimètre ou un centimètre. Etendre les nouilles sur des feuilles de papier blanc, et mettre dans des boîtes de métal, lorsqu'elles sont bien sèches. Peuvent se garder quinze jours, et peuvent également être employées de suite après fabrication. Jeter, comme à l'habitude, les pâtes dans l'eau bouil​lante salée. Faire cuire davantage que les pâtes fabri​quées industriellement. Il faut environ vingt minutes d'ébullition, et cinq minutes de repos avant égouttage. Préparer alors au goût.

Les pâtes fabriquées avec des farines de gluten sont beaucoup plus nourrissantes; elles sont recommandables surtout, lorsqu'il s'agit de sustenter plus for​tement des individus robustes, qui dépensent beau​coup de forces physiques; et, également, certaines catégories de malades de la nutrition, qui transforment mal les produits amylacés, par suite de déficience hépatique ou nerveuse : diabétiques.

Dans le commerce on trouve maintenant des marques françaises de pâtes au gluten, autrefois uniquement fabriquées en Italie.

Une bonne préparation culinaire, préliminaire, des pâtes, consiste à passer sous le robinet d'eau froide après cuisson et gonflage, les pâtes, avant de les accom​moder; elles reprennent ainsi une fermeté agréable et ne collent plus entre elles.

On doit généralement compter pour une ration moyenne de pâtes, à cuire, de 40 à 50 grammes par personne; bien entendu, cela doit être une mesure type, qui est modifiable à gré, en moins, et parfois en plus; Selon le consommateur auquel est destinée la portion. Il faut toujours faire cuire les pâtes à grande eau et à ébullition soutenue. Deux litres d'eau environ pour 200 à 250 grammes de pâtes. Il faut davantage de temps pour cuire les pâles grosses, que les fines, et davantage pour du macaroni que pour des nouilles ou vermicelle, cela se conçoit.

Bien qu'on sale l'eau de cuisson, si l'on passe ensuite les pâtes cuites sous le robinet, il est nécessaire de remettre un peu de sel en les accommodant. Dans certaines provinces, on met bouillir dans l’eau de cuisson des pâtes un oignon et un bouquet garni; les pâtes en sont très parfumées.

Les pâtes sont parfois mieux supportées par certains, si remises à chauffer doucement dans une casserole sur le feu après réfrigération, ou au bain-marie; les assaisonner alors seulement d'un peu de sel et de beurre frais ajouté à table. D'aucuns les assimilent plus aisément si l'on y incorpore un peu de fromage râpé, parmesan ou gruyère. Essayer, et conclure individuellement.

Nouilles au naturel. --- Faire cuire des nouilles comme dit; plus ou moins, selon qu'elles sont de fabrication familiale ou commerciale; les rafraîchir après gonflage. Les remettre dans la casserole, et faire chauffer douce​ment sur le feu ou au bain-marie (ce qui est préfé​rable, et simple : plonger la casserole couverte dans un récipient plus grand contenant de l'eau en ébullition soutenue); puis saler légèrement, servir dans assiette chaude, en ajoutant un petit morceau de beurre ou une cuillerée à café de crème fraîche. Un peu de persil plaît parfois. Cette préparation très simple est bonne pour les enfants et les personnes délicates, qui ont intérêt à éviter tous plats très cuisinés et condimentés.

Pour les enfants, on peut également faire cuire les nouilles dans un liquide composé de moitié eau et moitié lait; servir également avec un peu de beurre ou de crème fraîche.

Nouilles au gratin. --- Faire cuire à l'eau les nouilles, coquillettes ou macaroni, égoutter après douche froide, mettre dans un plat à four beurré, recouvrir à volonté d'une sauce blanche, contenant un jaune d'œuf; chapelurer et passer dix minutes à bon four pour dorage. On peut également mettre les nouilles au four dix minutes, simplement assaisonnées de sel, de beurre et de gruyère ou parmesan râpé; chape​lurer ou non.

Nouilles ou macaroni à l'italienne. --- Faire cuire des nouilles ou du macaroni, mettre dans un plat à four huilé, par couches, entre lesquelles on dépose soit de la purée de tomates, soit des tomates éplu​chées et épépinées, coupées en tranches et passées préalablement au beurre à la poêle, et un peu de par​mesan râpé; on termine par une couche de sauce tomate, ou en parsemant de croquettes de beurre et de parmesan râpé. Chapelurer, faire dorer au four. On peut ajouter aux tomates des olives dénoyautées, et coupées en deux.

Nouilles ou macaroni sautés. --- Faire cuire à l'eau, rafraîchir, égoutter, saler et assaisonner de parmesan; jeter alors dans la poêle brûlante contenant du beurre ou de l'huile. Ajouter à volonté quelques morceaux d'oignons, ou d'ail, ou de tomates, ou d'olives; la masse, qui ne doit pas être très épaisse, forme une sorte de galette qu'on fait dorer complètement sur une face, et qu'on retourne ensuite pour dorer également l'autre côté.

Nouilles ou macaroni aux champignons. --- On fait cuire à l'huile, à la poêle, des champignons, avec ou sans accompagnement d'ail, oignons, persil, etc. D'autre part, faire cuire comme dit; nouilles, coquil​lettes, spaghettis, ou macaroni, etc. Ajouter alors les pâtes aux champignons dans la poêle et faire mijoter ensemble à couvert, cinq minutes, puis deux ou trois minutes à découvert, pour sécher quelque peu; ou mettre au four quelques minutes à cet effet. Ou encore mettre les pâtes dans un plat à four, les garnir avec les champignons, chapelurer ou napper d'un peu de sauce blanche ou béchamelle et faire gra​tiner. Fort bon et très nourrissant, des deux manières.

Nouilles ou pâtes variées, aux olives. --- Procéder exactement de même que pour les pâtes aux champignons; faire revenir au beurre, ou mieux, à l'huile, dans la poêle, des olives dénoyautées et fragmentées, avec ou sans oignons et persil, et ajouter les pâtes; ou mettre les olives dans les pâtes, dans un plat, et faire gratiner avec ou sans sauce, ou avec parmesan râpé et chapelure.

Spaghettis ou pâtes diverses à l'oignon. --- Faire cuire des pâtes, en mettre une couche dans la poêle sur des oignons coupés qu'on a fait dorer avec huile et persil; bien mélanger et faire dorer des deux côtés comme une crêpe.

Croquettes de pâtes. --- Faire cuire des nouilles ou du macaroni coupés court, rafraîchir, puis égoutter. Ajouter une sauce blanche très épaisse dans laquelle on peut ou non mettre quelques olives coupées en petits morceaux, ou quelques champignons sautés à l'huile, avec un peu d'ail et de persil.

Bien mélanger le tout, laisser prendre en masse, et refroidir complètement. Faire ensuite avec ce mélange soit des petites galettes rondes ou ovales, des boulettes, des cubes, selon désir; il faut que la masse formée par les pâtes, la sauce et les ingrédients adjoints soit bien compacte, afin de permettre de former les croquettes. Enduire chaque croquette d'un peu d'œuf battu et recouvrir de chapelure.

On peut, soit jeter à friture d'huile bouillante, et laisser devenir bien dorée et croquante chaque croquette; servir brûlant, saupoudrer ou non de persil coupé.

On peut également ranger les croquettes ou palets dans un plat à four huilé, mettre un peu de beurre et de fromage râpé sur chacune et faire dorer, ou recou​vrir de sauce tomate ou blanche, et faire gratiner.

Ou encore, faire simplement dorer à la poêle avec beurre ou huile.

Pouding de nouilles ou macaroni. --- Faire cuire des pâtes, y ajouter une sauce blanche épaisse à laquelle on ajoute un peu de gruyère râpé, de la tomate cuite en sauce, ou de l'oignon frit, ou des olives, ou des champignons sautés avec ou sans ail et persil, etc. Beurrer un moule, l'enduire de chapelure, y verser les pâtes préparées. Mettre à bon four trente minutes, ou plus, selon l'importance du plat. Servir avec sauce blanche ou tomates, selon celle déjà employée, ou avec salade ou légumes cuits.

Ce pouding peut également se préparer en ajoutant un jaune d'œuf battu aux pâtes, et le blanc battu en neige; saupoudrer, ou non, de gruyère râpé, parse​mer de petites coquilles de beurre, chapelurer et mettre au four dans plat ou moule beurré. On peut employer, pour préparer ces poudings, toutes les formes de pâtes existantes, vermicelle, petites pâtes, lazagnes, spa​ghettis, etc. Toutes les formes peuvent d'ailleurs se prêter à toutes les recettes données; être donc également employées en plats, entremets, potages, pou​dings, etc.

Soufflé de pâtes. --- Faire cuire 250 grammes de nouilles ou de macaroni à l'eau bouillante. D'autre part, faire sauter à la poêle, dans de l'huile avec persil, 250 grammes de champignons de couche, coupés; lorsqu'ils sont cuits, ajouter une cuillerée de farine, délayer avec 100 grammes d'eau de cuisson des pâtes; ajouter doucement, hors du feu, un ou deux jaunes d'œufs, préalablement délayés. Mettre, dans cette sauce aux champignons, les pâtes rafraîchies et égout​tées; incorporer, à volonté, un peu de beurre ou de crème fraîche : une cuillerée à bouche; deux cuillerées à bouche de gruyère râpé, et deux blancs d'œufs battus en neige ferme. Beurrer un moule, l'enduire de cha​pelure, y verser la préparation, et mettre au four pendant trente à quarante minutes. On sert tel, ou avec sauce blanche ou tomate.

On peut également faire cuire au bain-marie; il faut alors compter une heure; pendant les deux premiers tiers de la cuisson, le pouding doit être couvert, et on termine la cuisson à découvert.

Nouilles ou macaroni se préparent de diverses façons, avec des légumes ou des fruits. Les carottes, la courge, les épinards et salades cuites, se prêtent bien à cet accommodement.

Nouilles aux carottes. --- Préparer de la purée de carottes bien fine, y ajouter beurre et persil. Avoir d'autre part des nouilles cuites à l'eau, beurrer un plat à four, mettre alternativement une couche de pâtes, une couche fine de purée, terminer par une couche de pâtes; saupoudrer de gruyère, mettre quelques coquilles de beurre, chapelurer et faire dorer, vingt minutes au four.

On peut employer également les pâtes déjà prépa​rées avec beurre et fromage, et intercaler des couches de purée.

Ou encore, faire des couches de pâtes et de purée de carottes, puis napper le tout d'une sauce blanche, dans laquelle on met un jaune d'œuf et une cuillère à bouche de gruyère râpé, pour 125 grammes de pâtes.

Pâtes à la purée de courge. --- Faire cuire une quel​conque forme de pâtes, à l'eau salée. Préparer une purée de courge épaisse, y incorporer du beurre frais ou de la crème fraîche, saler, bien mélanger. Saler, beurrer ou additionner les pâtes d'un peu de crème, mettre dans un plat à four beurré, par couches, des pâtes et de la purée de courge; recouvrir de chapelure et de quelques coquilles de beurre. Nourrissant et rafraîchissant.

Pâtes aux lentilles. --- Faire cuire des nouilles à l'eau; les beurrer et saler après douche froide. Mettre dans un plat à four beurré une couche de pâtes, puis une couche très mince de purée de lentilles, avec du persil coupé finement (voire un peu d'oignon frit si on l'aime); terminer par une couche de pâtes; chapelurer et beurrer légèrement, faire gratiner pendant un quart d'heure.

Vermicelles gros et fins, nouilles, petites pâtes et coquillettes peuvent se préparer comme du riz au lait. C'est-à-dire qu'on fait cuire les pâtes dans moitié eau moitié lait, avec une pincée de sel, et du sucre en quantité modérée; et si on l'aime, un bâton de vanille ou l'adjonction d'un peu d'eau de fleurs d'oranger en fin de cuisson. Ce plat peut se servir avec différentes compotes, confitures de pommes, de poires, de mirabelles, des pommes ou des poires cuites au four.

A la fois de bon goût, nourrissante et rafraîchissante, et très prisée des enfants, cette préparation est bonne pour varier la présentation des pâtes, qui leur sont profitables, mais qui pourraient devenir lassantes, si un peu de nouveauté n'intervient pas. Peut consti​tuer aussi, selon l'épaisseur, la consistance de la pré​paration : potage, plat ou entremet.

Raviolis. --- Avec la pâte à nouilles dont nous avons, au début du chapitre, donné la recette, on peut faire ce que les Italiens appellent des raviolis. On coupe la pâte en carrés de 6, 8 ou 10 centimètres ou plus, et dans chaque carré on enferme soit des légumes, ou des fruits cuits ou crus; souder, avec un peu d'eau ou de blanc d'œuf, les bords de la pâte, qu'on ramène sur le contenu, et faire : soit frire au beurre ou à l'huile, dans la poêle; ou gratiner au four dans un plat huilé.

Raviolis aux légumes. --- Sur des carrés de pâtes de 8 centimètres environ, déposer : soit de la purée de carottes, d'épinards, de chicorée, de céleri, de fonds d'artichauts, ou des haricots verts coupés courts préalablement cuits à l'eau et assaisonnés; agrémenter chaque petite portion d'un morceau de champignon et d'oignon ou d'ail et persil, sautés préalablement à la poêle, ou d'un peu de beurre, ou de crème, ou de sauce blanche, ou gruyère, ou sauce tomate, etc.; les sauces, bien entendu, doivent être épaisses, fermes; ranger dans un plat huilé, mettre sur chaque ravioli une petite coquille de beurre et de la chapelure, faire cuire et dorer au four trente minutes; ou faire cuire à la poêle, couvert d'abord pendant dix minutes et découvert pendant cinq minutes; servir soit avec sauce, soit avec salade verte. On peut mettre ainsi toutes sortes de légumes cuits, coupés, ou en purée. La pâte doit toujours être bien mince.

Raviolis aux fruits. --- On procède de même, mais en mettant, en place de légumes, des fruits cuits ou crus, soit coupés finement, soit en compotes vanillées ou non, soit entiers, selon qu'il s'agit de prunes reines-​Claude, mirabelles, de pommes, de poires de petit volume, tendres et douces. On fait alors l'enveloppe de pâte de la dimension voulue, on creuse la pomme ou la poire, et on y incorpore un petit morceau de beurre manié de sucre en poudre, ou une cuillerée à café de confiture, au goût. Souder la pâte à l'eau; poser chaque fruit enveloppé dans un plat à four beurré ou caramélisé; sur le côté fermeture du ravioli, on pique le dessus avec une fine pointe de couteau de deux petites entailles, on pose sur celles-ci un petit morceau de beurre manié de sucre en poudre, ou un peu de confi​ture; faire cuire au four pendant quarante-cinq minutes pour de gros fruits, trente minutes pour de petits; il est aisé de se rendre compte du degré de cuisson, en passant une lame dans le ravioli. Mettre à bon four, non trop ardent, et y maintenir un réci​pient contenant de l'eau, pendant la durée de la cuisson.

Avec la farine de froment, on fait également des gnocchis et des quenelles, qui servent d'accompagne​ment pour plats de légumes ou potages.

Quenelles à la farine. --- Dans 500 grammes de farine, faire un puits, y mettre un œuf entier, un peu de sel. Délayer peu à peu en tournant, en ajoutant de l'eau en quantité utile pour obtenir une pâte souple et suffisamment consistante pour permettre la confection de petits rouleaux courts, dits quenelles. Laisser reposer la pâte pendant une heure environ et faire ensuite, avec : soit des quenelles roulées, soit des palets, soit, plus simplement encore, prendre à la cuillère des parts à la forme de celle-ci, qu'on fait pocher dans de l'eau ou du bouillon de légumes bouillant, laisser cuire dix minutes, sortir avec l'écumoire, sur une passoire; après égouttage, on peut, soit simplement faire dorer les quenelles à la poêle dans du beurre; après les avoir, ou non, enduites de chapelure croquante, et les servir alors telles, avec de la salade crue ou des légumes verts cuits, ou accompagnées d'un peu de persil et de cham​pignons sautés, ou de sauces diverses, à l'oignon, à la tomate, etc. On peut, encore, ranger les quenelles dans un plat à four beurré, les recouvrir de sauce blanche avec ou sans gruyère, de sauce tomate, à l'oignon, etc., ou simplement parsemées d'un peu de beurre, de parmesan ou de chapelure; dix à quinze minutes au four. Plat nourrissant et complet, avec accompagnement de verdures cuites ou crues.

Quenelles aux légumes. --- En travaillant la pâte destinée à la confection des quenelles, on peut y incorporer divers légumes, préalablement cuits, soit à l'eau, soit passés à la poêle, tels que carottes, céleri-rave ou branche, fonds d'artichauts, haricots verts, champignons, oignons, olives noires, etc.; on coupe en petits cubes, on agrémente à volonté d'un peu de persil, d'oignon, de ciboulette, d'ail, etc., finement écrasés ou coupés; ceci compose une pâte qu'on traite de même que précédemment dit; on sert ces quenelles avec sauces variées, blanche, béchamelle, à l'oignon, à la tomate, aux champignons, etc.

Gnocchis à la farine. --- Faire bouillir dans une casserole un quart de litre d'eau, avec sel, beurre (20 à 30 grammes) ou l'équivalent d'huile. Délayer de la farine à l'eau froide (140 à 150 grammes environ), ajouter cette bouillie à l'eau maintenue sur le côté du feu, très chaude, mais non en ébullition, tourner pour bien lier pendant quelques minutes avant de remettre à feu plus fort; remuer alors, en tournant, sans arrêt  jusqu'à ce que la pâte épaissie commence à attacher. (Il faut prendre de préférence des casseroles à fond épais). Retirer du feu, attendre que la pâte soit tiède et y incorporer doucement, en remuant bien, un ou deux œufs entiers. Il faut tourner et battre, dix minutes au moins, pour que le mélange soit parfait et la pâte bien lisse. Laisser reposer dix minutes, non sur le feu. Faire alors des gnocchis du volume, de la forme désirés, ronds, ovales, allongés, en rouleaux ou palets, etc., ou simplement, à la forme de la cuillère dont on se sert pour prendre la pâte. Jeter dans eau, ou bouillon de légumes en ébullition. Servir tels avec légumes verts cuits, salade crue ou sauces diverses; ou faire gratiner au four, dans un plat huilé, en recou​vrant de chapelure et d'un peu de beurre, ou de gruyère ou parmesan râpé, ou nappé de sauce, au goût. Très nourrissant.

Gnocchis à la semoule. --- Employer à volonté, de la semoule de blé ou de maïs. Compter environ six cuillerées de semoule pour un demi-litre de liquide. Jeter dans le liquide en ébullition --- eau, bouillon de légumes, ou mi-eau mi-lait, salé ou sucré, selon ce à quoi on destine la préparation : plat ou entre​mets; remuer et laisser cuire doucement jusqu'à obtention d'une pâte de consistance épaisse et ferme. Cette cuisson doit se faire lentement, sur un feu doux bien réglé, et durer de quinze à vingt minutes; il s'agit plutôt de faire mijoter que bouillir à gros bouil​lons, car la semoule saute, attache et cuit irrégulière​ment si l'opération et le brassage sont menés rapide​ment. Ajouter en fin de cuisson, du beurre (30 grammes pour la quantité de liquide et semoule indiquée) et, si l'on veut, deux cuillerées à soupe de gruyère râpé. Tourner à la cuillère de bois pour bien amalgamer; retirer du feu; et lorsque la pâte est tiède, y incorporer un ou, au plus, deux œufs préalablement battus. Cette adjonction d'œuf est facultative, et les gnocchis sont également très bons sans œuf.

Lorsque le tout est bien mélangé, laisser refroidir, puis former, à volonté, des boulettes, des bandes, des ovales, des ronds, des galettes, etc., du volume désiré; on peut enduire de chapelure ou de farine légèrement grillée, puis dorer à la poêle dans un peu d'huile; ou faire cuire à grande friture d'huile, mais ces genres de préparation sont un peu difficiles à digérer. Il est préférable de huiler un plat à four, d'y ranger les gnocchis à la semoule, de les chapelurer, beurrer et faire gratiner. On peut également napper de sauces au goût; servir tels, ou avec légumes verts cuits, ou salade crue.

SOUFFLÉS DE DIVERSES FARINES

OU DE SEMOULE

--------------
Soufflé à la farine de blé. --- Mettre dans une casse​role 1/2 litre d'eau, et 1/4 de litre de lait, ou moitié eau, moitié lait. Délayer à part, dans très peu d'eau, trois cuillerées à bouche de farine, jeter dans le liquide bouillant sucré ou salé, faire cuire dix minutes doucement, en remuant bien. Retirer du feu, laisser tiédir, saler; ajouter 20 à 30 grammes de beurre, deux jaunes d'œufs préalablement délayés. Puis, quand le mélange est bien homogène, incorporer trois blancs d'œufs battus en neige ferme. Beurrer un moule qu'on ne remplit qu'aux 2/3 environ, et mettre au four de vingt à vingt-cinq minutes. Servir immédiatement, sinon toute l'apparence est compromise.

Les soufflés de farine d'avoine, d'orge, se font de même; ceux au maïs demandent double quantité de farine, mais se préparent de même manière. Ces différents soufflés peuvent être faits au sucre; on met alors une toute petite pincée de sel, seulement, et deux cuillerées à bouche de sucre en poudre. Dans les recettes habituelles de soufflés, les jaunes d'œufs, le beurre, le sucre, sont généralement employés dans des proportions absolument néfastes : dépense inutile d'argent, mais surtout, surcharge alimentaire, et usure organique qu'il faut éviter.

Soufflés à la semoule. --- Même préparation, mais proportion de semoule supérieure d'un tiers environ, pour égale quantité de liquide.

Soufflé au riz. --- Faire cuire du riz dans de l'eau, selon indications données au chapitre riz; ou dans moitié eau et moitié lait, soit avec sel, ou sucre, vanille ou fleur d'oranger, selon destination projetée. Ajouter des jaunes d'œufs dans la proportion d'un pour 50 grammes de riz, et les blancs d'œufs battus en neige. Verser dans un moule beurré ou caramélisé. Saupoudrer d'un peu de sucre en poudre. Servir de suite, accompagner, si c'est un plat salé, de salade cuite, de purée de courge, de sauce tomate, ou aux champignons; si c'est un entremets fait avec lait et sucre : de pruneaux préalablement trempés et bien cuits, sans sucre, entiers, ou en compote, dénoyautés, ou encore de poires ou de pommes, cuites au four, ou au jus, ou en compote.

Soufflé au fromage. --- Dans une casserole à fond épais, faire fondre 30 grammes de beurre; quand il est chaud, ajouter deux fortes cuillerées à bouche de farine en tournant; verser peu à peu 1/2 litre de liquide chaud : mi-lait, mi-eau. Faire cuire quinze minutes, en tournant avec une cuillère de bois; retirer hors du feu; saler, ajouter trois fortes cuillerées de gruyère râpé, deux jaunes d'œufs délayés, et les blancs battus en neige ferme. Beurrer un moule qu'on remplit seulement aux 2/3, mettre au four quinze minutes environ, surveiller pour servir à point. Accompagner de verdures cuites, de légumes rafraîchissants.

Soufflé boulangerie. --- Faire tremper 250 grammes de pain rompu en morceaux dans 1 litre de liquide, mi-eau, mi lait, bien chaud, sucré de deux cuillerées à bouche de sucre en poudre et vanillé; ou parfumé d'eau de fleur d'oranger.   

Lorsque le pain a bien absorbé, l'écraser et ajouter une cuillerée à bouche de beurre tiédi; incorporer à la masse deux jaunes d'œufs, puis les deux blancs battus en neige ferme. Caraméliser un moule, y verser la préparation, saupoudrer de sucre, ou de quelques amandes râpées; mettre au four de vingt à vingt-cinq minutes, avec surveillance.

On peut, dans les soufflés : au riz, au pain, farines, semoules, vermicelles, etc., faits avec eau, lait et sucre, incorporer du chocolat râpé, mais non dans la propor​tion habituellement  recommandée, qui rend le plat échauffant et dangereux pour le foie. En règle générale, il ne faut pas mettre plus d'une tablette de 40 grammes environ pour la valeur d'un litre de liquide servant à la confection d'un soufflé, pouding, etc. Il est évident que les recettes où le sucre, le beurre, les  œufs, le lait pur, le chocolat, entrent sans mesure, sont mangeables, qu'elles flattent même peut-être davan​tage le goût dépravé des consommateurs inconscients, mais leurs organes en sont terriblement éprouvés, et tôt anéantie leur résistance organique, aussi nous faisons-nous un devoir de donner des mesures recon​nues raisonnables; nous n'encourons pas ainsi le risque de détruire la santé, la force vitale, pour plaire ! Chacun, au demeurant, reste d'ailleurs libre, ou de nous suivre, ou de modifier nos sages mesures, quitte à lui de récolter les bénéfices ou les maux déterminés par ses manœuvres.

On aromatise différemment les soufflés, en ajoutant, après cuisson, au moment où l'on incorpore les œufs, un peu de gelée de fruits divers (une cuillerée à bouche), une pincée de cannelle en poudre, des amandes mon​dées et pilées, etc.

Pannequets, ou galettes de farine à la poêle. --- Dans une grande jatte, mettre 250 grammes de farine, la délayer avec un verre d'eau et un verre de lait, mélangés au préalable; ajouter trois cuillerées à bouche de sucre en poudre, une cuillerée à bouche d'huile blanche, ou de beurre fondu au bain-marie, une cuillerée à bouche d'eau de fleur d'oranger, ou, si l'on préfère, on peut faire bouillir de la vanille dans un peu du lait destiné au délayage, qu'on laisse refroidir, et ajoute au liquide. Laisser reposer la pâte, qui doit être épaisse, pendant une à deux heures. Procéder ensuite comme pour les crêpes ordinaires, c'est-à-dire mettre dans une poêle enduite d'huile, par deux ou trois cuillerées selon l'épaisseur qu'on veut obtenir; cuire cinq minutes de chaque côté, en secouant fréquemment la poêle. Mettre sur plat, au four, saupoudré de sucre, pendant quelques minutes avant de servir. On peut enduire également d'un peu de confiture ou de crème fraîche. Très nourrissant et un peu lourd. Il est possible également d'ajouter un œuf à la pâte, ce qui rend ce mets plus substantiel encore.

Pannequets-croquettes. --- On procède de même pour la préparation de la pâte, qui doit être très épaisse, mais on la divise, et on fait des morceaux, boulettes, ovales, etc., et on les enduit de brisures de macarons, de biscuits, galettes, ou chapelure; faire dorer à la poêle dans de l'huile bien chaude et saupoudrer d'un peu de sucre en poudre. On peut également jeter ces croquettes dans la friture bouillante.

Pannequets au fromage. --- Délayer 125 grammes de farine avec un demi-verre d'eau, ajouter un peu de sel, un œuf entier, une cuillerée à bouche de gruyère râpé. Laisser reposer une demi-heure, puis faire cuire dans une poêle à large fond, comme une omelette épaisse, en mettant toute la pâte, qu'on fait cuire un peu à couvert au début, et à découvert ensuite pour dorer; ne cuire comme l'omelette que d'un côté. Pour que soit bien réussi ce « gâteau », il est essentiel que la farine soit bien fine, tamisée préalablement si possible, puis longuement tournée et battue pour que l'amalga​mation soit complète; la pâte doit être semi-liquide, la poêle à fond large, et suffisamment épaisse pour que le gâteau n'attache pas. Il faut naturellement faire cuire davantage cette omelette, riche en farine, qu'une omelette ordinaire. Lorsqu'on a pris le tour de main, et qu'on réussit ce plat très simple, économique et nourrissant, il est fort prisé des enfants et des gros travailleurs manuels et de plein air, qu'il sustente solidement.

On peut également faire en petites crêpes minces si l'on préfère; cuire moins, et ne pas couvrir au début, en ce cas. Saler ou sucrer; servir avec confitures, compotes ou fruits, ou légumes, ou salades, crus ou cuits.

BOUILLIES

-------------

Avec les farines des diverses céréales, on peut préparer des bouillies pour les enfants, et des potages ou entremets variés.

Nous avons déjà maintes fois donné la recette de la bouillie, qu'on pourrait dire classique, des bébés.        

Délayer à froid une cuillerée à café de farine de blé, autant que possible fraîchement moulue et tamisée, éviter qu'il ne se forme des grumeaux. Faire bouillir environ 200 grammes de lait, si la bouillie doit être bien claire; tourner sans arrêt pendant dix minutes en faisant bouillir doucement; laisser ensuite mijoter pendant un quart d'heure au moins en sortant du plein feu. Cette quantité correspond aux premières bouillies données en général de neuf à onze mois; on augmente peu à peu à mesure de la croissance. Lorsque l'enfant se développe normalement, digère bien et que l'intestin fonctionne régulièrement, on peut, vers quinze mois, parfois un peu plus tôt ou plus tard, ajouter à la bouillie un jaune d'œuf très frais.

Bouillie à l'œuf. --- Faire bouillir le lait, délayer à froid la farine, la faire cuire en tournant soigneusement, terminer la lente cuisson en éloignant du feu; cinq minutes avant la fin de la cuisson, faire tiédir un peu de la bouillie, y mélanger intimement un jaune d'œuf bien frais; remettre cette partie prélevée, dans la bouillie, faire mijoter en remuant constamment pendant cinq minutes. Ces bouillies de bébé peuvent être faites également, avec des farines d'orge, de riz, d'avoine, mais pour cette dernière, comme déjà dit au début, il est préférable d'ajouter 1/3 ou 2/3 de farine de blé. Pour l'alimentation infantile, revoir chapitre des menus.

Bouillies de flocons : de blé, de riz, d'orge, maïs, avoine. Faire cuire la même quantité de flocons que dit ci-dessus, dans la même quantité de lait; ou selon âges et besoins. Pour la bouillie d'avoine, on prolonge davantage la cuisson --- cinq minutes de plus. Pour les bouillies du premier âge, il sera bon de passer celles faites avec des flocons. Il arrive, lorsque la cuisson est prolongée, que le liquide dimi​nue beaucoup, et que la bouillie soit plus épaisse qu'il n'est désirable; ajouter alors à gré du lait pour mettre à point voulu.

Nous avons donné des recettes de bouillie de blé pour adultes. Toutes farines et flocons se prêtent à la confection de bouillies, qui peuvent être servies, soit comme potage, plat, ou dessert; les proportions de farine ou flocons sont en général de deux à trois cuillerées à bouche de farine ou flocons, selon la qualité de la céréale choisie; selon également l'épaisseur qu'on veut obtenir et aussi l'appétit et les besoins du consom​mateur. Délayer à l'eau froide, et faire cuire dans eau ou bouillon de légumes, ou moitié eau, moitié lait, ou salé ou sucré.

Soupe à la farine. --- Faire sécher et roussir, soit à la poêle, soit au four, trois cuillerées à bouche de farine bien fraîche. Verser très doucement dessus, dans une casserole, 1 litre d'eau bouillante, ou de bouillon de légumes ou d'oignon; ajouter du sel, faire cuire vingt minutes, beurrer et ajouter du persil ou cerfeuil finement coupé, dans chaque tasse ou assiette. On peut mettre quelques morceaux de pain grillé, cassé dans l'assiette.

Soupe normande à la farine. --- Faire cuire trente minutes, dans 1 litre d'eau, un bel oignon coupé en quatre, piqué d'un clou de girofle, quelques ronds de carottes, du persil, du sel. Ajouter, après avoir enlevé oignons et épices, 1/2 litre de lait. Délayer à part, dans un peu d'eau froide, quatre cuillerées de farine passée au four pour sécher; jeter dans le bouillon au lait, faire épaissir, en remuant pendant cinq minutes, puis laisser mijoter encore dix minutes à feu doux. Quelques minutes avant de retirer du feu, ajouter deux cuillerées à bouche de gruyère ou de parmesan râpé. Servir tel, avec une cuillerée à café de crème fraîche par portion, ou un morceau de beurre; ou verser sur croûtons, frits ou non.

On peut faire d'excellents, très nourrissants, et simples entremets avec des farines.

Bouillie en croûte. --- Préparer une bouillie très épaisse : en doublant les quantités de farine indiquées pour les soupes, faire cuire dans moitié eau et moitié lait, sucré, vanillé, ou aromatisé en fin de cuisson, d'eau de fleur d'oranger, sucrer au goût. Quand la bouillie est tiède, y incorporer une cuillerée à bouche de crème fraîche, pour une quantité de 1 litre de liquide environ, et un jaune d'œuf; battre le blanc en neige, l'ajouter à la préparation lorsqu'elle est presque froide, caraméliser un moule et le garnir de croûtes de pain grillé qu'on enduit lui-même également, soit de cara​mel, soit de confitures douces : abricots, mirabelles, gelée de pommes, etc.; verser la masse de bouillie dans le moule qu'on ne remplit pas entièrement, saupoudrer de sucre, mettre au four pendant vingt minutes; tenir de l'eau dans le four. Pour démouler, envelopper le moule d'un gros torchon de toile bien mouillé, mettre un plat sur le moule et retourner; on peut, à gré, arroser d'un peu de crème fraîche, ou de crème liquide, à l'œuf, ou de sauce aux fruits, faite en délayant de la même confiture que celle employée, avec un peu d'eau. Tous les enfants aiment cette préparation, qui les nourrit sainement et est très bon marché. Ces bouillies en croûtes peuvent être faites avec toute espèce de farines, de flocons, semoules, et avec farine de maïs, arrow-root, tapioca, sagou ou vermicelle. On peut, si l'on n'use pas d'œuf, préparer ce plat sans en ajouter.

Il existe beaucoup d'autres recettes pour accommoder les diverses céréales, mais celles que nous donnons ici peuvent servir de base pour en composer un nombre infini d'autres : avec les mêmes produits diversement groupés, et en variant les accompagnements, modes de cuisson, etc. Ce que nous tenons surtout à établir, c'est une échelle de dosage raisonnable; et aussi, nous désirons démontrer qu'il est possible de dégus​ter une nourriture variée, délicieuse, appétissante, et de prix modique; ce qui, en ces temps diffi​cultueux, présente pour beaucoup un réel intérêt ! Les céréales peuvent et doivent former la base d'une alimentation saine, substantielle et agréable, et très économique. Se prouveront cela, et en feront bénéfi​cier les leurs, toutes les ménagères éclairées et adroites qui emploieront les recettes qu'elles trouveront ici.

-------------------------

CHAPITRE III
-------------

LES FÉCULENTS
-------------

MARRONS
-----------

Les marrons sont un aliment féculent très nourrissant, qui dans certains pays concurrence la pomme de terre et les légumineuses. Les marrons du Rhône, de la Corrèze, sont parmi les meilleurs. Consommés en juste et utile quantité, en hiver, et considérés non comme gourmandise, mais comme une sérieuse nourriture qu'ils peuvent constituer, ils représentent un bon et sain appoint. Dans certaines provinces, on ajoute à l'eau de cuisson des marrons et des châtaignes, soit du céleri, du fenouil, de la sauge ou de l'estragon séché; ce qui les parfume agréablement. Il y a maintes et maintes manières d'accommoder les marrons, dont la moins recommandable, la plus coûteuse et inutile, est celle qui consiste à les glacer, ce qui les rend indigestes, congestionnants, échauffants pour les organes digestifs.

La plus simple façon de les préparer est d'inciser la peau des marrons sur le côté bombé et de les faire cuire au four, ou sous la cendre, ou à même la cuisinière en remuant souvent; dans une poêle trouée spéciale, dans un « diable », etc.

Marrons à l'eau. --- On peut également faire bouillir les marrons non épluchés, ou débarrassés de leurs enveloppes. Pour les décortiquer avant de les faire cuire, on incise la peau sur la moitié environ, côté plat, avec une lame, puis, par un tour de main que possèdent à fond les habitants des pays à châtaigneraies, on fait sauter les deux parts de l'écorce, on y parvient rapi​dement.

Si les marrons sont mis à l'eau avec leurs deux enve​loppes, il faut compter environ quarante à quarante-cinq minutes pour qu'ils soient parfaitement cuits. Il faut moins de temps lorsqu'ils sont débarrassés de leur première écorce, et la peau qui la double, se retire alors très aisément après seulement vingt à trente minutes de cuisson, selon les qualités. On peut également éplucher les marrons complètement, selon l'emploi qu'on en désire faire, avant de les cuire à l'eau. Dans ce cas, on incise comme dit, pour la faire sauter, la première enveloppe, puis on met les marrons au four, ou dans une poêle, à sec, pendant quelques minutes; il suffit alors de frotter les marrons dans un linge rude pendant qu'ils sont encore brûlants, pour que la deuxième peau s'effrite complètement. On peut également faire bouillir dix minutes les marrons décortiqués, et enlever la seconde peau en épluchant comme un oignon, mais c'est plus long.

On fait alors bouillir dans l'eau, condimentée ou nature, jusqu’à cuisson complète; si l'on veut que les marrons restent entiers, il faut surveiller soigneusement la cuisson, et ne pas faire bouillir à gros bouillons, mais très doucement et sans remuer. Ainsi cuits, les marrons peuvent être accommodés de multiples façons. Quand on veut les consommer tels, il est bon de les passer quelques minutes au four après égouttage, et de les servir très chauds, recouverts d'une serviette pliée. Pour les enfants, on peut les servir avec un peu de lait chaud ou froid. Veiller à ce qu'ils les mastiquent parfaitement, sinon, ils peuvent en ressentir des lour​deurs et avoir des points, et la digestion en est retardée. Avec du beurre, comme des pommes de terre en robe des champs, ils sont exquis, mais comme ils sont ainsi très nourrissants, il faut en consommer peu, et les broyer et insaliver parfaitement. Aliment très sub​stantiel et bon marché. Les dyspeptiques doivent observer de ne pas dépasser leur mesure, s'ils veulent en user avec profit.

Marrons à l'étuvée. --- Enlever la première écorce, faire bouillir dix minutes à l'eau agrémentée selon goût. Jeter l'eau, enlever ou non la seconde peau; à ce moment couvrir la marmite hermétiquement, et finir de cuire à feu très doux, jusqu'à ce que le marron apparaisse tendre, bien farineux et asséché.

Marrons sautés. --- Faire sauter les marrons cuits, à la poêle avec un peu de beurre ou d'huile. Ajouter, au goût, de l'oignon finement émincé, du persil, de l'estragon.

Ragoût de marrons, Limousin. --- Prendre une livre de marrons débarrassés de leurs deux enveloppes. Dans un poêlon de terre, faire doucement revenir deux oignons coupés en fines rondelles et deux ou trois carottes, également finement coupées. Lorsque le tout est bien doré, ajouter une tasse d'eau, saler peu et, à l'ébullition, mettre, à volonté, divers légumes selon goût, disponibilité, et... opportunités digestives : pommes de terre, courge, choux ou céleri, --- et aussi un bouquet garni, auquel on peut ajouter sauge ou basilic; des olives font un bon relèvement de ce ragoût; on met les marrons décortiqués, crus, dans la sauce;  faire cuire ensuite très lentement pendant deux ou trois heures, sur feu très doux. Exquis et très nourrissant, compose un solide et suffisant menu pour travailleurs et enfants, accompagné d'un peu de verdure crue ou de fruits frais.

Estouffade de marrons. --- Une livre de marrons décortiqués. Faire dorer doucement à l'huile dans un poêlon en fonte, ou cocotte, un ou deux oignons, deux champignons, deux ou trois olives, saler très peu, ajouter un bouquet garni, les marrons crus, de la courge, et un morceau de céleri rave coupé en lamelles fines. Couvrir hermétiquement, et faire cuire sans ajouter de liquide, pendant deux heures ou même trois, à feu régulier et très doux. La courge donnera du jus, et les marrons et le céleri, cuisant ainsi à l'étouffée, deviendront moelleux et parfumés. Plat de résistance, très substantiel et de parfaite composition, sera profitable, si pris selon  nécessité et bien assimilé.

Purée de marrons. --- Débarrasser les marrons de leurs deux peaux, les cuire à fond, et les passer au pilon; allonger d'un peu d'eau tiède pour les repas d'adultes; d'eau et de lait, par parties égales, pour les enfants; battre soigneusement. Mettre, à table, soit un peu de beurre ou de crème fraîche.

Purée de marrons à l'oignon. --- Préparer la purée comme dit ci-dessus, avec un peu d'eau; la battre à fond; faire dorer à la poêle un oignon avec beurre ou huile, verser sur la purée, servir brûlant. Consommer modérément, car les marrons, aussi bien que tous légumes présentés sous forme de purée, se consomment en quantité beaucoup plus grande que lorsqu'ils sont servis entiers, et ils sont généralement moins bien mastiqués et insalivés dans ce genre de préparation, ce qui, les rendant lourds à l'estomac, cause de la fatigue et est, par conséquent, de moindre profit pour l'organisme. Veiller donc, lorsqu'on absorbe des aliments en purée, à en prendre peu, et à être attentif à ne pas déglutir trop rapidement les bouchées.

Purée de marrons aux légumes. --- On peut servir divers légumes, choux, carottes, navets, céleri rave ou en branche, courge, choux de Bruxelles, fenouil, etc., avec une ou deux cuillerées de purée de marrons, préparée au beurre frais ou à l'huile; passée à la poêle avec persil ou oignons, olives ou champignons. C'est, dans tous les cas, rendre les légumes savoureux et faire un menu complet.

Potage croûtons, crème de marrons. --- Faire cuire, passer des marrons; en faire une purée très claire, fluide; saler, faire dorer au beurre des petits croûtons de pain ou de biscottes, jeter dessus le liquide bouillant plus ou moins allongé.

Pour les petits enfants; on peut ajouter un peu de lait et de miel. Ne pas saler préalablement dans ce cas.

On peut également faire une purée de marrons très claire, dans laquelle on ajoute un peu de crème fraîche, et qu'on mélange avec de la compote épaisse de pommes douces, ou avec des pommes cuites au four et écrasées; cela constitue un excellent aliment pour les enfants, et qu'on peut leur donner avec biscuits et galettes pour le goûter.

Crème de marrons vanillée, au four. --- Préparer la purée sans sel, la délayer avec mi-partie eau et lait, dans lequel on a fait bouillir de la vanille en bâtons; battre en ajoutant un peu de miel ou de sucre; verser dans un moule caramélisé, saupoudrer la surface d'un peu de sucre, et faire dorer au four dix à quinze minutes.

Crème de marrons à la crème fraîche. --- Préparer une purée épaisse, sans sel, remaniée avec eau et lait vanillé et sucré au miel; la mouler selon forme désirée, laisser refroidir et servir avec de la crème fouettée dont on la garnit.

Crème de marrons meringuée. --- Préparer comme la précédente, mettre dans un moule caramélisé, et recouvrir de blanc d'œuf battu en neige ferme; passer au four jusqu'à belle apparence; recouvrir d'un papier, si nécessaire, afin que le dessus ne brûle pas.

Gâteau cévenol. --- Faire cuire sans sel un kilogramme de beaux marrons farineux, passer et faire une purée épaisse, bien liée et battue. Faire bouillir quatre cuille​rées à bouche de bon miel parfumé, pendant deux ou trois minutes dans un verre d'eau; mélanger avec la purée de marrons, qui doit rester épaisse; laisser refroi​dir dans un moule ou plat de faïence, mouillé, pour obtenir la forme voulue. Ne démouler que le lende​main; se mange froid, avec fruits crus, compotes, confiture ou crème fraîche; peut être conservé de cinq à six jours environ. Consommer par petites quan​tités, sinon indigeste.

Gâteau milanais. --- Prendre un kilogramme de marrons cuits sans sel, et débarrassés des deux enveloppes; les passer à la grosse passoire, pour faire, ainsi par exemple que pour des œufs mimosas, une sorte de gros vermicelle qui reste en forme. S'il y a lieu, pour faciliter, on peut ajouter un peu d'eau à la pulpe, qui se « moule » ainsi plus facilement. Ajouter, en prenant le plus de précautions possibles, pour ne pas mettre en purée les « tortillons » produits par le pilonnage : 100 grammes de sucre semoule, et ensuite, trois blancs d'œufs battus en neige ferme. Il faut soulever avec soin et faire glisser partout la neige et le sucre, sans produire de bouillie; pour cela, il ne faut ni écraser  ni tourner. Verser alors, lorsque refroidi, dans un moule caramélisé et mettre à bon four, pendant quarante-cinq minutes, en surveillant pour ne pas laisser dessé​cher. Il est bon, même, de mettre dans le four une petite jatte de terre contenant de l'eau, qui y maintient une chaleur humide. Faire, à part, une crème liquide, semblable à celle qui accompagne les œufs à la neige, avec les trois jaunes d'œufs.

Préparation de la crème : Mettre dans une casserole, de porcelaine de préférence, les trois jaunes d'œufs, ajouter quatre cuillerées à bouche de sucre en poudre, avoir, d'autre part, 1/2 litre de liquide bouillant, composé de 2/3 de lait et de 1/3 d'eau; vaniller ou additionner d'extrait de fleurs d'oranger.

Verser le liquide très lentement sur les œufs et le sucre, en tournant sans arrêt; lorsque le mélange est bien fait, mettre la casserole à feu très doux, et continuer de tourner jusqu'à ce que la crème soit lisse et épaisse; éviter qu'il y ait bouillonnement brusque, et pour cela, retirer la casserole en arrière du feu dès qu'il y a épaississement. Il faut seulement quelques minutes de cuisson très douce, mettre ensuite dans un récipient froid. Lorsque le gâteau milanais est refroidi et démoulé, mettre sur un grand plat, et verser la crème vanillée dessus.

Inutile d'ajouter que c'est là un gâteau qu'on fera seulement avec la résolution prise d'être très sage quant à son partage, et que plus il en sortira de parts, plus il y aura d'heureux bien nourris, et mieux surtout, se porteront tous les convives qui en auront ainsi seulement ce qu'il faut. La composition est on ne peut plus riche, de ce gâteau; aussi, il est facile d'en dimi​nuer les proportions, ou de ne mettre que des blancs d'œufs et de le consommer sans l'accompagnement de la crème vanillée. Dans ce cas, employer les jaunes d'œufs pour d'autres préparations. On peut aussi ne mettre que deux œufs.

Crème de marrons au chocolat. --- Procéder comme pour la précédente préparation, et recouvrir d'une crème légère au chocolat. Très substantiel.

Potage à la farine de marrons. --- Jeter dans le liquide bouillant, eau, ou bouillon de légumes : oignons poireaux, céleri, chou, courge de préférence, ou dans du lait coupé de moitié d'eau et vanillé, la valeur d'une forte cuillerée à bouche de farine de marrons, bien fraîche, préalablement délayée dans de l'eau froide, quantité pour une tasse de potage; faire cuire vingt-cinq minutes, sucrer ou saler, ou remplacer, si l'on préfère, pour le potage au lait, la vanille par de l'eau de fleurs d'oranger, ajoutée seulement en fin de cuisson. Servir ce potage tel ou sur croûtons frits, ou simplement dorés au four.

Bouillie à la farine de marrons ou de châtaignes. --- On procède de même, mais on triple la quantité de farine pour une égale quantité de liquide : soit trois cuillerées, ou environ 90 grammes de farine pour 200 grammes d'eau. On peut, à gré, tenir plus fluide ou plus épais, bien entendu, en changeant les proportions d'eau et de farine, selon qu'on désire bouillie claire ou très consistante; ces mesures sont données surtout à titre de base moyenne. Faire cuire lentement, en remuant à plusieurs reprises cette bouillie, qui peut être ensuite préparée simplement avec adjonction de sel et d'un peu de beurre frais, ajouté dans l'assiette, ou être agrémentée d'un peu d'oignon et de persil frits à la poêle dans beurre ou huile d'olives, comme les purées indiquées ci-dessus; ou encore être mise à gratiner au four, nature ou diversement condimentée. Elle peut également être accompagnée de divers légumes cuits. Si elle est cuite à « mi-lait », parfumée et sucrée, on peut y ajouter un peu de crème fraîche, et la passer au four, recouverte de chapelure. Egalement, on peut y ajouter un peu de confiture. Bon pour les enfants, si donné avec mesure.

POMMES DE TERRE
----------------

La pomme de terre est un féculent qui convient à la plupart des besoins et goûts, et dont les préparations sont si nombreuses, qu'il serait fastidieux de les énu​mérer toutes. Elle est très digestible, tant qu'on ne l'associe pas à des corps gras en quantités excessives; riche en matière amylacée, elle contient également nombre de sels utiles. Les diabétiques, les arthritiques, les obèses, qui sont tous des déficients de l'appareil digestif, ainsi que les malades qui marquent des symptômes d'acidification, relèvent de son emploi, parce qu'elle est alcalinisante, qu'elle aide à la neu​tralisation des acides, qui résultent : soit d'une alimen​tation défectueuse, soit de métabolismes imparfaits, ensuite de fatigue ou d'incapacité hépatique.

Ce qu'il importe de comprendre, c'est que la pomme de terre en elle-même est rarement mal supportée, mais que ce sont les adjonctions d'huile, de beurre, dont on l'imprègne, qui la rendent lourde et malsaine.

Cuite à l'eau, épluchée ou non, prise en juste quantité, et parcimonieusement condimentée d'un peu de beurre frais, elle ne causera jamais de lourdeur ni d'indigestion. Ajoutée dans les potages, elle est précieuse; et, il y a tant et tant d'agréables façons de l'accommoder, elle est si bon marché, et si générale​ment prisée, qu'il faut reconnaître qu'elle est quasi​ment irremplaçable dans l'alimentation, sous la forme où celle-ci doit encore servir aux peuples actuels...

Les familles nombreuses, et de condition moyenne, ont intérêt à apprendre à l'employer justement : en tant que quantités, qualité et apprêts conséquents. Nous donnerons seulement quelques recettes, parmi celles que nous jugeons être particulièrement profi​tables.

Pour la qualité, il faut comprendre que toutes espèces n'ont pas égale valeur nutritive; que certaines sont bien pourvues en sels et principes utiles; que d'autres en sont pauvres, et par là même, sont appauvrissantes pour l'organisme. Les qualités et variétés à chair serrée et jaune, à pelure rouge de bonne teinte, telles celles  du  genre  saucisse  du  Loiret,  ou la qualité dite : pomme de terre de Hollande, qui comprend de nombreuses variétés, sont les types qu'il faut rechercher et consommer. Les deux qualités se prêtent à différents apprêts.

Saucisse du Loiret : pour potages, purée, croquettes, au four, en gâteau, quenelles, etc.

Jaune de Hollande : pour frites, pommes de terre à l'étuvée, garniture de sauces, pommes de terre en salade, etc.; préparations où les pommes de terre doivent rester entières. En règle générale, une bonne pomme de terre, qu'elle soit rouge ou jaune, est rare​ment très grosse, n'a pas de protubérances, n'est jamais ligneuse, ne doit pas être tachée à l'intérieur; sa coupe doit être bien saine et franche, juteuse, sa chair bien ferme et serrée. Les énormes pommes de terre noueuses, difformes, blanches de pelure et de chair, très aqueuses, sont de mauvais tubercules; ils ne nourrissent pas, et même conduisent à la faiblesse par déminéralisation, si l'on en fait usage régulier et prolongé, parce qu'ils trompent la faim, mais, n'apportant rien de nutritif et de réparateur, de minéralisateur, ils font ainsi faire emprunt, pour le fonctionnement et renouvellement organique, aux réserves propres de l'organisme qui se démunit, s'appauvrit, se déminéralise. On le voit, le choix que peut faire une maîtresse de maison, en ce qui concerne même la simple pomme de terre, a une grande importance pour la santé des hôtes du foyer; il en est d'ailleurs de même pour tous achats, qu'il s'agisse de fruits, légumes, céréales, beurre, etc. Il y a des conditions de choix des qualités, qui deman​dent de la connaissance, de la réflexion, un grand intérêt de la question; qui, si elles sont observées par la femme, conduisent la famille à la prospérité, à l'épanouissement par l'établissement de l'harmonie fonctionnelle qui est indispensable à l'essor mental, au développement moral --- ou, au contraire, condui​sent à la maladie, la misère, l'enlisement des qualités innées, le découragement ou la révolte.

Nous sommes dans la nécessité, dans le cadre de l'enseignement des principes mazdéens, de ne jamais manquer à faire ressortir le clair parallèle qui existe entre tous les domaines de la vie. Si disparates et déplacées que semblent, à priori, nos constatations et considérations générales ou à allure philosophique, venant trôner à la cuisine, au milieu des casseroles, des bassines et des pommes de terre, nous sommes tout à fait à l'aise, et ne craignons pas le moins du monde de paraître ridicule, car, nous savons trop bien que là, est la base ou l'entrave du développement possible des êtres. Nous savons que c'est à la cuisine, au marché, que commencent à se constituer la nature, la qualité, la somme des ressources et appuis sur lesquels l'homme, l'enfant, doivent tabler pour se réaliser, pour parvenir à rendre efficients organisme, intellect et pensée. Et si jamais, peut-être, on a ainsi ramené toujours, « à toutes sauces », les trois aspects de l'existence, nous pensons qu'il est grand temps de le faire, et très sérieu​sement ! Et, systématiquement, nous poursuivrons ce plan, quelque côté du problème vital, si varié et complexe dans l'ensemble, que nous abordions.

A vouloir trop délimiter, séparer les différents domaines de la vie, en la voulant traiter, d'une part, d'un point strictement matériel, physiologique, objectif, et d'autre part, selon sa seule essence spiri​tuelle et ses seules caractéristiques psychologiques, en prétendant que matière et pensée sont trop diffé​rents sujets pour être mêlés, on divise, --- on empêche l'harmonisation. Rien n'est plus faux que pareil raisonnement; il est la cause de l'égarement, de l'anta​gonisme et du manque de synthèse que connaissent, et dont souffrent les individus; il engendre l'esprit de suffisance des uns, d'ignorance des autres; la dépen​dance et l'oppression que cause l'incompréhension, l'obscurité.

L'esprit n'a de puissance, ne peut connaître de réa​lisation, de matérialisation saine et effective, que lors​qu'il est intimement lié, uni à la matière : et la matière, elle, ne peut s'élever à un niveau de manifestation, utile, servir vraiment l'homme, que lorsqu'elle est régie, soumise par l'esprit, la pensée. Pourquoi vouloir nier, méconnaître ce que la vie de chaque jour éclaire, enseigne, rend manifeste et profond ?  Pourquoi admettre cela, seulement en principe, théoriquement, et le repousser lorsqu'il s'agit de s'occuper justement, directement, d'amener à réalisation complète la vie humaine ? Non-sens et reste d'obscurantisme, d'étroitesse, de gêne par incompréhension; preuve de manque à voir simple, à voir clair en soi. Absence du sens de pénétration des causes, des véritables lois qui régissent la vie de l'être. Il ne doit pas sembler déplacé, en aucune manière, à une compagne, une mère, qui s'occupe intelligemment avec joie et conscience, à la cuisine, de préparer la nourriture matérielle des siens, de trouver, ce faisant, telle liaison, rapprochement, qui la conduise à comprendre qu'elle est apte à contribuer là par ses soins, à préparer l'émancipation spirituelle, l'éveil de la pensée et de la conscience de ceux qu'elle aime, et pour qui elle cherche à faire toujours mieux, à se dévouer, --- ce qu'elle fait souvent « à côté», faute du vrai savoir. Non plus, d'ailleurs, les grands penseurs, qui ont réalisé la nature et l'essence des lois évolutives, ne doivent se croire au-dessus et en dehors des ques​tions physiologiques, alimentaires et d'hygiène, et se sentir offusqués, --- lorsque vainement ils planent dans des domaines de spiritualité éthérée, qu'ils ne rendent ainsi guère opérante ni édifiante pour leur prochain s'ils ne mettent pas à l'œuvre leur sagesse et leur prétendue connaissance, --- non plus, ces avertis ne doivent croire qu'il y a offense à les ramener sur le plan de la vie pratique, agissante, ou lorsqu'ils voient mettre à portée de la ménagère la sagesse qu'ils croient avoir seuls le droit de posséder. Tout est en tout. Le « royaume des cieux » se gagne partout : car il est la Connaissance, il est la Réalisation. La con​naissance ne peut s'envisager que comprenant les trois aspects de la vie, et la réalisation n'est possible que si elle est plénitude, c'est-à-dire, se manifeste par les trois pouvoirs et forces humaines : par la pensée, grâce à l'intelligence; par l'intellect; et par l'organisme, dans tous les plans où agit l'homme.

Tournons, retournons la question, que nous soyons à la cuisine, à la tribune ou au salon, personne ne saura trouver mieux que ceci : permettre, par les moyens conséquents, à la Pensée universelle de se manifester individuellement : par pensée, parole, actes, toujours plus parfaits.

Nous ne demanderons point pardon de cette digres​sion à nos lecteurs, qui, d'ailleurs, commencent certainement à s'y habituer ! Il y a : ceux que cela horri​pile; ceux qui critiquent, condamnent cette « manière »; ceux qui en sourient; ceux qui réfléchissent et concluent...

Tous ont également raison, selon leur particulier point de vue, qui dépend de leur actuel plan d'évolution,... et nous avons raison aussi, puisque nous parlons sans recherche ni volonté de convaincre, mais en toute conscience, selon notre présent point de compréhension, --- qu'après tout, d'autres, certainement, dans la quantité de nos amis, doivent bien partager !

L'essentiel est d'être, quant on parle ou écrit, sincère et clair.

Nous savons remplir la première condition, et nous nous efforçons de dire toujours naturellement et sim​plement. Nous savons n'affirmer rien qui ne soit fruit d'observation consciencieuse, et qui ne soit notre conviction parfaite --- alors, dussent nos lecteurs désapprouver notre manière, nous serions cependant décidé à y persévérer, pensant travailler ainsi à l'avè​nement d'un temps où plus de simplicité et de com​préhension permettront que ne soient plus, à leur détri​ment, ainsi catégoriquement séparés les plans de vie, qui, en perdant contact, perdent force et valeur.

Nous ne reprenons nos pommes de terre qu'avec plus de plaisir, n'est-il pas vrai, en voyant en elles, non plus seulement des possibilités de calmer un appétit désordonné, d'assurer des opérations qu'on croyait banales, mais de pourvoir, --- en les sachant choisir, préparer et absorber, --- de contribuer, aussi bien, quoique de manière détournée, à notre déve​loppement mental et spirituel, qu'à l'établissement de notre santé organique. L'époque demande synthèse, harmonisation, simpli​fication, pour plus de clarté et de facile réalisation;  ne nous contentons pas de reconnaître ce point, de le proclamer, mais appliquons-nous à amener, à réaliser et parfaire en nous, et en tout ce que nous accomplissons,  cet esprit large et harmonisant; soyons un en nous-mêmes et dans tous nos agissements, ne nous divisons pas, ne nous morcelons pas sans cesse, n'ayons pas, dans le cerveau, tant de petites cases numérotées, sèches, stériles, parce que non reliées à la Pensée une, qui doit tout conduire. Ainsi, jamais rien ne se trouvera machinalement et négligemment accompli, rien ne restera isolé, froid et stérile, en l'être, parce que la pensée cordiale, qui relie corps et esprit, régnera, et conduira la réalisation de l'être. Nous sommes maintenant entièrement à nos pommes de terre, et nous promettons de nous y tenir !

Pommes de terre nature ou en robe des champs. --- La plus simple, la meilleure préparation pour beau​coup. On peut procéder de diverses façons :

Après avoir soigneusement lavé, brossé les pommes de terre, les mettre dans un récipient, les bien recouvrir d'eau froide, saler. Faire aller rapidement à ébullition, et maintenir ensuite à feu doux pendant trente à trente-cinq minutes, selon l'espèce et la grosseur des pommes de terre. Veiller à ce qu'elles n'éclatent pas; pour cela, il est bon de s'assurer, de temps à autre, du degré de marche de cuisson, en appuyant la pulpe du doigt sur la pomme de terre, pour ne pas la laisser aller trop avant, et aussi, de veiller à ce que l'eau n'arrête pas de bouillir pendant la cuisson. Verser l'eau, et laisser encore la casserole sur le côté du feu ou dans le four, jusqu'à complet assèchement.

Selon goût, ajouter quelques herbes ou condiment à l'eau de cuisson, ce qui parfume beaucoup la pomme de terre : persil, thym, laurier, basilic, quelques feuilles de menthe; pour certains, oignons ou ail, etc., graines de cumin, carvi, céleri. Lorsque la pomme de terre sèche ensuite, elle reste agréablement saturée des arômes ajoutés. Consommer les pommes de terre ainsi, simplement cuites : nature, ou avec beurre frais, huile ou fromage blanc, persil, cerfeuil, etc.

Pommes de terre vapeur. --- On les met, bien lavées, sur la passoire qui partage les marmites destinées à la cuisson à la vapeur des légumes (pas auto-cuiseur !). Mettre, dans le fond du récipient, de l'eau, pure ou parfumée selon goût, comme dit ci-dessus. Il faut envi​ron de quarante à cinquante minutes d'ébullition de l'eau pour que la cuisson soit complète. Les pommes de terre ainsi préparées sont plus savoureuses, parce que moins délavées; elles gardent mieux leurs principes nutritifs. Après que la cuisson est complète, mettre également à sécher sur le feu ou au four ces pommes de terre, pendant quelques minutes; elles peuvent alors être consommées comme les précédentes, ou servir de garnitures pour tous plats de légumes verts, ou sauces.

Pommes de terre au four. --- Laver, sécher, et faire quelques piqûres avec une fourchette pour éviter l'éclatement. Mettre dans un four bien chaud, à même la plaque de tôle. Retourner deux ou trois fois. Mêmes emplois que précédemment.

On peut, si l'on est pressé, --- car il faut plus de temps pour cette cuisson au four, --- faire préalablement bouillir les pommes de terre pendant cinq ou dix minutes à l'eau, et enfourner ensuite.

Pommes de terre au diable. --- Il existe, dans le commerce, un poêlon de terre double appelé «diable », qui se compose de deux parties absolument semblables qui s'adaptent l'une sur l'autre, ce qui permet de retour​ner entièrement l'appareil, et de le poser sur le feu, sur ses deux faces : on l'emploie pour la cuisson à sec des pommes de terre et des marrons. Il ne faut pas mouiller cet ustensile, sous peine de le voir éclater au feu. Il n'est d'ailleurs pas nécessaire de le laver, puisqu'on y met seulement des pommes de terre lavées, sans aucune adjonction, et des marrons. Il suffit de l'essuyer soigneusement après usage, de le tenir fermé et à l'abri des poussières et souillures. Il faut, bien entendu, une longue cuisson : près de deux heures, pendant lesquelles on retourne deux fois par heure l'appareil, sans l'ouvrir, ce qui permet une cuisson complète. Servir comme les pommes de terre au four ou en robe. Cuites ainsi, les pommes de terre ont toute leur saveur et leurs principes nutritifs, elles sont cependant relativement moins salutaires ainsi, pour certains, qui ont, en raison d'un état de fragilité digestive, intérêt à prendre tous les légumes sous une forme légèrement atténuée, que la cuisson à l'eau permet d'obtenir. Affaire de connaissance de ses besoins.

Pommes de terre au torchon. --- Laver des pommes de terre, les disposer, non épluchées, à côté les unes des autres au fond d'une marmite large, soit de fonte, soit de terre, ajouter juste un verre d'eau froide, afin que celle-ci ne recouvre que le fond du récipient, ajouter un peu de sel, d'herbes ou condiment au goût. Tremper dans l'eau froide un gros torchon de toile bien propre, le poser en gros plis, bien mouillé, sur les pommes de terre, le tasser et mettre le couvercle en posant un poids dessus, afin que la vapeur ne s'échappe pas trop.

Il est préférable de prendre une marmite large et plutôt basse s'il se peut, afin qu'elle puisse être presque remplie par le torchon. Faire cuire longuement --- une heure environ (selon grosseur des pommes de terre) --- sur un feu doux et régulier; ou, si l'on est à la cam​pagne, dans l'âtre, au milieu des cendres de bois brûlantes.

Mêmes apprêts que pour les précédentes manières. Elles sont ainsi également très bonnes; les vanniers, les ambulants, dans les campagnes, les font souvent ainsi cuire dans les cendres du feu, fait au bord de la route.

Pommes de terre sous la cendre. --- Faire cuire, lavées et avec la pelure, dans la cendre chaude d'un bon feu de bois. Servir avec beurre, huile, crème ou nature. Bon en automne, dans un feu de plein air. Ne pas saler.

Pommes de terre à sec. --- Se procurer des plaques de pierre crayeuse (stéatite); faire chauffer sur la cuisinière. Couper en larges bandes épaisses de un centimètre, des pommes de terre dans le sens de la longueur, les disposer sur la pierre et laisser cuire de vingt à trente minutes en retournant. Exquises et particulièrement salutaires, les pommes de terre ainsi préparées sont très digestibles, et peuvent se consommer nature, sans sel; elles ont un arôme tout particulier. On peut les cuire plus ou moins : les retirer lorsqu'elles sont encore tendres et farineuses, ou encore, les laisser devenir dorées, sèches et croquantes.

Si l'on ne peut se procurer cette pierre spéciale, faire cuire de même les pommes de terre sur une plaque à galettes, épaisse, genre plaque à galettes bretonnes, de sarrazin; mais c'est évidemment moins parfait, et quant à la valeur et quant à la cuisson, qu'il faut surveiller davantage. Cependant, il existe dans le commerce des poêles en tôle dite « vitrifiée » qui permettent fort bien, sans qu'elles en soient endommagées, de faire sauter ou cuire, ainsi à sec, carottes, endives, pommes de terre, etc. Dans ce cas on coupe les tranches beaucoup plus minces, et on remue et retourne plus souvent. Mêmes apprêts, ou nature. Ne pas saler.

Ces modes de cuisson sont précieux, quand on veut, soit éviter le délavage par la cuisson prolongée dans le liquide, et qu'on ne veut pas non plus faire cuire avec des corps gras qui, en imprégnant les pommes de terre, les rendent de digestion difficile pour beaucoup. On ajoute ensuite beurre frais ou très peu d'huile chaude, de persil cru ou frit, si l'on veut, qui sont ainsi bien mieux supportés par certains organismes.

Pommes de terre frites. --- Si c'est là la préparation qui remporte le plus de suffrages, cela ne prouve point que même rendant les pommes de terre exquises, elle soit bonne pour tous, loin de là !

Pour que les frites soient le plus légères qu'il soit possible de les obtenir sous cette forme, il est bon de les couper très finement, de les jeter dans l'huile fumante, mais non bouillante. Eplucher les pommes de terre, les laver et essuyer soigneusement, les couper comme on désire --- mais plus elles sont fines, mieux elles se digèrent, nous le redisons, parce qu'elles présentent ainsi moindre possibilité d'absorption de l'huile. Jeter les tranches dans l'huile par petites quantités, les remuer avec l'écumoire, les sortir dès qu'elles ont atteint le point doré voulu, les égoutter dans une passoire de treillis en les sautant, saler lorsqu'elles sont bien asséchées. Servir telles ou avec persil, ou en garniture de légumes verts, ou salade crue.

Croustillades. --- En coupant les pommes de terre en fines lamelles, presque en copeaux, on obtient des « croustillades » délicieuses; il faut, dans ce cas, laver, après les avoir coupées, les fines tranches, rapidement, sous le jet d'eau, dans une passoire, afin que leur jus laiteux s'écoule; on les éponge ensuite, en les mettant sur un torchon et en les tamponnant, sans les abîmer, avec le linge bien sec. Jeter dans l'huile fumante, les sortir dès qu'elles sont dorées et qu'elles se recro​quevillent, se roulent sur elles-mêmes. Egoutter soi​gneusement, consommer brûlantes ou froides.

Pommes paille. --- Se préparent de même, mais on les coupe en baguettes carrées, de 1/2 centimètre de côté, fines et régulières. Il existe des planches et couteaux spéciaux dans le commerce, pour ces variétés de présentation des pommes de terre.

Pommes de terre « ballon » ou soufflées. --- Couper en rondelles des pommes de terre --- genre Hollande, ainsi d'ailleurs que pour toutes les présentations en friture --- de l'épaisseur d'un demi-centimètre, les laver et éponger au torchon comme les « croustil​lades ». Les plonger dans l'huile, contenues dans le gril ou dans une passoire de grillage fin (elles doivent être à l'aise, et ne pas se toucher); l'huile doit être bien chaude mais non encore fumante. Elles doivent être retirées dès qu'elles montent à la surface de l'huile, il faut les manipuler avec grand soin, afin de ne pas crever la pellicule qui se forme à leur surface, sans cela on ne pourrait plus les souffler ensuite. Les laisser refroidir, et les replonger à nouveau dans l'huile, fumante cette fois. Pour faciliter le ballonnage, on les sort rapidement et replonge à une ou deux reprises dans l'huile, en soulevant le gril dans lequel elles reposent, et en replongeant aussitôt dans l'huile dont la température ne doit pas baisser pendant la durée de la cuisson. Sortir et égoutter dès qu'elles ont belle forme et cou​leur. Si l'on n'a pas de gril ou passoire spéciale, on peut faire avec l'écumoire en s'y prenant précautionneuse​ment. La bassine ou la « cocotte » doit être large d'ouverture, et pleine d'huile aux 2/3; il faut mettre peu de pommes de terre à la fois. On réussit au bout de quelques essais, très facilement, cette agréable préparation.

Galette de pommes de terre râpées crues. --- Râper de belles pommes de terre d'espèce farineuse, laisser égoutter le liquide qui s'écoule, et lorsque la purée est asséchée, ajouter deux cuillerées de farine, ou de mie de pain trempée dans un peu d'eau et de lait, saler, mettre également, pour 1 kilogramme de pommes de terre, un ou deux œufs entiers, dont on a battu bien à fond le blanc et le jaune. Former de petites galettes, peu épaisses, qu'on peut, ou non, enduire de chapelure bien croquante; faire dorer à la poêle, au beurre ou à l'huile, sur les deux faces; ajouter du persil cru ou frit.

On peut également faire sans œuf; et si l'on veut, ajouter à la pâte : un peu d'oignon finement émincé, cru ou frit, une pointe d'ail, des olives noires dénoyautées, des champignons, coupés en fines tranches, et préalablement sautés à l'huile, du persil ou diverses herbes coupées fin, etc., etc., de l'un ou de l'autre, bien entendu, selon, toujours, non seulement l'attrait ou le goût, mais la bonne volonté de l'estomac !

Galettes ou pâté de pommes de terre crues, au four. --- Procéder exactement de même que pour les précédentes quant à la préparation : avec ou sans œuf, avec farine ou mie de pain, adjonctions diverses, ou nature. Fariner des galettes qu'on met dans un plat de terre avec un peu de beurre ou d'huile, saupoudrées ou non de parmesan râpé. Mettre à four chaud, de vingt à trente minutes.

Si c'est un pâté que l’on désire, mettre dans un moule beurré, et faire cuire davantage, recouvert de chapelure, beurré et saupoudré de fromage.

Les galettes ou le pâté peuvent être servis nature, ou accompagnés de sauces : tomates, à l'oignon, etc.

Pâté de pommes de terre. --- Préparer une pâte dans laquelle on enveloppera les pommes de terre : soit râpées crues, salées et bien égouttées, et agrémen​tées ou non de divers ingrédients, ou encore, coupées en fines rondelles.

La pâte : Prendre 300 grammes de farine environ pour un œuf entier, délayer en ajoutant un demi-verre d'eau froide, une cuillerée à bouche de beurre tiédi au bain-marie, et un peu de sel; pétrir soigneusement. Laisser reposer quelques heures, deux au moins. Etendre au rouleau la pâte, bien mince, déposer sur une partie de cette pâte, dont on tapisse un plat à four beurré, la purée crue, nature ou préparée, ou des rondelles fines de pomme de terre, qu'on sale; ajouter beurre ou crème, ou parmesan râpé. Recouvrir avec la partie de pâte qu'on a réservée à cet effet, souder les bords avec de l'eau. Mettre à four chaud mais non trop ardent, et faire cuire environ de cinquante minutes à une heure, pour une quantité de 1 kilogramme de pommes de terre environ, et 300 grammes de farine.

Gâteau de pommes de terre vendéen. --- Faire cuire en robe, à la vapeur, ou au torchon, 500 grammes de belles pommes de terre farineuses; les écraser au pilon sur passoire à gros trous, ou à la fourchette; si nécessaire, ajouter un peu d'eau, saler, incorporer une petite gousse d'ail cru, coupée en tout petits cubes et du persil également coupé fin, bien mélanger. Faire blondir, et non pas roussir, dans une poêle épaisse, à large fond, dans un peu d'huile, deux gousses d'ail, coupées en rondelles pas trop minces, et une poignée de persil coupé grossièrement, et non haché. Il est essen​tiel de ne pas dépasser un certain degré de « saisissement » de l'ail, car, si on laisse cuire et trop roussir, l'ail, non  seulement perd le plus clair de sa capiteuse essence, qui se volatilise, mais encore, si elle est trop brunie, prend un goût amer. Donc, dès que l'ail fleure fortement et est à peine dorée, jeter dessus la pâte de pommes de terre et mélanger avec la fourchette, huile, ail, persil et purée. Lorsque l'amalgame est bien constitué, ce qui demande quelques minutes d'éner​gique triturage, --- qu'on fait sur le feu, car il se forme ainsi, à mesure, une croûte, qui, broyée et remêlée à la purée, rend celle-ci délicieuse, --- laisser reposer la grosse galette (qu'on forme dans la poêle, en aplatis​sant le tout bien soigneusement à la fourchette) sur feu pas trop vif. Il se forme, au bout de quelques minutes, une belle croûte dorée sur le fond de la poêle; il faut laisser environ dix minutes ainsi. Si la poêle est très épaisse et le feu modéré, la galette ne brûle pas, elle « attache » seulement de façon à faire croûte, qu'il est facile, avec une palette de bois ou un couteau, de faire lâcher. Retourner alors, soit en faisant sauter comme crêpe, soit avec une assiette qu'on pose sur la galette et sur laquelle on retourne la poêle. Avant de remettre la galette à rôtir sur l'autre face, on peut ajouter quelques gouttes d'huile pour graisser la poêle; ce n'est généralement pas nécessaire, et, en tout cas, les personnes qui craignent l'excès de corps gras font bien de ne pas le faire, et de n'en mettre la première fois que deux cuillerées à bouche, au maximum; ce qui peut très bien suffire --- mais qui peut également être augmenté si on le supporte.            

Servir brûlant avec persil passé à la poêle ou frais, et avec salade verte.

Exquis et substantiel pour enfants et manuels.

Il est possible de renforcer encore le plat, en ajou​tant un œuf entier à la purée, mais la recette originale n’en comporte pas.

Pâté de pommes de terre aux légumes. --- Faire cuire, en robe, des pommes de terre farineuses. Les pilonner, ajouter si nécessaire un peu d'eau tiède, saler, beurrer; la purée doit être épaisse; en garnir un moule beurré et parsemé ou non de persil coupé fin, mettre au milieu une purée de légumes : épinards, courge, céleri-rave ou branches, carottes, fond d'artichauts, etc., recou​vrir de purée de pommes de terre. Mettre du beurre et de la chapelure sur la surface, faire dorer vingt minutes au four. Ajouter à volonté un œuf, blanc et jaune battus séparément, à la purée; ou du fromage, de l'oignon râpé cru, ou frit, aux légumes.

Gâteau de purée de pommes de terre. --- On peut, à une purée faite de pommes de terre cuites à l'eau sans leur pelure, ajouter un œuf, jaune et blanc séparés, ce dernier sera monté en neige ferme; saler, beurrer (une cuillerée de beurre ou 25 grammes environ) et mettre dans un moule ou plat à four, beurré et cha​peluré, à four chaud pendant vingt à trente minutes pour 500 grammes de pommes de terre. Parsemer à volonté d'un peu de beurre ou de parmesan et de chapelure. Faire bien dorer. Ce gâteau est plus léger que ceux faits avec des pommes de terre cuites en robe, mais il est aussi un peu moins savoureux.

On peut également, au lieu de mettre sel et fromage, battre la purée avec deux cuillerées de sucre brun ou de cassonnade, et mettre alors de la crème ou du beurre : entremets.

Crèpes Parmentier. --- Faire cuire en robe des pommes de terre de qualité farineuse, pilonner, saler, ajouter deux ou trois  cuillerées  de  farine pour 500 grammes de pommes de terre; 200 grammes de liquide : mi-partie lait, mi-partie eau; une cuillerée de beurre tiédi au bain-marie. Délayer le tout parfaitement pour obtenir une pâte genre pâte à crêpes, mais qui sera plus épaisse et consistante, forcément. Chauffer une petite cuillerée d'huile blanche dans une poêle épaisse à fond large, mettre la pâte par cuillerées, pour recouvrir le fond d'une couche mince. Faire cuire et dorer sur la première face, en imprimant de fréquentes secousses du poignet à la poêle, pour décoller la crêpe dès qu'elle est bien formée. Retourner sur une assiette, ajouter quelques gouttes d'huile et faire rôtir la seconde face.

Pommes de terre sautées. --- Faire cuire en robe, des pommes de terre jaunes ne se défaisant pas à la cuisson ni à la coupe; les éplucher et couper en rondelles, lorsque refroidies. Faire ensuite dorer à la poêle avec beurre, ou mieux, huile blanche.

Servir nature, ou persillées. On peut également ajouter dans l'huile une pointe d'ail ou un peu d'oignon coupés fin, et du persil, en fin de cuisson, pour corser le goût.

Pommes de terre lyonnaise. --- Couper deux ou trois oignons en lamelles pas trop minces, faire dorer au beurre, ou mieux à l'huile, et mettre des pommes de terre à sauter, comme dit ci-dessus. Servir brûlant avec ou sans persil.

Pommes de terre méridionale. --- Faire dorer à la poêle, avec de l'huile d'olives, deux ou trois gousses d'ail, une échalote, coupées en rondelles, différentes herbes finement coupées : persil, thym, basilic, romarin. Jeter dessus des rondelles de pommes de terre, cuites en robe; saler, faire étuver à couvert, pendant cinq minutes; puis dorer, à découvert, en faisant bien sauter. Servir avec salade verte : de chicorée, pissenlit, scarole, dans laquelle on peut mettre un croûton légèrement frotté d'ail cru. Pas à recommander pour tous estomacs ni pour parfumer l'haleine.

Pommes de terre nîmoise. --- Faire cuire en robe, à l'eau, vapeur ou torchon, 500 grammes de belles pommes de terre farineuses, éplucher, pilonner sur passoire, ajouter un peu d'eau, 100 grammes environ, deux cuillerées à bouche de parmesan ou gruyère râpé, et une dizaine d'olives noires dénoyautées, un jaune d'œuf bien battu, et le blanc en neige. Mélanger le tout à la fourchette, bien soigneusement, n'incorporer le blanc d'œuf qu'en fin de préparation. Mettre, saupoudré de chapelure, dans moule ou plat beurré, à four chaud, pendant vingt minutes. Servir avec persil en branches, passé à l'huile bouillante, dans la poêle, et si on l'aime, une pointe d'ail.

Gratin de pommes de terre. --- Préparer une purée avec 500 grammes de pommes de terre, et ajouter une cuillerée de crème fraîche; un jaune d'œuf bien battu, une cuillerée de farine séchée au four, une cuillerée de gruyère râpé, sel; délayer avec 100 grammes d'eau tiède (ou mi-partie lait). Bien triturer et mélanger, ajouter, en dernier, le blanc d'œuf bien battu, saupou​drer de chapelure, mettre dans plat ou moule beurré, vingt minutes à four chaud. Faire bien dorer, servir de suite.

Pommes de terre gratinées. --- Couper en très fines tranches longues, ou rondelles, 500 grammes de pommes de terre. Beurrer ou huiler un plat à four, large, y couper de fines parcelles d'ail et d'oignons, saupoudrer de persil coupé fin, mettre par couches des pommes de terre, saler légèrement et recouvrir d'ail, oignons et persil, puis napper d'une sauce ainsi préparée : 100 grammes d'eau (ou mi-lait), 25 grammes de beurre, et 50 grammes de gruyère ou parmesan râpé, une cuillerée de farine séchée au four. Mettre bouillir le liquide, verser dedans la farine, délayée à froid, ajouter beurre (ou l'équivalent de crème fraîche) et le fromage, saler, faire bouillir dix minutes, en napper les couches de pommes de terre et en recouvrir le plat; saupoudrer de fromage et de chapelure, mettre quarante-cinq à cinquante minutes à four chaud, mais non trop ardent; il est bon de mettre dans le four un petit pot de terre contenant de l'eau qui régularise la cuisson. L'ail, l'oignon et le persil peuvent être supprimés, ou encore on peut mettre des olives à la place, ou seulement la sauce.

Purée de pommes de terre. --- Mettre cuire en robe, 500 grammes de pommes de terre rouges farineuses. On peut ajouter à l'eau : herbes ou graines variées, comme indiqué plus haut, et même, ajouter un oignon piqué d'un clou de girofle, ou mettre cuire simplement à l'eau froide pure. Eplucher, pilonner; si la presse est pénible, ajouter de l'eau tiède, puis une cuillerée de beurre tiédi, Saler au goût. Battre et aérer longuement à la fourchette. Remettre au chaud, soit au four, soit au bain-marie, et servir brûlant. Nous le redisons, cette préparation, en purée, bonne en soi, incite à prendre trop grande quantité de pommes de terre, et est généralement déglutie sans avoir subi suffisante insalivation et préparation buccale; elle est, pour cette raison, lourde et peu recommandable : au moins, à ceux qui n'ont pas la raison suffisante pour évaluer ce que représente une cuillerée de purée, et ne travaillent pas celle-ci en conséquence.

Purée de pommes de terre à l'œuf. --- On ajoute à la précédente préparation, un œuf entier, blanc et jaune battus séparément. Peut se consommer remise au bain-marie, ou passée quinze minutes au four, saupoudrée de chapelure.

Purée de pommes de terre au four. --- Faire même préparation que les deux ci-dessus, soit avec ou sans œuf, mais ajouter ou mélanger deux cuillerées à bouche de gruyère ou de parmesan râpé. Battre soigneusement à la fourchette ou au fouet. Beurrer moule ou plat, mettre la purée, saupoudrer de gruyère et chape​lure, de quelques petites coquilles de beurre, et faire dorer au four (vingt à vingt-cinq minutes).

Pommes de terre farcies. --- Faire cuire, à la vapeur ou au four, de grosses pommes de terre farineuses, en robe, les couper en deux dans le sens de la longueur, les évider avec une cuillère. Avec la pulpe recueillie on fait, avec un peu de beurre ou de crème et de sel, une purée bien légère, qu'on mouille quelque peu si nécessaire avec un peu d'eau tiède; battre soigneusement et remettre de la purée dans chaque moitié de pomme de terre, puis une toute petite coquille de beurre, et saupoudrer de chapelure. Poser côte à côte dans un plat à four beurré ou huilé, et mettre à gratiner quinze à vingt minutes. On peut, si l'on veut, ajouter un jaune d'œuf à la purée, ou encore, de l'oignon râpé, cru ou frit, ou des parcelles d'olives, du persil, des fragments de champignons frits, persil frit, etc., etc. Il est possible de différencier à l'infini la présentation et le goût, et d'en augmenter la valeur nutritive.

Gnocchis de pommes de terre. --- Eplucher 500 grammes de pommes de terre farineuses, les couper et cuire dans la quantité d'eau salée nécessaire pour qu’il n'en reste que peu en fin de cuisson, pilonner sur passoire; à la purée épaisse, ajouter une cuillerée à bouche de beurre, un œuf entier battu. A volonté, incorporer à la purée, soit des oignons hachés, du persil, de l'ail, des olives dénoyautées, etc., ou employer nature. On mélange et bat bien à fond, puis, avec un peu de farine séchée, on forme des boulettes de la grosseur d'une forte noix. Jeter ces boulettes, soit dans de l'eau salée ou du bouillon de légumes bouillant; laisser pendant cinq minutes, et les servir ensuite avec sauces diverses, à l'oignon, persil, tomates; ou avec légumes verts; ou encore, ranger les gnocchis dans un plat à four beurré ou huilé, les saupoudrer de gruyère ou parmesan, et ajouter un peu de beurre et de chapelure, et faire gratiner quelques minutes au four.   

Nature ou agrémentées de condiments divers, ces boulettes sont délicieuses et différemment adaptées aux diverses possibilités digestives. A essayer pour décider.

Pour les petits enfants : Ecraser la purée en y ajoutant un peu de lait ou de crème; faire de petites boulettes qu'on enduit de chapelure, et dorer simple​ment au four dans un plat beurré, ou encore ajouter un jaune d'œuf et le blanc battu en neige ferme à la purée, ce qui rend à la fois nourrissant et léger.

Pommes de terre en ragoût. --- Faire revenir et dorer, à l'huile de préférence, ou au beurre, un ou deux oignons coupés en quatre. Ajouter de l'eau ou du bouillon de légumes, chaud. Mettre à ce moment les pommes de terre : 500 grammes, saler, garnir d'un bouquet varié, persil, thym, laurier, basilic, menthe, pour qui aime ces deux derniers arômes. Faire cuire une heure à feu très doux en mijotant.

Il est possible de faire le ragoût complet, en ajoutant de la farine bien séchée au four, une cuillerée ou deux, ce qui constitue le roux commun, et avec les pommes de terre, ajouter des carottes coupées, du navet, un peu de céleri-rave, de poireaux, selon goût et saison. L'ail corse de façon très spéciale ces ragoûts.

Pommes de terre à la crème. --- Couper en rond, ou en morceaux carrés, des pommes de terre cuites, soit épluchées, soit en robe, les mettre dans une casserole de porcelaine et recouvrir d'une petite tasse de crème fraîche, saler, faire doucement chauffer, ser​vir sur croûtons frits, ou simplement grillés et beurrés; ou encore, mettre au four, saupoudrer de chapelure.

Pommes de terre aux marrons. --- Faire cuire à l'eau des pommes de terre rouges, soit en robe, soit épluchées; d'autre part, faire cuire à l'eau une égale quan​tité de marrons, réduire les deux en purée, qu'on mélange intimement, en battant bien à fond. Saler et mettre au four dans un plat beurré, avec un peu de beurre et de chapelure sur la surface, pendant vingt minutes jusqu'à gratinage.

On peut servir sans mettre au four et en ajoutant seulement un peu de beurre frais ou de crème, à table. On peut aussi former des galettes qu'on enduit de chapelure et fait dorer à la poêle huilée, sur les deux faces. On peut également former des boulettes chape​lurées qu'on range dans un plat à four huilé, mettre dessus un peu de beurre, de gruyère ou parmesan râpé et de chapelure, et faire gratiner. Servir accom​pagné de divers légumes verts cuits : salades, céleri, épinards, choux, choux de Bruxelles, etc., ou encore avec salade verte crue.

Pommes de terre grand'mère. --- Faire revenir à l'huile, dans une cocotte, un oignon coupé en gros quartiers, quatre pommes de terre coupées en quatre morceaux, une carotte coupée en morceaux carrés, un morceau de céleri rave et un poireau coupé en quatre; lorsque le tout se dore (ne pas faire à la va-vite, mais avec soin, en retournant et surveillant pour que rien ne brûle), ajouter deux cuillerées de farine séchée au four, remuer délicatement avec une cuillère de bois pour ne pas écraser ni laisser attacher; lorsque le roux est d'aspect satisfaisant, ajouter deux bons verres d'eau chaude ou de bouillon de légumes, si l'on en a sous la main, saler, ajouter un bouquet persil, thym, laurier, et laisser mijoter deux heures à feu très doux sur le coin du feu. Substantiel, peu coû​teux et exquis, si préparé soigneusement, et avec des légumes de bonne qualité. La pomme de terre à pelure jaune convient bien. Ajouter du navet, si on l'aime, un petit morceau de panais, si le goût plaît.

A la saison de printemps, lorsqu'on peut préparer ce plat avec des légumes nouveaux, varier, et ajouter des fonds d'artichauts coupés en morceaux, ou en fin de cuisson quelques pointes d'asperges ou encore quelques champignons, ou pois, ou haricots verts. Mais la recette, économique, paysanne, ne comprend pas tout cela, et est délicieuse aussi.

Pommes de terre sautées avec divers légumes. --- Dans une poêle, on fait chauffer de l'huile, on y fait sauter mi-partie pommes de terre cuites en robe et coupées en morceaux, et mi-partie légumes verts, cuits à l'eau ou à la vapeur, soit, haricots verts, choux, choux de Bruxelles, épinards, céleri branche, poireaux, endives, etc. Ajouter, si on le désire, persil, oignons, ail, civette, échalote, etc., selon son estomac.

Pommes de terre en salade. --- Cuire à l'eau, en robe, des pommes de terre jaunes; laisser presque refroidir, éplucher et couper en rondelles, lorsqu'elles sont tout à fait froides; assaisonner d'huile, vinaigre de vin obtenu chez soi avec une mère, --- ne pas acheter de vinaigre d'épicier, --- sel, muscade râpée et un peu d'eau; ajouter persil coupé finement, civette, estragon, cerfeuil, ciboule; ail, oignon crus finement coupés, ou au contraire très gros, afin de pouvoir enlever quand l’arôme s'est communiqué aux pommes de terre. Préparer deux heures au moins avant consommation. Plat réservé aux estomacs solides, aux travailleurs robustes; les personnes délicates ou sédentaires feront bien d'offrir leur part aux... braves.

Pommes de terre nouvelles. --- Après avoir lavé, gratté, les pommes de terre, les faire sauter nature, ou avec oignon, ou ail et persil, à découvert, dans une sauteuse épaisse, à l'huile ou au beurre, saler et servir dorées, garnies de branches de persil cru ou frit; accompagner d'une salade verte.

Pommes de terre nouvelles étuvées. --- Mettre dans une cocotte, de fonte de préférence, ou une sauteuse, 500 grammes de pommes de terre nouvelles épluchées, avec du beurre ou de l'huile, un oignon, un bouquet garni et un verre d'eau, saler, laisser cuire ainsi pen​dant vingt-cinq à trente minutes doucement, puis découvrir et faire dorer dix minutes après complète évaporation du liquide, en remuant, et décoller avec une cuillère de bois les pommes de terre; si elles ont attaché, elles se garnissent d'une appétissante croûte; servir avec persil cru ou frit.

Les pommes de terre nouvelles peuvent servir à la confection des purées, galettes, crêpes, croquettes, etc.; il faut également savoir en choisir la qualité, elles ne sont pas toutes également bonnes, d'aucunes sont aqueuses et insipides. Observation.

Pommes de terre Canebière. --- Eplucher 500 grammes de pommes de terre de Hollande, les cou​per en rondelles de 3 ou 4 millimètres, les faire cuire à la poêle dans l'huile, comme des pommes de terre sautées, doucement, et couvertes pendant quinze minutes au début de la cuisson; ajouter seulement à ce moment une gousse d'ail, coupée en petits carrés, et du persil, faire rapidement prendre couleur dorée, en surveillant afin que les pommes de terre ne se racornissent pas, elles doivent rester tendres. Avoir d'autre part préparé une sauce comme suit : délayer dans un jaune d'œuf une cuillerée de farine, préalablement séchée au four, tourner comme pour préparer une mayonnaise, en incorporant la farine à l'œuf, et ajouter : soit de l'eau tiède, soit de l'huile (deux cuillerées d'eau ou une d'huile), ajouter alors, en tournant tou​jours, trois gousses d'ail, pilées avec du persil et du basilic, saler; la pâte doit être de consistance crémeuse. Verser dans la poêle sur les pommes de terre, couvrir pendant cinq minutes, puis ensuite, laisser à découvert sur le feu pendant cinq minutes encore; mettre à nouveau un peu de persil, et servir brûlant, Fort appétissant... et parfumé, ce plat n'est assurément pas également bon pour tout le monde.

Beignets parmentière. --- Préparer une pâte à frire comme suit : faire un puits au milieu de 250 grammes de farine, y mettre un jaune d'œuf, une cuillerée à soupe d'huile, deux cuillerées à soupe de sucre brun, une petite pincée de sel et une cuillerée ou deux d'eau de fleurs d'oranger si on l'aime, tourner avec une cuillère de bois, en ajoutant de l'eau, en quantité utile, juste pour obtenir une pâte bien crémeuse. Laisser reposer ainsi au moins deux heures, puis dix minutes environ avant le moment d'employer la pâte, y incorporer le blanc de l'œuf, qu'on a battu en neige ferme; garder toujours au frais et tremper dedans, avant de mettre à la friture, légumes ou fruits, qui doivent s'enrober d'une couche qui ne s'écoule pas. La pâte, on le conçoit, doit donc être de bonne consistance épaisse. Toujours mettre le beignet à l'huile bouillante, si l'on veut que se forme autour du fruit ou du légume une enveloppe dorée et croquante.

Pour l'assaisonnement, on peut varier, selon qu'il s’agit de légumes ou de fruits; ne pas sucrer et ne pas mettre d'eau de fleurs d'oranger par exemple, ou au contraire, ajouter de la cannelle si on l'aime, ou du miel en place de sucre, etc. Toujours bien égoutter les beignets avant de les servir, et saupoudrer, ou non, soit d'un peu de sucre, ou de sel.

Pour les beignets de pommes de terre, on prépare une épaisse purée avec des pommes de terre cuites en robe ou pelées, y ajouter un peu de beurre, de sel, et si l'on veut, de parmesan râpé, ou encore du persil coupé fin, ou une pointe d'ail; former des palets à l'aide d'une cuillère, les tremper dans la pâte, non sucrée ni parfumée, et les faire glisser dans l'huile bouillante; retourner pour que les deux faces soient également bien dorées. Plat substantiel et complet, se servant avec un peu de légumes verts cuits, salade, épinards, potiron en purée, etc. On peut également mettre les beignets de pommes de terre, passés dans la pâte, dans un plat à four huilé, les saupoudrer de chapelure, mettre sur chaque une petite croquette de beurre, faire dorer dix minutes ou un quart d'heure sur chaque face. Plus légers qu'à l'huile; mais bien veiller à avoir une bonne chaleur, laisser une demi-heure au four, et retourner chaque beignet pour que la cuisson soit égale et complète.

Beignets sans pâte. --- La pomme de terre peut être préparée en beignets sans être trempée dans une pâte à frire, étant elle-même féculente. Préparer la purée avec des pommes de terre cuites en robe, et y incor​porer un œuf entier, blanc et jaune battus séparément (pour 500 grammes de pommes de terre), une cuillerée à bouche de gruyère ou parmesan râpé, sel et un peu de liquide si nécessaire. La purée doit être bien consistante, et lorsque refroidie, se prêter à former de parfaits palets, qu'on jette dans l'huile bouillante, ou fait dorer des deux côtés comme ci-dessus, ou met grati​ner au four, chapelurés et beurrés. Plus légers que les premiers, on peut aussi incorporer à la purée, diverses herbes, condiments ou légumes finement réduits en pâte, soit crus, soit cuits. Servir également avec légumes verts cuits ou salade crue.

Nous ne continuerons pas l'énoncé des innombrables préparations, où, en nature ou en mélange, la pomme de terre peut être utilisée d'agréable et saine façon. Dans les quelques recettes données ci-dessus, il y a déjà ressource pour tous goûts et possibilités orga​niques, et il est on ne peut plus facile de modifier selon sa propre observation et ses besoins, ce qui est toujours utile quoi qu'on fasse ou applique. Ajouter à toutes recettes ou conseils reçus, un grain de réflexion, et tout se trouve parfaitement adapté.

Le tapioca, le sagou, l'arrow-root, sont des féculents légers, aliments dits combustibles qui s'emploient dans les potages, pour la nourriture des enfants, des personnes ayant l'appareil digestif délicat, des convalescents, etc., pour qui les céréales précitées sont trop conséquentes. Ils sont à employer pour varier, comme les flocons de céréales par exemple. Servent également à confectionner des poudings, des entremets et desserts variés; nous les verrons aux rubriques : Soupes et potages, et aux desserts.

Le tapioca est préparé avec la fécule séchée et broyée du manioc, plante qu'on cultive en Amérique, en Afrique et en Asie. Il faut acheter des tapiocas de bonnes marques, et non pas des produits bon marché. Les premiers conservent, après cuisson, forme et consistance, les seconds font une pâte gélatineuse; les uns sont faits de fécule de manioc, les autres sont fabriqués avec de la fécule de pommes de terre ou amidon de riz, ou autre...

Le sagou est préparé avec la moelle de certains palmiers, il est riche surtout en amidon; il est très léger. Il ne peut constituer la base de l'alimentation, même des bébés, et doit être seulement employé de temps à autre pour varier.

L'arrow-root doit être fait avec de la fécule de racine d'igname. Cette racine se consomme également sous sa forme fraîche, soit cuite à l'eau et préparée en purée, ou en tranches avec beurre frais; ou frite au beurre, ou à l'huile, préalablement cuite à l'eau, coupée en  rondelles;  comme  de  la  purée  de pommes de terre, ou des pommes de terre sautées.

Toloman, fécule alimentaire obtenue en broyant la pulpe de la racine de canne, ou balisier des Antilles. S'emploie  comme  l'arrow-root,  pour  préparer bouillies ou potages, afin de varier.

CHAPITRE IV

-----------

LES   LÉGUMINEUSES

ET  LES  CHAMPIGNONS
-------------------

I. --- LES LÉGUMINEUSES
--------------

Les légumineuses, couramment désignées sous l'ap​pellation de légumes secs, sont des aliments très riches, dont ne doivent user que parcimonieusement tous les individus dont le foie et les intestins sont fragiles. Elles sont riches en matières minérales et azotées, mais aussi en purines, et causent, pour beaucoup, des fermentations, des irritations et une quasi-intoxication. Il est donc nécessaire de n'en pas consommer inconsidérément, à cause de leur haute teneur nutritive. Seuls les organismes encore très robustes d'individus qui se dépensent en gros efforts physiques, en viennent à bout avec profit, parce que très fortement nourris​santes, elles ne rendent service qu'à ceux qui par​viennent à les digérer et assimiler; là comme ailleurs, il n'est pas de règle fixe : excellentes encore pour certains, les légumineuses sont parfaitement inutiles, voire nuisibles, pour d'autres. Nous mettons en garde, dans notre ouvrage Principes alimentaires et Préceptes d'hygiène, les parents, contre cette vieille et mauvaise routine qui fait abreuver, « asphyxier », pourrait-on dire, les enfants, de haricots, de pois secs, l'hiver, et dont les institutions d'enfants font, presque tout au long de l'année, un usage absolument abusif et déplacé. Combien d'irréparables maux et faiblesses intestinales, dont beaucoup souffrent toute leur existence, n'ont pas d'autre origine !

Beaucoup, certes, peuvent employer les légumineuses dans leur alimentation, mais dans des proportions que déterminent : âge, activité, tempérament, état de l'appareil digestif, et de toute façon, en quantité raisonnable et pas trop fréquemment. Les lentilles sont les moins indigestes des légumineuses. La préparation importe également grandement pour leur diges​tibilité. Il faut toujours faire tremper haricots et lentilles pendant douze heures avant de les faire cuire, et jeter l'eau. Pour ceux qui ont de la difficulté à les supporter, et auxquels elles causent des malaises : des points, de la constipation, etc., il peut être bon de les décortiquer. Toutefois, il ne faut pas acheter les hari​cots décortiqués du commerce, qui sont généralement vieux et travaillés chimiquement, pour facilité d'exé​cution. Sous forme de purée, les haricots ou lentilles sont, comme toutes purées, pris en quantité excessive, mal insalivés, et déglutis trop rapidement, ce qui cause d'égale manière fatigue digestive et intoxication. Mieux vaut, si l'on consomme encore des légumineuses en prendre rarement, une fois par semaine au plus par exemple, en saison, bien préparées, peu à la fois, et les absorber avec parfaite attention.

Mettre les haricots, pois ou lentilles, préalablement triés, lavés et trempés douze heures, à l'eau froide; faire cuire lentement pendant deux ou trois heures. On peut à volonté cuire à l'eau simple ou condimentée d'un bouquet garni varié, d'un oignon, de clou de girofle, d'ail, carotte, estragon, etc.

On peut mêler riz et lentilles, haricots et lentilles, lentilles avec blé, etc. Faire par exemple un potage aux lentilles et au riz ou au pain. Mêler par moitié haricots et lentilles, cuits séparément. On peut également préparer une bouillie de blé ou de farine à laquelle on ajoute moitié purée de lentilles, etc.

Après avoir fait bouillir fortement pendant vingt minutes les haricots ou lentilles préalablement trempés, il est bon de jeter la première eau, qu'on remplace par de l'eau bouillante pure ou condimentée à gré, et de faire cuire doucement deux heures dans cette deuxième eau, lorsque les consommateurs sont des déficients de l'appareil digestif.

Les haricots flageolets sont parfois mieux supportés que les divers blancs; à essayer.

Lorsqu'ils sont cuits à l'eau, les haricots peuvent être consommés tels, avec adjonction d'huile, de beurre, de crème, de persil; entiers, écrasés avec leur enve​loppe, ou passés. On peut également les faire sauter à la poêle, après les avoir égouttés, soit avec beurre ou huile, et persil ou oignon, ail, etc. Nous donnons diverses simples recettes dans lesquelles chacun choisira et modifiera selon son tempérament.

Haricots décortiqués. --- Pour décortiquer facile​ment, à la maison, les haricots avant cuisson, procéder comme suit : les mettre dans une terrine, après les avoir lavés, les recouvrir d'eau bouillante, jeter cette eau au bout d'une demi-heure et la remplacer par une égale quantité d'eau bouillante; laisser tremper jusqu'à ce que le décorticage soit aisé à pratiquer; en poussant entre le pouce et l'index, la peau doit rester entre les doigts. Jeter sur les haricots décortiqués un peu d'eau tiède, les éponger dans un torchon de toile, les mettre au four jusqu'à ce qu'ils soient parfaitement secs et même dorés. Ils sont ainsi d'un goût infiniment supérieur. Les mettre alors dans une marmite de terre, bien recouverts d'eau froide, avec ou sans herbes et condiments. Faire cuire, à couvert, pendant une heure et demie, bien doucement, découvrir alors et laisser à feu doux jusqu'à évaporation du liquide. Battre à fond la purée obtenue, la mettre dans un plat de terre à peine huilé, et laisser à four doux pendant trente minutes. Infiniment digeste, ce plat ne demande aucun assaisonnement, tant il est parfumé et sapide de par la dessiccation et le dorage préalable au four. Les personnes qui n'usent que peu ou pas de sel, n'ont pas besoin d'en ajouter à ce plat, et les autres feront bien de profiter de son bon goût, pour en diminuer de beaucoup l'emploi dans son accommodement.

Haricots rouges. --- Ces haricots sont plus difficiles à digérer que les blancs; on fera donc bien de les mettre plutôt par moitié avec des blancs, ou de les mêler avec des nouilles ou des pommes de terre par exemple.

Haricots aux pâtes. --- On fait cuire comme précé​demment indiqué haricots rouges ou blancs, et par ailleurs, l'équivalent de nouilles, de coquillettes ou de vermicelle. On mélange les deux par égales parts, dans un plat huilé à four. Recouvrir, soit de sauce blanche, soit de sauce tomate à l'oignon, aux fines herbes, etc., soit d'un peu de parmesan râpé, de quelques coquilles de beurre et de chapelure, et faire gratiner trente minutes. Servir avec salade verte ou cuite. On peut faire ce plat avec haricots en grains ou décortiqués et mis en purée. Les lentilles entières ou en purée se préparent également de même.

Purée de haricots et de pommes de terre. --- Faire cuire les haricots comme dit, soit en grains, qu'on passe ensuite, soit préalablement décortiqués. Avoir en égale quantité de la purée de pommes de terre cuites en robe, ou préalablement épluchées. Mélanger inti​mement les deux purées, ajouter un peu de beurre frais ou de crème.

On peut consommer tel, ou chapelurer et mettre au four.

On peut également mettre dans la purée, et dessus, du parmesan ou du gruyère râpé, en petite quantité.

Faire aussi des sortes de galettes plates qu'on enduit de chapelure fine ou de farine grillée et passées à la poêle, ou gratinées au four.

Faire également des boulettes ovales, passer au four, ou à la poêle.

Servir avec accompagnement de sauces : à l'oignon, à l'ail, à la tomate, avec persil frais ou frit.

Les lentilles se prêtent également très bien à ces genres d'apprêt, soit entières, soit réduites en purée. Les haricots blancs et rouges peuvent indifféremment être choisis pour ces plats.

Haricots à la mie de pain. --- Faire cuire des haricots blancs ou rouges comme dit. Les garder entiers ou les écraser avec leurs enveloppes, ou les passer, selon ce qu'on décide être conséquent pour les possibilités digestives, et mêler avec une égale quantité de mie de pain finement réduite et trempée d'eau pendant un quart d'heure. Malaxer jusqu'à bon amalgame. On peut condimenter avec un peu de persil coupé; une pointe d'ail, un peu d'oignon cru ou frit, ou des olives dénoyautées, ou simplement mettre un peu de beurre. Huiler un plat à four, y mettre la masse qu'on recouvre de chapelure ou de persil, ou d'une sauce au goût, et faire gratiner trente minutes.

Egalement, on peut employer pour cette préparation : haricots blancs ou rouges, flageolets ou lentilles, entiers ou en purée.

Peut également servir à former : des galettes, des crêpes très minces (si les légumineuses sont en purée); des boulettes, qu'on enduit de farine séchée ou de chapelure, et qu'on fait, à gré, dorer à la poêle, au beurre ou à l'huile, ou gratiner au four, etc.

Ces adjonctions de mie de pain ou de pommes de terre aux légumineuses, permettent à beaucoup de les supporter plus facilement que lorsque prises seules.

Haricots ou lentilles et tapioca. --- Préparer les haricots, soit en grains, soit décortiqués, soit passés, ou en purée avec les peaux. Les mélanger avec égale quantité de tapioca cuit à mi-eau, mi-lait.

Faire, selon goût, les préparations indiquées pour les haricots à la pomme de terre et à la mie de pain; relativement léger et bon pour les enfants. Se prépare également avec haricots blancs, rouges, flageolets et lentilles.

Potée de haricots. --- Laver, faire tremper douze heures 1 kilogramme de haricots blancs ou rouges. Les mettre à l'eau froide dans une marmite de terre, avec une cuillerée d'huile d'olives, sel, bouquet garni, persil, thym, laurier, estragon, basilic, une grosse gousse d'ail et un oignon piqué d'un clou de girofle, une tomate. Faire cuire lentement pendant trois ou quatre heures sur feu doux sans remuer. L'eau de cuisson qui doit, au début, recouvrir très largement les haricots, doit être, en fin de cuisson, très réduite et être juste suffisante pour maintenir les haricots bien humectés, moelleux et tendres. Mettre les haricots dans un plat à four huilé, saupoudrer ou non de chapelure et de quelques croquettes de beurre, et faire dorer au four.

Ou encore, faire prendre simplement couleur au four, et servir avec crème.   

On peut, au lieu d'huile d'olives, mettre une douzaine de belles olives noires cuire avec les haricots, ce qui parfume de façon toute spéciale ce plat, qui est très succulent ainsi et particulièrement substantiel.

Haricots à la crème. --- Faire cuire, après trempage, des haricots blancs ou flageolets pendant deux heures à feu doux, à l'eau salée. Egoutter ensuite et servir avec une cuillerée de crème ajoutée dans l'assiette. On peut également, à volonté, ajouter beurre frais, sauce tomate, sauce maître d'hôtel, à l'oignon, olives, etc., à des haricots ou lentilles, ainsi simplement cuits à l'eau. Ou encore les passer à la poêle, avec persil, oignon, ail, olives, etc.; on peut également faire ces accommodements avec des purées de haricots ou de lentilles.

Salade de haricots. --- Faire tremper et cuire des haricots blancs ou rouges à l'eau salée, en surveillant, afin qu'ils ne s'écrasent pas; égoutter, laisser refroidir, assaisonner au goût avec huile, vinaigre de vin, ail coupé fin, persil et ciboulette. Consommer avec modération. On peut mêler avec des pommes de terre cuites en robe, des rondelles de tomates, des olives. Servir avec mayonnaise en place de vinaigrette; d'autant plus substantiel et lourd. Tout dépend, pour le bien ou mal qui résulte, de la robustesse du consommateur !

Lentilles. --- Il faut comme pour les haricots, trier soigneusement, laver et faire tremper douze heures. Mettre à l'eau froide salée, pure ou condimentée d'herbes ou légumes variés.

Lentilles aux olives. --- Cuire des lentilles avec oignons et bouquet garni; ajouter après cuisson, des olives noires, une douzaine environ pour 1 kilogramme de lentilles, et de l'huile chaude, où l'on a fait passer les olives; couvrir de chapelure et faire prendre cou​leur au four. Piquer les olives, ou les couper en deux, afin qu'elles communiquent bien leur parfum.

Lentilles au riz. --- Faire cuire 1 kilogramme de len​tilles, préalablement trempées, dans une marmite en terre, dans une quantité d'eau froide salée, suffisante pour les recouvrir largement, ajouter bouquet garni, ail, oignon, carottes coupées, et deux cuillerées d'huile blanche ou d'olives. Il faut faire cuire très lentement pour que les lentilles ne se défassent pas.

D'autre part, faire cuire du riz à l'eau, le passer à l'eau froide, 1/3 environ de la quantité de lentilles, et mélanger aux lentilles dix minutes avant la fin de cuisson. Battre un ou deux jaunes d'œuf, et ajouter en remuant, sans brusquerie, pour ne pas écraser; laisser sur le feu cinq minutes, sans cesser de remuer, servir très chaud, avec salade verte.

Purée de lentilles. --- Faire cuire à l'eau après trem​page, avec bouquet garni, et ail ou oignons, carottes à volonté. Passer après cuisson. Servir telle, avec beurre ou crème, ajoutés dans l'assiette.

Purée de lentilles et pommes de terre. --- Préparer deux purées : de lentilles et de pommes de terre, mélanger par parties égales, saler, beurrer, servir telle, ou passée au four, chapelurée, ou saupoudrée de par​mesan.

Croquettes de lentilles. --- Ces croquettes peuvent être faites avec purée de lentilles pure, ou mélangée de pommes de terre. On peut encore ajouter sauce tomate, riz, olives, etc., et condimenter d'oignon, ail et persil crus coupés fin; bien malaxer, former boulettes ou palets, chapelurer, faire dorer à la poêle dans un peu de beurre ou d'huile, et servir avec persil frais ou frit.

On peut également mettre les croquettes dans un plat huilé, au four, avec beurre et parmesan, ou sauces variées : blanche, tomate, à l'oignon, etc.

Potée de lentilles. --- Mettre cuire à l'eau froide 1 kilogramme de lentilles, trempées, dans une marmite de terre. Faire mijoter doucement, jusqu'à complète cuisson, et presque totale absorption de l'eau, dans laquelle on a ajouté, avec les lentilles, un fort bouquet garni, ail, oignons, tomate et olives, ou huile d'olives (comme pour la « potée » de haricots). Servir ensuite, soit nature, soit après avoir fait gratiner au four, avec chapelure, parmesan, beurre, ou sans adjonction.

Lentilles sautées. --- Faire cuire les lentilles, trempées préalablement, dans de l'eau froide, condimentée au goût; les passer à la poêle dans un peu de beurre, ou d'huile, nature, ou avec oignon, ail, olives ou persil.

Galettes ou croquettes de lentilles. --- A des lentilles cuites à l'eau, mélanger de la purée de pommes de terre par parties égales, former des galettes ou croquettes, fariner ou chapelurer et faire dorer à la poêle, à l'huile ou au beurre; faire gratiner au four. Servir avec salade verte crue, ou légumes cuits variés : carottes, poireaux, oignons, céleri, potiron, etc.

Lentilles et céréales en pâté ou croquettes. - Mélanger par moitié des lentilles cuites à l'eau, passées en purée, avec de la polenta de maïs, ou avec une sauce blanche, ou des flocons de blé, de riz, de maïs ou d'avoine, préa​lablement trempés dix minutes à l'eau, ou dans du bouillon de légumes. Pétrir le tout ensemble, et, à volonté, ajouter des condiments variés : ail, oignons, olives, persil.

Avec cette purée, faire, soit un pâté au four, en met​tant dans un moule huilé ou beurré, et recouvrir de chapelure, et de quelques croquettes de beurre.

Soit des galettes ou croquettes, qu'on dore à la poêle, ou gratine au four.

Ou encore, si l'on n'ajoute pas d'épices et condiments, servir très chaude cette purée plus ou moins épaisse, bien battue, avec un peu de beurre frais ou de crème ajoutés dans l'assiette. Très bonne, ainsi, pour les enfants.

Lentilles en ragoût. --- Faire dorer et non trop brunir, au beurre ou à l'huile d'olives ou blanche, dans une cocotte de fonte, 2 oignons, 2 ou 3 carottes coupées, 1 gousse d'ail et 500 grammes de lentilles ayant trempé douze heures et égouttées; lorsque le tout est bien « revenu » et coloré, ajouter de l'eau chaude pour recouvrir complètement, et un bouquet de persil, thym, laurier, clou de girofle, basilic, estragon, etc., au goût, saler peu. Faire cuire très doucement et longuement, sans que les lentilles s’écrasent.   

On peut, à volonté, ajouter 2 ou 3 pommes de terre, petites et entières, en même temps que l'eau.

Plat économique, savoureux et nourrissant.

Purée de lentilles aux légumes. --- Après avoir fait cuire des lentilles préalablement trempées, on les passe en purée, et on mélange par moitié, avec purée de céleri, de carottes, de potiron, d'oignons, de salade cuite, d'épinards, etc. On sert nature; ou passé à la poêle, avec ou sans ail, oignons, persil; ou encore faire gratiner au four, dans un plat ou un moule huilé, en recouvrant avec chapelure, beurre et parmesan, ou sauce blanche. Peut également se présenter en croquettes dorées à la poêle ou au four.

Crêpes de lentilles. --- Mélanger par moitié 250 grammes de lentilles cuites à l'eau condimentée ou non d'herbes ou oignons, etc., avec de la mie de pain bien fine. Employer selon goût, des lentilles entières, ou passées. Bien amalgamer en pâte ferme, puis ajouter un jaune d'œuf et le blanc monté en neige. Faire dorer des deux côtés à la poêle, par petites couches minces, dans du beurre ou de l'huile; servir avec ou sans persil. Salade crue et légumes verts font parfaits accompagnements.

Salade de lentilles. --- Assaisonner au goût des lentilles cuites à l'eau, non réduites en bouillie, avec herbes variées. Y ajouter, si l'on veut, rondelles de tomates, de pommes de terre, olives noires et feuilles de laitue et de pissenlit.

Bien entendu, qu'il s'agisse d'employer des haricots blancs ou rouges, des pois, des lentilles, des haricots verts, on n'achètera jamais de conserves du commerce, qu'elles soient faites au naturel ou en plats préparés, si l'on prétend à se bien porter et à ne pas gaspiller l'ar​gent du ménage.

Produits coûteux, qui ne nourrissent pas, ayant subi, au cours de la cuisson spéciale, et par les adjonc​tions chimiques, une stérilisation qui dénature et détruit les principes vitalisants et nutritifs des légumes. Les conserves n’ont pas de valeur; aucune raison défen​dable ne peut être présentée en leur faveur, autre que celles de l'ignorance, de la paresse, du goût du moindre effort des préposés à la cuisine, qui ont cependant si lourde responsabilité, quant à la santé du foyer. C'est surtout la déviation du goût, celle du bon sens qui font désirer, hors de propos, des aliments qui ne sont pas de saison.

Pois cassés en purée. --- Les pois secs décortiqués du commerce sont parfois d'ancienne date; ils représentent un aliment très fort, qui n'est pas recomman​dable pour les délicats, les personnes ayant l'intestin fragile. Toutefois, si l'on veut en employer, il faut les accommoder avec entendement, et les mêler à des légumes rafraîchissants, qui corrigent leur nature encrassante.

Trier et laver, dans plusieurs eaux froides, des pois cassés, les faire tremper douze heures au moins, jeter l'eau de trempage, mettre dans une passoire, et sous le jet du robinet pour rincer (le décorticage étant souvent obtenu par manipulations avec produits chimiques). Mettre ensuite à cuire doucement dans un poêlon de terre, recouvrir largement d'eau froide, ajouter bouquet garni au goût, une carotte, un oignon. Lorsque l'eau est évaporée, et que la purée est obtenue, la manier et bien amalgamer, avec moitié purée de légumes, soit de céleri, de laitue, ou de pommes de terre.

Servir avec un peu de beurre ou de crème.

Si l'on veut consommer la purée sans lui adjoindre de légumes, ou pommes de terre, en consommer peu, et toujours prendre au même repas verdures cuites ou crues, afin d'en contre-balancer la nature échauffante et concentrée.

Les pois chiches. --- Ne représentent pas une nourriture pour des organismes affinés ou délicats. Certains peuples, et les gros travailleurs manuels, en quelques provinces, en consomment cependant sans inconvénient, en raison de leurs vie et efforts rudes. Il faut toujours faire tremper longuement les pois chiches avant emploi : douze heures au moins. Les mettre à cuire à l'eau froide, très largement recouverts d'eau, avec oignons et bouquet garni. Réduire en purée après cuisson, et servir nature, avec beurre ou huile, ou passée à la poêle avec de l'oignon, du persil, ou des olives.

Purée de pois chiches au gratin. --- Battre la purée obtenue comme la précédente, avec un peu d'huile ou de beurre; ajouter oignon et persil à volonté, et y mêler un peu de sauce tomate, mettre dans un plat huilé, chapelurer et faire gratiner au four. On peut également faire avec cette préparation des galettes ou croquettes à la poêle. Accompagner toujours de ver​dures crues.

Petits pois frais nature. --- Ecosser au moment de l'emploi des pois plutôt petits, plus on les consomme tôt dans la saison, mieux ils sont supportés. Mettre à l'eau bouillante peu salée, dès que cuits, égoutter et servir bien chaud avec beurre ou crème.   

On peut, dans l'eau de cuisson, ajouter un bouquet garni et un oignon, et en utiliser le surplus pour corser un potage.

Petits pois à la française. --- Faire dorer dans une cocotte de petits oignons nouveaux entiers, si l'on en a, ou des vieux coupés en tranches à défaut, avec un peu de beurre ou d'huile légère, puis ajouter les petits pois qu'on enrobe bien dans ce jus; mettre de l'eau chaude jusqu'à recouvrir tout juste le tout, et un bouquet garni. Laisser cuire très doucement à couvert, jusqu'à ce que les pois soient tendres; ajouter de l'eau chaude au besoin en cours de cuisson, afin que les pois soient bien moelleux et humectés. Ajouter à volonté, à la cuisson, 1 ou 2 cœurs de laitue (dans ce cas on met peu d'eau). Servir avec salade crue de romaine ou de laitue.

Petits pois au sucre. --- A la précédente préparation, on ajoute, au lieu de sel, du sucre en poudre.

Ragoût de petits pois printemps. --- Faire revenir dans une cocotte de fonte, avec du beurre, jusqu'à les bien dorer : 4 petits oignons nouveaux entiers, 4 carottes nouvelles, 6 pommes de terre nouvelles entières, pas trop grosses; ajouter l'équivalent, environ, de petits pois frais et de haricots verts par moitié, quelques asperges très tendres, coupées court, un cœur de laitue ou de romaine, de l'eau chaude pour recouvrir, et un bouquet garni, saler, fermer la cocotte, et laisser cuire très lentement, deux heures au moins sur le coin du feu; qu'un mitonnement continuel fasse seul frémir la surface, et le tout sera parfaitement cuit et succulent. On peut également, si l'on a un bon four à chaleur régulière et soutenue, mettre au four le matin pour consommer au repas de midi, c'est-à-dire : laisser de trois à quatre heures, afin d'obtenir complète cuisson, qui ne donne ainsi aucune peine. Mettre dans le four un vase de terre contenant de l'eau qui régularise la chaleur du four.

On peut encore, selon goût, ajouter au bouquet garni dont on condimente les plats de petits pois, quelques feuilles de basilic ou de menthe fraîche.

Purée de pois trais pour les bébés. --- Faire cuire à l'eau, comme dit, aux petits pois « nature», passer et mêler avec moitié purée de pommes de terre bien fine et battue, mettre un peu de beurre frais en servant.

HARICOTS  VERTS

--------------

Les haricots verts ne sont pas à classer dans les légumineuses, cependant leur teneur en matériaux nutritifs étant différemment proportionnée, nous les mettrons à la suite des haricots et pois, pour faciliter la recherche par genre, bien qu'ils soient de la catégorie des légumes verts. Toutefois, plus ils sont consommés fins et jeunes, plus ils sont bien supportés par ceux qui, très sensibles à l'action des haricots en grains, les tiennent un peu en suspicion. On a dit également, avec raison d'ailleurs, qu'ils se montrent acidifiants, et peu profitables à certains déficients des reins, du foie, en raison des oxalates qu'ils recèlent. Cela est vrai, mais l'inconvénient n'est réel que pour une grosse consommation répétée, et surtout s'il s'agit de haricots qu'on laisse grossir sur la plante. On s'aperçoit d'ail​leurs fort bien de la différence d'après le seul goût. Les tout jeunes sont de nuance pâle, ont des grains à peine formés et fondants, et un goût fin et délicat : Les vieux sont durs, vert foncé, coriaces et âcres, les grains y sont déjà bien formés et résistants. Il suffit donc d'en consommer, non journellement, non des assiettées, mais bien de petites portions et de temps à autre, et rien que de très frais et jeunes, si l'on est quelque peu méfiant à leur endroit. Les accompagner d'un peu de pommes de terre et de verdure crue, en adoucit encore l'usage. Les personnes qui souffrent de surminéralisation, qui font des concrétions pierreuses ont intérêt surtout à suivre nos avis sur ce point, les épinards également ne leur sont bons que très jeunes; la rhubarbe leur est nettement contraire.

Haricots verts nature. --- Prendre, comme dit, de jeunes haricots verts, casser adroitement les deux extrémités sans rompre les fils qui bordent les deux côtés, qui doivent être soigneusement enlevés; laver à grande eau, mettre à cuire à l'eau bouillante salée dans une grande marmite pour avoir grande propor​tion d'eau, qu'on jette si l'on est sensible aux concen​trations minérales et acides. Egoutter les haricots lorsqu'ils sont cuits, et les servir tels, avec un peu de beurre ou de crème fraîche.

Haricots verts sautés. --- Cuire à l'eau bouillante salée, condimentée d'un bouquet garni : de persil, thym ou sarriette, et d'un oignon piqué d'un clou de girofle si l'on veut. Egoutter après cuisson, faire sauter à la poêle avec beurre ou huile. On peut mettre de l'oignon sauter avec les haricots, ou encore de l'ail, ou des olives noires, ou deux ou trois champignons de couche coupés fin; du persil, de l'échalote, etc., ou préparer avec moitié pommes de terre coupées en rondelles.

Haricots verts avec sauces variées. --- Cuits à l'eau bouillante salée, condimentée ou non, égouttés et servis, soit avec sauce blanche, sauce tomate, à l'oi​gnon, aux champignons, etc.   

On peut également les recouvrir de parmesan, beurre et chapelure, et faire gratiner au four.

Etuvée de haricots verts. --- Passer à l'eau chaude pour les laver, puis les faire rapidement bouillir à grande eau salée pendant cinq minutes seulement, les égoutter et mettre ensuite dans un poêlon de terre à couvercle, avec un peu de beurre ou d'huile, un oignon, une tomate, un bouquet garni et quelques olives noires. Laisser une heure à four doux, dans lequel on met un vase de terre contenant de l'eau. Servir avec des pommes de terre cuites en robe, à la vapeur, au diable, ou pelées, à l'eau, et de la salade verte crue.

Salade de haricots verts. --- Cuire à l'eau, égoutter, laisser refroidir, assaisonner au goût.

On peut mêler avec moitié pommes de terre cuites en robe, coupées en rondelles, avec rondelles de tomates crues, de concombres, et garnir d'olives et de laitue ou de romaine crue. Mêler aussi à des haricots blancs, rouges ou flageolets.

Purée de haricots verts et pommes de terre, pour bébés. --- Faire cuire dans une grande quantité d'eau de jeunes haricots verts, les écraser et mêler par moitié avec de la purée de pommes de terre, beurrer dans l'assiette, ou additionner d'un peu de crème fraîche. On peut également mêler moitié purée de haricots verts et moitié bouillie de flocons de céréales divers; ou encore, moitié purée de haricots verts et moitié purée de carottes nouvelles. Ces purées de légumes verts, mêlées à de la pomme de terre ou des céréales, sont mieux supportées par les enfants que des portions de légumes seuls, à condition, bien entendu, de ne leur donner que l'utile quantité, et de surveiller leur déglutition.

Les fèves. --- Les fèves sèches sont particulière​ment à surveiller, et certaines personnes, à l'appareil digestif fragile, souffrent parfois de véritable intoxica​tion par leur emploi. Il est donc préférable de les employer alors qu'elles sont toutes jeunes, au début du printemps; on peut alors les consommer si elles sont très petites et tendres, crues, en hors-d'œuvre, et en petites quantités.

On peut également les faire cuire à l'eau, après en avoir, ou non, retiré la peau, et les passer, pour servir en purée avec beurre ou crème.

Fèves fraîches sautées. --- Faire cuire à l'eau bouil​lante salée de jeunes fèves avec leur peau, égoutter et sauter à la poêle avec huile ou beurre, oignon et persil, ou ail, selon goût.

Flageolets. --- On peut les accommoder de toutes les façons employées pour les haricots secs.

LÉGUMINEUSES  FRAICHES
-----------------

Les haricots, flageolets, suisses, soissons, blancs et rouges, etc., se consomment également frais, et ils sont, sous cette forme, souvent mieux supportés, surtout s'ils sont très jeunes. Les petits pois sont très bons frais, au début de la saison.

Il faut toujours faire préalablement tremper les haricots, pois et lentilles secs, et on les met cuire à l'eau froide.

Il n'y a pas lieu de faire tremper les légumineuses fraîches, et on les met cuire à l'eau bouillante. Elles doivent être recouvertes d'eau, qu'on condimente d'un bouquet garni, d'un oignon ou d'une gousse d'ail pour les haricots blancs ou rouges.

Laisser toujours cuire jusqu'à fléchissement léger lorsqu'on presse du doigt, et saler seulement alors, puis laisser continuer doucement la cuisson, jusqu'à bonne consistance très tendre; égoutter, et servir avec jus de cuisson, et un peu de beurre frais et de persil. C'est la plus simple et digestive façon d'accommoder les légumineuses fraîches en général; on peut également, cependant, les servir accommodées de sauces tomate, à l'oignon, etc.; les mettre au four, les passer au tamis pour en faire des purées, qu'on bat et fait gratiner après les avoir beurrées; auxquelles on peut également ajouter de l'oignon, des olives, des croûtons frits, etc.

Les légumineuses fraîches peuvent être servies en salade; enfin toutes les recettes données pour les haricots secs peuvent être employées pour accommo​der les frais.

Les purées de légumineuses fraîches ou sèches gagnent toujours à être mélangées partiellement avec de la purée de pommes de terre, et seront plus profi​tables lorsque prises en petites quantités et avec accompagnement de verdures cuites ou crues. Salades, cuites et crues, doivent être du menu où entrent des légumineuses, afin de corriger la concentration de cet aliment, bon seulement si judicieusement employé par des organismes capables de les traiter et assimiler.

II. --- LES CHAMPIGNONS
---------------

Les champignons, qui sont parmi les plus nour​rissants végétaux, en raison de leur teneur azotée, et qui, de plus, sont excellents de goût, très simples d'accommodement, et prisés par beaucoup, doivent être connus, quant à leur haute valeur nutritive qui les rend trop forts pour beaucoup, mais qui en fait, par contre, un précieux apport alimentaire pour agré​menter et varier nombre de plats, voulus substantiels.

Les individus ayant l'estomac solide peuvent en consommer, en n'oubliant pas cependant que l'excès de leur emploi serait générateur, même pour eux, de maux de pléthore : congestion hépatique, etc., à plus ou moins brève échéance.

Nous rappelons que dans les premiers temps où la viande est exclue des menus, l'adjonction d'un peu de champignons, aux plats de riz, de pâtes, de légumes, rend ceux-ci riches et de bon goût, permettant de faire, non seulement aussi bonne, mais bien meilleure chère, quant au goût et aux résultats pour la santé, qu'avec la viande, si néfaste dans ses effets sur l'orga​nisme. Il faut choisir des espèces connues, afin d'éviter des mécomptes, parfois graves. Les cèpes, les girolles, les oronges et les champignons de couche, n'ont pas de méfaits à leur actif.

Nous conseillons peu les plats uniquement composés de champignons, au moins à tous les délicats, sédentaires, personnes âgées, etc. Se servir de champignons pour accommoder des légumes et des plats de riz, pâtes, etc., des sauces, nous semble plus conséquent, au moins dans les villes, où le travail n'aide point, comme à la campagne, à utiliser les matériaux nutritifs trop riches. Ceci dit, nous donnons des recettes où chacun pourra choisir.

Il sera bon, pour tous, de toujours consommer au repas où sont présentés des champignons, des verdures ou salades crues, afin de corriger ce que peut avoir d'échauffant le champignon. Il va sans dire que nos convictions, à l'égard des aliments de conserve, s'éten​dent aux champignons. Toutefois, séchés à la maison, et sans aucune adjonction chimique, c'est-à-dire simplement suspendus, sans aucune préparation, à l'air et au soleil, puis ensuite, dans la cuisine, le cellier ou le grenier bien secs, ils peuvent être employés, après avoir préalablement trempé douze heures, dans de l'eau tiède qu'on jette ensuite. Les accommoder alors ainsi que des frais.

N'employer que des champignons non douteux, non véreux, bien fermes et sains, quelle qu'en soit l'espèce. Laver très rapidement à l'eau froide, de pré​férence sous le robinet, qui entraîne tous graviers et insectes. Si les champignons sont fraîchement cueillis et bien propres, on peut se contenter de les essuyer et gratter, ainsi que le font les paysans. Si l'on procède ainsi qu'il se doit, au nettoyage, juste au moment de l'emploi, les champignons ne s'altèrent ni ne noircissent. Si l'on s'y prend quelque peu d'avance, les mettre tremper à l'eau additionnée d'un filet de vinaigre, ou de citron, mais le goût du champignon n'y gagne pas.

Champignons de couche sautés. --- Séparer les queues et les calottes, hacher les queues avec de l'ail, du persil. Faire revenir à la poêle dans de l'huile blanche ou d'olives avec les calottes entières si elles ne sont pas trop grosses, ou coupées en rondelles dans l'épaisseur. S'en servir : soit comme accompagnement pour purée de pommes de terre, de potiron, salades cuites, pâtes cuites à l'eau, riz à l'eau, etc. Peut également se consommer avec salade verte crue.

Champignons sautés, autre manière. --- Couper dans une poêle des champignons : de couche, cèpes, girolles, etc.; ces dernières, si elles sont petites, peuvent être laissées entières, les couvrir et faire chauffer, non trop rapidement au début. Les champignons rendent généralement un liquide abondant, découvrir au bout d'un moment, faire évaporer en poussant la chaleur; ajouter alors une cuillerée d'huile, ail, persil, oignon, un peu de sel au goût. Faire cuire doucement un bon moment, et finir plus vivement jusqu'à faire dorer sans racornir.

Cèpes frits. --- Couper en tranches fines des cèpes, les enduire d'une pâte faite de farine, séchée et maniée avec un peu d'eau et sel, en pâte assez consistante, puis les chapelurer. Faire dorer à l'huile bouillante sur les deux faces, servir sur plat chaud, avec persil et ail passés au beurre ou à l'huile. Accompagner de légumes verts, ou salade, Crus ou cuits.

Champignons à la nîmoise. --- Se servir plus volontiers de champignons de couche de grosse taille, de cèpes ou girolles. Couper les pieds dans le sens de la longueur, puis en petits carrés; couper également de l'ail et de l'échalote en petits cubes, quantité à déterminer ! Faire revenir dans de l'huile d'olives, avec du persil, ajouter une cuillerée de farine; faire dorer, mettre un verre d'eau, et ajouter les chapeaux des champignons, puis du thym, du laurier et des olives noires. Couvrir le récipient, cocotte de fonte, par exemple, et laisser cuire très lentement pendant une heure au moins.

Cèpes provençale. --- Séparer pieds et calottes;  faire revenir les pieds coupés fin, avec ail et persil dans de l'huile, retirer de la poêle, et tenir au chaud dans une casserole; puis faire cuire, doucement d'abord, et dorer des deux côtés, les calottes entières, comme des galettes. Ajouter, au dernier moment, la persil​lade préparée au début, et servir brûlant; accompagner de salade crue.

Ragoût aux champignons. --- Faire dorer dans une cocotte quatre petits oignons entiers, quatre carottes nouvelles également entières, six petites pommes de terre nouvelles entières, six olives noires, et les champignons : 250 grammes; ajouter un verre d'eau, un bouquet garni, de persil, thym, laurier, estragon ou basilic. Laisser mijoter très doucement, pendant une ou deux heures. Faire ce plat, soit avec champignons de couche, soit avec des girolles. Ce ragoût est délicieux et très nourrissant, d'aucuns y ajoutent du vin rouge, nous ne le conseillons pas, le vin cuit étant particulièrement échauffant.

Champignons sautés, avec légumes. --- Faire sauter des champignons à l'huile, et à part, faire également sauter, par exemple, des haricots verts, de la salade, préalablement cuits, ou des pommes de terre nouvelles, crues, coupées finement, ou des vieilles, préalablement cuites à l'eau et coupées en rondelles. Réunir les deux, et faire dorer ensemble, en ajoutant, à volonté, persil, ail, oignons, ciboulette, etc.

Champignons et purée de pommes de terre. --- Faire cuire à la poêle, et bien dorer, des champignons coupés en morceaux, avec ou sans ail et persil; ensuite, incorporer à une purée bien fluide et légère, en mélan​geant simplement, ou encore : mettre dans un plat, entre deux couches de purée, les champignons sautés, de l'huile de la cuisson, qu'on fait pénétrer dans la purée. Chapelurer et faire dorer au four. Cet apprêt peut être fait dans un plat creux ou dans un moule, selon les quantités dont on dispose, par couches superposées de purée et de champignons.

Croûtes aux champignons. --- Faire frire à l'huile, avec ail et persil, des champignons au choix. D'autre part, faire dorer des tranches de pain rassis dans du beurre, les ranger dans un plat à large fond, déposer les champignons cuits sur les tranches. Recouvrir d'une sauce blanche dans laquelle on met un jaune d'œuf. Chapelurer et faire gratiner au four.

Champignons farcis. --- Prendre de gros champi​gnons, enlever les pieds, nettoyer, hacher, faire cuire avec ail, ciboulette et persil, à l'huile, dans une cas​serole, ajouter un peu de farine et d'eau, puis laisser mijoter très doucement une demi-heure. Faire par ailleurs dorer sur les deux faces les calottes, et les remplir ensuite avec la cuisson des pieds et condi​ments. Ranger dans un plat à four. Chapelurer, mettre une coquillette de beurre sur chaque champignon, et faire dorer quinze minutes au four.

Morilles. --- Laver, égoutter, couper, mettre à la casserole avec huile ou beurre, couvrir pour qu'elles rendent leur liquide. Faire évaporer, puis mettre une cuillerée de farine, faire revenir quelques minutes sur feu non trop vif. Ajouter un demi-verre d'eau chaude pour 250 grammes de champignons. Faire chauffer doucement quelques cuillerées de crème fraîche au bain-marie, et réunir au moment de servir.

Champignons au riz. --- Laver et faire cuire du riz à l'eau, comme dit page 129, le passer à l'eau froide. Faire dorer à la poêle des champignons de couche, ou des girolles, coupés en lames fines, avec ou sans ail, persil, etc. Mêler ensuite riz et champignons, en ajou​tant le riz dans la poêle. Faire, à couvert, cinq minutes de réchauffement, puis  dorer pendant quelques minutes ensuite, à découvert.

On peut également mettre le riz dans un plat à four, et le recouvrir des champignons et de l'huile de cuisson, chapelurer et faire gratiner au four pendant quelques minutes.

Servir brûlant, avec verdures cuites ou crues.

On peut aussi préparer, avec les champignons, une sauce épaisse dont on nappe le riz; préparer comme suit : couper finement 125 grammes de champignons, les faire revenir dans du beurre ou de l'huile blanche, avec deux oignons et une carotte tendre, très finement émincée, ajouter une cuillerée de farine séchée, 1/2 ou 2/3 de verre d'eau, sel et bouquet garni au goût. Faire mijoter à couvert, très doucement, pendant une demi-heure. En recouvrir le riz préalablement cuit à l'eau, et disposé dans un plat à four; chapelurer, et faire dorer au four, ou servir sans passer au four; avoir dans ce cas la précaution de tenir le riz au chaud, en mettant au bain-marie, le plat ou la casserole, dans lequel on veut le servir. Prendre de préférence casserole de terre ou de porcelaine.

Champignons au riz, autre manière. --- Faire revenir à la poêle, dans de l'huile, 125 grammes de champignons de couche coupés, avec ou sans oignon; lorsqu'ils sont dorés, ajouter 125 grammes de riz bien lavé et séché, non complètement décortiqué; prendre de préférence, comme dit au chapitre où il en est traité, du riz « rouge », mais non pas entier, à moins qu'il ne s'agisse d'alimenter de robustes organismes de travailleurs manuels. Faire sauter riz, oignons et champignons ensemble, pour que l'enrobement du riz par l'huile soit complet.

Mettre ensuite deux grands verres d'eau, saler, ajouter, à volonté, un bouquet garni, au goût; laisser cuire à couvert, très doucement, sur le côté du feu, pendant une heure ou une heure et demie sans remuer. On peut également, après que le tout est mélangé, mettre le récipient, cocotte de fonte, par exemple, au four bien chaud et l'y laisser, couvert, cuire pendant deux heures. Avoir soin de mettre de l'eau dans le four, dans un petit vase de terre.

Le riz, ainsi agrémenté de champignons, forme un assortiment parfait de goût, et complet quant à la composition. Il peut former une solide et saine base de repas; l'adjonction de légumes crus, au début du repas, de salade crue, ou de fruits, est suffisante pour en faire un menu substantiel et tout à fait ration​nel. Les personnes qui, changeant de régime, craignent comme le feu la sous-alimentation, sont assurées, avec ce plat --- et tant d'autres d'ailleurs --- de n'avoir rien à craindre quant à la dénutrition. Elles feront bien même de ne pas se laisser séduire par le bon fumet et le goût très fin de ce plat, et de ne pas en user immodérément, si elles veulent rester souples et agiles ! Peu à la fois, bien mastiquer, car la fécule du riz, l'albumine des champignons, l'huile, le rissolement, font copieuse pâture, dont il est bon d'user... et traître d'abuser. On prépare nouilles ou macaroni, spaghet​tis, etc., de même façon, avec des champignons.

La sauce aux champignons dont nous donnons ci-dessus le mode de préparation peut également se faire : avec oignons, ail, tomates, olives, ciboulette, thym, laurier, persil.

Ou encore nature, en faisant dorer les champignons coupés, dans du beurre; mettre alors un peu de farine et d'eau, de sel et faire mijoter; ajouter, en fin de cuis​son, une cuillerée de crème fraîche. Sert également pour accompagner : riz, pâtes, pommes de terre, ou courge en purée, salades cuites, etc.

Donne une grande finesse aux plats, et ajoute beau​coup à la valeur nutritive. Passée et pilonnée, ou telle, ou encore servie avec les morceaux de champignons, elle est toujours bien accueillie.

---------------------

CHAPITRE  V
---------

LES  ŒUFS  ET  LES  LAITAGES

-------------

Par beaucoup, les œufs sont décrétés aliment parfait, et ils en usent alors de façon absolument excessive, ce qui les dessert dans des proportions qu'ils ne soupçonnent point, sans qu'on puisse cependant incriminer l'œuf (qui est bien, en effet, un bon aliment), mais seulement l'inconséquence des consommateurs. Pour d'autres, l'œuf est poison, autre exagération !

Riche en matières albuminoïdes, en sels, l'œuf est un aliment très nutritif, reminéralisateur, qui n'a pas davantage lieu d'être catégoriquement condamné, que prôné comme panacée unique, mais dont l'emploi, doit être conséquent avec les possibilités organiques du consommateur.

Si l'œuf n'est pas, ainsi qu'on le croit, contraire et toxique pour les individus qui n'ont pas foie, estomac et intestins en parfait état de fonctionnement, il est cependant sage que ceux-ci n'en usent que modérément, et sous des formes, et en préparations atténuées par des mélanges et cuissons divers.

La manière d'accommoder l'œuf importe beaucoup, quant à son rendement et à sa digestibilité, et il est sage d'observer quelle quantité est profitable, et sous quelle présentation; et également, de ne pas servir à un repas comprenant de l'œuf, certains autres ali​ments, forts également en matières albuminoïdes, animales ou végétales, soit : avec lait, fromages, champignons, légumineuses, etc. Il apparaît à la moindre réflexion que déjà c'est pour le moins inutile d'ajouter à l'œuf d'autres albumines, animales ou végétales, et que des champignons ou légumineuses, étant déjà, par eux-mêmes, des aliments très riches, n’ont pas à être ajoutés à l'œuf, qui apporte suffi​sance de matériaux nutritifs. Ce sont, plus souvent qu'on ne le croit, ces faux assortiments, par excès, similitudes ou contraires (voir Chapitre III, Parenté chimique des aliments, dans notre ouvrage Principes Alimentaires), qui causent des troubles d'assimi​lation.

Il est mauvais, donc : de consommer de l'œuf, puis un laitage, du fromage et d'autres aliments azotés, à un même repas; mais il y a toutefois, dans l’amalgamation et la cuisson de ces éléments en une prépara​tion composée qui les réunit, une grande différence quant à la tolérance digestive. Les réactions organiques seront toutes différentes --- par exemple, à l'égard d'un repas composé d'œuf diversement présenté, accompagné d'un plat au lait, puis terminé par du fromage, et si ces mêmes aliments forment un plat et cuisent en combinaison; la chose est facile à contrôler : le premier repas sera lourd, causera fermentations, flatulences, aigreurs, constipation, etc., selon le tempé​rament, l'état organique de l'individu. Le second, où œuf, lait, avec ou sans fromage contribuent à former un plat, un entremets, où entreront de plus, soit des pommes de terre, des farines de céréales variées, etc., selon qu'il s'agira de constituer un plat de fond, ou un entremets, un dessert, --- le second repas sera généralement, à moins d'intolérance irréductible pour l'œuf et les laitages, digestible, réparateur, et ne causera pas de désagréments, s'il est pris en quantité raisonnable, bien entendu.   

L'harmonie alimentaire constitue un chapitre qu'il faut envisager; il faut savoir, non seulement, recon​naître les différentes valeurs nutritives et qualités des éléments composant un repas, l'état organique de qui doit élaborer, réduire, utiliser ce repas, mais encore savoir quelles bases d'assortiment sont bonnes, quelles autres sont discordantes et peuvent être fauteuses de désordre. Ce sont souvent des nuances dans l’organisation, la préparation d'un menu, qui rendent celui-ci parfait, ou, au contraire, coupable de méfaits à réper​cussions indéfinies. Le débit vital est, ou bien amorcé, réglé, entretenu par la manœuvre alimentaire quand celle-ci est judicieusement conduite, ou bien, littéralement coincé, empêché, lorsque les apports qualitatifs, quantitatifs, sont administrés au hasard de la fantaisie, de la paresse, du goût dévié, de l'ignorance.

Nous nous arrêtons un peu longuement sur ce sujet des œufs, car nous observons égale incompréhension et parti pris, dans les clans des partisans et des ennemis de cet aliment d'origine animale.

Il est certain qu'il est absolument possible de vivre sans consommer d'œufs; cela, surtout, lorsque l'âge adulte atteint, dépassé, la ration alimentaire gagne à être allégée, afin de n'être plus ration de croissance, mais bien seulement d'entretien; et aussi, si l'organisme marque spéciale intolérance à leur endroit. Toutefois, c’est seulement à chacun de décider de la façon de considérer l'alimentation en ce qui le concerne; de savoir ce qu'il en attend, d'observer ses réactions; et il nous semble excessif de faire une règle catégorique, générale à ce sujet. Pas moins déplacée n'est cette manie, sous prétexte qu'ils sont nourrissants, de bourrer d'œufs à toutes sauces, de pâtisseries, --- où la proportion d'œufs, lait, sucre qu'on emploie est le plus souvent tellement exagérée --- tous les débiles, les enfants, les végétariens, sous prétexte que ceux-ci, ne mangeant pas de viande, ont besoin de se « rattra​per » par ailleurs ! Dans les deux cas : abstention complète, systématique, sans préalable jugement bien établi en connaissance de cause, ou consomma​tion intensive, il y a danger : d'un côté, de déminérali​sation, si l'on ne sait très justement compenser, pal​lier, à l'insuffisance azotée, de l'autre, de surcharge alimentaire azotée, entraînant congestion du foie, rénale, constipation, hémorroïdes, maladies érup​tives, etc.

Ceci dit, nous rappellerons ce que nous avons maintes fois fait ressortir dans nos ouvrages et revue : que les enfants, surtout à la puberté, doivent être surveillés quant à la consommation de l'œuf; que les différents âges d'enfance, qui sont déterminants pour la qualité du potentiel vital, de l'avenir de l'enfant, ne deman​dent pas mêmes produits, ni mêmes quantités; que l'œuf peut en général, à partir de quinze à dix-huit mois, parfois un peu plus tôt ou plus tard, selon tempérament, réactions et circonstances, être donné aux enfants jusqu'à l'âge de la puberté, sous des formes variées et, relativement, de façon fréquente; mais qu'à partir de l'âge où l'organisme, prenant une nouvelle orientation, où des processus différents, des circulations nouvelles s'établissent; où systèmes glandulaire, nerveux et cérébral, reçoivent nouvelles directions et attributions, il y a lieu de réduire fortement l'apport des produits d'origine animale. Donc : lait, beurre, fromages, œufs, en raison de leur provenance animale et de leur haute teneur en albuminoïdes, seront, à partir de la période de puberté, sinon bannis rigoureusement, ce qui serait excessif, du moins espacés quant à la présentation, et très réduits quant aux rations, et toujours largement corrigés dans leurs principes échauffants, par l'adjonction, au même repas, d'ali​ments rafraîchissants : légumes et verdures, cuits et crus, fruits crus et cuits, afin que la libération intestinale journalière soit toujours régulière et complète. Des boissons et infusions rafraîchissantes, laxatives, mucilagineuses, l'exercice, l'hygiène spéciale de l'appareil génital, les massages abdominaux et de la colonne vertébrale, etc., doivent, à ce tournant de la vie, être employés conjointement au régime pur et sain, afin que s'établisse, à ce moment décisif, un normal équilibre fonctionnel, sur lequel reposent les fonde​ments d'un développement général régulier, d'une activité cérébrale normale, et d'une saine mentalité. Nous avons longuement traité de ce si grave sujet de la croissance et de la puberté, et des immenses respon​sabilités des procréateurs, des mères, des éducateurs, à ce moment si critique, qui est, ou bien envol de l'être dans toute l'ampleur de sa manifestation individuelle, ou bien déviation, parfois irrémédiable, qui entache et entrave tout l'avenir de l'individu, si mal dirigé, alimenté et soigné à ce moment.

C'est avec une insistance voulue que nous rappelons, en toutes occasions, la gravité des erreurs et manquements commis par les parents inavertis, qui doivent être des guides, et qui, s'ils y manquent --- et cela dans le problème de l'alimentation et de l'hygiène est plus important qu'en n'importe quel autre --- sont cause des maux, erreurs, souffrances de leurs descendants.

Ainsi, notre rappel n'est point ici déplacé, et nous adjurons les mères, qui toutes aiment ceux qu'elles appellent à vivre, de ne point s'en rapporter à la rou​tine, de ne point trahir à leur rôle, en faisant aux leurs, machinalement, une quelconque pâture qui les empê​chera de vivre, de s'épanouir, --- mais bien de mettre toute leur intelligence, leur diligence à leur préparer une voie heureuse, par leurs soins éclairés.

Il n'est pas que le corps qui soit sali, détruit par l'alimentation fausse ou impure : la cellule cérébrale, nerveuse, est également intoxiquée, et il s'ensuit des perturbations dans toute la manifestation humaine, tant dans l'organisme que dans l'activité cérébrale et l'expression de la pensée.

Il y a un nombre infini de femmes, qui sont bonnes, dévouées, désireuses de faire au mieux; qui, journellement, sans arrêt, se donnent une peine inouïe, qui se sacrifient, dans l'espoir ardent d'aider, de servir les leurs; qui, sans bruit ni espoir de récompense, offrent leurs forces, leur cœur, leur vie, pour assurer le bien être, le bonheur de ceux qu'elles aiment. Ces femmes, souvent malades, faibles, font preuve d'un courage, d'une endurance incroyables; seules, des femmes peuvent comprendre, savoir de quoi sont capables des femmes. Beaucoup sont admirables dans leurs efforts, mais aussi, tant de ces efforts, mal dirigés, mal con​duits, et pour des buts erronés, font, à qui sait et comprend, désirer ardemment de parvenir à donner à toutes, plus justes orientation et connaissance, et c'est pourquoi, ici, chaque fois qu'il nous est possible, nous établissons l'indispensable parallèle entre causes et effets, afin que, peu à peu, la compréhension devienne générale, de la relation existant entre le problème alimentaire, physiologique, et la manifestation psycho​logique, morale.

Au reste, seules les femmes vraiment femmes, les mères vraiment mères, prendront intérêt, et pui​seront ici appuis et connaissances utiles pour les secon​der dans leur si belle tâche; seules, elles liront ces importantes parenthèses, les comprendront, en retien​dront l'intention bonne, l'esprit; les assimileront et en tireront pour elles et les leurs le plus grand profit. Pour celles, impatientes, qui croiront devoir sauter peut être « l'ennuyeux passage » --- qu'elles penseront être hors de propos dans un pareil livre, nous le regretterons sincèrement pour elles, et pour ceux qui se confient à elles.

Tout ceci, utile, et établi comme base, nous donne​rons des recettes pour l'accommodement des œufs, espérant qu'un choix judicieux présidera à leur emploi, par chacun.

Tous individus ne tolérant pas l'œuf nature, et dési​rant cependant l'employer, auront avantage à le faire entrer en diverses préparations et combinaisons culinaires : sauces, pâtisseries,  entremets variés, où il sera mélangé à farine, sucre, pâtes, pommes de terre, lait, féculents divers, faisant gâteaux, croquettes, pâtés, poudings, soufflés, gratins, etc.; associé à divers légumes, sous forme de sauce liée d'un peu de farine, il est aussi facilement supporté, rend le plat de légumes nourrissant, et la qualité rafraîchissante de ces derniers corrige sa nature un peu échauffante. Réflexion et bonne volonté permettent d'utiliser avec profit tous aliments sains. Ces prépara​tions à l'œuf permettront d'en consommer seulement très peu à la fois, par la division du plat en portions.

Le premier soin, pour être sûr de la qualité des œufs achetés dans le commerce, est de s'assurer de leur âge. Dans une cuvette d'eau, fraîche et bien propre, --- car la coquille de l'œuf est perméable, --- mettre les œufs sur lesquels on veut être renseigné.

L'œuf parfaitement frais reste horizontal dans le fond du récipient; à mesure qu'il est plus ou moins ancien, un bout se relève, selon un angle plus ou moins accentué, jusqu'à être vertical; de vingt-cinq à trente jours de conserve, il flotte complètement, et lorsqu'il est vieux, il ne doit pas être utilisé. Cer​taines ménagères... candides, dans les marchés déclarent : « Donnez-moi un œuf frais pour la coque, les autres, ça ne fait rien, c'est pour une omelette, ou pour cuir dur ! » Pauvres convives ! à moins, toutefois, qu'ils n'aient dispense pour l'omelette, et que cela ne les intoxique moins de prendre sous cette forme des œufs moins frais, nous supposons que c'est le même esto​mac, le même foie, le même sang qui récolteront l'aubaine...

Lorsque l'œuf est destiné à entrer entier et battu dans une quelconque préparation, il est généralement préférable de battre séparément blanc et jaune; ôter le germe; ne jamais casser les œufs à l'avance, car ils s'altèrent très rapidement à l'air, et peuvent alors causer des troubles d'intoxication grave, surtout dans la saison chaude.

Œufs crus, pour enfants, convalescents ou personnes à l'estomac délicat. Moins l'œuf est cuit et préparé, plus aisément il se digère. Casser l'œuf après avoir lavé la coquille, qui est très souvent souillée, et qui de plus a été manipulée. Séparer le blanc du jaune. Battre séparément l'un et l'autre, faire monter le blanc en neige, réunir avec le jaune bien mousseux, saler si l'on veut; peut se prendre aussi nature, avec pain grillé, galettes, fruits, légumes, etc. Léger et très reconstituant. Ne pas prendre plus d'un œuf à la fois, ce qui est toujours suffisant, non plus que plus d'un dans la journée. Il convient donc de ne pas faire entrer des plats ou pâtisserie contenant de l'œuf sous diffé​rentes formes, et encore un œuf nature par exemple, ou une omelette, etc., au même repas.

Œufs à la coque et mollets. --- Il est préférable de faire « prendre » le blanc d'œuf à l'eau chaude, mais non sur le feu. Le procédé est préférable à tous points de vue; la cuisson est douce, régulière et rend l'œuf plus facile à digérer. L'odeur si désagréable de soufre que dégagent parfois les œufs à la coque ne se produit pas quand les œufs sont prépares ainsi : 

Mettre les œufs dans une jatte de terre ou de porcelaine de dimension suffisante pour y pouvoir verser la valeur de 1/2 litre d'eau par œuf. Faire bouillir la quantité d'eau utile, et la verser sur les œufs; laisser reposer couvert, pendant dix minutes pour l’œuf à la coque qu'on désire bien pris; et cinq minutes seulement pour l'œuf dit mollet. Consommer avec pain, légumes, pommes de terre, fruits, salade crue.

Œufs durs. --- Ne pas faire bouillir les œufs avec l'eau; amener une casserole d'eau à ébullition, la retirer sur le côté du feu où elle ne puisse que se maintenir très chaude, y mettre les œufs et laisser trente minutes au moins. La température de l'eau ne doit pas descendre au-dessous de 75°. Le blanc reste ainsi très digestible, ne devient jamais sec; le jaune est parfaitement cuit et farineux, sans sécheresse. Pour enlever la coquille, sans abîmer l'œuf, plonger une minute dans l'eau froide. Les œufs durs ainsi préparés sont très assimilables, et ne sont pas « lourds à l'esto​mac », ce que tant leur reprochent. C'est évidemment plus long pour l'attente : trente à trente-cinq minutes, au lieu de dix ou quinze selon la manière habituelle, qui consiste à faire bouillir l'œuf, mais le profit pour l'organisme est incomparable.

Œufs sur le plat. --- Selon la manière habituelle, on fait chauffer, dans un plat ou une poêle, du beurre ou de l'huile, on casse l'œuf dedans, et on laisse cuire quelques minutes, selon le degré de cuisson désiré; trop brusque et rapide, ce mode n'est pas le meilleur. Il est, à tous points de vue, préférable de mettre dans un plat à œuf, de terre ou de porcelaine, un morceau de beurre, et de poser celui-ci sur un récipient d'eau en ébullition qu'on maintient à ce degré pendant tout le temps de la cuisson; casser l'œuf sur le beurre, le couvrir, et laisser ainsi, au bain-marie, pendant quelques minutes; l'œuf est parfaitement cuit, très appétissant et digeste; son goût, sa consistance sont de beaucoup supérieurs si l'on procède ainsi; le blanc reste souple et laiteux, le jaune n'a pas de goût fort, et reste moelleux. Servir nature ou avec pain beurré, ou une petite cuillerée de crème fraîche qu'on ajoute à mi-cuisson.

On peut, à l'œuf ainsi préparé, ajouter une petite sauce faite à part, blanche ou avec oignon et persil, ail, tomates, etc. Evidemment l'œuf en est moins léger à l'estomac.

Egalement, on peut saupoudrer l'œuf de gruyère ou parmesan râpé, de fines herbes, etc.;

Ou encore, peut être entouré de croûtons frits au beurre, de diverses salades cuites, laitue, chicorée, d'épinards, de pommes de terre nouvelles sautées.

Œufs durs avec purée de pommes de terre. --- Préparer de la purée de pommes de terre bien battue et légère, en garnir un plat à four et disposer dessus des œufs durs coupés en deux, ou en rondelles épaisses. Recouvrir de sauce : blanche, béchamelle, ou d'un peu de crème fraîche; chapelurer et mettre quelques petites coquilles de beurre, passer quelques minutes au four. A gré, on peut également saupoudrer d'un peu de gruyère râpé.

Œufs pochés. --- Casser le ou les œufs, dégermer sans entamer le jaune. Faire glisser délicatement par unité dans une casserole d'eau peu salée, arrivée presque à ébullition, non bouillant à gros bouillons, mais bien plutôt tout près de bouillir. La casserole doit être pleine, presque à bord, afin que l'œuf soit reçu tout au bord de l'assiette ou de la cuillère de laquelle on le fait glisser; trois minutes environ de cuisson suffisent. Si l'œuf est bien frais, le blanc ne s'éparpille pas, mais au cas où, par une manipulation un peu hâtive, il tendrait à s'étaler, on le maintient et rassemble auprès du jaune au moyen d'une cuillère. L'œuf reste ainsi moelleux et sapide, et est très facilement assimilé. Retirer de l'eau délicatement avec une écumoire.

On peut consommer tel, salé, avec pain grillé et beurre, ou encore avec accompagnement de légumes cuits, de pommes de terre en purée; ou au gratin; avec purée d'épinards, de potiron, salade crue, etc.

Œufs pochés, pour convalescents ou enfants. --- Faire griller de minces tranches de pain, les plonger ensuite dans de l'eau bouillante, égoutter et passer au four, rangées dans un plat de terre; poser ensuite un œuf poché sur chaque tranche. Servir tel, ou encore, recouvrir d'une sauce blanche, ou à la crème, d'un peu de chapelure et repasser quelques minutes à bon four. Très digestible et appétissant, ce plat, ainsi constitué, est nourrissant, rafraîchissant, selon les assortiments faits.

Œufs pochés à la tomate. --- Faire pocher le ou les œufs. Faire dorer à la poêle, avec un peu de beurre ou d'huile, de l'oignon finement coupé; ajouter une ou deux tomates bien mûres, épépinées, coupées en petits morceaux et du persil; laisser mijoter une dizaine de minutes; ajouter, si l'on veut, thym et laurier. Poser les œufs pochés sur le tout, servir très chaud, accompagné de salade crue. On peut, si l'on préfère, tamiser la sauce.

Œufs brouillés. --- On les fait généralement cuire à feu direct, mais, de même que pour les œufs au plat, nous indiquons la cuisson à la vapeur, sur casserole d'eau en ébullition, car les œufs brouillés, ainsi préparés, sont infiniment meilleurs au goût et plus digestes. Poser le plat sur la casserole, mettre dedans un peu de beurre; quand il est fondu, casser dessus l'œuf ou les œufs, choisis parfaitement frais, saler et tourner doucement avec une cuillère de bois, jusqu’à avoir les œufs brouillés et cuits à souhait.

On peut même, pour que ce plat soit encore plus léger, pour un enfant ou un convalescent par exemple, mettre, au lieu de beurre, un peu d'eau; on sale, et procède de même manière. Attention de ne pas outrepasser le temps de cuisson utile, car les œufs trop cuits deviennent secs, de goût insipide, de consistance caoutchouteuse.

Il est possible d'ajouter, comme pour les œufs au plat : oignons, ail, persil, crus, coupés fin; ou préalablement frits à part; ou encore crème fraîche, sauces variées : à la tomate, aux oignons, aux olives, etc.; pointes d'asperges, ciboulette; ou encore des croûtons frits, etc., etc. Servir avec salade crue, ou légumes verts cuits.

Œufs en sauce blanche. --- Faire cuire des œufs durs comme dit, les refroidir en les plongeant dans l'eau froide, les éplucher. Couper en deux, ou en rondelles, dans un plat à four, les recouvrir d'une sauce blanche et mettre pendant deux à trois minutes à gratiner au four en saupoudrant, ou non, d'un peu de gruyère ou parmesan râpé et de chapelure. Peuvent également être servis sans passer au four.

On peut également mettre au four des œufs durs, coupés en deux, avec seulement un peu de beurre et de persil sur chaque moitié, ou d'oignon, et recouvrir de chapelure.

Œufs sur tranches de pain grillé. --- Préparer ce plat, soit avec des œufs pochés, soit avec des œufs brouillés, --- de même d'ailleurs que la précédente recette, qui peut être faite également avec des œufs brouillés. Faire griller et bien dorer au four des tranches de pain, les tartiner de beurre frais, en garnir un plat; poser sur chaque tranche un œuf poché, ou brouillé; saupoudrer de fines herbes coupées finement, d'une pointe d'ail ou d'oignon cru si on l'aime, ou d'olives dénoyautées et fragmentées, ou de gruyère, etc.; chapelurer, parsemer de quelques petites coquilles de beurre, passer quelques minutes à bon four. Très appétissant. Si l'on préfère, on peut passer à la poêle les tranches de pain grillé, dans de l'huile ou du beurre; le plat a certainement fort bon goût également, mais il est moins digestible; le beurre cuit ne vaut pas le beurre cru, et de plus, le pain grillé frit, qu'il le soit au beurre ou à l'huile, s'imprègne abondamment de corps gras, ce qui n'est pas recommandable pour tous estomacs. Affaire de bon jugement... plus que de goût !

Œufs brouillés aux herbes. --- Couper très finement, hacher si l'on préfère --- mais nous préférons le cou​page au hachage : le jus et l'essence des herbes et condi​ments se perdent bien moins par le premier procédé --- donc, couper fin, persil, ciboulette, oignon ou ail, quelques jeunes feuilles de laitue, un peu de cerfeuil, d'estragon, au goût. Battre les œufs, blancs et jaunes séparément, et réunis comme pour une omelette, saler, y ajouter les herbes, un peu de crème fraîche ou de beurre fondu au bain-marie. Mettre dans un plat, un moule, ou une casserole, et faire cuire couvert, au bain-marie, sur un récipient d'eau maintenue bouil​lante pendant le temps nécessaire à une prise complète et moelleuse du tout. Il faut plus ou moins de temps, cela s'entend, selon l'importance du plat. Servir brûlant, avec pain grillé et salade crue. 

Œufs brouillés sauce tomate. --- Faire dorer des oignons, ajouter la tomate, persil, épices et condiments, à gré. Retirer du feu, casser le ou les œufs sur la sauce; maintenir la poêle sur un récipient d'eau en ébullition, manier avec une cuillère de bois pour brouiller le tout. Servir avec pain grillé et salade crue.

Œufs en omelette. --- Il faut toujours casser chaque œuf à part, afin d'avoir la certitude de ne pas en gâter plusieurs par la présence d'un douteux. Battre séparé​ment blancs et jaunes et réunir, saler. Quantités d'adjonctions peuvent être faites aux œufs en omelette; nous citerons seulement quelques recettes simples. Il ne faut pas mettre trop d'œufs, sinon l'omelette est difficile à réussir; ajouter toujours un peu d'eau : une cuillère à café pour quatre œufs.

Omelette nature. --- Casser et battre les œufs comme dit. Faire chauffer un morceau de beurre ou un peu d'huile dans une poêle qui doit être brûlante; beurre très chaud mais non brûlé. Verser les œufs bien mous​seux, remuer très rapidement, au début, avec une four​chette, pour bien lier les œufs, qui doivent également et entièrement recouvrir le fond de la poêle. Dès que les œufs sont pris, ce que l'on obtient en penchant tour à tour la poêle de droite et de gauche, pour faire glisser et prendre ce qui reste encore liquide, que la masse entière est bien prise et encore très moelleuse, faire glisser dessous un petit morceau de beurre, secouer la poêle pour en enduire toute la surface de l'omelette; puis replier une moitié sur l'autre, et faire glisser sur un plat préalablement bien chauffé au four ou sur un récipient d'eau chaude. Au cas où l'on craindrait d'abîmer ou de casser l'omelette en la faisant glisser, on pose le plat sur la poêle et on retourne celle-ci et le plat en même temps; l'omelette ainsi se trouve en place sans subir d'avarie. L'exécution d'une ome​lette ne doit durer que deux ou trois minutes en tout, si l'on veut celle-ci prise, mousseuse et digestible; il s'agit donc d'avoir bon feu, et poignet souple !

Omelette aux fines herbes. --- Battre les œufs comme dit, saler, et ajouter des herbes fines variées, selon goût : persil, cerfeuil, estragon, civette, etc., ou des oignons nouveaux avec leurs jeunes tiges, ou de l'oignon vieux, de l'ail, de fines pointes d'asperges, etc., etc. On mélange bien le tout, et l'on procède comme pour l'omelette au naturel.

On peut également passer préalablement à la poêle, dans un peu de beurre ou d'huile, les divers ingrédients que l'on se propose d'incorporer à l'omelette; et, soit verser dessus les œufs bien battus, soit retirer de la poêle ce que l'on y a fait frire, beurrer quelque peu à nouveau la poêle s'il en est besoin, et faire prendre les œufs, remettre les herbes ou divers produits frits, --- croûtons, petits pois, champignons, olives, etc., --- sur une moitié de l'omelette, puis replier dessus l'autre moitié et servir de suite; accompagner de salade verte crue.

Omelette au fromage. --- Battre les œufs, ajouter 4 à 5 grammes de gruyère ou de parmesan râpé par œuf --- on peut, si l'on préfère, couper le fromage en tout petits dés. Bien battre les œufs à nouveau, saler, moins que lorsqu'on n'ajoute pas de fromage. Faire l'omelette comme au naturel, servir chaud, avec accompagnement de salade crue ou de légumes verts cuits.

On peut, au sortir de la poêle, saupoudrer l'omelette d'un peu de fromage râpé et passer au four très chaud une ou deux minutes, au plus, pour dorer la surface.

Omelette à la mie de pain. --- Casser les œufs, battre en mousse, et réunir blancs et jaunes; ajouter la valeur d'une cuillère à café environ de mie de pain finement réduite, par œuf, et une cuillère à café d'eau, saler, battre à nouveau assez longuement pour que le pain soit bien imprégné et amalgamé. Procéder ensuite comme pour une omelette au naturel.

Omelette aux croûtons frits. --- Faire dorer à la poêle de petits croûtons de pain rassis avec un peu de beurre ou d'huile, jeter les œufs bien battus sur les croûtons, faire prendre, replier et servir brûlant. Accompagner de verdures crues ou cuites --- on peut ajouter aux croûtons quelque herbe fine ou quelques dés de champignons, d'olives, etc.

Omelette aux asperges. --- Faire cuire à la vapeur ou dans très peu d'eau, à l'étuvée, avec persil, des asperges tendres, les couper, lorsque refroidies, en petits morceaux; ajouter ceux-ci aux œufs battus en omelette, et faire l'omelette à la poêle, avec beurre ou huile, comme au naturel.

Omelette aux légumes. --- A des œufs battus en omelette, on peut ajouter soit des petits pois préala​blement cuits, et mélanger avant de cuire les œufs; soit préparer l'omelette jusqu'au pliage, et mettre, avant d'effectuer celui-ci, les petits pois bien chauds sur une moitié de l'omelette.

On peut faire de même avec des purées de salade, de carottes, d'épinards, de fonds d'artichauts, de pommes de terre, de tomates, etc. Ajouter ces divers légumes aux œufs battus, ou les mettre chauds, sur une moitié de l'omelette avant de replier celle-ci. Pour les oignons, les champignons, les olives, on procède également des deux manières : ou bien on les fait revenir préalablement, et on les ajoute dans la jatte avec les œufs battus, avant de mettre ceux-ci à la poêle; ou bien, faire frire les accompagnements, les retirer ensuite de la poêle, faire prendre les œufs dans cette poêle, à nouveau enduite de beurre ou d'huile, puis déposer sur l'omelette les dits accompagnements avant de la replier. On peut ajouter toutes herbes et condiments, au goût, avec les fritures qu'on destine à garnir l'omelette.

Omelette à la crème. --- Battre les œufs avec une cuillerée à café de crème par œuf, et préparer comme l'omelette au naturel. Ou bien, faire une omelette ordinaire et ajouter la crème chaude, au milieu, avant de replier, et un peu autour.

Omelette aux pommes de terre. --- Faire sauter à l'huile des pommes de terre, soit crues, soit préala​blement cuites à l'eau, coupées en très fines tranches ou en dés, avec un peu de persil, saler; battre les œufs en omelette, avec une cuillère à café de gruyère râpé par œuf. Jeter les œufs battus sur les pommes de terre dorées, replier dès que tout est pris, et servir brûlant avec salade verte crue.

On peut également retirer de la poêle les pommes de terre sautées, qu'on maintient bien chaudes, faire l'omelette, et mettre au milieu les pommes de terre et le persil, avant de replier.

Omelette à la farine. --- Mettre dans une jatte une cuillerée à café de farine par œuf, délayer avec deux cuillerées à café d'eau pour une cuillerée de farine; casser les œufs et les battre à part, ajouter ensuite la farine bien délayée, battre à nouveau, saler, faire l'omelette comme au naturel, mais prendre garde qu'elle n'attache; pour l'éviter, la soulever avec une lame large, et faire glisser dessous un peu de beurre; cuire davantage que l'omelette ordinaire, bien que sans trop, plutôt comme une galette que comme une omelette : c'est-à-dire, la retourner comme une crêpe et faire prendre couleur des deux côtés, ne pas replier. Ajouter selon goût, une cuillerée à café de sucre en poudre pour deux œufs; on peut servir alors, avec un peu de crème fraîche. L'omelette à la farine est très nourrissante, et l'œuf est ainsi mieux toléré et rendu plus assimilable que présenté seul.

Omelette en terrine. --- On mélange à des œufs battus en omelette, et bien mousseux, soit quelques-​uns des divers légumes ou condiments énoncés déjà : purées, pois, asperges, croûtons, champignons, oignons, olives, pommes de terre, etc., préalablement cuits à l'eau, ou sautés à l'huile ou au beurre, avec herbes fines, oignons, etc. Puis verser la préparation dans un plat, un moule, une casserole en porcelaine, une petite terrine à pâté, etc.; ajouter dessus un peu de beurre ou de crème, puis faire prendre au bain-marie.

On peut également saupoudrer d'un peu de gruyère et de chapelure, et mettre le bain-marie, contenant de l'eau, bouillante, au four très chaud, pendant quelques minutes, pour que la surface prenne couleur. Surveiller, afin que l'appareil reste moelleux et ne se dessèche pas, ce qui le rendrait peu agréable, et bien moins digestible.

Omelette aux pâtes. --- Préparer les pâtes avec beurre et parmesan, et couper en petits morceaux --- un reste du repas précédent peut également être utilisé. Mélanger, à froid, la quantité utile de pâtes avec les œufs battus, et faire l'omelette comme à l'ordinaire, en veillant à ne pas laisser attacher ni trop cuire; secouer la poêle par saccades.

On peut, également, passer seulement à la poêle, dans du beurre, des nouilles, macaroni, coquillettes, etc. cuits à l'eau, coupés, auxquels on ajoute un peu de gruyère râpé en fin de friture; mélanger, lorsque refroidis, aux œufs battus, et faire L'omelette; ou bien, faire prendre les œufs à la poêle et mettre, chaudes, les pâtes coupées frites et assaisonnées, au milieu de l'omelette, avant de la replier. Très nourrissant.

Œufs Mont-Blanc. --- Casser des œufs très frais, mettre les jaunes intacts à part; battre les blancs en neige ferme, saler. Beurrer un plat à four en verre à feu, de préférence, ou à défaut, en terre. Y mettre la neige, et poser ensuite très délicatement les jaunes, ne se touchant pas, sur la surface; sur chaque jaune un petit grain de sel et une touche de crème fraîche, ou de parmesan râpé, passer quelques minutes au four très chaud. Servir instantanément.

Soufflé d'œufs aux légumes. --- Casser des œufs, séparer les jaunes des blancs. Mélanger aux jaunes diverses purées de légumes, en petite quantité : purées de pommes de terre, d'épinards, de chicorée, de fonds d'artichauts, de carottes, de courge, etc., assaisonnées, beurrées, bien fines et légères. Battre les blancs en neige très ferme, y ajouter délicatement, en soulevant et remuant, sans tourner, les jaunes d'œufs mêlés de purée. Beurrer un moule, et y verser doucement la composition, mettre au four de dix à vingt minutes, selon l'importance. Consommer dès que sorti du four.

On peut ajouter aux divers légumes réduits en purée, soit un peu de sauce blanche, ou de crème au lieu de beurre, ou encore de gruyère ou de parmesan râpé. Les soufflés d'œufs se font également avec des fruits, confitures, et diverses farines; nous en donnerons quelques exemples au chapitre des desserts.

Omelette chapelure. --- Pour deux œufs, mettre tremper deux bonnes cuillerées à bouche de chapelure dans une cuillerée de lait et deux ou trois cuillerées d'eau. Bien amalgamer après trempage pour faire une pâte, y ajouter les deux jaunes d'œufs et les deux blancs battus en neige ferme, saler. Mettre dans un plat à four, de verre ou de porcelaine, préalablement beurré; saupoudrer à volonté d'un peu de parmesan râpé, et faire prendre et dorer au four doux, pendant quelques minutes.   

On peut également, à volonté, faire cette omelette sucrée; remplacer alors le sel par un peu de sucre en poudre, mettre dans la chapelure trempée une cuillerée de confitures douces ou de miel.

Omelette aux olives. --- Dénoyauter et couper finement des olives noires (deux ou trois pour un œuf), un peu d’oignon, du persil. Battre les œufs en y incorporant le mélange des olives, oignons et persil, saler peu ou pas; ajouter : soit une cuillerée à café d'huile ou de beurre fondu au bain-marie, soit de crème (pour deux œufs). Bien mélanger et mettre dans un plat beurré, sur un récipient d'eau maintenue en ébullition, ou placée bouillante, quelques minutes, dans un bon four, dix à quinze minutes suffisent.

On peut également faire cette omelette en passant au beurre ou à l'huile dans une poêle, oignons, olives et persil, mélanger aux œufs battus et faire l'omelette à la poêle; ou encore faire cuire l'omelette nature, et déposer au milieu la farce revenue au beurre; mais l'omelette, comme tous plats aux œufs, est plus facilement digérée cuite à la vapeur ou au four.

Œufs durs sur croûtes. --- Couper en ronds ou en moitiés ou quartiers, des œufs durs, en poser un ou deux morceaux sur des tranches de pain grillé, tartiné de beurre frais, ou passé à la poêle dans de l'huile ou du beurre, ranger les tranches dans un plat à four. Faire une sauce blanche à laquelle on ajoute un peu de champignons et d'olives coupés, revenus à la poêle. Recouvrir chaque tranche de pain garnie d'œufs, de cette sauce, parsemer de petits morceaux de champi​gnons et d'un peu de chapelure ou de persil, et mettre au four chaud dix minutes ou plus. Servir avec salade crue.

Nous donnerons, avec les entremets et desserts, d'autres modes d'emploi des œufs; les mêmes condi​tions de dosage, d'observation individuelle seront applicables, pour que profit complet soit tiré de cette partie de l'alimentation, dont la composition est très importante quant aux qualités nutritives. Partout d'ailleurs où il est ajouté de l'œuf, les mets, devenant plus nourrissants, demandent des accompagnements appropriés, et un rationnement conséquent, au moins pour les individus compréhensifs, qui désirent vivre en bonne santé.

-----------------------

CHAPITRE VI
------------

LES   LÉGUMES
LEUR  VALEUR  SELON  ESPÈCES

---------

Les légumes sont trop souvent considérés comme partie accessoire dans l'alimentation. Encore qu'ils n’en puissent former la partie principale et qu'ils ne contiennent pas toutes les substances nécessaires pour assurer parfaite réfection, nutrition humaine, il faut considérer cependant que, sans les accompagne​ments, les apports correctifs et complémentaires qu'ils représentent, les autres éléments utiles à cette nutri​tion, puisés par le moyen de l'alimentation, seraient mal transformés et utilisés, et ne pourraient constituer complète et parfaite sustentation. Les céréales, les féculents, les corps gras, les sucres naturels des végé​taux, sont de bons aliments, mais pour que découle de leur emploi une rationnelle nutrition, permettant l'établissement de l'harmonie fonctionnelle, des assor​timents qualitatifs et quantitatifs en sont nécessaires, et de plus, les sels et acides, l'eau de constitution des végétaux, des légumes verts et de certaines racines, sont indispensables.

Les légumes sont des agents reminéralisateurs de premier ordre, pris également sous forme crue et cuite; ils aident de plus, grandement, à faciliter les méta​bolismes, assimilation et élimination, en adoucissant et déconcentrant heureusement la qualité de la masse alimentaire. Ils combattent ainsi la constipation et l'intoxication, et assurent par là l'intégrité, la pureté, et, par naturelle suite, la force, la résistance du tube digestif et de l'organisme entier.

Ainsi que nous l'avons indiqué dans Principes alimentaires, toutes les variétés de légumes ne sont pas également salutaires, cela déjà de par la nature de leurs espèces et compositions différentes, et aussi, selon les divers tempéraments et états organiques des consommateurs. C'est pourquoi ceux-ci doivent savoir reconnaître et choisir les diverses variétés et qualités, et surtout, en adapter l'emploi à leurs indi​viduels et particuliers besoins.

C'est ainsi que nous rappelons à ce sujet que le mode de cuisson, ou la présentation sous forme crue, sont à déterminer selon les facteurs spéciaux, d'âge, tempérament, climat, saison, espèce du légume envisagé, etc., et que décréter : « Tous les légumes pouvant --- ce qui est certain --- être consommés crus, il n'y a jamais lieu de les faire cuire; ou encore : seuls, les légumes cuits à l'eau n'encrassent pas --- ou bien : seuls les légumes cuits à la vapeur sont salutaires; seuls, ceux cuits à l'étuvée sont nourrissants, etc. » --- telle rigueur catégorique équivaudrait à dérouter et tromper également tout le monde ! Tous ces préceptes sont bons en eux-mêmes; ils sont souvent, bien qu'en apparence contradictoires, également justes; et cela, selon l'individu qui les envisage, et qui conclut, naturellement, d'après lui, ce qui est d'ailleurs parfaitement correct pour lui. Ainsi, on le voit, il est nécessaire, dans un livre comme celui-ci, où l'on a, avant tout, le souci d'aider chacun à faire au mieux, pour lui, de donner également et impar​tialement toutes indications claires, comportant avantages et inconvénients de chacun des modes énoncés, en gardant, et faisant garder toujours en vue au Lecteur, qu'un état présentement anormal, qui déterminerait des agissements non encore parfaitement basés sur la norme, doit être attentivement observé, contrôlé, afin de permettre redressement, en vue de parvenir à se rapprocher toujours plus des règles les plus justes et conséquentes.

Ainsi, la cuisson à la vapeur ou en vase clos, des légumes, qui conserve, concentre, toutes les propriétés et qualités du légume, est certainement un bon mode de préparation; mais, cela seulement pour les organismes qui peuvent transformer ces apports forts, concentrés, donc moins aisément réductibles et assimilables; Un écueil s'ajoute encore à cette plus ou moins grande capacité organique pour digérer, utiliser cette nourriture; celui-là est constitué par l'irréflexion, le manque de jugement des consommateurs, qui, ne tenant pas compte de la concentration beaucoup plus grande existant dans les aliments ainsi cuits, proportionnellement à ceux cuits à l'eau, ou même à la vapeur --- ne pensent, ou ne consentent pas, à opérer également proportionnellement l'indispensable diminution des rations. Faute de faire cette restriction qui s'impose, une surminéralisation, génératrice de maux congestifs et d'encrassement, accomplit au sein de l'organisme mille méfaits, qui attaquent et détra​quent le système digestif, et par suite, dénaturent, surchargent et empoisonnent toutes les circula​tions vitales et les émonctoires,  entravant  les échanges, et la régénération cellulaire. Pourtant, pensent beaucoup, tous les vrais naturistes, les végétariens prônent ce mode de cuisson, comme revita​lisant et source de santé ! Qui croire ? Ils ont, ces partisans absolus, le plus souvent, le grand tort, faute de n'avoir pas suffisamment réfléchi et observé, de poser en loi, arrêt immuable, un principe qui, comme tous les principes même parfaits, doit être reconnu et compris par celui qui l'applique; et de plus, adapté par celui-ci, selon ses présentes possibilités. Vérité et absolu restent toujours vérité et absolu, mais d'indispensables modalités doivent être appliquées qui, lorsque comprises dans la relativité de leur présente utilité, et suivies avec intelligence, dans le but de permettre une adaptation graduelle toujours plus étroite, conduisent à cette vérité, à cet absolu entrevus, par des voies sûres et plus rapides que l'engouement ou l'entêtement, qui font trébucher et reculer. Cuisson en vase clos ou à la vapeur : bonne certainement, mais seulement dans des proportions strictes et pour qui a reconnu la force de ses possibilités assimilatrices. Qui prend ainsi, avec mesure et bon sens, tous pré​ceptes, principes et enseignements, et en tire conclu​sion individuelle pour une application raisonnée et attentive, trouve rapidement son meilleur mode et chemin en tout, et parvient au vrai, au bon chemin, infailliblement.

Il ne faut donc, pour la même raison, pas rejeter comme poison ou inutilité la cuisson à l'eau, qui fait, aux extrémistes, lever les yeux au ciel. « Délaver ces bons légumes ! diluer leurs sels, leurs principes pré​cieux. Quelle horreur ! » Il faut, au contraire, pro​clament ceux qui pensent ainsi, ne jamais jeter les eaux de cuisson lorsqu'on est obligé, pour une quel​conque raison, de blanchir des légumes, et la conserver pour en faire des potages. Là-dessus, on fait des soupes avec de véritables concentrés, chargés d'une telle abondance de sels minéraux, qu'avec la consommation supplémentaire de légumes cuits à l'étouffée, de céréales, d'œufs, etc. ( pour être fort ! ), on en arrive à détraquer la meilleure et la plus robuste machine humaine !

La cuisson à l'eau est utile pour la majorité des orga​nismes actuels, qui, mal en point, débiles pour la plupart, parce que depuis longtemps mal nourris et ne recevant pas les apports et soins utiles, sont incapables de faire la besogne de transformation d'ali​ments non adoucis et déconcentrés. Normal ? Non, peut-être, mais de constatation courante, et il est plus sage de s'occuper de ramener la norme en assurant une nutrition correcte par une nourriture appro​priée, qu'en imposant un surcroît d'effort qui finit de démolir définitivement l'organisme déjà insuffisant. Il sera possible, en manœuvrant intelligemment et graduellement, de ramener la possibilité de recourir, dans la suite, à des moyens alimentaires toujours plus rationnels, si l'on dose qualités et quantités, selon les possibilités présentes individuelles; et chacun, s'il a fait entre temps une intelligente étude de la question, pourra choisir à bon escient le mode alimentaire consé​quent avec ses individuels besoins et buts. Cela seul est finalement juste. « Tout est bien», mais selon seulement le degré d'intelligente compréhension indivi​duelle de chaque être. Réfléchir, choisir, agir avec attention ...

Qui veut économiser vie et argent, doit savoir que sa seule observation doit et peut être justement déterminante, tant d'ailleurs en tous autres domaines qu'en celui de l'alimentation.

Qui donc veut aider honnêtement, ne le peut faire qu'en faisant sans cesse appel au bon sens, à l'intelli​gence et à l'observation de ses lecteurs.

Il y a encore lieu de distinguer, dans les diverses catégories de légumes, aussi bien quant à leur teneur en principes nutritifs que pour leur utilisation dans les forme, quantité et mode d'apprêt; nous donnerons ici; non tous les légumes et leurs accommodements, mais les principaux, ceux qui représentent, dans notre zone tempérée, la base et le meilleur et plus courant apport dans l'alimentation végétarienne. Nous les énumérerons et classerons selon leurs valeurs.       

Nous avons donné la pomme de terre, qui n'est pas à proprement parler un légume vert, mais bien un tubercule féculent, dans le chapitre traitant des féculents. Tous les apprêts possibles et les qualités de la pomme de terre en font un légume d'un emploi général et précieux. Les diverses espèces de légumes fournissent à l'organisme différents sels minéraux utiles. Les épinards, les choux, les asperges, la chi​corée, le pissenlit, contiennent, dans des proportions variables, du fer, du phosphore. La carotte contient de la potasse, de la soude, elle est plus sapide et pro​fitable jeune et fraîche que vieille et conservée; tou​tefois, il y a de bonnes variétés qui se conservent très bien. La carotte dite de Crécy est la meilleure, elle n’est jamais très grosse et n'a pas de « cœur » jaune et ligneux, ainsi que certaines variétés grossières qui sont bien plutôt à réserver pour le bétail.

Une classe de légumes dont la composition est très particulière, qui comprend diverses variétés de courges, et le potiron, mérite plus d'attention qu'on ne lui en accorde généralement. Toutes les espèces n’en sont pas également bonnes, et celles dénom​mées citrouille,  potiron, qui sont  généralement d'énorme dimension, sont souvent absolument fades et insipides, parce que trop aqueuses; elles peuvent alors au plus servir à la confection de bouillon pour préparer des potages, au riz, à l'orge, au maïs, au tapioca, à l'arrow-root, etc. Toutefois, il est natu​rellement préférable d'employer de bonnes espèces farineuses et sucrées, qui permettent de faire d'excellents plats, potages ou desserts; associée à toutes farines, semoules et pâtes des diverses céréales, aux pommes de terre, la courge permet d'obtenir une variété de plats sains, économiques et exquis.

Les courgettes, lorsque jeunes et très fraîches, cuites à l'eau et sautées; nature, ou trempées dans une pâte à frire, ou gratinées au four avec addition de sauce blanche ou de beurre, gruyère et persil, per​mettent variété, mais n'ont pas de valeur bien par​ticulière. On peut également, de même que pour les aubergines, qui se prêtent aux mêmes apprêts que la courgette, les creuser et farcir avec du riz, des oignons, diverses sauces, et mettre gratiner au four. Il faut toujours garder en vue que pour être de rendement et de valeur, les légumes doivent être fraîchement cueillis, autant que faire se peut; qu'ils ont toujours meilleurs qualité et effet, lorsqu'ils sont consommés à leur saison de production; que si l'on en garde, ce ne doit pas être sous forme préparée de conserve industrielle, toujours onéreuse; que seuls les légumes comme la carotte, les poireaux, les choux, les oignons, navets, céleri-rave, etc., qui se gardent à leur état naturel, doivent être employés en hiver.

Les haricots verts séchés, les légumineuses sèches, tout ce qui enfin n'est pas industriellement travaillé doit suffire à attendre la production printanière.

Tous les légumes colorés sont plus riches en matières nutritives que les blancs; ceux poussant à la surface du sol sont plus chargés d'énergie solaire, donc plus fortifiants et stimulants.

Les salades qui poussent en cave (endives), ou qu'on lie pour qu'elles soient blanchies, sont pauvres et appauvrissantes.

Les choux, oignons, ail, échalote, sont des aliments qui en raison de leurs forts goût et parfum, qui leur viennent de principes essentiels violents, ne conviennent pas à tous les organismes; cela ne veut pas dire qu'ils ne soient pas bons en eux-mêmes, mais qu'il faut être capable de «s'entendre » avec eux. Ils contiennent des principes très utiles, ils sont stimulants, dépuratifs, et aident à l'élimination, mais il faut savoir choisir, et surtout doser selon ses propres possibilités.    

L'oignon passe pour diurétique, il l'est parfois, mais c'est beaucoup par l'irritation mécanique qu'il produit sur des reins ou vessies fragiles; en faire emploi sans abus est toujours une bonne règle. C'est un condiment fort agréable qui trouve place dans une infinité de préparations. On peut en dire autant de l'ail, de l'échalote. L'ail sert à confectionner un vermifuge bien connu; ceux dont les muqueuses sont très déli​cates : les enfants fragiles, les personnes souffrant d'entérite, etc., doivent doser très modérément pour commencer, quitte à augmenter si nécessaire, s'ils veulent essayer de cette recette vermifuge.

Trois, quatre ou cinq gousses d'ail coupées fin, mises à macérer dans un verre de lait chaud au bain-marie à 70°, et maintenu pendant cinq minutes à cette température, passer et boire chaud, le matin à jeun, en guise de petit déjeuner pendant trois jours; prendre chaque soir une décoction de bourdaine afin d'assurer l'évacuation intestinale.

Toutes les fines herbes, dites de cuisine, le thym, le laurier, la sarriette, le basilic, la sauge, menthe, estragon, persil, cerfeuil, ciboule, clou de girofle, etc., accompagnent bien les légumes, leur donnent de la sapidité, et renforcent leur digestibilité par la stimu​lation douce qu'elles apportent.

ARTICHAUTS
---------

Les artichauts contiennent une forte proportion de sels minéraux, ils sont fortifiants et spécialement bons dans les cas d'anémie : et d'asthénie nerveuse en découlant. Il ne s'agit point d'en manger de grosses quantités : une part, d'un quart ou moitié, suffit; Cru, l'artichaut est encore plus appréciable quant à ses qualités; il faut en prendre peu chaque jour, en hors-d'œuvre, et mastiquer à fond. Il faut choisir des espèces tendres, et les prendre, pour cet emploi, petits et jeunes.

Artichauts crus. --- Supprimer seulement les pre​mières feuilles d'une variété tendre (les petits arti​chauts italiens sont spécialement bons pour cet emploi), puis on sert, soit entier, après avoir bien lavé et égoutté, ou seulement le fond, coupé ou non en quartiers. Croquer tel, ou avec un peu d'huile; le sel n’est pas du tout indispensable, le fond d'artichaut étant très sapide.

Artichauts cuits. --- Supprimer la queue et les feuilles les plus dures de la base; étêter ensuite, si l'on veut, le bout des feuilles, laver très soigneusement à grande eau plusieurs fois. Mettre à cuire à l'eau bouillante salée contenant un peu d'huile, un oignon piqué d'un clou de girofle. Il faut de vingt à trente minutes, selon la grosseur des artichauts; pour se rendre compte si l’artichaut est cuit, tirer une feuille de la base, elle doit se détacher très facilement. On peut égale​ment ne faire cuire que quinze minutes à l'eau bouil​lante, égoutter, et faire terminer la cuisson en cocotte close, avec ail, oignon et huile, ou sans condiment, pendant vingt à vingt-cinq minutes. L'artichaut a ainsi plus de goût. Consommer tel, ou avec sauce à salade; peut aussi être ajouté à diverses prépara​tions.

Artichauts au four, 1°. --- Laver, supprimer la rangée de feuilles de la base, couper le haut des feuilles. Passer dix minutes à l'eau bouillante salée, égoutter, ouvrir en deux, enlever le foin, mettre cuire avec deux cuillerées d'eau, une d'huile, deux oignons coupés en deux, un clou de girofle, vingt minutes au four.

Artichauts au four, 2°. --- Couper les feuilles des artichauts aussi près que possible du fond, laver, faire cuire dix minutes à l'eau bouillante, ou vingt-cinq minutes à la marmite à double fond (vapeur), ouvrir en deux, enlever le foin. Mettre dans un plat à four, recouvrir de sauce blanche dans laquelle on a ajouté une cuillerée de gruyère râpé. Chapelurer et faire gratiner quinze minutes à bon four.

Artichauts à l'étuvée. --- Si les artichauts sont petits et tendres, ne pas les ébouillanter; mais s'ils sont un peu gros, et qu’on ne soit pas sûr de leur finesse, les cuire dix minutes à l'eau salée, après avoir coupé les feuilles à moitié de leur hauteur. Ranger les arti​chauts, préalablement cuits à l'eau ou non, coupés en deux ou quatre, et débarrassés de leur foin, dans une cocotte de fonte, dans laquelle on a fait chauffer une cuillerée d'huile et fait revenir légèrement quelques carottes nouvelles et des petits oignons; mettre un bouquet garni, une tomate, et si c'en est la saison, on peut ajouter quelques cuillerées de petits pois frais. Mettre au feu pendant une demi-heure, et ensuite au four pendant quarante à quarante-cinq minutes, selon la qualité des artichauts. Il faut, sur le feu, une bonne heure, pendant laquelle le mijotement doit être constant; au four, le double de temps.

Artichauts aux olives; aux champignons. --- Laver, couper les feuilles à moitié, faire cuire dix minutes à l'eau bouillante salée si l'on emploie de gros arti​chauts, et mettre directement en cocotte s'ils sont petits et tendres. Couper les gros en deux, enlever le foin. Faire, comme dit précédemment, revenir, dans de l'huile ou du beurre, carottes, oignons, ajouter ensuite bouquet garni, ail, champignons de couche coupés, --- ou olives, --- mettre les artichauts, et quelques cuillerées d'eau, 1/3 de verre, sel, et laisser cuire très lentement à l'étuvée. Se rendre compte du degré de cuisson en arrachant une feuille.

Artichauts en ragoût. --- Laver, faire cuire dix minutes à l'eau bouillante, saler; égoutter, ouvrir en deux ou quatre selon volume, retirer le foin. Faire revenir à la cocotte : oignons, échalotes, carottes; ajouter les parts d'artichauts, des pommes de terre, nouvelles si possible, un verre d'eau, sel, bouquet garni avec thym. Laisser cuire couvert, très doucement et longuement. Délicieux, substantiel, peu coûteux; on peut ajouter également : tomate, haricots verts, ou petits pois, cœurs de laitue, etc., selon saison.

Fonds d'artichauts en daube. --- Supprimer feuilles et foin de beaux artichauts tendres. Faire cuire les feuilles à part et les servir avec sauce à salade, ou, si elles sont tendres, en hors-d'œuvre cru. Mettre cuire les fonds dans une casserole contenant un verre d'eau, une cuillerée à bouche de bonne huile blanche ou d'olives, une carotte, des oignons, une gousse d'ail et un bouquet garni avec thym. Laisser ainsi cuire le tout ensemble à couvert pendant vingt à vingt-cinq minutes. Sortir les fonds d'artichauts, faire réduire le liquide demeurant, après l'avoir lié d'une petite cuillerée de farine bien séchée, préalablement délayée à l'eau; faire cuire cinq minutes, en ajoutant au début un peu d'eau si nécessaire; on peut y joindre, soit quelques champignons revenus au beurre, soit quelques olives.

On peut aussi mettre la sauce sur les fonds d'arti​chauts et laisser refroidir; le plat peut alors se manger froid, la sauce se « glaçant » et étant également bonne chaude ou froide.

On peut aussi remettre les fonds d'artichauts --- qu'on a, pour cette fin, gardés au chaud --- sur la sauce, et servir.

Les artichauts peuvent s'accompagner de diverses sauces : à salade, blanche, au beurre, à l'oignon, à la tomate, etc. Faire préalablement cuire à l'eau, après avoir étêté les feuilles, les faire égoutter en les posant la tête en bas sur une passoire, ou encore les faire cuire dix minutes à l'eau, puis faire étuver à la cocotte avec un peu de condiment, sel, oignon, girofle, bouquet garni, thym, ail, au goût, et les servir chauds ou froids accompagnés de la sauce choisie, soit servie à part, soit recouvrant les artichauts; dans ce dernier cas, il est préférable d'enlever le foin des artichauts avant de les servir, en les coupant en deux ou quatre parts, selon grosseur.

ASPERGES
----------

Au printemps, ensuite de la longue période où les verdures fraîches ont été forcément rationnées, l'apparition des légumes nouveaux est vraiment attendue et salutaire; toutefois, il n'est point utile de se précipiter sur les coûteuses primeurs; en plus de leur prix exor​bitant, elles ont l'inconvénient de n'être pas, pour la plupart, naturellement venues en leur temps, elles sont produits anormaux de « forçage », et ont une valeur qualitative infiniment moindre, qui est proportionnellement inverse de leur prix. Il est de beaucoup plus sage d'attendre la production du pays, qui, correspondant aux conditions de climat, d'ambiance de vie du consommateur, lui apportent, en temps voulu, ce dont il a spécialement besoin pour son renouvellement. Les asperges ont des propriétés décongestionnantes et diurétiques. Il en faut peu pour qu'elles aient bon effet, et il faut surtout ne pas les accompagner de sauces trop épicées, vinaigrées, poivrées, etc., auquel cas leurs qualités propres sont détruites. Quatre asperges moyennes (les grosses ne sont pas toujours aussi bonnes) suffisent par personne. Vertes ou violettes, elles ont plus de goût et de propriétés que les blanches.

Laver, couper la base, là où elle est dure et ligneuse, gratter sans trop meurtrir la tige. On peut condimenter l'eau d'ébullition des asperges avec persil, menthe, thym, etc., au goût.

Asperges crues en hors-d'œuvre. --- Elles ont ainsi la meilleure action sur les reins et les voies urinaires. Prendre de jeunes et petites asperges fines et tendres, laver, couper le bout, gratter légèrement, et servir au début du repas; seules, ou avec un peu d'huile.

Asperges nature. --- Laver, couper, gratter, et faire cuire la partie bonne à consommer, dans de l'eau bouillante, condimentée ou non. Servir telles, ou avec un peu d'huile. Ainsi cuites, les asperges peuvent être mises dans diverses sauces : blanche, au fromage, au beurre fondu, à la crème fraîche, etc.

Asperges au four. --- Faire cuire à l'eau, à moitié environ, c'est-à-dire que l'asperge ne doit pas encore céder à la pression du doigt. Les ranger dans un plat à four, et les recouvrir de sauce blanche, dans laquelle on a mis une cuillerée de gruyère râpé, chapelurer. Laisser dix minutes au four. Servir avec pain grillé.

Gratin d'asperges. --- Faire cuire les asperges à l'eau, égoutter, mettre entières ou coupées en morceaux, dans un plat à four; parsemer de coquilles de beurre, ou d'huile, de gruyère râpé; chapelurer, faire bien dorer au four.

Asperges sur croûtes. --- Faire cuire peu les asperges à l'eau. Relever, soit de menthe, thym, basilic, persil, laurier, ail et oignon, selon préférence. Faire griller des tranches de pain, les ranger dans un plat à four encore bien chaudes, les tartiner de beurre ou enduire d'huile, selon goût...  et possibilités digestives, saler un peu, y déposer les asperges, persiller ou chapelurer, et faire dorer au four. Dans le Midi, on parsème d'un peu d'ail coupé menu avec persil et basilic, on remet un peu d'huile et des olives dénoyautées et coupées en deux, en ce cas ne pas saler. De haut goût, substan​tiel et très appétissant.

Asperges en purée. --- Faire cuire à l'eau avec bouquet garni; Passer au tamis. Mêler par moitié à de la purée de pommes de terre, bien battre, saler et servir avec beurre ou crème fraîche, ou mettre à gratiner au four avec chapelure et gruyère.

Asperges en cocotte. --- Prendre des asperges très fraîches (cassantes et juteuses) de grosseur moyenne, plutôt petites. Mettre de l'huile dans la cocotte, et faire blondir un oignon, ajouter les asperges, un bou​quet garni (avec parfum préféré), et un cœur de laitue. Mettre de l'eau sur le couvercle de la cocotte et laisser cuire doucement et longtemps, à l'étouffée. Les asperges ont ainsi tous leurs parfum et qualités, elles sont moelleuses, et il en faut consommer en moins grande quantité que lorsqu'elles sont cuites à l'eau.

Asperges frites. --- Prendre de toutes petites asperges, les faire cuire à l'eau sans qu'elles s'écrasent, les passer comme des salsifis dans une pâte à frire, avec ou sans œuf; chapelurer et faire frire à l'huile très chaude. Servir avec persil et laitue.

BETTERAVES
----------

Betterave crue. --- Servir râpée en accompagnement de salade verte et d'autres légumes crus; avec un peu d'huile. Il en faut prendre peu et pas de façon trop constante, car elle est très riche en minéraux, et cause chez certains individus de la fermentation. Toutefois, il est bon d'en prendre de temps à autre.

Betterave cuite à l'eau. --- Faire cuire la racine à grande eau, la couper en tranches minces, et la servir comme dit précédemment en hors-d'œuvre avec les salades; elle est spécialement appréciée avec la salade de mâche.

On l'emploie peu en France pour la confection de plats; toutefois, dans le Nord, on l'accommode sautée avec oignon et persil, ou cuite en sauce.

Les feuilles s'emploient comme l'épinard; il faut, bien entendu, rejeter les grosses tiges, et cuire à grande eau, avant d'accommoder : en sauce blanche, sautées avec oignon, persil, avec crème fraîche, etc.; mélangées avec du riz ou de la purée de pommes de terre. Egalement, on peut l'ajouter, coupée en rondelles, après cuisson à l'eau, jusqu'à fléchissement sous le doigt, à des pommes de terre également coupées en rondelles, avec persil, oignon; assaisonner comme la salade de pommes de terre. Plat lourd, qui demande réduction de portion et prolongation de mastica​tion.

Betterave au four. --- Faire cuire à l'eau, mais non complètement, puis terminer la cuisson au four. Prendre peu à la fois, et plutôt en hors-d'œuvre.

BETTES OU CARDES
-------------

On appelle également ce légume poirée ou bette à cardes. Faire cuire les côtes à l'eau bouillante salée, et les préparer ensuite soit en salade, soit en sauce blanche, ou sautées à la poêle, ou en ragoût, en mélange avec des oignons et des pommes de terre, ou au gratin, avec gruyère et chapelure; les recettes que nous don​nons ci-dessous pour accommoder les cardons peuvent toutes d'ailleurs être employées pour les bettes, qui rappellent, en moins délicat, ces derniers; elles sont d'un prix très modique, alors que les cardons coûtent toujours cher, et cela surtout proportionnellement à la valeur nutritive qu'ils représentent; les bettes sont également peu nourrissantes; leurs feuilles s'emploient de même que les épinards.

CARDONS
---------

Une variété de cardon, dite de Tours, est la plus appréciée; nous le répétons, c'est un légume cher, qu'on n'a pas intérêt à employer fréquemment.

Débarrasser les cardons de leurs feuilles, du duvet, de la peau et des filandres qui les enveloppent, en évitant de se piquer à leur épines dont la blessure est mauvaise.

Couper en morceaux, et comme ils noircissent rapi​dement au contact de l'air, les plonger dans de l'eau légèrement vinaigrée, si on ne les emploie pas de suite. Faire cuire à l'eau bouillante salée, jusqu'à fléchissement sous le doigt; quand ce légume est bien frais, il faut environ trente à trente-cinq minutes de cuisson.

Cardons au naturel. --- Nettoyer, éplucher, laver, couper, cuire à l'eau bouillante salée, servir tels, égouttés, avec un peu d'huile, de beurre frais, de crème fraîche, etc.

Cardons en sauce blanche. --- Faire cuire à l'eau bouillante salée. Préparer une sauce blanche avec gruyère râpé, et facultativement un œuf; mettre les cardons mijoter dix minutes dans la sauce avant de servir; ou encore, mettre les cardons dans un plat à four, et les napper de la sauce blanche; parsemer de gruyère, coquilles de beurre et chapelure; faire gra​tiner et dorer quelques minutes à bon four.

Cardons à l'étuvée. --- On peut, ce qui est généralement préférable, blanchir pendant dix à quinze minutes les cardons, à l'eau bouillante salée, puis les mettre en cocotte dans laquelle on fait à peine dorer, à l'huile ou au beurre, quelques petits oignons et carottes tendres, ou rondelles de carottes; ajouter les cardons, un bouquet garni avec thym, un demi-verre d'eau, du sel; mettre de l'eau sur le couvercle de la cocotte et laisser mijoter à feu doux jusqu'à ce que les cardons s'écrasent facilement.

Cardons au gratin. --- Couper en morceaux; faire cuire à l'eau bouillante salée; mettre dans un plat à four, huilé ou beurré, en alternant : une couche de côtes de cardons, parsemer cette couche de gruyère râpé et de quelques petits morceaux de beurre; remettre une couche de cardons, saupoudrer à nouveau de gruyère, remettre des cardons, et terminer par gruyère, beurre et chapelure. Faire gratiner au four.   

On peut également recouvrir seulement de sauce blanche, soit à l'œuf ou au gruyère, chapelurer et faire dorer.

Cardons en purée. --- Cuire à l'eau bouillante salée, passer et réduire en purée; mélanger, par moitié, de purée de pommes de terre; bien battre le tout; saler, beurrer; consommer tel, ou mettre au four.

On peut ajouter, pour rendre plus substantiel, un œuf à la purée; battre séparément le blanc et le jaune avant de les incorporer à la masse, chapelurer et faire gratiner.

Cardons sautés. --- Faire cuire à l'eau bouillante salée, faire ensuite sauter à la poêle avec beurre ou huile, ajouter oignons, persil, olives, etc., selon goût.

Cardons en salade. --- Faire cuire à l'eau bouillante salée, laisser refroidir, et servir avec sauce à salade; mélanger ou non avec pommes de terre en salade, betterave, céleri, salade verte, etc.

CAROTTES
-----------

Bon légume, tant d'été que de printemps, d'automne et d'hiver, reminéralisant, contenant de bons prin​cipes, qui aident à l'assimilation et à la formation, dans l'organisme, de principes revitalisateurs; crues, les carottes sont bonnes pour tous, présentées en hors-d'œuvre journalier : petite quantité, râpée ou finement coupée et parfaitement mastiquée et insalivée, aide au fonctionnement de l'appareil digestif  (foie, pancréas et intestin).

Carottes crues en hors-d'œuvre. --- Chaque jour à midi, un peu de carotte crue, râpée ou finement coupée, au début du repas, avec la salade et un ou deux autres légumes crus de saison, en petite quantité; revitalisant irremplaçable.

Carottes au naturel. --- Gratter ou éplucher les carottes selon qu'elles sont nouvelles ou d'hiver; la Crécy, nous l'avons dit, est la meilleure. Couper ou laisser entières selon grosseur, forme (ronde ou longue) et saison. Mettre cuire dans de l'eau bouillante salée, condimentée, à gré, d'un oignon piqué d'un clou de girofle, d'un bouquet garni, thym, laurier, estragon, basilic, selon goût et saison, un peu de sel  (dans certaines contrées on ajoute une pincée de sucre). Il faut de vingt à trente minutes de cuisson, selon l'espèce, la grosseur du légume. Peut se consommer nature, après égouttage; ou encore, avec un peu de beurre frais ou de crème, ajoutés dans l'assiette, et du persil.

Carottes au lait pour les enfants. --- Faire cuire à l'eau bouillante, après épluchage; de petites carottes nouvelles, ou de fine espèce, non ligneuse ni à gros « cœur », pendant quarante à quarante-cinq minutes. Faire ensuite une petite bouillie très claire de farine au lait : délayer la farine dans un peu d'eau, jeter dans le lait bouillant, faire soigneusement cuire en remuant pendant quinze minutes, mettre les carottes, saler peu, et ajouter une pincée de sucre en poudre, laisser mijoter le tout pendant dix minutes à décou​vert. On peut également réduire les carottes en purée et les incorporer à la bouillie, en battant bien. Les enfants aiment beaucoup ce plat, qui leur convient tout particulièrement.

Il peut également être ajouté des pommes de terre, par tiers ou quart, aux deux modes de prépara​tion.

Carottes à l'étuvée. --- Si ce sont de petites carottes nouvelles bien juteuses et tendres, les préparer sans les faire cuire préalablement à l'eau; si c'est une qualité d'hiver, faire cuire vingt minutes à l'eau bouillante salée avant d'accommoder comme suit : Dans une cocotte de fonte, faire dorer à l'huile des petits oignons, ajouter un demi-verre d'eau chaude, un bouquet garni selon goût, un cœur de laitue; saler, ajouter les carottes, --- si ce sont des nouvelles, non blanchies à l'eau, --- les faire dorer légèrement à l'huile, ensuite des oignons, et avant d'ajouter le liquide, couvrir hermétiquement, et laisser mijoter à feu très doux, ou au four bien chaud (dans lequel on met un récipient de terre contenant de l'eau) pendant deux heures au moins. Servir avec accompagnement de pommes de terre cuites à la vapeur, ou verdures cuites ou crues, afin de ne pas consommer trop de carottes, qui ainsi cuites sont très concentrées.

Carottes râpées en purée. --- Râper ou moudre au moulin à légumes des carottes juteuses. Faire cuire dans un peu d'eau bouillante pendant dix minutes. Mélanger par moitié avec de la purée de pommes de terre; saler, battre le tout avec un peu de beurre, ou une cuillerée à café de crème fraîche, ajouter une cuillerée à café de gruyère râpé, chapelurer et mettre au four chaud dix minutes. On peut également préparer cette purée avec des carottes cuites entières, et passées ensuite, mais il faut alors faire cuire les carottes trois fois plus longtemps; dans le premier mode, on met juste assez d'eau pour cuire les carottes râpées, et le tout forme une purée, tous les sels des carottes sont donc ainsi employés. Mêlée à de la pomme de terre, cette purée est saine et très substantielle; c'est un mode qu'on peut employer de temps à autre, mais non régulièrement et pour tous, en raison de la concentration. Servir avec salade cuite ou crue.

Carottes printemps. --- Faire revenir dans une cocotte de fonte, avec huile ou beurre, des petits oignons nouveaux, des petites carottes nouvelles, ajouter un verre d'eau, saler, mettre un bouquet garni au goût; laisser cuire à couvert pendant une heure; ajouter alors de petites pommes de terre nouvelles, des petits pois et des haricots verts, par moitié, et quelques pointes d'asperges, le tout préalablement cuit séparément à l'eau bouillante et égoutté; laisser une heure encore cuire très doucement. Si ce plat est préparé en hiver, comme on ne dispose pas alors de jeunes pois, haricots, asperges, etc., on ajoute des pommes de terre et quelques olives.

Carottes sautées. --- Faire, selon saison et qualité, cuire ou non, préalablement, les carottes à l'eau, couper rondelles très fines, et faire sauter à la poêle dans du beurre; ou mieux de l'huile, avec oignons et persil, ou encore olives, ciboulette, ail, etc., selon goût. Si l'on fait sauter les carottes sans les cuire à l'eau avant, il faut, bien entendu, employer de jeunes carottes, très tendres, et les couper très minces, et dans ce cas couvrir un moment au début de la cuisson  en poêle.

Carottes Vichy. --- Pour faire la recette selon la tradition, les carottes doivent cuire dans de l'eau de Vichy Célestins; cependant, on peut se contenter d'ajou​ter à l'eau du robinet une pincée de bicarbonate de soude.   

Couper en rondelles très minces, qui doivent être juste recouvertes par l'eau, mettre du sel et une pincée de sucre, laisser bouillonner doucement pendant deux heures au moins; à la fin, s'assurer que les carottes sont bien tendres, découvrir le récipient et faire éva​porer tout le liquide.

Servir avec un peu de beurre non cuit ou de crème fraîche. Elles peuvent aussi se consommer sans adjonction de corps gras, elles sont ainsi plus digestibles.

Carottes en sauce à l'œuf. --- Faire revenir des oignons dans une cocotte, avec de l'huile; y ajouter des carottes coupées, soit en rondelles, soit en baguettes; faire bien dorer, saupoudrer de farine séchée, ajouter de l'eau de quoi recouvrir, du sel, un bouquet garni et une laitue, laisser cuire couvert, sur le feu, pendant deux heures sans remuer, ou deux heures et demie ou trois heures au four. A la fin, prendre un peu de la sauce, la laisser refroidir, s'en servir pour délayer un jaune d'œuf très frais, mêler au plat retiré du feu; laisser quelques minutes au chaud; servir parsemé de persil coupé fin ou avec croûtons frits et salade.

CÉLERI
--------

Le céleri en branches et le céleri-rave sont de bon goût et peuvent parfaitement servir pour relever les sauces, ragoûts, légumes, potages et salades. Seuls, préparés en plats, en raison de leur grande concentration essentielle, ils sont irritants parfois pour les déli​cats. Il y a un moyen simple d'adoucir leurs propriétés, c'est de les employer en accompagnement plutôt qu'en plat, ou encore, de les y faire entrer par moitié avec des pommes de terre. Le céleri se sert également cru en hors-d'œuvre, sous les deux formes, branche et rave, par petites quantités.

Céleri en branches, sauce blanche. --- Débarrasser les côtes de l'enveloppe ligneuse; laver, couper, et faire cuire dix à quinze minutes à l'eau bouillante. Egoutter, mettre dans un plat à four, recouvrir d'une sauce blanche, parsemer de beurre, gruyère râpé; chapelurer et faire gratiner. On peut également servir sans passer au four. Il est préférable d'ajouter des pommes de terre.

Céleri-branches sauté. --- Après cuisson à l'eau, faire sauter à la poêle dans beurre ou huile, moitié céleri et moitié pommes de terre, préalablement cuites; servir avec persil, coupé ou en branches, frit ou vert.

Céleri-branches en ragoût. --- Faire cuire cinq minutes à l'eau bouillante; faire revenir, dans une cocotte de fonte des oignons, une carotte coupée, ajouter le céleri, quelques pommes de terre coupées, un verre d'eau, un bouquet de persil, et laisser mijoter une heure. Il faut toujours saler très peu les préparations de céleri.

Céleri-branches à l'étuvée. ----Laver, éplucher, couper les côtes de céleri-branches très jeune. Mettre dans une petite marmite en terre : de l'huile, un oignon coupé et le céleri taillé en minces baguettes, quelques feuilles de laitue, quelques pommes de terre coupées en six ou huit, du persil; couvrir d'un papier huilé, mettre un couvercle par-dessus et faire cuire ainsi trois heures au four. Si l'on veut faire cuire sur le feu, on ajoute un demi-verre d'eau, et un peu d'eau sur le couvercle, couvrir hermétiquement et laisser cuire deux heures au moins. Si l'on ne met pas de pommes de terre, en servir en même temps, qu'on a fait cuire à part, soit épluchées, soit en robe.

CÉLERI-RAVE
----------

Choisir des « têtes » de céleri bien pleines, non recou​vertes de chevelures de racines, elles sont désavantageuses et généralement moins bonnes.

Céleri cru en hors-d'œuvre. --- Coupé très fin ou râpé, accompagne salade crue, et autres légumes crus, avec ou sans huile.

Céleri-rave aux pommes de terre. --- Laver après avoir épluché, couper en morceaux pas très épais et mettre à l'eau bouillante; laisser cuire dix minutes seul, puis ajouter des pommes de terre, coupées également en morceaux, en quantité à peu près égale, laisser cuire encore quinze ou vingt minutes; égoutter lorsque tout est bien cuit, mais non en bouillie. Couvrir d'une sauce blanche dans laquelle on met une cuillerée à bouche de gruyère râpé; chapelurer, dix minutes au four.

Céleri-rave en purée. --- Faire cuire à l'eau céleri et pommes de terre, séparément, réduire en purée, mélanger par moitié, ou deux tiers de pommes de terre pour un tiers de céleri; bien battre, en ajoutant beurre ou crème fraîche; servir ainsi ou passer au four; chapelurer, faire dorer. On peut également ajou​ter du gruyère râpé.

Céleri-rave en ragoût. --- Eplucher, laver, couper, faire cuire dix minutes à l'eau s'il est très dur, ou mettre directement cru dans une cocotte de fonte dans laquelle on a fait revenir au beurre ou à l'huile des oignons et une petite carotte; ajouter des pommes de terre, faire dorer le tout, saupoudrer d'une petite cuillerée de farine, mouiller d'un verre d'eau chaude; ajouter bouquet garni et à volonté laurier, thym ou deux ou trois olives. Laisser cuire une heure et demie ou deux heures à feu très doux, bien couvert.

Céleri-rave à l'étuvée. --- Faire revenir dans une cocotte avec oignons, persil, huile, puis couvrir d'un papier huilé sur lequel ou ajuste le couvercle, et laisser cuire à feu doux pendant deux heures, ou au four pendant trois heures. Servir accompagné de pommes de terre cuites à l'eau ou à la vapeur, épluchées ou en robe.

Céleri-rave au riz, 1°. --- Eplucher, laver et couper en rondelles du céleri-rave, faire cuire à l'eau bouillante. Servir avec du riz également cuit à l'eau; condimenter d'un peu de beurre ou de crème fraîche et de persil coupé fin.

Céleri-rave au riz, 2°. --- Faire cuire le céleri, le passer et battre en purée, garnir un plat à four d'une couronne de riz cuit à l'eau; mettre la purée de céleri au milieu, parsemer le tout de beurre et de gruyère râpé, chapelurer et faire dorer au four. On peut également napper d'une sauce blanche et faire gratiner.

CHOUCROUTE
------------

La choucroute peut s'employer crue après avoir été soigneusement lavée dans plusieurs eaux; très peu et rarement, car elle fermente aisément et cause par suite des inconvénients d'acidification chez les individus fragiles de l'appareil digestif.

Choucroute cuite. --- Il faut la laver dans plusieurs eaux, et de plus, la faire tremper à l'eau froide deux heures avant emploi. Faire cuire à grande eau; égoutter et préparer à volonté, ou consommer telle, accompagnée de pommes de terre cuites à la vapeur; on peut ajouter beurre ou huile chaude; des oignons crus ou frits l'accompagnent bien.

Choucroute à l'étuvée. --- Laver, faire tremper, égoutter. Faire revenir dans de l'huile, dans une cocotte en fonte, des oignons, une carotte coupée; ajouter la choucroute, un bouquet, persil, thym, laurier, baies de genièvre, clou de girofle, ajouter un demi-verre d'eau, couvrir et laisser cuire au moins une heure et demie à feu doux, ou trois heures au four. Ce plat, fait dans un poêlon de terre, est encore plus savoureux. Servir avec pommes de terre cuites en robe.

Choucroute en sauce. --- Laver, faire cuire à l'eau, égoutter et napper de sauces au choix : blanche, à l'oignon, à la tomate, aux olives, au gruyère; passer ou non au four.

Choucroute aux pommes de terre. --- Laver, faire cuire la choucroute à l'eau jusqu'à ce qu'elle soit bien tendre, égoutter et servir avec des pommes de terre cuites séparément en robe ou à la vapeur. On peut assaisonner de beurre frais, huile chaude, ou crème, de persil, ou d'oignon frit.

Choucroute à la purée de pommes de terre. --- Lorsque la choucroute est cuite et égouttée, la mélanger avec quantité égale de purée de pommes de terre, beurrer, chapelurer et passer au four, servir telle, sans faire gra​tiner, avec beurre ou crème fraîche, ajoutés à table.

Choucroute en ragoût. --- Faire revenir avec de l'huile, dans une cocotte de fonte, des oignons, carottes, coupés, ajouter une cuillerée de farine séchée, bien enrober et dorer le tout, puis mettre un verre d'eau chaude et des pommes de terre coupées, ou entières si elles sont petites; au bout d'un quart d'heure d'ébullition, ajouter la choucroute crue, soigneusement lavée et trempée, et un bouquet garni, un peu de thym ou d'estragon séché et des baies de genièvre. Couvrir hermétiquement et laisser mijoter deux heures à feu doux, ou trois heures au four. On peut, pour corser encore, ajouter quelques olives noires. Plat très substantiel et un peu lourd, dont il faut user avec mesure.

CHOUX
----------

Pour beaucoup, les choux sont un aliment trop fort. Ils entraînent de la fermentation et des troubles d'acidification lorsque l'estomac n'est pas apte à les réduire et transformer utilement. Observation et emploi conséquent.

Choux rouges, choux blancs, choux verts, choux-raves, choux-fleurs, choux de Bruxelles fournissent de bons apports alimentaires, mais sous réserve que le consommateur soit capable de les digérer et assimiler. La préparation importe également quant au degré de digestibilité de ce légume. C'est à chacun de choisir dans les différents modes possibles, ce qui lui convient le mieux, après réflexion et observation.

Beaucoup digèrent une très petite quantité de chou cru bien mastiqué, qui ne le supportent pas cuit.

Cuit à la vapeur, à l'étuvée, il semble être également mieux digéré par certains; cependant, il ne faut jamais oublier qu'également, sous cette forme concentrée, il en faut prendre très peu. Cuits à l'eau on les prétend moins digestibles; à notre avis, le seul juste critérium ne saurait être qu'individuel. Nous donnons plusieurs modes d'apprêt.

Chou au naturel. --- Supprimer les grosses côtes, le trognon, les feuilles trop dures ou tachées, effeuiller, ou couper en deux ou en quatre, laver avec soin, et mettre cuire à l'eau bouillante salée. Egoutter et servir ainsi avec des pommes de terre cuites, soit épluchées, soit à la vapeur ou en robe. On peut assaisonner d'un peu d'huile, de beurre ou de crème fraîche.

Chou jardinière. --- Couper les feuilles en deux, les mettre à cuire à l'eau salée avec poireaux, pommes de terre, carottes, et un oignon; que chou et légumes assortis fassent environ deux parts égales. Servir avec beurre, crème, huile, ou nature. On peut également passer au beurre, à la poêle, avec ou sans un peu d'oignon et de persil.

Chou rouge à l'étuvée. --- Rouges, verts et blancs peuvent être également accommodés ainsi. Après avoir lavé, et supprimé le trognon et les côtes, on tranche le chou, préalablement coupé en quartiers, en étroites bandes, genre choucroute. Dans une cocotte, faire dorer dans du beurre ou de l'huile, des oignons et des carottes coupés, ajouter le chou coupé fin, un bouquet garni (persil, thym, laurier, ail) --- pour certains; ajouter un demi-verre d'eau, sel, et faire cuire couvert très doucement, environ deux heures sur le feu, ou trois heures au four.

Chou en sauce blanche. --- Cuire préalablement à l'eau bouillante salée, recouvrir de sauce blanche dans laquelle on ajoute à volonté gruyère ou olives; on peut faire mijoter sur le feu pendant quelques minutes, ou passer au four.

Les pommes de terre peuvent toujours être servies en même temps, soit qu'on les ajoute au plat en cours de cuisson, ou les présente à part, car elles permettent de rationner plus justement le chou, et elles l'accompagnent d'ailleurs fort bien quant à l'assortiment des propriétés.

Chou farci. --- Prendre de préférence un gros chou pommé, défaire avec soin les feuilles larges, supprimer les parties dures du cœur, le faire blanchir dix minutes à l'eau bouillante salée, le hacher en y mélangeant divers légumes cuits : carottes, poireaux, oignons, pommes de terre, deux ou trois olives et autant de champignons, du persil. Après avoir mis les feuilles également quelques minutes à l'eau bouillante, s'en servir pour reformer aussi bien que possible un chou dont le cœur soit composé de la masse du cœur du chou, et légumes divers; sel et condiments au goût; avec de la ficelle fine de cuisine, on maintient ce chou en forme. Faire revenir dans une cocotte de fonte, avec beurre ou huile, de l'oignon et une carotte; placer le chou sur ce fond bien doré, ajouter un bouquet garni et un clou de girofle, couvrir hermétiquement et faire cuire doucement pendant deux heures sur le feu, ou trois heures et demie dans le four; substantiel très parfumé, ce mets plaît et sert beaucoup aux tra​vailleurs. Les champignons et les olives ne sont pas indispensables, mais sont bons condiments.

Pour faire très nourrissant ce plat, on peut, dans la farce, faire entrer une sauce blanche à l'œuf; dans ce cas, pour que la farce reste bien consistante, on la met au point voulu en ajoutant de la chapelure.

On peut également mettre cuire dans la cocotte, autour du chou, des pommes de terre épluchées. Plat pour famille nombreuse !

Chou au four. --- Laver, supprimer les côtes, jeter par deux fois de l'eau bouillante sur le chou coupé en bandes pas trop fines. Garnir ensuite un plat à four huilé, alternativement d'une couche de chou, d'une couche de feuilles de laitue, puis terminer par une couche de chou; mettre deux cuillerées d'huile, sel, persil coupé, un clou de girofle, ail ou oignon à gré, recouvrir de chapelure et d'un papier huilé. Laisser au four jusqu'à ce que le tout soit parfaitement cuit et moelleux. Servir avec pommes de terre cuites à la vapeur, en robe, ou en purée.

Les choux verts sont préférables aux choux blancs; ils se prêtent également à toutes les préparations sus-dites, de même que les rouges, et ils s'assortissent à tous légumes et pâtes.

Chou aux pommes et aux marrons. --- Dans certaines provinces du Nord et du Centre, on associe les pommes et les marrons aux plats de chou rouge.

Chou rouge aux pommes. --- Faire cuire à l'eau bouillante, pendant dix minutes, un chou rouge, après l'avoir coupé en larges rouelles, de 2 à 3 centimètres d'épaisseur (supprimer le trognon et le dessus des plus grosses côtes, sans abîmer le chou). Dans une cocotte de fonte, ou dans une marmite de terre, faire dorer dans du beurre ou de l'huile de minces quartiers de pommes de reinette, en quantité utile pour bien garnir le fond, déposer dessus un disque de chou, puis sur ce disque, mettre des tranches de pommes crues, puis à nouveau un disque de chou, et ainsi de suite, jusqu'à épuisement des munitions; terminer par des pommes, mettre du beurre, couvrir, faire cuire deux heures sur le feu; au bout de ce temps, découvrir, faire tarir le liquide s'il en reste, en mettant à feu plus vif la marmite découverte, ou en la mettant vingt minutes au four chaud. Très spécial.

Chou rouge aux marrons. --- Laver et découper très finement un chou rouge comme pour faire de la chou​croute, jeter de l'eau bouillante dessus, mettre du beurre ou de l'huile dans une marmite de terre, y placer une couche de chou, une couche de marrons épluchés, crus et grossièrement concassés (pour faire le plus aisément possible, le mieux est, après avoir enlevé la première écorce, de mettre les marrons au four, de les frotter, pour enlever sans peine la peau brune qui reste adhérente, puis de remettre quelques minutes au four, les marrons se fragmentent alors très facilement; bien entendu, il ne s'agit pas de faire griller les marrons, mais bien seulement de les sécher), remettre une couche de chou, une couche de marrons, terminer par une couche de chou; ajouter un verre d'eau, un bouquet de persil, avec de l'estragon, un morceau de céleri-rave; couvrir et faire cuire à l'étuvée pendant deux heures tout doucement, ou au four pendant trois heures. Très substantiel.

Choux de Bruxelles. --- Nombreuses sont les per​sonnes qui ne parviennent pas à digérer les choux de Bruxelles, qui ont bon goût et sont riches en miné​raux. Le mieux est de les faire cuire dans l'eau bouil​lante salée, avec une assez forte tranche de pain qu'on jette ensuite; le plus souvent toute l'âcreté, qui fait que ce légume revient... sans permission, est ainsi escamotée. Toutefois, il ne faut pas en user par grosses portions, ni trop souvent.

Choux de Bruxelles au naturel. --- Eplucher, laver très soigneusement, laisser même tremper quelques minutes; mettre cuire à l'eau bouillante salée, et servir, soit avec beurre frais, crème fraîche, huile, ou sans adjonction de corps gras, en accompagnement de pommes de terre, qu'ils relèvent bien.

Choux de Bruxelles à la poêle. --- Après cuisson à l'eau, jeter dans la poêle contenant beurre ou huile chaude; ajouter soit oignon ou persil selon goût, ou rien.

Choux de Bruxelles à l'étuvée. --- Eplucher, laver, faire cuire cinq minutes à l'eau bouillante salée, contenant la tranche de pain protectrice des voies digestives; mettre ensuite du beurre dans une cocotte de fonte ou poêlon de terre, les choux égouttés et un bouquet de persil, laisser mijoter environ une heure très doucement, saupoudrer de persil, servir avec des pommes de terre cuites en robe ou à la vapeur.

Choux de Bruxelles en, sauce blanche. --- Faire cuire les choux de Bruxelles un quart d'heure à grande eau bouillante salée (laisser le récipient découvert, arôme et couleur en sont plus rationnels). Egoutter et mettre dans une sauce blanche à l'œuf, ou au gruyère; ou encore les mettre dans un plat à four, les napper de cette sauce, chapelurer et faire dorer dix minutes au four, servir avec pain grillé et pommes de terre en robe.

CHOUX-FLEURS
------------

Légume généralement cher, peu sapide par soi-même, demandant beaucoup d'apprêts, et fort mal pourvu en tant que principes nutritifs et reminérali​sants. On peut certes en consommer, mais ne pas oublier qu'il n'a pas grande valeur, et que pour certains même, déjà mal munis, il est à rejeter parce qu’appau​vrissant.

Choux-fleurs crus. --- Prendre de petits bouquets de choux-fleurs et les diviser : en accompagnement dans les hors-d'œuvre.

Choux-fleurs à l'étuvée. --- Couper, vérifier, laver, passer dix minutes à l'eau bouillante salée, puis mettre dans une cocotte avec de l'huile, du persil, du sel, laisser ainsi cuire environ une heure, marmite hermé​tiquement close; faire ensuite dorer à découvert, saupoudrer de persil coupé; pour accompagner pommes de terre, riz, orge.

Choux-fleurs au four. --- Procéder de même que ci-dessus, cuire dix minutes à l'eau bouillante salée, égoutter. Beurrer un plat à four, y mettre les choux-fleurs, napper d'une sauce blanche contenant un jaune d'œuf, parsemer de gruyère râpé, de coquilles de beurre et de chapelure, laisser une demi-heure au four, recouvrir, si nécessaire, d'un papier huilé, pour la première partie de la cuisson, si le four est un peu vif. Servir avec pommes de terre. On peut d'ailleurs faire ce plat en ajoutant moitié pommes de terre cuites à l'eau avant de recouvrir de la sauce blanche : plus économique, et correctif de l'acidité.

Choux-fleurs sautés. --- Cuire de dix à quinze minutes à l’eau salée les « bouquets » de choux-fleurs, en évitant qu'ils ne se détériorent, égoutter, faire dorer dans du beurre à la poêle, saupoudrer de persil.
Choux-fleurs frits. --- Faire cuire les bouquets dix minutes à l'eau bouillante salée, les égoutter et plonger dans de la pâte à frire; jeter dans une friture d'huile chaude, servir persillé. Fantaisie peu digestible et nutritive, qui peut être utilisée sans suite, pour varier.

Il semblera peut-être vain à beaucoup que nous indiquions des recettes en dévoilant leur manque de véritable valeur. Il nous semble qu'ainsi faisant, nous mettons bien mieux en garde ceux qui, de toute bonne foi, d'après les livres de cuisine courants, imaginent que tout est bon qui est agréable au goût et qu'on peut se procurer, --- en leur parlant avec clarté de certains aliments, moins bons que d'autres, plutôt qu'en les passant sous silence. Ils pourraient croire à des oublis, à du parti pris, à un goût personnel; tandis que mis en face de principes expliqués simplement, ils peuvent se faire, par observation et réflexion, une intelligente opinion personnelle, conséquente avec leurs constitution et besoins. Exposer, laisser penser, choisir, agir, telle est notre méthode.

POTIRON ET COURGE
---------

Nous avons déjà dit notre bonne opinion sur ce légume spécial, qui peut être d'un emploi si divers dans ses différentes espèces; qui est d'un bon marché... agréable, et qui a de véritables vertus. Rafraîchissant et correctif de l'acidité, il doit entrer largement dans l'alimentation de tous les tuberculeux, anémiés, femmes en état de grossesse, enfants, vieillards, cer​taines catégories d'obèses, etc., qui ont grand avantage à consommer souvent de la courge sous toutes les formes si simples et bonnes auxquelles elle se prête. 

Voyons-en quelques-unes. Rappelons que pommes de terre, riz, orge, maïs, pâtes, blé et presque tous les légumes, œufs, beurre, fromage, crème s'assortissent avec la courge, en potages, plats et pâtisseries variés.

Potages au potiron. --- Nous les donnerons plus spécialement au chapitre qui traitera des soupes, bouillons et potages divers. Mais d'ores et déjà, nous tenons à dire que la manière courante de préparer potiron ou courge en potage, avec du lait, ne nous semble pas être bonne, surtout pour tous. On peut certes, pour les enfants, par exemple, ajouter du lait en fin de cuisson, mais pour les adultes, cela ne s’impose en aucune façon. Ainsi traité, le potiron perd beaucoup de ses qualités rafraîchissantes et de digestibilité, et n'est plus l'anti-acide qu'il peut être, et dont tant ont besoin. De plus, on le sucre généralement dans ce cas, et les qualités exigées pour un potage sont ainsi diminuées; on fait certes des plats, desserts, avec de la courge, où il entre lait et sucre, mais ceux-ci n’ont pas la même place dans le menu, ce qui importe beaucoup. Il est évident que si, par exemple, on prépare une bouillie épaisse de potiron et de farine ou semoule, orge, ou pâtes quelconques, et qu'on fasse entrer dans la cuisson du lait, du sucre, ce plat ne devra plus être considéré comme un simple potage, mais bien comme partie importante du repas; les conditions sont alors toutes différentes. Nous l'avons dit, la courge, lorsqu'elle est de bonne espèce farineuse, est nourrissante, minéralisante, elle contient une bonne proportion de sucre, elle doit être d'emploi fréquent pour tous les sédentaires, les individus ayant intestin et reins paresseux; les intoxiqués, les acidifiés, et partant, déminéralisés.

Se servir plus volontiers de courge que de gros poti​ron aqueux, qui a généralement une chair peu consistante et qui manque de goût.

Courge en purée, en mélange avec diverses céréales. --- Faire cuire, soit du riz, du maïs (semoule fine ou grosse), de l'orge, soit en grains ou farine, du vermicelle ou encore du tapioca, sagou, etc. Mélanger avec une épaisse purée de courge salée, 1/3 de céréales pour 2/3 de courge. Ajouter du beurre ou de la crème fraîche en fin de cuisson, hors du feu, bien mélanger ou servir tel; ou encore incorporer du beurre ou de la crème, et mettre dans un plat à four beurré, saupoudrer de gruyère râpé, chapelurer et faire dorer au four pendant dix minutes.

Pour rendre plus substantiel, on peut également ajouter, avant de mettre au four, un œuf frais, préalablement bien battu, blanc et jaune séparément, et réunis.

Plat peu coûteux, très nourrissant et de goût très fin, que les enfants prisent généralement beaucoup. On peut, comme déjà dit, mettre du sucre dans ces purées de courge aux céréales, et les faire plus ou moins épaisses, selon goût et destination; ainsi trois formes s'offrent, qui, selon consistance, seront :

Claire et salée : potage;

Très épaisse et salée, et mise ou non au four : un excellent plat très nourrissant;

Sucrée, contenant un œuf et parfumée de fleur d'oranger, ou de vanille qu'on aura fait cuire avec la céréale choisie, et mis au four dans un moule beurré ou caramélisé : un excellent entremets qui pourra être également consommé chaud ou froid. Prix insigni​fiant, préparation simple ne demandant que fort peu de temps; rendement parfait pour la santé.

Courge en purée. --- Peler de la courge bien jaune et bien en chair, couper en morceaux et faire cuire dans de l'eau salée. Au bout de vingt minutes environ, passer au pilon pour réduire en purée, ajouter beurre ou crème fraîche et servir telle, avec pain grillé.

On encore, ajouter un œuf battu ou du gruyère râpé; chapelurer, mettre un peu de beurre sur la surface et faire gratiner dix minutes.

Egalement, on peut ajouter par moitié soit de la purée de pommes de terre, de carottes; ou 1/3 d'épinards ou do salade cuite; ou 1/3 de purée de pommes de terre pour 1/3 de courge.

Courge à la limousine. --- Faire cuire des marrons ou des châtaignes; les débarrasser de leurs deux enveloppes, les réduire en purée en ajoutant un peu de bouillon de courge si nécessaire. Faire une purée de courge cuite à l'eau; mélanger les deux purées par moitié, ou 2/3 de courge contre 1/3 de marrons. Servir ainsi avec un peu de lait chaud pour les enfants, ou un peu de beurre frais ou de crème.

Soit encore, battue avec de la crème, un peu de sucre en poudre et mettre au four dans un moule caramélisé. Plat ou entremets. Très nourrissant, de goût exquis, et très économique.

Courge et pommes de terre, sauce blanche. --- Faire cuire courge et pommes de terre, à l'eau, réduire en purée, mélanger par moitié, saler. Tenir la purée très épaisse, y incorporer de petits croûtons de pain grillés qu'on enduit, pendant qu'ils sont encore chauds du four, d'un peu de beurre ou de crème fraîche. Mettre dans un plat à four beurré, recouvrir d'une sauce blanche dans laquelle on ajoute une cuillerée à bouche de gruyère râpé, chapelurer, faire dorer dix à quinze minutes au four. On peut également mélanger complè​tement courge, pommes de terre et sauce blanche, et mettre également au four, ou encore servir sans faire gratiner.

Courge au riz, autre manière. --- Faire cuire du riz à l'eau; le mettre, assaisonné, dans un plat à four beurré. Faire, d'autre part, cuire à la poêle des tranches de courge de 1 centimètre environ, dans du beurre ou de l'huile, après les avoir légèrement farinées; surveiller afin qu'elles ne s'écrasent pas; faire dorer des deux côtés, saler, en garnir la surface du plat de riz, saupoudrer de gruyère, parsemer de beurre, cha​pelurer et mettre dix à quinze minutes à bon four.

On peut également garnir de cette façon, avec des tranches de courge cuites au beurre, divers plats de légumes cuits, salades, épinards, poireaux, etc., et si l'on veut, on peut napper le tout d'une sauce blanche avec ou sans gruyère; chapelurer et faire dorer au four. Simple et permettant de varier la présentation des légumes verts, et de les rendre plus nourrissants.

Courge farcie. --- Si l'on dispose d'une courge de belle qualité ayant une chair épaisse, on en prend un morceau cru, que l'on creuse de façon à ménager une cavité qui puisse être garnie comme suit : râper finement deux carottes crues, deux pommes de terre crues (on peut également moudre), ajouter du persil et à volonté de l'oignon, puis de la courge également râpée; obtenir la quantité suffisante pour faire le plein de la cavité. Incorporer du pain grillé broyé grossièrement et une cuillerée de crème fraîche, bien amalgamer le tout, reboucher le creux avec une mince tranche de courge; mettre la préparation dans une terrine beurrée, dont la forme puisse maintenir, autant que possible, le tout en place sans qu'il y ait effondrement à la cuisson; parsemer de beurre et laisser deux heures à four doux.

On peut également remplir le creux avec de la purée de pommes de terre préalablement cuite et assaisonnée.

Ou encore avec du riz ou de la semoule de maïs, ou de la bouillie d'orge ou des nouilles.

Egalement, avec divers légumes cuits, salades, épinards, choux-fleurs, et à volonté des oignons et du persil; recouvrir soit de sauce blanche, soit beurrer et chapelurer, et faire cuire à four doux de même que dit pour le premier mode.

Courge en ragoût. --- Faire revenir avec de l'huile; dans une cocotte de fonte, deux carottes coupées, un oignon, des pommes de terre coupées en quartiers, et des carrés de courge, bien ferme, qu'on ajoute seulement après avoir fait dorer les autres légumes; retourner la courge plusieurs fois avec délicatesse afin de ne pas la réduire en bouillie, saupoudrer d'une ou deux cuil​lerées de farine séchée, ajouter alors de l'eau tiède ou du bouillon de légumes, et si l'on veut six beaux marrons crus, débarrassés de leurs deux enveloppes; saler, ajouter un bouquet garni et faire cuire une heure au moins, très doucement, sans remuer; couvert sur le feu, ou deux heures, également couvert, dans le four. Très nourrissant, rafraîchissant et de fort bon goût. Pour varier, et rendre plus délicat ce ragoût, et selon saison, on peut ajouter, soit un navet, soit des champignons ou quelques pois frais ou haricots verts, quelques bouquets de choux-fleurs, un cœur de laitue, des olives, etc.

Gâteau de courge. --- Prendre 1 kilo de courge, éplucher, faire cuire dans 1/2 litre de liquide composé de moitié eau et moitié lait; égoutter la courge après cuisson; conserver le liquide, écraser la courge en purée fine. Délayer à l'eau quatre grandes cuillerées de farine, les mélanger avec la purée de courge, ajouter quatre cuillerées de sucre en poudre et un morceau de beurre tiédi au bain-marie, 30 à 40 grammes suffisent. Battre soigneusement le tout ensemble, pour bien amalgamer. Mettre dans une casserole et faire cuire dix minutes sur le feu, en tournant constam​ment pour que la bouillie, qui doit être épaisse, n'attache pas. Retirer du feu, laisser tiédir en remuant de temps à autre, puis incorporer deux œufs, d'abord les jaunes battus, puis les blancs montés en neige ferme. Beurrer ou caraméliser un moule, y verser la préparation, saupoudrer d'un peu de sucre, ou de fragments de bis​cuits ou de macarons, ou d'un peu d'amandes ou noisettes, mondées et réduites en très petits morceaux. Cuire de vingt à vingt-cinq minutes à four doux; mettre au début, si nécessaire, un papier huilé pour qu'il n'y ait pas saisissement.

On peut servir également chaud ou froid; seul ou accompagné de fruits doux, cuits entiers ou en com​pote; ou de confitures, pommes, poires, mirabelles, abricots, etc.; ou encore avec un peu de crème fraîche. Très profitable à tous points de vue, budgétaire et organique. Recommandable pour les enfants.

Il y a maintes et maintes autres façons de préparer la courge, mais avec les quelques indications ci-dessus, chaque maîtresse de maison économe, et qui prendra juste intérêt à la chose, en trouvera beaucoup d'autres. Cette dernière préparation en suscitera de multiples.

Courge en pâté, de légumes ou de fruits. --- Faire cuire de la courge à l'eau, salée ou non, selon destination prévue; égoutter soigneusement, passer en purée fine, faire d'autre part cuire un légume à l'eau salée, le réduire également en purée. Beurrer un plat creux à four, ou un moule, et alterner par couches successives : purée de courge, de légumes, et terminer par de la courge, recouvrir de sauce blanche épaisse contenant une cuillerée de gruyère râpé, parsemer de beurre, chapelurer, faire dorer vingt minutes au four.

On peut également mettre entre chaque couche un peu de beurre et de gruyère, ou encore beurre, persil et oignon, selon le légume employé et le goût des convives, et terminer par la courge qu'on saupoudre de gruyère, de chapelure, et de quelques croquettes de beurre.

S'il s'agit de faire un pâté de courge aux fruits; Faire cuire comme dit plus haut la courge dans très peu d'eau, l'égoutter et la réduire en purée. Par ailleurs, faire cuire, en compote ou en quartiers, à l'étuvée (en n'ajoutant que juste l'eau nécessaire), soit des pommes de reinette, des poires douces, des mirabelles ou des abricots, avec vanille, ou eau de fleur d'oranger, un peu de miel. Laisser un peu refroidir les deux : courge et fruits; puis, soit réduire également les fruits en purée, soit les intercaler en quartiers entre les couches de purée de courge; remplir ainsi par alter​nance de courge et de fruits, un moule caramélisé, et terminer par des fruits ou de la compote, puis recouvrir de brisures de biscuits, macarons, pain grillé, en fragments, chapelure, parsemer de beurre et d'un peu de sucre en poudre, et faire prendre au four jusqu'à parfait dorage; vingt minutes en​viron.

On peut mettre également, entre les couches de purée de courge, de la compote de pommes mêlée à un peu de confiture de fruits doux s'assortissant bien, et terminer par une couche de confiture. Ainsi à l'infini ! Egalement, on peut alterner, en garnissant le moule : une couche de riz au fond, une couche de courge, une couche de compote ou confiture, une de riz et terminer par courge et fruits, ou par le riz, etc. Prix modique, goût exquis, sain, nourrissant, rafraîchissant. On peut, dans ce cas, faire cuire le riz dans mi-eau, mi-lait.

Les concombres sont à consommer crus en hors-d'œuvre, peu à la fois, et pas très souvent, car ils sont peu minéralisateurs, souvent indigestes et acidi​fiants.

Concombres en hors-d'œuvre. --- Couper en tranches très minces des concombres jeunes, mettre dessus du gros sel. Couvrir et laisser reposer une heure environ. Laver ensuite à plusieurs eaux fraîches, servir avec les autres légumes crus, assaisonner d'huile, persil, cerfeuil.

ENDIVES
---------

Ainsi que nous l'avons dit, tous les légumes ou salades de couleur blanche sont de moins bon usage que les verts ou colorés. Pour les endives, qu'on fait à dessein pousser à l'abri des rayons solaires et de l'air, elles ne peuvent guère, on le conçoit, apporter de bons éléments de revitalisation, étant anémiées elles-mêmes. Toutefois, pour amener de la variété, on peut certes en employer parfois; crues, elles apportent certains principes rafraîchissants, cuites elles ont, si  bien préparées, un goût très agréable. Il faut avoir la précaution de faire entrer dans le menu des éléments minéraux compensateurs, et leur emploi, non fréquent, peut n'avoir pas d'inconvénient. Toutefois, il ne faut jamais acheter cher ce légume-salade, qui ne vaut pas, par ses principes, grande mise de fonds.

Endives au naturel. --- Eplucher, en coupant la base et supprimant les feuilles tachées; laver les endives, les mettre cuire une demi-heure dans de l'eau bouillante salée; égoutter, servir telles, avec huile, beurre, crème fraîche ou sauce blanche.

Endives à l'étuvée. --- Mettre, dans une cocotte, de l'huile ou du beurre, faire dorer un gros oignon, coupé, ou de petits oignons entiers, quelques rondelles de carottes, ranger les endives, ajouter sel, bouquet garni; faire dorer également un peu les endives, à feu vif. Couvrir hermétiquement, laisser cuire très doucement une heure et demie sur le feu, ou deux heures au four. Au moment de servir, faire repasser à feu vif pour tarir le liquide qui s'est formé, ou au contraire, sortir soigneusement les endives et mettre une cuillerée de farine séchée, dans le liquide, tourner, faire mijoter quelques minutes, remettre les endives et laisser ensemble dix minutes bouillonner très doucement. On peut ajouter quelques olives noires.

Autre manière. --- Après avoir fait cuire simplement, à l'eau ou à l'étuvée, les endives, les mettre dans un plat à four, faire une sauce blanche épaisse, en employant l'eau de cuisson des endives, et en recouvrir celles-ci; parsemer de gruyère et de quelques coquilles de beurre, d'un peu de chapelure, et faire dorer au four dix minutes. Servir avec des pommes de terre, cuites épluchées, ou mieux, à la vapeur ou en robe.

On peut également faire cuire les pommes de terre coupées, en même temps que les endives, à l'étuvée, mais la pomme de terre prend parfois un goût amer.

ÉPINARDS
----------

Les épinards sont un bon légume vert, très riche en minéraux divers. Certaines personnes, dont le foie ou les reins sont très délicats, doivent en consommer avec plus de modération que les individus dont les organes sont robustes; toutefois, lorsque pris par portions raisonnables, et non trop régulièrement, ils ne sont contre-indiqués pour personne. Il faut faire cuire les épinards à l'eau, avant de les préparer; au moins pour les personnes qui sont enclines aux accidents d'encras​sement, de surminéralisation; de plus, il ne faut employer que des épinards tendres et jeunes. Les vieux sont amers, forts, caustiques, irritants. Pas plus pour les épinards que pour tous autres légumes, il n'est sain d'employer les conserves.

Epinards au naturel. --- Trier, laver et supprimer les queues trop fortes; si les épinards sont jeunes et de couleur encore claire, les employer entiers. Mettre cuire à découvert quelques minutes à l'eau bouillante; si l'épinard est tendre, il faut peu de temps. Egoutter, hacher non trop finement; ou mieux, servir en feuilles, accompagnées de pommes de terre, cuites épluchées, à l'eau salée; avec un peu d'huile, de beurre ou de crème fraîche, ou avec pommes de terre en robe ou en purée.

Epinards à l'étuvée. --- Trier, laver soigneusement dans plusieurs eaux, faire bouillir quelques minutes dans de l'eau peu salée, égoutter, remettre dans une cocotte avec un peu d'huile, laisser mijoter trente minutes. Servir avec : purée de pommes de terre, de courge, avec pâtes, riz, ou œufs pochés, sur le plat, mis au milieu d'une omelette, etc. Dans la cocotte, on peut, avant d'ajouter les épinards, faire dorer quelques petits oignons ou tranches d'oignon et de carottes, et ajouter un peu de thym et de persil, si cet arôme plaît avec l'épinard.

Epinards à la sauce blanche. --- Faire cuire à l'eau, puis étuver quelques minutes à la cocotte, dans de l'huile, comme ci-dessus, avec quelques croûtons de pain frit. Préparer une sauce blanche, dans laquelle on ajoute une cuillerée de gruyère râpé, verser sur le plat d'épinards. Servir tel, ou chapelurer, beurrer la surface, et faire dorer au four.

Pâté d'épinards. --- Faire cuire à l'eau quelques minutes; étuver à l'huile avec de l'oignon, carottes, et quelques olives noires. Garnir un moule beurré d'une couche de purée de pommes de terre, salée et beurrée; mettre une épaisse couche d'épinards étuvés, recouvrir de purée, parsemer de beurre, de chapelure, et mettre au four trente minutes. Dans la purée, on peut, à volonté, ajouter beurre, gruyère, ou œuf : blanc et jaune battus séparément. Plat substantiel, sain et peu coûteux.

On peut faire également des croquettes d'épinards, en mêlant par moitié épinards et pommes de terre cuites à l'eau, et écrasées en purée, avec beurre et gruyère râpé; pour donner consistance, ajouter un œuf battu dans le mélange; en faire des boulettes, des palets, etc.; rouler dans la chapelure. Faire dorer à la poêle sur les deux faces, et servir persillé; ou encore mettre à la friture très chaude, servir bien doré et égoutté.

On peut également garnir un plat à four beurré, de ces boulettes, et les recouvrir ou non de sauce blanche, chapelurer et faire dorer au four dix minutes.

Epinards en crêpes. --- Même préparation : par moitié de purée de pommes de terre à l'œuf pas trop sèche, et d'épinards cuits à l'eau ou à l'étuvée, et hachés. Faire de minces galettes de ce mélange, les enduire de chapelure, et les faire dorer à la poêle des deux côtés, dans du beurre ou de l'huile. Encore ici, maintes variations peuvent être excellentes, et toutes simples, si l'on se souvient : et des recommandations générales, et des justes associations de légumes et proportions bonnes, et de ses vrais besoins.

Pain d'épinards. --- Lorsqu'on a des restes de pain rassis, ou encore des brisures de pain, de galettes sèches, conservées très proprement, au sec, les faire griller, puis les mettre ensuite tremper encore chauds un quart d'heure, dans liquide mi-eau, mi-lait, jusqu'à ce que le tout soit bien imbibé; remuer et mettre alors au feu cette bouillie, à laquelle on ajoute de l'eau, si nécessaire, pour qu'elle cuise bien, du sel, et des fines herbes, persil, cerfeuil, civette, ou un peu d'échalote, si on aime et supporte ces derniers condiments. Faire cuire par mijotage, à feu très doux, cette bouillie, en la remuant souvent, y ajouter, en fin de cuisson, --- qui sera de trente minutes au moins, --- un morceau de beurre, hors du feu, bien mélanger, et lorsque la préparation est tiède, y ajouter un œuf, blanc et jaune battus séparément.

Par ailleurs, faire cuire de jeunes épinards quelques minutes à l'eau salée, la quantité égale environ de ce qu'on a préparé de bouillie pour avoir à peu près moitié de chaque. Mélanger bien intimement le tout. Beurrer un moule, verser dedans la préparation qui doit être de consistance moelleuse, parsemer la surface de beurre et de chapelure, et laisser au four de vingt à vingt-cinq minutes. Très nourrissant, bon pour les enfants; pour ces derniers, s'ils sont très jeunes, on supprime civette et échalote.

Croûtes aux épinards. --- Faire cuire à l'étuvée, avec oignons et carottes, des épinards jeunes. Faire rôtir des tranches de pain rassis, les beurrer quand elles sont encore chaudes; après les avoir rangées dans un plat à four à large fond, mettre sur chaque tranche, une ou deux cuillerées d'épinards, recouvrir le tout d'une sauce blanche, dans laquelle on a mis, soit un œuf, soit du gruyère râpé; chapelurer et mettre dix à quinze minutes à bon four. On peut, au lieu de sauce blanche, mettre un peu de crème fraîche.

Salade d'épinards. --- Cuire quelques minutes à l'eau bouillante salée, égoutter, laisser en feuilles, et servir chaud ou froid avec de l'huile et des fines herbes.

Les feuilles très tendres d'épinards se servent, au début de la saison, en accompagnement des légumes crus qui composent le hors-d'œuvre journalier. Peu à la fois.

TÉTRAGONE
----------

Le tétragone est une variété d'épinards qui donne abondamment jusqu'en automne, son aspect est diffé​rent, la feuille est très charnue et cassante, son goût est plus doux que celui de l'épinard. Tous les apprêts indiqués pour l'épinard conviennent pour le tétragone.

FENOUIL
--------

D'un goût un peu anisé, ce légume peut être accommodé exactement comme le céleri; il peut également être consommé cru, par petites quantités, comme condi​ment, avec salades et légumes crus; bon contre la faune intestinale indésirable. Ses graines entrent avec avantage dans la confection des tisanes destinées à combattre la constipation et à faire la police interne.

HARICOTS  VERTS
-----------

Nous en avons parlé au chapitre traitant des légu​mineuses. Les faire cuire à l'eau bouillante salée, puis les consommer, soit tels, avec beurre ou huile, ou sautés; à l'étuvée; avec diverses sauces, ou au four; seuls, ou mélangés avec d'autres légumes et condiments : carottes, pommes de terre, petits pois, haricots blancs ou rouges; oignons, olives, persil, etc. Ne jamais acheter des haricots verts industriellement traités et conservés. Si, cultivant soi-même les légumes qu'on emploie, on désire en conserver un peu, --- ce qui n'est pas indis​pensable, ainsi que nous l'avons dit : les saisons donnant à mesure, meilleures correspondances aux besoins qu'elles suscitent, par la température, par les activités différentes, etc., --- on peut cependant, en cas de difficultés, inhérentes à certaines conditions de pays, transports, etc., préparer à la maison, soi-même, ces petites réserves, si on les juge utiles, sans les stériliser. Dans certaines provinces, on enfile tout simplement les haricots côte à côte, un à un, sur une fine ficelle ou du gros fil, après les avoir triés et essuyés; puis on les met au soleil si l'on peut, ou dans le four éteint du boulanger, ou devant un four ordinaire doux; on les garde ainsi lorsqu'ils sont secs, étendus au grenier ou dans un cellier sec, à l'abri des insectes et rongeurs et de la poussière. Garantir avec du papier. Au moment d'employer, les laver et faire tremper dans de l’eau tiède, les faire cuire à l'eau bouillante salée, et les soumettre aux mêmes préparations que les frais.

Mais vraiment, à moins de difficultés très spéciales, qui empêchent de se procurer les légumes d'hiver, il n'y a pas lieu de s'embarquer dans des complications, et surtout, de perdre du précieux temps présent pour faire des préparations d'avenir qui, même meilleures que les conserves du commerce, ne sont jamais aussi naturelles, quant au profit, que le légume frais, pris à sa saison; et pour l'économie budgétaire et de temps, et pour l'harmonie organique, l'emploi et l'accommo​dement des productions présentes, sont toujours les plus conséquents, pour tous légumes ou fruits.

POIS  MANGE-TOUT
---------------

La cosse n'est pas, comme celle des pois, doublée d'une partie dure; on les consomme donc entiers. Il faut les prendre très jeunes, alors que le grain est encore très peu formé. Toutes les préparations don​nées pour les haricots verts sont bonnes pour accom​moder les haricots mange-tout. Une variété de haricots, dits haricots-beurre, doit également s'employer avant complète formation des grains et s'accommode de même que les haricots verts. Qualité moins recommandable que celle de ces derniers.

PETITS  POIS  FRAIS
---------------

Nous en avons également fait mention au chapitre des légumineuses. La même recommandation concernant l'emploi des conserves industrielles s'applique aux petits pois, bien entendu. C'est peut-être cette légumineuse qui est le plus employée sous cette néfaste forme.

Faire cuire à l'eau bouillante salée, ou faire revenir à la cocotte, avec divers légumes nouveaux de saison et des herbes fines, de la laitue, et faire étuver douce​ment. Les oignons, carottes, pommes de terre, as​perges, fond d'artichauts, haricots verts, mange-tout, laitue, romaine, fines herbes, se prêtent bien à l'accompagnement des petits pois frais. Le persil, la menthe, le basilic, les parfument bien. S'accommodent avec beurre, huile, crème fraîche. Il faut toujours acheter des petits pois très frais, non véreux, et jeunes, et les écosser au moment de l'emploi.

LAITUE
--------

Nous donnerons plus spécialement le mode de cuisson des salades pour la laitue, mais la chicorée, la romaine, la scarole, le pissenlit, la chicorée améliorée, se traitent de même.

Laitues au naturel. --- Prendre des laitues pommées, laver et couper en deux ou en quatre. Mettre à l'eau bouillante salée, laisser cuire de cinq à six minutes environ. Egoutter et servir avec un peu de crème fraîche, et quelques pommes de terre cuites à l'eau, épluchées ou en robe.

Laitues aux oignons. --- Faire cuire comme ci-dessus à l'eau bouillante pendant quelques minutes. Faire dorer à la cocotte quelques oignons, nouveaux de préférence, dans du beurre ou de l'huile, saupoudrer d'une cuillerée de farine, mettre quelques cuillerées d'eau, ou de la cuisson des laitues, ajouter les laitues, un bouquet de persil, et si on les aime, quelques olives noires. Laisser cuire très doucement pendant une heure. Servir tel, ou avec des pommes de terre cuites à l'eau ou à la vapeur; ou accompagné de croûtons frits au beurre, ou mieux sur des tranches de pain grillé, chaudes, et beurrées ou mouillées de crème fraîche.

Laitues braisées. --- Prendre six petites laitues bien pommées, les laver soigneusement, passer quelques minutes à l'eau bouillante; puis à l'eau froide dans une passoire sous le robinet, égoutter à fond. Faire dorer à la cocotte, dans de l'huile ou du beurre, de petits oignons nouveaux, des petites carottes nouvelles coupées en deux, deux olives noires, deux champignons de couche; mettre les laitues sur ces légumes, et ne pas ajouter d'eau, mais seulement un oignon cru coupé, ou une tomate très douce, et quelques olives et un bouquet garni, persil, thym, laurier, et couvrir hermétiquement. Laisser mijoter une heure sur feu doux, ou une heure et demie au four. Servir avec riz ou orge, pommes de terre, etc.

Laitues farcies. --- Prendre de grosses laitues rouges, bien pommées. Laver, faire cuire dix minutes à l'eau bouillante salée, égoutter, rafraîchir sous le robinet, presser légèrement, ouvrir et prendre une partie du cœur de chacune, qu'on écrase avec les éléments suivants pour en faire une farce qui comblera le vide fait : faire revenir oignons, carottes; champignons ou olives, hacher le tout, lorsque bien doré, avec du persil frais, ajouter un œuf cuit dur, coupé, et de la mie de pain rassis, préalablement trempée à l'eau. Bien mélanger, laitue, légumes, œuf et pain, saler et mettre dans les laitues; reformer celles-ci au mieux, en les ficelant au besoin; faire revenir encore dans la cocotte un peu d'oignon, de champignons et de carottes dans de l'huile, y ranger les laitues, mettre un bouquet garni et laisser cuire lentement à couvert pendant une heure au moins sur le feu; ou encore, mettre au four une heure ou deux, avec un peu d'huile ou de beurre sur la surface, recouverte d'un papier huilé. Servir avec pommes de terre.

On peut également accommoder laitues et toutes salades cuites, de même façon que les épinards et endives.

NAVETS
----------

Encore un légume qui entre dans la catégorie de ceux dont il ne faut pas user très souvent. Toutefois, il peut être employé en accompagnement, son goût spécial relevant certains mets. Il est courant que le navet occasionne de la fermentation gazeuse, et par cela même, il se marque acidifiant et dégradant. Observation et mesure. Il est bon de cuire les navets plutôt à l'eau qu'à l'étuvée, pour la majorité des individus, car, à leur nature fermentescible et par là acidifiante, vient encore se joindre l'imprégnation grasse excessive qui renforce alors leurs imperfections naturelles.

Navets en mélange. --- Faire cuire séparément à l'eau soit des pommes de terre, des petits pois, des carottes, mélanger ensuite avec des navets cuits, servir avec beurre frais et persil; ou encore passer à la poêle dans de l'huile, ou mettre au four, recouvert d'une sauce blanche et chapelure.

Navets dans le potage. --- Dans les soupes de légumes, aux poireaux, pommes de terre, carottes, ajouter, de temps à autre, un navet, si son emploi ne cause pas de désagréments.

OIGNONS
----------

L'oignon a certainement des qualités; c'est un agréable condiment. Toutefois, il contient des prin​cipes qui peuvent irriter certains organismes délicats d'arthritiques, sujets à des réactions éruptives, cuta​nées ou muqueuses. C'est ainsi que bien qu'on pro​clame les vertus diurétiques de l'oignon, ces individus feront bien d'user de modération à son endroit, car il irrite les voies urinaires fragiles. Est-ce à dire que l'oignon n'ait pas des propriétés stimulantes, purificatrices, éliminatrices ? Pas précisément, l'oignon a des vertus, mais il faut connaître son organisme et savoir choisir ce qui convient à ce dernier; l'oignon nettoie les muqueuses solides, il irrite et abîme les muqueuses fragiles, déficientes...

En règle générale, nous conseillons d'user sans excès de tous légumes sulfurés, et d'en laisser l'emploi aux organismes robustes. En plats, l'oignon ne sera donc utilisé que sous réserve d'observation.

Pour agrémenter de multiples plats, salades, sauces, et potages, farces, etc., il est excellent. Cru, il est certes appétissant, mais les estomacs délicats le reçoivent sans joie, et marquent leur désapprobation par de fréquents... rappels !

Oignons bouillis. --- Peler des oignons, nouveaux de préférence, non trop gros, ou encore des oignons d'Espagne, qu'on dit très tonifiants, et moins agressifs. Les mettre à l'eau froide, et les faire bouillir une heure dans un grand récipient. Jeter l'eau, et accommoder avec sauce blanche et pommes de terre cuites à l'eau; à la casserole ou au four.

Oignons à l'étuvée. --- De préférence prendre de petits oignons nouveaux, les mettre dans une cocotte de fonte, avec de l'huile blanche, un bouquet de persil; faire cuire une heure et demie à feu très doux. Servir avec : riz, orge, pommes de terre cuites à l'eau, pâtes, purée de courge, salades cuites à l'eau, épinards, etc. Prendre peu à la fois, comme accompagnement.

Oignons au four. --- Mettre, dans une cocotte de fonte, de l'huile blanche, des oignons entiers ou coupés en deux, s'ils sont un peu plus gros qu'une noix, ajouter une pincée de sucre, faire dorer doucement sur le feu, puis mettre une heure au four, recouvert d'un papier huilé. Servir comme ci-dessus avec pommes de terre ou divers légumes, persil, olives, etc.

Oignons avec céréales. --- Mettre cuire deux oignons moyens, coupés, dans un litre de liquide mi-eau, mi-lait. Au bout de vingt minutes, ajouter deux ou trois cuille​rées de flocons de blé, de riz ou d'orge. Servir après avoir fait cuire encore trente minutes très doucement. On peut faire cuire à l'eau pure, et servir alors, soit avec un peu de beurre, ou de crème fraîche, ajoutés à table. On peut à volonté faire ce plat plus épais ou plus clair, et employer du ver​micelle, diverses pâtes, du riz, du tapioca, des semoules, etc. L'oignon peut accompagner toutes espèces de légumes, salades, céréales, légumineuses, champi​gnons et même marrons et pommes; œufs.

OKRA (Gombaud)
------------

Ce légume, encore peu cultivé en France, commence cependant à être connu; il est de bon goût, de consistance mucilagineuse, rafraîchissant et bon pour l'intestin, le système glandulaire. On peut l'employer de toutes mêmes façons que les haricots verts.

Okras cuits à l'eau. --- Couper le bout, laver et mettre à l'eau bouillante. Faire cuire de vingt à trente minutes, selon grosseur, dans peu d'eau salée, égoutter, servir tels, avec beurre ou crème et persil; ou sautés dans la poêle avec beurre ou huile; ou en accompagnement, --- après avoir été passés au beurre ou à l'huile avec persil, oignons, champignons, olives, au choix --- de plats de riz, d'orge, de pâtes, de courge.

Okras à l'étuvée. --- Laver et mettre dans une cocotte de fonte avec huile, ail, oignons, olives, au choix, une tomate très mûre et douce, --- ou pas, si on supporte mal ce dernier condiment, --- persil, sel. Couvrir her​métiquement après avoir fait dorer le tout, et laisser ainsi cuire très doucement pendant une heure et demie. Ne pas faire attacher; si l'on ne met pas de tomate, qui fournit du liquide, remplacer, avantageusement, par un cœur de laitue. Servir comme garni​ture des plats cités ci-dessus.

OSEILLE
---------

Nettement acide, l'oseille n'est tolérée que par des organismes robustes, qui ont besoin de décapage; il n'en est pas ainsi pour tous les fragiles que sont les arthritiques, les enfants, les vieillards, les convales​cents, auxquels on fera bien de ne pas faire consommer d'oseille. Certes, certains obèses, ou individus à sang chargé, ont peut-être avantage à se décrasser par l'emploi d'aliments acides, --- encore que la pratique soit bien imparfaite, --- mais il est certain que ce ne reste là que cette fameuse exception qui confirme la règle, et que ces états anormaux, relevant de méthodes anormales, ne peuvent absolument pas constituer une base. Nous ne donnons pas de modes de préparation de l'oseille, qui sont d'ailleurs suffisamment connus.

PANAIS
---------

Peut être employé dans le potage de temps à autre, comme le navet; condiment. 

PATATES
----------

Certaines variétés de patates à chair jaune ont un goût délicieux. On peut leur appliquer tous les modes d'apprêt qui servent pour la pomme de terre. Elles sont beaucoup plus nourrissantes que ces dernières, aussi faut-il tenir compte de cela, et ne pas en user dans les mêmes proportions.

Patates frites, soufflées, au four, à la vapeur, cuites en robe, cuites à l'eau et passées en purée, en salade, en sauce blanche ou à l’oignon, en purée gratinée; au beurre, à l'huile avec crème fraîche; enfin, dans tous emplois où peut entrer la pomme de terre; mais, nous le répétons, en quantités moindres, et beaucoup moins fréquemment.

Le goût beaucoup plus spécial de ce tubercule, qui rappelle le marron ou encore le fond d'artichaut, selon les variétés, le rend agréable de temps à autre, mais fait qu'il ne saurait en aucune façon remplacer ou détrôner la pomme de terre.

POIREAUX
----------

Les poireaux, bien qu'entrant dans la catégorie des légumes sulfurés, à moindre taux il est vrai que les autres, sont généralement supportés par tous, sinon par quantités massives, et seuls, du moins dans les bouillons, et avec accompagnement d'autres légumes tels que, carottes, pommes de terre, etc. Ils sont douce​ment diurétiques et ne se montrent généralement irri​tants que dans l'emploi excessif. Il est bon d'atténuer par mélanges ou apprêts doux, tels que sauce blanche, crème; avec, par moitié, pommes de terre, carottes, courge, etc. Ils sont bons avec riz, pâtes, orge.

Il y a des poireaux qui ont un goût fin et délicat; d'autres qui sont forts, irritants, brûlants et âcres, et qui dégagent à la cuisson un parfum qui n'est rien moins qu'agréable ! C'est à la ménagère de savoir choisir, car la qualité est très nettement reconnaissable, des poireaux cultivés et arrosés proprement. Les bons ont la « chevelure » longue, fine et bien blanche, le vert du poireau n'est pas foncé, et la partie blanche en est importante; alors que pour ceux de qualité imparfaite, les racines sont plus courtes, plus grosses, noires, et la partie blanche est généralement courte; le vert plus sombre; de plus, très souvent, les poireaux poussés à force par mauvais engrais et arrosages sont généra​lement bien plus gros. Une bonne variété est dite de Saint-Germain.

Poireaux au naturel. --- Prendre des poireaux de belle qualité, supprimer la plus grande partie du vert; les mettre à grande eau bouillante salée, et les laisser cuire jusqu'à parfait fléchissement sous la pression du doigt.

Egoutter et servir tels : avec huile, beurre ou crème fraîche; accompagner de pommes de terre, cuites à l'eau, en robe, à la vapeur ou en purée.

Poireaux en sauce blanche. --- Procéder comme ci-dessus, et servir nappés de sauce blanche à l'œuf ou au gruyère; passer ou non au four pour dorer, avec chapelure.

Poireaux en purée. --- Faire cuire à l'eau bouillante salée des blancs de poireaux, coupés en deux; lorsqu'ils sont tendres, les hacher aussi bien que possible, ou si l'on veut, passer au moulin à légumes, mais ce n'est pas indispensable, car s'ils sont de belle qualité, bien tendres et cuits à point, ils se réduiront aisément. Mêler par moitié avec de la purée de pommes de terre, beurrer et servir tel, ou chapelurer, parsemer de beurre et mettre au four quinze minutes.

On peut également mélanger du gruyère ou du parmesan râpé à la purée, et l'entourer de croûtons de pain grillés, frits, ou mieux beurrés encore chauds; saupoudrer la surface du plat, de gruyère ou parmesan râpé, de croquettes de beurre, chapelurer et faire dorer. On peut faire galettes, croquettes, etc., avec cette purée poireaux-pommes de terre : fragmenter et enduire de chapelure, et faire dorer à la poêle dans du beurre ou de l'huile, ou gratiner au four.

Poireaux en salade. --- Faire cuire à l'eau, égoutter, servir : avec salade verte, salade de pommes de terre, avec de la betterave, des légumes cuits, etc., assai​sonner d'huile, sel, fines herbes.

SALSIFIS
----------

Ce légume est assez coûteux; il est peu minéralisant, mais il a quelques propriétés mucilagineuses qui en rendent l'emploi assez utile si pas trop fréquent, car il ne saurait en aucune façon se substituer aux légumes et racines colorés, pour la revitalisation organique. Gratter et faire cuire de suite, afin d'abord qu'il ne noircisse pas, et surtout que ne s'écoule point trop cette substance collante qui est une de ses meilleures qualités. Ainsi donc, non seulement, à cause du prix qui est plus élevé, ce qui doit déjà être une raison, mais pour conserver le principe intéressant de ce légume, il ne faut jamais acheter, sur les marchés ou dans les magasins, des salsifis grattés d'avance qui baignent tout le jour dans l'eau. Mauvais calcul, à double point de vue.

Salsifis à la crème. --- Gratter, laver rapidement, couper en morceaux de 5 centimètres de long, faire cuire à l'eau salée; il faut essayer en appuyant du doigt, pour se rendre compte de la cuisson : ils doivent fléchir, et non s'écraser. Egoutter, couper dessus du persil frais et servir avec pommes de terre cuites en robe ou à la vapeur, et crème fraîche chauffée.

Salsifis sautés --- Cuire à l'eau salée, faire dorer au beurre ou à l'huile dans la poêle, persiller, servir brûlant.

Salsifis en sauce blanche. --- Cuire à l'eau salée et faire mijoter quelques minutes ensuite dans une sauce blanche à l'œuf ou au parmesan.   

Ou encore les ranger dans un plat à four, recouvrir de la sauce blanche, chapelurer et faire gratiner.

Salsifis frits. --- Lorsque cuits à l'eau, les enrober de pâte à frire, et jeter dans l'huile bouillante, dorer, saler, servir avec persil.

Purée ou croquettes de salsifis. --- Faire cuire à l'eau salée; passer et mêler par moitié avec une purée de pommes de terre; ajouter soit un œuf, ou du gruyère; du sel, du persil, un peu d'oignon ou d'ail haché --- tout cela, au goût, la purée pouvant être très bonne avec seule adjonction de beurre frais ou de crème fraîche; bien mélanger, et servir telle.

Ou chapelurer, beurrer, et mettre dorer au four un quart d'heure.

Ou encore, former palets, galettes ou boulettes, chapelurer, et faire dorer sur toutes faces à la poêle, dans du beurre ou de l'huile. Servir avec persil.

Salsifis à l'étuvée. --- Gratter, laver; mettre, dans une cocotte de fonte, de l'huile, un oignon, une carotte, deux champignons, deux olives noires, faire dorer; ajouter les salsifis, les faire revenir un peu, mettre un bouquet garni, un cœur de laitue, saler peu; couvrir hermétiquement, et laisser cuire deux heures à feu doux.

TOMATES
-----------

La tomate a ses défenseurs, nous n’en sommes pas ! Malgré les belles théories et analyses de laboratoire qui proclament l'alcalinisation humorale par les fruits ou légumes acides, nous en restons, par observation, à déclarer que cela n'est pas, de bien loin, général; et que, pour la plupart des organismes, cela n’est pas, en raison de la délicatesse ou des déficiences organiques des individus de l'époque, plus ou moins démolis par les erreurs alimentaires que commirent des devan​ciers, qui s'appuyèrent sur les avances de tant de « parleurs »,  qui sont souvent si peu connaisseurs ! La tomate n’a pas beaucoup de qualités à son actif, sinon qu'elle est jolie, qu'elle plaît et rafraîchit. On doit être très modéré dans son emploi, chaque fois qu'on constate des tendances aux divers maux qui sont cachet d'un arthritisme plus ou moins grave, et qui déterminent tous symptômes variés marquant de l'acidification sanguine et humorale. Les anémiés, les tuber​culeux, les rhumatisants non obèses, les migraineux, les chauves, les mal pourvus en système osseux feront bien de laisser les tomates aux gros intoxiqués, que les acides peuvent râper et dégrader longtemps, sans s'attaquer à ce qui, sous les masses inutiles, est véritablement l'individu...

Lorsque les tomates sont de qualité très douce et entièrement mûries au soleil, on peut en consommer un peu de temps à autre, crues, assaisonnées ou non d'huile et de persil. En mettre parfois une, rarement, dans une sauce ou avec du riz, remplissant lesdites conditions de maturité et de douceur, est tout ce que sagement se permettra qui tient à l'intégrité et à l'indispensable alcalinité de son sang.

Anémiante, acidifiante, dès qu'un emploi suivi en est fait, la tomate, donc, ne doit servir, si on y tient essentiellement, que de condiment, et rarement. Nous ne donnerons donc aucune recette pour ses accommodements possibles.

Nous n’avons pas donné tous les légumes, mais seulement ceux qu'on peut se procurer aisément, et qui sont utiles, n'en indiquant quelques autres que pour mieux souligner au passage leur manque de véritable valeur. Nous ne prétendons rien imposer, nous voulons seulement éclairer, afin que chacun fasse son choix en connaissance de cause, par observation et déduction. Tout, évidemment, ce qui n'est pas poison --- encore les humains en absorbent-ils plus que de choses reconnues mangeables, rien qu'en consommant viande, alcool et médicaments ! --- peut être apprêté et servi à ceux, qui, non éclairés encore sur les lois de la physiologie alimentaire et de la nutrition, avalent de confiance tout ce qui, préparé, a bon goût ! Encore faut-il réfléchir un peu et ne pas tout avaler sur la foi de braves gens qui, voulant à tout prix faire de gros livres alléchants de recettes végétariennes, font entrer là les produits et les fantaisies les plus invraisemblables et déconcertants, souvent nettement mauvais. Les noms ronflants, les mélanges effarants y existant, feraient sourire les avertis, si ceux-là étaient sans inquiétude à l'endroit de tous ceux qui, ignorants et « gobeurs », puisent là leurs connaissances...  et leur régime !

A la lecture de ces monuments de tant de cordons bleus renommés, qui, par extension de leurs talents, ont parfois bien voulu consentir à faire des supplé​ments de « plats au maigre pour végétariens », on reste confondu et inquiet; cependant, on se rassure en pensant qu'après tout, toutes expériences mènent tou​jours à mieux, et surtout, on travaille de son mieux à éviter ces expériences regrettables, à tous ceux qui veulent faire preuve de bonne volonté.

-----------------------

CHAPITRE  VII
--------------

LAIT,  CRÈME,  BEURRE,

FROMAGE

----------

Le lait, nous l'avons dit, ne doit pas être considéré comme un aliment, passé l'âge de croissance, et il n'entre avec profit dans les préparations culinaires destinées aux adultes, que lorsqu'il est employé non fréquemment, et en petites quantités. Il est plus approprié aux besoins de l'organisme entièrement constitué, sous la forme de fromage, de beurre, de lait caillé, sous réserve, pour ce dernier, de rationnement conséquent, et aussi d'une observation entendue des conditions organiques individuelles. Pour certains individus spécialement insuffisants quant au travail de transformation des acides, comme le sont beaucoup d'arthritiques, pour les déminéralisés, les malades qui souffrent de dénutrition, dont les tuberculeux entre autres, le lait caillé, même pris à petites doses, peut présenter de sérieux inconvénients. Ce qui le fait recommander parfois, non sans quelque semblant de raison, c'est son action décongestionnante, laxative, diurétique, et par conséquent purificatrice; toutefois, s'il a bien réellement ces qualités, et que tous, ou presque tous malades relèvent de l'emploi d'antiferments et de désintoxicants, il ne faut pas oublier que l'acide lactique qu'il apporte, se comporte en dégradant épuisant, dans les organismes affaiblis. Dans ce cas, il y a intérêt à égoutter le lait caillé après  avoir obtenu naturellement sa prise en masse, c'est-à-dire, sans le secours de présure ou autres produits animaux ou chimiques, mais bien par simple attente, le lait étant versé dans un pot de terre, --- couvert non complète​ment, mais avec un papier dans lequel on ménage des trous afin que le contact de l'air avec le lait ne soit pas interrompu, --- garder auprès du feu. Il faut plus de temps en hiver qu'en été. Plus vite le caillage est obtenu et égoutté, moins acide est le fromage blanc.

La caséine et la crème de lait qui restent après égouttage doivent être soigneusement battues, non avec du lait, ce qui est inutile, mais tout simplement avec quelques cuillerées d'eau qui remplacent avantageuse​ment la partie aqueuse et l'acide soustrait. Le fromage blanc ainsi obtenu est riche en chaux, minéraux divers, et en corps gras, aussi n’en conseillons-nous pas l'em​ploi trop courant aux adultes, dont la charpente osseuse, entièrement édifiée, ne réclame que fort peu des précieux matériaux que le lait offre pour la crois​sance. User, mais raisonnablement, et surtout ne pas abuser, sous peine de surcharge minérale et d'encrasse​ments divers.

Pour faire cailler le lait, les vases de terre non vernissée dont nous avons parlé déjà sont très utiles. Il faut toujours faire cailler le lait soi-même; moins coûteux et plus sain.

Beurre. --- Il y a un intérêt incontestable à n'acheter que du beurre de première qualité, quel que soit l'emploi culinaire auquel on le destine; en la circonstance, il ne faut songer ni à la bourse ni au plat dans lequel il entrera, mais à la constitution humaine, qui est censée se reconstituer, se vitaliser avec les principes et qualités de l'aliment qui lui sera offert. Il est toujours préférable, toutes les fois où cela se présente possible, d'ajouter aux mets le beurre frais, après cuisson, dans l'assiette. On voit ainsi mieux la quantité ajoutée dans la portion, et de plus, le beurre cru, non cuit, vivant pourrait-on dire, est moins irritant et acidifiant, et infiniment plus vitalisant que le beurre ayant subi la cuisson.

La crème fraîche est un corps gras très riche, son emploi modéré est bon, quand il est peu fréquent; son usage à hautes doses répétées est néfaste. Notre brochure Crème fraîche, dans laquelle nous développons plus au long ce sujet des laitages, est à disposition, gratuitement, sur toutes demandes.

Les divers et multiples fromages qu'on fabrique commercialement avec le lait de vache, de chèvre; de brebis, sont loin d'être tous d'égale valeur. Là d'ailleurs comme pour beaucoup d'aliments, le point de départ qui doit décider du choix et de l'emploi reste le tempérament, l'âge, l'état actuel du consommateur, la nature de ses dépenses : physiques, intellec​tuelles, etc. Toutefois, ainsi que nous l'avons dit dans Principes alimentaires (où l'on trouvera plus largement traité ce chapitre des laitages, fromages et œufs, p. 226), les produits du lait présentés sous forme de fromage, ensuite des fermentations et transformations naturelles subies, sont de très utiles aliments, nourris​sants, aidant à la digestion, et économiques. Pour les individus très robustes, et qui se dépensent au grand air, en marche et efforts physiques, le fromage est un bon élément de réparation. Toutefois, pour les faibles, les délicats, les sédentaires, et également les intellectuels, qui dépensent plus d'activité cérébrale --- de force nerveuse par conséquent --- que de force muscu​laire, les qualités et quantités de fromage devront être, cela se conçoit, absolument différentes. Lorsqu'on choisit avec observation l'espèce de fromage qui répond à ses besoins, et qu'on n'en absorbe que la juste quantité qu'on est capable de transformer et d'utiliser, alors le fromage est une aide, un collaborateur sérieux pour l'accomplissement de l'œuvre de nutrition, à laquelle doivent et peuvent concourir les aliments, lorsqu'ils sont judicieusement choisis et absorbés.

Il existe beaucoup de variétés de fromages fermentés, de qualité douce, dont s'accommodent la plupart des organismes, à moins d'intolérances spéciales qu'il est du devoir de chaque individu de parvenir à reconnaître personnellement par observation.

C'est certainement seulement chaque individu qui, en dernier ressort, malgré toutes indications et données générales, si claires et justement basées soient-elles, doit en venir à reconnaître et son état et ses besoins, et quoi, et comment, il doit prendre en tant que nourri​ture, qu'il soit question d'ailleurs de fromage, de pain, de légumes ou de fruits.

Le camembert, la tomme de Savoie, le brie, le par​mesan, le gruyère, sont dans la catégorie des fromages les plus facilement digestibles; il reste à déterminer les quantités et la fréquence qui sont conséquentes.   

Il ressort, de ce que nous disions pour chacun, plus haut, que les manœuvres vigoureux, qui par exemple manient de lourds outils ou charges, s'accom​moderont sans inconvénient de variétés plus fortes, comme munster, livarot, gorgonzola, roquefort, et qu'ils en pourront même consommer des portions qui seraient désastreuses dans leurs effets pour un écrivain ou instituteur, par exemple, qui certes, s'accommode​ront mieux d'une espèce moins vigoureuse, et de quantités moindres. Il y a impossibilité à déterminer ainsi généralement quantités et fréquence de l'emploi. Cela dépend de la composition du menu qui, s'il fut par exemple suffisamment pourvu en œufs : au plat, en dessert contenant lait, beurre, sucre, etc., n'a pas besoin d'être complémenté par du fromage qui vien​drait ainsi en surcharge. Toutefois, certains organismes digèrent mieux les éléments composant la ration de leur, repas, s'ils adjoignent, en fin de ceux-ci, une petite quantité de fromage.

Pour d'autres, il faut, de préférence, un ali​ment sucré : Observation. Toutefois, s'il s'agit là, assez souvent, d'une question de tempérament, il ne faut pas oublier d'examiner également la composition du repas, afin de ne pas agir de façon arbitraire et d'aller ainsi à l'encontre de l'harmonie qui doit être respectée, si l'on veut que l'alimentation concoure aux buts, non seulement de sustentation, d'entretien de la vie organique, mais aussi de développement cérébral, mental, qui est basé sur l'équilibre fonction​nel qui a nom santé, et qui ne s'établit que là où il y a connaissance et sobriété.

Il y a maintes préparations où l'on fait entrer du fromage avec profit. Dans diverses sauces, potages, entremets, dans des plats de pâtes, riz, céréales diverses, pommes de terre; œufs : omelettes, œufs brouillés, soufflés, gnocchis, etc.

Nous les donnons à mesure de l'énoncé des recettes des divers aliments. Nous ne noterons spécialement qu'une variété de mets au fromage : ramequins, qui est d'exécution facile et qui constitue un plat très nourris​sant.

Ramequins. --- Casser un œuf bien frais, y incorporer doucement deux fortes cuillerées de farine ou de mie de pain trempée dans du lait; ajouter en tournant 1/2 litre de liquide, composé mi-partie eau mi-partie lait, de préférence à du lait pur; mettre deux bonnes cuillerées de gruyère râpé; tourner sur le feu pendant vingt minutes pour faire un mélange parfait.

On peut alors : soit garnir un grand ou des petits moules, de pâte à tarte bien fine, et remplir de la préparation; ou encore verser directement celle-ci dans un ou des moules de forme creuse, simplement beurrés, et faire prendre au four, vingt minutes environ.

Servir dans un menu comprenant par ailleurs légumes et salades, rafraîchissants, et ne faire que rarement, car une consommation fréquente serait fatigante et encrassante.

--------------------

CHAPITRE  VIII
----------

SOUPES  ET  POTAGES
--------------

La soupe est un des éléments les plus simples, les moins coûteux, et aussi peut-être le plus utilisé dans tous les milieux. C'est que, sous ce titre général, la variété des produits et accommodements qu'il est possible de faire pour répondre à tous besoins, âges et goûts, selon pays et saisons, est vraiment infinie. Il y a peu d'exemples de personnes qui ne trouvent point une sorte de soupe leur convenant. Toutes les céréales en grains, flocons, farine, le pain, les féculents, les légumes, peuvent servir à la confection de soupes ou potages; l'écueil est l'adjonction de tant de superfluités que se croient obligés de faire entrer là, ceux qui disposent de « moyens » malencontreux, qui leur permettent d'avoir sous la main trop de produits à la fois, sans être obligés de les ménager et de calculer la dépense qu'entraîne ce gâchis. Dans certaines cui​sines mal gouvernées, on voit des quartiers de beurre, des boites à lait effarantes, des bouteilles de crème, des œufs par douzaines, qui sont utilisés à tort et à travers. Ce sont les potages, les sauces, les desserts qui reçoivent ces avalanches de produits, au grand détriment des pauvres membres de la famille mal nourrie.

Non seulement il y a une faute incontestable au point de vue de l'utilisation des produits alimentaires, qui doit toujours être strictement proportionnée aux besoins déterminés par le travail utile fourni, et non par la disponibilité financière, mais il y a massacre organique... juste réponse, d'ailleurs, à la mauvaise répartition et à l'accaparement d'une part excessive, non méritée souvent.

Il n'y a pas lieu de « corser », comme disent les manuels de « bonne » cuisine, à tout bout de champ, les potages avec : une tasse de crème, une liaison à l'œuf; de les préparer avec du lait, etc., à moins qu'il ne s'agisse spécialement de bouillies destinées à des enfants, des convalescents, ou encore, qui soient considérées comme bouillies-plats, plutôt que comme soupes proprement dites. Le potage qui fera partie d'un repas composé d'un plat de résistance, soit, à base de céréales, féculents, légumineuses, champignons ou œuf, de fromage ou dessert, devra, cela se conçoit, être léger et ne pas renfermer des quantités d'ingrédients nourrissants il a, en somme, plutôt pour but d'être une partie rafraîchissante du repas, et doit se composer de bouil​lon de légumes léger, non surchargé, comme c'en est souvent le cas, de céréales, de légumineuses, beurre et œufs, lait, etc.!

Faire des potages clairs pour entrée de repas complets; ou renforcer ces potages, lorsqu'ils seront partie importante du repas, en doublant les pâtes ou flocons, farine, ajoutés, et parfois même en ajoutant un jaune d'œuf en fin de cuisson, ou de la crème fraîche dans les assiettes, en servant.

Les potages et soupes sont spécialement appréciables dans les saisons où, légumes verts et fruits étant rares, il y a nécessité à compenser cette pénurie du liquide naturel vitalisé, par des bouillons de légumes. Il est certain qu'en été, par exemple, on ressent moins l'attirance d'une bonne soupe chaude qu'aux époques de grands froids. 

La soupe est pour la plupart un bon aliment, à moins de spéciales déficiences digestives (dilatation, atonie stomacale, etc.) auquel cas on peut la prendre sous forme plus solide, de bouillie qu'on mastique et insalive lentement et soigneusement.

Il y a mille et une (au moins) façons de faire des soupes et potages, et il s'agit de se pénétrer d'abord des besoins des convives que l'on doit satisfaire, et aussi de la saison, pour trouver des modes de préparation à l'infini. Bien que nous n'aimions pas le genre de cui​sine « à la va-vite », qui est neuf fois sur dix : à la va chez le médecin…, et qui n'est pas compatible avec la sollicitude que doit avoir une maîtresse de maison pour les siens, nous ne pensons pas non plus qu'il faille que la femme passe des heures à la cuisine à fricasser, concocter et goûter ! Mais il y a un moyen terme, il faut savoir d'abord ce que l'on veut faire, ce qui est conséquent avec l'ensemble des facteurs qu'il importe de considérer : de santé, tempérament, saison, et de décider alors « Demain, je ferai telle chose. » Lorsque déjà cette chose est envisagée et conclue mentalement, qu'on se munit du nécessaire, et que dans la pensée le tout est organisé, l'exécution est nette, rapide, simple; et, après une préparation précise, le reste du travail incombe au feu : ainsi, pas de bousculades au dernier moment, pas de courses effrénées, de casse, de casse​roles brûlées, de produits principaux manquants, de feux qui ne chauffent pas ou qui brûlent, etc., et surtout, pas de cuisine bâclée, dont l'insuf​fisance se masque à grand renfort d'épices, corps gras en abondance; et pas non plus de ces conserves, aussi ruineuses pour la santé que pour la bourse !

Il y a beaucoup de bouillons qu'on peut préparer instantanément. Nous en énumérerons plus loin quelques-uns; ils peuvent, dans diverses circonstances, remplacer des préparations à cuisson longue, qu'on n'a pas eu le loisir d'effectuer.

Presque tous les végétariens prônent qu'il est indis​pensable d'utiliser tous les bouillons de cuisson des divers légumes qu'on emploie pour préparer les repas, en raison de la richesse en minéraux de ces eaux de cuisson. Pour la richesse, elle y est certainement, mais, --- et nous pensons justement qu'abondance de biens, en ce cas, n'est pas, de même d'ailleurs qu'en beaucoup d'autres, toujours absolument souhaitable... que précisément, en raison de la très grande quantité de sels qui demeurent dans ces bouillons, il est infiniment mieux; pour la majorité, de s'abstenir de les utiliser tels.

Tous les arthritiques, les déficients hépatiques, qui sont légion, les organismes délicats : d'enfants, de vieillards; les rhumatisants, les migraineux, tous ceux qui, adultes, usent peu de leurs forces corporelles, s'encrassent, et fatiguent leurs organes et leurs émonc​toires (intestins, reins, peau) par l'emploi régulier de ces concentrés minéraux. L'observation la plus simple enseigne cela mieux que la science ou les discours. Avis, donc, à ceux qui veulent se libérer de leurs maux; qu'ils réfléchissent et essaient les deux manières, et qu'ils concluent, non théoriquement, mais expéri​mentalement !

On peut évidemment employer partie des bouillons de légumes, en les allongeant, selon qu'on le juge bon, de tiers ou moitié d'eau. Mais que le sachent bien tous ceux qui veulent rester sains, et ceux également qui désirent le redevenir, il s'agit, dans la majorité des cas, bien plutôt, pour s'alimenter justement et de façon productive de santé, de force, de diminuer les quantités, de sélectionner les produits, et de simplifier les prépa​rations, que d'accumuler à force, de tout ce qui se peut engloutir sans dommage apparent, immédiat. Economie de temps, d'argent, de force, de vitalité, qu'on emploie alors plus intelligemment qu'à se débattre six heures sur douze contre les aliments.

Bouillon à l'huile. --- En hiver, si l'on rentre, par exemple, trop tard pour faire cuire des légumes, et qu'on ait cependant envie de prendre du bouillon chaud : mettre bouillir une tasse d'eau par portion d'une personne, ajouter une cuillerée à café d'huile par tasse, saler, et au bout de quelques minutes, jeter dans ce bouillon, vermicelle, flocons divers, pain grillé, sagou, tapioca, etc.; un peu de persil si on l'aime.

On peut également verser le bouillon sur du pain grillé, ou le boire tel. Ne serait certes pas suffisant chaque jour, mais est fort appréciable, et ne présente aucun inconvénient en temps de presse. On peut ajou​ter aussi un peu d'oignon haché, un clou de girofle, ou un peu de thym, etc., selon goût; voire une gousse d'ail, quand son emploi n'est pas contraire.

Bouillon de légumes rapide. --- En cas de grande nécessité, on peut obtenir, en une demi-heure, un bouillon de légumes rafraîchissant et de fort bon goût, en procédant ainsi : râper ou moudre une carotte de qualité tendre, deux pommes de terre rouges farineuses, couper très finement un blanc de poireau, jeter le tout dans 1 litre 1/2 d'eau bouillante salée, avec, selon la saison, un cœur de laitue, et une poignée de cerfeuil, dix minutes avant de servir, ou du persil. Faire bouillir trente minutes.

Utiliser ce bouillon, soit pour tremper une soupe au pain, soit en y ajoutant : vermicelle, flocons, tapioca ou sagou.

On peut verser également sur croûtons de pain grillé, sur lesquels on tartine, alors qu'ils sont encore chauds, du beurre ou de la crème.

Soupe à la farine et au persil. --- Faire brunir dans de l'huile, à la poêle, une cuillerée ou deux de farine séchée au four, ajouter de l'eau bouillante, 1 litre 1/2; saler, mettre une poignée de persil frais, laisser cuire doucement pendant vingt-cinq minutes. Verser sur pain grillé. Faire revenir le persil à l'huile si on préfère.

Bouillon à l'ail. --- Pour avoir le parfum seul et ne pas absorber la gousse d'ail, on peut procéder ainsi : faire bouillir de l'eau peu salée, y mettre une cuillerée à café d'huile par tasse d'eau. Frotter une soupière de terre ou de faïence, ou des assiettes ou des bols légèrement chauffés, avec une grosse gousse d'ail, mettre un peu de persil finement coupé dans les tasses ou soupière; verser le bouillon à l'huile; à siroter très chaud. Stimulant et très remontant après un gros froid ou un effort.

Si l'on veut, on peut faire cuire dans le bouillon à l'huile diverses pâtes ou du pain, et servir de même dans les récipients... parfumés.

De même, d'ailleurs, on peut en user par « frottage » d'ail, pour toutes espèces de bouillons ou potages, qui sont ainsi chaudement relevés sans inconvénient. L'haleine souffre infiniment moins ainsi de la fâcheuse manie de retour de l'ail; l'association du persil cru y est, paraît-il, pour quelque chose.

Soupe à l'oignon. --- Faire dorer au brun dans de l’huile, sans les laisser noircir ou racornir, de gros oignons finement émincés; ajouter, ou non, de la farine séchée, et la quantité d'eau désirée, saler, laisser cuire quinze minutes. On peut passer le bouillon pour en enlever les oignons, et utiliser ce bouillon pour « trem​per » une soupe au pain, grillé de préférence, en tranches minces. La véritable soupe à l'oignon s'accompagne de gruyère râpé ou de parmesan qu’on saupoudre légèrement entre les tranches de pain, et sur la surface. Cette soupe peut alors être ainsi préparée dans une soupière de terre allant au four et être mise à gratiner. Bonne au goût, sans aucun doute, cette soupe est difficile à digérer, et les estomacs... pointilleux en gardent trop longtemps le souvenir. Il est mieux, alors, de n’ajouter point de farine dans la poêle, et pas de fromage.

On peut faire avec le bouillon d'oignon, passé, du vermicelle, du tapioca, des flocons divers, etc. Charger plus ou moins en oignons; dans certaines provinces, on ajoute toujours une gousse d'ail, et un peu de persil et de laurier; d'autant plus conséquent à digérer !

Soupe au céleri. --- Comme de la soupe à l'oignon, il ne faut pas user trop régulièrement du bouillon de céleri, qui pour certains est irritant. Prendre, soit du céleri-branches, soit du céleri-rave.

Faire bouillir dix minutes dans une première eau qu’on jettera; puis mettre le céleri ainsi blanchi, à l’eau bouillante, salée et huilée, avec des pommes de terre, faire cuire une heure et demie, et ajouter pain ou pâtes.

Si l'on tient à obtenir simplement un bouillon très stimulant et relevé, on ajoute une gousse d'ail et un oignon, et pas de pommes de terre. A utiliser rarement sous cette forme, qu'on prendra surtout par temps humide, ou en cas de refroidissement par exemple.

On peut également faire revenir le céleri avec un peu d'oignon et de carottes, et ajouter ensuite eau et pommes de terre. Mettre alors bien moins de céleri.

Potage aux fines herbes. --- Jeter dans de l'eau bouil​lante salée : une laitue, une petite poignée de cerfeuil, du persil, quelques très jeunes cosses de pois, dont on a enlevé la « doublure » résistante, un brin de thym, ou de sarriette, à gré. Dans presque toutes les recettes de bouillon d'herbes données généralement; on trouve, dans l'énoncé, de l'oseille, du cresson, de la civette ou ciboule, etc.; nous avons dit notre avis sur les végé​taux forts et acides, et nous estimons que là où l'on prétend justement à faire un bouillon bienfaisant et rafraîchissant, il ne serait pas conséquent d'adjoindre des éléments irritants. Donc nous n'indiquons pas ces adjonctions, chacun demeurant libre de faire comme bon lui semble, après observation.

Ce bouillon peut être consommé tel, s'il s'agit, par exemple, de donner du liquide rafraîchissant après la prise d'un purgatif ou laxatif; ou encore comme bouillon léger, peut servir à préparer divers potages : aux pâtes, féculents ou pain; ajouter alors, soit un peu de beurre, soit un peu de crème fraîche dans l'assiette.

Bouillon de légumes. --- Il se fait le plus couramment avec poireaux, pommes de terre, carottes. On peut prendre comme bonne règle de mettre toujours envi​ron une quantité de pommes de terre double de celle de poireaux et de carottes; par exemple, si l'on met 200 grammes de pommes de terre pour 2 litres d'eau, on mettra seulement 100 grammes de poireaux et 100 grammes de carottes. Mettre à l'eau bouillante les légumes coupés; laisser cuire une heure et demie, ou mieux deux heures; ajouter, à volonté, quelques feuilles de laitue, du persil, du cerfeuil, selon saison. Utiliser pour potages : au pain, pâtes, farines, flocons, etc.; ajouter beurre ou crème fraîche dans les assiettes, à table.

Pot-au-feu aux légumes. --- Mettre 4 litres d'eau dans une marmite de terre, de préférence à toute autre matière, 200 grammes de carottes entières, 60 grammes de navets, ou navets-rave, deux beaux poireaux, un morceau de panais, gros comme un demi-œuf environ, et une branche de céleri, ou un morceau de céleri-rave égal au morceau de panais, un oignon piqué d'un clou de girofle, une gousse d'ail, un bouquet de persil contenant une branche de thym, et une feuille de laurier; saler, couvrir, et laisser cuire trois heures à feu doux, de façon à ce que le bouillonnement soit continu et jamais très fort; une heure avant la fin, remettre de l'eau chaude pour avoir, au moment de servir, 3 litres de liquide; et à ce moment, mettre également une grande cuillerée d'huile d'olives ou blanche, selon goût, et si on supporte le bouillon à l'huile, qui est très fortifiant.

Pour donner un aspect plus brun au bouillon, faire brûler du pain que l'on ajoute avant de servir.

On peut, avec de la patience, si l'on désire donner au bouillon le goût fumé, mettre un morceau de pain dans une cheminée au-dessus d'un feu de bois, bien entendu, et le fumer pendant plusieurs heures, en évitant qu'il ne brûle; on l'ajoute quelques minutes avant de servir, en même temps que le pain brûlé colorant. Vigoureux et appétissant bouillon campa​gnard, qu'on peut utiliser, soit pour tremper la soupe au pain, soit pour préparer flocons, pâtes ou féculents, ou servir tel, avec du pain grillé.

On peut également ne pas mettre d'huile à la cuisson et beurrer seulement dans l'assiette; le bouillon est ainsi de moindre goût, mais plus approprié aux possibilités digestives d'organismes délicats.

Si l'on veut ce bouillon campagnard vraiment complet, ajouter un petit chou vert.

Bouillon de légumes léger et rafraîchissant. --- Dans 2 litres d'eau bouillante légèrement salée, mettre deux carottes, un blanc de poireau, deux belles pommes de terre rouges de bonne qualité, coupées, une laitue, et si possible, du cerfeuil, et une cuillerée à bouche d'orge mondé, préalablement lavée et trem​pée quelques heures; laisser bouillir doucement pen​dant deux heures; une demi-heure avant d'utiliser, ajouter de l'eau chaude pour ramener à 2 litres. Faire avec ce bouillon : tapioca, vermicelle, flocons, panade au pain grillé; passer ou non ce bouillon; beurrer à table, ou additionner d'un peu de crème fraîche. Ce bouillon peut également être fait avec riz, blé, flocons d'avoine ou de maïs, en remplacement de l'orge; mettre également une cuillerée de ces produits, comme pour l'orge; selon que ce bouillon est destiné à rafraîchir ou à être plus spécialement tonifiant, selon égale​ment les consommateurs auxquels il est destiné, on peut corser ou alléger.

Bouillon printemps. --- Prendre des carottes et des pommes de terre nouvelles, un poireau ou un oignon nouveau, quelques petits pois très peu formés ou haricots mange-tout, quelques haricots verts, très fins, une petite laitue, ou romaine, une poignée de cerfeuil, un peu de persil; couper finement le tout, jeter dans l'eau bouillante salée; faire cuire une heure très doucement. Utiliser pour « tremper » une soupe au pain, grillé ou non, mais en tout cas rassis; ou pour préparer tapioca, sagou, vermicelle ou flocons divers.

Julienne. --- La julienne se fait avec tous légumes : poireaux, carottes, pommes de terre, navets, choux, salade, asperges, céleri, etc.; coupés en fines lanières, et mis cuire à l'eau bouillante salée; il faut relativement un temps de cuisson moindre, en raison de la division des légumes : on ne passe généralement pas ce potage, qu'on sert accompagné de pain grillé ou avec lequel on trempe des tranches de pain rassis ou grillé. On peut faire bouillir de l'huile dans le bouillon, ou beurrer en servant.

Soupe julienne. --- On emploie généralement un couteau spécial dit « couteau à julienne » pour débiter les légumes employés. Prendre, comme pour le bouillon de légumes donné plus haut, pommes de terre, carottes, poireaux, navets (très peu), blanc de poireaux, feuilles de laitue, et selon goût un peu de céleri ou de chou, ou encore, des deux. Mettre à l'eau bouillante salée tous les légumes, sauf les pommes de terre, qu'on ajoute de préférence à mi-cuisson, c'est-à-dire au bout d'une demi-heure environ, ce qui fait, au total, une heure de cuisson.

Passer ou non la julienne, généralement on la sert avec les légumes. Tremper avec, une soupe au pain, grillé de préférence, ou rassis; ajouter beurre ou crème fraîche.

Egalement, on peut employer pour préparer flocons, farines diverses, vermicelles, pâtes, tapioca,  ou ajouter en servant du persil ou du cerfeuil frais, coupés fin.
Potage Julienne carottes et choux. --- Emincer en fines lanières des carottes et du chou, et faire cuire une demi-heure à l'eau bouillante salée; ajouter, au bout de ce temps, des pommes de terre également cou​pées en julienne; laisser cuire encore une demi-heure. Tremper avec ce bouillon non passé une soupe au pain, ou faire vermicelle, riz, ou tapioca. Beurrer en servant, ou encore, mettre, à mi-cuisson, une cuillerée d'huile dans le bouillon.

Peut également être fait avec les légumes étuvés au beurre ou à l'huile pendant une dizaine de minutes; ajouter alors l'eau chaude, les pommes de terre, saler et faire cuire seulement une demi-heure. On gagne ainsi du temps, certainement, et le goût est plus marqué, mais le potage est moins digestible pour les estomacs délicats.

Soupe au potiron. --- Prendre de la courge de belle qualité, à chair fine et farineuse; éplucher, couper en morceaux. Mettre cuire à l'eau froide salée. Lors​que la cuisson est suffisante, et que l'on peut écraser le potiron, en faire une purée fine, et dans le bouillon de cuisson, jeter --- en ajoutant de l'eau chaude si nécessaire --- vermicelle, flocons variés, farines ou semoules, tapioca, etc. On peut également ajouter au bouillon, du riz ou de l'orge préalablement cuits à l'eau; ajouter, en fin de préparation, la purée de courge et servir avec beurre ou crème fraîche.

On peut également faire cuire des pommes de terre avec le potiron, écraser le tout en purée et préparer avec le bouillon divers potages aux céréales, comme dit ci-dessus; ou tremper une soupe au pain, et y ajouter la purée obtenue, en éclaircissant à volonté, avec de l'eau chaude, s'il y a lieu; beurre ou crème également.

Nous avons longuement parlé par ailleurs des qua​lités des potirons et courges, nous n'y reviendrons pas, mais nous engageons vivement les maîtresses de maison soucieuses de donner la santé, et de contri​buer au bon équilibre du budget, d'en faire un plus large emploi qu'il n'en est fait de coutume. Les futures mères ont grand intérêt à en employer, de même que les jeunes enfants, les vieillards, les entéritiques, etc.; son association avec l'orge est particulièrement heureuse, nous le répétons.

Soupe au chou. --- Prendre un chou pommé, non trop blanc; selon la taille, le couper en deux ou en quatre; mettre deux carottes, deux poireaux, un oignon piqué d'un clou de girofle. Faire cuire deux heures à l'eau bouillante salée. Tremper une soupe au pain, ou employer pour préparer du vermicelle; ajouter à chaque portion un peu des légumes; beurrer à table. On peut aussi mettre une cuillerée d'huile dans le bouillon, à mi-cuisson, ou servir avec crème. Il est possible de rendre la soupe vraiment paysanne en y ajoutant un gros croûton de pain fumé, selon la manière que nous indiquons plus haut pour le pot-au-feu de légume.

Soupe aux poireaux et pommes de terre. --- Mettre environ, pour 2 litres d'eau salée, deux poireaux dont on supprime la plus grande partie du vert, trois pommes de terre moyennes, soit environ 200 grammes; couper en dés, faire cuire environ une heure au plus. Utiliser pour tremper soupe au pain grillé ou rassis, qu'on peut saupoudrer de persil finement coupé, ou de gruyère râpé, en passant ou non les légumes. Ou encore, faire cuire riz, tapioca, vermicelle ou divers flocons dans ce bouillon; beurre ou crème fraîche, à table.

Potage aux poireaux et carottes. --- Emincer fine​ment des carottes tendres et du blanc de poireau. Faire cuire à l'étuvée, pendant un quart d'heure dans une cocotte de fonte, avec de l'huile ou du beurre, ajouter de l'eau chaude, du sel et un peu de persil. Laisser cuire trois quarts d'heure, passer ou non, utiliser pour tremper une soupe au pain, grillé ou non; ou pour préparer des potages : au vermicelle, tapioca, sagou, flocons divers; à volonté, on peut, à mi-cuisson, ajouter des pommes de terre, du persil.

Soupe aux pommes de terre. --- Faire cuire 200 gr. de pommes de terre rouges farineuses, par litre d'eau salée; au bout d'une demi-heure, écraser les pommes de terre, les remettre dans le bouillon, et utiliser celui​-ci pour tremper une soupe au pain grillé ou rassis, ou pour faire divers potages aux céréales, vermicelle, tapioca, sagou, semoules; ajouter beurre ou crème en servant; et à volonté, persil ou cerfeuil coupé.

Potage aux petits pois nouveaux. --- Faire une julienne de carottes et de pommes de terre nouvelles; mettre des petits pois nouveaux et quelques feuilles de laitue et du cerfeuil. Cuire à l'eau bouillante salée pendant quarante-cinq minutes. Compter environ 60 grammes de carottes, autant de pommes de terre et de pois, pour 1 litre 1/2 de bouillon. Passer ou non, et faire cuire dans le bouillon flocons, vermicelle ou tapioca, ou encore, verser sur de petits croûtons de pain grillé, beurrés chauds.

Potage aux haricots verts. --- Faire cuire des haricots verts, des pommes de terre et quelques feuilles de laitue : 60 grammes de haricots verts et autant de pommes de terre, environ, pour 1 litre d'eau. Mettre à l'eau bouillante, salée, faire cuire trente minutes. Si l'on ne passe pas les légumes, les couper en petits mor​ceaux. Pain grillé, vermicelle, flocons ou tapioca. Beurre ou crème.

Potage à la laitue et au cerfeuil. --- Faire cuire à l'eau salée une laitue verte et deux pommes de terre pendant trente minutes.   

Tremper une soupe au pain grillé ou rassis, sur lequel on a coupé très fin une grosse poignée de cerfeuil. Ou faire vermicelle ou tapioca, et agrémenter chaque assiettée de cerfeuil, beurre ou crème fraîche en servant. On peut procéder de même, avec du persil jeune.

Soupe aux patates. --- Faire cuire dans 1 litre d'eau bouillante peu salée, quatre patates moyennes, coupées en morceaux, un oignon coupé en quatre, une cuillerée d'huile. Laisser cuire environ trente minutes, écraser, remettre la purée dans le bouillon, et utiliser pour tremper une soupe au pain, grillé ou rassis, ou pour préparer divers flocons que l'on fait préalablement sécher au four et bouillir dix à quinze minutes dans le bouillon.

Ou encore, servir liquide, avec pain ou flocons grillés.

Si l'on ne met pas d'huile, ajouter en servant un peu de beurre ou de crème fraîche. On peut condimenter davantage en ajoutant un petit morceau de céleri-rave râpé. Les pommes de terre peuvent être employées à la place de patates.

Consommé. --- Dans 2 litres d'eau, mettre cuire deux carottes, un petit navet, deux oignons, deux poireaux, une petite branche de céleri, deux cuillerées à bouche d'orge, mondé ou perlé, préalablement trempé, une cuillerée à bouche de riz, quelques feuilles de laitue et un bouquet de persil, une cuillerée à bouche d'huile, saler et laisser cuire lentement pendant deux heures; avant la dernière demi-heure, ajouter de l'eau pour avoir, en fin de cuisson, 1 litre 1/2 de bouillon. Dans une soupière, mettre, par couches successives, de minces tranches de pain grillé ou rassis, saupoudrées de cerfeuil ou de persil, tremper avec le bouillon, passé ou non.

Ou encore servir tel, avec pain ou flocons grillés. Si l'huile n'agrée pas, beurre ou crème fraîche en servant.

SOUPES  OU  POTAGES  AUX  LÉGUMlNEUSES
---------------

La question des légumineuses ayant été traitée, les recommandations d'observation des besoins et possibilités individuelles restent les mêmes pour leur emploi dans les bouillons; encore que, naturellement, leurs inconvénients soient moindres en ce genre d'usage, en raison de la dilution par le liquide; toutefois, il est, pour certains, prudent de les doser très modérément, et d'employer plutôt lentilles ou pois frais, que haricots secs, blancs ou rouges, ou pois cassés ou chiches.

Soupe aux lentilles. --- Mettre dans 2 litres d'eau bouillante, une carotte, un oignon, trois ou quatre cuillerées de lentilles, lavées, triées, et ayant trempé plusieurs heures, une nuit si possible, jeter l'eau de trempage; deux cuillerées à bouche de riz, un bouquet de persil, du thym et du laurier. Laisser cuire douce​ment une heure et demie, ajouter de l'eau chaude à mi-cuisson, passer le tout, remettre la purée dans le bouillon. Utiliser sur pain grillé, avec beurre ou crème fraîche, ou pour préparer divers potages aux flocons, tapioca, sagou, etc.

Soupe aux haricots. --- Mettre à tremper une nuit, après lavage, trois cuillerées de haricots blancs ou rouges. Jeter l'eau de trempage. Mettre à cuire dans 1 litre d'eau froide, pendant vingt minutes; jeter ce bouillon, et remettre à cuire dans 2 litres d'eau bouil​lante, avec deux cuillerées de riz, un oignon, du persil, et une cuillerée à bouche d'huile, pendant une heure et demie; passer, mélanger la purée au bouillon; tremper une soupe au pain grillé, saupoudrer de persil ou cer​feuil. Si on ne met pas d'huile dans la cuisson, ajouter beurre ou crème en servant.

Nous ne donnons à dessein que peu d'emplois des légumineuses, préférant donner indications et laisser choix et réflexion s'exercer librement.

SOUPES  ET  POTAGES  AUX  CÉRÉALES  ET
FÉCULENTS

------------

Soupe de céréales aux légumes. --- Faire cuire, pen​dant une demi-heure, deux cuillerées de flocons de blé, deux cuillerées d'orge mondé, préalablement lavé et trempé dans 1 litre d'eau. Ajouter au bout de ce temps 1 litre d'eau bouillante, puis une carotte, une pomme de terre, un oignon ou un blanc de poireau, coupés en petits dés, une cuillerée d'huile, du sel, un bouquet de persil, et une petite branche de céleri, ou gros comme une noix de céleri rave, finement haché ou râpé. Laisser mijoter une heure et demie; allonger d'eau une demi-heure avant emploi; passer ou non. Consommer avec pain grillé, soit trempé en soupe, soit servi à part avec le bouillon.

Très nourrissant. L'été, on peut faire, avec des flocons d'orge, du riz, et ajouter laitue et cerfeuil une demi-heure avant la fin de cuisson; ne pas mettre d'huile, et ajouter beurre ou crème fraîche en servant.

Soupe au blé. --- Peut aisément constituer le plat principal du repas, si accompagné d'un peu de légumes ou fruits, et sera surtout avantageuse pour enfants non trop délicats, ou manuels robustes, et en hiver.

Trier, laver 100 grammes de beau blé de semence, sécher au four ou au soleil, le mettre à tremper toute une nuit, et le faire cuire dans son eau de trempage, en ajoutant, si nécessaire, de l'eau pour compléter 2 litres de liquide. Mettre, dès que l'ébullition com​mence, deux carottes, un oignon ou un blanc de poi​reau, un petit morceau de céleri-rave, un bouquet garni : persil, thym, laurier, une cuillerée à bouche d'huile, saler. Laisser cuire toute la matinée très doucement pendant environ trois ou quatre heures; ajouter de l'eau chaude une demi-heure avant emploi, pour garder environ les 2 litres de bouillon, à moins qu'on ne préfère le potage épais, auquel cas on peut allonger un peu moins. Passer, remettre la purée dans le bouillon, et utiliser avec pain grillé, trempé ou non. Si on ne met pas d'huile à la cuisson, beurre ou crème en servant.

Soupe à la farine complète. --- Moudre du blé, trié, lavé, et séché au four ou au soleil --- il faut comp​ter trois cuillerées à bouche de blé, environ, pour 1 litre d'eau. Mettre cuire à l'eau bouillante salée : une carotte, un blanc de poireau, un peu de céleri ​branches ou rave, ou un morceau de potiron, et du persil ou cerfeuil, le tout coupé fin, pendant une demi-heure; ajouter alors la farine complète, préalablement bien délayée dans de l'eau froide, et laisser cuire ensemble très doucement pendant quarante à cinquante minutes en remuant fréquemment. Passer alors en ajoutant de l'eau chaude, amener au degré d'épaississement désiré; remettre au feu pendant dix minutes environ, et servir tel avec pain grillé. Très nourrissant et de goût délicieux.

Soupe rapide à la farine complète. --- Moudre le blé préalablement séché, et faire, de plus, griller et dorer la farine obtenue, à sec, dans la poêle, en surveillant et remuant sans arrêt. Verser dessus de l'eau chaude salée, ou un bouillon de légumes léger, ou encore mettre, dans l'eau destinée à préparer la soupe, une carotte râpée, un oignon, facultatif, ou un blanc de poireau, du potiron, coupés finement, et laisser cuire le tout pendant une bonne demi-heure, ou plus si l'on peut. Ajouter persil, thym, laurier ou cerfeuil, ou feuilles de laitue, selon goût et saison. Allonger d'eau chaude, si nécessaire, pour faire un potage fluide, passer, servir avec pain grillé. Beurre ou crème fraîche en servant.

Soupe à la farine blanche grillée. --- Procéder de même que ci-dessus, mais en tamisant la farine complète, pour en éliminer le son. Faire à l'eau ou au bouil​lon de légumes, ou d'oignon et persil. La farine doit être bien roussie; surveiller afin qu'elle ne brûle pas.

Soupe à l'orge. --- Mettre tremper de l'orge mondé ou en paille, pendant une nuit, après l'avoir trié, lavé; compter environ deux cuillerées à bouche pour 1 litre d'eau. Mettre cuire, avec un oignon ou un blanc de poireau, une carotte, une pomme de terre, un bouquet de persil, un peu de céleri, à volonté, et une demi-feuille de laurier, du sel, une cuillerée d'huile; laisser bouillir doucement pendant toute la matinée : trois heures au moins, quatre heures font mieux. Passer et servir tel avec du pain grillé. Une demi-heure avant la fin de cuisson, ajouter de l'eau chaude pour maintenir au degré de consistance voulue : claire pour potage, épaisse pour bouillie. Si on ne veut pas mettre d'huile à la cuisson, ajouter beurre ou crème en servant.

On peut, pour rendre cette bouillie vraiment nourris​sante, et lui permettre de prendre  place de plat, ajouter soit un jaune d'œuf bien battu, qu'on délaie avec un peu de bouillie refroidie, et qu'on incorpore doucement ensuite, soit du parmesan ou du gruyère râpé.

Pour les enfants, allonger avec du lait chaud. Peut se consommer sucré ou salé; dans le premier cas, on fait cuire à l'eau pure, sans légumes ni huile; rafraîchissant et nourrissant.

Soupe au riz. --- Faire cuire du riz à l'eau comme dit au chapitre riz; compter environ une cuillerée de riz par personne; deux carottes râpées, un oignon coupé, pour 1 litre d'eau, ajouter un petit bouquet de persil, une cuillerée à bouche d'huile, du sel. Laisser cuire lentement pendant trois quarts d'heure; retirer oignon et persil, servir avec une cuillerée à café de parmesan ou de gruyère râpé; ou si on n’a pas mis d'huile à la cuisson, beurre à table.

Potage au riz piémontaise. --- Dans une cocotte de fonte, faire revenir du riz (une cuillerée par personne), soit à l'huile ou au beurre, avec un oignon finement émincé, laisser dorer, mais non brûler, remuer fréquem​ment, ajouter deux olives noires par personne, puis mettre de l'eau chaude selon le nombre de cuillerées de riz, qui demandent environ chacune un bon verre d'eau, saler, laisser cuire une demi-heure. Préparer des petits croûtons de pain grillé dans une soupière, ou dans des tasses ou bols; saupoudrer de parmesan et verser dessus le bouillon, qui doit être clair, bien entendu; donc, ajouter de l'eau chaude, s'il y a lieu, un quart d'heure avant d'utiliser.

On peut, si l'on dispose d'un peu de lentilles cuites, les passer et ajouter un peu de cette purée au bouillon.

Potages aux pâtes, vermicelle, petites pâtes. --- Dans eau ou bouillon de légumes divers, jeter en pluie les pâtes à potages, choisies de bonne marque. Compter une cuillerée à bouche par personne pour potage de moyenne épaisseur; deux ou trois cuillerées pour obtenir des potages épais ou très épais. Il faut de dix à quinze minutes de cuisson, selon la grosseur des pâtes. A volonté, ajouter en servant, beurre, crème, parfois gruyère ou parmesan râpé; lait pour les enfants.

Potage aux flocons. --- On trouve dans le commerce des flocons de blé, d'avoine, d'orge, de maïs, de sarrasin, de riz. Tous flocons doivent, avant d'être employés, être passés au four pour sécher, et même dorés légèrement, ils deviennent ainsi infiniment plus sapides et diges​tibles. Les uns et les autres s'emploient exactement de même qu'on emploie tapioca ou vermicelle : mettre dans liquide bouillant, eau, ou bouillon de légumes. Il y a intérêt à ne pas faire cuire à la galope, mais bien à laisser mijoter très doucement au moins une demi-heure, le goût est absolument différent et le profit pour l'organisme, beaucoup plus grand. Beurre ou crème fraîche en servant; si clair, on peut verser sur de petits croûtons de pain grillé. Allonger de lait, seulement pour les enfants. Toujours manger très len​tement toutes bouillies, afin de les insaliver parfaite​ment et de n'en pas consommer trop.

Potage aux semoules, tapioca, arrow-root, sagou. --- Il faut considérer que les semoules de blé ou de maïs, qu'on emploie généralement comme on le ferait du tapioca, sont tout autrement nourrissantes que ce dernier, et que leur usage constant serait encrassant. Certaines personnes âgées, qui ne veulent prendre, au soir, qu'une légère nourriture, et qui ne se doutent pas de la valeur nutritive relativement forte des semoules, se plaignent de nervosisme ou d'apathie, d'insomnie, de lourdeurs, de brûlures, de constipation, etc.; dès qu'elles cessent de prendre ces potages trop nourrissants et qu'elles les remplacent, par exemple, par des flocons d'orge, de riz, du tapioca, du sagou, les inconvénients ressentis disparaissent. Ainsi donc, réserver les semoules pour préparer potages nourrissants ou entremets destinés à des enfants ou personnes qui dépensent leurs forces.

Employer comme les pâtes à potages : dans eau, bouillon de légumes; lait, pour les tout petits, à couper de moitié eau pour les plus grands enfants.

Ou jeter en pluie dans le liquide bouillant, le tapioca, le sagou, ou délayer préalablement, à froid, les semoules quand elles sont très fines; ainsi que l'arrow-root.

Cuisson : quinze minutes, tapioca, sagou;

Vingt-cinq minutes, semoules fines;

Trente-cinq minutes, semoules grosses.

Beurre ou crème fraîche en servant; saler ou sucrer.

Soupe au pain. --- « Tremper » le pain rassis ou grillé avec le liquide bouillant, bouillon de légumes, à l'oignon, etc., couvrir et laisser ainsi en contact de cinq à dix minutes : servir et beurrer chaque assiettée, ou mettre le beurre ou crème dans la soupière.

Panade. --- On peut faire des panades de goûts et de consistances divers, selon que l'on emploie, pour leur préparation, du pain simplement rassis, qu'on casse et fait bouillir dans le liquide, ou du pain rassis grillé, qu'on écrase plus ou moins finement, et fait également longuement mijoter dans l'eau ou le bouillon. Il est bon de mettre toujours le pain dans le liquide froid, de l'y laisser gonfler quelques minutes, dix ou quinze, et de ne mettre qu'ensuite à feu doux, de laisser bouillonner très doucement pendant une demi-heure au moins. Si l'on prépare cette panade pour enfants ou convalescents, et qu'on la veuille spécialement légère et fluide, il est bon de la passer au pilon sur une passoire ou tamis et d'y ajouter, seulement ensuite, un peu de beurre très frais, ou de la crème fraîche, ou encore, un jaune d'œuf bien frais et préalablement battu. Pour les enfants, on peut allonger de lait.

Panade à l'oignon. --- Mettre à l'eau froide, en même temps que pain et sel, un gros oignon coupé en quatre, qu'on laisse mijoter avec le pain, et qu'on enlève au moment de servir.    

On peut également mettre une ou deux pommes de terre, qui s'écrasent et rendent la panade très agréable.

Peut se faire de même, avec une gousse d'ail et un petit bouquet de persil. Passer ou non. Beurre ou crème fraîche.

Panade aux bouillons de légumes divers. --- Préparer de même que précédemment, mais employer du bouillon de légumes froid au lieu d'eau. Si l'on veut corser la panade, y ajouter une petite cuillerée à café de gruyère ou parmesan râpé, par personne, au moment de servir, en mélangeant soigneusement. Beurrer, passer ou non.

Soupe au son. --- Cette préparation est rafraîchissante; mais pour beaucoup, il est préférable de passer le son avant de servir, car bien que salutaire en cas de constipation, le son ne l'est cependant que pour les individus dont l'intestin a des mouvements péristal​tiques encore vigoureux; sinon, il demeure dans l'intestin, au delà du temps nécessaire, cause alors de la fermentation et des flatulences. Donc, passer le potage si l'on n'est pas assuré de pouvoir rapidement évacuer l'intestin.

Faire revenir dans un peu de beurre ou d'huile, une cuillerée à bouche de son séché au four, pour une tasse de liquide. Ajouter ensuite eau ou bouillon léger et rafraîchissant : de laitue et cerfeuil, par exemple, de potiron, ou de poireaux, carottes, etc.

Faire cuire quinze minutes environ, saler et ajouter un peu de beurre ou de crème fraîche, ou de lait pour les enfants. Consommer avec quelques croûtons de pain bien dorés au four.

Croûtes au pot. --- Faire griller au four des tranches minces de pain rassis. Les ranger par couches, sur chacune desquelles on met un peu de parmesan ou de gruyère râpé, une noisette de beurre et, à gré, un peu de cerfeuil finement « pluché » ou du persil. Couvrir de bouillon de légumes salé, léger, soit de : laitue, poireau et pommes de terre, soit de potiron, carottes, etc., terminer par un saupoudrage de parmesan, mettre au four pendant une demi-heure, le dessus doit être doré. Si au milieu de la cuisson au four, le pain a absorbé le bouillon, en ajouter, chaud, de façon à avoir en fin de préparation la consistance désirée : plus ou moins sèche ou claire.

Cette préparation est très bonne également avec du bouillon d'oignon doré à l'huile à la poêle, mouillé d'eau, salé et cuit dix minutes.

Si l'on n'a pas le temps de faire gratiner au four pendant une demi-heure, faire comme dit, griller le pain jusqu'à beau dorage, le beurrer lorsque encore chaud, le saupoudrer de parmesan, et ranger par couches dans la soupière, puis tremper la soupe avec le bouillon bouillant. Laisser couvert en tenant au chaud pendant cinq minutes avant de servir.

Potage croûtons. --- Faire 1 litre de bouillon rafraî​chissant avec une laitue et une poignée de cerfeuil; cuire un quart d'heure. D'autre part, faire sécher à la poêle deux cuillerées à bouche de farine, complète ou tamisée, la faire ensuite dorer à la poêle dans une cuillerée à bouche de beurre ou d'huile, verser dessus le bouillon de laitue, laisser bouillir vingt minutes.   

Préparer dans la soupière des croûtons de pain rassis, dorés au four, puis beurrés, ou enduits de crème fraîche. Verser dessus le bouillon bouillant. Tenir couvert cinq minutes avant de servir.

Potage à la mie de pain. --- Emietter du pain rassis et le faire tremper dans assez d'eau pour qu'il fasse une pâte pas trop épaisse; ajouter un morceau de beurre (80 grammes environ pour 150 grammes de pain), du sel; mettre cuire pendant dix minutes sur feu doux, en remuant afin que la préparation n'attache pas. Retirer du feu, laisser tiédir; ajouter une cuillerée à bouche de farine, un œuf entier, et une cuillerée à bouche de gruyère ou de parmesan râpé.

Bien mélanger le tout, qui doit être de consistance permettant de confectionner de petites boulettes rondes, à la mesure d'une grosse bille. Si la pâte n'était pas assez épaisse, ajouter, soit un peu de mie de pain rassis, soit de farine, en quantité utile. Jeter ces boulettes dans de l'eau bouillante, ou mieux dans du bouillon de légumes. Faire cuire quinze minutes à feu doux.

Croûtes au lait pour enfants. --- Dans du lait tiède coupé d'un tiers d'eau, sucré et aromatisé de vanille, ou d'eau de fleurs d'oranger, ajouter un œuf, soigneu​sement battu, blanc et jaune séparément; bien mélanger. Faire, d'autre part griller de petits carrés de pain rassis, les beurrer légèrement et saupoudrer de sucre, après les avoir rangés dans un plat bien creux. Verser dessus la préparation de lait et d'œuf. Laisser chauffer au four pendant quelques minutes ou sur le côté du feu, en évitant de laisser aller à ébullition, ou mieux, au bain-marie. On peut également saler au lieu de sucrer. Ou encore râper deux ou trois amandes mondées sur les croûtons de pain, ou très peu de chocolat.

Potage au pain, express. --- Ranger dans une soupière de minces tranches de pain rassis, grillé ou non;  mettre, entre chaque couche, un fin hachis de : feuilles de laitue, d'épinards (moins que de laitue), de persil, cerfeuil, et à gré, ciboulette, basilic, etc.; ajouter une cuillerée de beurre ou de crème fraîche. Verser dessus 1 litre d'eau bouillante salée. Laisser couvert cinq minutes, servir. On peut ne pas mettre de beurre ni de crème dans la soupière, et faire bouillir une cuillerée à bouche d'huile avec l'eau, et saupoudrer un peu de parmesan sur les tranches de pain. Deux présentations et goûts différents. Certains peuvent ajouter un peu d'oignon cru râpé ou d'ail.

Soupe savoyarde. --- Mettre dans 2 litres d'eau froide : 150 grammes de pain rassis, du sel, un bouquet garni, un oignon piqué d'un clou de girofle; faire bouillir dix minutes, puis ajouter quelques feuilles de chou vert, deux carottes, un poireau, deux pommes de terre, un navet (facultatif), un morceau de céleri-rave;  les légumes doivent être coupés en morceaux; laisser mijoter pendant deux heures. Servir tel ou passé, avec beurre, ou encore mettre bouillir une cuillerée d'huile avec les légumes.

Il existe encore d'innombrables modes d'accommo​dement des céréales et légumes pour la confection de potages; chacune de nos lectrices, en s'inspirant, et des quelques recettes données, et de sa propre initiative et de sa connaissance des tempéraments et goûts des membres de la famille, peut ajouter bien des va​riantes bonnes.

CHAPITRE  IX

-----------

PATÉS DE LÉGUMES
en croûte et en terrine.
------------

En règle générale, on peut faire des pâtés avec tous les légumes. Ces pâtés peuvent être préparés de diverses manières, dont nous énoncerons quelques-unes, des plus pratiques et simples.

Les légumes ainsi présentés, en pâtés, en croûte, ou sans croûte, en terrine, sont généralement plus digestibles et de bon profit. Ce mode permet également d'employer des restes de légumes, ou d'utiliser ceux ayant servi à la confection de bouillons, etc.

On peut, soit préparer le pâté dit en croûte, en garnissant moule, plat ou terrine, de pâte, et en rem​plissant de légumes et recouvrant d'une couche de cette même pâte;

Soit, également, incorporer de la farine, de la chapelure, du tapioca, ou toute autre céréale en farine ou flocons, ou du pain; un œuf peut également être ajouté dans les légumes mis en purée;

Soit encore : mettre les légumes entre deux couches de purée de pommes de terre, garnissant le plat, moule ou terrine, et en recouvrir les légumes; des tranches de pain grillé peuvent également être utili​sées en guise de croûte.

Ces divers modes permettent l'incorporation de tous légumes, crus ou cuits, selon l'espèce du légume choisi, et selon également le mode de pâté exécuté. Faire cuire au four, jusqu'à parfait dorage de la surface. Ces pâtés peuvent être condimentés de façons variées, selon goût et saisons.

Il est bon, généralement, de ne pas mélanger plus de trois légumes, ou tubercules.

On peut encore : râper et faire cuire à part, à l'eau, deux ou trois racines ou tubercules : carottes, céleri, pommes de terre, par exemple, et ajouter, après avoir mélangé ces légumes, une bouillie épaisse faite de farine grillée (trois cuillerées de farine pour une tasse d'eau bouillante, dans laquelle on jette la farine préalable​ment délayée à l'eau froide; faire cuire en remuant pendant dix minutes). Faire une pâte compacte du tout, en ajoutant un peu de chapelure, un œuf entier, blanc et jaune battus séparément. Saler et faire cuire dans un plat huilé, à four non trop vif, pendant vingt-cinq minutes. C'est là une préparation-type qui peut être employée pour tous légumes, racines, ou tubercules, préparés par unité, ou en mélanges.

Nous décrivons un pâté fait selon chacune des manières sus-énoncées; chaque maîtresse de maison saura transposer, transformer, simplifier, agrémenter, augmenter, etc., afin d'obtenir des variations, en conservant à l'esprit, l'essentiel des principes utiles, quant aux proportions et aux qualités des ingrédients nécessaires.

Pâté de courge et pommes de terre, en croûte. --- Faire cuire dans très peu d'eau salée, 500 grammes de courge, de qualité farineuse si possible, et quatre pommes de terre, farineuses également. Egoutter, passer au pilon, saler et ajouter 20 grammes de beurre ou deux cuillerées à bouche de crème fraîche. La préparation doit être compacte, et, si cela est nécessaire, on ajoutera de la chapelure bien grillée et très fine. D'autre part, préparer une pâte comme suit : dans 250 grammes de farine faire un puits, y mettre un œuf entier, une cuillerée à bouche d'huile ou de beurre, légèrement amolli, une pincée de sel et un demi-verre d'eau; pétrir jusqu'à obtention d'une pâte très souple et lisse qu'on laisse au repos deux heures dans une ser​viette farinée.

Abaisser ensuite sur la planche farinée cette pâte, au rouleau, sur une très petite épaisseur, de façon à en faire une souple et assez résistante enveloppe. Garnir, de cette pâte, un plat à four ou un moule, beurrés, y déposer la purée de légumes, recouvrir de l'autre moitié de la pâte, qu'on a réservée pour cet usage. Cuire quarante-cinq minutes au four.

Comme il est également loisible de préparer de cette manière tous légumes verts ou purées, on peut, si l'on craint que la croûte ne se forme pas bien, en raison du liquide que peuvent rendre certains légumes, enduire la pâte de blanc d'œuf et laisser sécher avant que d'y déposer la purée.

La pâte, ainsi protégée, ne ramollit pas. On peut faire de cette manière des pâtés, avec salades cuites, hachées, mêlées de purée de pommes de terre, d'épinards, de poireaux et purée de pommes de terre, de carottes, céleri et pommes de terre, salsifis, choux et pommes de terre, haricots verts et petits pois, pommes de terre avec lentilles, okras, fonds d'artichauts, etc., condi​mentés diversement.

On peut également, dans cette préparation du pâté en croûte, mettre les légumes crus, très finement hachés ou coupés, alors, et selon ceux dont il s'agit.

Pâté de pommes de terre. --- Préparer la pâte indiquée ci-dessus; couper en très minces tranches des pommes de terre crues. Garnir le fond du plat ou du moule avec une moitié de la pâte, disposer une couche de tranches de pommes de terre les unes à côté des autres, mettre un peu de sel, de beurre ou de crème fraîche, et si l'on veut, un peu de parmesan râpé, remettre une couche de tranches de pommes de terre, assaisonner de même, encore une couche de pommes de terre, assaisonner, faire ainsi jusqu'à remplissage du moule, recouvrir de la feuille de pâte conservée à cet effet, souder les deux bords par un léger mouillement d'eau froide pour maintenir la bordure. Le contenu n'étant pas préalablement cuit, il faut compter une heure de cuisson, à four non trop vif.

Si l'on veut, on peut mettre de l'huile, du persil, un peu d'oignon, d'ail, de civette, de basilic, quelques olives ou champignons finement coupés pour condi​menter, entre chaque couche de pommes de terre, ou de la sauce blanche.

On peut également mettre des carottes nouvelles et pommes de terre râpées, crues, et les condimenter au goût, avec beurre, huile, crème, fromage, sauce blanche très épaisse (remaniée au besoin avec un peu de chapelure grillée très fine), ou avec oignons, persil, olives, champignons, etc. Toutes initiatives sont justes, qui se maintiennent dans les limites d'une intelli​gente observation. Tous légumes et fruits peuvent être apprêtés en croûte; mais, bien entendu, on ne mélangera jamais légumes et fruits; sauf pour la pomme, que dans certaines régions on associe à la pomme de terre, à la courge; toutefois on ne sucrera pas le plat de légumes, si l'on y ajoute de la pomme.

Pâté de légumes au tapioca. --- Ce mode de prépa​ration est simple et donne de bons résultats. Pour un pâté préparé pour quatre personnes environ, mettre tremper pendant une heure à l'eau froide trois cuillerées à bouche de tapioca. Faire cuire par ailleurs les légumes dont on veut faire le pâté, à l'eau salée, les réduire en purée, y ajouter beurre, crème ou huile, condiments désirés : fromage de parmesan ou gruyère râpé, ou oignon, échalote, persil, cerfeuil, estragon, ciboulette, au choix, selon destination, goût, saison, etc. Faire un mélange bien compact du tout, mettre dans un plat beurré ou huilé, saupoudrer de fine chapelure et parsemer de petits morceaux de beurre; et si on le désire, de parmesan ou gruyère râpé. Faire cuire trente minutes à four moyen, jusqu'à bien dorer. Ce pâté se fait avec tous légumes verts ou racines, salades diverses, épinards mêlés ou non de pommes de terre en purée, carottes, poireaux, chou nouveau, potiron, céleri, rave ou branche, haricots verts; petits pois, etc., auxquels on peut, comme pour le pâté en croûte, ajouter quelques olives ou cham​pignons, oignon, finement coupés, crus ou dorés préalablement à l'huile.

Se prépare également à volonté comme le pâté en croûte, avec des légumes préalablement cuits, réduits en purée ou simplement coupés; ou encore avec des légumes crus, hachés. Servir à volonté ces pâtés avec salade verte, ou diverses sauces : blanche, à l'oignon, au persil, etc.

Lorsqu'on emploie des légumes crus, il faut doubler le temps de cuisson au four.

Pâté de légumes à la farine grillée. --- Incorporer à la préparation des légumes destinés à la confection du pâté, deux ou trois cuillerées de farine, préalablement bien séchée au four; mélanger avec beurre, sel, et un œuf si l'on veut, jusqu'à obtenir une pâte très ferme, mais non sèche; allonger au besoin d'une ou deux cuillerées de bouillon froid ou, au contraire, assécher en incorporant un peu de chapelure. Mettre alors au four dans un moule ou plat beurré ou huilé, saupoudrer de chapelure, parsemer de beurre, et cuire : soit trente minutes, si les légumes employés étaient cuits; soit quarante-cinq minutes ou une heure, selon l'espèce et la quantité, si les légumes sont employés crus. Servir avec salade verte ou sauces variées, ou tel. Tous légumes verts, racines ou tubercules peuvent être apprêtés ainsi.

Pâté de légumes à la mie de pain trempée. --- Procéder exactement de même que pour le pâté au tapioca.

Pâté de légumes à la chapelure. --- Préparation identique à celle des pâtés au tapioca, ou à la mie de pain. Tous légumes peuvent être ainsi accommodés; ces pâtés peuvent également comporter tous assai​sonnements : beurre, crème, huile, fromages, épices, herbes diverses, oignon, champignons, olives, etc.

L'avantage de ces pâtés est d'être de préparation rapide, facile, peu coûteuse et de se prêter à l'emploi de tous légumes et assortiments, aussi bien qu'à tous besoins organiques. En effet, il est aisé de faire également un plat, très substantiel et très relevé, en prenant, par exemple, chou, carottes, poireaux, et pommes de terre (1 /3 de pommes de terre contre 2/3, représentés par les trois autres légumes réunis), cuits, et réduits en purée ou coupés en morceaux --- ou crus, hachés --- d'y ajouter sel, beurre, bouquet garni, oignon, champignons ou olives, hachés, crus, ou, si l'on préfère, dorés à l'huile, coupés en morceaux; de mélanger de la chapelure légèrement humectée de bouillon de légumes, ou d'œuf battu, et de faire, du tout, un pâté souple qu'on fait cuire au four, dans un plat huilé : saupoudrer de chapelure et parsemer de beurre, et à gré, de gruyère ou parmesan râpé --- trente minutes ou une heure, selon légumes, et selon qu'on emploie ceux-ci crus ou cuits. Il est tout aussi facile de faire ainsi un pâté très léger et délicat pour estomac... réfractaire :

Faire, par exemple, une purée de, pommes de terre très fine et bien battue, la mélanger avec moitié, soit de potiron en purée, soit de purée de carottes nouvelles, de laitue, de petits pois nouveaux, passés, d'épinards, d'asperges, de fonds d'artichauts, de len​tilles, etc.; assaisonner simplement d'un peu de sel, de beurre ou crème fraîche; mélanger soigneusement en incorporant quelques cuillerées de chapelure.

Faire dorer au four saupoudré de chapelure, beur​rer la surface. Il est possible de rendre à la fois plus délicat comme goût, et plus substantiel, en ajoutant un œuf pour quatre portions par exemple, s'il s'agit de nourrir des personnes convalescentes, âgées ou sédentaires, ou de deux œufs pour convives sérieux... Battre séparément le jaune et le blanc, faire monter ce dernier en neige, le mettre seulement après avoir ajouté le jaune d'œuf au pâté; si on incorpore le blanc d'œuf légèrement, en soulevant pour qu'il pénètre, et non en tournant, le pâté lèvera et sera rendu très léger, appétissant et digestible. Saupoudrer de chapelure et mettre à four doux, de vingt à vingt-cinq minutes, pour dorer.

Pâté aux flocons de céréales. --- Procéder de même que pour pâtés au tapioca ou à la mie de pain. Tous flocons : de blé, orge, maïs, riz, seigle, avoine, peuvent être employés. Les faire préalablement sécher et dorer, soit au four, soit à la poêle, et les ajouter tels s'il s'agit de légumes verts rendant du liquide, ou encore les faire tremper à l'eau ou au bouillon de légumes, pendant un quart d'heure avant de les employer. S'il s'agit de préparer un pâté pour des enfants, on peut mettre tremper les flocons dans moitié eau, moitié lait; compter environ une ou une cuillerée et demie de flocons pour une personne. On peut ainsi faire de très bons pâtés, nourrissants et de fort bon goût, économiques et très rapidement préparés.

Il est nécessaire, si l'on veut faire, par exemple, un plat d'hiver très nourrissant, d'employer les céréales judicieusement. L'avoine, le blé, le seigle, le maïs, sont plus indiqués pendant la saison froide; l'orge, le riz, seront de meilleur emploi au printemps, en été. Faire également mêmes sélection et assortiment dans le choix des légumes, selon qu'on désire un plat plus ou moins substantiel ou rafraîchissant. Par exemple, si l'on fait un pâté destiné à sustenter de robustes esto​macs de travailleurs manuels, et qu'on choisisse chou, poireaux, carottes, céleri, ou encore lentilles, champignons, etc., on pourra mettre également toutes céréales, qui, selon leurs qualités, pourront rendre le plat encore plus substantiel (blé, avoine, seigle) ou apporteront une certaine note rafraîchissante (orge, riz).

Ainsi, pour accommoder, par exemple, un pâté composé, dans un but de rafraîchissement, avec courge ou salade, carottes nouvelles, etc., il sera plus conséquent d'ajouter des flocons d'orge, que d'avoine. Cela est laissé à chaque maîtresse de maison, qui, en réfléchissant avec sollicitude, trouve toujours l'opportunité juste en toutes circonstances.

Pâté de légumes en terrine. --- Préparer un pâté de trois légumes au moins, comme précédemment indiqué pour les autres modes employés; garnir le fond et les côtes d'un moule à charlotte bien beurré, de tranches ou baguettes fines, de pain grillé, bien doré, enduit de blanc d'œuf; y mettre la préparation, dûment beur​rée, salée, assaisonnée au goût de fines herbes ou de gruyère râpé, etc.; mettre sur le dessus de la chapelure et du beurre, et faire également cuire trente minutes ou une heure, selon l'espèce des légumes employés, et selon également qu'on les a mis en croûte, cuits ou crus. Pour certaines préparations de légumes qu'on désire rendre plus moelleuses et liées, on peut, dans tous modes de confection du pâté, ajouter une sauce blanche très épaisse, qu'on prépare, soit avec eau ou bouillon de légumes salé et beurré, en délayant, et faisant cuire dedans, un peu de farine, pendant dix minutes au moins, comme pour préparer une bouillie épaisse; on peut encore ajouter à cette bouillie, deve​nue tiède, un jaune d'œuf, ou du gruyère, ou du parme​san râpé, ce qui rend le pâté plus conséquent.

Egalement, on peut garnir un plat à four à large fond, beurré, de tranches de pain grillé bien doré et beurré, et poser dessus, par cuillerées, de la purée de légumes; recouvrir de sauce blanche épaisse, chapelurer, beurrer et faire gratiner trente minutes.

On peut rendre très délicat ce plat, en mettant sur chaque tranche garnie de légumes, une olive, un peu de champignons, du persil passé au beurre, avant de recouvrir de sauce.

Chausson aux légumes. --- Faire une pâte simple, comme celle indiquée plus haut pour le pâté en croûte, ou encore, si l'on a plus de loisirs, une pâte feuilletée. Préparer une couche de pâte de un centimètre d'épais​seur environ, en former deux ronds de la dimension désirée; il est bon de poser de préférence la pâte sur une plaque farinée pour opérer facilement; mettre la préparation de légumes assaisonnée au goût, au milieu de la pâte, y ajouter une épaisse sauce blanche, avec ou sans œuf, olives, champignons, etc., à gré, recouvrir avec le deuxième rond de pâte, rouler les deux bords ensemble en mouillant légèrement. Dorer le dessus avec un peu de jaune d'œuf. Faire cuire à four modéré pendant quarante à quarante-cinq minutes, selon espèce des légumes, importance du pâté. Ce « chausson » peut se faire dans la forme accoutumée du chausson aux pommes. Faire alors un rec​tangle de pâte, et déposer les légumes dans le sens de la longueur, recouvrir d'un second rectangle de pâte, rouler les bords, et faire cuire au four sur plaque farinée. Servir avec salades vertes ou sauces variées.

Dans ce chausson, tous légumes, par unité ou en mélange, agrémentés ou non de sauces ou condi​ments, de crème fraîche, de fines herbes, peuvent être mis soit : crus, moulus, hachés finement, ou coupés en minces tranches ou filets; soit cuits, en morceaux ou en purée --- tous légumes font des pâtés très goûtés et substantiels, et dont le goût et l'aspect peuvent être variés à l'infini, et qui constituent, accompagnés d'un peu de salade et de légumes crus, des repas absolument complets, agréables et peu coûteux.

Nous ne donnons pas de recettes compliquées de vol-au-vent, bouchées à la reine, timbales, etc. Ces préparations font partie d'une cuisine inutilement compliquée et coûteuse, que nous ne voulons pas encourager. Il est aisé, d'ailleurs, d'en trouver les recettes partout, quitte à ne les utiliser qu'après avoir judicieusement réfléchi et surtout modifié les quan​tités, de beurre, œufs, etc., employées pour leur confection. D'autre part, nous savons que de nombreux livres de cuisine engagent les ménagères à se procurer les pâtes nécessaires à la confection de vol-au-vent, bouchées et timbales, chez le pâtissier voisin. C'est évidemment un moyen, couramment employé d'ail​leurs; mais il est essentiel d'être certain, avant de se procurer les moules utiles, que ledit pâtissier n'emploie que du beurre pour leur préparation... De l'avis d'un pâtissier célèbre, la pâte feuilletée réussit infiniment mieux, lorsque au beurre, on adjoint une petite quan​tité de saindoux... Avis !

CHAPITRE  X

--------

SAUCES, HORS-D’ŒUVRE,

SALADES ET CONDIMENTS, HUILES
------------

LES SAUCES
----------

Les sauces permettent évidemment beaucoup d'ac​commodements d'agréable goût; toutefois, il faut se appeler qu'elles ne conviennent pas à tous estomacs, et que le mieux est de s'en abstenir le plus possible quand les digestions sont laborieuses. Il y a d'ailleurs beaucoup de variations possibles dans ce genre de préparation, et il est loisible à chacun de choisir ce qui lui convient. Règle générale : moins une sauce est compliquée, longue à préparer et épicée, meilleure elle est pour la santé.

Les sauces blanche, béchamelle, poulette, au pain, à la crème, etc., sont parmi les plus simples et les moins indigestes. Les sauces mayonnaise, vinaigrette, moutarde, aux tomates, câpres, cornichons, au vin, au poivre, sont nettement contre-indiquées pour tous les individus dyspeptiques, hépatiques, constipés, hémorroïdaires, herpétiques, eczémateux, etc., pour tous ceux enfin qui marquent, par des défaillances digestives, ner​veuses ou cutanées, etc., qu'une hérédité arthritique les tient sous menace... et sévices probables, à la moindre incartade.


Nous ne donnerons ici que les sauces non susceptibles de nuire, les recettes des autres se trouvant partout, et, à la modification des doses près, qui peut atténuer un peu leur nocivité, il ne saurait être possible de les rendre vraiment salutaires, aussi ne les indiquons-nous pas.

Sauce blanche. --- On peut préparer cette sauce blanche de deux façons que nous donnons également.    

1° manière. --- Généralement plus digestible pour les estomacs délicats : délayer une grande cuillerée à bouche de farine avec quelques cuillerées d'eau froide ou de bouillon de légumes, selon destination. Verser dans deux verres d'eau ou de bouillon salé, en ébulli​tion, tourner constamment pendant dix minutes environ, puis laisser mitonner à feu très doux, pendant quelques minutes, jusqu'à épaississement désiré. Ajou​ter beurre ou une petite cuillerée à bouche de crème fraîche après cuisson; bien battre pour mélanger intimement. La plus simple, la plus digestible de toutes sauces, est excellente pour accompagner toutes prépa​rations de légumes, pâtés de légumes, pâtes, purées, gratins, etc.

Sauce blanche  (2° manière). --- La plus usitée; moins bien digérée par enfants, convalescents et déli​cats de l'appareil digestif, encore qu'une des meilleures dans ces cas, par rapport à toutes autres. Dans une casserole à fond épais, mettre fondre une cuillerée de beurre, un peu de sel et deux cuillerées de farine séchée au four, tourner pour amalgamer, et ajouter très doucement, en remuant toujours, 1/2 litre d'eau chaude ou de bouillon de légumes. Faire bouillir doucement pendant dix minutes. Mêmes utilisations que la précédente. On peut, bien entendu, tenir ces sauces plus ou moins épaisses en diminuant la quantité d'eau, par exemple, ou en ajoutant un peu plus de farine ou de chapelure grillée, etc.

Ces deux préparations peuvent être rendues plus nourrissantes et sapides, par l'adjonction d'une cuillerée à bouche de parmesan ou gruyère râpé, d'un peu de persil, ciboule ou estragon coupés fin. Si on les destine à la préparation d'un pâté, par exemple, on peut y ajouter quelques champignons dorés à l'huile et coupés en morceaux, ou quelques olives noires dénoyautées et coupées. De petits oignons nouveaux, dorés au beurre ou à l'huile la relèvent éga​lement bien.

Sauce mousseline. --- Est une sauce blanche qu'on prépare avec moitié eau, moitié lait, selon la première manière indiquée ci-dessus, et à laquelle on ajoute, après cuisson, et hors du feu, un jaune d'œuf bien frais, préalablement délayé dans un peu de sauce tiède, et le blanc de l'œuf battu en neige. Remuer hors du feu. Plus nourrissante que les précédentes, donnant goût plus délicat aux aliments qu'elle accompagne.

Sauce béchamelle. --- Même préparation que la sauce mousseline, mais sans l'adjonction du blanc d'œuf battu en neige.

Sauce à la crème fraîche. --- On prépare, selon préférence, une sauce blanche, première ou deuxième manière, et après cuisson, sans laisser bouillir à nou​veau, on ajoute une cuillerée à bouche de crème fraîche par personne. Rend délicats et nourrissants les plats auxquels elle est ajoutée.

Sauce au pain. --- C'est, en somme, une panade qu'on fait à consistance de sauce. Prendre de la mie de pain rassis, très finement réduite, mettre dans le liquide froid (moitié eau et moitié lait salé,) la faire cuire pendant vingt minutes au moins; passer, ajouter du beurre ou de la crème fraîche, un peu de gruyère râpé, ou encore de l'huile.

On peut rendre plus sapide en ajoutant, soit un petit bouquet garni, un oignon piqué d'un clou de girofle, une cuillerée de gruyère râpé, à la cuisson. Peut être utilisée pour napper des légumes qu'on fait grati​ner au four. Recouvrir alors de chapelure avant de mettre au four.

Sauce poulette. --- Se prépare comme la sauce blanche deuxième manière indiquée ci-dessus : beurre chauffé dans lequel on délaie la farine qu'on ne laisse pas roussir, saler, ajouter persil, laurier et eau nécessaire pour obtenir consistance désirée : claire ou épaisse; faire d'autre part dorer à l'huile quelques champignons de couche, --- un par personne, --- coupés en morceaux qu'on met à mijoter pendant quelques minutes dans la sauce. Accompagnement de tous plats de légumes verts ou racines; soit servi tel, soit mis à gratiner au four. On peut corser cette sauce en y ajoutant un jaune d'œuf frais après cuisson : délayer dans un peu de sauce tiède, ajouter peu à peu de la sauce très chaude, remettre le tout dans la sauce, en remuant bien pour opérer le mélange, sur le côté du feu; ne jamais faire bouillir après adjonction de l'œuf. Si besoin se présente de réchauffer, le faire au bain-marie.

Sauce maître d'hôtel. --- La manière courante de préparer cette sauce la rend indigeste. Elle consiste à faire fondre doucement une assez forte quantité de beurre sur le feu, à y incorporer du persil et de la ciboule hachés, sel, poivre et vinaigre. La quantité de beurre, les épices et condiments que comporte cette sauce ainsi préparée en font un assortiment bon seulement pour ceux qui ne tiennent pas à leur santé.

Nous donnons une manière de préparer cette sauce de façon moins nuisible.

Délayer dans un verre d'eau froide une cuillerée de farine, mettre à feu doux, saler, agrémenter, après dix minutes de cuisson, faite en tournant sans arrêt, de persil coupé fin, et, au goût, d'un peu de ciboulette, basilic, estragon, etc. Ajouter 30 grammes de beurre, bien mélanger; Servir sur légumes, pâtes, pommes de terre, etc. Quelques gouttes de bon vinaigre de vin préparé à la maison sont supportées par beaucoup, et rendent cette sauce très différente de goût. Toutefois il est aussi bien de ne pas en mettre; au moins d'en employer peu et rarement.

Sauce au beurre fondu. --- Faire fondre très doucement, sans le laisser changer de nuance, du beurre dans plat ou casserole en verre ou porcelaine à feu; ajouter un peu de sel, persil et, à gré, quelques gouttes de vinaigre. Pour accompagner légumes, riz, pâtes, pommes de terre (sans vinaigre pour ces trois derniers aliments). Peu digestible.

Sauce hollandaise. --- Mettre dans un bol un jaune d'œuf, une cuillerée d'eau, sel, une cuillerée à bouche de beurre. Poser le bol dans un récipient mi-plein d'eau bouillante, sur le feu. Tourner avec une spatule ou mouvette de bois, jusqu'à obtenir une liaison bien fine. Servir tel avec divers légumes verts, pommes de terre, carottes, courge, asperges, petits pois, etc. Pour modifier quelque peu cette présentation, on met moitié moins de beurre au début et on ajoute en fin de préparation une cuillerée à bouche de crème fraîche, fouettée, ou à défaut, bien battue à la fourchette. Fines herbes au goût.

Sauce aux  champignons (n°1). --- Selon préférence, couper finement de l'oignon ou de l'échalote, mettre dans une casserole avec de l'huile et quelques cham​pignons, faire dorer, saler, ajouter une gousse d'ail (facultatif); saupoudrer de farine séchée, tourner, ne pas laisser trop brunir, mouiller d'eau ou de bouil​lon de légumes léger; ajouter un bouquet, persil, thym et laurier, laisser mijoter quinze minutes.

Servir en accompagnement de tous légumes verts, pommes de terre, racines, pâtes, riz ou orge, etc.

Compter une cuillerée de farine pour un grand verre d'eau, un champignon coupé en morceaux par personne. Retirer avant emploi le bouquet garni et l'ail.

Sauce aux champignons et à l'oignon (n° 2). --- Faire dorer au beurre, ou mieux à l'huile, de l'oignon coupé en minces rouelles, et une carotte nouvelle, également très finement émincée, une poignée de persil coupé grossièrement, une feuille de laurier émiettée, et une pincée de thym, quelques olives noires dénoyau​tées, et en dernier lieu, des champignons de couche ou des cèpes, coupés en morceaux; saler, et lorsque le tout est de belle couleur, saupoudrer de farine séchée au four. Mouiller d'un peu d'eau ou de bouillon de légumes doux (pas de chou ou céleri, par exemple, qui dénaturerait le goût) pour obtenir une sauce bien liée, et de consistance crémeuse, après quinze minutes de cuisson. Servir avec légumes, ou purées de légumes divers, de pommes de terre; pâtes ou riz. On peut également en napper les plats de légumes avant de faire gratiner quelques minutes au four.

Sauce à l'oignon (n° 1). --- Faire dorer à l'huile des oignons coupés en rouelles fines avec une poignée de persil coupé grossièrement, saler, saupoudrer de farine séchée au four, tourner jusqu'à belle couleur dorée, mouiller d'eau ou de bouillon de légumes, faire mijoter dix minutes.
Peut accompagner, passée ou non, tous légumes ou purées, pâtes, riz, etc.

A Volonté, on peut ajouter thym, laurier, clou de girofle, basilic; pour varier le goût.

Sauce à l'oignon (n° 2). --- Faire dorer à l'huile une forte quantité d'oignons jusqu'à brunissement marqué, condimenter à gré de diverses herbes, saler, allonger d'eau, laisser cuire dix minutes; passer et utiliser soit pour tremper une soupe au pain, soit pour relever quelque potage ou purée, qu'on allonge avec cette sauce d'oignon.

Pour corser davantage, on peut mettre quelques olives noires, ou un petit morceau de céleri-rave coupé fin, un champignon, revenir avec l'oignon. Pas très digestible.

Sauce à l'oignon (n° 3). --- Faire blondir quelques petits oignons coupés en quartiers. Saupoudrer de farine, saler, mouiller d'eau, sans laisser brunir la farine. Mettre alors dans la sauce une dizaine de très petits oignons entiers, du persil et une feuille de laurier. Laisser cuire tout doucement pendant une heure. La sauce doit être peu épaisse et d'une belle teinte crème. Certains ajoutent, en fin de cuisson, un peu de poudre de noix muscade. Cette sauce est bonne pour accom​pagnement de tous légumes, racines et tubercules, pâtes, riz, orge, œufs, etc.

Sauce relevée. --- Mettre cuire dans un verre d'eau deux échalotes hachées, une poignée de persil, une de cerfeuil avec les queues, une pincée d'estragon ou du basilic et une feuille de laurier émiettée, du sel; faire bouillir et réduire la sauce. D'autre part, délayer dans un jaune d'œuf une demi-cuillerée à bouche de farine, mouiller d'un peu d'eau ou bouillon de légumes, et faire cuire à feu très doux en remuant constamment pendant dix minutes environ. Mettre, dans cette bouil​lie, un morceau de beurre ou une cuillerée de crème fraîche. Mêler la sauce aux herbes avec la sauce à l'œuf, en remuant, sur le côté du feu.

Se consomme chaude avec légumes, pommes de terre, riz, pâtes, œufs. Froide avec artichauts, asperges, pâtés de légumes, en guise de condiment.

Sauce verte printanière. --- Couper finement des feuilles de laitue, d'épinard, de mâche, du persil, cerfeuil, estragon, basilic, un oignon nouveau, une petite échalote. Faire dorer au beurre, saupoudrer d'une cuillerée de farine, et ajouter 1/2 litre d'eau, faire bouillir dix minutes. Délayer un jaune d'œuf avec un peu de sauce refroidie, ajouter graduellement de la sauce très chaude, puis mélanger l'œuf délayé au reste de la sauce. Laisser quelques minutes sur le côté du feu. Servir avec pommes de terre, courge en purée, carottes, etc.

Sauce verte. --- Faire cuire cinq minutes à l'eau bouillante une laitue, la passer; ajouter à la purée obtenue du persil coupé fin, du cerfeuil, de l'estragon, du sel; mouiller d'un verre d'eau chaude ou de bouil​lon de légumes, mettre à feu très doux, et ajouter deux cuillerées à bouche de mie de pain rassis; au bout de dix minutes d'ébullition, éloigner du feu, ajouter un jaune d'œuf cuit dur, finement écrasé, et une cuillerée à bouche de crème fraîche. Servir avec légumes verts, œufs durs, pâtes, pommes de terre. On peut ajouter jaune d'œuf frais, persil, cerfeuil, crus.

Sauce au roux. --- S'obtient en faisant dorer au brun roux une demi-cuillerée à bouche de farine préalablement séchée, dans du beurre; ajouter un verre d'eau ou du bouillon de légumes, du sel, du persil, du thym, du laurier; laisser mijoter environ quinze à vingt minutes. Sert pour tous accommodements de légumes, et œufs.

Sauce à la crème. --- Sur feu très doux, dans une casserole de verre ou de porcelaine à feu, faire fondre une cuillerée à bouche de beurre frais, ajouter une petite cuillerée à bouche de farine, remuer sans arrêt pendant cinq minutes; ajouter un verre d'eau chaude, saler, laisser bouillir très doucement, en surveillant pendant dix minutes. Ajouter, en dernier lieu, trois cuillerées à bouche de crème fraîche, tourner pour bien mélanger, sans laisser bouillir; maintenir à tempéra​ture au bain-marie, si l'on ne doit pas employer de suite. Servir avec œufs, pommes de terre, légumes divers. Peut être condimentée d'un peu d'herbes fines : persil, cerfeuil, ciboulette, estragon, basilic, au goût.

Sauce froide provençale. --- Écraser très finement au mortier : deux gousses d'ail, mettre tremper une tasse de pain rassis émietté, dans juste assez d'eau pour l'imprégner; exprimer l'eau après dix minutes de trempage. Faire une pâte bien liée avec ce pain mouillé et l'ail, ajouter un jaune d'œuf cru très frais, saler, ajouter ensuite de l'huile goutte à goutte en tournant, comme pour une mayonnaise. Mettre, à moitié environ de l'incorporation de l'huile, deux cuillerées à café d'eau et une demi-cuillerée à café de bon vinaigre de vin, ou de jus de citron doux, la sauce doit être amenée à consistance crémeuse; il faut environ comp​ter un cinquième de litre d'huile pour amalgamer les quantités énoncées. Vinaigre et citron ne sont nullement indispensables, et sont avantageusement remplacés par un mélange de fines herbes, cerfeuil, persil, ciboulettes, estragon, basilic, feuilles tendres de céleri, etc. Bien entendu, il n'est pas possible d'affirmer que cette sauce, bien que bonne au goût, soit très légère ! Toutefois, si on en use avec parcimonie et qu'elle soit accompagnée de légumes rafraîchissants, et corrigée de verdures fraîches, elle peut être em​ployée de temps à autre, jusqu'à observation d'une intolérance.

Sauce mayonnaise. --- Beaucoup de personnes ne réussissent pas la mayonnaise; une recette, dite infaillible, consiste à ajouter à l'œuf une demi-cuillerée à café de farine préalablement bien séchée au four, mais non brunie, et complètement refroidie.

Casser un œuf très frais, utiliser seulement le jaune, dont on supprime germe et stabilisateurs (filets blancs qui tiennent à chaque côté du jaune). Mettre dans un grand bol, bien froid, délayer avec la demi-cuillerée à café de farine, ajouter du sel, quelques gouttes de bon vinaigre de vin. Ajouter goutte à goutte 120 grammes de bonne huile bien froide, par œuf, en tournant tou​jours dans le même sens. Il faut toujours observer d'employer du matériel et des ingrédients froids, et de se tenir dans une pièce fraîche et aérée, si l'on veut réussir sans aléa.

Si l'on n'ajoute pas de farine, opérer exactement de même, et lorsque la sauce semble récalcitrante, casser à nouveau dans un bol bien froid un autre jaune d'œuf frais et le délayer comme le premier, mais au lieu de prendre de nouvelle huile, se servir de la sauce qu'on a manquée, en tournant et en incorporant très doucement, comme on ferait pour de l'huile; terminer en augmentant la quantité d'huile afin d'obtenir une plus grande quantité de sauce, pour que celle-ci ne soit pas trop concentrée et chargée en œuf. Sauce assez peu digestible, que les dyspeptiques, les hépatiques, supportent mal. Toutefois, la question de quantité intervient pour beaucoup. Certains doivent se contenter d'une cuillerée à café, et à ce prix peuvent en consommer sans inconvénient. Ajouter à volonté, fines herbes, ciboulettes hachées.

Sauce mayonnaise verte. --- Se prépare de même façon; ajouter à mi-préparation le jus d'un fin hachis de persil, cerfeuil, estragon, et de deux feuilles tendres d'épinards, qu'on obtient en pressant le hachis sur un tamis fin, ou dans un nouet de toile.

Sauce à l'œuf dur. --- Hacher finement une échalote, une feuille de laitue, du persil, du cerfeuil, de l’estra​gon, du basilic; ajouter un jaune d'œuf cuit dur; bien écraser et mélanger le tout dans un grand bol; saler, et ajouter 125 grammes d'huile, goutte à goutte en tournant sans arrêt jusqu'à l'obtention d'une sauce épaisse et bien liée.

FARCES
-------

On emploie des farces diverses pour préparer les pâtés de légumes, pour agrémenter des purées avant de les mettre gratiner au four. Les plus simples sont celles faites avec pain, oignons et condiments divers; avec pain, olives et condiments; avec pain, champi​gnons et condiments. Nous donnerons les trois apprêts.

Farce à l'oignon. --- Faire tremper dans mi-eau, mi-lait salé, de la mie de pain rassis. Il faut compter environ 1/2 litre de liquide pour une 1/2 livre de mie de pain rassis. Bien réduire en pâte après avoir exprimé le liquide, écraser et pétrir à fond. Ajouter alors un œuf frais, (blanc et jaune,) un gros oignon finement haché ou râpé, du persil, et 30 grammes de beurres; bien amalgamer le tout jusqu'à former une pâte susceptible de faire garniture pour pâtés. On peut, si l'on aime ce goût, gratter une pointe de noix muscade dans cette préparation, et ajouter également diverses autres herbes. Se fait aussi avec une pointe d'échalote ou d'ail; selon destination et goût.

Farce aux champignons. --- Faire la même prépara​tion que ci-dessus avec pain et œuf, et ajouter à la place de l'oignon, 60 grammes de champignons de couche, qu'on a préalablement fait dorer dans 30 grammes d'huile ou de beurre, avec un peu d'oignon, d'ail et de persil. Amalgamer le tout en ajoutant éga​lement un peu de persil frais haché. Utiliser pour garnitures de plats à gratiner et pour pâtés de légumes.

Farce aux olives. --- Même préparation que ci-dessus : du pain trempé, œuf, sel, beurre; ajouter 100 grammes d'olives noires dénoyautées, et deux ou trois champi​gnons préalablement dorés à l'huile, persil, et une pointe d'ail. Mélanger à fond en ajoutant persil frais. Garni​tures diverses.

Ces divers apprêts permettent d'exécuter des plats délicieux, peu coûteux et incontestablement plus digestibles que ne le sont les mets ordinairement préparés avec ces mêmes éléments, mais employés en des proportions anormales. Toutefois, nous ne les donnons cependant pas comme devant être d'emploi courant pour qui veut conserver longtemps parfaite santé. Le plus de simplicité, nous le répétons : le mieux, en tout, pour tout !

HORS-D'ŒUVRE
---------------

On admet, en général, que les hors-d'œuvre sont destinés à mettre l'estomac en posture de pourvoir ensuite aisément et agréablement à ses multiples et pénibles travaux. La déviation, la perversion du goût, s'est cependant, là, plus encore peut-être que dans n'importe quelle autre partie du domaine alimen​taire --- si ce n’est dans celui de la pâtisserie --- donné libre cours. Il est positivement effarant de constater quels mets capables de démolir les plus vigoureux estomacs sont servis à ce moment, cependant si déli​cat et décisif en ce qui concerne la mise en disposition des muqueuses, des sécrétions. Nous ne voulons pas même nous arrêter aux fantaisies lourdes, irritantes, intoxicantes et putrescibles que commencent par déguster les carnivores; mais il n'est jusqu'aux végé​tariens même, pleins de bonnes intentions, qui n’en viennent à accumuler fautes sur sottises et excès. Ce début de repas est absolument décisif quant à la manière dont les organes en recevront la suite; mis en appétit par de fraîches, légères et saines verdures; déjà par leur apport, revitalisées et fonction​nant en pleine aise, les muqueuses sont prêtes à utiliser en sécrétant, justement, les variétés diverses de mets qui leur sont adressées. Il est concevable que si dès le début du repas, déjà chargé, irrité, révulsé par des acides, des aliments lourds qui l'accablent, l'es​tomac posera là la tâche pour la suite, à charge au gourmand de traîner des heures pénibles et sombres, jusqu'à ce que, tout de même, une sortie s'effectue du malencontreux plâtras indigeste et torturant, dont l'estomac est accablé. Jusque-là, lourdeurs, aigreurs, congestions, maux de tête, points, flatu​lences, idées noires... C'est qu'il s'agissait, dès le début, de préparer l'estomac, et non de l'assommer, de l'irri​ter, de le rendre rétif. Quelques aliments sapides, en très petite quantité, juste pour amorcer le débit sécré​toire, pour faire entrer en vibration papilles, nerfs et muqueuses, sont sains et utiles à la bonne digestion d'un repas.

Les essences des légumes verts crus, très frais, dégustés en petites quantités; les principes fortement revitalisants du blé cru, viennent là à propos, et rem​plissent le juste rôle qui est attendu du hors-d’œuvre vrai. L'accompagnement de sauces fortes, rudes, acides, de condiments irritants : poivre, moutarde, pickles, échalotes, piments, ail, raifort, vinaigre, citron, en abondance tout cela détruit nettement l'effet, le rôle que doit remplir le hors-d'œuvre. De même les plats lourds, pris sans que préalablement il y ait eu mise en train par des aliments frais, légers et rafraîchissants, sont des causes de mauvaise digestion, de troubles de l'assimilation. Ainsi donc, rappelons-nous que plus sont frais, simples et digestibles les hors-d'œuvre, mieux le repas sera assimilé par des organes bien disposés et prêts à remplir leur tâche.

Les divers légumes de saison, crus, en petite quantité, coupés, râpés, hachés, selon goût et possibilités, spécialement pommes de terre, --- très peu, --- deux ou trois rondelles par exemple, carottes, et un autre légume du moment, comme céleri, courge, fond d'artichaut, etc., de la salade verte, et non blanchie à l'ombre, et la précieuse cuillerée de blé cru, voilà ce qui représente les meilleurs hors-d'œuvre qui soient, et que chacun, journellement, doit, à midi, prendre en toutes saisons, ainsi que maintes et maintes fois nous l'avons répété. Il n'y a pas lieu d'accompagner les légumes de beaucoup de condiments, tels qu'oi​gnons, ail, crus; à tout le moins, il y a intérêt à en mettre le moins possible. Le chou, 1e poireau « reviennent » à beaucoup. Observer, ne pas insister en cas d'intolé​rance : renvois, flatulences, éruptions, etc.

L'huile est en général suffisant accompagnement; huile d'olives pour ceux qui la supportent bien; huile blanche de bonne qualité pour les autres. On peut, de temps à autre, couper l'huile blanche de tiers ou moitié d'huile d'huile d’olives ou de noix de très bonne qualité, pour varier; essayer avec mesure en cas de fragilité de l'intestin. Persil, cerfeuil, basilic accompagnent bien les légumes crus. Il ne faut pas abuser de la betterave crue; une ou deux rondelles fines, ou la même quantité râpée, suffisent de temps à autre.

Combien de végétariens croient tout faire au mieux, qui absorbent des assiettées effarantes de crudités, où ils entassent tout ce que la terre produit ! Quelles haleines ! Quelles mines terreuses, quelles humeurs sombres et pointilleuses, quels raidissements dans les lombes et les jointures ! Mesure en tout ! Il faut, chaque jour, consommer des verdures crues, mais cela ne veut pas dire qu'il faille se changer en broyeur perpétuel de choux, navets, poireaux, oignons, ail, raifort, au risque d'incommoder tout un métro !

LES SALADES ET CONDIMENTS

----------------

Nous l'avons dit, la salade doit être de chaque repas de midi, pour tous, et même, certains aiment à en consommer également le soir. Il est peu de per​sonnes qui ne s'en accommodent, si elles la prennent, comme dit, en petites quantités au début du repas, et sans accompagnement de sauces acides, de condiments brûlants.

La salade verte est, nous en avons traité déjà, supérieure à la salade blanche, qui est anémiée et anémiante. Donc, ne jamais jeter les feuilles vertes d'une salade, au moins celles qui sont saines et non trop dures. Ceci dit, toutes les salades sont bonnes, prises en leur saison; certaines, comme la roquette, la chicorée améliorée sont irritantes pour certains indi​vidus au foie fragile. Observer. Mais, remarquer que c’est bien plus souvent l'excès ou le manque de variété, et les assaisonnements, qui sont contraires, que la salade par elle-même. Il est mieux, généralement, de mélanger deux espèces de salade, et même trois s'il se peut, car chaque variété apporte des principes différents... Nous pensons que le mieux est d'assaisonner, comme dit plus haut, les salades, seulement d'un peu d'huile, et de les consommer en même temps que les légumes crus et herbes fines, ce qui les relève et condimente; toutefois, certains ajoutent du lait caillé, des sauce vertes, printanière, mayonnaise, de la crème fraîche, des olives noires, de la ciboulette, un peu d'ail frotté sur une croûte de pain, de l'échalote en toute petite quantité, etc. Essais valent mieux que théories dans ce domaine, car on sait alors à quoi s'en tenir personnellement, très rapidement, si l'on s'observe intelligemment.

Nous avons parlé des condiments dans Principes alimentaires, et il ressort de ce que nous en avons dit dans cet ouvrage : que plus l'emploi en est modéré, mieux s'en trouve le consommateur; ceux qui ont, pensent-ils, absolument besoin d'épices, feront bien, au moins, de les choisir très judicieusement, et de les employer à doses toujours réduites. Toutes les herbes dites de cuisine; les olives, l'oignon, l'ail --- ces deux derniers pris selon observation --- la graine de persil, le clou de girofle, le thym, le laurier sont suffisantes variétés pour faire des plats digestibles, sapides et sains. Dans la pâtisserie : la Vanille, la cannelle, la fleur d'oranger, la muscade sont de bons parfums, non nuisibles, si employés sans excès.

Pour rendre les salades agréables et variées, il est bon d'y ajouter diverses pousses ou feuilles et fleurs nouvelles d'arbres, ou de plantes des champs : houblon (pousses), Violettes (fleurs), capucines (fleurs et graines), roses (pétales), mauve (fleurs), bourrache (fleurs), céleri (feuilles), salsifis (feuilles), pâquerettes (fleurs), etc. Cela permet de jolies présentations, et assure rafraîchissement et purification du sang et de l'haleine.

Salades : laitue, romaine, mâche, pissenlit, scarole, batavia, chicorée frisée, chicorée améliorée, sont les meilleures et celles dont tout le monde, sauf peut-être pour la dernière, ainsi que déjà dit, s'accommode. Le cresson est, pour beaucoup, irritant, et ceux qui souffrent d'éruptions qui indiquent un foie mal endu​rant, font bien de n'en user que parcimonieusement. Les salades blanches, comme l'endive, par exemple, ne sont pas à employer fréquemment.

On peut faire de bonnes salades également avec diverses feuilles de légumes, de salsifis, épinards, de céleri et même les côtes de céleri lorsqu'elles sont jeunes et bien saines; peu suffit. Les feuilles de bette​raves et de bettes s'emploient également, mais plutôt comme accompagnement que comme salade proprement dite. Huile blanche ou d'olives, herbes fines aromatiques pour assaisonnement.

On prépare également en salade quantités de légumes verts, et tubercules et racines. On peut aussi mélanger des légumes crus ou cuits aux diverses salades vertes.

Salades de choux rouges, verts ou blancs. --- Hacher finement, ou mieux, couper en très minces lanières du chou bien frais; assaisonner d'huile, sel, d'un peu d'oignon coupé fin, de persil; utiliser comme condimentation des légumes crus pris en hors-d'œuvre. Les dyspeptiques s'en accommodent généralement mal il faut en prendre très peu et mastiquer parfaitement.

Céleri-rave cru. --- Râper ou couper très finement, et ajouter également pour corser, mais ne pas consommer par quantités.

Céleri-rave en salade, cuit. --- Faire cuire à l'eau, couper très mince, et assaisonner au goût, avec huile et herbe, oignons, olives, etc.

Oignons crus. --- Pas recommandable pour tous ! Prendre de préférence l'oignon d'Espagne qui est infiniment moins agressif. User par très petites quantités. Couper aussi finement que possible, laisser reposer recouvert, pendant une heure, d'huile et de persil. Avec salade verte et pain grillé, stimule, active circulation. Peut irriter voies digestives et rénales fra​giles, et toutes muqueuses.

Betteraves crues. --- Couper ou râper finement de la betterave rouge; accompagner de salades diverses; user par petites quantités, avec huile, ou crème fraîche.

Betteraves cultes. --- Faire cuire soi-même, soit à l'eau, soit à la vapeur, ou au four, une betterave non ligneuse. Elle est cuite lorsque le doigt peut marquer une dépression dans la pulpe. Couper en minces tranches, consommer avec salades vertes et légumes crus ou cuits en salade; avec huile ou sauces diverses.

Carottes crues. --- Il y a carottes et carottes; la carotte de couleur franche, non trop grosse, n'ayant pas de cœur envahissant : la Crécy est la plus appré​ciable pour la consommation crue. Les grosses sont de qualité moins bonne, et ne seront employées que cuites, pour bouillons; râper ou couper finement. Une des produits qui doivent figurer au hors-d'œuvre qu'on doit journellement prendre; pas nécessaire d'ailleurs d'en prendre beaucoup, mais régulièrement : une demi-carotte ou une carotte moyenne suffit amplement.

Carottes cuites. --- Faire cuire à l'eau, égoutter, assaisonner avec huile et herbes, seules, ou mieux, en mélange avec salades vertes, pommes de terre, etc.

En règle générale, tous légumes, tubercules et racines, peuvent se consommer en hors-d'œuvre; en salade; sous formes cuite et crue; et être mêlés avec des salades vertes crues; ou accompagner des pommes de terre cuites; être mélangés, mi-crus, mi-cuits, et par deux ou trois espèces. Toutes herbes sont bonnes pour les condimenter : ail, oignon, olives; ainsi qu'amandes, noix et noisettes, arachides crues (non grillées), pignons (ces amandes toujours à employer très modérément), pommes de reinette, concombres, radis, etc., pas également bons pour tous.

Salade de pommes de terre. --- Choisir la pomme de terre à chair jaune, variété dite de Hollande. Faire cuire en robe des champs, en ajoutant à l'eau de cuis​son du sel, du persil, du thym, du laurier, un gros oignon coupé en quatre, un clou de girofle. (Bien entendu, ces accompagnements ne sont pas indispensables, mais ils parfument très agréablement la pomme de terre, ce qui évite d'avoir à y ajouter ensuite de trop forts condiments). Toutefois, si l'on ne supporte pas les forts aromates, s'abstenir. 

Lorsque les pommes de terre sont cuites, les laisser refroidir un peu, avant de les éplucher, et tout à fait, avant de les couper en minces rondelles, ainsi elles ne se « défont » pas; recouvrir alors de persil, de cerfeuil, d'estragon ou basilic, mettre une petite cuillerée à café de bon vinaigre de vin rouge chaud; deux cuillerées à bouche d'eau et trois cuillerées à bouche d'huile blanche ou d'olives. Broyer quelques graines de céleri si l'on aime ce goût; ajouter à volonté; un peu d'oignon, d'ail ou d'échalote crus, de ciboulette, d'olives, de pignons, d'ail ou, d'olives, etc., selon la vigueur de l'estomac dont on dispose. On peut mêler divers légumes verts : haricots verts, betteraves cuites, céleri cru et cuit, etc., etc.; et servir toujours accompagné de salade verte, qui rendent ce plat --- toujours un peu lourd --- plus rafraîchissant, et qui aident à sa digestion. Se défier des sauces variées, fortes, trop grasses, des mayonnaises trop chargés en œuf, et prises en trop grosses quantités, etc.

Salade russe. --- Mets lourd, et pas bon à consommer par tous. Prendre du chou rouge cru, en faire de très fines lanières; mettre égale quantité de céleri-rave cuit coupé, un peu de céleri-rave cru râpé; égale quantité de betterave rouge cuite coupée en tranches fines; garnir le plat d'asperges cuites, coupées très court, mettre de très fines rouelles d'oignons sur la surface; du persil, du basilic, ou de l'estragon. Pour un grand plat mettre trois cuillerées à bouche d'huile d'olives, une de vinaigre et six olives ouvertes en deux. Accompagner de feuilles de laitue et de scarole ou chicorée. Laisser mariner une heure, puis servir telle, ou avec sauce mayonnaise... qui n'allégera en rien la composition !

Choux-fleurs, lentilles, haricots verts, haricots en grains, mange-tout, salsifis, asperges, poireaux peuvent être consommés également en salade, soit seuls, soit en mélange.

Les œufs durs peuvent accompagner les salades vertes et de légumes. Le menu est alors complet. Les œufs cuits durs sont de difficile digestion, accompagnés de mayonnaise ou de sauces compliquées; cuits au beurre frit, à l'oignon frit, ils forment des associations très lourdes.

Nous n’avons pas repris pour chaque légume le détail des qualités, ce point étant développé dans Principes alimentaires.

LES HUILES
-------------

L'ouvrage précité donne sur les huiles et corps gras, employés couramment, et fort utilement, dans l'alimentation, des renseignements qui permettent à tous d'être au clair sur leurs valeurs, qualités et emplois.

Nous ne reprendrons pas ici ces détails, estimant qu'il est indispensable, pour tirer parfait profit de ce livre de Recettes, d'être au courant des principes de base de l'alimentation humaine, et des lois physiologiques de digestion, d'assimilation et de nutrition, qui ne peu​vent être enseignés ici.

Nous indiquerons seulement les huiles qui sont d'un emploi profitable, et rappellerons que toutes graisses animales, beurres végétaux, composés divers, spécialités variées, sont à rejeter.

Beurre de lait, crème, huile blanche d'arachides, d'olives, de noix, de maïs, ces deux dernières moins couramment employées, suffisent amplement pour la préparation de tous les plats susceptibles d'entrer dans la cuisine saine, variée, bonne et utile à tous.

Pour tous renseignements spéciaux, voir l'ouvrage complémentaire.

Ne jamais employer donc de corps gras, d'origine animale, autres que beurre ou crème, ni de spécialités à base d'amandes etc., qui sont coûteuses et inutiles.

----------------------

CHAPITRE  XI
-------------

LES FRUITS FRAIS

Leurs apprêts; miel et confitures.
-------------

Tout comme les légumes, les fruits apportent à l'orga​nisme des sels, acides et sucre, ainsi que des liquides parfaitement vitalisés et dispensateurs de force. Leurs principes sont d'autant plus parfaits que leur degré de maturité est complet et a été atteint sur plante. Ils représentent des éléments parfaits de revitalisation; ils sont utiles, de même que les légumes, pour aider à la purification sanguine; ils aident à la déconcentration des aliments par leur composition aqueuse et assurent corrects échanges et circulation au sein de l'organisme; ils facilitent les éliminations.

Tous les fruits ne sont cependant pas également bons; et surtout ne sont pas également recommandables à tous individus.

Frais et crus, ils sont incontestablement meilleurs et plus vitalisants que cuits : en compotes ou confitures, gâteaux, etc.

En conserve, ils ne présentent plus d'avantages, leur surconcentration sucrée les rend dangereux pour le foie dans la plupart des cas; ils sont, de plus, souvent chimiquement traités, dévitalisés, stérilisés, donc morts, et ne possèdent plus aucun principe vitalisant.

Les fruits secs conservés pour l'hiver, qu'on se procure dans le commerce, sont, dans la majorité des cas, traités également chimiquement, et causent des troubles divers aux individus fragiles. Ils sont parfois acidifiants; à l'exception du pruneau --- lorsque soigneusement lavé et trempé, et même pour certains, changé d'eau --- qui est généralement bien toléré par tous individus; les figues sèches, les abricots, les pommes séchées, même, ne sont pas très recomman​dables. A tout le moins, doit-on, si on emploie des fruits séchés industriellement, les laver très soigneusement dans plusieurs eaux tièdes, qu'on jette jusqu'à ce qu'elles ne soient plus troubles; finalement les laisser tremper plusieurs heures dans de l'eau froide, qu'il est mieux de jeter avant la cuisson. A cela, beaucoup objectent que le goût y perd. A considérer même que cela fut vrai, il semble que ne pas acidifier l'organisme vaut bien quelque petite concession de goût, et d'ailleurs, il est fréquent que ces fruits séchés, s'ils ne sont pas copieusement lavés et changés d'eau, gardent souvent un goût fort, qui n'a rien de fruité, ni d'agréable. Beaucoup d'éruptions cutanées, de manifestations de congestion hépatique, de poussées angineuses, hémorroïdaires, n'ont pas d'autre origine, en hiver, que l'emploi trop constant et important de fruits secs, en conserves, confitures, etc. Les fruits traités industriellement sont souvent d'espèce acide, parfois non mûrs, et de plus, nous le répétons, maintes adjonctions néfastes les rendent, pour la plupart, d'une consommation risquée.

Nous avons parlé des confitures, et n'y revenons pas. Il faut que cet aliment, agréable de goût, très fort, et qui est très prisé des enfants, soit employé très judicieusement, en quantités étudiées, et non trop fréquemment; de plus, toute femme ou mère soucieuse de la santé des siens, ne fera consommer que des confi​tures fabriquées familialement, soit à la maison, soit dans une famille amie, où l'on sait que les fruits employés sont de même qualité que celle qu'on doit exiger pour la consommation crue, à table, c'est-à-dire, doux, mûrs, non acides, sains; qu'il n'entre, dans leur confection, ainsi que c'en est le cas pour la majorité des confitures vendues dans le commerce, ni gélatine, ni glucose, ni acides, ni colorants ou parfums chimiques.

D'ailleurs, il est certain que la meilleure, la plus soignée des confitures, qu’elle soit faite au sucre, ou au miel, et avec les fruits les plus parfaits, ne repré​sente pas un aliment qui puisse être employé couramment et à gré, et que, de plus, le fruit, lorsque ainsi préparé, n'a plus rien des qualités revitalisantes, vitaminisantes qui le font si précieux dans l'alimentation lorsqu'il est de qualité choisie, et justement consommé, c'est-à-dire, en petite quantité, journelle​ment; mastiqué et insalivé longuement; conditions essentielles pour qu'il puisse faire bénéficier le consommateur de son indéniable valeur.

Les fruits frais, nous l'avons maintes fois dit, par ailleurs, dans nos Ouvrages et Revue, sont des ali​ments précieux dont tous individus, de tous tempéra​ments, devraient profiter, lorsque les conditions de qualité, de quantité, de tempérament, sont observées avec bon sens. Il n'en est pas ainsi cependant, on le constate journellement, et beaucoup d'individus, qui cependant aiment les fruits, et qui reconnaissent leurs incontestables qualités, se voient rudement rappelés à l'ordre dès qu'ils veulent en faire usage, d'où, ainsi que nous l'exposons dans Principes alimentaires : des détracteurs irréductibles du fruit en général, en opposition avec les enthousiastes des cures de fruits à outrance !

Dans tout cela, le fruit n'a aucune part, aucun tort ! Le fruit est bon en soi, mais son rendement dépend des modifications indispensables que doit lui faire subir, pour en faire un juste élément de nutrition, le transformateur individuel qu'est le consommateur. Du plus ou moins de force, de possibilité de travail de l'appareil digestif, de l'intégrité des organes préposés aux divers métabolismes nécessaires à l'assimilation, à 1'« incor​poration » du fruit, dépendra le bien ou le mal-être découlant de son absorption. Reviser l'organisme donc, lorsqu'il marque une intolérance irréductible pour les fruits mûrs, d'espèce douce, est indispensable, car la faute est dans le transformateur qui sabote ses opérations séparatrices, digestives et transformatrices et d'assimilation, et non dans le fruit. De là à faire du fruit, et pour tous organismes, la panacée, l'aliment-type, le seul espoir de salut, il y a une marge ! Et, ainsi que dit déjà, le régime exclusivement fruitarien ne nous semble pas le régime idéal de la majorité; il pourra le devenir peut-être, nous ne voulons pas y contredire, mais ce qui est évident, c'est qu'il est extrêmement peu d'individus qui soient à même actuellement de le supporter longtemps sans en récol​ter des ennuis parfois sérieux.

Il est certain que théoriquement, l'idée peut être soutenue avec logique : que le régime fruitarien, lorsqu'il comprend les fruits aqueux, sucrés, oléagi​neux, et les céréales, comprend absolument toutes substances nécessaires à l'entretien de l'organisme humain... Cela ne se peut contester. Toutefois, en l'état actuel des organismes, en raison également de la longue suite d'âges où fut employée la cuisine cuite, et les aliments à base d'albumine animale --- sans qu'il soit, bien entendu, question de chair d'animaux morts, qui, on l'a vu et revu, n'apporte aucun élément vitalisant, mais seulement des albumines qui se putréfient dans l'organisme humain, et l'empoi​sonnent, mais bien seulement des produits animaux : tels que lait, beurre, fromage, œufs, et les divers légumes en combinaisons culinaires, --- il est non moins certain que beaucoup ne sauraient, sans dommage, adopter un régime aussi spécial, et qui, il faut bien l'avouer, demande une vigueur certaine de l'appareil digestif. Les amandes, noix et noisettes, en effet, pour bonnes qu'elles soient, ne sont pas aisément digérées par tous individus avec la même facilité, d'autant qu'il est, dans ce régime spécial, question d'en consommer régulièrement des quantités auxquelles on est en général bien loin d'être accoutumé dans les régimes courants. Bon peut-être pour certains, ce régime reste néanmoins à considérer comme non courant, et ne doit être essayé qu'avec doigté. On ne saurait, en pareilles circonstances, mieux faire que de rappeler chacun à l'observation, à la réflexion et à l'essai consciencieux, individuel, et fait selon les sages conclusions découlant de la connaissance : de soi en premier lieu, et des règles générales de nutrition et de physiologie humaine. Non seulement l'état du corps, santé, âge, etc., doivent être pris en considération pour accepter une conviction même scientifiquement basée, et justement comprise, mais, également, l'état de clarté, de développement, d'évolution du cerveau, de la pensée, ont une part, une influence certaines, et les orientations, applications et résultats de toutes tentatives se ressentent grandement des qualités et valeurs de tous ces facteurs individuels, dont aucun ne peut être éludé.

Ainsi, une fois de plus, nous en venons à dire qu'il ne saurait être de règles absolues, définitives, non susceptibles de variations, d'adaptation, lorsqu'il s'agit de régir la vie humaine, qui est continuelle transformation, constant devenir; tant en ce qui concerne d'ailleurs le domaine de la matière que celui de la pensée. Défions-nous donc de tous arrêts catégoriques, de toutes prescriptions omnibus... Un être intelligent sait fort bien que lui seul peut suivre la lente et constante évolution qui se fait en lui, de la naissance... au départ; et que s'il est admissible et logique que l'en​fant compte sur la sollicitude, l'intelligence et l'amour de sa mère, pour le choix de ce qui lui convient, il n'est pas possible de faire plus, pour des adultes, qui sont doués de libre arbitre, de volonté, de bon sens, que de leur enseigner les immuables lois et principes naturels de pureté, et de leur faire concevoir com​ment, seulement, on peut, en les respectant, entre​tenir vitalité, santé, cela, en suivant avec réflexion et par individuelle adaptation, les règles et préceptes d'hygiène; en respectant et favorisant les normaux processus physiologiques de nutrition, par absorption, digestion, assimilation et élimination correctes.

Nous ne saurions faire plus qu'énoncer, proposer ce qui est selon la norme : qui est pur, sain, susceptible donc d'entretenir, de renouveler force et vitalité, d'assurer l'indispensable harmonie fonctionnelle, qui confère seule toutes possibilités de développement corporel et cérébral, et de libération de la pensée, tout en rappelant constamment à chacun que l'indi​vidualisation, pour l'être qui prétend à avancer, à évoluer rapidement et consciemment, est utile en tous domaines, et surtout dans celui de l'alimentation.

Les fruits confits ne valent rien.

Les fruits acides sont bons seulement pour certaines catégories de malades qu'ils décapent, et qui, étant hors de la voie normale, ne peuvent être pris comme base pour établir une conclusion juste. Les fruits acides, même avec cette sorte d'appui qu'ils prêtent à des états anormaux, ont certes plus de maux que de bons effets à leur actif, et l'on ne saurait trop mettre en garde les parents qui en abreuvent les organismes --- déjà tarés et déficients, pour la plupart, parce que souvent déjà descendants d'arthritiques --- de pauvres petits enfants qui en sont littéralement corrodés et arrêtés dans leur croissance.

Mesure en tout, réflexion, et non engouement et routine, surtout quand il s'agit de petits organismes délicats et fragiles. C'est pour en user ainsi, sans connaissance, que tant de végétariens, qui ne font point la différence entre les qualités et valeurs des fruits, et de plus, qui ne considèrent pas qu'un orga​nisme d'enfant ne saurait résister à des manœuvres brutales, parce qu’encore absolument inapte à assurer certaines transformations d'acides --- c'est pour cela que tant d'êtres, convaincus cependant des méfaits de l'alimentation carnée, et qui la rejettent, se voient néanmoins accablés de mille maux qui les ruinent et désolent, et n'ont que de chétifs enfants pâles, rachi​tiques, pour lesquels ils croient cependant tout faire au mieux.

Les fruits exotiques. --- Il en existe certains qui sont fort bons, et qu'on parvient à se procurer à des prix relativement abordables. Toutefois, il apparaît bien qu'ils ne sont pas à employer couramment, car leurs qualités et valeurs sont correspondances du climat d'où ils proviennent, et sont ainsi certainement plus adaptées aux organismes évoluant dans l'atmosphère et sur leur terre de production, qu'à ceux qui vivent sous des climats absolument différents. Toutefois, justement en raison de cela, il peut être tout à fait salutaire d'em​ployer, en certains cas définis de maladie, de faiblesse, à titre d'intervention toute spéciale, ces produits exo​tiques, qui peuvent, par leurs apports, produire des réactions et stimulations inaccoutumées, et amener ainsi des résultats tout à fait favorables. Mais, en raison même de cela, on le conçoit, on n'en fera jamais usage intensif et régulier, sous peine, non seulement de leur voir cesser leurs bons effets, mais encore d'amener des perturbations dans l'économie organique.

Peu, de temps à autre, d'espèces choisies selon les cas, ou encore en cures, de durée et importance bien définies. Leur emploi judicieux, circonstancié, et dans des proportions raisonnables, est indiqué en cas de besoin, en raison des apports très spéciaux qu'ils représentent. Il faut de préférence employer ceux ayant valeur reconnue, et selon observation.

La mangue contient de la térébenthine, les délicats des bronches, de l'appareil génito-urinaire, bénéficient de son emploi modéré.

Les cherimoyas ont mêmes propriétés. Ces deux fruits sont donc bons également pour le système glandulaire.

Avocados ou poires d'avocat. Ce fruit-légume contient une très forte proportion de matières grasses, il est très nourrissant, et se montre indigeste si on en consomme des quantités analogues à celles qu'on prendrait de fruits aqueux. Accompagné de salade verte, 1/2 ou 1/4 d'avocado, selon volume, représente, avec pain ou galettes, un repas très suffisant pour un mangeur moyen. Le tort est d'en user en dessert, où il cause des troubles de surcharge, en raison de la nature très nour​rissante de sa composition. Si l'on n'en veut pas faire la partie principale du repas, il faut alors en prendre seulement avec la salade, en hors-d'œuvre, une mince tranche, un sixième ou un huitième par exemple, si l'on veut qu'il prodigue ses bons effets fortifiants. Il se déguste à la cuillère; doit être parfaitement mastiqué et insalivé.

Faibles, enfants, convalescents, vieillards en res​sentent de bons effets : cure de vingt et un jours, une petite quantité chaque jour. On lui reproche son prix relativement élevé, ceci ne peut être allégué si l'on en use ainsi qu'il se doit... D'ailleurs, ce prix a baissé et baissera encore, à mesure que ses propriétés seront plus connues, et que la demande en sera plus grande.

Il est beaucoup d'autres fruits exotiques; la banane est maintenant si couramment employée, qu'on la considère presque comme indigène. Il ne faut jamais consommer inconsidérément la banane; non seulement elle est très nourrissante, mais composée de sucre, d'amidon, elle est facilement indigeste, si elle n'est pas mastiquée très soigneusement, afin d'être finement broyée et insalivée. Elle est parfois mieux digérée cuite; prise par moitié plutôt qu'entière. N'en pas donner aux enfants, comme on le fait couramment, une entière, qu'ils croquent en quatre coups de dents, en jouant ou marchant. Leur en donner une, en deux ou trois fois, et les engager à la mastiquer à fond; la tartiner sur biscuits ou galettes; ou mieux, s'ils sont trop petits pour comprendre l'utilité de la mastication, la leur écraser et battre en mousse légère; elle est d'ailleurs de goût infiniment plus délicat ainsi, beaucoup plus digestible, et donne meilleur rendement à tous points de vue; ajoutée crue, battue, à de la pomme de rainette crue râpée, elle forme : goûters, petits déjeuners ou desserts exquis, vitalisants et très digestibles, spécialement recommandables pour enfants, sédentaires, travailleurs, intellectuels; peu à la fois.

Nous avons, par noms de fruits, donné, dans Prin​cipes alimentaires, qualités et utilisations, et nous prions nos lecteurs de bien vouloir s'y reporter.

JUS DE FRUITS FRAIS

-----------------

Très vitalisants et de bon goût, les jus de fruits sont utiles, mais il ne faut pas en user sans mesure ni connaissance. On peut, l'été, presser des baies, des fruits doux et bien mûrs --- non trop cependant, et parvenus à un état trop accentué de maturité qui comporte souvent un début de fermentation. Se servir de ces jus pour parfumer des boissons : eau de son, eau d'orge, tisanes légères de feuilles diverses : de noyer, de frêne, de bardane, etc.; et également pour parfumer certains entremets et pâtisseries.

Pris à jeun, par petites quantités, les jus de fruits aident aux éliminations naturelles, sont rafraîchissants pour le sang.

Les airelles s'emploient aussi en jus, pour aider à l'élimination rénale; n'en pas abuser.

Les cerises douces, en jus, sont diurétiques, rafraî​chissantes; peu à la fois. Il faut considérer que pour obtenir 100 grammes, par exemple, de jus de fruits, il faut utiliser une grande quantité de fruits, qu'on n'absorberait pas toujours sans inconvénient à l'état entier, et que la mastication, l'insalivation n'interviennent pas au même titre, quand on consomme le fruit sous cette forme, pour opérer séparations et transformations. Il est donc nécessaire, si l'on veut obtenir quelque bienfait de l'emploi des jus de fruits, de n'en prendre que peu à la fois, d'insaliver et garder longuement dans la bouche chaque gorgée, avant d'avaler. Ainsi seulement, il y a profit sans abus.

Le raisin, la pomme de rainette, la cerise, la framboise, le cassis, se prêtent bien à la presse, et donnent de bons jus.

Pour les malades, on ajoute avec avantage, dans les cas de fièvre, un peu de jus de fruits aux boissons et tisanes rafraîchissantes, qu'on leur donne en temps de diète spéciale. Toutefois; nous l'avons dit à propos des oranges et citrons, il n'est pas du tout indifférent de leur prodiguer, ainsi qu'on le fait couramment, ces derniers fruits, qui sont acides, sans être assuré qu'ils sont en mesure de les transformer, ce qui est rarement, en cas de malaise ou maladie. Il existe des oranges et des citrons doux, et si l'on tient absolument à en consom​mer, au moins faut-il choisir ceux-là.

Un fruit, lorsque mûri sur plante, et s'il est de bonne espèce, douce, sucrée et parfumée, peut se passer de tous apprêts, et doit être consommé cru, avec lenteur; il doit être dégusté, et ainsi sa capacité de vitalisation, en raison de la solarisation qui l'a amené au point d'exquise production qu'il représente, est un puissant élément de revitalisation pour tout l'organisme. Le fruit est toujours bien digéré quand il est pris seulement par utiles quantités, et dans les condi​tions requises, quand il n'est pas absorbé avec d'autres aliments : avec des légumes par exemple; beaucoup reconnaissent, par observation, que cette association est incompatible pour leur organisme. De plus, il ne faut pas consommer par gourmandise, et en surplus d'un repas déjà trop copieux, des fruits à volonté et sans mesure. Pour bon nombre de personnes, c’est en prenant les fruits hors des repas qu’elles s'en accom​modent le mieux; par exemple, le matin à jeun, ou une heure avant le repas de midi, ou encore, l'après-​midi, en guise de goûter ou de boisson. Chacun devra déterminer, après observation, quel mode d'absorption lui convient le mieux, afin de ne pas être obligé de se priver des précieuses substances que contiennent les fruits.

Les travailleurs intellectuels, en particulier, ont intérêt à consommer journellement un peu de fruits bien mûrs. Cela, déjà, en raison de leur vie physique qui est moins active, et qui, par sa sédentarité, fait qu'ils sont généralement moins en règle au point de vue des échanges et éliminations organiques, et de plus, en ce que les précieux principes du fruit sont tout spécialement des substances utiles à la revivification de la cellule cérébrale-nerveuse, et par conséquent, bonnes pour les glandes.

La pomme de qualité, non acide, est tout spécialement bonne pour un emploi régulier et prolongé, lorsque non excessif. La meilleure façon, pour qu'elle soit bien supportée par tous et n’occasionne pas de troubles d'acidification, est de la râper deux heures au moins avant de la consommer. On peut évidemment la râper au moment même de l'absorber, mais il sera facile à tous de se rendre compte qu'elle est ainsi infiniment moins douce. Il se produit un phénomène d'oxydation des acides, et d'auto-digestion pour ainsi dire, qui la rend ainsi supportable par les organismes les plus intolérants. Chacun sera vite convaincu de cela et, bien qu'il puisse être plus agréable, certes, de mordre à belles dents dans une bonne pomme juteuse et ferme, que de la consommer râpée, --- elle est d’ailleurs excellente ainsi également, --- il est aisé de consta​ter que certains ont des inconvénients de la première manière, qui ne se produisent pas s'ils emploient la seconde, et cela est appréciable ! Maints individus arthritiques, très sensibles aux acides, même pour la moindre dose, et qui ressentent, après l'absorption d'une pomme, même mûre et douce, différents ennuis, comme irritations muqueuses de la bouche : gencives, langue, palais irrités, ou même entamés; brûlures des conjonctives de l'œil; fissures des coins de la bouche, des narines, agacement des dents; éruptions diverses, démangeaisons sur différentes parties du corps : digitales, anales, vaginales, etc., n’éprouvent plus ces inconvénients, indices d'une intolérance pour les acides, qui marque un état défectueux des organes préposés aux utiles métabolismes de ces derniers, lorsqu'ils absorbent la pomme sous la forme râpée. Bien entendu, il ne faut pas profiter de cette bonification, pour prendre ainsi des pommes de qualité inférieure, acides, ou non mûres, car la préparation serait impuissante à pallier et remédier aux défauts, et le bienfaisant procédé ne jouerait plus.

La reinette du Canada, mûre, est l’espèce la plus recommandable, pour sa faible teneur en acides.

En ligne de qualités d'espèces de fruits bien supportés, nous mettrons : la pomme, le raisin de table, les abricots, les kakis, les cerises douces, la poire, la pêche, la banane; bien entendu, la prune est bonne également, mis surtout la prune mirabelle la reine-Claude, bien mûres; les prunes noires sont plus acides.

Il y a certes beaucoup plus de fruits que ceux que nous mentionnons; mais nous nous occupons ici surtout de ceux qui sont susceptibles d'entretenir la santé.

Nous ne parlerons donc pas des fruits acides, ce qui n'empêchera pas ceux qui croient relever de leur emploi, ou n'avoir rien à en craindre, de les déguster; nous leur demandons seulement, pour leur propre bien, de s'observer et de décider de leurs individuelles possibilités de transformation, ensuite des effets ressentis.

Il est d'observation courante que les enfants, par exemple, qui aiment beaucoup les fruits, et qui en consomment avec avantage, lorsque qualités et quantités sont choisies, établies avec bon sens, et offertes avec juste connaissance des besoins spéciaux de l'âge et du tempérament, en récoltent maints troubles et avatars quand on les laisse s'en adjuger à tous propos, sans mesure, et sans juste choix; que les fruits acides, verts, non parfaitement sains, que l'excès même de l'emploi des meilleurs leur cause diarrhées, accidents cutanés, muqueux, dentaires, et par-dessus tout, ner​vosisme et débordements de caractère.

La santé des tout petits, mal conduits par leurs parents ignorants, s'améliore parfois grandement et rapidement par la seule réglementation de la consom​mation des fruits. Il leur en faut, mais seulement peu, de bien sucrés et bien mûrs; crus et bien mastiqués, ou réduits par la râpe, s'il n'est pas possible de leur faire concevoir encore la nécessité de la mastication. On aura ainsi moins d'enfants réclamant sucreries, confiseries et confitures, qui leur sont néfastes dès que l'emploi n'en est pas très justement réglementé, et si la fabrication en est commerciale.

« Il faut du sucre aux enfants ! » On s'est si bien obscurci l'entendement avec ce cliché, qu'à tort et à travers, on donne aux enfants mille produits mauvais qui leur abîment dents, intestins, muqueuses et caractère ! Sottise ! si la mère sait doser, dans l'alimentation, les amidons, les fruits, la pâtisserie familiale, le miel, et de temps à autre préparer elle-même quelques friandises au miel, aux fruits, et qu'elle fasse un peu de confitures saines, il n'y aura, de la part de l'enfant, aucune demande de tous ces aliments frelatés et dan​gereux, du commerce ! Faire de temps à autre : quelques biscuits secs, des madeleines, des galettes, des tartes aux fruits, qui demandent peu de temps, et qui coûtent relativement peu --- si l'on n'y emploie que les saines quantités utiles de beurre et d'œufs --- et qui sont infiniment supérieurs à tous les gâteaux achetés, et cela, surtout, si l'on considère que ces derniers sont des moyens de détraquage qui entraînent des frais immanquables pour soins dentaires et achat de pro​duits pharmaceutiques, etc., etc. Les mesures et règles alimentaires, sagement prises à temps, feront des enfants sains, sages, des hommes et des femmes non marqués déjà pour un avenir taré et plein de souf​frances. Seule la femme peut décider de cela.

Beaucoup d'enfants nerveux, malingres, auxquels on supprime bonbons, confiserie, croissants, toutes pâtisseries du commerce, reprennent immédiatement un autre équilibre fonctionnel, autres apparence et caractère, et meilleur développement mental. Un peu de fruit, chaque jour, aux enfants, est un sûr garant de santé et de développement aisé.

Les primeurs ne sont pas plus que les magnifiques et énormes fruits de serre, de concours, vraiment intéressantes; ceci s'explique aisément : poussés à force, hors de leur temps, venant de loin souvent, les fruits ou légumes, ainsi, ne présentent aucune des qualités requises pour être vraiment en correspon​dance avec les besoins et attentes de l'organisme.

De même que nous l'avons dit au sujet des fruits exotiques, qui ne sauraient en aucune façon remplacer les fruits indigènes, les primeurs peuvent avoir une utilité certaine dans des cas spéciaux de troubles, de maladie, ou d'urgence; elles sont alors employées, peut-on dire, ainsi qu'un moyen quasi-médicamenteux, pour obtenir certaines réactions en vue de résultats définis. Mais en temps ordinaire, et dans l'état de santé, il y a grand intérêt à employer en leur temps et dans leur pays de production, les fruits et tous produits de la terre, si l'on veut rester en harmonie avec ce qui constitue le milieu, l'ambiance du développement organique et mental de l'individu, et qui assure l'har​monieux et constant échange de celui-ci avec la nature, où il puise vie, et moyens d'entretien de cette vie.

LE MIEL
-----------

Le miel, qui est produit du suc des fleurs, est une substance saine, naturelle et d'un emploi précieux; toutefois il ne faut jamais oublier qu'il représente un concentré qu'il est bon de doser avec observation et de ne consommer que selon les possibilités qu'on a de l'utiliser. Etant un aliment très fort et qui n'a pas à subir de transformations digestives, il peut être congestionnant et irritant pour les déficients hépatiques, les rhumatisants, les fragiles des muqueuses, etc. Même, d'ailleurs, si les organes assimilateurs sont parfaitement sains et robustes, il n'est jamais indiqué d'user, par goût et sans mesure, d'aucun aliment; ce qui, quelle que soit la nature de cet aliment, amènerait tôt ou tard une diminution de la robustesse de ces organes. Pour le miel, spécialement, il faut en user strictement dans les utiles proportions.

Le miel a d'incontestables qualités, mais seulement si l'on en prend modérément, sinon, il est irritant et échauffant, à plus ou moins longue échéance, selon l'état de résistance des organes. Il est certainement préférable au sucre industriel, mais il cause aussi des troubles lorsque employé abusivement; il est très assi​milable, et cela, qui est une qualité, peut devenir une pierre d'achoppement pour les gourmands ! « Combien », est en cuisine, en diététique, le mot de la fin!

Dans certaines provinces, où le miel abonde, on fait mille pâtisseries, friandises et confitures au miel; plus saines, certes, que celles préparées au sucre indus​triel, elles sont à employer par quantités strictement proportionnées aux besoins et possibilités organiques. Les personnes qui ont les muqueuses très fragiles, et que le miel irrite, ont intérêt à l'employer plutôt comme condiment que nature, et mieux même, à le faire passer par l'ébullition dans un peu d'eau avant emploi, pour sucrer boissons, tisanes, bouillies, pâtisseries, etc. L'espèce d'âcreté qui lui est spéciale, et qui est due à l'acide formique qu'il contient, et auquel certaines personnes réagissent mal, s'évapore alors.

Nous indiquerons quelques recettes-type d'emploi du miel, en confitures et pâtisseries qui permettront d'essayer et de juger de l'opportunité de sa consomma​tion. Maintes revues apicoles donnent, d'ailleurs, des modes d'emploi multiples du miel. Il est bon, toutefois, d'être souvent quelque peu plus modéré dans le dosage que ne le sont les propagateurs de ces recettes, si l'on veut tirer plein profit durable, de l'usage de ce bon aliment naturel.

FRUITS CUITS
---------------

Ainsi que dit déjà, les fruits destinés à des préparations cuites, doivent être aussi beaux et sains que ceux que l'on se propose de servir à table, non masqués par des apprêts. Nous donnerons en tout premier la pomme en ses apprêts culinaires, qui fera « type » pour la plupart des fruits cuits.

COMPOTE DE POMMES
----------------

Prendre de belles pommes de reinette saines; éplu​cher, couper en deux ou quatre, épépiner, et mettre cuire avec environ un verre d'eau pour quatre ou cinq pommes, une cuillerée à bouche rase de sucre, environ, pour même quantité de pommes; ou mieux, une cuille​rée à café bien pleine de bon miel, un demi-bâton de vanille; sortir les quartiers de pommes à l'écumoire, dès qu'ils sont bien tendres; laisser le jus de cuisson sur le feu, pour le faire réduire et épaissir; le verser sur les pommes, lorsque celles-ci sont complètement refroidies. Préparation fort bonne au goût, mais quelque peu indigeste pour certains; cependant, si l'on n'en prend qu'une juste quantité, elle permet d'heu​reuses diversions pour les personnes qui ne supportent pas encore le fruit cru. Pour rendre plus simple, on peut mettre moins, ou pas de sucre, ni de miel. Ajouter, au goût, soit de la cannelle, soit un peu d'eau de fleurs d'oranger, cette dernière ajoutée seulement en faisant réduire le liquide. Si la pomme est douce et sucrée par elle-même, elle est également très bonne, ainsi simplement cuite, sans aucune adjonction de sucre ou parfum.

MARMELADE DE POMMES
-------------

Eplucher et couper les pommes, les faire cuire également avec eau et sucre ou miel, comme pour la compote, mais passer en purée, en y mêlant le liquide de cuisson.

La marmelade : purée de pommes, ou la compote : pommes en quartiers, peuvent être rendues plus digestibles si on les fait dorer au four dans un moule cara​mélisé.

On peut également affiner et rendre encore plus légères, ainsi : battre en neige un ou deux blancs d'œufs bien frais, pour 1 livre ou 1 kilo de pommes, avec une cuillerée à café de sucre en poudre par blanc d'œuf. Recouvrir de la neige la surface du plat ou moule rempli de compote ou de marmelade, et faire dorer à bon four.

On peut préparer de même des compotes ou marmelade de tous fruits doux : abricots, pêches, poires, prunes, mirabelles ou reines-Claude, etc.

Pour rendre la marmelade plus douce, on ajoute parfois 20 grammes de beurre ou une cuillerée de crème fraîche pour quatre ou six pommes; ajouter en mettant cuire les pommes, ou seulement, ce qui est mieux, après cuisson.

POMMES AU FOUR
--------------

Essuyer, ou laver si nécessaire, de belles pommes mûres; les ranger dans le plat après avoir enlevé queues et fleurs et supprimé les pépins; faire une inci​sion circulaire superficielle, ajouter une cuillerée d'eau par pomme, et faire cuire à bon four. Ce mode, le plus simple, est suffisant quand il s'agit d'une pomme de qualité et de bon goût, et de plus, de consommateurs raisonnables. Toutefois, on peut supplémenter, en mettant un peu de sucre ou de miel au milieu de chaque pomme, et même une noisette de beurre. Un peu de cannelle, parfois. Servir seulement lorsque bien tendres et dorées.

Croûtes aux pommes. --- Faire griller des ronds de pain rassi, les beurrer lorsque encore chauds; les ranger dans un plat à four beurré ou caramélisé, déposer sur chaque rond de pain : soit une cuillerée de marmelade de pommes, qui peut être mêlée d'un tiers de marmelade d'abricots ou de purée de bananes, crue ou cuite; ou encore d'un peu de confiture d'abri​cots ou de cerises; ou bien, de quartiers de pommes, cuites en compote; arroser de jus de cuisson des pommes, saupoudrer d'un peu de sucre, de brisures de macarons ou biscuits, et faire dorer au four.

On peut également meringuer ces croûtes, en les recouvrant de blanc d'œuf battu en neige avec un peu de sucre en poudre.

Procéder de même pour marmelades de poires, d'abricots, de prunes, de cerises.

Charlotte de pommes (n° 1). --- Même genre de prépa​ration; seulement, on emploie un moule creux à charlotte, on le caramélise, en garnit le fond et les côtés de fines tranches ou lames de pain rassis grillé ou non, et beurré, et on remplit de compote ou de marmelade épaisse, sucrée et beurrée; saupoudrer de sucre et faire dorer au four : quinze à vingt minutes. On peut aussi meringuer, avec neige de blanc d'œufs, sucrée.

Charlotte de pommes (n° 2). --- Eplucher, épépiner et couper finement des pommes en tranches; les faire fondre très doucement sur le feu avec un peu de sucre ou miel, retirer du feu, et ajouter 20 grammes de beurre pour quatre belles pommes, bien mélanger, ne pas passer; ajouter à gré : une cuillerée à bouche de confiture d'abricots ou de cerises, ou de purée de banane crue, écrasée et battue en mousse; garnir, comme dit précédemment, un moule beurré ou caramélisé de fines languettes de pain, ou de biscuits, grillés ou non, et beurrés légèrement; remplir avec la marmelade de pommes, agrémentée comme dit, ou simplement vanillée, parfumée de cannelle ou d'eau de fleurs d'oranger; saupoudrer de sucre, ou neige d'œuf sucrée; quinze à vingt minutes au four, bien faire dorer. 

Charlotte de pommes (n° 3). --- Faire cuire des pommes au four, garnir le cœur de chacune d'un peu de miel ou de confiture, ou de sucre et d'une noisette de beurre; mettre dans le moule à charlotte, beurré ou caramélisé, de fines languettes de pain beurré et saupoudré de sucre, poser les pommes cuites au four, coupées en deux; recouvrir d'une marmelade très fine de pommes ou d'abricots, un peu claire, sucrée et beurrée, ou mélangée d'un peu de confiture; saupou​drer de brisures de biscuits ou macarons. Dorer quinze à vingt minutes au four.

Charlotte de pommes (n° 4). --- Couper en très fines tranches six belles pommes, après les avoir épluchées et épépinées; les faire fondre sur feu doux sans les écraser, avec deux cuillerées à bouche de sucre, 25 grammes de beurre, un peu de vanille ou cannelle, au goût; laisser refroidir après quinze minutes de cuisson; ajouter alors un œuf entier, battu blanc et jaune, séparément. Caraméliser un moule, et y verser la préparation, saupoudrer de sucre, mettre vingt minutes à four chaud. La surface doit être bien dorée. Servir froid, avec galettes ou biscuits croquants.

Les charlottes de poires se préparent également ainsi.

Charlotte de pommes ou poires, au riz --- Préparer une marmelade de pommes ou de poires, beurrée, sucrée, et parfumée au goût.   

D'autre part, faire cuire du riz, avec liquide mi-eau, mi-lait, sucré et vanillé. Mélanger 2/3 de marmelade avec 1/3 de riz.

Garnir un moule à charlotte caramélisé de lames de pain rassis, grillé ou non, et beurré; remplir avec la préparation fruits et riz, recouvrir de très fines tranches de pain rassis, doré au four et beurré; saupoudrer de sucre; quinze minutes de four très chaud. La surface doit être bien dorée.

On peut opérer de la même façon en remplaçant le riz par du tapioca, du sagou, ou de la semoule.

On peut également remplacer par des brisures de pain, biscuits, galettes, etc., rassis et grillés au four, et mis à tremper dans mi-eau, mi-lait sucré; procéder de même qu'avec le riz : 1/3 de pain trempé pour 2/3 de marmelade ou compote.

Ces charlottes peuvent être faites avec des abricots en marmelade, mêlée à de la marmelade de pommes. Elles peuvent toutes être rendues plus délicates en mélangeant pommes et poires, et plus légères, en les meringuant, par l'adjonction d'une neige de blanc d'œuf, dont on les recouvre avant de les mettre au four.

Tartines de pommes, poires, cerises, abricots, gro​seilles, prunes, etc. --- Couper des tranches de pain rassis ou de brioche de ménage, les faire griller au four, ou passer au beurre à la poêle; la première manière est meilleure : faire griller, et enduire de beurre sur les deux faces; ce mode rend la préparation beaucoup plus légère; saupoudrer de sucre en poudre ou cristallisé, et disposer dans un plat à four beurré. Sur les tartines ainsi traitées, poser des fruits soigneusement essuyés et roulés dans un peu de sucre en poudre, mouillé du jus de quelques fruits écrasés : cerises, mirabelles, reines-Claude, grains de raisin, groseilles à maquereau bien mûres, fraises douces, pêches ou abricots bien mûrs coupés en deux ou en quartiers; pommes ou poires également, taillées en cubes enduits de sucre; ou encore, mélanges appropriés de divers fruits, soit sur la même tartine, soit par tartine; bien tasser les fruits et saupoudrer de brisures de macarons, de biscuits, de galettes, mêlées de sucre en poudre et mouillées d'un peu de jus des fruits employés. Mettre au four de vingt à trente minutes; tout cela permet, au moindre prix, et avec la moindre peine, de préparer un dessert sain, exquis, qui fait le ravissement des enfants pour les goûters.

Tartines de fruits à la crème. --- Procéder de même que ci-dessus; mais au lieu de recouvrir de brisures de biscuits et de sucre en poudre, napper d'une crème simple, ainsi faite : casser un œuf entier dans une casserole de porcelaine à feu, ajouter une forte cuille​rée à bouche de farine blanche, ou moitié farine et moitié arrow-root; délayer avec 500 grammes de liquide, composé de moitié eau, moitié lait, ajouter 50 à 60 grammes de sucre en poudre. On peut parfumer le liquide destiné à délayer la préparation, en faisant bouillir de la vanille dans le lait avant usage, ou ajouter, en faisant le mélange de farine, œuf, sucre et liquide, une cuillerée à bouche d'eau de fleurs d'oran​ger. Lorsque le mélange est bien homogène, mettre à feu doux, faire cuire très doucement en remuant constamment avec une mouvette de bois; il faut envi​ron de quinze à vingt minutes de cuisson, non à gros bouillons, mais bien plutôt par mijotage continu. Cette crème épaisse est nourrissante et bien plus aisé​ment digérée que les crèmes faites sans farine ou avec de grosses quantités d'œufs ou de beurre, qui les rendent non seulement coûteuses, mais mauvaises à la santé. La verser, lorsque tiède, sur les tartines fruitées, préparées dans le plat, et mettre au four, de quinze à vingt minutes. Un régal sain, nourrissant, et peu coûteux.

Pommes au riz. --- Faire cuire 120 grammes de riz dans 1 litre de liquide, composé de mi-partie eau, mi-partie lait, deux cuillerées de sucre, vanille ou cannelle. Faire par ailleurs cuire au four, avec un peu d'eau, de belles pommes de reinette épépinées, dans lesquelles on met un peu de sucre ou de miel et une noisette de beurre. Lorsqu'elles sont bien dorées, les mettre dans un plat dont le fond est garni de riz cuit, comme dit; déposer sur chaque pomme un peu de confiture de cerises ou d'abricots.

On peut également caraméliser un moule à charlotte, garnir de riz, fond et parois, disposer sur le riz des pommes cuites au four, ou de la marmelade ou com​pote de pommes et d'abricots ou de poires, recouvrir de riz, saupoudrer de sucre, et mettre vingt minutes à four chaud pour bien dorer. Peut être meringué : recouvrir le tout d'un blanc d'œuf battu en neige avec du sucre en poudre.

Pommes cristal. --- Peler de belles pommes, supprimer cœurs et pépins sans abîmer les fruits, les poser côte à côte dans une large sauteuse (casserole basse), sau​poudrer de sucre, recouvrir d'eau, juste à niveau des fruits; laisser cuire sans gros bouillons, qui risque​raient de déformer les pommes, qui doivent être bien baignées jusqu'à être parfaitement tendres, ce dont on se rend compte en traversant la pulpe avec une fourchette. Sortir soigneusement avec une écumoire, poser dans un plat. Faire réduire le liquide de cuisson, auquel on ajoute un morceau de beurre : 20 grammes pour quatre personnes, jusqu'à consistance sirupeuse. Verser sur les fruits refroidis. Servir tel ou avec riz, tapioca, semoule, etc., présentés à part, ou préparés comme ci-dessus, au four, dans un moule.

Les poires se préparent de même façon. Si elles sont de bonne espèce tendre, les laisser entières; s'il s'agit de grosses poires, de qualité à cuire, on peut les couper en deux ou quatre.

On peut servir les fruits ainsi cuits, sur un plat de riz, recouvrir du jus de cuisson réduit; passer ou non dix minutes au four pour dorer.

Poires et pommes cuites, soit en compote, soit selon le mode ci-dessus, peuvent être consommées recouvertes de crème fraîche, lorsque complètement refroi​dies.

Marmelade de pommes ou poires, au riz. --- Faire une marmelade avec vanille ou cannelle, ou fleur d'oranger, sucre et beurre. Mélanger avec égale quan​tité de riz, tapioca, sagou cuit, mi-partie eau et mi-partie lait, sucré et parfumé au goût. Incorporer, dans le mélange bien homogène, un blanc d'œuf battu en neige, avec un peu de sucre en poudre, en soulevant sans tourner, pour faire pénétrer la neige. Mettre dans un plat à four caramélisé, saupoudrer de brisures de galettes finement broyées, ou de brisures de macarons ou biscuits; mettre de place en place sur la surface une petite coquille de beurre, dix à quinze minutes à four chaud.

On peut également mélanger marmelade et riz, et mettre dans un moule trempé dans l'eau froide; laisser refroidir complètement avant de démouler et servir avec un peu de crème fraîche, ou de crème simple, ou de confiture, ce dernier mode plus rapide ne donne pas une préparation aussi légère.

Pain de pommes, poires, prunes, cerises, etc. --- Couper de minces tartines de pain rassis, les beurrer, et en garnir un plat à four à large fond, beurré; recouvrir de pommes ou de poires coupées crues en tranches très fines; ou encore de prunes ou cerises, ou abricots, dénoyautés et coupés en quartiers; saupoudrer de sucre, ou mettre du miel; recouvrir de tranches de pain rassis, beurrées (on peut prendre également de la brioche de ménage pour cet emploi). Préparer d'autre part une « crème simple » comme celle indiquée pour les tartines de fruits à la crème; en napper le plat de pain aux fruits, et mettre au four de quinze à vingt minutes.

Fruits en croûte (n° 1). --- Tous fruits peuvent ainsi être apprêtés. Mettre dans un plat à four les fruits choisis. Pommes, poires : coupées en tranches fines ou petits cubes; abricots, pêches, brugnons : dénoyautés et divisés par moitiés; prunes, et pruneaux (préalablement trempés douze heures et dénoyautés), ouverts en deux; cerises, dénoyautées; baies diverses, entières.

On peut mettre un ou plusieurs fruits, en assortis​sant avec goût; ajouter quelques cuillerées d'eau, du miel ou du sucre brun; parfumer différemment selon l'espèce des fruits et le goût : avec vanille, cannelle, eau de fleurs d'oranger, ou se contenter du parfum des fruits. Recouvrir avec une mince feuille de pâte brisée ou feuilletée, qu'on applique bien sur les bords du plat, préalablement mouillé; ménager au milieu un trou ou cheminée, pour permettre l'évaporation, mouiller la surface, et saupoudrer de sucre en poudre. Mettre au four chaud, non trop ardent, et dès que la pâte est suffisamment dorée, recouvrir d'un papier huilé ou beurré; il faut environ quarante minutes de cuisson.

Fruits en croûte (n° 2). --- Faire cuire des fruits, au choix, après les avoir coupés en quartiers, avec un peu d'eau et de sucre ou miel. Ne pas laisser écraser, faire refroidir après égouttage.

D'autre part, faire une pâte comme suit, dite brisée : dans 250 grammes de farine, faire un puits, y mettre 100 grammes de beurre légèrement amolli, une cuillerée à café de sucre en poudre, et environ un demi-verre d'eau; avec une mouvette, tourner dans le puits pour bien amalgamer les divers éléments, et leur incor​porer peu à peu la farine. La pâte doit être assez ferme; si possible, lorsque le mélange est bien intime et la pâte bien lisse et souple, la laisser reposer une heure. Si on désire employer plus tôt, il faut alors casser la pâte par petits fragments, gros comme un petit œuf environ, et écraser soigneusement chacun avec la racine du pouce (renflement musculaire de la base du pouce) en appuyant pour aplatir soigneusement chaque morceau. Lorsque toute la pâte a été ainsi divisée et bien laminée, réunir tous les morceaux et en faire une boule; la pâte est prête à employer. Lui donner, à la main, épaisseur et forme utile pour l'usage attendu. Garnir de cette pâte un plat à tarte, passer au blanc d'œuf, laisser sécher quelques minutes, puis mettre dessus une couche de fruits cuits, saupou​drer de sucre, ou mettre un peu de miel, recouvrir de pâte, en mouillant les bords pour qu'ils collent entre eux, dorer le dessus avec le jaune de l'œuf dont on a employé le blanc pour glacer le fond. Faire au milieu de la surface un petit trou d'évaporation. Une demi-heure au four.

On peut mettre tous fruits : soit préalablement cuits en quartiers, ou en marmelade; soit simplement crus, râpés ou coupés en cubes ou tranches minces selon espèces : pommes, poires, prunes, reines-Claude, mirabelles, abricots, pêches, cerises, brugnons, râpés, coupés en tranches fines ou fragmentés; pruneaux (préalablement trempés et cuits à l'eau avec vanille), puis passés et mêlés d'un peu de crème fraîche pour obtenir une purée de consistance ferme si la pâte de fruits semble trop aqueuse, y incorporer des bri​sures, de galettes, biscuits, brioches; etc., finement pulvérisées.

Charlotte de pruneaux. --- Faire tremper des pruneaux, toute la nuit, les faire cuire au matin, avec un peu de vanille ou de cannelle, les écraser en purée, en y mettant de la mie de pain, ou de brioche de maison, rassise, et une cuillerée à bouche de sucre pour 250 grammes de pruneaux. Garnir les parois d'un moule à charlotte caramélisé ou beurré, de tranches fines de pain rassis, grillé ou non, et beurrées sur les deux faces, mettre la purée de pruneaux, recouvrir de pain préparé comme pour la garniture du moule; saupoudrer de sucre. Faire dorer quinze minutes au four. La crème fraîche rend délicieuse et nourris​sante cette préparation, en ajouter une cuillerée à la purée de pruneaux et une sur le pain qui recouvre les pruneaux.

Gâteau rapide aux fruits. --- Faire cuire dix minutes avec un verre d'eau et 20 grammes de sucre, 500 grammes de pommes ou poires, abricots, pêches, brugnons, pruneaux (ceux-ci cuits complètement), prunes (cuire seulement cinq minutes, ainsi que les cerises). Les fruits doivent être ouverts en deux, et dénoyautés ou épépinés. Dans le jus de cuisson refroidi, --- auquel on peut ajouter, selon goût et espèce du fruit : vanille, cannelle, fleur d'oranger, ou miel en remplacement du sucre, --- mettre tremper pain ou brioche-maison, rassis, pour obtenir une pâte molle, ajouter une cuillerée à bouche de bon beurre ou de crème fraîche, un œuf, blanc et jaune battus séparé​ment, et un peu de sucre si on le juge à propos, et selon l'espèce plus ou moins sucrante du fruit; ajouter trois cuillerées de farine séchée au four, bien amalga​mer, puis incorporer les fruits cuits. Faire le mélange avec précaution. Beurrer ou caraméliser un plat très creux ou un moule à charlotte, verser dedans la pré​paration, saupoudrer de brisures de biscuits ou chapelure, et d'un peu de sucre; mettre à four doux de trois quarts d'heure à une heure, selon l'importance et l'épaisseur du gâteau. Si la préparation est trop sèche, ajouter un peu de jus de fruits, soit celui de cuisson, soit cru.

Pruneaux au riz. --- Faire cuire, après trempage, 500 grammes de beaux pruneaux, éviter qu'ils ne s'écrasent. Dans un plat à four creux, ou un moule haut, beurré ou caramélisé : mettre du riz cuit dans mi-partie eau, mi-partie lait, avec un peu de vanille et de sucre. Alterner : une couche de riz, une couche de pruneaux, un peu de crème fraîche; une autre couche de riz, une de pruneaux, crème fraîche, et terminer par une couche de riz; saupoudrer de sucre. Mettre quinze minutes au four. Si on préfère, on peut ne pas vaniller le lait, et mettre cuire un peu de cannelle avec les pruneaux.

On peut également laisser les pruneaux entiers, ou les dénoyauter; les mettre par moitiés, ou encore, réduits en purée.

On peut préparer ce gâteau de riz-pruneaux, également, dans une croûte comme pour les «croûtes de fruits », en faisant la simple pâte dont nous avons, pour ces dernières, donné la recette. Garnir le moule de pâte et procéder exactement de même : en mettant plusieurs couches riz-fruits, alternées, mais en termi​nant par une couverture de pâte; sceller les deux bords de la pâte par un léger mouillage. Dorer au jaune d'œuf. Mettre au four de quarante à cinquante minutes; surveiller pour dorer sans brunir.

On peut faire ce même pâté de fruits au riz, avec des pommes ou des poires, soit en quartiers cuits avec eau et sucre, soit en marmelade, soit avec ou sans croûte de pâte.

Pâté de fruits au riz. --- Laver soigneusement à l'eau froide une tasse de riz. Mettre bouillir deux tasses d'eau avec deux cuillerées à bouche, rases, et non débor​dantes, de sucre, brun de préférence, et un peu de vanille; y jeter le riz, laisser gonfler longuement sur le côté du feu. Lorsque tout le liquide est absorbé, ajouter des fruits frais, crus, dénoyautés et coupés ou écrasés à l'avance, en quantité à peu près égale au riz; cerises douces, prunes mirabelles, reines-Claude, abricots, pêches, pommes, poires, pruneaux (préalablement cuits) se prêtent parfaitement. Opérer soi​gneusement le mélange en ajoutant une bonne cuille​rée de beurre frais ou de crème fraîche; couvrir la casserole et faire mijoter très doucement ensemble sur feu doux pendant une heure.

On peut mettre de l'eau sur le couvercle, ou mieux, mettre la préparation dans une terrine à pâté en verre ou porcelaine, couvrir, et laisser deux ou trois heures à four très doux. Le jus des fruits imprègne le riz qu'il parfume et maintient moelleux. Exquis, de pré​paration infiniment simple et rapide, peu coûteux, nourrissant et rafraîchissant.

La banane est nourrissante parce que riche en sucre et en amidon; elle est agréable, en raison de son parfum, les enfants l'aiment généralement beaucoup. En raison de leur récolte à l'état de maturité imparfaite, les transformations naturelles du fruit ne sont pas régulièrement obtenues, et les bananes sont, de ce fait, parfois irritantes et indigestes pour les enfants et les personnes délicates. Dans ce cas, il est préférable, généralement, de n'en prendre que peu à la fois, et de plus, d'écraser préalablement, de battre la banane jusqu'à en faire une crème très légère, et de ne la consommer qu'après quelques heures, ensuite de cette préparation. Bien insaliver. On peut également faire cuire au four.

Bananes au four. --- Supprimer la pointe des deux extrémités de la banane, la laisser dans sa pelure, la poser dans un plat allant au four. Mettre ainsi au four de quinze à vingt minutes au plus, retourner à mi-temps de cuisson. Ouvrir la peau et consommer telle, à la cuillère ou encore écrasée à la fourchette et battue; un peu de crème fraîche l'accompagne bien.

Bananes sautées. --- Eplucher, couper en deux dans le sens de la longueur, supprimer les filets noirâtres et passer à la poêle dans très peu de beurre bien chaud, faire dorer rapidement. Infiniment moins légère que dans les deux préparations ci-dessus.

Bananes aux céréales. --- Faire cuire : flocons d'avoine, d'orge, de riz, de blé ou de maïs, à l'eau, avec un soupçon de sel. Lorsque bien cuits, battre ou passer les flocons, pour en faire une crème légère; ajouter un peu de beurre ou de crème fraîche, puis une banane battue en crème, comme dit au début des indications se rapportant à ce fruit. Réchauffer, s'il y a lieu, au bain-marie; ne pas remettre à feu direct. Spécialement bon pour enfants, convalescents, vieillards; peu à la fois, lentement dégusté et insalivé, nourrit sans fatiguer.

On peut également faire ce même accommodement avec tapioca, sagou, panade au pain, très fluide. Si l'on donne, par exemple, à un convalescent, --- qu'il s'agit de nourrir légèrement sans lui causer un pénible travail d'assimilation, --- une banane ainsi incorporée, et répartie dans la valeur utile pour trois portions de crème de céréales, avec une galette sèche, pour aider à la mastication, on peut être assuré qu'il se sentira à la fois satisfait des quantités, et de son travail de digestion, qui sera rapide et ne l'accablera pas.

Nous avons donné certaines recettes, des plus simples, et pour les principaux fruits que nous jugeons recom​mandables. Il est facile d'allonger la liste des gâteaux et tartes, pâtés, poudings aux fruits. Chaque maîtresse de maison saura le faire sans qu'il soit nécessaire de lui dire plus; le principal étant, pour un cerveau actif, d'être justement orienté, et de connaître les principes et données concernant telle ou telle question, pour que viennent, ensuite, mille réflexions et conclusions per​sonnelles, encore mieux adaptées, quant à l'applica​tion aux cas et goût individuels.

Nous indiquerons la tarte aux fruits qui, de très simple préparation, est bienvenue partout.

Tarte aux fruits. --- Nous la prendrons comme type susceptible de servir pour tous fruits, dans les quelques modes de préparation que nous en donne​rons.

On peut préparer différemment cette tarte avec des pommes crues, ou préalablement cuites, en compote (quartiers) ou en marmelade. La pâte la plus facile à préparer et qui convient très bien, est la pâte brisée (indiquée plus haut, pour fruits en croûte). On peut également employer une pâte feuilletée (recette plus loin, au chapitre pâtisserie), mais cette dernière est plus difficile à réussir et beaucoup plus longue à exécuter.

Préparer la pâte brisée, en garnir un moule à tarte, en tenant la pâte un peu plus haute que les bords du moule, afin de pouvoir former un petit rebord ou bour​relet, que l'on façonnera en rouleau avec les doigts, et qu'on cisèlera un peu par le travers, avec le dos d'une lame de couteau. Passer au blanc d'œuf, ou saupoudrer de sucre. Selon le fruit choisi, mettre celui-ci cru, entier : cerises, mirabelles (dénoyautées), fraises; ou coupé en deux ou quatre : pêches, prunes, reines-Claude, abricots; ou coupé en tranches fines : pommes, poires; saupoudrer les fruits de sucre, et mettre au four de trente à quarante minutes.

On peut procéder exactement de même, en employant des fruits cuits préalablement : cerises, prunes, abricots, pêches, dénoyautés, juste pochés à l'eau bouillante sucrée, pendant quelques minutes, puis égouttés; pommes et poires épluchées et cuites en quartiers et employées ainsi, ou réduites en marmelade. Garnir de fruits le moule « foncé », c'est-à-dire recouvert de pâte, et enduit de blanc d'œuf, ou saupoudré de sucre, ou mieux, parfois, passé au four chaud quelques minutes pour durcir légèrement la pâte, afin que le jus des fruits ne l'amollisse pas ensuite. Si on garnit avec des marmelades de fruits, on peut leur incorporer une cuillerée de crème fraîche avant d'en remplir la pâte. 30 à 40 minutes de four.

Tarte aux pommes (n° 1). --- Exactement même technique que ci-dessus, pour pomme ou autre fruit, employé cru ou cuit; mais après avoir saupoudré les fruits de sucre, disposer, en les entre-croisant, de fines lanières de pâte sur le tout, les faire tenir au bourrelet de pâte du bord en mouillant un peu, passer ces bandes croisées au jaune d'œuf. Mettre au four également de trente à quarante minutes.

Tarte aux pommes (n° 2). --- Même pâte pour garnir le moule, même préparation et fruits que pour la tarte aux fruits, mais employer seulement des fruits cuits, soit en quartiers, soit en marmelade, agrémentée ou non de crème fraîche; saupoudrer de sucre, recouvrir d'une couche de riz au lait (cuit mi-partie eau, mi-par​tie lait sucré et vanillé, et dans lequel, après refroidissement, on a incorporé un blanc d'œuf bien frais, battu en neige ferme; saupoudrer de sucre. Mettre au four trente minutes, en préservant le dessus, au début, avec un papier beurré ou huilé, afin que la croûte ne se forme pas trop vite, et que le sucre ne brûle pas.

Tarte aux pommes, à la crème (N° 3). --- Garnir un moule de pâte brisée. Passer le moule ainsi garni cinq à dix minutes au four, y mettre une couche de « crème simple », dont recette a été donnée pour les tartines de fruits à la crème; recouvrir d'une bonne épaisseur de fruits entiers; cerises, mirabelles, ou de prunes reines-Claude, préalablement cuites et dénoyautées, ou de pêches, pommes, poires, etc., cuites en quar​tiers dans peu d'eau sucrée, vanillée, si on aime ce goût, bien égouttées et rangées sur la crème de fond; saupoudrer de sucre, recouvrir de la même crème, sau​poudrer à nouveau d'un peu de sucre ou de brisures de biscuits. Mettre au four, doux au début, pendant trente à quarante minutes, selon importance de la tarte et chaleur du four.

Tarte aux pommes (n° 4). --- Même technique que pour n° 3, mais recouvrir d'une mince couche de la même pâte brisée que celle garnissant le moule, en laissant au milieu une petite cheminée d'aération, dorer la surface au jaune d'œuf, quarante minutes au four.

Ou encore, ne recouvrir qu'en entre-croisant de fines bandes étroites de pâte, dorer à l'œuf, et cuire de même au four.

Tarte aux pommes, au sirop de fruits (n° 5). --- Garnir un moule de pâte à tarte comme précédemment, faire repasser le moule garni de pâte, au four, de cinq à dix minutes, pour la durcir un peu; y étendre une épaisse couche de la « crème simple », éplucher et couper des pommes de reinette bien saines et mûres en petites tranches aussi fines et régulières que possible, les ranger bien serrées les unes à côté des autres, se che​vauchant quelque peu, puis recouvrir entièrement d'une couche de même crème. Saupoudrer de sucre et mettre au four de trente à quarante minutes environ, en recouvrant, jusqu'à mi-temps de cuisson, d'un papier beurré; surveiller pour que le dessus ne brûle pas, et se dore seulement en fin de cuisson lorsqu'on enlève le papier.

On peut obtenir un aspect différent si l'on fait préa​lablement un sirop qu'on étend sur la crème.

Délayer, par exemple, une cuillerée à bouche de miel ou de confiture, au goût, dans une cuillerée et demie d'eau, faire bouillir, et mettre sur la tarte.

Ou encore, deux cuillerées à bouche de sucre en poudre dans deux cuillerées d'eau, donner quelques bouillons et verser sur les pommes, lorsque épaissi et tiède. Si l'on a, par ailleurs, fait cuire des fruits, on fait réduire leur jus en y ajoutant un peu de miel ou de sucre, et on l'emploie comme sirop. On peut également recouvrir cette tarte de fines et étroites bandes de pâte entre-croisées et dorées au jaune d'œuf. Trente à quarante-cinq minutes de four.

Tarte aux pommes, à la crème (n° 6). --- Préparer la pâte à tarte, en garnir un moule beurré ou huilé légèrement, faire passer cinq à dix minutes au four, saupoudrer de sucre et garnir ensuite :

Soit de très fines tranches crues, de pommes, poires, abricots, pêches, ces deux fruits en quartiers plus gros; cerises, fraises, entières; mirabelles ou reines-Claude, ouvertes en deux et dénoyautées; 

Soit encore de marmelade ou de compote cuite, de l'un de ces fruits;

Ou encore de fruits crus râpés, ou écrasés selon l'espèce; égoutter les fruits s'il y a lieu avant de garnir la pâte, afin de ne pas la détremper. Saupoudrer de sucre, et faire cuire au four de trente à quarante minutes, selon importance et épaisseur de la tarte; selon chaleur, selon également l'espèce des fruits employés, et que ceux-ci sont crus ou cuits; autant de points qu'il ne faut pas négliger d'observer et qui, si l'on agit machinalement sont, cause d'insatisfac​tion, de réussite imparfaite.

Lorsque la tarte est à point, la retirer du four et la recouvrir d'une crème ainsi faite : battre séparément un jaune et un blanc d'œuf bien frais, les réunir, puis ajouter deux cuillerées à bouche de crème fraîche, une cuillerée à café de sucre en poudre et, si on l'aime, et que cet appareil soit spécialement destiné à une tarte aux pommes, une pincée de cannelle; bien battre le tout, et recouvrir de cette crème la tarte; remettre celle-ci au four le temps nécessaire pour faire prendre la crème. Faire attention de ne pas brûler dès le début, le four ne doit pas être trop ardent, et il peut être bon de protéger la surface avec un papier beurré ou huilé.

Tarte aux pommes, meringuée (n° 7). --- Préparer une tarte aux fruits comme au numéro 6, sans la crème, et la recouvrir, après cuisson, de blanc d'œuf battu en neige ferme, avec sucre en poudre et un peu de poudre de vanille ou de cannelle; remettre quelques minutes au four pour dorer.

Tarte aux pommes, à la bouillie (n° 8). --- Tout spécialement bonne pour les enfants, et facile à préparer. Si on dispose du temps utile pour préparer une pâte à tarte brisée, en garnir un moule, passer quelques minutes au four, ou enduire de blanc d'œuf et laisser sécher, ou saupoudrer de sucre en poudre. Garnir de marmelade bien fine et battue, de pommes de reinette douces. Faire, d'autre part, une bouillie simple en jetant dans le liquide en ébullition --- composé d'un verre de lait et d'un verre d'eau vanillé --- trois à quatre cuillerées de farine séchée « non dorée », préalablement délayée à l'eau froide; faire cuire en remuant avec une mouvette de bois sans arrêt pendant dix à quinze minutes afin d'obtenir une crème bien liée, retirer du feu, laisser tiédir, ajouter un jaune d'œuf, une cuillerée à bouche de sucre en poudre, une cuillerée à bouche de crème fraîche ou 20 grammes de beurre. Bien mélanger, en tournant soigneusement, et tout à la fin ajouter le blanc de l'œuf, battu en neige ferme avec un peu de sucre en poudre. Pour opérer cette dernière incorporation, il ne faut plus tourner, mais bien écarter la bouillie, puis la soulever à la cuillère, pour que la neige d'œuf pénètre partout. Napper la tarte de cette bouillie. Mettre de vingt-cinq à trente minutes au four, un peu plus ou un peu moins, selon vérification faite à deux ou trois reprises.

Comme pour toutes autres recettes de tartes données ici, tous fruits doux se prêtent à cet accommodement, et peuvent même être employés sans cuisson préalable des fruits; dans ce cas, faire cuire la tarte garnie de ses fruits crus pendant vingt à vingt-cinq minutes environ, et recouvrir ensuite de la bouillie; remettre au four dix minutes environ. Au cas où l'on n'a pas de pâte à tarte : caraméliser un moule, y mettre la marmelade refroidie et recouvrir de la bouillie; vingt à vingt-cinq minutes au four.

On peut faire des tartes sans fruits, en garnissant une pâte ou un moule caramélisé ou beurré, avec du riz, bouillie de farine, crème simple, bouillie de maïs, maïzena, etc... Nous donnerons ci-dessous quelques exemples « extensibles », qui permettent beaucoup de formes.

Tarte à la bouillie. --- Préparer une pâte à tarte, en garnir un moule. Y verser la bouillie décrite ci-dessus, vanillée ou aromatisée de fleur d'oranger; lorsqu'elle est refroidie, la saupoudrer de sucre. Mettre trente à trente-cinq minutes à four doux, faire dorer sans brunir.

Tarte au riz. --- Garnir un moule à tarte, de pâte, ourler les bords, passer au blanc d'œuf; mettre quelques minutes au four; saupoudrer de sucre en poudre, remplir alors de riz cuit : avec mi-eau, mi-lait, sucre et vanille, et auquel, lorsque tiédi après cuisson, on a ajouté un jaune d'œuf bien battu, puis le blanc de l'œuf battu en neige ferme avec du sucre.

On peut également rendre le riz plus moelleux en y mettant, en même temps que l'œuf, une cuillerée à bouche de crème fraîche, ou un morceau de beurre, bien mélanger et n'incorporer le blanc d'œuf qu'en tout dernier, et avec soin. Cuire au four environ trente minutes.

Cette tarte au riz peut être faite également avec adjonction, au riz, de moitié de potiron, ou de marme​lade de pommes ou de pruneaux, de poires, etc.

Tarte au maïs (n° 1). --- Faire cuire de la semoule de maïs (trois cuillerées pour 1/2 litre de liquide environ) dans moitié eau, moitié lait, sucré et vanillé, au goût. Lorsque la semoule est bien cuite, la laisser tiédir;  y ajouter alors une bonne cuillerée à bouche de crème fraîche ou 25 grammes de beurre frais, puis un jaune d'œuf bien frais, battu; monter le blanc en neige ferme et l'ajouter en dernier, à la préparation bien froide. Garnir un moule à tarte, de pâte brisée, et remplir de la semoule préparée; recouvrir de sucre en poudre. Mettre au four pendant trente minutes en protégeant la surface, si nécessaire, par un papier huilé pendant la première partie de la cuisson, afin que la croûte reste bien dorée et non brûlée.

Tarte au maïs (n° 2). --- Si l'on dispose de peu de temps, ne pas faire de pâte à tarte, mais seulement beurrer ou caraméliser le moule, y verser la prépara​tion de semoule, couvrir de crème fraîche et chapelure; mettre au four comme précédemment dit. Servir avec galettes sèches repassées au four, qui remplaceront la croûte.

Le pouding de maïs ou de maïzena se fait également selon la dernière manière; la forme du moule peut différer : quand on emploie de la pâte, on utilise un moule plat, et sans pâte on peut également prendre moule plat, à tarte, ou haut, à charlotte.

Ces tartes : à la bouillie, aux semoules, riz, flo​cons, etc., peuvent se servir avec fruits cuits, en compotes (quartiers), au four, en marmelade, ou crus râpés, ou crus entiers; avec, également, un peu de confiture, ou de crème fraîche, servis à part, selon opportu​nités de saison, de goûts et besoins. Elles sont très nourrissantes, savoureuses et économiques.

Les divers fruits cités peuvent également être enfermés dans des carrés de pâte à tarte. Procéder ainsi :

Rouleaux de fruits. --- Etaler sur la planche farinée, avec le rouleau à pâtisserie, la pâte à tarte, à 1/2 centimètre d'épaisseur, toucher ensuite légèrement la surface d'un peu de beurre, saupoudrer de sucre, y poser les fruits : crus râpés et égouttés, ou coupés fin; ou crus entiers, s'ils sont petits : cerises, fraises, mirabelles, framboises, prunes; ou encore : cuits en quartiers avec un peu d'eau, sucre et vanille ou cannelle, selon goût et espèce; ou cuits et passés en marmelade; en déposer la quantité utile pour permettre de replier aisément le carré, saupoudrer de sucre, mouiller les bords, et bien les appliquer les uns sur les autres, ranger ces petits paquets de pâte sur une plaque beurrée, faire cuire de vingt-cinq à trente minutes au four selon grosseur.

Ou encore faire une longue bande rectangulaire de pâte aplatie au rouleau à 1/2 centimètre d'épaisseur, la toucher de beurre, saupoudrer de sucre, la garnir de fruits crus ou cuits (les pommes et poires, crues et râpées, seront bien égouttées, et même, il sera bon d'incorporer dans cette marmelade crue des miettes de biscuits ou galettes, très fines, avec un peu de sucre en poudre pour éviter que le jus ne soit trop abondant; un peu de réflexion et d'observation indiquera ces utiles précautions). Saupoudrer les fruits de sucre, et faire un rouleau de la pâte garnie, enduire d'un peu de beurre ce rouleau aux fruits; puis le mettre au four sur plaque beurrée, pendant trente à quarante minutes, selon importance.

On peut, sur les fruits, au lieu de sucre en poudre, mettre un peu de confiture au goût. Se mange chaud ou froid.

Poires ou pommes enveloppées. --- Couper des enve​loppes de pâte de la dimension utile pour enrober entiè​rement les pommes ou poires choisies, beurrer la pâte, y déposer le fruit cru, épluché, épépiné, qu'on évide un peu et dans lequel on met un petit morceau de beurre et du sucre en poudre, ou du miel, ou de la confiture, au goût. Bien fermer l'enveloppe; la beurrer, mettre au four dans plat beurré trente minutes environ; saupoudrer de sucre à mi-cuisson.

On peut mettre dans le fruit un peu de crème fraîche au lieu de beurre.

Si l'on fait avec de petits fruits, en mettre plusieurs, enrobés de crème ou de confitures.

SOUFFLÉS DE FRUITS

----------------

Soufflé de pommes. --- Cette préparation peut être employée pour d'autres fruits. Il suffit d'incorporer à de la marmelade de pommes, aromatisée à la vanille ou à la fleur d'oranger, et qu'on a additionnée d'un peu de beurre ou de crème fraîche : deux cuillerées à bouche de semoule, de tapioca, de riz, ou de farine, cuits préalablement dans un peu de lait et d'eau sucrée; y incorporer deux ou trois blancs d'œufs battus en neige; quantités pour 400 ou 500 grammes de fruits. Bien opérer le mélange. Caraméliser un moule haut, qu'on ne remplit qu'aux 2/3, y verser la préparation, et mettre vingt minutes à four doux. Servir de suite, car la préparation retombe vite.

On peut faire également ainsi un soufflé de potiron, de marrons, de carottes. Ajouter, pour les carottes : du sel à la semoule ou au féculent employé comme accompagnement, qu'on fait, dans ce cas, cuire à l'eau; beurrer le moule au lieu de le caraméliser.

Pour le potiron, on peut préparer soit comme les carottes, au sel, soit comme les pommes, au sucre, et caraméliser le moule.

Soufflé de pain aux fruits. --- Faire une marmelade d'une livre de fruits, aromatiser, sucrer, beurrer. Mettre tremper 250 grammes de pain rassis ou de brioche de ménage, bien écraser. Mélanger les deux : pain et marmelade, bien intimement; ajouter un jaune d'œuf, un morceau de beurre ou une cuillerée à bouche de crème fraîche, puis incorporer délicatement, en dernier lieu, deux ou trois blancs d'œufs battus en neige ferme.

Caraméliser un moule haut, le remplir aux 2/3 de la préparation; vingt-cinq minutes au four, saupoudrer de sucre en sortant. Peut être consommé froid, rafraîchissant, nourrissant, économique et délicieux.

FRUITS CRUS
--------------

Les fruits, bien que se prêtant à d'innombrables accommodements, tous délicieux, ne sont cependant jamais aussi favorables à l'organisme que consommés sous leur présentation naturelle, c'est-à-dire crus, frais, et sans aucune adjonction; cela est incontes​table, aussi tous les individus qui peuvent en consom​mer ainsi sans en éprouver d'inconvénients, ont-ils intérêt à ne pas chercher de complications, qui ne sauraient, en aucune façon, améliorer cet aliment, qui est parfait, lorsque choisi de qualité, mûr, et consommé justement. Toutefois, nous l'avons vu, les conditions individuelles de santé et d'intégrité fonc​tionnelle, les états plus ou moins satisfaisants des organes digestifs, la qualité du travail d'assimilation, sont parfois empêchements à l'absorption bienfai​sante du fruit sous sa forme naturelle.

Encore, là, redisons-le, ce n'est pas le fruit qui est dans son tort, mais bien le maître de l'organisme qui détraque ce dernier par ignorance ou abus --- encore que le dégât, la viciation, ait pris forme, souvent déjà, chez les ascendants, mal guidés ou intempé​rants ! --- quoi qu'il en soit, il serait maladroit de prétendre passer outre aux déficiences reconnues des méta​bolismes, quelles que puissent être les causes qu'on leur a reconnues, et il est plus sage de temporiser, en attendant d'avoir ramené, par justes mesures, la bonne résistance organique, qui permettra normale conduite alimentaire.

Prendre journellement un peu de fruit cru, est certes une bonne règle. Il s'agit de savoir quand on a le plus de chance d'en tirer profit, et sous quelle forme. Essais et observations sont certainement les seuls justes moyens qui permettent de déterminer les meilleures opportunités.

Pour beaucoup, pris au matin, au petit déjeuner, soit entiers, et bien mastiqués, accompagnés ou non d'un peu de pain, galette, biscuits secs, flocons de céréales grillés, etc., ils ont bon effet. D'autres peuvent en prendre en fin de repas sans inconvénient; alors que d'aucuns s'en prétendent surchargés, et supposent que leur travail digestif en est retardé; l'association légumes et fruits ne leur est pas favorable, et ils préfèrent se contenter des légumes crus du début du repas et reporter les fruits, soit au goûter, soit au dîner, s'ils ne prennent à ce repas ni légumes ni salade, crus.   

Cela étant affaire absolument individuelle, et rele​vant de maintes causes, qui pour n'être parfois que passagères, n'en sont pas moins existantes, on ne saurait mieux faire que conseiller l'observation. Toute-fois, il est un fruit que toujours on peut essayer de prendre, même au repas: c'est la pomme, de bonne qualité, douce, râpée quelques heures à l'avance; consommée doucement, par petites quantités, comme dessert; soit aussi comme petit déjeuner, au goûter, ou constituant, parfois, une partie relativement conséquente du dîner, selon tempéraments, âges, etc. Il est peu d'exemples qu'ainsi ce fruit n'apporte pas une véritable revitalisation; Sa digestion, lorsque présenté sous cette forme, est beaucoup plus aisée, et même dans le cas où l'acidification organique fait redouter l'emploi des fruits, ce genre d’apprêt, si simple, empêche qu'elle ne soit aggravée par l'absorption de fruit, à moins de cas de déficience organique vraiment profonde. Essayer pas très petites quantités; ne jamais sucrer, bien entendu.

Les bananes, poires, pêches, abricots, prunes, relèvent également de cette préparation préalable, à la râpe, qui les rend infiniment plus assimilables; chacun, en essayant et comparant les résultats d'une ingestion de fruit entier, ou de ce même fruit râpé --- ou écrasé, selon espèce --- quelques heures avant consommation, sera aisément convaincu. C'est du reste ainsi qu'on en use souvent pour les petits enfants, quand on commence à ajouter du fruit à leurs menus, ils le digèrent ainsi fort bien.

Il n'est pas bon, en été, par exemple, de préparer trop longtemps à l'avance, car un commencement de fermentation nuisible pourrait s'ensuivre; de deux à quatre heures d'attente suffisent généralement.

Jamais de sucre avec les fruits, non-sens et gâchis ! Insalivation, mastication, et quantité modérée, sont, pour obtenir bon rendement, conditions essentielles.

LES CONFITURES
------------------

Nous l’avons dit, le fruit cuit n'est jamais aussi fécond en bienfaits que cru, et, de plus, cuit en confi​ture, avec la proportion énorme de sucre qui est indis​pensable à la conservation de ce genre d'aliment, il devient vraiment une « fantaisie » à laquelle nous n'accordons guère d'estime. Nous en donnerons cepen​dant quelques recettes-type.

Il faut ajouter poids égal de sucre aux fruits employés; il est inutile d'essayer de diminuer cette quantité de sucre, car il faut dans ce cas, la rattraper par une plus forte réduction culinaire afin d'assurer la conservation de la confiture, donc aucune amélio​ration.

Dans certaines régions où il abonde, on emploie de préférence le miel pour préparer les confitures L'association est plus heureuse certainement, encore faut-il être modéré dans l'emploi du concentré que devient la confiture, on le conçoit, si l'on ne veut pas fatiguer les organes digestifs et d'élimination.

Il n'est pas indifférent de tenir compte de l'espèce et de la qualité du fruit employé. Tous fruits acides, tachés, blets, trop mûrs, et par conséquent susceptibles d'être en début de fermentation, ne doivent pas être employés, ni crus, ni cuits, en aucune façon, soit en compotes ou confitures, qui seraient de mauvais aliments. On se basera sur ces données pour ne choisir que des fruits absolument sains, mûrs et de bonne espèce non acide, si l'on veut obtenir des confitures de qualité. Tous fruits acides, même copieusement sucrés, restent acides, qu'on ne l'oublie pas, et causent, dans l'organisme, les mêmes désordres que pris nature. Ainsi donc, les personnes qui ont reconnu devoir laisser la consom​mation des oranges, citrons, groseilles, cerises aigres, rhubarbe, tomates (et de tous légumes acides), doivent-elles s'abstenir de consommer des confitures de ces fruits. De même les déficients hépatiques, ayant des réactions éruptives, herpétiques, eczémateuses, ou des irritations muqueuses lors de l'ingestion de certains fruits, doivent rayer de leur liste les confitures de ces fruits, et même, être très parcimonieux dans l'usage des autres.

On emploie généralement le sucre cristallisé pour la confection des confitures, et, ainsi que dit, il est bon de compter poids égal de sucre et de fruits prêts à cuire. Les instruments nécessaires à la préparation se composent d'une bassine, qui doit toujours être rigou​reusement propre : de cuivre ou d'aluminium; le premier métal est de meilleur emploi parce que plus constant dans le maintien du degré de chaleur; l'écumoire sera également de métal, cuivre ou aluminium.

Selon qualité et espèces des fruits qu'on met dans la bassine avec égale quantité de sucre, force du foyer de chaleur, épaisseur du récipient, etc., le temps de cuisson est forcément variable, il y a toutefois des moyens de vérification qui permettent de se renseigner et guider simplement, et qui sont connus de toutes les ménagères : lorsque l'écumoire trempée dans la confiture laisse s'écouler celle-ci en nappe, et non en filet, le degré de cuisson est atteint. L'autre procédé de recon​naissance, très simple également, consiste à faire tom​ber une goutte de la confiture dans de l'eau froide : si le point de cuisson est juste, la goutte reste bien ronde, et demeure au fond de l'eau sans se déformer ni délayer, telle un petit bonbon.

Il existe également des pèse-sirop qui donnent toute certitude; on préconise généralement de compter de 34° à 36° pour arrêter la cuisson, selon fruits.

Cuisson. --- La plupart des ménagères préfèrent ce mode qui donne généralement de très bons résul​tats et diminue que peu le temps de cuisson : Il consiste à préparer le soir, pour cuire au lende​main matin, les fruits qu'on veut mettre en confiture. Dénoyauter et mettre les fruits dans un grand saladier ou récipient de porcelaine, ajouter égal poids de sucre, en procédant par couches alternatives de fruits et de sucre; on peut parfois ajouter un peu moins de sucre, lorsqu'il s'agit de fruits très sucrés; mais attention, si l'on ne veut pas manquer la confiture, de ne pas trop diminuer cette proportion; cependant, pour certains fruits, on peut mettre seulement 750 grammes de sucre par kilo de fruits. Laisser reposer ainsi dans un endroit propre et frais, pendant au moins douze heures.

Verser alors dans la bassine à confiture, de cuivre, ébouillantée, et faire cuire, comme déjà dit, jusqu'à obtention du degré utile.

Certaines ménagères prétendent que la confiture réussit mieux si l'on ajoute un verre d'eau par kilo de fruits; nous ne conseillons pas cette méthode.

L'essentiel est de ne pas quitter la bassine, de remuer à l'écumoire pendant tout le temps de la cuisson et d'enlever l'écume à mesure de sa production; de ne pas laisser brûler, et d'employer des instruments parfaitement propres.

Stérilisation des pots à confiture. --- On en use comme pour les futailles : faire brûler du soufre en poudre dans un plat de terre, présenter l’orifice du pot et laisser celui-ci se remplir de vapeur soufrée, poser ce pot retourné sur une feuille de papier blanc, égale​ment passée préalablement au soufre, afin de maintenir, pendant une demi-heure au moins, les récipients bien soufrés.

Mise en pots. --- Attendre que la confiture soit attié​die; la mettre dans les pots soufrés, et la laisser découverte dans un endroit très propre, et à l'abri des pous​sières ou odeurs, jusqu'à complet refroidissement.

Fermeture des pots. --- Prendre du papier blanc coupé à la mesure intérieure du pot et le tremper soit dans de l'eau-de-vie, soit dans de l'eau glycérinée, 2/3 de glycérine pour 1/3 d'eau, afin d’arrêter la fermentation, Ne pas consommer, en raison de l'adjonction des produits destinés à la conservation, le dessus du pot de confiture. Il n'y a pas là grande perte d'argent, et il y a gain de santé certain. Couper ensuite deux ronds de papier blanc solide (on trouve dans le commerce un papier spécial), de largeur utile pour per​mettre de bien border le pot, ficeler soigneusement et garder en placard, dans un endroit sec.

CONFITURES AU MIEL
---------------

Dans le Gâtinais, où le miel est couramment employé en préparations culinaires, on fait généralement les confitures avec ce produit du pays. Ce miel n'est pas aussi fort en goût et parfumé que les miels de lavande, de romarin, de pin, etc. --- excellents d'ailleurs, mais moins appréciables, quand il s'agit de leur association avec un parfum de fruit, qu'ils risquent de dénaturer quelque peu, en ajoutant le leur. Toutefois, cela reste affaire de goût et certaines personnes aiment à retrou​ver le parfum du miel employé.

Essais préalables sur de petites quantités sont les meilleurs guides.

Il faut compter généralement pour ce genre de confitures, non pas quantité égale de miel et de fruits, mais quantité supérieure de miel; 200 grammes environ de plus par kilogramme de fruit sont utiles. Recette indiquée par usager et habitant d'un pays mellifère.

Préparation de confitures au miel. --- Ne jamais mettre cuire directement fruits et miel, mais bien toujours préparer vingt-quatre heures à l'avance, dans un grand récipient de porcelaine, fruits et miel, ce dernier non solide (le faire ramollir au bain-marie s'il y a lieu). Laver, sécher, éplucher, épépiner ou dénoyauter  les fruits choisis : sains, mûrs, non acides, ainsi que dit déjà pour les confitures au sucres. Mettre fruits et miel dans la jatte et remuer à plusieurs reprises pour que l'imprégnation des fruits soit bien complètes.

Au bout du temps indiqué (vingt-quatre heures), mettre dans la bassine à confitures, et procéder exactement de même que pour les confitures au sucre : remuer constamment jusqu'au fond de la bassine, écumer et évaluer le degré de cuisson comme dit déjà, par les procédés d'essai, ou avec le pèse-sirops. Retirer du feu, et faire la mise en pots comme indiqués.

Confitures au sucre ou au miel : Pêches, poires, abricots, prunes, pruneaux, fraises, courges, carottes, marrons, raisin, font de bonnes confitures, dont la consommation familiale, lorsque raisonnablement dosée et non trop fréquente, est bonne en hiver.

La préparation des divers fruits en confitures étant suffisamment indiquée ci-dessus, nous ne donnerons pas de recettes pour chacun, mais bien seulement quelques-unes qui serviront pour toutes les autres, puisque le temps de cuisson ne saurait être exactement déterminé à l'avance, et que, de plus, les moyens de contrôler si ce juste degré de cuisson est atteint, sont indiqués.

Confitures de prunes. --- Prendre de préférence la petite mirabelle bien dorée et mûre; il n'y a lieu d'éplucher ces prunes que si elles sont un peu grosses, et non parfaitement douces. Eplucher toujours les reines-Claude ou les quetsches, car leur pelure est acide et indigestes.

Les confitures de prunes peuvent être également faites au sucre, ou au miels. Préparées d'avance, avec le sucre comme avec le miel, elles cuisent plus rapide​ment. La cuisson n'est pas très longue : 35° au pèse-sirops.

Confitures de figues fraîches. --- Pendre de belles figues fraîches blanches ou violettes, bien mûres et sucrées.

La figue sèche n'est pas d'un très bon emploi à l'état nature, mais ne gagnerait rien à être employée en confitures; elle est mal supportée dans tous les cas où il y a tendance à l'acidification.

Il faut éplucher  soigneusement la figue, et la préparer la veille, dans un récipient, avec sucre ou miel. Mettre ensuite dans la bassine, faire cuire, remuer, écumer.

Bien surveiller la cuisson. Mise en pots habituelle.

On constatera que nous n'indiquons pas catégori​quement : vingt, vingt-cinq, trente, trente-cinq minutes de cuisson selon telles ou telles confitures, ce qui est abso​lument illusoire quant à la réalisation, où tant de facteur interviennent. Observation intelligente et surveillance, guideront infiniment mieux que des règles fixes, généralement paralysantes et inopérantes.

Confitures de courge. --- Choisir de la courge de bonne qualité, non trop aqueuse; après épluchage, la couper et la faire cuire dans très peu d'eau pendant quinze minutes environ; avant qu'elle ne se mette en purée dans l'eau, l'égoutter, l'écraser au pilon.

Compter même poids de sucre cristallisé que de courge passée. Bien mélanger, et mettre dans la bassine à confitures avec une gousse de vanille. Faire cuire à feu doux en remuant sans arrêt jusqu'à épaississement convenable.

Procéder ensuite de même que pour toutes autres confitures de fruits divers. Même technique pour mise en pots et conservation. Se fait également au miel : 1.200 grammes de miel par kilo de courge. On prépare de même les confitures de carottes.

Confiture bourguignonne. --- Prendre du raisin bien mûr, choisi sain et sec. Presser les grains au pilon ou à la presse à fruits, puis repasser le jus dans une mousseline fine.

Faire cuire ce jus, jusqu'à réduction de moitié environ, plutôt plus que moins; remuer et écumer constamment pendant la cuisson.

Peser la quantité de jus de raisin cuit, et ajouter quantité égale de poires dites « à confitures », épluchées et coupées en rondelles, d'un demi-centimètre d'épais​seur, ajouter une gousse de vanille, bien mélanger et laisser reposer le tout dans un récipient de porcelaine pendant vingt-quatre heures.

Remettre dans la bassine à confiture, faire cuire à nouveau comme une confiture ordinaire, en remuant; juger du degré de cuisson en essayant sur le jus le procédé du refroidissement qui doit le faire prendre en plaque; ou du pèse-sirop qui doit marquer 37°. Mettre en pots, de même que les autres confitures; conserver au sec. Il n'y faut ni sucre ni miel, mais il faut beau​coup de raisin; très saine.

Confiture ou purée de marrons. --- Eplucher comme indiqué (à « marrons », page 188). Faire cuire à l'eau, égoutter, passer au presse-purée, au pilon ou au moulin à légumes. Peser la purée, et faire fondre même poids de sucre dans aussi peu d'eau que possible, faire cuire seulement quelques minutes ce sirop.

Mélanger le sirop avec la purée de marrons en tour​nant soigneusement. Mettre le mélange dans la bas​sine à confitures avec une gousse de vanille coupée en petits morceaux.

Faire bouillir de quinze à vingt minutes en remuant sans arrêt jusqu'à épaississement convenable. Mettre en pots. Très nourrissante, peut être trop échauf​fante pour beaucoup.

Si l'on veut préparer cette purée de marrons avec du miel, on fait cuire les marrons comme dit, puis on ajoute du miel liquide (soit naturellement, soit par attiédissement), environ 600 grammes pour 500 grammes de purée de marrons; ajouter un verre d'eau : environ 120 grammes pour cette quantité de miel et de purée, mélanger soigneusement et laisser le tout reposer dans de la porcelaine, pendant vingt-quatre heures environ. Au bout de ce temps, faire cuire dans la bassine à confitures comme dit, de quinze à vingt minutes, avec vanille, en remuant sans arrêt. Mettre en pots. Encore plus substantielle que selon la première manière.

Confitures d'abricots. --- Fendre en deux, enlever le noyau, éplucher (au besoin, pour faciliter l'opération, jeter sur les abricots entiers une casserole d'eau chaude). Mettre par couches dans un récipient de porcelaine : abricots et sucre, en quantités égales (500 grammes de sucre pour 500 grammes d'abricots). Laisser reposer vingt-quatre heures.

Mettre sur le feu dans la bassine à confitures. Faire cuire en remuant sans arrêt; s'assurer du degré de cuisson. Mettre en pots.

S'il s'agit de confitures d'abricots au miel, compter comme dit, 200 grammes de miel en plus par kilo de fruits, soit 1200 grammes; laisser reposer dans un récipient, également pendant vingt-quatre heures, abricots coupés en tranches et miel amené à l'état liquide. Puis cuire de même.

Les brugnons se préparent exactement de même manière.

GELÉES DE FRUITS
--------------

Les gelées de fruits sont généralement composées avec des fruits acides, et à ce titre, ne présentent guère de qualités, sauf pour la gelée de pommes, dont nous donnerons la recette.   

La gelée de coings est assez goûtée généralement, il ne faut pas oublier qu'elle est astringente, et a par conséquent, des effets constipants; le mieux est de l'employer mélangée à de la gelée de pommes; ou encore, seulement en cas de diarrhée.

Le mieux est, si l'on emploie de la gelée, de la diluer d'eau pour parfumer des boissons, ou agrémenter des pâtisseries, crèmes et entremets.

Gelée de pommes. --- Couper en quartiers, sans les éplucher, de bonnes pommes mûres, soigneusement lavées. Faire réduire en purée sur le feu, par proportion d'un kilogramme de pommes pour 2 litres d'eau. Passer le tout sur tamis fin, et laisser égoutter sans intervenir pour remuer ni presser. Laisser reposer deux heures, et décanter soigneusement afin de n'utiliser qu'un jus parfaitement limpides.

Ensuite, faire dissoudre dans la bassine à confitures, du sucre cristallisé dans ce jus, dans la proportion de 800 grammes de sucre pour 500 grammes de jus, mettre une demi-gousse de vanille qu'on a préalable​ment fait tremper une demi-heure dans un peu d'eau. Surveiller la cuisson, qui doit se faire sur feu vif, remuer sans arrêt; écumer; essayer le procédé, dit « à la nappe », qui indique que le degré nécessaire de cuisson est atteint. Même mise en pots et conservation que pour la confitures.

La gelée de coings se prépare exactement de même; pour la consommation : 2/3 de gelée de pommes et 1/3 de gelée de coings est une assez heureuse combi​naison. Toutefois, la très grande concentration de la gelée en fait un aliment assez peu recommandable, et sa dilution à l'eau est presque indispensable, pour qui veille à entretenir son organisme en bon état.

Pour la confection des confitures, il ne faut employer que la bassine de cuivre non étamée, car l'étain fait noircir la préparation.

Les conserves et stérilisation de fruits, aussi bien d'ailleurs que de n'importe quel aliment, ne sauraient bien entendu, trouver place dans ce volume, qui vise à servir au maintien de la santé et à la prolongation de l'intégrité organique, c'est-à-dire de la vie.

Les fruits glacés, confits, etc., sont coûteux, indigestes, congestionnants, et ne sauraient satisfaire à aucun réel besoin. Nous les déconseillons donc absolument.

Les pâtes de fruits ne sont pas non plus recomman​dables, d'abord, parce qu'on emploie trop souvent, pour leur confection, des fruits acidulés, et que, d'autre part, on les consomme par gourmandise, sans tenir compte de la nécessité du travail qu'elles imposent aux organes, et non plus, des retards d'élimination et de la fermentation consécutive qu'elles entraînent. Toutefois, pour avoir, à la maison, une sucrerie pour les enfants, et qui ne provienne pas du commerce, et si on la distribue seulement avec grande mesure (jamais avant les repas ni avant le sommeil), on peut préparer une pâte de fruit, comme suit :

Pâtes de fruits : pommes, poires, abricots, bananes. --- Peler, épépiner ou dénoyauter de beaux fruits, mûrs à point, les couper en petits morceaux et mettre à cuire dans de l'eau additionnée, ou non, d'un peu de vanille. Lorsqu'ils sont bien cuits, les égoutter, et en faire une purée fine. Ajouter, à cette purée de fruits, son égal poids de sucre cristallisé.

Mettre sur le feu et faire cuire, en remuant sans arrêt jusqu'à épaississement maximum de la pâte, qui doit être presque asséchée sur le feu (sans brûler, bien entendu).

Etaler cette purée épaisse sur de grands plats, ou mieux sur plaque de marbre, à l'épaisseur d'un centimètre environ.

Laisser refroidir, et saupoudrer alors de sucre cris​tallisé.

Garder ainsi huit jours à l'air --- bien qu'à l'abri de tous mécomptes : poussières, insectes, odeurs, etc., pour cela, le mieux est d'enfermer la plaque dans un garde-manger grillagé où l'air pur circule. Ensuite, à l'aide d'un couteau ou d'une spatule de bois, retour​ner la pâte qui doit être parfaitement ferme. La saupoudrer également de sucre sur cette face; puis, couper selon goût : en rectangles, carrés, étroites bandes, etc. Ne pas faire de gros fragments, ou alors les recouper au moment de la consommation, car il ne faut déguster que fort peu à  la fois, et très lentement, de ce composé qui est très concentré. Garder dans des boites à biscuits, en métal, garnies de papier blanc, dont on met une feuille entre chaque couche de carrés de pâte de fruit. Les bocaux de verre sont également utilisables.

Ne pas faire ces pâtes avec fruits acides; pommes, poires, abricots et bananes sont les seuls fruits qu'il soit bon d'employer.

-----------------------

CHAPITRE XII

-------------

LA  PÂTISSERIE
--------------

Il ne s'agira pas ici de pâtisserie savante, compli​quée, demandant forte dépense de temps et d'argent. Nous n’envisageons, en toutes circonstances, que l'agréable qui reste utile à la santé. La composition des pâtisseries, lorsque les produits employés sont bons, et ne le sont pas en quantités excessives, que la connais​sance de leurs valeur et qualité, et des besoins des bénéficiaires préside, représente certes un apport précieux, tout spécialement pour l'alimentation des enfants, auxquels elle permet de prendre, sous une forme qu'ils prisent tout spécialement, de bons élé​ments nutritifs. En effet, si lait, sucre, beurre et œufs, qui sont tous ingrédients dont l'emploi doit être juste​ment observé et dosé, et dont, pour certains d'entre eux, la réunion ou même le seul emploi se montre parfois fâcheux, --- lait, pour adultes, par exemple; lait et œufs à un même repas; beurre et sucre sans que la combinaison soit effectuée culinairement, etc., etc., --- l'amalgame de ces produits préparés et cuits ensemble représente par contre un genre d'aliment qui est tout spécialement nutritif, si préparé et employé avec mesure et connaissance. Il y a tant et tant de modes de préparation qui permettent de varier la présentation, d'en doser différemment les produits selon nécessités, et également de fragmenter de façon infinie le composé : soit qu'il s'agisse d'un entremets, gâteau, dont on fait la division plus ou moins grande, soit de biscuits qui contiennent chacun une infime partie de l'ensemble, etc., etc., --- il y a tant de moyens, et de rendre agréable, et de ne prendre que le nécessaire, que cha​cun peut user de la pâtisserie sans dommage, pourvu qu'il ait compréhension de la question alimentaire, et surtout connaissance de ses état et besoins.

Il faut donc envisager la pâtisserie comme un moyen de préparation d'une catégorie de produits alimentaires de grande valeur nutritive, mais dont il faut user avec jugement, et ne jamais abuser. C'est à ce seul titre que nous en traiterons, avec toute la connaissance désirable; il ne faudrait pas cependant déduire de ce préambule qu'une austérité farouche nous fera suppri​mer systématiquement tout ce qui pourrait être sus​ceptible de plaire. Que non ! et les lectrices qui se donneront la toute petite peine nécessaire que demande l'exécution de nos recettes, sauront se prouver, et prouver aux leurs, qu'il est possible d'être économe, prompte, et cependant prodigue de fort bonnes choses, délectables et saines, qui ne tiennent pas sournoise​ment en réserve des quantités redoutables de maux de rachat.

Préparation consciencieuse et sobriété font que, non seulement l'usage de la pâtisserie familiale n'a pas à être rejeté, mais qu'au contraire, il est un appoint fort appréciable... et qui plus est, généralement fort apprécié !

PRÉPARATION  DE  PATES  POUR  GATEAUX
-------------

Il y a diverses règles dont il faut se pénétrer afin de se faciliter la besogne.

Propreté rigoureuse des instruments; qualité des produits; juste dosage de ces produits; nature des ustensiles, objets et récipients à employer : bois, faïence, marbre, verre, etc., contenance des ustensiles, mesures, température, etc., tout doit être, dès le début, bien au clair dans la pensée de la personne qui veut faire de bonne et saine pâtisserie, pour nourrir et réjouir les siens.

Acheter toujours la meilleure qualité qu'il soit possible de se procurer, en beurre, œufs, crème, lait, farine, fruits, etc.

Ne pas se lancer à la va-vite dans l'exécution, mais bien préparer à l'avance, sur une table, tout ce qui doit entrer dans la confection de ce qu'on décide de faire, afin de ne pas courir de droite et de gauche avec des gestes affolants... des mains enfarinées, et s'aper​cevoir, au beau milieu du travail, que le principal va manquer !   

Planche à pâtisserie, rouleau de bois, jatte de faïence, de porcelaine, de verre, ou de bois, plaque de marbre, s'il se peut --- bien que pas indispensable; spatule, mouvette (cuillère) de bois, verre gradué, tablier et torchons blancs, le tout rigoureusement net, employé dans une pièce plutôt fraîche; voilà suffisants instru​ments de travail pour préparer toutes bonnes pâtisseries.

Il ne s'agit pas de tomber dans la manie et d'accu​muler tout ce que le génie commercial invente à jour courant... pour compliquer l'existence ! Il n'est pas niable, certes, que l'esprit, le génie inventif donne une utile et bonne orientation à l'activité cérébrale et manuelle humaine, et que la ménagère de nos jours a la vie infiniment plus facile que ne l'eurent nos mères et grand'mères, grâce à mille nouveaux et ingénieux instruments; la plupart d'ailleurs, de prix fort modique; cet hommage est dû à nos nombreux et modestes artisans français. Cependant, il faut juste ce qu'il faut, car tout ce qui est en sus accable de son poids --- qu'il soit question de n'importe quoi --- qui en est affligé ! Sobriété et mesure, en tout et partout !

Pour la cuisson des pâtisseries : la plaque de tôle farinée ou huilée, les plats et moules de terre, de faïence, de porcelaine, ou de verre allant au feu, sont les meilleures matières; fer, étain, cuivre, sont d'un bien moins bon emploi à divers égards.

Règle générale, tous les éléments destinés à entrer dans la pâtisserie doivent être employés froids, à l'exception du beurre qu'on doit toujours employer au degré voulu pour permettre son amalgamation aisée avec la farine et les autres produits employés, et qu'on amène à ce point par maniement utile. Il n'est pas, d'ailleurs, nécessaire de chauffer le beurre, mais bien seulement de l'amener à l'amollissement désiré en le mettant auprès d'une source de chaleur, en ouvrant un four, par exemple, ou simplement en le tenant dans une pièce chaude. Si l'on emploie de l'huile, il est indiqué de la battre préalablement à la fourchette.

On remarque donc que, pour la pâtisserie, tout doit être frais et préparé au frais, avec eau fraîche; alors que pour la panification, il y a intérêt à employer liquides et ustensiles chauds; sans trop, bien entendu : plutôt tièdes.

Il est bon également, ainsi que nous l'avons soigneu​sement indiqué pour tous emplois, ou de céréales, ou de farine, que celles-ci soient toujours bien sèches, et mieux encore, pour la farine : tamisée. Il existe dans le commerce des tamis à farine qui servent pour le pain et la pâtisserie.

Il est essentiel de toujours cuire à fond les pâtes, qui restent lourdes, pâteuses et indigestes lorsque la farine est incomplètement transformée par l'action de la chaleur. Une pâte cuite à point doit toujours être bien  dorée, croustillante et friable, et non blanche, molle et lourde.

Pour que la cuisson soit complète, si le gâteau est épais, il est bon de le mettre, au début, à four plutôt modéré, et même de le protéger par un papier huilé ou beurré qu'on peut ajourer par quelques piqûres, afin d'empêcher que la surface ne brûle avant que le gâteau ne soit complètement cuit; dans le cas où l'on met du jaune d'œuf pour dorer la pâte ou du blanc d'œuf battu en neige pour « meringuer » quelque préparation, ce papier est indispensable pour que le dessus ne noircisse pas, et ne devienne pas amer.

Les éléments destinés à la confection de la pâtisserie sont invariablement : farine, œufs, beurre ou crème, eau ou lait, sucre ou miel. Le choix de ces divers produits, nous l'avons, dit, ne saurait être trop sévère.

Il y a farine et farine; la qualité du grain, la mou​ture, l'âge de la farine, la propreté de la manutention, l'état de sécheresse ou d'humidité des locaux où elle est stockée, etc., tout cela importe quant à la qualité du rendement; aussi, le mieux est-il, quand cela se peut, de se procurer un moulin, et de préparer soi-même au moins la farine destinée à la pâtisserie; certes cela représente un peu de travail, mais tant de prétendus « soins », non seulement inutiles, mais absolument néfastes, demandent autant et plus de temps, en ce qui concerne la préparation de l'alimentation; tant de frais superflus, qui entraînent maladie, misère, souffrances et invalidité, sont journellement faits, que si chaque famille n'use de pâtisserie que le nécessaire, il n'est pas de ménagère qui ne puisse trouver le temps de moudre de la farine. Cela devrait être considéré comme indispensable, au moins pour la préparation des aliments destinés aux tout petits, qui, ainsi, n'auraient plus à souffrir d'accidents dits rachitiques, toujours dus à une alimentation défectueuse, souvent appauvrissante. Quoi qu'il en soit, la meilleure farine étant celle qui fait la meilleure pâtisserie, le moins qu'on puisse faire est de bien sécher la farine et de la tamiser, ce qui l'aère et la rend plus propre à la réussite de tous les gâteaux.

La bonne farine n'est jamais d'un blanc de papier, mais elle tire légèrement sur la nuance beurre frais; elle a fort bonne odeur; elle ne s'envole pas jusqu'à la dernière parcelle, car elle est lourde, et est adhérente en raison directe de sa fraîcheur et de sa teneur en gluten et matière grasse.

La qualité du bon beurre n'a pas à être détaillée; le goût, l'aspect, le parfum, renseignent aisément chaque ménagère et chaque consommateur sur les valeur et fraîcheur. Il faut l'avoir toujours frais, et l'été, le conserver dans des beurriers de grès dont on change l'eau matin et soir. Le beurre salé n'est jamais recommandable, pas plus consommé tel, qu'en cuisine ou en pâtisserie. Il en va de même, bien qu'à moindre titre, pour le beurre fondu, qui a ainsi perdu une grande partie de ses qualités vitalisantes et de sa digestibilité; rien ne saurait donc remplacer le beurre frais et cru. Si donc, on doit employer, pour la pâte feuilletée par exemple, une certaine quantité de beurre, par temps froid, il ne faut pas faire fondre ce beurre, mais bien, comme dit, le tenir dans une température plus élevée pendant le temps nécessaire pour l'amener au point voulu; ou on peut encore, avec des mains parfaitement nettes, bien entendu, ainsi que cela est indispensable pour vaquer à tous les apprêts de la pâtisserie, le manipuler et pétrir jusqu'au point utile. Si au contraire, en saison très chaude, le beurre est chaud et mou, il y a lieu de le raffermir quelque peu dans de l'eau très froide. Si vraiment, dans une quelconque préparation, il semble absolument nécessaire d'employer le beurre liquide, il faut le faire fondre au bain-marie, et jamais directement au feu, et le battre à la fourchette avant de l'employer.

La crème est également, selon les cas, d'un bon emploi; elle doit être alors très fraîche et liquide; si l'on ne peut se la procurer ainsi, le mieux est d'écré​mer du lait, qu'on emploie ensuite, caillé, égoutté ou non, selon goûts et besoins. Tout ce que nous avons dit au sujet des « beurres de remplacement » est applicable ici; aucun beurre dit végétal : cocose, végétaline, etc., n'est à employer par qui est soucieux de conserver sa santé.

Quant aux graisses animales : saindoux, marga​rine, etc., elles sont couramment employées dans la pâtisserie du commerce : elles la rendent toxique à divers degrés plus ou moins appréciables, mais absolument inévitables. Tous les pâtissiers sans doute ne trichent point, mais il est infiniment mieux, à tous, égards, de s'en rapporter à soi pour choix et prépa​rations.

Les œufs, comme le beurre, doivent être achetés de premières qualité et fraîcheur. La teneur de l'œuf en matières grasses et albuminoïdes le rend tout spé​cialement susceptible d'altération par contact avec l'air, les odeurs, la chaleur, etc.; l'œuf conservé ne vaut pas, même encore très bon au goût, l'œuf frais, dont les propriétés sont si délicates, et si rapidement altérées, qu'il en peut devenir dangereusement toxique.

Il ne faut jamais casser des œufs longtemps avant emploi. Si l'on veut avoir encore des œufs à l'époque où ils sont devenus très rares, et plus coûteux, il est mieux de les garder soi-même en bonnes conditions.

Un bon moyen très simple qui permet de conserver les œufs chez soi, est de les enrober avec un pinceau d'une dissolution de gomme arabique très épaisse; laisser l'enveloppe devenir bien sèche et brillante, puis envelopper de suite chaque œuf dans du papier de soie blanc, puis à nouveau dans du papier blanc glacé ou parchemin, et enfin, dans des linges blancs bien propres. Disposer dans des boites de métal ou de bois épais, après avoir mis une feuille de papier, puis une épaisse couche de coton hydrophile : déposer une couche d'œufs emballés, une couche de coton, une feuille de papier et une autre feuille de coton; puis une deuxième couche d'œufs, et ainsi de suite, pour terminer par : une couche de coton, une feuille de papier et un cou​vercle; garder dans un endroit frais et sec. Bien entendu, les œufs doivent être, au moment du traitement, si possible, du jour, parfaitement débarrassés de toutes souillures par un nettoyage à l'eau de son, par exemple, fait par frottage à l'aide d'un chiffon de toile souple, et suivi d'un bon essuyage effectué également avec un chiffon humecté d'eau de son propre (l'eau de son nettoie parfaitement); essuyer soigneuse​ment avec toile sèche et bien propre avant d'enduire de gomme arabique.

Il est essentiel que toute cette manipulation soit faite dans des conditions de propreté et de soin abso​lues, et que pinceau, papier, coton, chiffons, caisses, soient rigoureusement nets. Les mains de l'opérateur doivent également être préalablement brossées et savonnées à fond.

Les œufs doivent être examinés, aux fins de se rendre compte que leurs coquilles ne présentent point de fêlure, car un seul œuf qui, prenant l'air, se corromprait, risquerait de faire manquer l'opération pour plusieurs, sinon pour tous.

Il est également bon de ne pas faire de grandes caisses contenant beaucoup d'œufs, afin d'éviter le plus possible d'entamer trop longtemps avant emploi total, chaque boite, ou couche; cela se conçoit. A chacun de juger des quantités dont il sera usé, afin d'opérer conséquemment. Il y a évidemment des œufs tout l'hiver dans le commerce, mais, outre qu'ils sont très chers et que ce procédé ne coûte que fort peu de chose (le coton lui-même pouvant encore être utilisé ensuite, sinon sur des plaies, du moins pour divers usages de nettoyage, puisqu'il n'a subi aucun contact malpropre), les œufs du commerce, en hiver, qui sont également œufs de conserve, n'ont certes pas été traités avec ce soin, et sont remis à l'air parfois longtemps avant vente et emploi. Si l'œuf n'est pas à employer en grosses quantités, il offre néanmoins de fort bons éléments nutritifs pour beaucoup, et notamment surtout lorsque préparé en combinaison dans les sauces et pâtisseries; nous le redisons. C'est pour cette raison que, contre notre systématique réserve à l'endroit des conserves, nous indiquons, en passant, ce simple et efficace moyen qui permet l'utilisation de l'œuf, non onéreuse et plus saine à tous, même en hiver. Les enfants ont intérêt à consommer de l'œuf dans les préparations culinaires, et la pâtisserie est l'aliment-type où il est bien accompagné, et supporté.

Le sucre, en tant que produit industriel, est, nous en avons traité, un concentré dont l'usage abusif, qui en est fait couramment par tous, en fait, avec viande et alcool, une des causes déterminantes de la majorité des troubles de santé, et aussi d'arrêt ou de lenteur du développement mental de la race. Fruits, miel, amidon, que les sécrétions naturelles de l'organisme humain transforment en matière sucrée physiologique, sont seuls vraiment utiles. Toutefois, si l'on en est venu à ne pas pouvoir se passer de ce condiment, au moins faut-il l'employer avec une mesure stricte et raisonnée.

Un moyen d'avoir du sucre industriel quelque peu déconcentré et adouci, est de faire du sirop de sucre très épais, de le laisser sécher sur une plaque de marbre et de l'employer ensuite après réduction en morceaux.

Ce même moyen de déconcentration, s'emploie également pour le miel, qu'on fait bouillir dans de l’eau, et qu'on emploie seulement ensuite, sous forme de sirop liquide. Le miel est ainsi supporté par beaucoup, qui généralement sont incommodés par son âcreté lorsqu'il le prennent directement, sans procéder à cette préalable dilution et évaporation, qui atténue ce qu'il a parfois d'irritant.

En pâtisserie, il est, pour certaines pâtes à biscuits ou gâteaux, utile d'employer de la levure. Il faut soigneusement éviter les levures chimiques du commerce, dites américaine et autres.

La levure de boulanger est de toutes la meilleure, les levures du commerce dites à pâtisserie, contenant pour la plupart des produits mauvais pour l'organisme, tels qu'alun et diverses substances chimiques.

Les pâtes destinées à la préparation des divers gâteaux, tartes et biscuits, sont peu nombreuses : avec les deux principales qui sont la simple pâte brisée, dont déjà nous avons donné la préparation pour les tartes aux fruits; et la pâte feuilletée, d'exécution un peu plus compliquée, beaucoup plus longue; on a en somme, avec ces deux pâtes, la base pour préparer presque tous les bons gâteaux qui peuvent agrémenter et renforcer les menus familiaux. Quelques autres rapides préparations à base de farine, avec sucre, beurre et œufs, permettent la confection de biscuits et galettes divers, qui offrent grande et suffisante variété. Nous avons vu, au chapitre des fruits, comment confec​tionner les tartes de divers fruits, nous donnerons donc ici la pâte brisée ou pâte à tarte, qui peut servir pour toutes, bien que certains préfèrent la pâte feuilletée.

Pâte à tarte, dite pâte simple. --- Prenons une quantité de farine qui permette de faire une belle tarte pour plusieurs personnes. Dans une jatte ou sur la planche à pâtisserie, mettre 250 grammes de farine sèche et tamisée, y ménager un trou dans lequel on casse un œuf, 100 grammes de beurre, amené à consistance maniable, une très petite pincée de sel, une cuillerée à café de sucre en poudre, et la valeur d'un fort noyau de cerise de levure; tourner soigneusement les ingrédients pour bien en opérer le mélange, et amalgamer avec la farine, en ajoutant de l'eau tiède, en petite quantité à la fois, afin de ne pas noyer et obtenir une pâte trop molle ou grumeleuse, mais bien au contraire de consistance souple, ferme et lisse; pétrir jusqu'à parfaite apparence. Pour que le pétrissage soit bien effectué, il s'agit de le faire avec les mains, bien nettoyées préalablement. Lorsque le mélange est bien complet de tous les éléments de la pâte, on prend celle-ci à pleines mains, et on la soulève, la refoule, l'écrase, la ramène en boule, l'étale et la soulève à nouveau, on reforme une boule qu'on repousse et aplatit avec le poing; au bout de quelque dix à quinze minutes de ce manège, fort amusant, refaire une boule qu'on laisse reposer quelques minutes. La pâte est prête alors à employer pour garnir un moule à tarte. On peut, comme nous l'avons dit, s'il s'agit de mettre des fruits quelque peu juteux ou de la compote, ou une crème liquide, bouillie, etc., passer au four la pâte, quelques minutes avant de la remplir, ou encore l'enduire d'un peu de blanc d'œuf qui se glace à la surface; mais nous préférons de beaucoup le premier procédé du séchage au four.

Cette pâte peut être employée dès après simple pétrissage, ainsi que nous venons de l'exposer, ce qui en rend l'emploi extrêmement simple et aisé, mais si l'on dispose d'un peu plus de temps, et qu'on la veuille plus légère et friable, bien que non encore très longue à préparer, on fait une pâte dite brisée, en procédant comme suit.

Pâte à tarte brisée. --- Dans cette pâte on met un peu plus de beurre que dans la précédente et pas d'œuf, ni de levure. Dans 250 grammes de farine, faire le puits, y mettre 100 grammes environ de beurre, amené à consistance maniable; une petite pincée de sel, et, à volonté, une cuillerée à café de sucre en poudre, ou pas du tout, ajouter environ un demi-verre d'eau tiède; le tout doit être mis ensemble, puis on com​mence à tourner avec une spatule de bois par très petits cercles, pour prendre peu à peu toute la farine, par élargissement des cercles; ensuite pétrir comme dit pour la pâte à tarte simple.

Cette pâte doit avoir aspect lisse et consistance souple; si elle semble trop molle : ajouter un peu de farine; trop dure : un peu d'eau tiède. Ne pas la mani​puler aussi longuement que dans le premier cas, mais dès qu'on en a fait une boule ayant bonne consistance, la laisser reposer pendant une demi-heure ou trois quarts d'heure si possible. Au bout de ce temps, fariner la planche, reprendre la boule, en détacher un morceau, gros comme une petite pomme environ, et travailler, « fraiser » ce fragment : c'est-à-dire l'écraser pour en faire une mince lanière; mettre ce fragment de côté, et recommencer ainsi par petits morceaux jusqu'à ce que toute la boule ait été ainsi retravaillée partiellement.

C'est comme dit déjà avec le « talon » du pouce qu'il faut appuyer pour écraser la pâte. Avec tous les morceaux ainsi aplatis, reformer une boule qu'on laisse reposer sans la travailler davantage, pendant une heure si possible, recouverte d'une toile à peine humide. Au bout de ce temps, abaisser, avec le rouleau à pâtisserie, la boule, en une plaque de l'épaisseur dési​rée, généralement 5 à 6 millimètres sont une bonne mesure; il faut alors, non pas travailler la pâte au rouleau longuement, mais bien seulement l'aplatir au point voulu pour en faire tartes et gâteaux, aux fruits, à la crème, au riz, etc., et également des pâtés de fruits ou de légumes. Ces deux pâtes à tarte, simple et brisée, sont utilisables pour les mêmes usages.

Tarte à la crème ou à la frangipane. --- Pour confec​tionner cette tarte, on peut également employer la pâte à tarte simple, ou la pâte brisée.

Pendant le repos de la pâte, préparer ainsi la garniture : mettre sur le feu, 1/2 litre de liquide constitué de mi-partie eau, mi-partie lait, tel ou avec un bâton de vanille si on aime, ou encore ajouter seulement en fin de préparation une cuillerée à bouche de bonne eau de fleur d'oranger. Délayer, comme pour une bouillie, quatre petites cuillerées à bouche de farine bien sèche avec un peu du liquide qu'on a conservé froid (1/3 environ); ajouter deux œufs entiers (on peut faire avec un seul si l'on a quelque raison d'en diminuer la consommation), puis trois cuillerées de sucre en poudre. Il est préférable de mélanger les œufs avec le sucre en tournant et battant soigneuse​ment, avant de les mettre dans la bouillie de farine. Ce mélange de : liquide, farine, œufs et sucre, se fait dans une casserole de porcelaine épaisse, et quand il est bien obtenu, y verser très lentement, en remuant constamment le liquide bouillant, en un mince filet. Il ne doit pas se produire durcissement, ni grumeaux, si l'on tourne bien; ajouter un petit morceau de beurre : 20 grammes environ, et mettre alors la casserole sur feu très doux : la préparation doit cuire sans bouillir; cela est essentiel, et il s'agit de ne pas arrêter une seconde de tourner pendant quinze minutes.

Au bout de ce temps, on obtient une crème parfaitement liée et fine. Laisser légèrement refroidir, et garnir une pâte à tarte avec cette crème, qui est déli​cieuse, nourrissante et peu coûteuse, et tout spéciale​ment profitable aux enfants.

Quand on veut la corser, mais elle devient alors bien moins simple et digestible, y ajouter une petite quantité d'amandes et noisettes mondées, et réduites en très petits fragments; elle est ainsi la frangipane.

On peut mettre cuire directement cette crème, sans pâte, dans un moule à tarte, beurré ou huilé, ou caramélisé. Nous avons précédemment donné un autre mode de préparation de crème à la farine, qui est également bonne pour employer ainsi.

Pour tartes aux fruits, voir chapitre des fruits, page 430.

PATE FEUILLETÉE
--------------

De préparation plus longue, plus coûteuse en raison de la quantité de beurre plus grande qui est nécessaire pour sa réussite, cette pâte est moins familiale, toutefois elle est très bonne et pour peu qu'on en use avec modération et moins souvent que des autres, il est bon de savoir la faire. Nous, ne donnons pas ici le beurre dans la proportion où on l'indique pour la confection de cette pâte, et nous assurons que pour peu que les produits soient bons, et l'exécution consciencieuse, il est possible de la réussir parfaitement avec la quantité de beurre raisonnable que nous proposons. C'est surtout une question de temps et de soins attentifs, de propreté et de température, qui intervient pour que l'exécution soit satisfaisante.

Pâte feuilletée. --- Faire un puits au milieu de 250 grammes de farine, soit dans un récipient, soit directement sur la planche à pâtisserie; mettre une pincée de sel dans un quart de verre d'eau froide; délayer en tournant avec une mouvette de bois, ajouter de 30 à 40 grammes de beurre, de consistance à peu près analogue à celle de la bouillie obtenue; continuer de travailler la pâte pour l'amener à bonne consistance souple, ne collant plus du tout; en faire alors une boule et la laisser reposer de quinze à vingt minutes dans un linge à peine humide. Au bout de ce temps, fragmenter la boule et « fraiser », c'est-à-dire travailler au pouce, chaque morceau, les réunir à nouveau en boule, puis laisser reposer encore vingt minutes environ.

Au bout de cet indispensable temps de repos (qui peut être cependant ramené à quinze minutes si besoin est), aplatir la pâte en un carré sur épaisseur d'environ 1 bon centimètre; mettre au milieu 40 à 50 grammes de beurre en petits morceaux, rabattre alors sur le milieu les quatre pointes du carré, ce qui équivaut à reformer un carré plus petit. Poser ce carré sur la planche farinée, et, avec le rouleau, délicate​ment, sans trop appuyer pour ne pas faire sortir le beurre, aplatir, étendre ce carré en ramenant le rou​leau vers soi jusqu'à en former un rectangle trois fois plus long que large; replier alors la pâte comme une serviette : en rabattant le tiers de pâte, proche, sur le milieu, et le tiers éloigné sur les deux premiers; laisser à nouveau reposer la pâte pliée ainsi en trois, pendant vingt minutes sous un linge; cela s'appelle donner un tour. Il faut généralement donner quatre tours, en opérant exactement de même; certaines fois, lorsqu'on désire une pâte très feuilletée, on peut en donner jusqu'à 6.

Pour le deuxième tour. --- Reprendre le carré de pâte pliée, et l'attaquer avec le rouleau dans le sens perpendiculaire au premier (pour cela, tourner le carré de pâte d'un quart de tour sur lui-même), en faire à nouveau une bande rectangulaire trois fois plus longue que large, replier encore en trois, ce qui redonne un carré à nouveau, qu'on laisse reposer un quart d'heure.

Pour le troisième tour. --- Reprendre le carré et l'aplatir au rouleau en le travaillant dans le sens perpendiculaire au deuxième, pour en refaire un rec​tangle; replier en trois pour reformer le carré, et laisser reposer quinze minutes.

Pour le quatrième tour. --- Reprendre le carré de pâte, l'aplatir au rouleau pour en faire un rectangle qu'on replie encore en trois, en l'attaquant égale​ment par le sens perpendiculaire au troisième.

La pâte aura ainsi été travaillée en croix, c'est-à-dire que pour chaque tour on l'aura aplatie, en partant successivement d'un des quatre côtés du carré reformé à chaque tour par pliage du rectangle.

Après ce dernier tour, la pâte est prête à l'utilisation; on l'abaisse alors à environ 3 centimètres d'épaisseur si l'on veut en faire une galette feuilletée; ou à un demi-centimètre s'il s'agit de l'employer comme fond et parois de tarte aux fruits ou crèmes, etc., dans un moule quelconque. Donner, à gré, la forme ronde, carrée, rectangulaire, ou découper en barquettes, ovales, petits ronds, etc., si l'on désire en faire des gâteaux ou biscuits secs divers, qui sont tout spécia​lement intéressants lorsqu'il s'agit de goûters, desserts, etc., pour les enfants.

La traditionnelle galette des rois se prépare avec une pâte ainsi faite; au dernier tour, mettre en forme ronde, d'une épaisseur de 3 centimètres environ, y glisser, par le côté ou le dessous, une fève, une amande, ou une petite piécette ou médaille d'or, un baigneur en porcelaine, etc. Mettre au four après avoir ciselé le dessus avec le dos de la lame d'un couteau pour former des losanges, et passer sur la surface du jaune d'œuf, allongé d'un peu d'eau. Il faut avoir bien soin de ne pas en mettre sur les côtés de la galette, ce qui, après séchage, ferait un enduit résistant qui empêche​rait le soulèvement de la pâte. Il faut environ trente minutes de cuisson à four modéré; si besoin est, garantir avec une feuille de papier le dessus, qui, en raison de l'enduit qui le recouvre, risque de brûler et devenir amer.

Avec la pâte feuilletée, comme avec la pâte brisée, on confectionne tartes aux fruits, à la crème, au riz, etc., galettes, pâtés de légumes et de fruits, chaussons, rouleaux de légumes ou fruits, tartelettes, gâteau aux amandes, qu'on prépare comme suit :

Gâteau aux amandes. --- Prendre 125 grammes d'amandes douces de Provence; les ouvrir et mettre les amandes dans une jatte, verser dessus 1 litre d'eau bouillante, laisser quelques minutes en contact; il est ensuite extrêmement facile d'éplucher les amandes; en les pressant simplement par l'extrémité la plus large, entre le pouce et l'index, elles sortent nettes, sans aucune difficulté. Les mettre dans un mortier, et les piler avec deux blancs d'œufs; ajouter 100 grammes de sucre en poudre et 50 grammes de beurre amené à consistance molle, y râper un peu de vanille, bien amalgamer le tout.

Avec de la pâte feuilletée à quatre ou six tours, faire deux ronds d'égale dimension, de la largeur d'une très grande assiette environ, et d'un demi-centimètre d'épaisseur, au plus; sur l'un, disposer la préparation d'amandes, en laissant tout autour un centimètre environ net de pâte d'amandes; mouiller cette partie libre, poser le deuxième rond de pâte feuilletée bien exactement sur le premier; prendre entre le pouce et l'index le bord mouillé du dessous et le pincer avec le bord supérieur, pour former un petit bourrelet bien ourlé. Passer, sur la surface, du jaune d'œuf allongé d'un peu d'eau, y dessiner des losanges avec la lame du couteau. Mettre à four doux de trente-cinq à quarante-cinq minutes.

Ce gâteau est de goût excellent, très nourrissant, mais de digestion souvent difficile. Il en faut prendre très peu, pas souvent, et mastiquer avec grande atten​tion, si on veut éviter points et fermentation, qui en feraient redouter l'emploi par la suite.

On emploie en pâtisserie, pour préparer gâteaux et entremets, encore beaucoup d'autres pâtes, et si les pâtes simple, brisée et feuilletée, restent à la base, il en existe de multiples autres, également à base de farine, qui permettent d'obtenir une infinie variété de préparations : gâteaux divers, beignets, brioches, biscuits, macarons,  madeleines, gaufres, crêpes, etc. 

Nous donnerons quelques recettes des plus simples, afin de permettre du choix, selon besoins, moyens, saisons, âges, etc.

Nous commencerons par la pâte la plus usitée, la plus simple :

Pâte à crêpes. --- 250 grammes de farine dans une jatte à large ouverture; y faire un puits, y mettre un jaune d'œuf, ajouter une toute petite pincée de sel, et une cuillerée à café de sucre, rase et non débordante; pour rendre la pâte moelleuse, ajouter une petite cuillerée à bouche d'huile d'olive sans goût, ou d'huile blanche, puis une cuillerée à bouche d'eau de fleur d'oranger, si on aime le goût. Délayer lentement et soigneusement, en ajoutant, peu à peu, deux verres d'eau et en évitant qu'il ne se forme des grumeaux. Lorsque le mélange est bien fait, y ajouter le blanc de l'œuf bien monté en neige ferme, mélanger à nouveau, et si possible, laisser reposer une heure au frais; battre au moment d'employer. Pour faire les crêpes, prendre une poêle plutôt épaisse, qu'on enduit légèrement d'huile, garder toujours sur feu vif, surveiller, faire rapidement sauter pour cuire sur les deux faces, et tenir sur assiette chaude, saupoudrer ou non de sucre en poudre. Cette quantité de pâte doit permettre de faire de 6 à 8 crêpes, selon dimension de la poêle.

On peut également faire des crêpes, dites normandes, en procédant comme suit : préparer la pâte comme dit; en mettre une mince couche dans la poêle huilée bien chaude, ajouter une couche de très fines lamelles de pommes, ou de petits cubes de poires; ou des deux mêlés, saupoudrer de sucre. Recouvrir d'une mince couche de pâte; laisser cuire jusqu'à dorage du dessous, surveiller, et soulever de temps à autre pour que la crêpe n'attache pas. Retourner, en s'aidant d'une assiette sur laquelle on renverse la poêle, et faire dorer la seconde face; saupoudrer de sucre.   

On fait également ces crêpes normandes en coupant les fruits à même la pâte à frire, et en faisant la crêpe de même qu'à l'ordinaire, avec cette pâte additionnée de petits cubes de pommes ou de poires.

Pâte à frire. --- Mettre 250 grammes de farine dans une jatte; faire un trou, y ajouter un jaune d'œuf, une cuillerée à soupe d'huile ou une cuillerée de beurre ramolli, une petite pincée de sel, et ajouter de l'eau tiède en tournant, pour obtenir un mélange bien lisse, de consistance de bouillie épaisse, qui devra enrober ce qui y sera trempé : fruits, légumes, etc.

Lorsque le mélange est bien obtenu, y incorporer le blanc d'œuf battu en neige ferme et laisser reposer au moins une heure.

S'emploie  pour  fruits,  légumes,  croquettes diverses, etc., qu'on y plonge avant de les faire frire.

Pâte à beignets. --- Procéder exactement de même, mais ajouter, pour cette même quantité de pâte, deux bonnes cuillerées à café de sucre en poudre et une cuillerée à café d'eau de fleur d'oranger avant de faire l'amalgame. S'emploie pour beignets de pommes, pêches, abricots, bananes coupées, fleurs d'acacia, etc.

Pour les fruits à noyaux : les couper en deux ou quatre; pour les fruits à pépins, en tranches fines, qu'on trempe dans la pâte et jette dans l'huile bouillante; égoutter à fond, saupoudrer de sucre en poudre. On peut, avec de la brioche de maison rassise; faire ainsi de délicieux beignets:

Couper de la brioche rassise, mettre dessus quelques gouttes d'eau sucrée au miel ou de jus de fruits frais pour humecter, puis sur une tranche déposer un peu de confiture ou de marmelade épaisse, recouvrir d'une autre tranche de brioche sèche; passer dans la pâte à frire et jeter dans la friture bien chaude. Égoutter à fond dès que doré, saupoudrer de sucre. Les beignets, en général, sont délicieux, mais pas très digestibles !

Beignets de pommes de terre. --- Faire cuire des pommes de terre à l'eau ou à la vapeur, écraser au pilon, ajouter un œuf pour 250 grammes de pommes de terre, 40 grammes de beurre ou de crème fraîche, deux cuillerées à café de sucre en poudre, ou si l'on préfère, une pincée de sel. Faire du tout une pâte lisse, en confectionner des boulettes ou palets, qu'on trempe dans la pâte à frire, et jette dans l'huile bien chaude.

On peut ne pas mettre d'œuf si l'on veut, et ajouter un peu de gruyère ou parmesan à la purée de pommes de terre. Fines herbes, ail, oignons, etc.; olives, champignons, peuvent également être ajoutés, et permettent de varier à l'infini.

Tous légumes ou fruits peuvent ainsi être passés, cuits, crus, entiers, réduits en purée et préparés en boulettes, dans la pâte à frire, et dorés dans l'huile des deux côtés; toujours bien égoutter; en manger peu à la fois, mastiquer soigneusement, même si l'on a bon estomac...

PATE  A  CHOUX
-----------

Cette pâte permet de faire quelques pâtisseries de dessert, de consistance spéciale, dans lesquelles on peut mettre diverses crèmes.

Dans une casserole large, mettre environ 200 grammes d'eau, ou 100 grammes d'eau et 100 grammes de lait, une cuillerée à café de sucre en poudre, une pincée de sel, et 50 grammes de beurre. Tourner le tout avec une cuiller de bois, jusqu'à complète ébulli​tion. Jeter alors rapidement 125 grammes de farine séchée, et tamisée; et remuer rapidement et sans arrêt, pour bien opérer le mélange.

Garder la casserole sur feu doux, et continuer de tourner jusqu'à ce que la pâte soit à point de dessèchement et se présente en une grosse boule compacte, qui ne veut plus se détacher de la cuiller, et qui menace de s'attacher au fond de la casserole.

Enlever alors la casserole du feu, attendre quelques minutes, pour début de refroidissement, puis ajouter un œuf, qu'on mélange intimement à la pâte en tour​nant sans arrêt; quand ce premier œuf est bien incor​poré, on en casse un deuxième, on travaille de même le tout, à nouveau, pour bien l'associer à la préparation, puis on en ajoute un troisième, encore de la même façon.

On peut, ou non, parfumer à la fleur d'oranger, en dernier lieu, ou avec un bâton de vanille, pendant l'ébullition.

La pâte à choux, ainsi, est faîte et prête à employer. On l'utilise pour diverses préparations.

Boulettes soufflées. --- Faire à la main ou à la cuil​lère des boules, des palets, etc., de la pâte à choux, et les jeter dans une friture d'huile chaude, mais non bouillante. La boulette flotte sur l'huile, et se dore joliment; égoutter, saupoudrer de sucre et servir brûlant.

Eclairs au chocolat. --- Préparer cette même pâte à choux, graisser une plaque de tôle avec beurre ou huile, et la saupoudrer avec un peu de farine au moyen d'une fine passoire.

Prendre de la pâte avec une cuillère ou spatule, et en disposer sur la plaque des bandes de 6 ou 7 centimètres de longueur, sur 2 centimètres de largeur, et 2 centimètres environ d'épaisseur.

Recouvrir ces bandes d'une feuille de papier huilée, et faire cuire à four moyen, pendant une quinzaine de minutes environ, laisser refroidir. Faire par ailleurs, pendant ce temps, une crème destinée à la garniture, comme suit :

Mettre sur le feu un verre d'eau et un verre de lait avec un peu de vanille. A part, délayer trois jaunes d'œufs avec 60 grammes de farine, 100 grammes de sucre en poudre et délayer avec le lait chaud; remettre au feu, et remuer énergiquement sans arrêt, pendant cinq minutes; au bout de ce temps, retirer du feu, et ajouter les trois blancs d'œufs battus en neige très ferme; bien mélanger et laisser refroidir. Si l'on fait des choux ou éclairs simples, employer cette crème telle; si on veut du chocolat, ajouter au lait 40 grammes de bon chocolat.

Ouvrir en deux, dans le sens de la longueur, les bandes de pâte refroidies, déposer de la crème dans la partie de dessous, reposer dessus la bande coupée, et passer sur ce couvercle un peu de la même crème dont on a fourré l'intérieur. Les éclairs n'ont pas ainsi l'appa​rence « pâtissier », mais le fondant dont on les décore dans le commerce est long à faire, inutilement compli​qué et n'ajoute que surcroît de travail, et pour l'exé​cutante, et pour l'estomac !

On peut, au lieu de former la pâte à choux en bandes, en faire de grosses boules, grosseur environ d'une pomme, qu'on fait cuire au four, de même, sur la tôle graissée et farinée pendant quinze minutes; quand elles sont gonflées et refroidies, on y découpe un couvercle, on remplit l'intérieur avec de la crème au chocolat, ou non, on referme, et l'on a ainsi de délicieux choux, qu'on peut : soit saupoudrer de sucre ou de petits morceaux de noisette ou d'amande, enduire de crème, etc., et repasser ou non au four.

Il y a également maintes pâtes qui servent à la confection de gâteaux secs : en voici quelques-unes. Deux manières de préparer et d'employer ces pâtes à gâteaux secs, donnent des biscuits et gâteaux divers :

La pâte première manière sert à confectionner biscuits, madeleines, etc.; se travaille sans le rouleau, et s'emploie à consistance molle.

La seconde est une pâte plus sèche qu'on pétrit et abaisse au rouleau, pour y découper des gâteaux dits secs : petites galettes, sablés, etc., diversement compo​sés et parfumés.

Dans la première pâte, on n'emploie pas de levure; on en met parfois un peu dans la seconde.

Il existe également une catégorie de gâteaux dans lesquels il n'entre pas de farine.

On peut aussi fort bien faire de délicieux petits gâteaux secs, sans mettre d'œuf dans la pâte; ce qui, pour certains, qui n'en consomment pas, présente un grand avantage.

Une ou deux recettes-type de ces quatre manières permettront à chaque maîtresse de maison d'en agir au mieux de son temps, des ressources qui sont siennes et des besoins et goûts, auxquels elle désire satisfaire agréablement et judicieusement.

Madeleines. --- Casser deux œufs; mettre les jaunes dans une jatte large, verser dessus 100 grammes de sucre en poudre, remuer jusqu'à parfait amalgame mousseux; ajouter alors 50 grammes de beurre mis préalablement à chauffer au bain-marie pour l'amener à consistance de pommade; mélanger; ajouter ensuite, en l'incorporant graduellement, 125 grammes de farine séchée et tamisée, et si on l'aime, une cuillerée d'eau de fleur d'oranger. Lorsque la pâte est bien lisse, y incorporer les blancs des deux œufs qu'on a fait monter en neige ferme.

Beurrer des moules spéciaux, dits à madeleines, les remplir de cette pâte; mettre à four doux, il faut envi​ron trente minutes de cuisson. La madeleine monte généralement mieux si on laisse le four ouvert au début. Dès que la pâte est suffi​samment montée, refermer le four, afin de permettre complète cuisson et dorage léger.

Gaufres et gaufrettes. --- On peut employer beurre ou huile pour confectionner cette pâte. Les gaufres sont plus légères faites avec de l'huile.

Pour 250 grammes de farine, mettre deux cuillerées à bouche d'huile ou 50 grammes de beurre ramolli, deux jaunes d'œufs, une pincée de sel, 100 grammes de sucre en poudre, et une ou deux cuillerées d'eau de fleur d'oranger, si on l'aime. Si on emploie seulement 25 grammes de beurre, on peut ajouter deux cuillerées à bouche de crème fraîche bien battue. Tourner pour bien opérer le mélange, en ajoutant, peu à peu, un petit verre d'eau, soit 150 grammes environ. La pâte doit être lisse, coulante, sans être cependant trop liquide; en dernier lieu, y incorporer les deux blancs des œufs, battus en neige ferme. Laisser au repos dans une pièce tempérée.

Chauffer le moule à gaufres, puis enduire l'intérieur d'huile ou de beurre, y verser de la pâte avec une cuillère, fermer le moule; cuire des deux côtés sur feu vif, pendant deux ou trois minutes, au plus, pour chaque côté. Sortir la gaufre, et saupoudrer de sucre. Très léger.

Langues de chat. --- Prendre 50 grammes de sucre en poudre, l'ajouter à un œuf déjà battu. Battre le mélange jusqu'à le faire blanc et mousseux, il faut environ dix minutes pour y parvenir; ajouter alors 45 grammes de farine. Mélanger avec soin pour obtenir une pâte fine, lisse et sans grumeaux.

Chauffer légèrement une tôle, la graisser avec un peu de beurre. Avec une cuillère, faire couler la pâte sur la plaque, sur 6 à 8 centimètres de long, et 1 centimètre et demi de large environ; cela suffit, car la pâte s'étale quelque peu encore à la cuisson, et il faut même, à cet effet, ménager suffisant espace entre chaque coulée de pâte, pour permettre libre élargissement. Si l'on fait tomber quelques gouttes de pâte sur la plaque, on reprend de suite, à l'aide d'une lame de couteau.

Il faut un four moyen, non très vif, et quelques minutes suffisent pour que les languettes prennent et se dorent; elles sont à point lorsqu'elles s'ourlent d'une légère touche brune.

Très légers, ces petits gâteaux sont fort bons; on peut ainsi en faire une pâtisserie très légère; ils se conservent quinze jours en boites de métal, à bis​cuits, fermant bien.

Biscuits à la cuillère. --- Casser quatre œufs, mettre les quatre jaunes dans une grande jatte, y ajouter 100 grammes de sucre en poudre, travailler longuement jusqu'à obtenir une préparation très fine; ajouter, si on aime ce goût, cinq ou six gouttes de bonne eau de fleur d'oranger, ou un peu de vanille râpée finement.

Il faut au moins vingt minutes pour que le mélange soit au point. Ajouter, peu à peu, même poids de farine tamisée, que de sucre, soit, pour cette quantité : 100 grammes. Ne pas travailler longtemps cette fois, mais bien juste le temps utile pour mélanger.

Les blancs d'œufs, fermement battus en neige (si possible, il sera bon qu'une deuxième personne se soit chargée de les battre, afin qu'on n'ait pas à inter​rompre la confection de la pâte), sont incorporés rapidement sans donner beaucoup de tours.

Prendre de la pâte avec une cuillère et la disposer sur du papier, posé sur la tôle du four, en bandes rectangulaires de 8 centimètres sur 2 environ, la forme peut être plus ou moins courte ou allongée, large ou étroite, selon préférence; cela n'importe pas.

Lorsque les biscuits sont ainsi coulés sur papier, les saupoudrer légèrement de sucre fin, avant de mettre au four; pour le faire rapidement, il est bon de mettre le sucre dans une fine passoire qu'on secoue sur les biscuits.

Remettre la plaque portant papier et biscuits dans le four doux; il faut environ dix minutes de cuisson; il est bon de veiller, pour que les biscuits ne brûlent pas, et également pour les sortir avant qu'ils ne retombent. Très léger : jeunes enfants, convalescents et vieillards se trouvent bien de cette pâtisserie délicate.

Brioche simple. --- La brioche, pour réussir, demande beaucoup de travail; de plus, il y entre beaucoup d'œufs et de beurre; elle est ainsi relativement coû​teuse, et de digestion laborieuse.

Commencer par préparer un levain, comme suit :délayer 20 grammes de levure de bière dans un peu d'eau tiède, et y incorporer 125 grammes de farine environ, pour faire une pâte bien molle; si l'on a mis trop d'eau, ajouter la quantité utile de farine pour amener à juste point. Saupoudrer de farine un récipient de bois ou porcelaine, y mettre la pâte, qui doit gonfler de moitié.

Il faut plus ou moins de temps, selon saison et tempé​rature de la pièce; cette différence peut aller de quatre à douze heures. Lorsque la pâte a levé ainsi du double de son volume primitif, elle est prête à ajouter à une autre qu'on a faite ainsi : dans 375 grammes de farine, faire un puits, y casser trois œufs entiers, 125 grammes de beurre, 4 ou 5 grammes de sel, et quelques cuillerées d'eau tiède; travailler soigneusement cette pâte à la main, la soulever, la fouler du poing, enfin, la faire parfaitement lisse et souple; l'étendre à la main en surface assez large pour recevoir la pâte levée. Bien travailler ensuite les deux pâtes ensemble, en les pétrissant, étirant, et ramenant jusqu'à ce que le mélange soit bien intime, des deux parts de pâte.

Fariner un torchon de grosse toile, en envelopper la pâte, et la laisser à nouveau reposer quatre heures dans une pièce chaude, où elle ne se refroidisse pas.

Selon que l'on veut une ou plusieurs brioches, grosses ou petites, mettre en moules conséquents, et faire cuire à four doux, pendant une heure environ, surveiller pour que le dessus ne noircisse pas, le feu ne doit jamais être vif.

Si l'on ne veut pas opérer en deux fois, on peut évidemment travailler tous les produits en une seule opération, et laisser lever douze heures au chaud, mais la pâte est moins fine et pas aussi bien levée, donc la brioche est moins délicate et digestible.

Les recettes de pâtes suivantes demandent chacune une préparation différente, mais toujours très simple; elles se travaillent, pour la plupart, d'abord à la main, puis au rouleau.

Ne pas perdre de vue que la cuisson entre pour une grande part dans la qualité des gâteaux obtenus.

Brûlée au départ sur la surface, la pâte cuit incom​plètement à l'intérieur. Laissée trop longuement dans un four tiède, la pâte reste molle et indigeste. Obser​vation.

Galette ménagère. --- Pour 500 grammes de farine dans laquelle on creuse un puits, casser un œuf entier, ajouter 40 grammes de beurre amolli et 200 grammes d'eau, dans laquelle on a fait dissoudre 20 grammes de levure et une pincée de sel. Pétrir soigneusement, laisser reposer quatre heures, en boule, aplatir ensuite comme une galette des rois; faire quelques ciselures avec dos de lame du couteau, poser sur plaque de tôle graissée. Cuire pendant trente minutes environ à four bien chaud. Si on met de l'huile en remplacement du beurre, la galette est encore plus légère.

Petits pains à l'œuf. --- Prendre 200 grammes de farine tamisée, faire un trou, y mettre 60 grammes de sucre en poudre, y casser un œuf entier, 40 grammes de beurre, et gros comme un pois de levure de boulanger; bien manier avec une spatule ou cuillère de bois en ajoutant environ un demi-verre d'eau, peu à peu. Si la pâte est trop compacte, ajouter une ou deux cuillerées à bouche de crème fraîche. La pâte doit être ferme et bien lisse; la travailler ensuite à la main et en former divers petits pains de 1 centimètre et demi d'épaisseur, et de 5 ou 6 centimètres de longueur : petites couronnes, petites galettes en forme de miche, qu'on cisèle genre pain polka, petits croissants, ou pains nattés, etc., grosseur et formes de petits fours. Passer dessus du jaune d'œuf, dilué avec un peu d'eau. Cuire quinze à vingt minutes à four très chaud. On peut appliquer quelques menus fragments de noi​settes ou d'amandes sur la surface. Bon pour les goûters des enfants.

Galettes à la vanille. --- Ces petites galettes, très légères, se font sans œuf. Prendre 125 grammes de farine, 50 grammes de beurre amolli, une cuillerée de crème fraîche, 40 grammes de sucre en poudre, un peu de vanille râpée, ou si l'on veut, une petite pincée de poudre d'anis, voire de cannelle si on l'aime. Mettre la farine sur la planche, faire un trou, y mettre le beurre, la crème et le sucre en poudre, et vanille ou autre parfum. Pétrir à la main, en écrasant soigneusement entre les doigts tous les ingrédients pour obtenir leur parfait mélange en pâte très lisse et ferme; abaisser alors au rouleau à un demi-centimètre d’épaisseur au plus, y découper toutes formes désirées : ronds, carrés, losanges, baguettes, etc. Passer au jaune d'œuf dilué dans un peu d'eau, ou mettre les gâteaux tels au four. Poser sur papier beurré, cuire environ dix à quinze minutes à four doux.

Galettes à l'œuf et à la vanille. --- Prendre deux œufs et y ajouter 50 grammes de beurre amolli, 40 grammes de sucre en poudre et, comme ci-dessus, un peu de vanille râpée ou de poudre d'anis; bien pétrir, et ajou​ter peu à peu 80 à 100 grammes de farine tamisée pour obtenir une pâte bien ferme et lisse. Il se peut qu'il soit nécessaire d'ajouter plus ou moins de farine, selon la grosseur des œufs; au cas où l'on mettrait un peu trop de farine, ajouter, pour amener la pâte à bonne consis​tance, une cuillerée à bouche de crème fraîche. Lorsque la pâte est à point, la laisser reposer quelques minutes, puis l'abaisser avec le rouleau à une épaisseur d'un demi-centimètre environ. Découper à volonté, avec un verre, une roulette, couvercle de boite métal, etc., à formes désirées: Poser sur papier légè​rement beurré, cuire environ dix minutes au four; on peut également dorer au jaune d'œuf.

Galettes salées. --- Mettre 250 grammes de farine sur la planche, faire un trou, y déposer 60 grammes de beurre amolli, et une cuillerée de crème fraîche, dans laquelle on a fait dissoudre 5 grammes de sel finement écrasé, une cuillerée à café de sucre en poudre. Bien pétrir la farine avec le beurre et la crème, le sel et le sucre, puis ajouter un jaune d'œuf. (Ce dernier n'est  pas indispensable et les galettes peuvent très bien se faire sans). Travailler le tout à la main, jusqu'à obtention d'une pâte bien lisse. Aplatir au rouleau à un demi-centimètre d'épaisseur, découper au goût, et piquer ou non avec les dents d'une fourchette. Cuire sur papier beurré à four doux de dix à quinze minutes.

Petits croquants. --- Battre deux blancs d'œufs en neige très ferme, y ajouter peu à peu 60 grammes de farine bien sèche et finement tamisée; incorporer également 50 grammes de sucre en poudre à la préparation, qui doit être légère et bien montée. On peut parfumer avec un peu de poudre de vanille, ou une demi-cuillerée à café d'eau de fleur d'oranger. Beurrer une plaque de tôle et y déposer des petits cônes de pâte, cinq à dix minutes de cuisson à four modéré. Economique et léger.

Sablés. --- Ces gâteaux, pour excellents qu'ils soient de goût, ne sont pas bons pour les délicats de l'appareil digestif, car leur réussite nécessite l'emploi d'une proportion trop forte de beurre et de sucre. Quoi qu'il en soit, si l'on en prend un de temps à autre, et qu'on le mastique longuement, et cela non point, par exemple, à la fin d'un repas déjà suffisamment copieux, il n'y aura pas grand dommage.

Mettre 250 grammes de farine sur la planche à pâtisserie, y faire un trou, ajouter 125 grammes de beurre amolli, 60 grammes de sucre en poudre, un œuf et une très petite pincée de sel. Travailler longuement la pâte, soit à la cuillère de bois, soit avec la main, en écrasant à pleins doigts tous les ingrédients; le mélange doit être parfait, et la pâte absolument lisse et ne présenter aucun grumeau.

Lorsque ce résultat est obtenu, faire une boule et la laisser reposer pendant une heure. Ensuite, étendre au rouleau, en couche d'un demi-centimètre d'épais​seur au plus, et la découper en ronds, carrés, rectangles, au goût. Beurrer très légèrement une tôle, y poser les sablés, et mettre à four moyen, pendant dix minutes environ. Le sablé est à point lorsqu'il prend une couleur dorée, sans excès, et qu'il est à la fois friable et non trop sec.

Gâteau russe. --- Concasser grossièrement cinq ou six cuillerées à bouche de blé; faire tremper douze heures dans de l'eau. Au bout de ce temps, écraser le blé en purée, en y ajoutant quelques cuillerées de jus de pommes, ou de jus de raisin. Mélanger une dizaine d'amandes mondées, coupées non trop fine​ment, une cuillerée à bouche de raisins secs, préala​blement trempés, et coupés en tout petits morceaux; trois pruneaux également trempés et coupés, et une cuillerée à bouche de crème fraîche. Bien mélanger, et travailler longuement le tout. Beurrer un moule plat, y étendre la pâte en forme de galette de 3 centi​mètres d'épaisseur.

Mettre au four doux pendant trente à quarante minutes.

On peut, si la pâte est trop claire, ajouter quelques cuillerées de farine; si au contraire elle est trop consistante, un peu de jus de fruits. Au lieu de faire une galette, on peut faire de petits biscuits avec cette pâte : rectangulaires de 4 à 5 centimètres sur 1 centi​mètre de large et 1 d'épaisseur; mettre simplement alors cuire sur la plaque de tôle beurrée; il faut moins de temps de cuisson dans ce cas. Très substantiel et à la fois rafraîchissant, peu suffit.

Gâteau mousse. --- Battre longuement deux jaunes d'œufs avec 60 grammes de sucre en poudre, et un peu de vanille râpée, ajouter ensuite peu à peu 100 grammes de farine finement tamisée; quand le mélange est complètement lisse, y incorporer les deux blancs d'œufs montés en neige très ferme.

Beurrer un moule à tarte, y mettre la pâte, faire cuire environ vingt-cinq minutes à four doux. Ce gâteau monte, et il est très bon avec crème fraîche, ou fruits crus, râpés, ou cuits en compote. Il peut ainsi composer un dessert très fin.

Gâteau de Savoie. --- Battre 125 grammes de sucre avec trois jaunes d'œufs très frais, un peu de vanille râpée; lorsque le mélange blanchit, ajouter peu à peu 100 grammes de farine tamisée.

Battre séparément les trois blancs d'œufs en neige ferme, et mélanger avec la première préparation, en opérant légèrement et rapidement.

Beurrer un moule, et le saupoudrer de sucre finement pulvérisé, y verser la pâte. Mettre au four doux, pendant environ trente-cinq minutes. Très léger et nourrissant.

Gâteau sans œuf. --- Mouiller d'eau 100 grammes de sucre en poudre, juste pour le mettre en pâte. Pétrir avec poids égal (100 grammes) de farine, jusqu'à par​fait mélange, permettant de former des boules grosses comme des noix, qu'on aplatit ensuite à la main en forme de petites galettes rondes ou ovales. Beurrer la plaque de tôle, y disposer les galettes, et mettre à four doux, pendant quinze minutes au plus.

Meringues simples. --- Battre en neige très ferme, avec le fouet, trois blancs d'œufs bien frais, avec une petite pincée de sel. Ajouter en pluie 60 grammes de sucre en poudre, ne plus battre, mais tourner très dou​cement de bas en haut avec le fouet, pour mélanger le sucre. Former alors avec une cuillère des pyramides plus ou moins hautes, les saupoudrer de sucre et poser  sur la tôle beurrée et farinée, ou sur papier blanc. Mettre à four très doux et laisser cuire vingt minutes. Puis ouvrir le four et laisser les meringues à l'entrée, pendant dix minutes environ. S'emploient avec crèmes liquides ou seules.

Gâteau meringué. --- Préparer la pâte meringuée comme dit ci-dessus, en former un seul gâteau de la forme désirée, le faire cuire, puis l'arroser de crème fouettée ou autre, en le sortant du four.

Pains d'amandes. --- Mettre 250 grammes de farine sur la planche à pâtisserie, ajouter un jaune d'œuf dans le creux ménagé, puis 150 grammes de sucre. Pétrir et mélanger, ajouter 60 grammes de beurre fondu au bain-marie.

Par ailleurs, avoir fait tremper 60 grammes d'amandes avec quelques noisettes, les monder et couper non trop finement, les ajouter au reste de la préparation ainsi que le blanc de l'œuf battu en neige ferme.

Mélanger et former la pâte en rouleau qu'on laisse reposer plusieurs heures, voire une nuit, si possible. Découper alors en rouelles de 1/2 centimètre d'épais​seur. Cuire sur tôle beurrée, à four chaud, pendant dix minutes environ. Se conservent plusieurs jours.

Macarons. --- Faire  tremper  cinq  minutes 120 grammes d'amandes à l'eau très chaude, les mon​der; faire griller au four 50 grammes de noisettes, les débarrasser de leur peau en les frottant et les hacher assez fin, mais non en pâte. Faire monter deux blancs d'œufs en neige ferme et y ajouter 125 grammes de sucre en poudre, bien mélanger avec les amandes et noisettes. Beurrer la plaque de tôle, et avec une cuil​lère former des macarons ronds, de la dimension voulue, mais non trop épais. Mettre à four très doux, surveiller; il faut environ vingt minutes de cuisson.

Gâteaux secs aux amandes (n° 1). --- Piler 100 grammes d'amandes mondées, avec 60 grammes de sucre en poudre, ajouter ensuite deux blancs d'œufs battus en neige très ferme. Mélanger doucement, former sur un papier beurré de petites pyramides, les saupoudrer d'amandes broyées, mettre à four doux deux minutes. Le dessus doit devenir croquant, et l'intérieur rester tendre.

Gâteaux secs aux amandes (n° 2). --- Dans un œuf entier, battu blanc et jaune séparément, puis réunis, ajouter 60 grammes de sucre en poudre, faire mousser et blanchir le mélange, ajouter une cuillerée à bouche d'eau de fleur d'oranger, puis, peu à peu, 120 grammes de farine finement tamisée.

Bien mélanger le tout en y incorporant une dizaine d'amandes mondées et réduites en fragments assez gros. Beurrer une plaque de tôle, y déposer la pâte à la cuillère, en formes variées, rondes, ovales, rectangulaires, sur lesquelles on pose quelques petits morceaux d'amandes et de noisettes non mondées. Il ne faut pas mettre une forte épaisseur de pâte : 1/2 centimètre environ.

Mettre, à four doux, cuire quinze minutes environ, en surveillant pour que la surface ne brûle pas. Il faut moins de temps si le four est un peu chaud, mais il n'y a pas intérêt, et il vaut mieux laisser quinze minutes à four modéré.

GATEAUX AU MIEL
-----------

Le miel, nous l'avons dit, permet de remplacer le sucre, dans beaucoup de pâtisseries; le pain d'épice est le type des gâteaux au miel. Cependant, il y a maintes autres préparations moins longues qu'on peut faire avec du miel.

Gâteaux aux amandes et au miel. --- Il faut un peu plus de miel que de sucre pour obtenir l'équivalent en goût sucré, des préparations faites au miel.

Pour trois œufs entiers, battus, ajouter 250 grammes de miel coulant, et si on l'aime, une grande cuillerée d'eau de fleur d'oranger. Bien mélanger, puis ajouter, peu à peu, 350 grammes de farine tamisée finement; tourner longuement jusqu'à obtenir une pâte bien lisse. Monder 100 grammes d'amandes et 100 grammes de noisettes grillées; les couper, non trop finement, les ajouter au mélange. Beurrer la plaque de tôle, et former avec la pâte des sortes de petits biscuits ou palets longs de 4 à 5 centimètres, larges de 1 centimètre et demi, épais de 1 centimètre environ mettre à four doux dix minutes, puis retourner et laisser encore cinq minutes.

Gâteau au miel. --- Ce gâteau, très nourrissant, doit être réservé aux enfants, et ne leur être donné que très raisonnablement. Dans un grand verre de liquide bouillant, composé d'un demi-verre d'eau et d'un demi-verre de lait, ajouter 250 grammes de miel; puis 250 grammes de farine finement tamisée, tourner longuement le mélange sur le côté du feu, jusqu'à obtenir une pâte bien lisse et coulante, sans trop.

Beurrer un moule, y verser la pâte, mettre à four doux, surveiller pour que la surface ne noircisse pas, au besoin, abriter avec un papier.

Il faut environ vingt-cinq minutes de cuisson, mais on peut se renseigner par ce moyen très connu des ménagères-pâtissières : la lame d'un couteau plongée dans l'épaisseur d'un gâteau doit, pour que la cuisson de celui-ci soit complète, ressortir absolument nette, sans que la pâte y adhère. On peut parsemer la surface de fragments d'amandes ou noisettes.

Galettes du Gâtinais. --- Prendre 60 grammes de beurre amolli, le battre au fouet jusqu'à le faire mousser, y ajouter 100 grammes de miel coulant, un œuf entier et, au goût, un peu d'eau de fleur d'oranger, ou une pincée de poudre d'anis ou de vanille râpée; incorporer au mélange, peu à peu, de la farine en quantité suffi​sante pour obtenir une pâte consistante. Travailler longuement à la main, laisser reposer dix minutes, en former une galette ronde de 2 centimètres et demi à 3 centimètres d'épaisseur, cuire vingt-cinq minutes environ à four moyen. Essayer avec la lame du couteau pour s'assurer de la cuisson. On peut également en faire de petites galettes minces, genre petits fours secs.

Pain d'épice. --- Le pain d'épice peut être fait avec de la farine de seigle pure, mais, en raison de la difficulté plus grande de digestion, et du danger d'échauf​fement que présente la consommation de ce pain d'épice fort, nous donnons une recette comprenant égales quantités de farine de blé et de seigle. D'autre part, beaucoup emploient, pour la fabrication du pain d'épice, moitié sucre et moitié miel; nous pré​férons de beaucoup, dans cette préparation, l'emploi exclusif du miel, qui est, en tous points, un produit supérieur au sucre industriel, lorsqu'on en use modéré​ment.

Le pain d'épice étant en général destiné à être conservé, gagne à être préparé en quantité assez impor​tante, car il demande pas mal de travail et de temps, pour être bien fait.

Prendre de préférence du miel coloré et sapide; il faut en compter 300 grammes pour 500 grammes de farine (dont 250 grammes de farine de blé et 250 grammes de farine de seigle, tamiser séparément ces farines, puis à nouveau ensemble, afin de les bien mélanger).

Mettre, dans une grande casserole à fond épais, 300 grammes de bon miel avec 150 grammes d'eau et 150 grammes de lait chauds.

Bien remuer en tournant sans arrêt, pendant quinze minutes, sur le feu. Enlever du feu et laisser tiédir.

Mettre dans une grande jatte en faïence ou porcelaine les 500 grammes de farines bien mélangées; y faire un trou comme pour la pâtisserie, puis y verser le miel préparé.

Si l'on désire parfumer le pain d'épice à l'anis, par exemple, qui est généralement employé dans ce cas : ajouter deux pincées d'anis en poudre; et pour faire lever le pain d'épice, ajouter gros comme deux pois de levure de boulanger, finement pulvérisée.   

On peut mettre, au lieu de levure, du bicarbonate de soude, une cuillerée à café environ; il ne semble pas qu'il y ait grand avantage à cette substitution, le pain d'épice n'en est aucunement amélioré quant au goût, qui peut en être altéré si la quantité employée n'est pas strictement juste. Cependant, si l'on veut un pain d'épice mou et qu'on désire conserver longtemps, cela s'obtient plus aisément avec le bicarbo​nate. Le goût obtenu est sensiblement différent et peut-être plus agréable avec la levure de boulanger, mais la conservation longue en est moins aisée.

Lorsque farine, miel, parfum, levure, sont ensemble, travailler longuement à la cuillère de bois, jusqu'à obtenir une pâte lisse, et coulant en plaque. Il faut ensuite laisser reposer la préparation dans la bassine à confitures pendant au moins dix à douze heures, dans une pièce tempérée. Il est donc bon de faire la pâte le soir, pour cuire le lendemain matin, par exemple.

Au bout de ce temps de repos, beurrer un moule. Une boite à biscuits fait très bien l'affaire. Y verser la pâte; le moule ne doit pas être plus rempli qu'à moitié environ, mettre le couvercle. Il faut, selon la chaleur du four qui généralement doit être moyenne, de deux à trois heures de cuisson; retourner la boite environ chaque demi-heure, afin que toutes les faces aient été présentées au côté brûlant du four. Vérifier, au  bout de deux heures, par exemple, si l'intérieur est entièrement cuit, en plongeant dedans la lame du couteau comme dit déjà.   

Rafraîchissant, substantiel, le pain d'épice ne nuit pas, s'il est employé par petites quantités, bien insalivé et broyé par une lente mastication.

Petits pains d'épice. --- Préparer la même pâte que ci-dessus, mais y incorporer 100 grammes d'amandes mondées et coupées finement. Au lieu de mettre dans une boite à biscuits, beurrer de petits moules de formes variées, y couler la pâte et mettre dessus : soit une moitié d'amande, soit une moitié de noisette; faire cuire à four doux pendant quarante minutes au plus, selon la grosseur des petits pains.   

Généralement, on fait ces petits pains rectangulaires, de 6 à 7 centimètres de long sur 2 ou 3 de large; des couvercles de boites peuvent tenir lieu de moule. Se conservent très bien. Si parfois ils deviennent un peu durs, il suffit de les envelopper dans un torchon de toile humide pendant quelques heures. Bons pour goûter des enfants.

------------------

CHAPITRE XIII

------------

POUDINGS, ENTREMETS,
CRÈMES, SOUFFLÉS
-------------

Le pouding est une préparation d'exécution facile, qui permet une grande variété dans le choix des produits.   

C'est en quelque sorte un gâteau à base de farine, de pâte molle, dans lequel : beurre, œuf, lait, fruits frais et secs, parfums divers se mélangent à volonté.

Pouding au chocolat. --- Mettre dans une casserole 1/2 litre de lait, 1/4 de litre d'eau, 50 grammes de sucre, une grosse tablette de bon chocolat, 30 à 50 grammes environ, un morceau de vanille Faire bouillir. Délayer par ailleurs 275 grammes de farine dans 1/4 de litre d'eau, et jeter dans le chocolat bouillant en remuant sans arrêt pendant dix à quinze minutes sur le feu.

Au bout de ce temps, retirer du feu, et quand la préparation est devenue tiède, y ajouter en remuant bien un jaune d'œuf, puis ensuite le blanc battu en neige ferme. Beurrer et saupoudrer de brisures de biscuits bien dorées, un moule haut, et ne pas le remplir complètement de cette préparation. Mettre à four doux pendant quarante minutes environ.

Peut être servi chaud ou froid, et être conservé plusieurs jours au frais.

On peut corser la préparation en mettant deux œufs, au lieu d'un, ou une ou deux cuillerées de crème fraîche. Ce pouding, tel qu'indiqué, est délicieux, nourrissant et peu coûteux.

Pouding aux fruits (n° 1). --- Prendre 200 grammes de chapelure grillée, la faire tremper dix minutes dans 1/4 de litre de lait chaud sucré et vanillé préala​blement (50 grammes de sucre). Jeter la pâte obtenue dans un demi-litre de liquide composé : moitié eau, moitié lait bouillant, et retirer du feu, laisser tiédir; ajouter un œuf entier, bien mélanger, et, si nécessaire pour rendre la pâte plus épaisse, quelques brisures de biscuits; ajouter alors, soit de la marmelade de pommes sucrée et beurrée, soit de la marmelade de poires, d'abricots, de mirabelles, ou des cerises crues dénoyau​tées (environ une partie de fruits pour deux de pâte).

Mélanger et mettre au four dans un moule beurré ou caramélisé.

Trente à quarante minutes de cuisson, selon l'im​portance du pouding.

Pouding aux fruits (n° 2). --- Dans un moule uni bien beurré, ou caramélisé, mettre des tranches minces de brioche de maison ou de mie de pain rassis, beurrer et saupoudrer de sucre; ranger dessus une couche de cerises douces, ou de mirabelles, ou reines-Claude, dénoyautées, ou encore des tranches fines de pommes ou de poires; recouvrir d'une couche de tranches fines de brioche ou de mie de pain rassis, beurrées; remettre une couche de fruits, puis terminer par des tranches de brioche ou de pain, saupoudrer de sucre.

Par ailleurs, faire bouillir ensemble 1/4 de litre d'eau avec 1/4 de litre de lait et 50 grammes de sucre, et si l'on veut, un peu de vanille; ou encore, de l'eau de fleur d'oranger, mais les préparations aux fruits ne demandent en général pas d'adjonction de parfum.

Poudings de riz, vermicelle, tapioca, semoules ou divers flocons de céréales. --- Procéder pour la confection de ces divers poudings de la même simple façon, en mettant cependant tapioca, vermicelle et semoule cuire dans le liquide bouillant. Nous prendrons le pouding de riz comme type; les flocons divers pour​ront être préparés de même que le riz.

Pouding de riz. --- Laver le riz dans plusieurs eaux fraîches. Pour 250 grammes de riz, compter environ 1 litre de liquide, composé de préférence de moitié eau, moitié lait. Mettre le liquide et le riz à froid, ensemble, dans la casserole avec 90 grammes de sucre,  une toute petite pincée de sel, un morceau de beurre (20 grammes), et une demi-gousse de vanille. Laisser venir à ébullition doucement, à casserole ouverte, afin de pouvoir surveiller, couvrir en suite, et tenir à feu lent, laisser cuire ainsi tout doucement pendant quarante-cinq minutes.

Retirer du feu, laisser tiédir, ajouter un jaune d'œuf battu, puis, en dernier lieu, le blanc de l'œuf monté en neige ferme. Verser la préparation dans un moule beurré et saupoudré de fines brisures grillées, de pain ou de biscuits, ou encore caramélisé, ce qui donne au pouding goût et aspect très agréables.

Mettre à four moyen pendant quarante-cinq minutes.    

Démouler lorsque tiède; si on éprouve quelque difficulté pour le démoulage, il suffit d'envelopper le moule, retourné sur le plat qui doit recevoir le gâteau, avec un torchon propre trempé dans  l'eau froide et tordu afin qu'il ne s'égoutte pas dans le plat.

On peut, bien entendu, dans ces divers poudings, ajouter soit quelques amandes mondées, soit quelques raisins secs ou pruneaux, préalablement lavés et trempés, soit encore, remplir le moule par couches alternées de la pâte du pouding et de compotes, marme​lades ou confitures variées, etc.

Egalement on peut, si l'on veut alléger la prépara​tion : ne pas y mettre moitié lait, mais seulement 1/3 de lait pour 2/3 d'eau; mettre seulement 70 grammes de sucre, ne pas ajouter de beurre, et n'y incorporer que le blanc d'œuf battu en neige. Si par exemple on fait un pouding de tapioca qui est moins nourrissant et plus léger qu'un pouding fait avec des gruaux ou flocons d'avoine, il sera plus indiqué de corser le premier que le second, qui, plus substantiel et sapide par lui-même, a moins besoin d'œuf et de beurre; surtout s'il s'agit de composer le menu de personnes délicates ou sédentaires, cela se conçoit. Tout autrement se présente la question, s'il est envisagé de sustenter solidement des enfants robustes ou de gros travailleurs.

Observation et réflexion peuvent seulement guider justement la maîtresse de maison, et ainsi, les modifications judicieuses et bienfaisantes sont infinies, qu'on peut apporter à la base fournie pour donner indication générale, quant aux valeurs des produits, et à la préparation conséquente des mets, selon besoins, et non pas surtout selon routine et goût.

Pouding simple. --- Délayer une cuillerée à café de maïzena, ou simplement de farine, dans un peu d'eau froide; jeter dans le liquide bouillant sucré, eau; lait et eau, ou lait pur, faire cuire cinq minutes en remuant, retirer du feu, et lorsque la bouillie claire est tiède, y ajouter un œuf entier, bien mélanger. Verser le pouding dans le moule, saupoudrer de brisures de biscuits mêlées de sucre en poudre. Mettre à four chaud trente minutes.

Pouding aux pruneaux. --- Laver et faire tremper des pruneaux, les faire cuire, après les avoir dénoyautés, pendant une heure dans de l'eau parfumée d'un peu de vanille ou de cannelle, au goût.

Faire cuire soit du riz, soit du tapioca ou du sagou à l'eau, sans sel ni sucre. Lorsque le riz est cuit, y ajouter les pruneaux, et mettre le tout sur le feu ou au four, pour cuire à nouveau le tout ensemble très doucement, pendant une heure.

Autre manière : ajouter deux cuillerées de crème fraîche au riz, après avoir retiré du feu, mélanger avec les pruneaux, ajouter à la fin deux blancs d'œufs battus en neige ferme, mettre dans un moule caramé​lisé. Passer à four doux pendant dix à quinze minutes.

Plum-pudding. --- Faire tremper pendant douze heures des raisins secs de Corinthe et de Malaga (60 grammes de chaque), égoutter. On peut ou non épépiner les raisins de Malaga. Faire cuire soit de la semoule ou du tapioca dans moitié eau, moitié lait sucré et vanillé, ou encore faire tremper dans mi-eau, mi-lait de la brioche rassise ou des brisures de biscuits, la quantité désirée pour emplir aux 2/3 le moule qu'on décide d'employer. Mélanger les deux prépara​tions en ajoutant une cuillerée à bouche de crème fraîche.

Beurrer, ou mieux, caraméliser un moule, et mettre vingt minutes au four. On peut également ajouter un blanc d'œuf battu en neige, qui rend plus légère la préparation.

Pouding aux raisins et dattes. --- Faire tremper des brisures de biscuits ou de la brioche rassise dans du liquide composé de mi-eau mi-lait sucré et vanillé; y ajouter (pour un grand bol de miettes trempées) six dattes dénoyautées, six pruneaux préalablement trempés, et 60 grammes de raisins secs sans pépins, de Corinthe, également trempés. Réduire les trois fruits en petits fragments, les mélanger aux miettes réduites en pâte; faire cuire doucement pendant vingt minutes en remuant, retirer du feu, puis ajouter une cuillerée de crème fraîche et, à volonté, un œuf battu, jaune et blanc séparément, le dernier en neige.

Mettre dans un moule beurré ou caramélisé pendant vingt minutes à four chaud, en protégeant le dessus.

Pouding maison. --- Mettre tremper 200 grammes de pain rassis coupé mince, dans 1/4 de litre de lait et 1/4 de litre d'eau, sucrer et vaniller. Faire une pâte fine avec ce pain trempé. Avoir par ailleurs fait tremper six pruneaux, une figue, et une cuillerée à bouche de rai​sins de Corinthe; ajouter ces fruits coupés aux ciseaux en gros morceaux, six amandes mondées, puis un œuf entier. Faire un mélange bien complet du tout. Mettre dans un moule beurré ou caramélisé. Vingt-cinq à trente minutes au four non trop chaud. On peut, au lieu de vanille, mettre dans la préparation une cuillerée d'eau de fleur d'oranger.

ENTREMETS, CRÈMES
-------------

Crème à la vanille. --- Cette crème liquide, de fort bon goût, et très nourrissante, sert de garniture pour beaucoup de pâtisseries et entremets, elle est de compo​sition riche et doit être employée sans excès.

Faire bouillir 1/2 litre de lait avec un bâton de vanille et 100 grammes de sucre en poudre; laisser refroidir un peu, et le verser très lentement sur trois jaunes d'œufs bien frais, dans la casserole qu’on mettra ensuite au feu. Lorsque le mélange est fait, poser la casserole sur feu doux, et remuer sans arrêt; quand la crème épaissit, éviter que l'ébullition ne se produise, continuer de bien tourner le mélange jusqu'à ce qu'il soit bien lisse, et retirer du feu. Mettre dans une jatte. Se consomme froide, telle, avec biscuits ou galettes, ou comme garniture de poudings.

Crème au chocolat. --- Même préparation, mais au lieu de vanille, ou avec celle-ci, on fait bouillir dans le lait une tablette de chocolat. Encore plus concentrée que la précédente, cette crème doit être judicieusement employée et dosée.

Crème au caramel. --- Faire fondre doucement 100 grammes de sucre dans très peu d'eau, laisser réduire jusqu'à obtenir un caramel de la teinte désirée, brun-doré; verser dans le lait bouillant, donner un tour d'ébullition, et continuer de même que pour la crème à la vanille, en évitant l'ébullition après l'in​corporation aux œufs.

Œufs à la neige. --- Lorsqu'on fait une crème à la vanille, les blancs d'œufs peuvent être également utilisés comme suit : battre les trois blancs d'œufs en neige très ferme, avec 30 grammes de sucre en poudre. D'autre part, faire bouillir 1/2 litre d'eau et 1/2 litre de lait, avec sucre et une gousse de vanille; et, par cuillerées, déposer la neige de blancs d'œufs à la surface du liquide très chaud, mais non bouillant; faire cuire les îlots blancs deux minutes sur chaque face, en retournant avec l'écumoire. Ne pas mettre beaucoup de cuillerées de neige à la fois, afin que les unités de la flottille ne se touchent pas.

Egoutter et disposer sur crèmes liquides : au chocolat, à la vanille ou au caramel.

Crème renversée, ou œufs au lait. --- Faire bouillir 1 litre de lait avec 100 grammes de sucre et un bâton de vanille. Casser cinq œufs entiers dans une jatte, verser dessus lentement le lait très chaud en tournant sans arrêt. Caraméliser un moule, et y verser la prépara​tion, non très chaude, mais un peu refroidie, et seule​ment lorsque le caramel est bien pris. Mettre au four pendant quinze minutes en évitant que ce dernier ne soit trop chaud, ce qui ferait bouillir la crème.

On peut également remplir simplement de petits pots de cette crème, et les faire prendre entièrement au bain-marie; soit à moitié au bain-marie, et à la fin, au four.

On peut, à volonté, faire cette crème solide : avec chocolat, vanille, eau de fleur d'oranger, ou caramel, en ajoutant ces produits au lait, avant de faire le mélange de celui-ci avec les œufs battus.

Démouler en retournant le moule sur un plat, après complet refroidissement.

Crème pâtissière pour garniture. --- Mettre bouillir 2 litres de lait avec une demi-gousse de vanille.

Dans une casserole mettre trois jaunes d'œufs et y ajouter 40 grammes de farine, et 100 grammes de sucre en poudre. Verser sur cette préparation le lait bouillant, très doucement, en tournant sans arrêt, ou en battant au fouet, mettre ensuite sur le feu et continuer de remuer continuellement afin de ne pas permettre l'ébullition; s'il semble que celle-ci est imminente, soulever la casserole un moment. Faire cuire ainsi pendant cinq minutes, retirer de dessus le feu, et ajouter, au bout d'un moment, les trois blancs d'œufs battus en neige ferme. Laisser refroidir.

Peut servir pour garnir des choux, des éclairs, de la pâte à tarte; on peut alors ajouter au lait, au lieu de vanille, soit du chocolat, de l'eau de fleur d'oranger,  ou encore 50 grammes d'amandes mondées réduites en fragments qu'on incorpore seulement en fin de pré​paration, au moment de verser la pâte dans la croûte; en ce cas, on peut saupoudrer le dessus de la tarte, de sucre en poudre et de petits morceaux d'amandes, mêlés.

Tartes aux fruits et à la crème. --- On peut également faire des tartes aux fruits divers, pommes et poires surtout, et les recouvrir d'un peu de cette crème pâtis​sière avant de les mettre au four. Il est préférable alors de remettre la pâte au four pendant environ quinze minutes, avant de la garnir de fruits, et également cinq minutes après l'avoir garnie de fruits, si ceux-ci sont crus; puis de la recouvrir seulement ensuite de crème, et de la remettre encore dix minutes au four. La préparation de la tarte est ainsi plus facile et la cuisson en est plus certaine. Toutefois, si l'on a bien la pratique de la pâtisserie et la connaissance de son feu, on peut fort bien faire la tarte en une seule fois, c'est-à-dire remplir la croûte des fruits, recouvrir de suite de la crème, et mettre au four de vingt à vingt-cinq minutes. Il faut connaître fruits et feu pour ainsi faire juste.

Tarte aux amandes et à la crème. --- Mélanger intimement dans une casserole trois jaunes d'œufs avec 80 grammes de sucre en poudre et un peu de vanille râpée (ou une cuillerée d'eau de fleur d'oran​ger, au goût); ajouter une forte cuillerée de crème fraîche, quatre cuillerées d'eau, puis une cuillerée à bouche de farine, débordante, finement tamisée. Mettre sur le feu très doux pendant quelques minutes pour amener l'épaississement du mélange, en remuant sans arrêt pour éviter l'ébullition. Retirer du feu, laisser reposer dix minutes et battre ce mélange au fouet, --- en y incorporant dix amandes, coupées finement, --- pendant quelques minutes pour le rendre léger. Cara​méliser ou non un moule uni plat, ou un plat de terre, y verser la crème; avoir par ailleurs battu les blancs d'œufs en neige très ferme avec une cuillerée de sucre en poudre et six amandes ou noisettes grillées au four et broyées. Napper le plat de crème de cette neige aux amandes, et mettre à four doux au début, puis un peu poussé, au bout de dix minutes, afin de bien dorer la surface; surveiller pour que la neige ne brûle pas. Servir très froid. Dessert fin. Très nourrissant.

Crème à l'arrow-root. --- Délayer 60 grammes d'arrow-root dans quelques cuillerées d'eau froide. Faire bouillir 1/4 de litre de lait et 1/4 de litre d'eau avec une demi-gousse de vanille et 60 grammes de sucre, y jeter l'arrow-root soigneusement délayé, et remuer en tournant pendant dix minutes sur le feu. Ajouter une cuillerée de crème fraîche, recouvrir d'un blanc d'œuf battu en neige, mettre en moule, saupoudrer de sucre, et faire cuire encore au bain-marie, celui-ci mis au four pendant quinze minutes (poser le récipient dans une casserole d'eau bouillante, dans un four bien chaud). Servir froid avec compotes, marmelades ou fruits crus, galettes ou biscuits. Léger et nourrissant.

Crème aux marrons. --- Eplucher 500 grammes de beaux marrons farineux, les faire cuire, et passer au pilon avec une cuillerée à bouche de bon miel, délayé dans 1/2 verre de lait et 1/2 verre d'eau (1/4 de litre de liquide au total). Lorsque la pâte est bien fine, ajou​ter un jaune d'œuf; bien mélanger, puis, incorporer légèrement, en dernier lieu, le blanc de l'œuf battu en neige ferme. Mettre au four dans un moule beurré ou caramélisé et sortir lorsque bien monté. Très nourrissant. On peut, au lieu de lait, mettre une ou deux cuillerées à bouche de crème fraîche.

Crème neige. --- Battre quatre blancs d'œufs en neige très ferme avec 30 grammes de sucre en poudre. Piler grossièrement trois macarons, trois noisettes et trois amandes grillées avec leur peau. Incorporer ces fragments à la neige.

Caraméliser un moule, y mettre la préparation, et faire cuire au bain-marie (mettre le moule dans un large récipient contenant de l'eau qu'on maintient à ébullition douce pendant quarante-cinq minutes). Puis mettre ensuite le moule au four pendant une dizaine de minutes. Laisser refroidir, utiliser trois des jaunes d'œufs pour faire une crème à la vanille (voir début du chapitre), et déposer sur cette crème refroidie la préparation de neige aux macarons et amandes, bien dorée. Plat de fête.

SOUFFLÉS
------------

On peut faire ce genre de préparation avec diverses farines de céréales, semoules, vermicelle, riz, pain, etc.; agrémenter de sucre, fruits, vanille, chocolat, etc. On fait également les soufflés avec des légumes, des pommes de terre. Nous donnerons en premier lieu l'omelette soufflée.

Omelette soufflée. --- C'est un entremets sucré, mais on peut également préparer avec sel. 

Casser deux œufs bien frais, réserver les blancs qui devront être battus en neige ferme.

Dans les deux jaunes, ajouter une cuillerée à bouche de farine séchée et tamisée, une petite pincée de sel, 20 grammes de sucre en poudre, et une grande cuillerée à bouche d'eau, ou une cuillerée de crème fraîche et une cuillerée à café d'eau; bien mélanger, et ajouter les deux blancs, battus en neige avec un peu de sucre en poudre. Beurrer un plat allant au four, y verser la préparation, mettre à four chaud dix minutes environ, en surveillant. On peut également faire cuire cette omelette à la poêle, mais le « soufflage » n'est alors que très incomplet.

Soufflé au pain (n°1). --- Faire tremper 300 grammes de pain rassis dans mi-eau, mi-lait, en faire une pâte, y mettre 60 grammes de sucre en poudre, un peu de vanille râpée, 40 grammes de beurre, ou une cuillerée à bouche de crème fraîche.

Bien mélanger en ajoutant un jaune d'œuf battu, enfin, incorporer le blanc de l'œuf monté en neige ferme. Verser la préparation dans un plat à four beurré ou caramélisé, et mettre à four moyen pendant vingt à vingt-cinq minutes.

Soufflé au pain (n°2). --- Préparer de même que ci-dessus, mais ajouter : soit une dizaine d'amandes moulues, à la pâte, soit trois ou quatre cuillerées de compote de pommes, ou de cerises, ou de pruneaux mêlés de raisins secs, écrasés.

On peut également ajouter une tablette de chocolat dans le lait, ce qui permet plusieurs variantes, toutes saines, agréables et peu coûteuses.

Soufflé aux marrons. --- Faire cuire 500 grammes de beaux marrons, les réduire en fine purée, en y ajoutant un demi-verre de lait bouilli avec une demi-gousse de vanille et 20 grammes de sucre. Battre deux jaunes d'œufs, et les ajouter à la purée, puis ensuite, les deux blancs d'œufs battus en neige très ferme.

Caraméliser un moule à charlotte, y verser la prépa​ration, en emplissant seulement aux trois quarts.

Mettre à four chaud, et cuire quarante minutes environ, essayer du procédé de la lame de couteau pour s’assurer de la cuisson.

Servir avec fruits crus râpés : pommes, poires, ou fruits écrasés, cerises, prunes, ou compotes ou marme​lades de pommes ou de poires. Très nourrissant, consommer peu à la fois.

Soufflé aux pommes. --- Faire cuire 500 grammes de pommes dans de l'eau sucrée d'une cuillerée à bouche de bon miel, ou de sucre, ajouter une demi-gousse de vanille --- ou, après cuisson une cuillerée à café d'eau de fleur d'oranger, ou une pincée de cannelle, en poudre, au goût. Passer et réduire en purée fine, battre soigneusement en ajoutant six à huit amandes mondées et râpées, et quatre cuillerées à bouche de brisures de biscuits réduites en poudre pour lier la purée. Ajouter un jaune d'œuf frais, bien mélanger. Battre le blanc en neige ferme avec une cuillerée à café de sucre en poudre, l'incorporer à la préparation.

Caraméliser un moule, y verser les pommes en le remplissant aux deux tiers. Saupoudrer de sucre et brisures fines de biscuits, mêlés. Mettre à four chaud, non ardent, pendant vingt-cinq minutes environ.

On peut également ajouter une cuillerée de crème fraîche à la purée de pommes.

Cette préparation peut également être disposée sur de la pâte à tarte, dans un moule plat; on peut décorer la surface de quelques moitiés d'amandes grillées.

Soufflés aux pêches, abricots. --- Faire cuire 500 grammes d'abricots, pêches ou brugnons, ou cerises douces, dans un peu d'eau sucrée, vanillée, à gré, et réduire en fine purée; battre et ajouter une cuillerée de crème fraîche, un peu de brisures de biscuits, si nécessaire pour rendre la préparation plus consistante; y mélanger un jaune d'œuf, puis le blanc, battu en neige très ferme, avec deux cuillerées de sucre en poudre.

Comme pour le soufflé aux pommes, on peut ajouter des amandes. Beurrer un moule, y verser la préparation, saupoudrer de sucre en poudre. Ou encore, en garnir une pâte à tarte, trente à quarante minutes à four doux.

Soufflé à la vanille. --- Mettre bouillir un quart de litre de lait et un quart de litre d'eau, avec une demi-gousse de vanille et 40 grammes de sucre; délayer à part, deux cuillerées à bouche de farine, dans très peu d'eau froide, ajouter au lait bouillant et faire cuire cinq minutes en tournant sans cesse. Retirer du feu, puis ajouter 30 grammes de beurre, deux jaunes d'œufs battus.

Bien mélanger, puis ajouter les deux blancs d'œufs battus en neige ferme. Beurrer et saupoudrer de sucre un moule ou plat creux, y verser la préparation qui ne doit monter qu'aux 2/3 du bord. Mettre à four doux vingt minutes environ.

Si l'on veut ce soufflé salé, on supprime la vanille et le sucre, et on ajoute une bonne pincée de sel en battant le mélange.

On peut faire, de même, des soufflés à la farine d'orge, de riz, d'avoine, de maïs, de semoules de blé ou de maïs, et au tapioca, sagou, etc.

On peut également parfumer différemment les soufflés, en faisant bouillir du chocolat dans l'eau et le lait destinés à la préparation, ou en ajoutant de l'eau de fleur d'oranger ou autres parfums, ou jus de fruits, au goût.

Soufflé au riz. --- Faire cuire 125 grammes de riz dans un demi-litre de liquide, composé de mi-eau mi-lait sucré et vanillé; lorsque le riz est bien cuit, le retirer du feu, le laisser gonfler, et enlever, s'il y a lieu, l'excédent de liquide. Lorsque le riz est égoutté, ajouter 30 grammes de beurre, un jaune d'œuf, et deux blancs d'œufs battus en neige très ferme; à volonté, quelques amandes ou de la compote de pommes ou d'abricots, peuvent être ajoutées : 1/4 de compote pour 3/4 de riz, ou une dizaine d'amandes. Mettre au four dans moule ou plat beurré, ou sur pâte à tarte. Saupoudrer de sucre; vingt minutes de cuisson.

Ces différents soufflés peuvent, pour les personnes qui préfèrent ne pas consommer l'œuf entier, être préparés avec adjonction des seuls blancs d'œufs, battus en neige.

Soufflé rapide à la farine. --- Casser deux œufs bien frais; dans les deux jaunes, incorporer 60 grammes de farine (soit environ trois grandes cuillerées à bouche, non trop débordantes), délayer avec un verre de lait refroidi; additionné de 40 grammes de sucre en poudre et d'un peu de vanille, ou si l'on préfère, d'eau de fleur d'oranger.

Bien mélanger, puis ajouter les deux blancs des œufs battus en neige bien ferme, saupoudrer de sucre. Beurrer un plat de verre ou porcelaine à feu, y verser rapidement la préparation.

Mettre à four brûlant vingt minutes environ, surveiller afin de sortir lorsque le soufflé est bien monté, car il s'affaisse rapidement.

Soufflé aux amandes. --- Avec un quart de litre de lait, délayer 80 grammes de farine, ajouter deux jaunes d'œufs, une cuillerée à bouche de crème fraîche, 50 grammes de sucre, et 60 grammes d'amandes mondées et réduites en tout petits fragments.

Préparer dans une casserole de porcelaine allant au feu et remuer sur feu doux, pendant dix minutes sans arrêt, la pâte, qui doit être fine et consistante. Laisser refroidir, ajouter deux ou trois blancs d'œufs battus en neige très ferme, avec un peu de sucre en poudre.

Beurrer un plat à four, y mettre la bouillie, sau​poudrer de sucre et faire cuire de vingt-cinq à trente minutes à four doux.

Soufflé au fromage. --- Dans une casserole de por​celaine ou de terre, faire fondre 30 grammes de beurre, ajouter deux fortes cuillerées à bouche de farine, tourner jusqu'à bien lier, puis ajouter 1/2 litre de liquide, lait, ou mieux mi-eau, mi-lait, peu à peu, en tournant sans arrêt, pendant dix minutes.

Laisser refroidir un peu, ajouter une pincée de sel, puis deux jaunes d'œufs, et enfin les deux blancs battus en neige très ferme et 50 grammes de gruyère râpé. On peut mettre la préparation, soit dans plu​sieurs petits moules individuels, soit dans un grand plat ou moule, qui ne doivent être remplis qu'aux deux tiers. Quinze minutes environ de four très chaud.

Soufflé d'épinards. --- Nous donnons, comme type, le soufflé d'épinards, mais on peut également préparer de même en soufflés diverses salades ou légumes verts. Faire cuire à l'eau salée 1 kilogramme d'épinards. Egoutter, réduire en purée, ajouter un jaune d'œuf, une cuillerée à bouche de crème fraîche, 40 grammes de gruyère râpé, et deux blancs d'œufs battus en neige ferme. Beurrer plat ou moule, et mettre à four chaud vingt minutes environ.

Soufflé de carottes. --- Faire cuire des carottes et des pommes de terre à l'eau salée, séparément. Préparer une purée de carottes et une de pommes de terre, les mêler : 2/3 de carottes pour 1/3 de pommes de terre;  y ajouter soit un morceau de beurre, soit une cuillerée de crème fraîche. Battre soigneusement en ajoutant une petite bouillie de farine, faite préalablement comme suit : délayer une cuillerée de farine dans un peu d'eau froide; jeter dans un demi-verre d'eau bouillante salée, faire cuire cinq minutes en remuant bien, laisser refroidir un peu, ajouter un jaune d'œuf frais; mélanger cette bouillie à la purée de carottes, puis, enfin, incorporer le blanc de l'œuf battu en neige très ferme.

Beurrer un moule à soufflé ou un plat à four. Mettre à four chaud, de trente à quarante minutes, selon l'importance. Surveiller.

Rafraîchissant, nourrissant, très digestible et sain.

On peut ainsi procéder pour préparer des soufflés de purée de fonds d'artichauts, de salsifis, de céleri-rave, de courge, etc., soit en employant le légume choisi, seul, soit en le combinant, comme dit pour le soufflé de carottes, avec une partie de purée de pommes de terre.

Soufflé de pommes de terre. --- Préparer une purée de pommes de terre, salée, bien fine et bien battue, y ajouter 30 grammes de beurre ou une cuillerée à bouche de crème fraîche pour 500 grammes de pommes de terre environ; deux jaunes d'œufs; bien mélanger, puis, en dernier lieu, incorporer les deux blancs battus en neige ferme.

Beurrer plat ou moule, et mettre à four chaud quinze minutes environ. A volonté, on peut ajouter 40 grammes de gruyère râpé et recouvrir la surface du plat de chapelure fine.

Soufflé de macaroni. --- Faire cuire 125 grammes de macaroni à l'eau bouillante salée, égoutter. Préparer une sauce blanche, comme suit : délayer une forte cuillerée à bouche de farine à l'eau froide, jeter dans un verre d'eau bouillante salée, faire cuire en remuant pendant  cinq minutes, retirer du  feu, ajouter 20 grammes de beurre, un jaune d'œuf et deux cuil​lerées de gruyère râpé, mélanger soigneusement.

Faire dorer à la poêle, un oignon et deux champi​gnons de couche, coupés en petits quartiers, avec un peu de persil, les mettre dans la sauce blanche; puis ajouter le blanc de l'œuf battu en neige ferme; en dernier lieu incorporer rapidement le macaroni.

Beurrer un moule ou plat, y mettre la préparation, chapelurer et mettre au four chaud pendant trente à quarante minutes environ.

Les nouilles peuvent être préparées de même.    

Le riz également. On peut ajouter, à volonté, quelques olives, et même de l'ail, du thym, du laurier, si l'on a des goûts... provençaux.

Cette préparation en soufflé n'est pas très longue d'exécution et elle permet de varier la présentation des plats, tout en les rendant plus nourrissants et moins lourds à digérer. Il y a, comme pour toutes préparations indiquées ici, encore beaucoup d'autres façons de les différencier, avec un peu d'habitude et de réflexion.

--------------------

CHAPITRE XIV
-----------

LES BOISSONS
---------

Bien que ce chapitre figure, naturellement, dans notre ouvrage Principes alimentaires, nous passerons néanmoins rapidement en revue les diverses boissons et les besoins de l'organisme en liquide.

Ces besoins diffèrent beaucoup, selon les âges de la vie, et selon, surtout, le mode d'activité, plus ou moins rationnel, adopté par les individus. Il est absolument certain qu'une quantité déterminée de liquide est nécessaire, pour que soient régulièrement conduites les opérations organiques, les échanges et éliminations indispensables à l'entretien, au maintien de la vie, aux fonctions de nutrition, qui sont manifes​tations vitales par excellence.

Une quantité de liquide, variable selon les facteurs sus-mentionnés, doit journellement être absorbée. Il s'agit, en fait de boisson ou d'alimentation, de définir quelle en doit être la qualité, et quelle quantité, pour chacun, en est utile; car il n'est pas du tout indifférent que cette partie liquide soit de telle ou telle nature, et cela est à considérer, non seulement généralement et en principe, mais individuellement --- et doit être de plus déterminé d'après âge, tempérament, activité, et aussi d'après les qualités et quantités alimentaires choisies. Ainsi seulement peut être établi dans quelle proportion il est bon d'user de la boisson, de l'aliment, reconnus utiles.

Nous nous expliquons : un enfant, par exemple, dans ses premières années de vie, du premier jour jusque vers sa deuxième année environ, prendra du lait, par quantités qui augmenteront graduellement du premier jour jusque vers neuf à dix mois, pour diminuer ensuite, progressivement, jusqu'à être réduites presque à rien vers dix-huit à vingt mois, à mesure que seront faites d'autres adjonctions alimentaires. Ceci est, bien entendu, règle générale, qui reste susceptible de modifications précises, suivant certains cas, qui demandent adaptation étroite, plus individuelle.

Le lait devient donc, avec le temps, pour l'enfant, d'indispensable et suffisante nourriture qu'il fut, un aliment qui, à deux ans, doit passer au second plan; être considéré seulement comme accessoire, et être plutôt utilisé comme condiment, jusqu'à l'âge de la puberté, âge où il est indiqué de l'abandonner. Le lait, dès qu'il n'est plus l'unique et irremplaçable aliment qu'il représente de par sa composition, pour l'édification organique de la première enfance, gagne à être employé plutôt dans les préparations culinaires :  pâtisseries, bouillies, entremets, etc., qui sont employés dans l'alimentation de l'enfant; et sous forme dérivée également, de beurre frais et de fromages, en très petites quantités.

Pendant l'époque de la puberté, l'organisme demande d'autres éléments, et ceux qui font la qualité du lait, sont, à ce moment, beaucoup moins désirables;  ils se montrent échauffants, irritants pour l'organisme qu'ils alourdissent et animalisent, à un moment très délicat où une orientation plus subtile et spiri​tuelle est, par naturelle évolution, poursuivie par l'être qui se développe, évolue, selon de nouveaux plans.

La croissance osseuse, surtout, demande et utilise les sels et minéraux qu'apporte le lait. Il est donc fort simple à concevoir que l'organisme, à mesure que sa formation s'achève, que la structure en est définitivement constituée, --- arrêtée selon le type racial et individuel, défini depuis le moment où la vie s’incarne dans la première cellule, --- il est donc aisé de comprendre que l'organisme, adulte ne demande plus de matériaux de construction mais bien seulement des apports susceptibles de compenser les dépenses, les pertes faites par suite de l'usage même de la vie : résul​tant en le fonctionnement organique nécessaire aux processus d'assimilation et de désassimilation, et en l'usure provoquée par l'action, qui est agent de vie.

Lorsque la croissance physique est terminée, la matière, l'organisation cellulaire a des besoins diffé​rents et moindres. C'est ainsi qu'on en vient, dans la conduite de la vie matérielle de l'individu humain, à considérer, selon les phases que sont les âges de la vie, que le lait se trouve être, à un moment donné, l'aliment indispensable, parfait, et qu'il devient ensuite beaucoup moins utile, puis nettement superflu après l'âge adulte; en qualité, du moins, de boisson, car il est couramment employé par tous, sous la présentation de ses dérivés : crème, beurre et fromages, et, sous ces formes, utile à différents degrés, que nous connaissons, il représente un apport ali​mentaire fort appréciable.

En fait, c'est évidemment l'eau qui représente, pour l'homme, la meilleure, la plus physiologique des boissons. Sa qualité importe cependant, et nombre d'eaux sont : bonnes, très bonnes, ou médiocres, selon leur composition; et ont alors des effets et résultats différemment marqués, selon l'état organique du consommateur.

Même l'eau la plus pure et salutaire, doit encore n'être prise que selon besoin, si l'on veut que l’organisme ne soit pas troublé dans son fonctionnement. Nombreux, sont ceux qui demandent, --- pour la ques​tion des boissons comme pour tant d'autres, --- avec insistance, qu'on réponde à ces fameux : « Quand, combien, comment ? »

Au risque de désappointer ceux, nombreux, qui en sont encore à vouloir être ainsi strictement conduits par le bout du nez, nous ne pouvons qu'affirmer à nouveau qu'il est impossible à quiconque de jamais établir un rationnement qui soit susceptible d'être profitable, quant aux effets, à tous ceux qui auraient le grand tort de s'y conformer docilement, aveuglément.

Nul observateur consciencieux ne se risquera, s'il est vraiment soucieux de servir ceux qui suivent ses enseignements, à édicter des règles de diététique fixes en tant que rations solides ou liquides, qui ne pourraient, en aucune manière, être profitables à ceux qui auraient la paresse de les appliquer sans faire preuve de réflexion, sans expérimenter sagement d'après leur propre connaissance d'eux-mêmes, de leurs réactions et tempérament.

L'important, pour parvenir à déterminer sa juste mesure en boisson, est de s'alimenter sainement, de ne pas introduire dans l'organisme d'éléments irritants, échauffants, toxiques, qui demandent, des boissons lavages, qui, si elles parent bien au plus pressé, en diluant acides et poisons, et en provoquant la diurèse qui les entraîne au dehors, n'en fatiguent et altèrent pas moins les organes, qui sont ainsi surchargés de travail, et qui ne tiennent pas longtemps devant la malfaçon et le surmenage.

Les liquides organiques, le sang, ont consistance et composition définies; les éléments qu'ils véhiculent doivent être dilués dans une juste proportion qui ne peut souffrir fantaisie ou écart que pendant un temps qui est invariablement suivi de rénitence, et parfois, de catastrophes. La pression utile aux échanges cellulaires est très justement déterminée, et permet seule que la nutrition soit correcte.

Ne pas se demander d'abord : quand, combien, il faut boire; mais se pénétrer de cela, qu'il ne faut sur​tout pas boire sans soif --- sauf, toutefois, lorsque pour remédier à un état anormal, pathologique, il y a lieu, pour soulager, amener dérivation, de faire donner un effort aux reins et à la vessie, en vue de suppléer à la déficience d'un autre émonctoire, et d'assurer par là, une rapide et urgente diversion et désintoxication.

Il faut également comprendre que la soif est une manifestation qu'on peut dire anormale dès qu'elle se montre impérieuse, dévorante, car elle indique alors un état de désordre interne, de désorganisation des processus assimilateurs et éliminateurs, donc de tous les métabolismes.

La composition des liquides organiques, les échanges cellulaires, exigent qu'une quantité définie d'eau soit continuellement existante, renouvelée au sein de l'or​ganisme. L'eau qui dilue les principes nourriciers que véhicule le sang, est absolument indispensable, au même titre que le plus indispensable des éléments vitaux. Divers états pathologiques, qui modifient, par suite des déficiences de diverses glandes, les utiles proportions d'eau nécessaire à la vie organique, à l'élaboration des divers phénomènes physico-chimiques qui se passent au sein de l'organisme, entraînent de graves troubles de nutrition, en entravant échanges, croissance et renouvellement cellulaire. Il est donc nécessaire de fournir à l'organisme, l'eau qui contri​buera à actionner son mécanisme. Mais il ne faut pas oublier que l'eau ne se présente pas seulement sous la forme liquide; dans les fruits et les plantes, elle existe en abondance, et il est clair que l'homme qui se nourrit rationnellement, et dont, par suite, le fonctionnement organique, les sécrétions glandulaires, sont normaux, a infiniment moins besoin et tendance à absorber du liquide que le consommateur de viande, par exemple.

Les épices, le sel, les vins et alcool, le tabac, et par-dessus tout, la viande --- qui apporte une si forte proportion de produits toxiques et malsains, irritant et malmenant les organes et la cellule, qui se défendent en demandant le secours de l'eau qui dilue et apaise --- tous aliments et condiments forts, spiri​tueux, acides, etc., entraînent à absorber, davantage de liquide qu'il ne serait souhaitable pour ménager l'organisme, qui est ainsi forcé à un travail supplé​mentaire, toujours regrettable.

Qui absorbe les justes quantités d'aliments sains et rafraîchissants, et ne perturbe pas le rendement de ses organes par des apports irritants et blessants pour la cellule, se contente de fort peu de liquide, à moins de certaines cures passagères reconnues bienfaisantes, que chacun peut d'ailleurs faire chez soi.

Qui mastique soigneusement et lentement, parvient à amener quasiment à liquéfaction complète les bouchées d'aliments qu'il prend, et partant, n'a pas du tout l'idée d'absorber encore du liquide supplémentaire en mangeant; ne risque pas non plus de prendre plus de nourriture que ses sucs digestifs n'en peuvent imprégner, transformer, et n'éprouvera pas, à la suite d'un repas, qu'il ne fera ainsi jamais trop copieux, le besoin de prendre divers liquides pour « faire passer » ce qui passera parfaitement bien tout seul !

Toutes les eaux n’ont pas, bien entendu, égale valeur du point de vue des besoins organiques. Les eaux de source, qui sont parmi les meilleures, sont très variables dans leurs qualités et effets, selon les terrains d'où elles proviennent, qui les minéralisent différem​ment; toutefois, la limpidité, la fraîcheur et le goût donnent déjà de bonnes indications. Il dépend beaucoup, pour la qualité des eaux, de la longueur et de la nature du parcours, des traversées effectuées, avant la consommation. Les eaux de source vendues dans le commerce, ne doivent être employées que rarement, et pour un but et un temps déterminés.

L'eau de pluie est assez pauvre en minéraux et est, en raison de la qualité des éléments atmosphériques qu'elle contient, surtout utile pour soins externes, ou cure spéciale courte.

Beaucoup, qui par manque de compréhension véri​table de la question santé, craignent uniquement les microbes et les rendent responsables de tous méfaits, filtrent ou font bouillir leur eau de consommation, et n'oseraient point en boire sans avoir pris ces précau​tions. Il y a de moins en moins de danger, pour chacun, d'être contaminé, à mesure que l'organisme, purifié, gagne en force et en résistance. La virulence des agents extérieurs est proportionnelle à la qualité de la résis​tance organique qu'on établit et entretient, ou regagne, en observant, par ailleurs, des règles alimentaires et d'hygiène bien comprises. Toutefois, il est bon d'avoir chez soi un filtre de qualité, afin d'y avoir recours le cas échéant. La filtration naturelle suffit, lorsque l'eau est recueillie loin de sa source, qu'elle n'a pas traversé de lieux malpropres, impurs, ou reçu en cours de route d'adjonctions mauvaises, ce qui peut être reconnu, non seulement à l'analyse, mais encore parfois au goût.   

Dans les villes, on  sait toujours d'où proviennent les eaux, et à la campagne, il est aisé de s'en rendre compte.

Boire peu à la fois, et toujours en dehors des heures de travail gastrique, est une bonne règle, qui garde à l'estomac des parois robustes, résistantes, élastiques. Jamais de dilatation, ni de ptôse, pour qui sait s'alimenter de produits sains, en juste quantité et qui mastique soigneusement. Pas non plus de soif inextin​guible, qui marque toujours un état de trouble interne, pas de goûts dépravés pour des boissons fortes, alcoo​liques, malsaines, pour qui tient ainsi son alimentation sous contrôle, et qui a, par suite, bonnes digestions, régulières et suffisantes éliminations. Tout se tient, et l'alcoolisme, qui est une résultante des malfaçons alimentaires, ne cessera que le jour où la viande, ce poison, cessera d'être, par aberration, considérée comme aliment susceptible d'entretenir la vie humaine, qu'il ne peut, en réalité, que pervertir et détruire, et qui entraîne de plus à la consommation de vin, d'épices, sauces, irritants, qui détruisent la force de résistance du foie.

Le vin n'est pas, à beaucoup près, comparable à l'alcool (spiritueux) dans les inconvénients que présente sa consommation quand elle reste très modérée. Toute​fois, il est, pour ceux qui en font usage, indispensable de ne pas oublier qu'il contient toujours de l'alcool, qui, bien que considérablement allongé, dilué, n'en garde pas moins sa nature de produit toxique, contraire au développement normal de la cellule en général, et tout particulièrement néfaste pour la cellule cérébrale, nerveuse.

Que l'absorption de très peu de vin ne cause pas grands méfaits, soit, mais que la consommation en soit indispensable, ou facteur, comme beaucoup le croient de bonne foi, d'épanouissement mental ou organique --- non ! Une certaine sensation d'aise, d'euphorie, de quasi-épanouissement, de vitalité et d'essor mental passagers, font dangereusement croire qu'une source véritable de force existe dans l'alcool. Il n'en est rien, et dépression et usure prématurée suivent invariable​ment les poussées de vitalité et d'élan mental qui succèdent à l'emploi des vins et de tous spiritueux. L'alcool abîme, détruit la cellule, il fait vieillir les organes, il étouffe l'intelligence, il diminue la durée de la vie.

Au cas où l'habitude invétérée de boire du vin, chez un habitant de pays vinicole par exemple, semble invincible, en prendre le moins possible et du moins alcoolisé, est la meilleure règle pour sa consommation qui n'est nullement indispensable à la vie, nous le répétons, et que le jus frais de raisin, non celui fermenté du commerce, mais bien celui fraîchement pressé à la maison au moment de l'emploi, ou encore plus simplement, le raisin consommé judicieusement en sa saison, bien mûr, remplacent avantageusement, à tous points de vue.

Cidre et bière. --- Ne sont pas non plus boissons indispensables; d'ailleurs, nous l'avons dit, l'eau seule peut justement être considérée comme indispensable. Souvent falsifiées, ces boissons sont acidifiantes, alcoolisées, et alors parfaitement nuisibles. Cependant, sinon dans les pays de production où le souci de préparer ces boissons en vue de soutenir voyages et conserva​tion, fait qu'ils reçoivent des « soins spéciaux », --- avan​tageux sans doute pour le marchand et peut-être pour le goût, mais nettement défavorables au consomma​teur, --- du moins dans les pays où le cidre, la bière sont livrés dès que la possibilité de consommation est venue, il y a peu de dommage pour l'organisme à en user. Toutefois, en user peu est toujours le mieux.

Café et thé. --- Ces deux boissons, dont l'usage est si regrettablement courant, sont des excitants, contraires à la juste mesure que doit suivre le débit vital pour être, régulier, de durée, et de rendement soutenu. Nocifs par les alcaloïdes qu'ils contiennent, ils surexcitent, stimulent et font user vitalité et force nerveuse. Tout au plus, pourrait-on, en qualité de stimulants, dans certains états pathologiques d'as​thénie, dans certaines défaillances cardiaques, employer exceptionnellement un peu de l'un ou de l'autre. Mais, à coup sûr, il n'y a place ni pour le café, ni pour le thé, dans le régime de qui prétend capitaliser des réserves saines de vitalité, de résistance nerveuse en vue de conduire à bien un développement harmonieux du corps et de l'esprit. Toutes proportions gardées, l'excitation causée par l'absorption du café ou du thé est comparable au bien-être que cause le verre d'alcool. Trompeuse manifestation, qui use, est destructrice, sous le couvert d'une sensation d'aise, d'entrain, d'épanouis​sement passager.

Le chocolat est à employer avec modération, il est très nourrissant; il est difficile à digérer lorsque pré​paré au lait. Il est tonique, si pris nature, par très petites quantités, ou préparé à l'eau.

Consommé, comme c’en est généralement le cas, cuit avec du lait, ou accompagné de crème, et de plus sucré et agrémenté de gâteaux ou tartines beurrées, c'est un composé absolument indigeste, échauffant, et par suite intoxicant, très irritant pour le foie.

Les chocolats dits amers, dans la fabrication des​quels il n'y a pas adjonction de sucre, sont bien mieux tolérés par l'organisme.

Le cacao, bien qu'à moindre titre, relève des mêmes remarques. Si l'on en prend, que ce soit rarement, et que la préparation soit faite sans lait, et peu chargée en cacao.

Pour le petit déjeuner du matin, il existe diverses boissons, qui remplacent avantageusement les traditionnels et néfastes café, café au lait et chocolat.

Les coques de cacao (chocothé) que l'on trouve dans di​verses maisons de régime et chez les chocolatiers, qui les vendent un prix fort modeste, font des boissons légères, saines, diurétiques et minéralisantes.

Les cafés de malt (orge germé), la racine de pissenlit, les céréales grillées et mélangées, les infusions de simples, sont, avec grand avantage, consommés à la place des breuvages matinaux consacrés, par ceux qui tiennent à leur santé.

Le lait pris journellement, soit pur ou en addition au matin, n'a aucun bienfait à son actif, c'est là une habitude à abandonner. Économie de temps, d'argent, de santé.

Café de céréales. --- Prendre 500 grammes d'orge en paille, 150 ou 200 grammes de seigle, 30 grammes de racines de pissenlit. Faire sécher et griller au four au brun doré, ou si l'on n'a pas de four, dans une poêle, à sec. Conserver dans des boites de métal ou bocaux de verre, bien clos, moudre au moment de l'emploi et préparer comme le café arabe. Rafraîchissante et tonique, cette boisson est peu coûteuse, et peut alterner avec les malts du commerce. On peut également ajouter 60 grammes de maïs, également bien grillé. Diurétique et jamais contre-indiqué, alors que le café des îles est nocif, à tous points de vue.

Chocothé ou Écales de cacao. --- Passer rapidement à l'eau fraîche quatre à six cuillerées de coques de cacao. Faire bouillir pendant huit à dix minutes avec un peu de vanille dans un demi-litre d'eau. Passer, utiliser comme café matinal ou au goûter.

Thé de pommes. --- Rafraîchissant et diurétique. Conserver les pelures, cœurs et pépins des pommes douces consommées à la maison, les faire sécher et dorer au four. Garder dans boites de métal ou bocaux de verre. Compter environ une cuillerée à bouche pour une tasse d'eau bouillante, dans laquelle on jette les pelures. Retirer du feu, et tenir au chaud, couvert, pour infuser, pendant une bonne dizaine de minutes. Boire chaud ou froid, sans sucre, ou avec très peu de miel.

Jus de fruits. --- Pour rendre sapide l'eau de boisson, en été, ou encore pour parfumer les eaux de son, d'orge ou de guimauve, prises à titre de rafraîchissants, on peut ajouter quelques cuillerées de jus de fruits, bien entendu d'espèce non acide, bien mûrs et sains, et fraîchement pressés.

Jus de raisin (no 1). --- Laver rapidement à l'eau fraîche du raisin doux, bien mûr, en exprimer le jus, soit avec une presse spéciale, soit avec un pilon dans la passoire; prendre pur par très petites quantités, ou mieux, ajouter environ quantité égale d'eau. Laisser reposer s'il y a mélange de peaux et pépins, et passer doucement. Si la presse ne donne que le jus, on peut consommer de suite, peu à la fois, à jeun, et toujours loin des repas, de  préférence. Diurétique, rafraîchissant et tonique. Employer par petites quan​tités au début, afin d'essayer et connaître ses réactions, augmenter peu à peu, jusqu'à prendre de 100 grammes à 500 grammes de raisin sous cette forme, au bout de quelques jours (beaucoup prennent un kilogramme, cela est excessif), en diminuant tant soit peu l'alimen​tation solide, pour faire une sorte de petite cure de désintoxication et de repos alimentaire. Il est utile, nous le répétons, de procéder graduellement, avec observation, et non d'emblée et systématiquement, si l'on veut obtenir de bons résultats. On peut, par exemple, le matin, remplacer le petit déjeuner par un verre de jus de raisin, allongé dans la proportion dite, ou un peu moindre, en eau, si l'on tolère bien les fruits, et mastiquer seulement quelques flocons grillés de céréales diverses (orge, blé, avoine, une cuillerée à bouche, ou quelques grains de maïs, sautés); bien insaliver et mastiquer un biscuit ou galette légère, est également bon; répéter ainsi au dîner, en pre​nant un peu davantage de l'un et de l'autre. On peut, à la rigueur, considérer cela comme remplacement du jeûne, lorsque, pour une raison où une autre --- dont chacun reste juge --- il ne semble pas conséquent de jeûner complètement.   

Bien entendu, les personnes qui souffrent d'accidents dus à l'acidification humorale, doivent commencer par établir d'abord un meilleur régime alimentaire, et non pas faire des cures de fruits ! même de celle-ci, qui est très douce et tonifiante, mais que des organes, épidermes et muqueuses préalablement sursaturés d'acides et irrités à l'extrême, ne supporteraient pas toujours. Les opérations organiques ayant été déréglées, les métabolismes pervertis, une sensibilité excessive se fait jour, à de certains moments, pour la moindre dose d'acide qui, non transformé par les organes pré​posés à cet office, et incapables présentement de le remplir, est déversé tel dans le torrent circulatoire, qui le véhicule partout, semant l'irritation dans toutes les parties du corps, et affectant spécialement celles déjà lésées.

Il est essentiel, donc, d'être en mesure de recevoir les bienfaits qu'apportent les sucs des fruits à l'organisme, lorsque celui-ci est capable de les transformer et utiliser. Il en est ainsi en tout et pour tout, chacun ne reçoit, conçoit et assimile que ce qu'il est en mesure de convertir...

Jus de raisin (n° 2). --- on peut faire une boisson de raisin très bonne pour la consommation familiale, en procédant comme suit : passer des grappes de raisin sous le jet d'eau, et les déposer dans une grande jatte de porcelaine, les y écraser avec le pilon de bois. Evaluer à peu près la quantité de liquide qu'a ainsi rendu le raisin, et allonger ce jus de moitié d'eau (c'est-à-dire pour 1 litre de jus de raisin ajouter 1/2 litre d'eau). Laisser reposer ainsi pendant vingt-quatre heures. Décanter sans troubler. Cette boisson est d'un bon emploi, mais ne saurait être conservée et gagne à être consommée rapidement; il est donc préfé​rable, sa préparation n'étant ni longue ni difficultueuse, de n'en pas faire beaucoup à la fois. Encore une fois, essayer graduellement ces boissons fruitées, afin de juger de ses réactions personnelles à leur endroit, si l'on ne veut pas avoir à regretter leur emploi.

Lait d'amandes. --- Faire tremper quelques minutes dans l'eau très chaude 125 grammes de belles amandes douces; les monder, puis les râper ou les passer au moulin à légumes; les piler ensuite dans un mortier de faïence, en y faisant tomber, de temps à autre, un mince filet d'eau très froide, afin d'éviter qu'elles ne tournent en huile.   

On obtient ainsi un lait épais, qu'on délaie avec 1 litre d'eau très fraîche, et 120 grammes de sucre, fondu préalablement dans cette eau.   

Procéder de même que pour faire une mayonnaise, c'est-à-dire : ajouter l'eau en tournant sans arrêt, jusqu'à parfait mélange. Passer alors dans une fine mousseline, exprimer le jus bien à fond, et parfumer avec quatre à cinq cuillerées d'eau de fleur d'oranger.

Emollient, fortifiant et calmant, doit s'employer judicieusement et sans excès.

On peut préparer, avec diverses céréales, des boissons de valeur : Eau de son, eau d'orge, eau de riz, sont utiles et rendent de grands services, en tout temps, mais plus encore en période de fatigue digestive, échauffement, fièvre, dérangements intestinaux, etc.

Eau d'orge. --- Cette boisson fut très employée en médecine, et il est regrettable qu'on n'y ait pas davantage recours pour les enfants, les vieillards, les débilités, les fragiles et les malades de l'intestin.

Faire tremper pendant huit à dix heures, trois cuil​lerées à bouche d'orge mondé, ou mieux, en paille, après l'avoir bien lavé; puis mettre bouillir le tout très doucement pendant une heure au moins, maintenir toujours le liquide à un litre, en ajoutant de l'eau chaude en suffisance durant l'ébullition qui doit être douce. Passer au tamis fin ou dans une mousseline. Boire telle cette tisane, ou y ajouter très peu de sel, ou encore de miel ou du jus de fruits doux. Bonne pour tous, en temps de changement : de l'automne à l'hiver et du printemps à l'été, et en cas de malaises, échauf​fements, crises hépatiques avec hémorroïdes, manque d'appétit pour l'alimentation solide, etc. Egalement utile les jours de repos alimentaire, ou encore, après jeûne, qu'elle permet de rompre doucement.

Pour les enfants, on peut couper le lait avec cette eau, en cas de constipation, nervosisme, inappétence, fièvre; on peut également la donner plus légère encore, en y ajoutant davantage d'eau; il est loisible de la parfumer d'eau de fleur d'oranger, d'y délayer un peu de confiture, de crème fraîche, d'y ajouter quelques amandes douces, mondées, râpées et diluées avec de l'eau et passées, etc., etc.

Ne jamais manquer d'orge à la maison ! Cette céréale se prête d'ailleurs, ainsi que nous l'avons vu plus haut, à des emplois très variés dans l'alimentation, et cela, pour le plus grand bien de l'organisme, en raison de ses propriétés rafraîchissantes, mucilagineuses et toniques.

Eau de son. --- Mettre une bonne poignée de son frais dans un grand pot de grès. Jeter dessus 1 litre d'eau chaude. Laisser reposer deux ou trois heures, au soleil si possible, recouvert d'une mousseline. Passer et boire tel, au matin ou en dehors des repas, ou avec jus de fruits, de raisin bien mûr; de pommes douces, de cerises, etc., ou avec un peu de miel. Fortifiante du système nerveux en raison des phosphates restés dans le son, cette boisson est également rafraîchissante et tonifie l'intestin.

Eau panée. --- Griller une tranche de pain rassis, au four, lentement, jusqu'au brun doré. Réduire en fragments et verser dessus 1 litre d'eau bouillante, laisser sur le feu pour un doux mijotage pendant quelques minutes.

Passer et boire tel, ou avec très peu de crème fraîche, s'il s'agit d'alimenter quelque convalescent ne supportant pas encore la nourriture solide.

Alterner avec eau d'orge, de son, et également de riz. Fortifiant et très digestible.

Eau de riz. --- Laver 60 grammes de riz dit « rouge », le mettre dans un litre d'eau, et faire cuire très lente​ment pendant une heure et demie; maintenir la quan​tité de liquide toujours à 1 litre, en remplaçant l'eau d'évaporation par de l'eau chaude.

Passer et utiliser comme l'eau d'orge; moins rafraî​chissante, l'eau de riz s'emploie plutôt dans les états d'irritation intestinale occasionnant de la diarrhée.

On peut parfumer avec vanille, eau de fleur d'oran​ger, cannelle, miel (très peu), ou jus de fruits. On peut, pour rendre, selon les cas et besoins, cette eau de riz rafraîchissante, y ajouter un peu de bouillon de laitue et de cerfeuil, et saler très légèrement. Si l'on ajoute un peu de crème fraîche, la préparation constitue un léger et sain début d'alimentation pour convalescents, ou suite de jeûne léger.

Préparer de même que l'eau de riz, des eaux légères de blé, de maïs, de seigle, d'avoine, en employant des flocons de ces diverses céréales après les avoir légèrement grillés au four, ou à la poêle. Utile temporairement, en cas de faiblesse, et d'intolérance de l'alimentation solide.

Nous ne parlerons pas spécialement des jus de citrons, oranges, qui donnent des limonades plus ou moins acides, dont la plupart ont grand intérêt à ne pas faire usage.

Leur préparation étant d'ailleurs extrêmement simple, et trop connue, il n'y a pas lieu de s'y arrêter. Nous dirons seulement que certaine espèce d'orange originaire de 1'Inde, le pamplemousse, est utilisée avec profit dans les états fébriles, et est, généralement, moins acidifiante que les autres espèces. En consommer seulement le jus, par petites quantités, soit pur, soit allongé d'eau.

INFUSIONS
----------------

Nous passerons maintenant aux tisanes, dont l'em​ploi, lorsqu'il n'est pas exagérément prolongé, est parfois fort utile. L'inconvénient de l'usage incon​sidéré des infusions provient en grande partie de l'habitude qu'il cause, de boire constamment du liquide chaud, préparé invariablement avec de l'eau bouillie, infiniment moins digeste et minéralisante que l'eau fraîche naturelle; et de plus, de l'habitude fausse, invétérée, qu'on a de sucrer toutes les tisanes, et surtout de trop les sucrer.

Le bienfait qu'apporterait certainement la plante, à qui la prendrait judicieusement sous bonne forme et dans les utiles proportions et limites de durée, et sans l'adjonction de sucre, qui détruit le plus souvent le bon principe, les éléments sains et l'appui qu'on en attend --- ce bienfait est généralement noyé dans l'accompagnement, voulu par incompréhension et erreur. Il n'en ressort pas que les simples aient perdu toute valeur médicatrice, ils sont et restent, avec les aliments, les seuls médicaments naturels auxquels l'organisme devrait avoir recours pour soutenir, entretenir par les apports extérieurs, le mécanisme vital. Non point panacées mirobolantes, dont il faille tout attendre, car il n'existe rien qui soit complètement et uniquement capable de contribuer à assurer le parfait équilibre vital qu'est la santé : rien d'autre, que l'application conséquente, intelligente et persé​vérante des règles et lois de vie, qu'il est indispen​sable de connaître pour bien les suivre, --- il n'existe rien qui puisse remplacer l'harmonieux emploi de tous les principes de vie, selon une synthèse embrassant tous les domaines de l'existence, et bien fou serait celui qui attendrait santé et équilibre général de sa manifes​tation, en s'appuyant sur l'observation et l'applica​tion, même parfaites, de ce qui concerne un ou plu​sieurs de ces domaines, car un seul oublié compromet la réussite de tout l'ensemble. Santé est harmonie.

Les simples ont, à coup sûr, beaucoup de vertus, encore faut-il en user avec bon sens, et ne pas compter sur les tisanes, au mépris de tout le reste des règles de diététique ! Nous concluons donc que les infusions peuvent rendre des services marqués, mais qu'il ne faut point se faire de leur emploi une habitude invé​térée; qu'il ne faut point les trop sucrer, et que même, pour la plupart, il est préférable de les prendre telles, ou, si l'on tient à les édulcorer, de le faire en y ajoutant plutôt un peu de miel que de sucre, en tenant compte des observations faites au sujet de ce dernier, que cer​tains tolèrent mal; on peut aussi ajouter un peu de bois de réglisse à l'eau servant à préparer l'infusion.

On peut, pour éviter l'appauvrissement minéral des eaux qui subissent l'ébullition, préparer des infu​sions de deux manières différentes, qui suppriment l'ébullition, cause de la précipitation des sels de l'eau.

Infusions première manière. --- Réduire aussi finement que possible les feuilles, fleurs ou tiges des​tinées à préparer l'infusion, mettre dans un pot de terre ou de grès, préalablement bien chauffé (passé à l'eau bouillante); verser sur les plantes la quantité d'eau jugée utile, chauffée seulement à environ 70°, c'est-à-dire bien chaude, mais loin encore de bouillir. Couvrir et laisser ainsi de quinze à vingt minutes le récipient posé sur feu assez doux pour que la température demeure, mais n'augmente pas, ou à peine.

Passer, et boire chaud, tiède ou froid, selon espèces et besoins. Si la plante est de l'année, a été bien conservée, et ne demande pas, comme certaines tiges ou racines dures, la décoction, l’arôme et les principes utiles seront parfaitement conservés et l'eau aura gardé toutes ses propriétés minéralisantes. Ce dernier point n'est nécessaire, bien entendu, que dans cer​taines conditions où l'organisme a spécialement besoin de sels minéraux, comme dans l'enfance par exemple, ou dans des cas de déficiences provenant de déminéralisation caractérisée, --- encore qu'il serait faux de croire que c'est en accumulant une surcharge de minéraux dans l'organisme, qu'on aidera celui-ci à récupérer, ou mieux, à conserver sa réserve minérale utile, --- mais ceci nous entraînerait trop loin, et nous devons seulement faire remarquer ici que, comme toutes autres indiquées par nous, cette pratique demande à être conséquemment envisagée, comprise et adaptée au cas individuel, donc qu'un enfant se trou​vera bien de boire de l'eau ayant conservé ses sels, mais que, d'autre part, un goutteux, un eczémateux, un hémorroïdaire pourront avoir parfois intérêt, au contraire, à faire bouillir leurs eaux, afin de les rendre moins riches.

Autant de cas, autant d'adaptations ! A ce propos nous donnons, plus loin, des indications sur l'emploi de la cure d'eau distillée, qui, dans certains cas de surminéralisation, de mauvaise composition du sang, de présence, dans l'organisme, de certaines impu​retés, etc., donne, si employée avec mesure et bon sens, de forts bons résultats. Nous savons fort bien que l'eau distillée est déclarée être nettement impropre à servir de boisson : parce que trop appauvrie, non vitalisante, et ceci, qui est dépréciation et qui est parfaitement juste, peut être considéré comme une qualité, selon le cas envisagé, qui détermine l'angle où l'on doit se placer pour juger, et qui fera conclure que l'organisme en formation, par exemple, a besoin de sels minéraux; qu'il en trouve, en grande partie, dans l’eau pure potable, non bouillie, et n'aura pas spécial intérêt à employer cette eau distillée; mais la qualité minéra​lisante de l'eau devient beaucoup moins intéressante et entraîne une autre conclusion, s'il s'agit, au con​traire, de débarrasser un organisme d'éléments indé​sirables; s'il s'agit d'opérer une diversion, de conduire à l'expulsion de substances impures ou acides, ou encore d'offrir à l'organisme un temps de repos dans les réceptions minérales, puisqu'il est encombré de minéraux, en vue de lui permettre de prendre meilleure orientation, et d'accomplir un rétablissement de ses métabolismes pervertis. Nous reprendrons d'ailleurs plus loin cet intéressant sujet, dont nous savons que beaucoup, qui l'ont abordé et expérimenté, d'après les indications du Dr Hanish, données dans le cadre de l'enseignement mazdéen, ont tiré des effets de rétablissement remar​quables. Le tout est d'opérer avec bon sens et mesure, après avoir acquis la compréhension de la question, afin de se guider individuellement.

Infusions deuxième manière. --- Procéder comme il est de coutume : c'est-à-dire verser de l'eau bouillante sur la plante, mais ne mettre à bouillir que la moitié de l'eau nécessaire, et ajouter, après que le temps d'infusion est atteint, l'autre moitié d'eau, non bouillie, mais simplement chaude au degré utile. On a ainsi évité en partie la précipitation des sels de l'eau, donc, conservé la partie minérale de l'eau non bouillie qu'on ajoute en dernier. On peut faire également --- sous réserve d'observa​tion de l'utilité, pour soi, de cette mesure --- les infu​sions avec de l'eau distillée, ce qui les rend éminemment « circulantes » elles ne déposent dans l’organisme que les principes du végétal employé, ce qui est parfois uniquement visé et utile.

Les décoctions sont le produit d'ébullition plus ou moins prolongée des plantes; on emploie surtout ce mode pour écorces, tiges et racines.

Il n'est pas indifférent d'employer peu ou beaucoup d'une plante pour en préparer une tisane; on peut dire qu'en général, on en met trop, et que deux ou trois grammes de plante pour une tasse sont presque toujours suffisants.

Les variétés de tisanes sont innombrables, et nous nous occuperons seulement de quelques-unes que nous répartirons en tisanes dépuratives, rafraîchissantes, laxatives, stimulantes des fonctions digestives, éliminatrices, diurétiques, béchiques et calmantes.

Il existe également des plantes qui stimulent les glandes sudoripares, qui favorisent la circulation sanguine, qui permettent d'aider à purifier et fortifier les muqueuses des appareils pulmonaire et digestif. Nous en avons donné des exemples dans maintes de nos Revues.

Pour les personnes, qui sont légion, dont le foie, cet organe si important, est, sans être positivement malade, souvent déficient par suite de l'effort disproportionné et incessant qu'il est obligé d'accomplir pour pallier aux erreurs alimentaires et lutter contre l'intoxication qu'elles causent, certaines plantes sont d'un bon emploi, par périodes, pour décongestionner le foie, ranimer et activer le fonctionnement hépatique.

Tisanes dépuratives à prendre à jeun. --- Par périodes, au printemps et à l'automne, en vue de purifier l'or​ganisme, en aidant aux éliminations et sécrétions, les tisanes amères prises à jeun sont salutaires.

Prendre, par exemple, pendant trois jours consécu​tifs, une petite tasse d'une infusion légère : de cen​taurée, de sauge, d'absinthe. Faire ainsi une petite cure de neuf jours; puis prendre une infusion légère de thym, également pendant trois jours; puis, pendant trois jours encore, infusions légères de pensée sauvage, et trois jours de tisane de cynorhodons (fruits de l'églantier).

Après avoir fait cette petite cure, dès le début du changement de saison, cure qui dure, --- en prenant à la fin de la 1re et de la 2e série de neuf jours un repos de trois jours, --- vingt-quatre jours en tout; prendre ensuite régulièrement, au matin, la « Tisane de Printemps », dont nous donnerons ci-dessous la recette, qui a été donnée déjà dans le numéro de janvier 1936 de notre Revue.

Cette préparation pourra être prise par longues périodes, entrecoupées d'arrêts, mais au printemps et début de l'automne tout spécialement, elle devra être d'un emploi longtemps suivi et presque journalier.

Tout l'organisme en reçoit des bienfaits et ressent des améliorations profondes. Appareils digestif, pul​monaire, glandes et muqueuses, épiderme et tous émonc​toires en sont fortifiés, purifiés, et les organes rendus aptes à fournir un rendement sans cesse meilleur. L'essai consciencieux, fait pendant un mois, est concluant à tous points de vue et dans tous les cas. Constipation, diarrhée, entérites diverses, irritations, brûlures, voire ulcérations internes, affections des reins et de la vessie, congestion des organes du bassin, dou​leurs menstruelles, éruptions, inappétence et fringales, etc., tout se transforme; l'organisme est fortifié, ses fonctions normalisées, en suite de la rééquilibration foncière générale qui se produit sous la douce et bien​faisante influence de cette préparation, à la fois dépu​rative, rafraîchissante et tonique, qui rétablit le normal fonctionnement éliminateur, et rend, par là, les organes et glandes propres à assurer les processus de nutrition et d’assimilation indispensables au maintien de la vie saine.

Pas la moindre exagération dans l'énumération des bienfaits promis ! chacun est à même, en suite de tant et tant de nos amis, de se prouver à soi-même la simplicité et la véracité de ce que nous avançons au sujet de cette si simple tisane. La raison en est si simple, qu'à moins d'être profondément incompréhensif, ou trop compliqué et dévié par les sophistications dont on farcit les cervelles des profanes, en matière de santé véritable, il est aisé de concevoir que lorsque l'appa​reil digestif, donc, foie, intestins et glandes, sont remis en état, et que de régulières éliminations assurent la pureté des échanges, tout, dans l'organisme, rentre peu à peu dans l'ordre, l'équilibre, l'harmonie qui est repré​sentée par l'état de santé.

Quoi qu'il en soit de l'état de ses connaissances physiologiques, tout être qui tient à maintenir ou retrouver l'intégrité de la santé, qui désire conserver fond et apparence convenables, force corporelle, et facultés mentales en éveil, aux fins d'assurer sa vie matérielle d'abord et de se constituer ensuite des chances de réalisation de sa pensée --- cet individu n'ignore point que la constipation et les dégâts et ravages qu'elle occasionne au sein de l'organisme, représente un des plus grands et néfastes maux qui tourmentent l'humanité, et que, tout naturellement, ce qui est susceptible d'enrayer ce fléau, est capable aussi de permettre le rétablissement de conditions favorables à l'éclosion d'une vie nouvelle, de santé, de force et d'essor des capacités ! L'intégrité de l'appareil digestif permet seule que la composition, la structure du sang, reste ou redevienne normale, que globules et sérum soient ce qu'ils doivent être; tant que cette composi​tion sanguine est, ou trop pauvre, ou chargée d'élé​ments indésirables, la circulation sanguine, qui est en définitive la grande convoyeuse de vie dans l'organisme, ne véhicule dans celui-ci qu'une vie impropre, incom​plète, incapable d'assurer la régénération cellulaire indispensable. C'est seulement parce que le sang, appauvri ou impur, est incapable de lui rendre à chaque seconde de la vie nouvelle, que la cellule fléchit, dévie, meurt.

Qui, donc, se met en mesure de rendre forts et sains les appareils préposés à la nutrition, destinés à assurer assimilation et désassimilation constantes, travaille à assurer la normalité de l'index du sang nourricier, et par là, à régénérer l'organisme tout entier.

Air et aliment sont les deux apports que puise, à l'extérieur, la vie pour se maintenir dans la forme corporelle, et c'est le sang qui porte partout dans le corps, les éléments, --- transformés organiquement, --- qui résultent des opérations des fonctions : respiratoire et digestive. Dépurer, fortifier l'appareil digestif, les glandes, équivaut à fabriquer du sang pur, et partant de la force.

Tisane de Printemps. --- Dans 1 litre 1/2 d'eau froide, mettre à tremper une heure au moins, avant de mettre au feu : deux grandes cuillerées à bouche de graines de lin, triées, lavées; deux cuillerées à bouche de racine de guimauve coupée, passée préa​lablement à l'eau pour l'avoir bien propre; deux grandes cuillerées à bouche d'orge mondé, ou mieux, en paille. Se procurer ces produits dans de grandes maisons à débit, afin de n'avoir point de vieux fonds de tiroirs poussiéreux, sans valeur. Les simples doivent être de l'année pour que leurs principes soient pleine​ment actifs. Après trempage des trois produits, mettre la casserole sur le feu jusqu'à atteindre l'ébulli​tion, --- il est bon de surveiller, car la décoction s'enlève très facilement, et salit casserole et poêle, désagréablement, --- tenir ensuite à chaleur douce, et ne pas couvrir complètement, en vue d'éviter les déborde​ments possibles; à cet effet, prendre de préférence une casserole plus grande que nécessaire pour la quantité de liquide, est sage mesure. Laisser mijoter pendant une heure au moins. En fin de préparation, on devra avoir 1 litre de liquide, ce qu'on obtient en ajoutant de l'eau chaude pendant la cuisson, si nécessaire. La pré​paration devient parfois épaisse et forme masse, en ce cas, ajouter à volonté de l’eau chaude, en battant à la fourchette, jusqu'à obtention d'une consistance convenable, fluide. Passer, et boire, non trop chaud, le matin à jeun, une tasse de ce breuvage. Il faut tenir compte qu'il n'y a jamais lieu de prendre cette boisson sous une forme gluante, épaisse, qui amènerait rapidement la satiété. Cette préparation doit toujours être employée très fluide, il faut donc ajouter l'eau nécessaire à l'obtention de ce degré indispensable de fluidité, afin de prendre sans dégoût, pendant plusieurs semaines, ce bienfaisant breuvage, à chaque changement de saison. Il ne faut pas sucrer cette tisane, tout au plus, si l'on veut l'adoucir, faire bouillir avec, un petit morceau de bois de réglisse, ou faire bouillir une cuillerée à café de bon miel pendant les dix der​nières minutes de cuisson.

Ainsi préparée, cette décoction mucilagineuse, rafraî​chissante, n'est pas, ainsi que c'en est le cas pour la plupart des laxatifs et dépuratifs, débilitante, mais, bien au contraire, tout spécialement tonique et fortifiante. Nombre de personnes qui ont compris que le déjeuner du matin représente plus souvent surcharge alimentaire, entrave aux éliminations, et par là fatigue organique et intoxication, que bienfaits, se contentent de cette boisson pour tenir jusqu'au déjeuner de midi et se sentent parfaitement et suffisamment sustentées sans éprouver la moindre défaillance. La graine de lin et l'orge, apportent suffisants éléments pour permettre de laisser tous autres aliments pour la matinée, --- qui est incomparablement meilleure, au point de vue de la force, de l'entrain et du rendement corporel et mental, que lorsque l'appareil digestif est alourdi par un travail le plus souvent absolument inutile, si l'on considère que pour la majorité des individus, les reliefs du dernier repas du jour précédent étaient encore, au moment de l'absorption du traditionnel petit déjeu​ner... en difficulté avec des viscères surmenés et rénitents, et qu'ainsi, les éliminations matinales ont été forcément incomplètes ou empêchées.

Il ne viendrait à l'idée de personne de refaire constamment de la soupe dans un récipient contenant des restes des jours précédents, constamment remêlés aux produits frais, ajoutés chaque jour. D'ailleurs, si quelque personne mal avisée sur les lois de pureté alimentaire et de fermentation, s'avisait de faire ainsi, elle ne tarderait pas à être rappelée à l'ordre, car elle verrait infailliblement devenir surs et imman​geables les ingrédients les plus purs et parfaits qu'elle pourrait ajouter dans ce milieu impur. Il serait abso​lument impossible de consommer ce plat, et jamais plus, l'expérience ayant été concluante, le plus inté​ressé même des gargotiers, ne s'aviserait de faire ainsi... au delà, au moins, pour ce dernier, de la limite où épices et sauces piquantes et brûlantes sont encore capables de masquer la malfaçon !

Il n'en va pas autrement pour l'organisme, où les aliments, pour être désagrégés, digérés, transformés, rendus assimilables, doivent passer par des temps de fermentation indispensable, normale. La désassimilation achève toutes opérations et processus vitaux et de nutrition, et l'élimination, phase terminale, rejette au dehors tout ce qui, de déchets inutilisables, continuerait anormalement et dangereusement à fermenter dans le tube digestif, y causant putréfaction, réactions acides, intoxication.

Le sang, liquide nourricier, venant recueillir les sucs alimentaires dans le milieu digestif même, il est aisé de comprendre que si ce milieu est impur, que si les déchets inutilisables demeurant là, fermentent, se putréfient, rendant acides et impurs les liquides organiques, le sang charrie inévitablement dans le torrent circulatoire, jusqu'au plus intime de la cellule, des germes impurs, qui promettent partout éclosion de maux variés. Reins, peau, yeux, système veineux, seront autant de points où l'organisme essaiera de trouver appuis, échappatoires, par lesquels il tentera de se débarrasser de ses poisons, d'où les maux qui affecteront divers organes et systèmes. L'élimination, nous l'avons répété aussi souventes fois que cela nous a été possible, compte tout autant, pour ne pas dire plus, que l'absorption. En tout cas, même en accordant égale valeur et utilité à ces deux processus de nutrition, il semble que c'est au bon état de pureté et de vacuité utiles du tube digestif, qu'il est nécessaire de songer d'abord --- et l'on ne peut assurer cet état, qui rend l'organisme prêt à recevoir avec profit les substances destinées à le sustenter, à soutenir son entretien, à amener son renouvellement, qu'en assu​rant les complètes évacuations journalières, --- que c'est l'intestin, qu'il est donc, disons-nous, indispensable de tenir propre, de se mettre en mesure de nettoyer d'abord, afin de préparer l'absorption, et de permettre ainsi aux éléments nouveaux et frais ingérés, de trans​mettre au sang, leurs principes dans l'état de fraîcheur et de pureté requis, et non altérés par d'impurs mélanges.

Il pourra sembler que nous nous attardons beaucoup sur ce sujet, et surtout, à propos de tisane. Il ne nous semble jamais que cette question, --- si mal comprise, de la valeur de l'initiale pureté du réceptacle, en vue de tirer profit des éléments y introduits, --- que cette question, qui nous apparaît si clairement comme fondamentale et déterminante de toutes les réactions vitales, est suffisamment prise en considération. Nous avons acquis l'assurance que c'est de sa méconnaissance, ou de la négligente et incomplète attention qu'on lui prête, que découlent tous les maux organiques : constipation et séquelle; et c'est pourquoi nous insistons tant sur ces points, qui sont d'importance pri​mordiale. Nous savons que faute de les prendre en suffisante considération, l'homme s'égare en recherches, en applications et soins difficultueux, coûteux et inutiles, quand, encore, ils ne représentent pas des aggravations irréparables.

Cette Tisane de Printemps, si simple, tient en réserve bien des promesses et permet bien des réalisations inespérées à ceux qui la consomment avec compré​hension et persévérance. Elle amène la complète rééducation intestinale, par remise en état des mu​queuses et des glandes qui tapissent l'appareil digestif, qui permettent à l'intestin d'être le filtre qu'il doit être; et aux glandes, de déverser alors normalement leurs sécrétions.

Catarrhes divers, du nez, de la gorge, des bronches, de la vessie, etc., sont peu à peu taris, et les appareils pulmonaire, digestif, éliminateur et glandulaire, régé​nérés eux-mêmes, peuvent alors régénérer tout l'être.

Pour les cas où l'on tient à garder à l'eau ses prin​cipes vitalisants, rien n'est plus simple que d'ajouter à la tisane préparée, de l'eau non bouillie, si on le désire.

On peut, lorsqu'il apparaît bon de libérer, au contraire, très largement, l'organisme, préparer la décoction avec de l'eau distillée, pendant quelques jours, en façon de cure spéciale. Maints intoxiqués, goutteux, eczémateux, urémiques, etc., doivent à notre tisane, ainsi préparée, des rétablissements rapides, des rééquilibrations profondes, dont le bien​fait s'est maintenu.

Il est facile, en cas de spéciales difficultés, de faire divers mélanges de cette tisane avec une partie de tisane appropriée au cas défini qu'on veut améliorer; elle sert alors de véhicule aux principes adjoints, dans les meilleures formes et conditions qui puissent être.

Si, par exemple, quelqu'un ressent des difficultés pour l'élimination urinaire, il suffit de préparer à part une infusion, soit de stigmate de maïs, soit de pariétaire, de chiendent ou de queues de cerises, racines de pissenlit, prêle, etc., et de mélanger, tiers ou moitié de cette infusion diurétique, à la tisane mucilagineuse, pour obtenir un effet d'amélioration très sensible des éliminations rénales.

Lorsqu'il n'est question que de prendre un laxatif, en période de santé et pour entretenir seulement le bon état de fonctionnement interne, une tasse, au matin, de la Tisane de Printemps, peut suffire; toutefois, rien ne s'oppose, bien au contraire, à ce qu'il en soit usé une deuxième et une troisième fois dans la journée pour les bien portants, cela s'impose même pour les malades de l'intestin, de l'estomac, pour les affaiblis, les déficients des muqueuses, les intoxiqués, etc. Prendre alors trois fois par jour une tasse, comme suit : une le matin à jeun, lentement et par petites gorgées; une dans l'après-midi, si possible, trois heures au moins après le repas : goûter parfait; une le soir, avant le coucher, trois heures après le repas. Si l'on ne peut prendre celle de l'après-midi, on peut toujours aisément prendre celles du matin et du soir.

Nous énumérerons quelques tisanes et leurs propriétés.

Tisanes dépuratives. --- Bardane, gentiane, pensée sauvage, sauge, absinthe, centaurée, chicorée, houblon, salsepareille, sureau, baies de genièvre, cassis, reine des prés, etc.

Tisanes laxatives. --- La bourdaine (écorce), associée, en petite quantité, à l'une ou plusieurs des tisanes dépuratives sus-mentionnées, donne une préparation laxative, qui purge doucement sans irriter : une pincée par tasse. Toutes les tisanes dépuratives, peuvent, en quelque sorte, être considérées comme laxatives, en ce sens, qu'agissant sur les organes digestifs et excré​teurs, elles aident aux éliminations rénales, intes​tinales, cutanées, et par là, purifient le sang et tout l'organisme. User rationnellement, par petites périodes, d'infusions légères de plantes de l'année, récoltées et conservées dans de bonnes conditions, est certainement une utile et saine coutume, qui évite bien des ennuis graves.

Tisanes purgatives. --- La bourdaine, à la dose d'une cuillerée à café pour une tasse d'eau, mise à tremper préalablement, quelques heures dans l'eau froide, puis bouillie pendant trois à cinq minutes, laissée ainsi en repos dix minutes, et bue, soit tiède; soit réchauffée, après avoir été passée; soit froide, le soir au coucher, trois heures après le dernier repas du jour. Cette plante purge sans brutalité ni mécomptes, le corps ne s'y habitue pas, elle n'entraîne pas de constipation consécutive, et ne fatigue pas le foie.

Prise par périodes de trois jours chaque semaine, pendant un mois, elle permet un très bon et bienfaisant nettoyage interne. Au matin, boire un verre d'eau, ou de bouillon léger de laitue et cerfeuil, ou de chicorée; une ou deux tasses, à vingt minutes d'intervalles, sans sel, ni beurre, bien entendu, et absorbées par très petites gorgées mêlées de salive. Il peut être nécessaire de diminuer un peu cette dose d'une cuillerée à café; rarement il est utile de l'augmenter. Il peut également être préférable de passer un jour entre chaque nouvelle prise de bourdaine, ces points ne peuvent être absolu​ment déterminés qu'individuellement; expérience et observation personnelles sont indispensables.

Le séné (plante de la famille des légumineuses), s'emploie également en qualité de laxatif et de purgatif. A l'encontre de la bourdaine, que supportent très bien même les délicats du foie, le séné semble être, à ces derniers, peu indiqué dans la majorité des cas : coliques; teint, et souvent sclérotique, brouillés, jaunes; malaises, fermentations gazeuses, sont indications qu'il est préférable de s'en abstenir. Toutefois, certaines personnes emploient le séné sans qu'il semble en ressor​tir pour elles de dommages; essayer est, dans la circonstance, la meilleure information. Il existe dans le commerce des follicules de séné, préalablement lavés à l'alcool, qui n'occasionnent, parait-il, aucun des ennuis décrits. Quoi qu'il en soit, à moins d'avoir personnellement éprouvé des bienfaits, sans réactions tardives et fâcheuses, de cette plante, il en est d'autres à employer qui opèrent aussi bien, et qui nous semblent plus généralement recommandables et supportées.

Le séné opère surtout mécaniquement et seulement sur une portion intestinale, il est utile surtout par les contractions qu'il provoque. C'est d'ailleurs à ce titre qu'il est spécialement recommandable pour ceux qui le supportent, car il active, par son action, les réactions péristaltiques, et parvient ainsi, pour cer​tains, à remonter le tonus nervo-musculaire intestinal. Essais et observation. Il ne faut pas mettre plus de deux à quatre folli​cules (fruits) par tasse, lorsqu'il s'agit d'une rééduca​tion intestinale, pour remédier à une constipation habituelle; on peut alors prendre une tasse d'infusion environ deux après chaque repas, ce qui fait deux tasses par jour, pendant une ou deux semaines; --- n'en prendre seulement qu'une tasse au coucher au bout de ce temps; puis, deux ou trois fois par semaine seulement, et moins encore au bout de quelques semaines. Beaucoup de personnes obtiennent de bons effets rééducateurs de cette cure, mais supportent moins bien le séné pris à haute dose, en tant que purga​tif, lorsqu'elles sont délicates de l'appareil digestif.

Le séné est purgatif à la dose de six follicules par tasse, en décoction; nous répétons qu'il y a avantage à ce que les follicules aient été préalablement traités à l'alcool, et passés à l'eau claire avant emploi. On prépare également le séné d'une façon qui est généralement très bien supportée : laver et faire tremper 300 grammes de pruneaux pendant la nuit, et au matin, les mettre au feu largement recouverts d'eau, en y ajoutant environ 10 à 15 grammes de follicules de séné et une forte cuillerée à café de bon miel; l'eau sera toujours maintenue au même niveau pendant la cuisson, très douce, qui durera au moins une heure, et mieux, deux.

Laisser refroidir, prendre pruneaux (quatre environ), et une petite tasse de jus le matin, en guise de petit déjeuner, et au repas du soir.

Ricin. --- L'huile de ricin est extraite des graines de la plante du même nom. Il est regrettable que sa consistance, son parfum, écœurants, soient si générale​ment redoutés, car c'est certainement un des meilleurs produits qui soient pour nettoyer à fond l'organisme. C'est le purgatif qui réussit le mieux dans l'enfance; et comme laxatif : lorsque pris par assez longues périodes le matin à jeun, à la dose d'une petite cuillerée à café chaque jour, puis tous les deux ou trois jours, puis enfin deux fois par semaine. L'huile de ricin donne des résultats excellents pour purifier et rééduquer toutes les fonctions digestives, éliminatrices et assimi​latrices. Comme purgatif, dans la majorité des cas, 15 à 20 grammes suffisent : 30 à 40 grammes pris en deux fois, avec un jour d'intervalle; ces doses sont préférables à celles, massives, de 30 ou 40 grammes, jugées normales pour adultes; elles qui secouent vio​lemment, et laissent ensuite un état d'atonie qui entraîne de la stase intestinale. Après prise de fortes doses, il est préférable, celles-ci devant être absorbées très tôt le matin, à 5 ou 6 heures, de ne commencer à prendre du liquide que vers 9 heures : eau de laitue et cerfeuil, infusions très légères, de simples : feuilles d'oranger, queues de cerises, tilleul, thé; ce dernier doit être extrêmement léger, quasi insipide; bien entendu, on n'ajoute aux liquides absorbés ni sel, ni beurre, ni sucre; toutefois, un peu de réglisse de bois peut édulcorer les infusions. La répugnance presque invincible que marquent certains pour cette précieuse huile, vient en grande partie des renvois et régurgitations qui, souvent, suivent son absorption. C’est pourquoi on s'est appliqué à lui enlever goût et odeur : on trouve couramment dans le commerce de l'huile de ricin désodorisée et sans goût. On affirme que les procédés qui amènent cette modification n'altèrent en rien les principes de l'huile; en ce cas c'est fort bien... toutefois, comme elle est ainsi beaucoup plus coûteuse, il est encore plus simple, si l'on peut parvenir à l'absorber sans désagréments, de la prendre nature.

Un moyen, que d'aucuns ne trouveront peut-être pas fameux, mais qui cependant réunit toutes bonnes conditions : et quant à la digestion, et quant à la rapidité et à l’efficacité parfaite, consiste à prendre dans la bouche, la petite cuillerée à café d'huile, et... à l'y garder, en la tournant, triturant, brassant avec la langue jusqu'à l'émulsionner. Lorsque la consistance huileuse n'est plus appréciable, que l'impression d'avoir seulement de l'eau dans la bouche est atteinte, on peut avaler sans inquiétude pour la suite cette huile redoutée, le goût a disparu : les principes essen​tiels ayant été absorbés par les papilles, les glandes buccales, pendant la trituration et l'insalivation, qui doivent durer au moins cinq minutes, dix si possible ! Que ne se récrient point avec horreur les lecteurs, en disant que ce prétendu remède est pire que le mal auquel il prétend apporter des adoucissements ! Il ne s'agit pas, bien entendu, en l'occurrence, de dégus​ter avec raffinement et ravissement la cuillerée d'huile !

Chacun sait que le sens du goût se modifie dans cer​taines circonstances, lorsque par exemple, un rhume de cerveau, crée cette sorte d'anesthésie qui ôte momentanément toute sensibilité aux muqueuses; aucun goût, arôme ou parfum ne se manifestent alors aux sens gustatif et olfactif. Rien n'est plus aisé que de produire volontairement cet état de moindre sensibilité gustative en créant pour ainsi dire arti​ficiellement : par l'émission de la voix enchifrenée, le nasillement peu gracieux qu'occasionne le rhume de cerveau !

S'exercer à parler ainsi pendant quelques instants, observer la tenue de la langue, de la voûte du palais, qui, en déplaçant les cloisonnements, produit la modification, qui change l'émission des consonnes, --- ce qui fait dire, par exemple, « j'ai un rube de cer​beau », --- et du son de la voix; et, lorsqu'on a compris, mettre l'huile en bouche --- on peut s'essayer avec un jus de fruit ! --- et la brasser et émulsionner en maintenant la position prise, pendant tout le travail. Bien entendu, il ne s'agit plus de parler ou de chanter, mais bien seulement de respirer par le nez en gardant la consigne, et prenant garde naturellement de bien conserver le précieux liquide qu'on a en bouche. Nombreux sont ceux de nos amis à qui cette recette... inédite, a permis d'employer cette huile de ricin si décriée, et si précieuse, qui n’avaient pu; jusque-là, en entendre prononcer le nom sans en être révulsés. Nous espérons nous être fait comprendre, et faire ainsi bénéficier des bienfaits de l'huile, beaucoup, qui, en ayant le plus grand besoin, en tireront, à coup sûr, le plus grand profit.

Cette petite... « ficelle », découverte sous l'impulsion du désir de parvenir à employer un produit de grande qualité, --- mais qui, il faut en convenir, se présente si mal, par l'effet de la répulsion que causent ses goût et odeur, --- fut certes déjà intuitivement attrapée d'ins​piration par beaucoup, nous n’en doutons pas, mais peut-être ne fut-elle jamais proposée au public, les doctes scientifiques ne s'amusant point à si minces besognes. Nous pensons, nous espérons, que beaucoup emploieront et apprécieront ce simple « truc » de protection de soi, et prendront ainsi, en souriant, l'huile abhorrée; c'est notre seul vœu et... notre excuse ! car nous savons que bien des maux seront ainsi atté​nués, enrayés, et nombre d'autres, évités. Outre cette facilité d'absorption, il est également intéressant de constater que jamais l'huile, ainsi émulsionnée, divisée, et désodorisée dans la cavité buccale, n'occa​sionne le moindre désagrément stomacal ou intestinal; qu'elle ne « revient » jamais, qu'elle ne charge ni n’écœure, que son action se produit dans la demi-heure qui suit la déglutition, et qu'on peut, et que même on le fait avec grand profit, boire déjà, bouillon ou infusion, dix minutes après avoir avalé la gorgée de liquide insipide et non gras qu'est devenue l'huile, grâce à cet « auto-traitement ».

L'huile de ricin est un purgatif idéal, en ce sens que, contrairement à tous les autres purgatifs, non seulement elle n'irrite pas, ne fatigue pas le foie, mais qu'elle le décongestionne; elle agit de plus sur l'intestin grêle, n'occasionne pas de fermentations et ne cause pas de constipation ultérieure. Ceci dit, nous ne prétendons contraindre personne à devenir adorateur de la plante qui produit cette panacée; non plus, qu'à se livrer à des libations huileuses désordonnées; nous affirmons de plus n'avoir aucun intérêt particulier dans l'extension du commerce de l'huile de ricin ! Toutefois, en tant que membre de l'humanité, chaque individu a intérêt à ce que l'équilibre corporel qu'est la santé soit bien commun, car il s'ensuit harmonie générale, et plus libre développement et épanouisse​ment pour tous, et échanges réciproques meilleurs; aussi, au nom du principe de solidarité universelle, nous invitons cordialement tous nos amis, non seulement à essayer de la recette, mais encore à en faire part à leurs amis !

Tisane de printemps, huile de ricin, lavages intestinaux, voilà, quoi qu'il en semble, des bases construc​tives irremplaçables ! Lorsque judicieusement employés, ces moyens, --- qui ne doivent jamais devenir marottes ou buts, mais bien être employés en vue d'atteindre au but d'équilibration par purification corporelle, qui seul permet l'harmonieux développement cérébral et l'essor mental, --- ces moyens doivent être employés par tous ceux qui prétendent à se libérer des maux et esclavage que leur état de limitation cause et entretient.

Maîtriser la matière, c'est la rendre pure et souple aux injonctions de la pensée, et cela ne se peut que lorsque l'organisme est libre de poisons, de tares et de maux. La meilleure sociologie, la plus belle, la plus haute philosophie, les plus purs idéals, ne peuvent rien pour amener la foule à l'état de conscience, tant que l'organisme individuel reste pollué, paralysé par les maux et germes de maux qu'il héberge, et qui font dévier pensée, espoirs et toutes manifestations de l'être.

Le rapprochement que nous faisons entre la pureté corporelle et l'idéal de la pensée, semble un raccourci trop brusque, quasi-indécent et déplacé, saugrenu, même. Peut-être, encore pour certains... mais, pour être pas la conception courante, une idée juste n’en est pas moins appelée à faire son chemin dans les esprits... En attendant, que chacun s'interroge, cherche et se rappelle combien différents furent, en diverses occurrences et circonstances, sur un même sujet, ses impressions et réflexions : premièrement, lorsque l'or​ganisme lourd, chargé, l'estomac douloureux ou réni​tent, ou encore les articulations grinçantes, la tête embrumée, casquée durement, ou martelée de coups sourds, ou le foie paresseux, congestionné, la face ou le corps émaillés de traces d'éruptions --- ou bien, deuxièmement, lorsque après de salutaires soins de nettoyage interne, tout le corps pur, léger, souple, l'œil et le teint clair, il se prenait à envisager le même problème ?  De noir et insoluble qu'il apparaissait dans le premier cas, des difficultés insurmontables qui semblaient surgir de partout à l'examen, de la lassitude, du désespoir ou de la révolte que suscitait ce problème, de l'état de négativité, d'abattement qui paralysait et empêchait d'y voir clair ou de se décider à tenter quelque redressement que ce soit, --- ce problème insoluble prenait dans le deuxième cas, à coup sûr, figure de simple incident, regrettable peut​-être, gris, lourd de conséquences, sans doute, mais point du tout démoralisant, point du tout cata​strophique et entraînant d'inéluctables et tragiques échéances. Toutes les forces claires, prêtes, disponibles, faisaient de l'être au corps purifié, sain, fort, à l'aise, un brave lutteur plein d'optimisme, de courage, prêt à souscrire aux efforts utiles pour améliorer, redresser, solutionner ! Etats d'esprit, diront évasi​vement certains. Non ! l'esprit est, en principe, juste​ment, absolument et invariablement orienté vers le mieux, vers le bien, vers le perfectionnement constant pour l'évolution indéfinie, et c'est seulement dans la manifestation, l'exécution qu'il y a instabilité, chaos. Donc, non état négatif de l'esprit, qui est manifesta​tion individualisée de l'Energie créatrice universelle à l'œuvre dans et par l'être, mais uniquement voile impur, malsain, découlant de l'état de la matière, qui obnubile le cerveau, intercepte les indications justes de la pensée, de l'esprit, empêché de se mani​fester dans cette matière, par suite des entraves que les impuretés accumulent sur les agents de transmis​sion, de relation, de cet esprit, de la pensée; agents qui doivent rendre opérante cette pensée, et qui trou​blent également les facteurs d'action, de mouvement, sans lesquels cette pensée subjective, toute-puissante, est incapable d'agir sur le plan matériel, objectif, des réalisations.

La pensée ne peut réaliser ses vœux dans la nature que par l'intermédiaire du corps; tout le monde comprend cela sans avoir besoin de s'inspirer des grands philosophes; si ce corps est malade, déséqui​libré, malsain, impur, raidi, souffrant, il n'obéit pas aux commandements de l'esprit, aux vœux profonds du cœur; les soupirs, les regrets, les envolées chimériques, les attentes idéales n'y changent rien pour personne ! Il faut nettoyer, purifier, dérouiller, vitaliser le corps, en le régénérant pour que les « commandes » cérébrales reçoivent les directives de la pensée, de la volonté; pour que les nerfs les transmettent au corps, et que les membres les exécutent, soutenus par les opérations vitales : de respiration, de nutrition et de mouvement, qui sont sources et facteurs de vie manifestée. --- Digres​sion longue, mais utile, et tout à fait à sa place, que celle-ci, que nous entraîne à faire l'huile de ricin; parce que simple, et à portée de tous. Tout est en tout... et l'ordinaire et le sublime confinent, se côtoient et interpénètrent constamment, partout dans la création, et surtout dans l'homme, qui contient le summum des trésors de cette création, et qui est appelé à les démontrer et enrichir par son perfectionnement, par évolution constante.

Tisanes diurétiques. --- Graines de lin. Pariétaire. Racine de chiendent. Baies de genièvre. Prêle. Fenouil. Anis vert. Genêt. Saponaire. Douce-amère. Chiendent. Queues de cerises. Feuilles de châtaignier. Ecorces de châtaignes.

Tisanes béchiques. --- Contre engorgements bron​chiques, toux, rhumes, etc. Bourrache. Eucalyptus. Lierre terrestre. Mauve. Réglisse. Bourgeons de sapin. Guimauve. Violette. Tussilage. Serpolet. Ronces. La​vande. Orge.

Tisanes diaphorétiques (sudorifiques). --- Bourrache. Sureau. Bardane. Salsepareille. Coquelicot. Sauge. Tilleul. Feuilles de jaborandi; ces dernières doivent être employées avec beaucoup de prudence, deux ou trois feuilles par tasse, et non plus.

Tisanes stimulantes, digestives. --- Menthe. Anis vert. Camomille. Gentiane. Véronique. Verveine. Citron​nelle. Boldo.

Tisanes calmantes. --- Oranger. Tilleul. Coquelicot. Valériane. Mélisse. Pavot.

Pour combattre certains maux spéciaux, des assor​timents de plantes réalisent de bons effets.

Maux de reins. --- Congestion; rétention urinaire; calculs; auto-intoxication, etc. Faire un mélange, pour un litre d'eau, des plantes suivantes : 10 grammes de genêt, 5 grammes de baies de genièvre, 10 grammes de pariétaire et 5 grammes de chiendent. Préparer en infusion et prendre par petites tasses, lentement dégus​tées; chaude de préférence : une le matin à jeun; une à 10 heures, dans la matinée; une à 16 heures dans l'après-midi, et une le soir, une heure ou une demi-heure avant le coucher (deux heures environ, au moins, après le dernier repas du jour). Quatre tasses en tout; ne pas sucrer, ou seulement faire bouillir, dans l’eau avec laquelle on fera l'infusion, un petit morceau de bois de réglisse.

Rhumatisme, douleurs articulaires, etc. --- Cette préparation de simples, aide à l'élimination et, comme la précédente, permet d'enrayer les troubles dus à l'intoxication, et à l'auto-intoxication consécutive aux déficiences des opérations organiques transformatrices, et aux défaillances des émonctoires :

Pour un litre de tisane, à prendre comme dit ci-dessus : 15 grammes de feuilles de cassis, 15 grammes de reine des prés, 5 grammes de fleur de sureau, 10 grammes de feuilles de frêne.

L'arthritisme est, non une maladie, mais un ensemble de résultats causés par des malfaçons des opérations de la nutrition, et par le défaut d'élimination.

Les manifestations en sont absolument différentes selon les individus, ensuite de la diversité des tempéraments et réactions; mais toutes, bénignes ou spécialement graves, sont dues aux troubles de métabolisme qui s'opposent à ce que les échanges (assimilation, désassimilation) s'effectuent normalement et régu​lièrement, d'où, rétention dans l'organisme, de poisons, de matières impures, toxiques, qui s'opposent à l'épa​nouissement vital, au renouvellement cellulaire, en pervertissant la qualité des liquides organiques.

Que ce soient peau, muqueuses, vessie, bronches, yeux, oreilles, dents, etc., qui marquent leur défaillance par divers maux, plus ou moins graves, passagers ou chroniques, peu importe; ce qu'il faut retenir, c'est que le terrain organique fléchit, parce que mal soutenu, mal drainé, et que s'installent et s'enracinent profondément et sûrement des causes de maux ultérieurs, qui seront graduellement plus sérieux.

Il n'existe pas de remède unique, rapide, qui per​mette de lutter contre ce qui est, non une maladie, mais une orientation fausse, une déviation organique --- qu'on pourrait dire généralisée, puisque, faussant la nutrition, elle entrave tout l'élan vital --- contre ce qui, donc, est un état de déséquilibre organique qui ne saurait être redressé sans que tout l'ensemble soit amélioré. L'alimentation est ce qui peut le mieux et le plus profondément intervenir pour modifier, corriger le « faux pli »; grâce à un régime sain, sobre, bien constitué, on peut redresser la tendance mauvaise; le chapitre des éliminations est tout aussi directement intéressant que celui de l'absorption, et, prendre régu​lièrement des mesures purificatrices, boire des tisanes qui facilitent l'évacuation et entretiennent le débit rénal et intestinal, est le meilleur moyen qui soit, d'abord, de maintenir en échec les progrès de la, ou des déviations fonctionnelles, puis, peu à peu, de rendre force et équilibre définitif aux organes de la nutrition. Tout ce que nous avons dit au sujet des tisanes purgatives, laxatives, diurétiques, de l'huile de ricin, et des lavages intestinaux, est à étudier et appliquer par tous les candidats et les possédants de l'arthritisme, qui sont légion en raison de la qualité de l'alimentation qui est si généralement mauvaise, et aussi de l’intempérance courante, qui fatigue et use rapidement les organes.

Hémorroïdes. --- Dans l'ensemble des maux dus à une alimentation fausse, les hémorroïdes ont la pre​mière place. Congestion hépatique, acidification des liquides organiques nourriciers, sont les causes. Donc, observation du régime, et modifications. Localement : fumigations d'eau de guimauve, de sureau, de cerfeuil; cataplasmes de graines de lin moulues et de feuilles de sureau; suppositoires au beurre de cacao, petits lave​ments d'huile. A l'intérieur : huile de ricin, Tisane de printemps.

Congestion hépatique. --- Huile de ricin. Guimauve. Orge. Lin. Feuilles d'oranger. Angélique. Camomille. Boldo. Petite centaurée. Fumeterre. Mélilot. Mélisse. Coquelicot. Pavot. Véronique. 

Bien entendu, régime très léger et choisi. Lavages in​testinaux. Jeûnes courts et fréquents. Pas de fruits acides, d'alcool, de vin, de thé ni café; sinon, rien ne pourra amener la guérison.

Maladies de peau. --- Bardane (racine). Guimauve, orge et graines de lin (en tisane, et onctions externes). Pensée sauvage. Douce-amère. Fumeterre. Sureau (tisane et lotions). Bourrache. Aunée. Salsepareille. Ményanthe.

Cataplasmes, selon lésions, avec amidon de blé, mie de pain. Lotions à l'eau de rose, de bleuet, de fleur d'oranger, d'eucalyptus, de lin, de son, de romarin, de sauge, de plantain, de miel, au borax, de valériane. Cette dernière plante est à prendre également en tisane, lorsque des démangeaisons, irritant les nerfs, sont causes d'insomnies.

Toutefois, révision du  régime, choix et simplifica​tion des aliments et préparations, nettoyages internes sont déterminants de la réussite des soins, et du redres​sement profond des causes.

Maux d'oreilles. --- Ils relèvent, le plus souvent, d'une altération de l'état général; les maladies graves provoquent souvent des troubles et maux d'oreilles. Les maladies infectieuses sont souvent accompagnées de manifestations, douloureuses ou non, qui affectent les oreilles; la rougeole, la grippe, les fièvres typhoïde, scarlatine, les oreillons, etc., laissent souvent des suites fâcheuses : écoulements, surdité, etc.

Les grandes déviations vitales que sont les maladies de la nutrition, l'arthritisme entre autres, sont également causes parfois de maladies des conduits auditifs; il y a donc toujours lieu de prendre en considération les troubles de l'ouïe.

Tous les maux qui ont pour siège les oreilles, sont très douloureux, à moins qu'il ne s'agisse d'un écoulement plus ou moins régulier et abondant, souvent indolore, mais non moins grave.

Le catarrhe de l'oreille, qui est toujours déterminé par quelque viciation organique profonde, ne doit pas être négligé; outre qu'il indique qu'il y a lieu de chercher où est la cause qui le provoque, il présente par lui-même une sérieuse menace de surdité qui augmente si lentement et progressivement, qu'on en prend parfois conscience que lorsque les muqueuses, les conduits et parties profondes de l'oreille sont déjà très attaqués. C'est chez l'enfant surtout qu'il y a lieu d'observer soigneusement cela, et de prendre à temps des mesure de redressement. Tous les enfants qui ont nez et gorge souvent enflammés, qui souffrent de rhumes de cerveau longs et pénibles, d'angines, d'amygdalites, de pharyngites, qui ont des abcès, etc., sont susceptibles de développer des maladies de l'oreille, plus ou moins sérieuses. Tous ces maux sont symptomatiques, et démontrent clairement que la nutrition est faussée, soit par héritage d'un terrain déficient, soit par suite de fautes variées, concernant l'alimentation, et l'hy​giène en général.

Des crises de furonculose, d'eczéma, de démangeaisons, dés abcès siégeant dans les conduits auriculaires, sont fréquentes manifestations aux changements de saison.

Ces divers et si douloureux maux peuvent être, soit crises d'épuration naturelle, lorsque l'organisme est surchargé de matières impures, parce que mal conduit et nourri; soit encore, des échos d'un état de défaillance organique, profond, dû à l'acidification sanguine, à l'état d'appauvrissement vital, de dénutrition. C'est donc non à ce qui éclate et se manifeste extérieurement, tumultueusement, en appel déses​péré, qu'il faut s'arrêter surtout, mais bien en chercher les causes profondes, déterminantes. Nous parlerons plus longuement de ce sujet de l'état général, en fin de ce chapitre des maux divers, maux qui toujours proviennent de la déficience de cet état général par mauvaise conduite du régime. 

Les furoncles et abcès du conduit de l'oreille sont évidemment à traiter localement; mais il ne faut pas oublier de modifier conjointement le régime ali​mentaire, et d'en supprimer, en tout premier lieu, tous aliments et fruits acides; il peut même être bon de sup​primer pour un temps tous les fruits si l'on constate une difficulté à transformer leurs acides. il n'y a pas lieu de faire en ce cas, des bains, injections, qui, en amollissant les parties contiguës, en préparent l’ensemencement par le pus qui s'écoule, à maturité de l'abcès ou du furoncle.

Il est surtout urgent de maintenir l'organisme en l'état de pureté, qui seule peut lui permettre de résister, de prendre le dessus, et de mettre fin à la pullulation, qui parfois se continue de façon si pénible, tant que les causes qui ont occasionné la viciation et les symptômes manifestés, subsistent. Il est, bien entendu, indispensable que l'intestin soit maintenu très propre; toutefois, il n'est pas spécialement indiqué de prendre, juste au moment de la poussée, beaucoup de dépuratifs et de purgatifs; le mal étant constitué, il faut opérer avec douceur et ne rien bousculer!

Boire de la racine de bardane (20 grammes, bouillie cinq minutes dans 1 litre d'eau avec bois de réglisse) et quelques diurétiques, afin de tenir reins, peau et intestins en haleine. Un peu d'huile de ricin de temps à autre (une cuillerée à café), et surtout, de petits lavages intestinaux, d'eau additionnée d'une cuillerée à café de bicarbonate de soude, pour un litre; et également, afin d'entretenir de régulières évacuations, des petits lavements d'huile chaude, d'olives ou d'amandes douces, le soir avant le coucher, --- de 100 à 150 grammes environ, pris avec une poire en caoutchouc.

Lorsqu'il s'agit de simples démangeaisons sans foyer ouvert, on peut faire des applications, avec un tampon d'ouate, dans le conduit de l'oreille, d'eau bouillie boriquée ou de décoction de guimauve, aussi chaude qu'il est possible de supporter; et enduire ensuite d'un peu d'huile d'amandes douces très pure et non rancie, bien chaude, ou avec un peu de vaseline boriquée.

Dans tous les maux d'oreilles, il est indiqué de bien surveiller l'état de la bouche, de la gorge et du nez, qui sont parties étroitement communicantes; les gargarismes, les inhalations de simples, émollients et sudorifiques, aident beaucoup à l'amélioration et au soulagement des douleurs, si aiguës, que cause cette sorte de mal.

Fumigations de sureau; d'eucalyptus, bains de bouche, et gargarismes avec eau boratée, eau de guimauve, de ronces, de camomille, de millefeuilles, etc.

Dans certains villages du Midi, où l'ail est prisé par​dessus tout, on fait fortement chauffer à la vapeur une gousse d'ail bien fraîche, on la trempe dans l'huile d'olives chaude, et on l'introduit dans l'oreille, en tant que remède, à la fois antiseptique et résolutif... nous ne garantissons rien à ce sujet, non plus que sur la valeur de l'ail comme topique, cicatrisant, cal​mant, etc., pour les piqûres d'insectes, abeilles, moustiques, morsures, etc. Encore qu'il ne soit pas niable que l'ail ait des qualités, il est certain aussi que les organismes très délicats ne le supportent pas très bien, à moins d'en user très modérément, car il repré​sente un condiment fort, trop irritant pour beaucoup. A l'extérieur on peut essayer sans grand dommage.

Maux d’yeux. --- Eaux de rose, de bleuet, de mélilot, de guimauve, de fenouil, de sureau, d'absinthe, de camomille, de mauve, de plantain. Le miel, bouilli dans de l'eau de rose, ou dans une eau des plantes sus-nommées, pendant cinq minutes environ, employé tiède, en lotions, qu'on n'essuie pas, est particulièrement bon pour calmer les irritations et inflammations muqueuses et cutanées. Mettre environ une quantité d'une cuillérée à café de bon miel pour un verre d'eau de rose, ou autre. La légère sensation de cuisson ressentie ne persiste pas. Le miel à une action décongestionnante et cicatrisante très marquée, qui rend son emploi très appréciable dans les lésions causées par les diverses éruptions cutanées, les irritations muqueuses, les brûlures, écorchures, etc.

Ne pas oublier que la manifestation visible externe qu'est l'irritation ou l'écoulement oculaire, est écho d'un état profond, interne, qui est à redresser par les moyens alimentaires et purificateurs, et que, maladies de peau, d'yeux, etc., indiquent que les lois de l'hygiène vitale sont méconnues; que respiration, air, alimentation, digestion, mouvement, qui sont agents et moyens de nutrition, sont mal compris et employés. Ne visons pas à remédier seulement localement au dommage qui se manifeste, et qu'ainsi nous ne pourrions juguler temporairement là, que pour le voir exercer ensuite ses ravages ailleurs, sous une autre forme.


Temporiser, replâtrer, conduit en tous domaines à des écroulements, à des catastrophes ultérieures.

Bains généraux, massages de toute la surface cutanée du corps, régime léger, pur, mouvement au grand air, rendront seuls complètement efficaces les soins locaux par les plantes, qui doivent être complémentaires.

Il s'agit parfois, selon les cas, d'alléger, de suppri​mer certaines parties de l'alimentation : produits acidifiants, lourds, congestionnants, etc. D'autres fois, les éruptions, maux d'yeux, écoulements divers, sont dus, au contraire, à un état d'appauvrissement organique, à une composition anormale, imparfaite du sang; et il s'agit alors de relever le tonus général, de compenser les déficiences en apportant les complé​ments utiles. Beaucoup de végétariens, ignorants des lois de la nutrition, de la physiologie humaine, et de leurs tempérament et déficiences personnelles, tombent dans l'erreur grave de la purification rapide, effrénée, qui les débilite et dégrade, les conduit à un état de dénutrition dangereux. Sous le prétexte, juste en soi, mais incompris selon la mesure de sagesse indispensable qui doit conduire l'adaptation au nouveau mode de vie rationnel et conséquent qu'ils ont décidé d'adop​ter, la majorité des individus, courageux, bien inten​tionnés, partent en guerre contre leurs malheureux organismes avec une incroyable férocité ! Jeûnes trop prolongés et trop fréquents, mal conduits et terminés; lavages intestinaux trop répétés, quantitativement mal mesurés à leurs capacité, à la tonicité de leurs organes et muscles; frénésie de suppression de tout à la fois, en matière de catégories alimentaires; rigueurs, ne tenant compte : ni de l'habitude, ni de l'âge, du tempérament, de la saison, des occupations, etc., autant d'intransigeances que, tôt ou tard, des mesures de rééducation lente, de réparation, devront rattraper, après que bien des défaillances et maux auront altéré le terrain organique, au point de repousser parfois très loin l'atteinte du but d'équilibration désirée, qui eût été logiquement et rapidement touché, si le bon sens, la modération, avaient présidé et conduit les indispensables réformes qui ne se peuvent introniser ainsi à la baguette... Le savent bien, tous ceux qui sont ainsi partis à la conquête d'eux-mêmes, sans prendre le chemin de la mesure, de la réflexion et de l'observation ! Ils savent, qu'au lieu de faire plus vite, ils ont grandement augmenté la durée du temps qui eut été utile pour amener leur rééducation et leur mise en forme s'ils avaient consenti à se documenter d'abord, à apprendre à se connaître, et à reconnaître les qualités et besoins de la matière, de l'organisme. Un seul point ne souffre ni exception, ni atermoiement dans la question du régime alimentaire pur, c'est, dès qu'on a relation sur la question de la viande, de bannir à jamais de son alimentation ce poison dangereux, cette matière malpropre, impure, et impropre à assurer la vie. Quoi qu'en pensent certains, qui font entrer là la question de la désadaptation progressive, la nécessité de la continuation de l'absorption de cet aliment cadavérique ne nous semble soutenable à aucun point de vue, car nous savons, qu'en envisa​geant même le seul point de vue organique déjà, la viande, étant poison désagrégeant, ne saurait devenir moins dangereux à aucun moment, et que plus tôt on écarte ce facteur de décomposition et de mort, mieux cela vaut --- que de plus, maints autres aliments peu​vent aisément lui être substitués, qui la dépassent de beaucoup en valeur de soutien et en goût. De plus encore et c'est là un indiscutable sujet, car, où l'on sent et conçoit certains arguments de valeur morale, et alors on les applique incontinent à sa vie, --- ou on ne les comprend pas, et alors, ils sont inexistants à ce stade limité où l'esprit en est encore, --- de plus donc, au point de vue mental et moral, la question, une fois posée, ne peut plus, pour certains, être discutée : de savoir si l'on veut continuer à tuer et faire tuer pour vivre, à perpétuer donc douleur, souffrance, maladie et misère, par la transgression qui représente le carnage qui permet de se repaître de chair cada​vérique, --- ou de vivre en être humain, conscient, créateur.

Donc, pour en revenir aux intransigeances des végé​tariens de fraîche date, qui, comprenant leurs erreurs alimentaires passées, veulent sans quartier ni merci, trancher, supprimer à tort et à travers dans leur régime tout ce qui, peu ou prou, ne leur semble plus être digne de sustenter correctement leurs organismes, qu'ils veulent purs et sains pour connaître l'essor mental et spirituel auquel ils aspirent, --- à part viande et alcool, bien entendu, qui sont à rejeter catégoriquement et à jamais, --- il leur est toujours profitable d'opérer, pour toutes autres espèces d'amendement, avec beaucoup de souplesse et de doigté, s'ils veulent, non seulement, ne pas connaître de déboires parfois sérieux, mais encore, s'ils prétendent à avancer rapidement et heureusement dans la nouvelle voie qu'ils choisissent. Bons sens, modération et persévérance font plus et mieux qu'enthousiasme et intransigeance !

C'est à propos des maux divers : de peau, d'yeux, d'oreilles, etc., que nous avons, à dessein, ouvert cette parenthèse, car nous savons que beaucoup de végé​tariens, enthousiastes néophytes, en agissant trop délibérément dans cette utile, mais qui doit être méthodique, tâche de purification organique, de sélec​tion et d'allégement alimentaire, vont, par incompé​tence, au-devant de maints désagréments.

Nous avons déjà, par ailleurs, ainsi mis en garde, à pro​pos de poussées d'eczéma et de furonculose, dont les béné​ficiaires, se jugeant impurs, se soumettent inconsidérément à des traitements purificateurs qui les débi​litent, et qui aggravent naturellement ces manifesta​tions, qui sont chez eux preuve de défaillance vitale, et non, le plus souvent, d'impureté. Il y a parfois une grande différence dans le départ, dans les causes, et seules, l'observation, la réflexion, permettent de ne pas errer.

Comme nous le disions plus haut, le sang, lorsque sa naturelle composition est altérée, insuffisamment riche, ne porte plus renouvellement et vie dans la cellule; celle-ci alors fléchit, et tout l'organisme, étant en état de déficience, cède et laisse se développer tous maux, contre lesquels, en temps de vitalité, d'activité, d'harmonie fonctionnelle, il aurait, sans effort, opposé sa résistance naturelle, sa vigueur, et dont il aurait eu facilement raison. Il faut donc savoir, avant tout essai de redressement, discerner l'origine du désordre, et ne pas combattre le même mal avec les mêmes moyens dans ces deux cas si différents : d'un individu carnivore, dont l'organisme est sursaturé de multiples poisons et germes mauvais, et dont la cellule est baignée de sang impur, animalisé, dont toute la chair, ainsi, est imprégnée d'éléments et liquides malsains dont elle regorge au point de s'ouvrir des foyers d'évacuation du plus urgent de ce qui l'encombre et la corrode --- et, d'un autre individu, qui devient quasi exsangue, qui est appauvri de vita​lité au point de ne pouvoir plus assurer sa propre vie cellulaire, parce que ne fournissant plus rien de ce qui est utile à sa « machine », à sa nutrition; parce qu'affaibli, sous-alimenté, irrigué à jet continu comme un conduit d'arrosage, dans lequel le peu d'aliments, souvent mal choisis, qu'il introduit, n'a pas le temps de séjourner, et que, d'ailleurs, il n'a plus la force de transformer, d'assimiler !

Bien que fort différentes, les deux causes peuvent fort bien conduire aux mêmes résultats.

Maladies de peau interminables, qui récidivent à tous propos, écoulements divers par imperfection de la qualité des liquides organiques et par déficience cellulaire, cutanée; éruptions, sortie des liquides impurs et vulnérants, qui pervertissent et détruisent la qualité de la cellule --- chez les deux sujets, les manifestations sont apparemment identiques, mais les interventions doivent, cela se conçoit, être diamétralement opposées.

Aux premiers, affaiblis, il faut remonter le tonus vital, conjointement aux soins locaux. Pour les seconds, ces soins locaux seront accompagnés de mesures de purification interne, progressive et complète, de changement de régime. Dans les deux cas, il faudra, lente​ment, modifier le terrain, en remontant aux causes, et en s'inspirant d'elles avec bon sens, pour rééquili​brer, rétablir le taux vital, ramener l'état normal de résistance organique, qui est la force défensive, médi​catrice, de guérison, par excellence.

Nous avons spécialement et un peu longuement traité de ce point des maux externes, car nous savons, pour l'avoir constaté, combien de malheureux, bien intentionnés, convaincus d'accomplir des merveilles, sapent, parfois pour longtemps, leur vitalité, en employant, à tort et à travers, des moyens de redres​sement, excellents en eux-mêmes, mais dangereux lorsque employés sans que préside réflexion, compré​hension, connaissance de soi et des lois générales de la nutrition, de la vie.

En appauvrissant sans merci l'organisme, sous prétexte de le purifier, de le spiritualiser, avant que d'avoir la connaissance utile pour opérer, beaucoup ruinent leur organisme, tarissent leurs sources vives.

Sang, nerfs, glandes sont rendus incapables de remplir leurs fonctions, et la décrépitude s'ensuit, là où l'emploi conséquent des mêmes moyens de vie peut, doit amorcer développement, plénitude et épanouissement, si ces moyens sont appliqués avec dis​cernement.

Réfléchir, étudier, comprendre ! Cela est attrayant et à portée de tous, grâce à la diffusion des connais​sances qui découlent des enseignements de vie simple, naturelle que représentent les principes mazdéens; grâce surtout à l'exercice de la Respiration, qui rend à chacun savoir et pouvoir.

Il est un moyen de dépuration, tout particulièrement rude : le traitement exanthématique, qui n'est pas à employer par des individus de tempérament délicat. Il tente cependant généralement, nous le savons, tous ceux qui croient devoir se purifier à outrance, parce qu'ils n'ont pas réalisé encore que le meilleur et le plus sûr moyen de parvenir à rétablir en eux l'état pur et sain, le taux vital normal, consiste bien davan​tage dans la révision totale des régime et mode de vie général, dans l'absorption justement réglée de seuls produits purs et nutritifs, dans une élimination régu​lière et dans l'application d'une hygiène générale comprenant, assurant, et gouvernant l'ensemble des phénomènes vitaux --- que dans l'emploi d'un moyen rude, brutal.

Ce moyen peut sans doute être employé dans certains cas très spéciaux, et pour des organismes très robustes de fond, passagèrement encrassés, engorgés, intoxiqués par des excès et déviations de régime, ou encore par des individus atteints de quelque mal grave bien défini, dont on sait que ce seul moyen énergique peut amener dérivation --- mais ce traitement, bien qu'externe : exanthématique, n'est pas indiqué dans notre pays, à notre époque, où les tempéraments, les individus, sont généralement plus délicats, moins rudes, plus évolués, que dans certaines contrées, où les organismes, ayant à lutter rudement contre les éléments ou pour assurer leur existence, sont de nature plus robuste, plus solidement et matériellement basés. Ceci dit, nous laissons chacun à soi-même, ne conseil​lant ni ne condamnant telle ou telle décision, ou pratique, mais nous efforçant simplement d'amener à de justes réflexion et observation tous ceux qui cher​chent, afin de leur remettre en mémoire que : « Je suis la voie et les moyens », et que toujours, la conduite de la vie individuelle, pour être conséquente avec les lois et but de L'individu, doit être délibérément décidée, orientée et poursuivie par cet individu, qui ne peut prendre au dehors que connaissances objectives, destinées à être assimilées, converties, et utilisées intelligemment, à la lumière de sa connaissance innée. Se mettre en état de décider, c'est-à-dire, réfléchir, apprécier, déduire, peser, avant que de suivre avec engouement et incompréhension tous avis et moyens qui s'offrent, est indispensable à qui veut suivre sa voie, et non pas courir, exténué et sans cesse déçu, tous les chemins de traverse --- est indispensable à qui veut « refaire », régénérer son organisme, en assu​rer le rendement et l'épanouissement, afin de « refaire » également sa vie sur tous plans.

Ayant constaté combien d'erreurs d'interprétation, d'excès dans les applications, font beaucoup de ceux qui veulent changer de mode de vie, d'après des prin​cipes parfaits, mais parfois altérés dans la transmission et dans la pratique, nous nous efforçons, aussi souvent que la question traitée nous le permet, de rappeler à la modération, au bon sens et au discernement tous ceux qui veulent, vite --- et mal !--- gravir les sommets... et récolter trop tôt les fruits des leçons de vie que nous a données si largement, si magistralement le Dr Hanish, durant sa longue et bienfaisante existence, qui fut un continuel, merveilleux et profond enseignement. 

Qu'il ait tout rappelé, tout préparé certes ! Mais que d'abus furent commis en son nom !

Il fut, en cela, pareil à tous ceux qui indiquèrent, rappelèrent les justes Lois de vérité... il put donner tout son merveilleux savoir, montrer la voie, mais chacun l'a suivie, la suit, cette voie, selon son propre degré de compréhension, d'évolution...

Aussi bien, ne fut-il jamais, par ce Guide que tous doivent vénérer, dont tous, qu'ils le sachent ou non, ont reçu des bienfaits, ne fut-il jamais dit : « Faites ce que je dis », mais bien : « Faites selon votre meilleure conscience, avec l'appui des enseignements que je vous transmets », et il a, à cet effet, tout donné des moyens susceptibles de réveiller les consciences embrumées, les cœurs engourdis, de guérir les corps meurtris.

Ardemment, et avec une sagesse et un savoir profonds, il a voulu aider chacun, non à le suivre aveuglément, mais bien à vivre vraiment, utilement, dans la plénitude, comme lui-même vivait. Il a tout dit de l'utile, de l'utilisable qui peut orienter la vie humaine vers son plein et splendide épanouissement, vers une évolution toujours plus simple, mieux comprise et poursuivie... mais chacun seul, peut, par ses individuels efforts, en tirer parti au mieux de ses possibilités présentes; non en croyant ou admirant, mais en appliquant : « Je vis, vivez aussi; je respire, respirez... et vous aurez bientôt compris votre propre énigme...», Voilà ce qui ressort clairement de tous les enseigne​ments que nous a laissés le Dr Hanish, qui incarna et illustra si pleinement les principes de vie qu'il enseigna. Se développer, pour comprendre et appliquer; se constituer un corps sain, résistant, et tout s'ensuit en tous domaines.

--------------------

CHAPITRE  XV
----------

BOISSONS ET ALIMENTS

DITS GLANDULAIRES

--------------

Nous avons laissé, pour en traiter à part, une caté​gorie de boissons de nature spéciale, afin d'attirer l'attention  sur leurs particulières qualités et leurs effets.

Nous qualifions de boissons et aliments glandulaires, le lichen, les algues et les divers aliments contenant des principes mucilagineux : Agar-agar, lichen, orge, guimauve, orme mucilagineux, la graine de lin, les okras, etc.

Les principes contenus dans ces produits naturels ont une action remarquablement reconstituante, revitalisante, lorsque employés selon de bonnes règles.

Les sels et éléments précieux apportés sous une forme naturelle, assimilable, par ces algues, plantes et légumes, ont une action tout particulièrement favo​rable sur l'assimilation.

L'estomac, le foie, et l'intestin, qui est parsemé d'innombrables, glandes, bénéficient grandement de l'emploi en boissons, tisanes et gelées, de ces mucilagineux, qui les fortifient, et permettent ainsi complète assimilation, et bonne nutrition générale, par amélioration et renforcement du fonctionnement et des sécrétions glandulaires. Le système glandulaire tient, avec le système nerveux, toute la vitalité organique sous sa dépendance.

C'est par l'intermédiaire des glandes, dont les poumons peuvent être considérés comme représen​tant les plus importantes, que le sang est rechargé sans cesse des éléments utiles au maintien de sa structure, de son intégrité, à son enrichissement. Puisés au dehors par respiration et alimentation, ces éléments sont, après assimilation, transformés encore sous l'influence de sécrétions glandulaires variées et toujours plus subtiles, selon qu'elles proviennent des organes de la digestion, ou de la régénération (appareil génital). Le système nerveux réagit également aux sécrétions glandulaires, et peut, seule​ment lorsque celles-ci sont normales, assurer correctement la vie de relation cérébrale-organique.

Tout ce qui favorise la pureté du sang, et permet son enrichissement par l'effet d'une nutrition ration​nelle, --- et la netteté du tube digestif en tout premier lieu est nécessaire pour permettre que les utiles conditions soient établies, --- tout donc, de ce qui fortifie l'appareil glandulaire : digestif, pulmonaire, génital, conduit à l'épanouissement organique cérébral, à l'harmonie fonctionnelle et mentale.

La texture tout particulièrement délicate du tissu glandulaire, réagit à certains soins et éléments que les mucilagineux sus-indiqués constituent, apportent, et qui les rendent très précieux; de plus, la consistance de ces divers produits fait que leur préparation est facile : en desserts, entremets, boissons, qu'on agrémente de beaucoup de façons dont nous indiquerons quelques​unes.

On peut tout simplement laver du lichen ou de l'agar-agar, coupé pas trop court, ou encore moitié de chaque, et verser simplement dessus un peu d'eau chaude, mais non bouillante; ajouter de l'agar-agar au potage dans des compotes, confitures : une forte pincée par personne, deux ou trois fois dans la journée; ainsi préalablement amollis, lichen ou agar sont souples et passent très bien avec tout.

Ceci est la manière très simple qui ne demande ni temps ni frais, et qu'affectionnent les personnes qui disposent de peu de temps. Le résultat est d'ailleurs tout aussi satisfaisant, sauf pour le goût, qui, étant ainsi nul, est moins agréable que dans une préparation de dessert.

Il ne faut pas faire bouillir le lichen, ni l'agar-agar, sous peine de détruire certains principes. Préparer donc au bain-marie les poudings et gelées de lichen et d'agar. Une bonne façon de faire absorber cette gelée, et qui d'ailleurs en augmente la valeur, est de mélanger 1/3 de pouding de lichen, avec 2/3 ou moitié de compote de pommes ou poires, ou simplement de pommes râpées crues. Si l'on mélange juste la quantité utile au repas, afin de ne pas laisser fermenter ensemble les deux éléments, on obtient un dessert sain, fortifiant, économique, dont les enfants redemandent volontiers.

Les confitures, les fruits crus râpés, cuits au four, en compote, les pruneaux, etc., la crème fraîche, les crèmes pâtissière, à la vanille, au chocolat, au caramel, per​mettent, par leur adjonction, de varier à l'infini la présentation et le goût de cet aliment si utile pour tous. L'essentiel est de ne pas consommer de grosses quantités à la fois de ces gelées, qui, pour beaucoup, sont quelquefois difficiles... à faire circuler, surtout, si épaisses.

Nous recommandons vivement, pour cette raison, de faire les gelées presque fluides et de les bien battre à la fourchette, lorsque l'estomac et l'intestin sont paresseux. Il n'est pas nécessaire d'en consommer beaucoup à chaque repas; une forte cuillerée à bouche suffit, aux deux repas; ces deux cuillerées sont plus aisément assimilées et plus profitables que des por​tions asphyxiantes. Le matin, en guise de petit déjeuner avec deux ou trois pruneaux cuits, ou crus, trem​pés au moins douze heures (jeter l'eau de trempage); ces gelées font merveille pour les enfants et les débilités; consommer lentement et bien triturer et insaliver.

Pouding de lichen. --- Laver la valeur de quatre cuillerées environ de lichen carragaheen, et de deux cuillerées d'agar; bien égoutter, mettre dans une casserole d'une contenance de 1 litre 1/2 environ, recouvrir complètement de liquide, composé de moitié eau, moitié lait (il faut au moins 1 litre de liquide en tout). Ajouter un demi-bâton de vanille (facultatif), et laisser ainsi reposer une heure environ. Au bout de ce temps, mettre la casserole contenant la prépa​ration, dans une casserole ou bassine plus large et contenant de l'eau, qui remplira l'office de bain-marie. Mettre tout l'appareil sur le feu, laisser aller le bain-marie à ébullition, et la continuer pendant un quart d'heure, tenir le lichen couvert pendant cette cuisson indirecte.

Enlever du feu, laisser reposer ainsi une dizaine de minutes. Passer ensuite le lichen en se servant du pilon, sur une très fine passoire; la gelée qu'on obtien​dra ainsi doit être non pâteuse et compacte, mais molle, et ne pas devenir dure au refroidissement; pour obtenir ce résultat, il faut ajouter de l'eau chaude à la gelée, s'il y a lieu. Sucrer avec une cuillerée à bouche de miel. Battre soigneusement à la fourchette et laisser refroidir la gelée dans la ou les jattes dans lesquelles on l'a passée.

Servir comme dit, soit nature, soit avec fruits crus ou cuits, jus de fruits, confitures, banane crue écrasée, crème fraîche, crèmes diversement parfumées.

Pour les enfants, on peut mettre 2/3 de lait pour 1/3 d'eau dans la préparation, et on peut, en leur ser​vant cette gelée, y ajouter un peu de lait pour la délayer et rendre plus fluide, et plus adaptée à leurs goûts et besoins.

Il est possible, ainsi, d'en faire prendre très facile​ment aux tout petits en incorporant dans lait sucré ou bouillies, de très petites quantités de gelée parfumée, soit à la vanille comme indiqué, soit à l'eau de fleur d'oranger (entretient la liberté intestinale). Le dernier parfum doit être ajouté seulement après que la gelée est passée. Mettre alors la cuillerée à bouche de bonne eau de fleur d'oranger avant de battre.

Tous les enfants, lorsque cette préparation leur est offerte sous bonne forme, la prennent avec plaisir : au petit déjeuner, au goûter, comme dessert, si l'on a soin d'en varier l'accommodement, les accompagne​ments et parfums.

Pour les adultes qui ne prennent pas de lait, il est tout aussi facile de préparer cette gelée avec de l'eau pure non additionnée de lait; le parfum, le miel, ou les fruits, ajoutés au moment de la consommation, la rendent suffisamment agréable au goût pour être ainsi prise. Toutefois, il n'y a pas lieu de supprimer le lait, quand la préparation est destinée à des enfants, mais bien plutôt d'en ajouter davantage.

On peut mettre seulement du lichen pour faire la gelée, et on peut également mettre l'agar, en plus ou moins grande proportion : 1/4, 1/3, ou la moitié; varier est bien : observer, et se référer aux réactions organiques, pour modifier en sens utile.

L'organisme profite beaucoup de cette alimentation au printemps et à l'automne. Le fonctionnement intestinal devient meilleur, et par là, la pureté interne, et tous les bons effets qu'elle entraîne, ne tardent pas à rendre l'état général plus satisfaisant. Nombre de défi​ciences muqueuses, cutanées : aphtes, engelures, etc.;  des maux atteignant yeux, gorge, cuir chevelu, ongles, ne tardent pas à régresser, en raison de l'apport des sels utiles contenus dans les algues, qui rendent au corps sa résistance. La partie mucilagineuse agit éga​lement par son action onctueuse, émolliente; elle entraîne de plus, mécaniquement, un réveil du péristal​tisme intestinal, à condition, nous le répétons, de n’en prendre que peu à la fois et de mastiquer et liqué​fier soigneusement, avant déglution; ainsi, seulement, les bons effets pourront rapidement se manifester. Ne jamais faire bouillir à feu direct aucune algue.

Les pruneaux, bien lavés et trempés, longuement cuits, réduits en purée, et mélangés par moitié à de la gelée de lichen et d'agar, permettent d'opérer une complète rééducation intestinale chez les enfants et les adultes.

On peut également, s'il s'agit de remonter un orga​nisme débilité, écraser et battre à la fourchette une demi-banane bien mûre, bien que non encore ramollie et fermentée, et mélanger avec le double de gelée bien fluide, déguster lentement avec biscuit ou galette sèches. La pomme râpée, dans les cas de faiblesse, conjointement aux gelées de lichen, en mélange ou sépa​rément, donne des résultats surprenants de revitalisa​tion. Toujours choisir une qualité de pommes douces, la reinette du Canada est la meilleure du genre, bien mûre et non farineuse. Essayer et suivre avec persévé​rance ces moyens de régénération organique conduit chacun à remettre son corps au point d'équilibre utile au développement général, cérébral, mental, spirituel, que ne peut s'amorcer que sur une base corporelle saine et résistante.

Infusions de lichen carragaheen (lichen blanc) ou mousse d'Irlande, et d'agar. --- Sur une cuillerée à café de lichen ou d'agar, verser une tasse d'eau très chaude, mais non bouillante, couvrir, laisser infuser dix à quinze minutes, passer, réchauffer doucement, au bain-marie de préférence, en tout cas, surveiller afin de ne jamais laisser aller l'infusion jusqu'à ébullition.

On peut parfumer avec un petit morceau de vanille ou une cuillerée à café d'eau de fleur d'oranger, ou encore un peu de jus de fruits : raisins, pommes crues ou cuites, etc., ou sucrer avec très peu de miel. Si l'on prend plusieurs tasses par jour de cette boisson, il vaut mieux n'y point ajouter de miel, au moins à chaque fois. Les ferments et sels contenus dans les algues ont, nous le répétons, une action tout particulièrement favorable sur les glandes digestives, intestinales, et partant, sur l'organisme entier.

Ecorce d'orme mucilagineux. --- Il est difficile de se procurer de cette écorce, dont l'emploi est, comme celui de la graine de lin, recommandable dans toutes les affections ou faiblesses digestives, intestinales, rénales et cutanées, et tout particulièrement utile pour faciliter les périodes féminines. Mettre la valeur de deux cuillerées à bouche d'écorce d'orme, réduite en petits morceaux, dans un récipient, et jeter dessus 1 litre d'eau bouillante. Couvrir et laisser refroidir ainsi. Réchauffer au moment de consommer, sans faire bouillir, et agrémenter comme les infusions de lichen et d'agar.

Infusions de lichen et graines de lin. --- Faire l'in​fusion de lichen comme dit plus haut, et en mêler une demi-tasse avec une demi-tasse de décoction de graines de lin, préparée avec une cuillerée à café de graine de lin mise à bouillir dans une grande tasse d'eau pendant dix minutes.

Boire chaud, édulcorer avec un peu de miel ou de sucre candi.

Particulièrement utile en saison froide, en période de refroidissement ou d'affaiblissement. Ne consommer alors que très peu d'aliments, et de nature uniquement rafraîchissante : laitue, cerfeuil, persil, potiron, orge, pissenlit, épinards, carottes, etc., et boire fréquem​ment de cette préparation. Prendre également alors un bain très chaud, entier, ou au moins, de pieds, si impossible de mieux faire, après s'être administré un lavage intestinal; boire une tasse du mélange bouillant et se mettre au lit, tôt le soir, si l'on ne peut dans la journée : meilleur moyen de couper tous maux ou suites dues à un refroidissement.

Le lendemain, alimentation comme dit, et tout reprendra son cours normal en peu de temps.

Ne jamais geindre, craindre, attendre, ce sont là les seuls dangers réels que présente un mal, quel qu'il  soit ! Agir de suite : purifier, reposer l'organisme, ne lui donner que de très légers aliments et des évacuation, tant pour l'intestin que les reins. Les sudations, boissons diurétiques, compresses bouil​lantes sur la poitrine, les omoplates, les reins, le plexus solaire et l'abdomen, selon la dérivation et les soins qu'il faut viser à donner dans le cas spécial, --- ces moyens simples sont, avec le prestigieux lavage interne, et le jeûne léger, des  assurances de longue vie.

Ne jamais perdre la tête devant une défaillance organique, en quelque circonstance que ce soit; savoir : arrêter les apports alimentaires; augmenter l'apport d'oxygène en surveillant consciemment la respiration; nettoyer l'intestin; faire fonctionner les reins; activer la  fonction respiratoire, d'échange cutané, par bains, compresses, selon possibilités et cas, massages, frictions, puis repos dans le silence et la position horizontale, --- savoir que ces moyens, si simples, aux​quels on ne songe pas, sont irremplaçables et infaillibles.

--------------------

CHAPITRE XVI
---------

LA CURE A L'EAU DISTILLÉE

------------

Nous avons effleuré, au cours du chapitre des boissons, cette question si discutée de l'emploi de l'eau distillée comme moyen parfait d'épuration du système circulatoire et de l'organisme en général, et pour obvier aux inconvénients qu'une composition anormale ou impure de la masse sanguine, ou diverses surcharges toxiques ou minérales, ne manquent pas d'entraîner.

Le reproche qu'on fait à l'eau distillée, d'être morte, stérile, est justement ce qui la rend propre à faire cet office de nettoyage parfait.

Justement parce qu'elle ne contient aucune substance, elle sera l'agent neutre, parfait, qui lavera, et entraînera hors de l'organisme tout ce qui, de produits indésirables, l'encombrent et en paralysent l'activité fonctionnelle.

La quantité d'eau distillée ingérée hors des prises d'aliments est surtout intéressante en ce que, changeant la pression osmotique, elle modifie tous les échanges profonds, entraîne un brassage général et une sortie des éléments inutiles ou nuisibles qui séjournent dans l'organisme en suite du ralentissement circulatoire, vital, ensuite de fautes alimentaires perturbant les opérations de nutrition.

Nous rappelons pour mémoire qu'en septembre 1926, le Dr Hanish, qui indiqua cette cure comme un irremplaçable et infaillible moyen de débarrasser l'organisme de tous maux et impuretés, en indiquait la prise comme suit :

Au lever, de bonne heure, prendre deux verres d'eau distillée, l'un suivant l'autre de suite.

Deux verres encore, une heure plus tard. Après ces deux verres de la deuxième prise : petit déjeuner léger, si on a l'habitude d'en prendre un, et si l'absorption de liquide n'en a pas retiré l'envie --- ce qui, disait le Dr Hanish, serait bien mieux ainsi !

Prendre encore deux verres deux heures plus tard.

Puis deux verres encore avant le repas de midi.

Deux verres, deux heures après le repas de midi.

Deux verres avant le dîner du soir.

Deux verres, deux heures après le dîner, ce qui fait, en tout, 14 verres pris par deux à la fois, donc en 7 fois. Résumons : une fois à jeun, puis ensuite, juste quel​ques minutes avant chacun des trois repas, et deux heures après chacun de ces trois repas.

Il fut indiqué de faire ainsi cette cure, représentant l'absorption de 3 litres environ d'eau distillée, pendant une période de dix jours, au moins; puis de quinze jours et de trois semaines, avec intervalles, dont la durée serait déterminée par réactions, besoins, oppor​tunités, etc.

La cure véritable, complète, en cas de nécessité pressante de nettoyage organique, était, par le Dr Hanish, estimée devoir être prolongée pendant cinq semaines. Il mettait en garde contre leur pusil​lanimité, --- ceux qui prétendraient se contenter de ne prendre qu'un verre à la fois, --- disant que le résultat visé : expulsion du corps de tous les éléments nui​sibles, ne pouvait être atteint, et que seule, une action diurétique, mécanique, anodine, était obtenue ensuite de cette restriction.

L'objet de cet énergique traitement épurateur est de produire, par pression voulue, une expulsion, une sortie complète de tout ce qui est étranger à la composition du liquide nourricier, qui entrave le fonctionnement des organes, et empêche les diverses activités et sécrétions de se produire, et de contribuer au renouvellement cellulaire, à la régénération vitale.

Tant que la texture du sang est anormale, trop pauvre, ou encore chargée d'éléments impurs, étrangers à sa juste composition, la circulation fluidique, les apports glandulaires, sont empêchés de collaborer à l'œuvre de nutrition, de renouvellement, d'enrichis​sement vital. Il est donc essentiel d'éliminer de l'appa​reil circulatoire tous les acides, minéraux, substances étrangères et germes impurs qui l'encrassent, l'obs​truent, qui paralysent sa puissante fonction régéné​ratrice.

Il ne s'agit donc là que de pousser au dehors ce qui encombre, et non de soins par apports médicamenteux quelconques; tout au contraire, il s'agit de prendre un dissolvant, qui sera également véhicule, et débarrassera, par la voie rénale, sans léser celle-ci, l'organisme, de tout ce qui s'amasse de liquide superflu et d'élé​ments impropres dans les tissus et le sang, et qui font obstacle au fonctionnement vital. Seulement ainsi, lorsque purifié, le sang sera justement composé, aura qualités et pouvoir pour assurer de normaux et cons​tants échanges entre les divers fonctionnements organiques, et pourra porter à la cellule l'indispensable et normale revitalisation.

L'eau est, dans le fonctionnement et le renouvellement organique, un facteur d'importance primordiale; elle existe dans la constitution cellulaire, elle est base et liaison de toutes les cellules; elle est partie du sang; elle est élément constamment circulant en vue d'as​surer tous échanges et éliminations des matériaux usés provenant de la désassimilation; elle les dilue et transporte ainsi sans danger pour les territoires tra​versés. Si le sang est anormalement composé, si minéraux, acides, impuretés le polluent, sa nature, sa densité, son pouvoir circulant et osmotique, sa pression, sont changés, diminués, et les échanges intimes ne s'accomplissent plus qu'imparfaitement. Epurer donc le sang par ce moyen simple, qu'on peut dire de drainage, apparaît bien comme naturel et parfaitement adapté, pour rendre à ce liquide nourricier sa base normale.

Les sécrétions glandulaires, dont l'action régulatrice et modificatrice sur la nutrition générale sont connues, sont, lorsque appauvries, causes de nombreuses défail​lances vitales, et l'on en vient de nos jours, trop souvent, à s'adresser brutalement aux glandes dans le but de régler directement le taux des échanges vitaux. Chemin rapide, mais dangereux... et pour le présent, et davantage encore pour l'avenir ! Plus conséquent est de ramener l'état normal par les moyens vrais, irremplaçables, de purification et de juste sustentation, qui permettent de rendre au sang son normal taux d'al​calinité, en le libérant des acides, minéraux et poisons qui le rendent impropre à maintenir ses équilibre et caractères, et partant, son rôle nutritif et régénérateur.

Ayant maintes fois constaté les réels bienfaits apportés par cette cure à l'eau distillée, nous l'avons, non seulement rappelée, mais nous avons, de plus, fourni des arguments susceptibles de plaider en sa faveur.

Toutefois, n'ignorant pas combien les réactions orga​niques sont diverses selon les individus; combien égale​ment les états de déficience individuelle, les cas pathologiques, modifient la donnée d'un problème de cet ordre, dont il y aura autant de solutions qu'il y aura d'individus qui se le poseront; sachant également combien est foncièrement délicate cette question de la constitution de l'équilibre vital, auquel tant de fac​teurs concourent, et tout spécialement celui repré​senté par le sang, dont la teneur, le pouvoir circulant, la pression sont déterminants, au premier chef, de la qualité de la vie en général --- sachant tout cela, nous voulons, après avoir énoncé explicitement ce qu'est la cure à l'eau distillée, et ce qui peut en être attendu et obtenu, rappeler chacun à une juste obser​vation de soi, de ses état présent et réactions, de la qualité de sa résistance cardiaque, de son équilibre nerveux, etc., de la qualité de ses organes élimina​teurs, qui devront évidemment fournir un surcroît de travail pendant la cure.

Il n'est pas douteux que ce moyen de « lessivage » --- bien que de toutes les interventions permises il soit la meilleure, la plus directe, la plus sûre, la moins périlleuse --- ne soit cependant, en quelque sorte, un pis-aller, un moyen de réparation, comme tous soins, qui sont réponses à des malfaçons, et qu'il ne le faille employer qu'avec bon sens, et sans fol enthousiasme irréfléchi !

Qui, par exemple, le cœur affaibli, surmené par auto-intoxication, encombrement digestif,  insuffisance rénale, due à un épuisement causé déjà par un travail d'élimination intensif et toxique, obèse ou albuminurique, ayant syncopes, étourdissements, etc., doit toujours tâter le sol avant que d'y poser son pas alourdi !...

Qu'un tel individu, dont la vie est devenue un problème pointilleux, relève bien, et plus qu'un autre, de ce moyen de renouvellement général des opérations organiques, certes ! Mais ce que nous voulons ici, à nouveau rappeler, c'est que plus un cas est anormal, moins il est conséquent de se lancer d'emblée et sans mesure dans des voies de normalisation, auxquelles il est toujours mieux et plus sûr d'atteindre avec observation, doigté et constance, par de souples manœuvres. Tout est gain, alors, car il n'y a pas reculs et retards !

Voici donc ce qu'il est sage de proposer à ceux, légion, qui ont peu ou prou besoin et désir de se renouveler et rajeunir, en commençant par se purifier, ce qui est le seul bon départ. Prendre, au lieu de 3 litres dès le début : 1 litre ou 1 litre 1/2 d'eau distillée, par moindres quantités à la fois, et observer si cœur, reins et expulsions se comportent bien.

Si l'élimination ne s'ensuit pas spontanément, s'il y a rétention, et par conséquent sensation de gêne, de gonflement, si le moindre malaise s'ensuit, de l'ab​sorption, --- ce qui à notre connaissance d'ailleurs ne s'est jamais produit quand d'intelligents essais ont été tentés préalablement à l'emploi de la cure intégrale, --- s'il y a la moindre rénitence, le plus sage est de reporter l'essai à quelques jours, et de le refaire alors avec conscience du but, confiance en soi et dans l'innocuité de ce traitement de si haute valeur.

Eprouver par soi-même, établir graduellement et intelligemment sa mesure, et ensuite, aller carrément de l'avant. Tous les indécis, les timorés, les inconséquents qui négligent l'essentiel, sont généralement les plus por​tés à tenter sans mesure, ce qui leur est proposé ! Nous invitons les « braves », aussi bien que les « trem​bleurs », à essayer, afin de pouvoir user justement de ce moyen merveilleux, si simple, si peu coûteux !                         

-------------------

CHAPITRE XVII
---------

CONSEILS SAISONNIERS

PRODUCTION  DES  LÉGUMES

ET  FRUITS  SELON  LES  SAISONS

--------------------

De tout temps on a reconnu l'influence profonde qu'ont sur les hommes, comme sur le sol et sur les plantes, les diverses saisons de l'année. Elles repré​sentent ce rythme dont la loi indéniable marque ses correspondances et relations avec toute vie mani​festée.

Astres et planètes, air, terre; règne végétal, animal et humain, échangent constamment. L'atmosphère et les éléments de vie qu'elle renferme, relient entre eux tous les règnes; conditionnent, déterminent la germination, l'éclosion, l'épanouissement, l'évolution de tout ce qui est créé.

Sans développer ici ces données, il apparaîtra cependant clairement à qui pense, que tout, étant uni, lié, les produits du sol, qui sont élaboration des élé​ments atmosphériques par les plantes, par la collabo​ration des règnes éthérique et minéral, sont donc, au moment de leur maturité, en harmonieuse correspon​dance avec les éléments atmosphériques, et par suite, avec le règne animal et humain, qui doivent subsister par les apports et produits naturels de l'air et du sol.

Lorsqu'en suite de cette harmonie des éléments et des mondes, la terre, le règne minéral, donne naissance au règne végétal, les plantes produites à telle ou telle saison sont certainement par quelque côté ou par tous, en relation de nature avec le règne qu'elles doivent contribuer à faire progresser, et qui les fera évoluer, cela se déduit de soi-même ! Plus simplement, il est conséquent de supposer que la matière organique qui compose le corps de l'homme a, à tel moment précis, besoin des apports naturels, en ce même moment où la terre les offre, et est apte à les produire par échange avec l'atmosphère.

Consommer donc les fruits et légumes frais, et ni en conserve ni prématurément obtenus par moyens variés de forçage, toujours nuisibles à la qualité, et, autant que faire se peut, de la région où l'on vit, --- est mesure d'équilibration certaine.

Les primeurs et produits exotiques n'ont donc lieu d'être employés qu'à titre exceptionnel et presque comme remèdes, moyens de rééquilibration dans cer​tains cas définis. Il y a, en toutes saisons, de quoi suffire aux besoins de l'homme simple et industrieux; seuls les artifices, la gourmandise, la paresse, ont amené des goûts dispendieux de produit si difficiles à se procurer, ou consommés hors saison. La terre, si on la soigne jus​tement, peut procurer tout le nécessaire et le superflu en tout temps.

Cet argument creux et courant qui fait dire : « Mais si tout le monde était végétarien, non seulement il n'y aurait pas assez de légumes, mais encore leur prix deviendrait inabordable, en raison de leur rareté, et de la demande accrue », --- cette mauvaise raison ne tient pas debout. De toutes les façons d'employer la terre, la culture du légume est la plus décriée, est celle qui tente le moins ceux qui veulent « profiter ». Le jour où l'alimentation devenant normale, il y aurait beaucoup moins d'élevage, où la majeure partie du terrain ne serait plus réservée à la création de pâturages, ou encore à l'entretien de la chasse; où tant de main-d'œuvre utile (?) à cet élevage, et pour la boucherie, serait employée autrement, il y aurait assez de terre, assez de cultivateurs pour que les prix des légumes, non seulement ne soient pas haussés, mais au contraire, diminuent dans de sérieuses proportions. Il est fré​quent d'entendre émettre des pensées saugrenues du genre de celle-ci : être végétarien, mon Dieu, pourquoi pas, si les légumes étaient moins chers, et le beurre nécessaire à leur préparation moins coûteux !... Quand, encore, c'est un homme, qui, théoriquement, parle ainsi, sur la foi de statistiques auxquelles il ne comprend rien et que son intellect suffisant qui s’en est emparé, transmet; ou qui parle d’après les propos d'une cuisinière de mauvaise foi qui préfère faire griller une coûteuse tranche de viande malsaine « prise à côté », que de se donner la peine d'aller acheter au marché de beaux légumes sains et frais qu'elle ne veut pas éplucher, laver et faire cuire, qui par paresse et manque de goût à économiser des fonds qui ne sont pas les siens, et à sauvegarder la santé de ceux qu'elle sert et dont elle ne se soucie nullement, affirme catégoriquement : que les légumes sont hors de prix, et que, tout bien considéré, la viande est de beaucoup plus économique et profitante, --- quand, disons-nous, un homme tient de pareils raisonnements, on le plaint... et on tâche à éclairer sa compagne, pour leur bonheur à tous deux, pour celui de la famille et de la société; mais quand c'est une femme, cela est vraiment, profondément triste, car on sait pertinemment qu'il y a là une ignorance ou une déloyauté si profondes, qu'il est impossible de ne pas frémir en songeant à ceux qui dépendent des soins, de l'amour de cette femme... Le produit alimentaire le plus coûteux qui soit, est, sans contredit possible : la viande; de par son stricte prix déjà, et parce qu'incapable de nourrir, et de plus encore, parce qu'elle engendre pour tous, les maux les plus redoutables, et que par là, elle ruine en faisant dilapider doublement l'argent du foyer, pour son achat, et pour les maux qu'elle cause, et rend irrémédiables. Parce que sapant vitalité et valeurs mentale et morale humaine, elle détruit l'homme.

Les rythmes qui permettent l'accomplissement, le renouvellement et la durée de la vie sont à observer journellement, saisonnièrement et annuellement; on ne parvient à rester en accord, donc en état d'équilibre et d'harmonie, qu'en respectant les justes emplois des heures diurnes et nocturnes, tant en ce qui concerne alimentation, élimination, que travail et repos pour chaque journée de vingt-quatre heures; qu'en maintenant sous contrôle ses besoins, et en y  satisfaisant selon les indications de la saison; et finalement, en tenant compte du nombre des années de vie qui font de l'existence : une période ascendante de croissance, qui exige des apports constructifs; une d’épanouissement, une de maturité, d'activité plénière, qui ne deman​dent plus que maintien et entretien, et donc, diminution des apports alimentaires constructifs, partant allége​ment et changement dans les choix et quantités; puis enfin une dernière période, où toute l'activité fonc​tionnelle étant diminuée, et la dépense de force phy​sique limitée et autrement orientée, un rationnement de plus en plus strict de toutes catégories d'aliments fortement nourrissants, devient urgent si l'on veut conserver l'organisme sain, non affligé de douleurs et déchéances, et garder l'intégrité des capacités mentales, de la valeur spirituelle. (Voir sur cette ques​tion l'ouvrage Diagnostic personnel).
Nous ne mentionnerons brièvement, dans chacun des douze mois de l'année, que les variétés de légumes verts et de fruits.

La pomme de terre est de tous les mois, les choux sont de printemps, d'été, d'automne et d'hiver, selon leurs espèces et provenances; les légumes à racines égale​ment, ou à peu près, tels que navets, carottes, bette​raves, céleri-rave, etc.

MOIS DE JANVIER
------------

Betteraves, cardons, carottes, céleri-rave, courges, choux, choux de Bruxelles, ignames, salsifis, panais, poireaux, potiron. Salades : chicorée, escarole, mâche, pissenlit.

Champignons de couche.

Olives vertes et noires, amandes, noix, noisettes, marrons.

Fruits : bananes, dattes, poires, pommes, marrons, kakis, pruneaux, raisins conservés; oranges et mandarines : ces deux fruits ne doivent pas être employés inconsidérément par les acidifiés.

Ces divers légumes peuvent être consommés crus, en petites quantités, à midi, et cuits, au repas du soir. Les fruits également sont bons cuits et crus, mais nous avons vu que la cuisson détruit en grande partie leurs qualités vitalisantes. Pour les modes de préparation, se reporter aux recettes.

FÉVRIER

--------

La liste des disponibilités de janvier ne s'allonge que peu au mois de février; les endives, les choux brocoli, les bettes, la chicorée sauvage, la romaine, la laitue, qui déjà vers fin janvier font leur apparition, complètent la nomenclature des légumes et salades dont on dispose en février, en plus de ceux indiqués en janvier.

Les fruits restent les mêmes qu'en janvier.

MARS
--------

Peu de nouveautés encore, mais tout ce que nous avons énoncé pour janvier et février demeure. Nous avons par conséquent encore en mars : betteraves, cardons, carottes, céleri-rave, les épinards, toutes espèces de choux, plus le chou vert, salsifis, panais, poireaux courge, potiron.

Toutes les salades énoncées jusque-là, soit : chicorée amère, frisée, sauvage, améliorée, endives, laitue, mâche, pissenlit, scarole, romaine.

Les champignons de couche restent les seuls encore. Les fruits sont les mêmes que dans les deux mois précédents, moins le raisin; il n'y a plus que le raisin sec, qui ne saurait en aucune manière remplacer le raisin de l'année, conservé de bonne façon en grappes suspendues; acheté dans le commerce, celui-ci est généralement coûteux.

AVRIL
-------

La liste des légumes des trois mois précédents s’agrémente des artichauts et des asperges; on trouve encore à peu près tous les légumes de janvier, février et mars, mais les qualités changent beaucoup. Il y a sur les marchés de belles salades de toutes espèces, des radis, du persil, du cerfeuil, des herbes fines : estragon, ciboulette, civette. Les asperges sont agréables et excellentes en ce mois; elles apportent des éléments qui rafraîchissent et dépurent; il n'y a pas lieu d'en consommer beaucoup, deux ou trois pointes courtes, crues, à midi, avec les divers légumes crus, pris en hors-d'œuvre, dès après la cuillerée à café de blé cru, pen​dant la durée de la production, font merveille.

Si on les consomme cuites, il n'y a pas lieu d'en prendre plus de 3 ou 4 pour en tirer parfait profit; ainsi, elles ne sont pas un aliment de luxe, surtout si l'on attend sagement que leur prix d'arrivée baisse devant une demande non effrénée, mais raisonnable ! C'est le manque de modération dans les goûts et besoins qui fait déraisonnablement hausser les prix. Il suffirait aux ménagères de laisser pendant quelques jours les commerçants trop exigeants, qui prétendent à tirer de leur marchandise des prix excessifs... en demeurer à cette prétention, et garder, voire consommer leurs si précieuses denrées, --- pour rendre les astucieux profi​teurs plus raisonnables et souples. Trop d'intérêts intermédiaires font monter les prix, mais les débats sur la question, pour multiples et incessants qu'ils soient, ne changent ni ne changeront jamais rien à cette question. Seule la femme peut et doit orienter et déter​miner justement les cours; cela, en achetant seulement les qualités et quantités utiles, en ne se laissant pas entraîner à l'achat malgré tout, en approvisionnant sa maison de seuls bons produits de saison. La demande crée l'offre, sachons ne demander que le nécessaire, le raisonnable, ne « donnons pas dans le panneau » de la suggestion, qui impose, entraîne, ligote et rend dépendant ! Connaissance, sobriété, voilà ce qui fera les ventes raisonnables.

Le commerçant n'est pas souvent le plus coupable, quand les prix montent trop; c'est le consommateur qui seul peut réglementer et mettre un frein aux abus des intermédiaires. ---

Champignons de couche, morilles.

Les œufs et le lait sont maintenant d'un emploi meilleur, pour ceux qui en usent. Le lait, pour les adultes, est bon surtout sous forme de caillé égoutté, en dehors de ses autres formes de beurre et fromages divers.

Faire cailler le lait spontanément à la cuisine dans une jatte de terre auprès du feu, laisser égoutter pendant plusieurs heures, puis battre à la fourchette ou au fouet, en ajoutant simplement un peu d'eau pour amener à consistance crémeuse. Pris au soir, avec pommes de terre, des galettes ou flocons grillés, un fruit ou de la salade, il peut constituer un excellent repas pour adultes et enfants, deux fois par semaine. Spécialement indiqué d'ailleurs sous cette forme pour les enfants, qui élaborent leur charpente et qui l'utilisent avec profit, en raison de la chaux qu'il leur apporte.

Il est facile et profitable de prendre beaucoup de verdures cuites et crues, et de supprimer toutes bases fortement nourrissantes : céréales, légumineuses, plats à sauces, ou très cuisinés, pâtisseries lourdes, etc.

Les fruits restent les mêmes encore en ce mois.

Tous les légumes, qui peuvent être mangés crus en toutes saisons, sont tout spécialement bons et vitalisants à partir d'avril. L'organisme réagit vivement à leurs apports, après les mois d'hiver, et leur consom​mation à ce moment est gage de régénération vitale, pourvu que par ailleurs soient observées les mesures de purification : tisanes, lavages internes, huile de ricin, jeûnes plus ou moins fréquents et complets;  tous ces moyens ayant déjà été mis en action dès la fin du mois de février, --- mai, juin et juillet seront alors pour l'homme, comme pour la nature, des mois d'éclosion, d'épanouissement, de beauté et de joie pendant lesquels seront inconnus les maux qui accablent les impétrants, les intempérants, pour les​quels toutes saisons comportent des rappels durs !

Nous avons précédemment donné toutes indications utiles quant aux mesures purificatrices qu'il est indispensable, à tous, de prendre au printemps; si ces soins sont justement appliqués, et si le choix des pro​duits d'alimentation est conséquent, toutes saisons sont bonnes et utiles, en cela qu'elles représentent des rythmes, des moyens compensateurs et d'alternance. A qui sait vivre sobrement, tout est joie, à qui vit sans contrôle, le meilleur apporte du pire. Question d'interprétation et de conversion, de transformation organiques, d'orientation de la pensée.

Penser aux besoins, correspondances, relations et buts de la machine transformatrice d'énergie qu'est le corps, et non seulement au goût ! Ne pas céder à la suggestion, à la gourmandise, mais réfléchir, étudier, comprendre et agir conséquemment à ses conclusions, et non selon la routine, l'entraînement machinal.

Après les repas, sucer une ou deux feuilles de menthe fraîche.

Une infusion chaude de feuilles de cassis en guise de goûter est agréable et saine. Au matin à jeun, infusions amères et dépuratives.

C'est en mars et avril que la cure à l'eau distillée donne des résultats tout spécialement appréciables, en ce qu'elle prépare l'organisme à utiliser les sucs vitaux, les sécrétions glandulaires qui, dans un orga​nisme pur et normal, circulent abondamment en cette saison, pour en assurer la régénération, en harmonie avec le renouveau qui sourd partout dans la nature.

Agar-agar, lichen blanc, graine de lin, guimauve, orge, okras; en infusions, gelées et plats, sont encore plus agissants en ces mois qu'à toute autre époque de l'année, bien qu'ils aient bon effet en tous temps.

Les jeûnes de mars et avril sont des aides sûrs dans les efforts de redressement organique : un jour ou un repas « blanc », par semaine, ou encore une jour​née ou deux, pendant lesquelles on supprime une cer​taine catégorie alimentaire, par exemple, pain et céréales sous les diverses formes où on les consomme généralement : flocons, pâtes, etc.; soit tout corps gras : huile, beurre, crème, fromage; soit sucre ou sel; enfin, offrir aux organes un jour ou deux par semaine de repos complet d'une certaine classe d'ali​ments; soit, si l'on ne présente aucun symptôme d'aci​dification marquée, une journée de fruits, ou un seul repas --- du soir de préférence --- uniquement composé de fruits mûrs et doux; soit encore, un jour entier de verdures fraîches crues, laitues, chicorée, pissenlit, mâche, asperges, petits artichauts, carottes, persil, cerfeuil, civette, épinards, avec de simples galettes fines et croquantes. Il ne faut d'ailleurs pas imaginer qu'il soit utile de consommer des masses de fruits ou de légumes, sous le prétexte qu'on ne prend pas autre chose ce jour-là ! Prendre seulement lentement et en mastiquant bien, ce qui suffit à calmer la sensation faim, est tout à fait suffisant. Qui engloutirait des charges de verdures ou de fruits, se surminéraliserait, et non seulement  sa « cure » ne lui serait d'aucun profit, mais elle pourrait lui nuire.

Ces petites mesures de redressement, lorsque con​duites avec une intelligente attention et de l'intérêt joyeux, sont de véritables cures régénératrices, de force, d'endurance et d'entrain, par le repos et la variété qu'elles apportent aux organes.

MAI
-------

Les asperges abondent; en consommer crues et cuites, un peu chaque jour. Pissenlit, carottes nouvelles, artichauts, poireaux, oignons, chicorée, choux, épi​nards, tous ces excellents légumes frais, appétissants, doivent être consommés surtout crus, et si on les fait cuire, que ce soit le plus simplement possible.

Manger peu de chaque catégorie alimentaire et n'en pas accumuler plusieurs au même repas. Un peu de légumes et salade, crus, blé cru, et soit : œufs, pommes de terre, un peu de fromage ou fruit, selon la composition du menu (sur ce sujet des assortiments alimentaires, si importants pour la digestion et l’assimilation, consulter notre ouvrage Principes alimen​taires).
Les fèves, très jeunes, dont les grains sont à peine formés, peuvent être consommées crues, par petites quantités, lorsqu'il n'y a pas d'intolérance reconnue pour les légumineuses en général et pour la fève en particulier, qui est souvent incommodante, cela parfois même pour des organismes qui supportent encore petits pois, lentilles et haricots.

Les pois mange-tout, les petits pois apparaissent sur les marchés, mais ils ne sont pas encore tout à fait de saison et viennent de loin, ils n'ont par consé​quent pas leur entière qualité, et sont généralement trop coûteux; en raison de ces deux motifs, il est aussi bien, au point de vue de la santé que de l'équi​libre du budget, et même beaucoup mieux, d'attendre un peu, à moins de cas très spéciaux qui nécessitent une déviation à ces règles de bon sens et d'économie, cas de faiblesse par exemple, intuition spéciale, etc.,  mais, en général, il y a tout à gagner, tant au point de vue de l'équilibre physiologique que de l'économie des deniers familiaux, à attendre, pour consommer, que saison, et par conséquent qualité, soient venues, et de ne jamais se précipiter sur les primeurs.

Il y a en ce mois des concombres, en consommer très peu à la fois, et mastiquer parfaitement, ils sont mal digérés par beaucoup.

Cresson, radis, navets, sont à employer, sous réserve d'observation; certains, même, font bien de s'en abstenir complètement s'ils ont tendance aux mani​festations éruptives, cutanées, muqueuses, etc., --- qui sont donc déminéralisés, acidifiés. Que ces légumes puissent être consommés, cela ne fait aucun doute, et d'aucuns s'en trouvent fort bien, mais ceux qui sont fragiles, ou encore ceux qui, par sélection alimentaire et purification de leurs humeurs, sont amenés à un état de délicatesse --- qui n'est pas faiblesse, défi​cience, mais bien affinement --- s'accommodent mal de ces produits un peu agressifs. De toutes façons, et pour tous, la juste quantité utile qui est toujours infiniment moindre qu'on ne le croit communément, est seule bonne et susceptible d'être profitable.

Aux fruits des mois précédents ne s'ajoutent guère encore que les cerises et les fraises, ces dernières ne sont pas également bonnes pour tous; en user avec modération, en cas de fragilité muqueuse ou de déficience hépatique.

La crème fraîche, qui est de qualité à ce moment, accompagne bien fruits et galettes. Le fromage blanc fait à la maison et battu comme dit, est bon, en consommer peu à la fois. Le beurre est de qualité parfaite en ce mois; si l'on sait être raisonnable dans les quan​tités employées pour la préparation culinaire, on peut en consommer un peu avec des galettes et biscuits secs non sucrés, en accompagnement des fruits, mais  attention de n'en pas absorber de fortes quantités, surtout  si le foie est fragile ! il est bon, en mai, de diminuer de  beaucoup la consommation de l'huile et de tous  assortiments et préparation autres que verdures.

Sur certains marchés on trouve déjà des melons; la  consommation de ce fruit est bonne, mais à condi​tion d'être modérée, mieux vaut prendre une tranche de melon plusieurs jours de suite, que d'absorber goulûment la moitié d'un melon, et de s'arrêter ensuite pour plusieurs jours; d'ailleurs en ce mois de mai ils sont encore  primeurs, n'ont pas de véritable qua​lité, et coûtent très  cher.

Toutes les salades sont délicieuses et salutaires, et les herbes fines abondent, qui les parfument si agréablement.

Les pommes de terre nouvelles se prêtent à mille préparations, toutes agréables et prisées; les accompagner de salades vertes, est excellent.

On peut maintenant faire moins souvent des soupes et bouillons, et les remplacer par fruits et légumes, qui sont remplis d'une eau vitalisante parfaite.

Le pain doit être réservé pour plus tard; se conten​ter de fines galettes, ou d'un peu de flocons grillés, est plus rationnel, au moins pour les délicats, les séden​taires et les personnes âgées, qui ne dépensent pas de force musculaire, ou ont des organes digestifs et éli​minateurs paresseux.

JUIN
--------

L'abondance des légumes est à son comble : artichauts, asperges, carottes, céleri branche, chou à cœur, haricots verts, petits pois, mange-tout, fèves, épinards, patates, tétragones, poireaux. Toutes Salades : batavia, chicorée, laitue, romaine; toutes fines herbes.

Il y a maintenant, en plus des champignons de couche, des cèpes et des girolles.

Fruits : on ne trouve plus de pommes ni de poires, mais abricots, amandes fraîches, cerises, cassis (peu), fraises, framboises, bananes suffisent, et il n'y a pas lieu, à ce moment, d'employer de fruits séchés, qui, à part les pruneaux, sont d'ailleurs à employer avec circonspection, lorsque provenant du commerce, nous l'avons vu.

Des salades, des crudités, légumes et fruits; peu ou pas de cuisine; pas de pain; des galettes, des flocons grillés. Le beurre est encore d'un emploi appréciable et le fromage caillé égoutté aussi; mais la crème, les fromages, les œufs doivent être réservés pour plus tard. Le soleil, la richesse de l'atmosphère, suppléent, largement et heureusement, aux quantités alimen​taires.

JUILLET
---------

Ce mois offre avec la même largesse, tous les légumes et salades que le mois de juin; ils sont alors tous de sai​son, de parfaite qualité, et de prix très abordable; aussi, peut-on en user avec profit, et abandonner la cuisine sans regret. Les haricots frais commencent. Il faut très peu à l'organisme pour être suffisamment sustenté en ces mois chauds, et l'on gagne beaucoup à garder le corps libre, et non alourdi par des aliments cuisinés qui demandent un inutile travail d'élaboration.

Grand air, exercices, alimentation pure, légère, con​sistant en légumes et fruits crus.

Plus de pain, pâtisseries, corps gras, condiments et épices; les seules herbes, plantes et fruits, suffisent en parfum et essences. Quelques galettes, flocons, biscuits, accompagnent parfaitement fruits et légumes.

Ce mois donne toute la délicieuse gamme des abricots, cerises, --- se méfier des espèces aigres, --- figues, pêches, poires, prunes, bananes, fraises, cassis, groseilles (les meilleures et même les seules bonnes sont les groseilles à maquereau). Ces fruits, lorsque, consommés en bonnes conditions, de qualité, de matu​rité, de mastication, revitalisent merveilleusement l'organisme. Nous avons vu, au chapitre traitant des fruits, qu'il y a parfois avantage à râper ou écraser les fruits, quelques heures avant de les consommer, ainsi qu'on le fait si généralement pour la pomme, lorsque les organes, fragiles aux acides et en assurant mal la transformation, ne tirent pas avantage de la consommation du fruit entier à l'état nature. Essayer, tous fruits se prêtent à cet accommodement.

AOUT
-------

Tous les légumes énoncés en juin et juillet sont encore sur les marchés; les petits pois sont parfois véreux, vérifier.

Les salades sont à peu près les mêmes, mais le pis​senlit réapparaît et également la mâche; aubergines, salsifis.

Les champignons de couche, les cèpes, les girolles sont encore à peu près seuls sur les marchés.

Les melons, abricots, les pêches, brugnons, poires, prunes, mirabelles, figues fraîches, groseilles à grappe --- acides --- et à maquereau, fraises, airelles, mûres, noix et amandes fraîches. Le raisin commence : savoir attendre et choisir.

Les recommandations faites en juillet, au point de vue de la simplification des menus et de la diminution quantitative des aliments, et du choix des catégories rafraîchissantes et revitalisantes, demeurent, gardent en ce mois éprouvant, toute leur valeur.

Très peu, de tout ce qui est reconnu bon, tout au long de la semaine, et non dans un seul jour ou repas, --- ainsi que le croient utile certains, --- est bon, alors que beaucoup, dans un même repas ou une seule journée, de quoi qu'il puisse être question d'ailleurs, ne saurait, en aucune manière, donner des résultats satisfaisants. Il n'est jamais utile de consommer beaucoup d'aliments, seul le choix importe, et également la correspondance avec les besoins, et la façon d'absor​ber, qui, pour être bonne, doit être lente, attentive, ce qui exclut toute possibilité de dépassement de la juste mesure, qui est la seule bonne.

Crème, beurre, œufs, fromages sont indésirables à cette époque; lait caillé, égoutté ou non, avec pommes de terre nouvelles, est bon au repas du soir, deux fois par semaine; accompagner de verdures fraîches.

Peuvent consommer couramment le lait caillé entier, les seules personnes qui sont assurées de ne présenter aucun symptôme d'acidité, de déminéralisation, qui ne souffrent d'aucun catarrhe, ou irritations, muqueuses, cutanées, etc.; encore n'y a-t-il jamais lieu d'en prendre de grandes quantités et jamais par très longues périodes.

Grand air, marche; exercices sans fatigue; pas d'expositions intempestives au soleil, qui risquent d'altérer l'intégrité de la peau et de bloquer les reins. Des bains de soleil, scientifiquement compris et pris, sont seuls salutaires. (Voir notre ouvrage Renaissance individuelle.)
SEPTEMBRE
----------

Saison d'automne, profondes transformations dans la nature et l'organisme. Qui veut échapper aux rigueurs et rappels cuisants des mois d'hiver, doit commencer à s'adapter dès maintenant pour être prêt : La règle est toujours la même d'ailleurs : purification, sobriété, observation intelligente.

Tous les légumes excellents demeurent encore, les quelques-uns qui sont à leur fin ont moins de qua​lité, et il est aisé de les remplacer par artichauts, pommes de terre, céleri, carottes, poireaux, choux milanais, etc.

Il y a abondance de variétés de champignons : champignons de couche, cèpe, girolles, oronges, etc.; il est bon, ou de s'y connaître parfaitement en espèces, ou de s'en tenir à celles mentionnées.

Les fruits donnent à plein rendement; et de qualité et d'espèces, et le raisin est de meilleur emploi que jamais en septembre-octobre, selon région, année, etc.

Pommes, poires, pêches, prunes, figues fraîches, bananes, melon, amandes, noix et noisettes, framboises et mûres; il suffit de savoir choisir, et d'user avec modération, pour être à même d'apprécier la valeur des fruits dans l'alimentation. Par degré d'utilité, les pommes et le raisin sont évidemment supérieurs aux autres fruits. Les prunes sont souvent mal tolé​rées; en ce cas, les éplucher et fragmenter ou écraser, et ne consommer qu'après quelques heures.

Les poires sont de bons fruits, mais leurs qualités sont inégales : selon les espèces, selon la culture, selon les années, etc.; cela leur est d'ailleurs commun avec la plupart des fruits; mais il est bon de faire des différences, entre autres, pour la poire, dont certaines variétés sont porteuses de concrétions minérales qui les rendent encrassantes, et peu favorables aux arthritiques. On se plaint parfois que la poire est difficile à digérer : qu'elle est « froide à l'estomac » (?); tous ces arguments tombent devant le simple effort d'une mastication attentive et prolongée, et si la consomma​tion est justement établie.

Le raisin peut être consommé en grains ou en jus, d'aucuns se trouvent bien d'avaler, en les broyant, les peaux et les pépins; ce mode fait hérisser ses détrac​teurs... observation individuelle! A coup sûr, consommer lentement, en insalivant soigneusement. Si l'on prend du jus, avoir soin de le préparer soi-même au moment de la consommation --- ces conditions préparent la réussite des essais. Prise avec pain beurré, une grappe de raisin constitue un régal sain et forti​fiant.

C'est la saison parfaite pour les champignons; en employer peu à la fois, en qualité de condiment, qui rend tous les plats auxquels on l'ajoute, délicieux, appétissants et très nourrissants. Orge, riz, pâtes, pommes de terre, légumes cuits, en sauce ou au four, purées, etc., s'accommodent parfaitement de l'adjonc​tion d'un peu de champignons.

Le miel est spécialement appréciable en cette saison; ce qui ne veut pas dire d'en user en excès. Par sa nature de produit fort, le miel devient d'un emploi préju​diciable dès qu'une juste mesure est dépassée.

Tous les congestionnés du foie font bien d'en être parcimonieux. L'employer en tartines, et qui plus est, avec du beurre, ainsi que le font certains, est un bon moyen de congestionner le foie et de se constituer hémorroïdes et autres agréments.

OCTOBRE
-----------

 Artichauts, betteraves, bettes, carottes, choux, céleri, épinards, poireaux, endives, courge, haricots verts, salsifis font encore une belle liste, avec laquelle il est aisé de composer d'excellents menus simples, variés, sains, et peu coûteux.

Le potiron, la courge doivent être fréquemment employés, en raison de leurs qualités rafraîchissantes et compensatrices d'acides, surtout en automne, et avec des plats à l'orge.

Il y a du pissenlit, des chicorées, laitue, mâche, scarole, romaine, avec lesquelles il faut, chaque jour, en variant un peu, préparer la salade de midi; si possible mettre deux ou trois variétés de salade chaque jour, très peu de chaque. Champignons de couche et cèpes. Fruits excellents : kakis, raisin, figues fraîches, pommes et poires, nèfles, bananes, amandes, noix, châtaignes, marrons. Il y a encore melons et pastèques.
Pain de bonne qualité, potages, pâtes sans excès reviennent à l'ordre du jour.

Les plats céréaliens, orge, blé, maïs, riz, en flocons, grains ou farine, peuvent à nouveau être consommés. Si l'on a, par ailleurs, la précaution de prendre la « tisane de Printemps », --- qui par utile extension devient d'automne et fait merveille en cette saison comme dans l'autre, --- des tisanes de simples, amères, dépuratives, diurétiques, laxatives; de l'huile de ricin, du lichen en infusions et poudings, de l'agar-agar également, et qu'on mange peu à la fois, en mastiquant parfaitement : les cures de fruits, de jeûne, feront du corps, un terrain pur et parfaitement disposé à subir l'hiver sans à-coups, qui sont toujours, de quelque façon qu'ils se marquent, refroidissements, grippes à multiples formes, crises catarrhales diverses, des muqueuses pulmonaires, nasales, intestinales, etc., --- qui sont  preuves certaines que l'indispensable purification nécessaire pour assurer la résistance organique n'a pas été faite en automne, et que l'utile résistance n'a pas été constituée. L'organisme, par le moyen désespéré des « sorties » occasionnelles qu'il se ménage au cours de ce qu'on appelle à tort des acci​dents, alors que ce ne sont en réalité que justes résul​tantes, --- l'organisme, à ces moments, se libère, et par mesure défensive de fièvre ou dégoût alimentaire, s'oppose à ce qu'on l'encombre encore, alors qu'il a, et au delà, de quoi l'empoisonner pour longtemps, en réserves dont il s'essaie à se débarrasser de diverses manières, qui font souffrir l'inconscient, intoxiqué par surcharge ou par qualités alimentaires impropres.   

En somme, et quoi qu'en pensent les malades, leurs maux sont... des mesures de grâce, des sursis, pour​rait-on dire ! Ils en sortent heureusement débarrassés de tant et tant de poisons qu'ils ont accumulés, au cours de repas mauvais ou trop abondants, pendant des semaines, des mois d'erreur. Qu'ils soient affaiblis et secoués par la « saignée naturelle », il n'y a pas lieu de s'en étonner; malheureusement, ils ne savent pas souvent conclure sur ce sujet, et retombent dans leurs erreurs dès qu'ils reprennent leurs forces --- « pour se récompenser de tant de souffrances, de privations, pour se remonter, reprendre vite des forces, etc., etc ! »--- ils reprennent le banal et mortel sentier de routine aveugle et meurtrière.

Une crise de ceci, une de cela cette année; deux de ceci et trois de cela l'année prochaine, et la merveilleuse mécanique flanche; les filtres précieux ne filtrent plus, les transformateurs ne transforment plus, et toute la gamme des déficiences et des défail​lances vitales commence à sonner la déchéance, la vieillesse, les infirmités; « C'est ainsi ! dit-on d’un air résigné et quasiment saint, c'est la vie ! »

Mais non, ce n'est pas la vie, cela ! Bien sûr que non ! Cela est seulement juste effet d'une cause déterminée, cultivée, entretenue par le propriétaire du corps déchu ! par son ignorance qui le fait se pelotonner dans la mollesse, l'indécision, qui fait qu'il préfère ne pas savoir et continuer de vivre dans l'inconscience, l'erreur coupable; qu'il préfère à tout la satisfaction de ses goûts déviés ou de sa gloutonnerie, qui le fait sourire quand on lui dit que s'alimenter de cadavre est non seulement indigne, mais dangereux, et pour lui et pour tous dont il est solidaire, --- par son habitude de consommer de tout sans compréhension ni mesure. Par son indolence, l'homme construit, élabore la cause, la seule qui fait qu'à quarante ans, et souvent bien plus tôt, le corps encrassé, alourdi, déformé et souf​frant déjà de multiples anomalies et déficiences, il se sent amoindri et incapable, presque fini. Cet âge est pourtant celui où il devrait être en pleine possession de lui, et en marche vers un épanouissement fécond, vers une réalisation de ses vœux et idéals conduits par son intelligence puissante.

L'acceptation, la résignation dans ce cas est une faute qui s'ajoute aux précédentes; elle est bien plus souvent résultat de paresse, que sereine acceptation de ce qui advient ! Qui d'ailleurs a réalisé qu'il a conditionné ses maux, manqué sa vie par sa faute, n'a vraiment ni mérite ni gloire, à se plier avec humi​lité, et à faiblir sous des maux et inconvénients qu'il ne supportera certainement jamais seul; il fera preuve de bien plus de dignité, d'intelligence et d'esprit de solidarité, en se mettant énergiquement à l'œuvre de son rachat, de son redressement par efforts cou​rageux.

Il n'est jamais trop tard. Chacun obtient selon ses intentions, son courage et sa persévérance, et il est du devoir exprès de chacun de se maintenir pur et fort, en vue de n'être point une charge et un exemple mauvais pour autrui.

Les soins pris en automne et au printemps, la sobriété en tout temps évitent tous maux, pour les quatre saisons. Se souvenir de cela.

NOVEMBRE
-----------

Les légumes, bien que de qualité différente et d'es​pèces moins variées en ce mois, sont encore en très suffisantes quantités pour permettre de faire d'ex​cellente cuisine.

Bettes, carottes, choux divers, petits choux de Bruxelles, cardon, céleri-branches et rave, courge, épinards, poi​reaux, pommes de terre, salsifis, choux-fleurs (légume coûteux peu profitable).

Les salades sont plus rares, il reste cependant la mâche, le pissenlit, les chicorées, la scarole.

Le champignon de couche permet de rendre nombre de plats plus sapides et nourrissants. En consommer un peu, de temps à autre.

Les fruits apportent encore une large contribution : bananes, dattes, marrons, kakis, pommes, poires, pruneaux, raisin, amandes, noisettes et noix. Il y a également de tous fruits séchés dont, nous l'avons dit, nous ne recommandons pas spécialement l'emploi, lorsque industriellement traités.

Bien entendu, on continue de prendre à midi, chaque jour, un peu de légumes et salade crus, avec la cuillerée à café de blé cru trempé.

Les bouillons de légumes, les plats de pâtes, pommes de terre, céréales, --- selon besoins, âges, tempéraments --- diversement apprêtés, et consommés par quantités appropriées aux divers facteurs qui com​posent l'ensemble de la manifestation individuelle, sont maintenant indiqués, il ne faut jamais oublier cependant que pour tous individus, la partie vitali​sante, crue, et celle rafraîchissante (bouillons, légumes, salades et fruits cuits ou crus, etc.) doivent toujours être complémentaires de la partie plastique du régime, du menu.

Il ne s'agit pas, parce qu'il fait froid, de surcharger l'organisme de matériaux essentiellement substantiels, lourds, caloriques, constructifs, en quantités non conséquentes avec les utilisations prévues, et sans éta​blir la contre-partie équilibrante : éliminatrice; sinon, rhumatismes, grippe, congestions diverses sont les résultats inévitables qu'il faut attendre.

Les tisanes amères, émollientes, diurétiques, laxa​tives doivent être prises selon cas, et par alternances.

En cas de refroidissement, la graine de lin avec lichen, l'agar, la guimauve, l'orge, etc., font des boissons cura​tives, en ce qu'elles aident aux évacuations et « pansent » littéralement les muqueuses internes.

Le maïs en bouillie, mêlé à de la purée de potiron, constitue un plat très nourrissant, et cependant rafraîchissant, tout particulièrement favorable aux individus dépensant de la force, manuels, enfants turbulents et actifs, de tempérament  physique; bien qu'évidemment, tout le monde puisse en consommer; le tout est de varier quant aux proportions, à la fréquence, etc. Blé en flocons ou en grains, orge en grains et flocons, riz en grains et flocons, se prêtent pareillement bien à la préparation de plats en mélange avec du potiron.

Les plats à l'œuf; les œufs entiers pour certains; les pâtisseries, les fromages, un peu de confiture; l'huile, le beurre, le pain deviennent d'emploi rationnel, lorsque contrôlé !

Les légumineuses sont très employées en hiver; elles ont certainement de la valeur, mais la mesure de modération, qui est toujours de rigueur pour toutes catégories alimentaires, devient là absolument urgente.

Les organismes évoluent, et les nourritures très conséquentes, fortes, riches en éléments toxiques, qui, par conséquent, fatiguent les organes et exigent de ceux-ci une grande puissance transformatrice et éliminatrice, sont de moins en moins adaptés aux individus qui, par efforts vers un perfectionnement organique indispensable, se différencient et s'affinent volontairement.

Toutefois, pour tous ceux qui n'en ressentent pas d'inconvénients, l'emploi très modéré, peu fréquent, de haricots et lentilles, préalablement longuement trempés et changés d'eau, et accompagnés au repas d'une forte proportion d'aliments rafraîchissants : verdures, fruits, orge, etc., cet emploi est encore tout à fait convenable pour beaucoup. C'est surtout sur les organismes délicats des enfants des temps actuels qu'il est bon d'observer les réactions, afin de ne pas abuser, ainsi que cela se fit tant autrefois, de cet ali​ment très spécial et fort.

Ne pas abuser des épices, du sel, en ce mois, et boire fréquemment des infusions chaudes, de qualité stimulante : telles que menthe, verveine, camomille, anis, et au matin : amères, comme sauge, absinthe, centaurée, etc., bien entendu, tout cela, occasionnellement, par toutes petites périodes, et sans s'y attacher obstinément.

Les fruits crus râpés, pomme, poire; banane écrasée, kaki, pris avec modération, sont vitalisants.

DÉCEMBRE
------------

Il y a diminution des variétés de légumes, mais avec ce qui demeure, il est encore possible de faire face à tous goûts et besoins.

Céleri, courge, choux de diverses espèces : rouge, de Bruxelles, etc., betteraves, carottes, épinards, poireaux, pommes de terre, salsifis.

Les salades sont plus rares : mâche, pissenlit, sca​role, endives, sont à peu près les seules dont on dis​pose; il suffit d'en ajouter seulement quelques feuilles au blé et légumes crus de midi.

Les fruits sont les mêmes qu'en novembre, mais le raisin, qui est de conserve, est de plus en plus cher. Les marrons abondent, et servent utilement dans l'ali​mentation des forts, manuels, marcheurs, enfants robustes en croissance, etc. Très nourrissants, il en faut peu, leur prix les rend abordables à tous. Bananes, kakis, pommes, poires, pruneaux, amandes, dattes, noix, noisettes; de tout, prendre le juste nécessaire. Bien entendu, il y a d'autres fruits, que nous ne nous attardons pas à nommer, ayant une fois donné notre avis sur leur emploi, et les estimant plus souvent nuisibles qu'utiles; ce sont tous les fruits acides, dont, nous l'avons dit, on peut assurément user si l'on est très modéré et en parfait équilibre de santé, mais auxquels nous n'accordons que peu de possibilité de bien faire, dans la majorité des cas, surtout pour leur consommation par des enfants ou des faibles.

Comme dit pour le mois de novembre, céréales, pâtes, légumineuses, beurre, œufs, fromages, champignons, pain, huile, miel, confitures, pâtisseries de famille, sont d'un emploi tout indiqué en cette saison, mais il y a là une différence qui doit porter exclusive​ment sur les qualités, et non s'étendre aux quantités. La même modération doit régner, et, prendre de ces aliments forts, plastiques, en quantités importantes, est fatiguer et user l'organisme. Peu, le maintient en vigueur, le rend apte à résister aisément aux rigueurs, aux intempéries saisonnières; beaucoup, en le surme​nant et l'intoxiquant, le met en état de déficience, de moindre résistance, et le rend par conséquent suscep​tible de succomber sous les attaques extérieures qui sont multiples en temps d'hiver : froid, humidité, épidémies, etc. Observer, conclure, agir conséquem​ment : l'harmonie fonctionnelle, qui conditionne tout le développement humain, dépend uniquement de cela.

--------------------

CHAPITRE XVIII
--------

HARMONIE  FONCTIONNELLE

--------------

ALIMENTATION SELON LES DIVERS AGES

DE LA VIE, TEMPÉRAMENTS, etc.

RÉGIMES ET TRAITEMENTS DIVERS

-------------

Nous avons, dans nos ouvrages : Diagnostic per​sonnel et Principes alimentaires, donné des aperçus sur les modes et régimes alimentaires conséquents avec les divers tempéraments, en accord également avec les différents âges de la vie, professions, états corporels, etc.

Nous ne ferons donc ici que repasser rapidement en revue ces points si importants, dont le développement se trouve dans les ouvrages précités.

Quelques mots d'abord sur la suralimentation, fléau suprême, qui vicie tout le fonctionnement organique. Ne fait pas de la suralimentation, seulement qui absorbe des repas supplémentaires, ou même qui, à tort, volontairement, augmente dans ses menus les quantités de certains produits déterminés, sous un prétexte ou un autre, croyant avoir besoin de plus de ceci ou de cela, et qui, sur la foi d'affirmations et de théories, prétend obliger son organisme à transformer sur commande des quantités excessives de certains aliments, sans savoir même si son estomac est apte à contenir ces quantités, s'il est capable, surtout, de sécréter les substances utiles à leur transformation.

L'ignorance, l'inconséquence, en général, sur ces questions, sont telles, qu'il semble que ceux qui se soumettent à ces pratiques destructrices, supposent que le principal est d'avoir absorbé, et que du moment où le « chargement » est à l'intérieur, tout va bien, et que ça s'arrangera toujours! L'impossibilité d'entasser davantage est le plus souvent la seule limite qui soit respectée. Bien que, délibérément, en procédant ainsi, ces ignorants se nuisent vivement, ils ne le feront cependant que jusqu'à un certain point... de capacité, pourrait-on dire; l'excès même sera leur sauvegarde : quelque blocage ou débordement appellera leur atten​tion sur la nécessité de modérer les « rentrées » et d'ac​célérer les « sorties ». Plus handicapés sont les gour​mands et gourmets, qui prennent journellement, et à chaque repas, un peu trop de tout, et de n'importe quoi; cela, se répétant plus ou moins longtemps, selon la qualité des organes, finit par dénaturer complètement l'organisme, par y constituer, en quelque sorte, une seconde nature, mauvaise, constituée de réserves inemployées, de poisons, d'acides, qui pervertissent tout le jeu fonctionnel, changent taux et qualités des humeurs, des organes, de la cellule. La déviation, ainsi lentement « fabriquée » peut-on dire, crée de faux états, dits à tort tempéraments : hépatique, arthri​tique, etc., mais qui sous-entendent en réalité que le vrai tempérament-base de l'individu est complètement démoli et qu'il s'y est substitué un état-maladie qui pervertit tous les échanges organiques.

Ce sont les fautes alimentaires quantitatives et qualitatives, abus, impureté, qui entraînent la mani​festation de toutes les terribles maladies qui détruisent les hommes.

Maladies de la nutrition par empoisonnement acide résultant de surcharge, ainsi pourrait-on très jus​tement nommer, non seulement toutes les maladies arthritiques : diabète, albuminurie, etc., mais encore le cancer, la tuberculose, dans la presque totalité des cas, maux qui engendrent et entraînent eux-mêmes tant d'à-côtés destructeurs.

Tâcher à enrayer ces fléaux par des mesures prophy​lactiques, vacciner à tour de bras les femmes en état de gestation et les nourrissons à leur premier cri, tout cela est illusoire, inopérant !

Connaître les qualités et quantités alimentaires; connaître les besoins et but de l'organisme humain, ne pas avaler n'importe quoi et seulement selon goût plus ou moins perverti; ne prendre que du plus pur, du meilleur, et seulement la très juste quantité utile, voilà ce qui, individuellement, anéantira sûrement et définitivement la maladie qui ronge la race.

Qui vit sobrement, ménage à l'infini la résistance de ses organes, est à l'abri de tous assauts extérieurs. C'est par suite de l'encombrement alimentaire et par surmenage digestif que l'homme amoindrit et détruit la qualité de son terrain organique; c'est l'intoxication par alimentation impure qui dégrade, ruine la cellule, les organes, cause la faiblesse et rend vulnérable aux infections.

C'est le manque d'épuration, d'élimination des déchets alimentaires et de désassimilation, qui, en entraînant l'obstruction, paralyse tous les échanges et processus vitaux; peu à peu la défaillance survient, puis l'infirmité se constitue, qui élit comme siège tel ou tel organe, selon que le tempérament de l'individu est : physique, spirituel ou intellectuel.

Pour mêmes fautes, châtiments divers, échéances plus ou moins cruelles : aux uns, les physiques, dont la base plus matérielle permet plus longue résistance aux infractions, mais dont le foie, qui est l'organe à la fois le plus important et le plus à ménager, entraîne, lorsque malmené, une dangereuse acidification sanguine, --- tous les maux dits arthritiques, rhumatismaux, digestifs, hépatiques, et la liste est longue et pleine de sous-classes !

Aux autres, les spirituels, l'abus de l'alimentation est plus rapidement nuisible encore, parce que leurs organes digestifs ne sont pas constitués pour recevoir beaucoup de l'extérieur par le moyen de l'alimentation. Ils souffrent de dyspepsies diverses, de crises entéritiques, d'affections des muqueuses; puis les symptômes se déplaçant, pour gagner peu à peu des parties plus nobles, les névroses de toutes nuances se déclarent, et par impuissance fonctionnelle des glandes enfin touchées, les maladies de la prostate, des reins, l'im​puissance, la stérilité complètent la série. La marche peut être lente, non parfaitement caractérisée même, mais la vie du spirituel qui consomme trop d'aliments, et mal, est complètement manquée, tant au point de vue du développement corporel, que de l'essor mental et de la pensée, --- qui, pour l'individu de ce tempérament, peuvent être puissants, mais seulement lorsque la connaissance et le respect de ses besoins lui sont en partage.

Les individus de base intellectuelle doivent, sinon plus, au moins grandement autant que les spirituels, se défier des abus alimentaires; leurs poumons, qui sont leurs organes basiques, sont de merveilleux transformateurs d'énergie atmosphérique, et si l'air du temps ne peut évidemment leur suffire complète​ment pour subsister, encore ne doivent-ils demander que fort peu, que le strict essentiel, aux produits alimentaires, pour satisfaire à leur usure vitale. La suralimentation, si légère puisse-t-elle être, est, pour les individus de ce groupe intellectuel, génératrice de tuberculose par paralysie de l'activité pulmonaire, et de tumeurs à tendances cancéreuses, par empoi​sonnement des systèmes ganglionnaire, veineux; l'artériosclérose, entraînant mille déchéances, tout cela qui survient chez l'intellectuel qui néglige sa respiration, et surcharge son appareil digestif, est la plupart du temps dû à une déviation fonctionnelle, résultant de méconnaissance des besoins et possibi​lités de ce tempérament. En effet, l'intellectuel, bien que n'étant pas nécessairement attaché de par son orientation professionnelle, à produire céré​bralement, a cependant naturelle tendance à user de la force mentale : même un manœuvre ou un épicier, s'il est de base intellectuelle, cherchera à analyser, classer, ordonner selon la théorie, son travail et  ses desseins, tout autrement qu'un individu de base physique, par exemple.

C'est, en considération de cela, beaucoup plus par l'amplification de son jeu pulmonaire, que l’intellec​tuel récupérera, que par restauration alimentaire. S'il prétend à absorber de grosses quantités alimentaires, il ne résistera pas, et ne tardera pas à fléchir sur tous plans. Il faudrait évidemment que dans la société, on tint davantage compte des aptitudes et possibilités que déterminent, pour chacun, ses base et tempéra​ment. Seulement, comme nous n’en sommes pas encore à l'heure de cette heureuse réalisation, il faut au moins, individuellement se connaître, afin de parer aux résul​tats néfastes du chaos collectif, créé uniquement par l'ignorance qu'a chacun de soi-même !

---------------------

BASES OU TEMPÉRAMENTS, LEURS BESOINS
----------------

Les individus de base physique s’accommodent de quantités de nourriture un peu plus importantes que les types spirituel et intellectuel, à condition toutefois que leurs aliments soient de qualité correspondant à leur nature.

Amidons, sucres, légumes, et racines : carottes, tubercules, pommes de terre, etc.; les fruits non acides, sans excès. Ceci n'implique pas qu'il faille strictement ne consommer que des pâtes; des pommes de terre et des mirabelles, par exemple ! mais que la nature fondamentale de l'organisme du type de base physique est spécialement constituée pour transformer ces aliments, de préférence à d'autres, à base d'albumine, par exemple, qui est plus spécialement convenable pour les intellectuels se référer à cette connaissance, et en suivre les indications, conduit à ménager les organes corporels, et à entretenir intelligemment le renouvellement cellulaire, sans jamais encourir le risque de subir de grands maux ou déviations fonction​nelles, toujours dus à des méconnaissances ou malfaçons alimentaires.

Les individus de base spirituelle ont avantage à manger peu, et plutôt des aliments de valeur essen​tielle, aromatiques.

Les phosphates leur sont bons appoints; le blé cru leur en donnera plus et mieux sous cette simple forme, qu'en plats cuits dont ils ne s'accommodent bien qu'à condition d'en prendre très peu et rarement. Les légumes crus et cuits par petites quantités, d'espèce rafraîchissante, et relevés de fines herbes, qui les condi​mentent. Les fruits bien mûrs, non acides, les aliments et boissons mucilagineux, algues, lichen, agar-agar, orge, graine de lin, guimauve, sont spécialement favo​rables à ce groupe, dont les glandes sont la partie importante.

En résumé, les amidons et nourritures lourdes sont contraires à l'équilibre organique, mental et spirituel de ces individus; les fromages, champignons, légumi​neuses, pommes de terre, etc., ne doivent jamais constituer la base de la nourriture de ce tempérament, et, si consommés, l'être par très petites quantités.

Les individus de base intellectuelle doivent vivre très sobrement, la nature de leur alimentation prin​cipale comporte, comme fond, les aliments albuminoïdes, mais ils en doivent consommer très peu.

Beurre, huile, fromages, œufs, amandes et noix, seront donc les parties fondamentales, mais strictement dosées, de leur nourriture. Bien entendu, céréales, légumes, verdures et fruits doivent toujours équili​brer les menus, pour y apporter la note rafraîchissante et éliminatrice. Il est à remarquer que, des individus des trois groupes, ce sont généralement ceux de base intellectuelle qui sont les plus sobres; qu'ils se contentent très souvent de très peu d'aliments, et qu'ils les absorbent plus rationnellement que les physiques et les spirituels, dont la façon de s'alimenter est souvent inconsciente ou hâtive, ou, encore gourmande et très matérielle.

Pour les physiques, le goût, le besoin incontrôlé de substance, la foi en la seule matière comme moyen de renouvellement vital, ou l'impétuosité d'une nature trop profondément matérielle, la hâte à déglutir, l'intempérance alimentaire, sont les causes.

Pour les spirituels, c'est une impulsivité, une poussée imaginative qui fait qu'ils sont toujours absents de l'œuvre en cours d'accomplissement, et déjà lancés dans des projets, théories et vouloirs qui n'ont, le plus souvent, rien à voir avec l'emploi du moment; cela fait qu'ils dévient, manquent leurs œuvres et tombent soit dans l'intellectualisme pédant, outré, qui les rend plus distraits encore, soit dans le maté​rialisme, qui fait qu'ils s'attachent à la substance, au côté matériel de l'existence, par auto-défense, pourrait-on dire, contre leurs vertigineux et stériles envols dans l'imagination.

Bien entendu, nous n'esquissons là, et en appuyant très fortement sur les ombres, que la caricature, pourrait-on dire, d'individus non équilibrés dans leurs cer​veau et corps.

L'harmonie, qui doit finalement régner chez l'indi​vidu conscient, atténue, efface beaucoup des diffé​rences existant entre les divers groupes, qu'avec une insistance voulue nous marquons, pour aider chacun à se classer le plus justement possible, en vue de parvenir à se guider conséquemment. De même, par conséquent, l'état d'harmonie fonctionnelle confère l'équilibre mental qui concilie en chaque être, tendances et contradictions, pour amener des manifestations fécondes, harmonieuses, non trop tranchées, bien que portant toujours le sceau individuel d'originalité chez l'être conscient, intelligent. De même dans le choix de l'alimentation, une conciliation appropriée et compensatrice des besoins organiques et des qualités alimentaires doit présider, afin que ne règne pas la monotonie engendrée par un pédantisme qui para​lyserait et stériliserait.

Il n'y a pas lieu, on le voit, de se récrier en trouvant dans un livre de cuisine des considérations scienti​fiques sur les tempéraments des individus à qui sont destinés les aliments conseillés, puisque, faute de connaître les principes qui gouvernent la vie en général et la leur en particulier, les individus non éclairés pour faire le choix leur convenant, immanquablement, piétinent et dévient. Cela, parce qu'au lieu de savoir trouver, choisir et absorber la juste pâture qui les conduirait à l'épanouissement, ils avalent, au petit bonheur, ce qui,  sans raison basée, leur semble conve​nable, et qui le plus souvent satisfait seulement à des sensations gustatives.

Tout est bien indiqué ici de ce qu'il est conséquent d'utiliser pour assurer le maintien et le renouvellement cellulaire humain, et cela, selon chaque tempé​rament; encore est-il utile de savoir que tout n'est pas bon pour tous, et pour quelles raisons.

Si la connaissance des tempéraments conduit à déterminer nettement vers quelles qualités de produits alimentaires chacun doit se tourner pour faire son choix, l'emploi par l'homme de ses forces et facultés individuelles importe aussi, puisque, nous l'avons tous constaté, il n'en est pas, dans la société humaine, comme dans le beau proverbe où : « chaque chose, chaque élément, doit avoir une place déterminée et respectée ! » Cela viendra certainement, mais pour l'heure nous rencontrons plus de « déclassés », employant, par exemple, de magnifiques forces physiques... à écrire, de spirituels rabaissant leurs élans pour se faire cuisi​niers; ou des intellectuels ravalant leurs théories méticuleuses, leurs manies pointilleuses, pour se faire forgerons !

Quoi qu'il en soit, hors de leurs bases et attributions, ces individus endossent immanquablement le reflet de la « seconde nature » que des parents ignorants leur ont constituée; ils ont alors des besoins différents de ceux qu'ils auraient s'ils vivaient selon leur base, et em​ployaient leurs vraies facultés, --- que si, en un mot, ils étaient à leur place ! Que ce soit un pis-aller, que de plier le cerveau, l'être humain à prendre forme, caractères, orientations, selon un idéal composé en l'air, où, le plus souvent, absolument sans même qu'il soit question d'idéal ou de réflexion, --- certes, mais il y a cependant lieu tout de même de tenir compte de la présente activité, et de soutenir le corps différemment, selon les efforts et dépenses auxquels il doit faire face présentement.

Notre physique, qui eût dû et pu assurer bonne et solide besogne, eût eu droit alors à relativement bonne portion dans les aliments un peu lourds conve​nant à cette base physique; mais s'il devient un sédentaire, reste assis, et fait seulement effort cérébral : donc dépense nerveuse et non physique, il y aura sagesse pour lui à ne pas encore fatiguer ses organes, surmener ses ganglions, qui ne servent point selon ce qui était prévu pour lui dans l'emploi de sa vie. Il respectera donc l'indication donnée par sa base, mais avec modération, et pourvoira aussi quelque peu à la dépense cérébrale : des quantités moindres d'aliments lourds à base d'amidon, les végétaux essentiels, correcteurs et éliminateurs, lui seront favo​rables.

Notre spirituel, ainsi déclassé, peut-être deviendra plus positif, et cela sera bon pour lui et les autres, mais, s'il demeure... artiste culinaire, il fera surtout bien de ne pas se séduire soi-même, et de se satisfaire de beaucoup plus d’arômes et de « bons souffles » que de fins plats nourrissants ! Sinon il souffrira vivement et dans son corps et dans sa pensée.

L'intellectuel, en frappant l'enclume, prendra des droits certains à augmenter quelque peu ses portions, mais n'abandonnera, sous aucun prétexte, les fruits, qu’il choisira non acides, et tout pourra aller relativement bien pour lui, s'il respire systématiquement et abondamment.

Ainsi, tout peut finalement être concilié, ce qui ne veut pas dire évidemment que ces arrangements opportuns, fassent avancer plus rapidement l'évolu​tion; mais pour perdre le moins de temps possible, et remédier aux erreurs et écarts, et surtout pour par​venir à amorcer un développement individuel libé​rateur, il faut savoir aviser, faire agir justement la loi de compensation qui, peu à peu, amène rééquili​bratiomn, en l'être d'abord, et par suite, dans tous les domaines où opère cet être.

L'ALIMENTATION
SELON LES DIVERS AGES DE LA VIE

----------------

Les divers âges de la vie constituent également des phases bien déterminées qu'il faut comprendre et respecter pour que l'aliment soit appui, et non moyen destructeur, ainsi que c'en est le plus souvent le cas, en raison de l'incompréhension qui préside dans cette question de la nutrition humaine.

L'enfance proprement dite, qui est à compter de la naissance à la puberté, comporte déjà, dans ce court laps de temps, qui comprend, selon les individus, de dix à treize années environ, plusieurs phases bien définies. Faute de connaître, respecter et suivre atten​tivement ces étapes, les mères et les éducateurs préparent moins bien et beaucoup plus difficultueuse​ment qu'ils ne le pourraient, la vie des femmes et des hommes dont ils ont la responsabilité; dont leurs soins présents déterminent, soit l'épanouissement fécond, soit l'étouffement, le recroquevillement stérile.

Les maladies de l'enfance sont résultats de l'igno​rance où sont les parents des nature et besoins du petit être qui leur est confié. La mauvaise direction commence déjà d'influer sur la formation embryonnaire, lorsque la mère, inconsciente, s'alimente sans prendre en considération son propre état présent, et son rôle dans cette œuvre immense de la gestation.

ALIMENTATION DANS L'ÉTAT DE GROSSESSE
---------------

Consommation de viande, aliments putrescibles, excitants nocifs, café, thé, vin, alcool, tabac --- puisque nous en sommes à devoir rappeler aux femmes combien néfaste est ce vice --- toutes ces erreurs minent déjà la qualité organique, la vie de l'enfant, que la mère constitue à ce moment de sa propre substance et pensée. Tout ce qu'élaborent les organes matériels est appelé à assurer la vie de l'organisme en croissance; qualités et quantités importent également, et tout ce qui se passe, en bien ou mal, dans la constitution mater​nelle, réagit sur le fœtus. C'est donc par l'alimentation des futures mères qu'il est bon de commencer pour établir un mode alimentaire humain conséquent, puisque la mère, créatrice, doit assurer la qualité de la vie qu'elle transmet.

Tout ce qui est toxique, acide, impur, susceptible d'occasionner de la fermentation est à rejeter du régime de la femme qui, ayant conçu, continue son œuvre en portant et faisant développer et mûrir le fruit de l'union, en formant et constituant un être humain, qui reçoit, pendant neuf mois, tout d'elle, de ce qui est capable de le faire apte à entrer dans le cycle de la vie terrestre.

Formation cellulaire, osseuse, cérébrale, tout est, à ce moment, pour l'enfant à venir, étroitement dépendant des vœux et actes de la femme.

L'alimentation, l'orientation de la pensée, l'activité mentale, le niveau de sa moralité, l'emploi plus ou moins rationnel des forces, la qualité de l'ambiance, de l'entourage où vit la mère, tout marque son empreinte sur le jeune organisme, sur le cerveau en formation.

Pour que la ligne générale de conduite soit consé​quente, il y a lieu d'envisager deux points également importants : la nature de la femme, son tempérament, d'après lesquels elle composera son régime; et les phases du développement fœtal.

Étant bien compris que la pureté alimentaire indis​pensable en tout temps de vie, est à ce moment gage certain de force, de santé, pour deux êtres, et qu'elle conditionnera plénitude corporelle et mentale à l'être qui s'incarne, nous ne rappellerons pas tout ce que nous avons abondamment dit déjà par ailleurs sur ce vaste sujet de l'harmonie fonctionnelle, et ne ferons qu'un suc​cinct exposé des moyens spéciaux qui aident à maintenir l'organisme maternel --- très éprouvé à ces moments pour assurer nutrition et désassimilation de deux organismes --- en état de dépuration naturelle cons​tante, de force et pureté utiles.

La qualité des produits choisis, comme dit, dans ceux convenant spécialement aux divers tempéraments déterminés par les bases : physique, spirituelle, intellec​tuelle (voir Diagnostic personnel), en y ajoutant l'in​dispensable partie fortifiante et rafraîchissante jour​nalière, bonne pour tous états, que représentent blé, légumes et salade crue; des corps gras sans abondance : huile de bonne qualité, d'olives, ou blanche, si cette dernière semble trop lourde; beurre frais, ajouté cru aux potages et légumes cuits; fruits frais, bien mûrs et non acides; toute la variété des légumes, cuits et crus, est permise, --- pour autant qu'on en exclue tous ceux acides, et les condiments rudes, excitants nuisibles, vinaigre, moutarde, poivre, sauces au vin, tomates, oseille, légumes forts, choux, radis, ail, raifort, oignons, ciboule, etc. --- tous ces éléments, joints aux céréales, et œufs, font bonne liste.

Certaines personnes, de tempérament très robuste, ayant vie et activité à l'air, continuent parfois d'absor​ber ail, oignons, choux, radis, cresson, etc., même pen​dant l'allaitement, sans qu'il leur apparaisse qu'en ressortent pour elles ni l'enfant de grands dommages; il est cependant indispensable, pour que la grossesse se passe sans dures épreuves, intoxications diverses : albuminurie, néphrites, constipation, délivrance pénible; pour que les enfants ne soient ni chétifs, ni échauffés, nerveux ou déplorablement gros et lourds, d'éviter tous aliments ou boissons acides, lourds, excitants ou échauffants.

C'est à ce propos qu'il est bon de rappeler aux futures mères combien il est important qu'elles assurent leur propre équilibre corporel et mental, dès avant, et pendant la gestation, afin de ne pas tomber dans les errements parfois néfastes à elles et à l'enfant, que sont les envies saugrenues et désordonnées ! Qu'on n’en appelle pas à l'impossibilité de prétendre à ce que les pensées et désirs de la mère soient équilibrés ou volontairement redressés dans cet état de gestation, car s'il est trop souvent pathologique, c'est uniquement par suite d'ignorance et d'erreur.

Eclairer pleinement et simplement la femme sur les lois de la nutrition, sur les besoins et responsabilités de la grossesse, tout cela est facile et urgent; mais il ne faut, là surtout, pas s’en tenir à la seule théorie; il faut, tout en instruisant aisément la future mère sur ses devoirs et les dangers de sa présente condition, la mettre à même de les comprendre, d'accomplir joyeusement sa part, et de se soustraire par là aux faiblesses, souffrances, déviations et défaillances qui accompagnent si souvent cet état, qui, de naturel et heureux qu'il doit être, est trop fréquemment douloureux, angoissant et meurtrier.

La femme dont l'intestin, et partant le sang et tout l'organisme, sont maintenus en état de pureté, sera saine, forte et ne nourrira pas dans son cerveau fiévreux et désaxé, des idées baroques qui lui feront commettre des inconséquences parfois graves; elle n'aura pas d'envies saumâtres, pas de manies ridicules, qui l'obligeront, telle une débile mentale, à s'alimenter de produits qui lui nuisent, qui détruisent les possi​bilités de vie de l'enfant qu'elle appelle à la vie et qui lui devra, dans l'avenir, toutes les possibilités d'essor, aussi bien que les embûches, travers et maux qui formeront sa vie, heureuse ou tristement manquée.

Tous aliments, impurs et impropres, qui déterminent de l'acidification ou de l'intoxication maternelle, s'opposent à l'édification organique fœtale.

Sang, os, matière cérébrale, nerveuse de l'enfant, ne sauraient avoir meilleure qualité que celle que fournit la mère, et qu'elle élabore par son souffle, par la qualité de sa nutrition, de son sang.

Tous aliments forts sont à employer modérément, et toutes épices, acides, vins, bière, alcool, employés parfois comme stimulants, sont néfastes. Une nourriture saine, pure, rafraîchissante, appropriée au tempérament et au genre de vie, composée de seuls produits purs, et toujours très simplement préparée, met non seulement la femme à l'abri des maux de la grossesse, presque uniquement dus à l'intoxication et à l'insuf​fisance hépatique et rénale, --- qu'on aggrave généralement en suralimentant ou donnant des aliments putrescibles, --- une nourriture bien comprise lui évitera tous maux de la délivrance, parfois si cruels.

Ce n'est pas à dire qu'il faille vivre dans l'hésitation et l'angoisse pendant le déroulement des processus d'élaboration vitale du fœtus, et craindre le dénoue​ment de cet acte naturel et merveilleux qu'est la création de la vie ! Tout ne se passe, parfois, si tragiquement, que par suite de l'ignorance de la femme, en ce qui concerne ces domaines si sérieux, où cependant son intelligente direction consciente est indispensable.

Nous ne traitons ici de ce problème, que nous déve​lopperons plus amplement par ailleurs, que du point de vue de l'alimentation; aussi ne faisons-nous que rappeler à la femme que rien de ce qui lui apparaît là, comme compliqué et fatal, et qui la rend parfois anxieuse, n’est insoluble, et que les bases qui permettront la succession normale et heureuse des phénomènes vitaux dont elle est à la fois créatrice, terrain, soutien, et corollaires de la réussite finale de ce grand et merveil​leux travail de vie, sont à établir sur la connaissance et le respect des lois physiologiques humaines et de l'alimentation conséquente, c'est-à-dire, pure, sobre et bien adaptée.

Plus alors de crises hépatiques, néphrétiques, de constipation, qui créent l'intoxication, l'acidification, corollaires de ces crises, se manifestant différem​ment selon les tempéraments individuels, mais qui ont toujours une même origine : impureté du sang, des humeurs, entraînant dérèglements et insuffisances organiques, par suite d'erreurs dans le choix des aliments.

L'état de grossesse crée, de façon permanente, un état qu'on pourrait presque dire d'instance d'intoxica​tion, en raison de la vie en vase clos du fœtus qui, vivant, élabore et rejette des déchets; ces déchets, joints à ceux produits par la mère, dont les organes, également à ce moment, donnent à plein rendement, constituent de dangereux éléments toxiques qui ne doivent, sous aucun prétexte, demeurer dans l'organisme, sous peine d'y créer la fatale auto-intoxication qui pervertit tous les processus vitaux et les phénomènes d'échange et de réaction, non seulement de la mère, mais du fœtus, et de plus, naturellement, entre la mère et le fœtus. On ne s'étonne plus que tant de malheureuses souffrent tant de maux; aient ces faces plombées et tirées, quand on a, par réflexion et déduction, suivi et compris la question, et découvert combien de fautes commettent les malheureuses femmes ignorantes. A cela on répond : « Mais justement parce qu'elles sont ignorantes, il sera impossible de les rendre capables de se guider, et mieux vaut, pour elles, qu'elles se confient à qui sait ! » Erreur, et souvent pis : intention, peut-être inconsciente, d'empêcher la libération, en faisant apparaître sous un jour de complication, des faits extrêmement simples dans la réalité.

Qu'il soit assez compliqué de remédier aux états de déviation constitués par des années, et parfois des générations, d'erreurs... au moyen de procédés médi​camenteux et savants, nous sommes d'accord, et aussi quant à la profondeur du redressement à envisager, mais nous prétendons qu'avec ces moyens on ne peut que masquer, redresser à demi, replâtrer, «faire tenir» tant bien que mal, mais qu'il n'y a jamais complète rémission, que rien n’est résolu qu'en apparence, et pour une immanquable aggravation ultérieure, proche ou lointaine, mais certaine; nous affirmons qu'aucun des moyens et systèmes employés, qui ne s'appuient pas uni​quement sur les bases naturelles, physiologiques, que sont respiration et alimentation pure, ne peuvent solu​tionner la question; nous affirmons que par les domaines infinis sur lesquels se reportent les bienfaits de ces deux actes : respiration et sustentation, tout est atteint, tant en ce qui concerne l'organisme, que le système cérébral et la pensée. Tout se modifie dans le juste sens de l'harmonie, et il n'est plus alors besoin d'expédients, d'interventions souvent dangereuses, toujours contraires aux lois naturelles et de l'évolution.

Savoir se constituer un régime sain et adapté aux présentes conditions qu'on traverse, et au tempérament qu'on a reconnu être le sien, cela suffit à exclure toutes surprises, des plus anodines aux plus terribles.

Etant convenu que tous éléments dangereux, toxiques, sont mis hors de cause : viande, alcool, tabac, et tous produits médicamenteux, il s'agit encore de choisir des aliments simples, sains, substantiels, appropriés; ce qui est facile, si l'on s'en réfère aux indications et données fournies, et par le tempérament propre, et par les enseignements simples que con​tiennent nos ouvrages, traitant des natures et tempéra​ments humains, et de la diététique générale.

Beaucoup de futures mères voient leurs dents se carier, leur chevelure s'éclaircir, voire, souvent, leurs cheveux blanchir. Il y a maintes raisons à cette précipi​tation de phénomènes regrettables, auxquels ne remé​dieront point les drogues ni la médecine. Décalcifica​tion de la mère, au profit de la charpente osseuse qui se constitue en elle, déficiences glandulaires diverses, expliquent ces évitables ennuis, si fréquents dans la grossesse. On prétend généralement y pallier, selon les conceptions courantes erronées, en abreuvant la mère de produits pharmaceutiques, à base de chaux, phosphates, etc., et d'extraits glandulaires variés : pour les uns, inassimilables, ils représentent fatigue et encrassement organiques, surcroît de travail éliminatoire; et pour les derniers, intoxication dangereuse des deux organismes liés.

Le sang de la mère est puisé directement par le fœtus au moyen d'un ensemble temporaire de vaisseaux qui s'attachent aux parois utérines maternelles;  rien donc de ce qu'absorbe la femme et qui entre dans la composition du sang de celle-ci, ne demeure étranger à l'apport circulatoire qui assure la nutrition du fœtus, puisque tous éléments ingérés et assimilés par l'orga​nisme maternel contribuent à la formation du sang, pré​sentement commun, qui assure les deux vies jointes.

C'est assez dire pour faire comprendre combien grande est pour la femme consciente et digne d'en​fanter, la nécessité de choisir seulement dans le plus pur et le plus sain de ce qu'offre la nature, pour s'ali​menter, et de se soustraire à tout ce qui est nocif, impur, excitant, destructif, malsain --- aussi bien d'ailleurs dans le domaine moral, que dans celui de la vie matérielle.

Certains aliments sont d'un emploi recommandable, en tous cas et circonstances, pour la femme qui crée de la vie; ils sont à choisir dans les aliments naturellement minéralisateurs et vitalisateurs, et aussi, rafraîchissants, et également dans la catégorie de ceux dits plastiques, combustibles. Les légumes, les salades, les fruits représentent la première catégorie; les céréales, les féculents, les œufs, fromages et corps gras : beurre et huile, constituent, dans leurs diverses espèces et formes, la seconde classe utile (voir Principes alimen​taires).
Pour permettre, à qui n'a pas encore suffisamment pris pied dans la question, de s'y reconnaître aisément, nous donnerons à titre d'aperçu général, un résumé des qualités alimentaires dans leur emploi journalier.

Il reste bien entendu que cet aide-mémoire demeu​rera soumis aux utiles variations que demandent les saisons, le tempérament, certaines tendances et intui​tions bien caractérisées, etc., mais que le fond doit toujours en être respecté en ce qui concerne la compo​sition qualitative, sinon quantitative, que nous n'indiquerons pas.

Le blé cru, par exemple, que nous considérons comme le plus reminéralisant et vitalisant des ali​ments, sera invariablement pris journellement au repas de midi; une seule cuillerée à café, qui est toujours suffisante; un peu de légumes crus suivant saison, et quelques feuilles de salade verte, pourront constituer la base dont on peut attendre l'entretien certain de la vitalité, de la résistance organique.

Pour la composition du menu d'accompagnement, le choix sera fait pour les aliments plastiques, dans les diverses céréales cuites : blé, seigle, avoine, maïs, dont il sera bon d'user régulièrement, mais jamais d'abuser. La haute valeur nutritive des céréales exclut les quantités fortes.

Le riz, l'orge, les farines, semoules, les féculents, Tapioca, sagou, arrow-root, sont d'un bon emploi; l'orge tout spécialement, surtout dans les deux ou trois mois qui terminent la grossesse, en raison de sa qualité rafraî​chissante et émolliente.

Les pommes de terre; les pâtes, forme très adoucie des céréales, sont très appréciables.

Les légumineuses sont généralement très recommandées; nous sommes à leur endroit sur une réserve dont feront bien de s'inspirer les « patientes » pour en essayer. Très riches en matières fermentescibles, elles intoxiquent beaucoup de personnes, presque à l'égal de la viande. Il est bon, au moins, d'essayer d'en prendre seulement par très petites quantités, et de spécialement choisir lentilles et haricots, plutôt que pois et fèves par exemple.

Les œufs sont à la fois très minéralisateurs et riches en albumine animale, donc très reconstituants;  c'est d'ailleurs ce qui fait leur qualité pour beaucoup, qui les rend suspects pour d'autres. Les déficients hépatiques les tolèrent mal, et, pendant la grossesse, le foie étant l'organe qui a la tâche la plus délicate et ardue, en sa qualité de grand filtre trieur et épurateur, qui doit fournir au sang des sucs alimentaires rigoureu​sement purs et physiologiques, il est raisonnable de ne pas prendre des œufs en grande quantité.

Eprouver sa tolérance pour les œufs, et n'en prendre que juste ce qu'on en supporte avec profit, est toujours conséquent. Il y a avantage certain à les absorber plutôt incorporés dans les aliments, en combinaisons culinaires variées : sauces, galettes, pâtisseries diverses de maison, etc., plutôt que par unité, et sous forme de plats; ils sont, lorsque mélangés à d'autres produits, mieux supportés par tous, et plus profitables, et cela tout spécialement pour les femmes en état de grossesse, nourrices, débiles, et pour les enfants en général --- encore que ces derniers, dans la toute petite enfance, puissent prendre sans dommage, et même avec profit, des œufs à la coque très frais, si donnés à propos.

Le beurre, les fromages entièrement fermentés, --- mais non forts et coulants --- comme le camembert, le brie, le coulommiers, par exemple (et non les livarots, munster, etc.), le gruyère, le parmesan, certains fromages doux de pays, sont utiles, si pris en petites quantités, parce qu'ils aident à la digestion et à l'assimilation des autres catégories alimentaires. Les fromages blancs du commerce : suisse, gervais, double crème, ne sont pas utiles; faire du fromage blanc égoutté, chez soi.

L'huile est bonne, mais sans excès; les olives noires, les marrons; les champignons, surtout en adjonction aux plats de pâtes, céréales, féculents, pommes de terre, etc., sont fortement nourrissants.

Dans les légumes, la liste est complète, il n'y a lieu d'en exclure que ceux très forts ou acides, (Voir précédemment; choux, oseille, tomates, etc,) Nous recommandons tout spécialement l'emploi de la courge sous toutes les formes nombreuses où nous l'avons indiquée, et particulièrement en association avec de l'orge. Quant aux soins nécessaires pour entretenir la liberté et la pureté intestinale, ils consistent, en dehors de cette alimentation bien comprise, en la prise, par périodes fréquentes, de la Tisane de Prin​temps; d'une petite cuillerée d'huile de ricin de temps à autre; de petits lavages intestinaux, d'eau, ou d'huile; d'infusions de lichen et d'agar, et de poudings de ces deux produits, agrémentés de miel, d'un peu de lait ou de crème fraîche, fruits, etc. Plus simplement et rapidement, en cas de non possibilité de préparation, laver un peu de lichen et d'agar, une toute petite pincée de chaque, couper et ajouter aux potages, légumes, salades, tisanes, etc.

Nul doute que de tels soins, non seulement éviteront constipation, intoxication, hémorroïdes, varices et auto-intoxication, mais qu'ils assureront une déli​vrance aisée, qui ne comportera pas de suites regret​tables.

En règle générale, pour composer le régime selon les besoins de la cause, qui est précieuse, on considérera que dans les trois premiers mois, il est conséquent d'employer dans le régime, blé, riz, farines, pâtes, etc., en ce qui concerne la catégorie des aliments céréaliens; et que le seigle, par exemple, viendra utilement après cette première période de trois mois; que l'orge sera plus spécialement employée dans la dernière portion de trois mois, avec toujours, proportion assez forte, bien que raisonnable, d'huile, de légumes et fruits doux et rafraîchissants : courge, carottes, laitues, épinards, pommes, kakis, poires, olives, amandes, noix et noisettes, En somme, il ne s'agit pas d'avoir constamment un carnet de menus en main, mais de se pénétrer des raisons profondes qui font ainsi ordonner la conduite générale du régime, et qui est en relation avec les étapes de la formation du fœtus. (Voir Renaissance Individuelle, qui donne sur ces points de bonnes indications).

Pour résumer, le régime doit être constitué selon les bases bien définies au début de ces lignes; journellement : blé, salades et légumes crus, plat céréalien, féculent ou œufs; champignons, etc.; huile, beurre, peu d'épices, rien d'excitant ni d'acide. Pâtisseries de maison, fromage; fruits doux. Les seules particu​larités individuelles et saisonnières sont imprévisibles, et chaque femme devra les observer et les concilier avec le fond que nous indiquons, ce qu'elle fera aisément, pour le plus grand bien de sa santé, et de celle de son enfant.

RÉGIME DES NOUVEAU-NÉS
ET DES NOURRISSONS
-----------------

La question est trop complexe pour qu'il soit possible d'en donner ici toutes les faces, et d'indiquer toutes possibilités et modalités. Rien n'échappe à la rigueur d'une règle comme une fragile vie nouvelle, que tant de facteurs ont constituée, bien ou mal, et que le savoir et l'amour des parents doivent soutenir, conduire, faire épanouir. S'il existe bien des points, très nets, dont il y a lieu de tenir compte, il est cepen​dant essentiel de s'adapter de manière souple aux divers états et circonstances : de la mère, de la consti​tution du bébé, des conditions d'hérédité et de santé familiale, etc., qui rendent très diverses et spéciales les susceptibilités organiques du nouvel être.

Le lait maternel, proclame-t-on, est le meilleur aliment de l'enfant en bas âge. Cela est absolument certain, mais il faut admettre qu'il y a des vérités qui, pour absolues qu'elles soient en principe, sont parfois d'application impossible. Si la mère n'a pas suffisance de lait, ou si la qualité de ce lait est pauvre, voire malsaine, il y a évidemment avantage à le remplacer par du lait étranger.

Certains affirment que la nourrice mercenaire fémi​nine est seule acceptable. Il entre là tant de considéra​tions graves, qu'au cas où l'on pencherait pour cette solution, on ne saurait jamais trop réfléchir et prendre assez de précautions pour bien établir son choix ! Conditions de santé organique, de pureté corporelle, de niveau mental et moral, doivent toujours être examinées avec le plus grand soin, car il y a bien véri​table lien, échange certain entre la mère nourricière et l'enfant.

Pour beaucoup, il semble que le lait de vache rem​place très suffisamment l'apport maternel; certes, on élève un très grand nombre d'enfants avec ce moyen de remplacement, qui, bien que non parfait (la composition du lait animal étant infiniment moins bien adaptée à la physiologie de l'enfant que celui de sa mère), est parfois inévitable. Encore est-il assez dif​ficile de choisir la qualité du lait, surtout dans les villes.

Le lait concentré a ses partisans et ses détracteurs. Il semble cependant, qu'au point de vue de la pureté et de la qualité, il présente plus de garanties que le lait de ramassage qui, transvasé, mélangé, transporté, ne parvient à la clientèle que bien imparfait et sujet à caution, encore que contrôlé. Il est indispensable que pureté et asepsie soient complètes pour que la conser​vation de ce lait condensé soit assurée : cela est déjà un bon point. Il n'est pas, lorsque sucré, comme certains le croient, stérilisé, sa concentration et sa conserva​tion n'exigeant ainsi pas de très hautes températures. Tous les industriels qui fournissent le lait concentré, donnent sur sa préparation, ces renseignements véri​fiables. Il y a donc lieu d'employer le lait concentré sucré, et de le diluer jusqu'à concurrence utile, ce qui est indiqué également par les fabricants, pour en faire un lait de remplacement conséquent.

Lorsqu'on en vient aux pis aller, non seulement il faut choisir le meilleur d'entre ces pis aller, mais encore faut-il le faire avec discernement, par voie de réflexion individuelle, d'observation consciencieuse, attentive, lorsqu'il s'agit de pareil sujet ! Il serait donc également faux d'affirmer que le lait maternel, quel qu'il soit, est toujours le meilleur aliment de l'enfant; que le lait de vache est, ou parfait, ou néfaste, --- ainsi pour le lait concentré.

La délicatesse de l'organisme des nourrissons fait que se marque rapidement l'erreur d'aiguillage!

Divers maux, si fréquents : constipation, diarrhées, nervosisme, affections cutanées, baisse de poids, teint terreux, etc., toutes ces manifestations annoncent que l'allaitement est, ou trop fort ou insuffisant, ou encore que la qualité du lait est mauvaise, ou même, simplement, non adaptée à l'organisme en cause. Certains nourrissons ne supportent le lait concentré, et même frais, que très largement coupé d'eau; à d'autres, il est loisible de faire meilleure mesure. L'écueil à éviter est de s'en tenir aveuglément à des conseils ou des règles établies, ayant fait, dit-on, leurs preuves ! La machine humaine est de nature déli​cate, subtile, --- cela de plus en plus, d'ailleurs, à mesure de l'affinement évolutif normal, et aussi, moins normalement, mais tout aussi certainement, de la débilité croissante qu'on constate chez les nouveau-nés, ensuite des fautes répétées des parents; la struc​ture humaine, vu la qualité des buts de vie auxquels elle est appelée à souscrire, est donc, de plus en plus, trop différenciée, variée dans ses nature et qualités, et ne peut être, par décrets et règles donnés généralement, conduite par séries et machinalement; il faut du doigté, de l'observation intelligente, et il est alors possible d'éviter les maux si variés qui attaquent, et souvent sapent, la vie des tout petits.

Le rachitisme, les mille formes de maladie qui les dé​ciment, sont des suites d'inconséquences alimentaires, tant de suralimentation que de sous-alimentation, dont les effets sont également néfastes et redoutables, et dans le présent et pour l'avenir. Ce sont, chez les nouveau-nés et nourrissons, les suites souvent graves, des gastro-entérites, si fréquentes, qui entraînent le plus de fins douloureuses.

Il est facile de constater si le choix alimentaire arrêté --- nombre de tétées, quantité de lait pour chacun, etc., --- est adapté aux demandes de l'orga​nisme de l’enfant; les pesées régulières, la lente mais constante progression de poids, tous points de repère utiles, sont couramment et scientifiquement depuis longtemps connus et mis à portée de tous; nombre de manuels renseignent sur toutes questions élémentaires. Bien que l'accord parfait ne règne pas entre tous les ouvrages mis en circulation, il est généralement admis, reconnu, que le poids doit suivre une montée relativement forte, rapide et soutenue, pendant les quatre premiers mois de l'existence; que cette augmen​tation se tient environ dans la proportion journalière de 30 à 20 grammes durant cette période; qu'à partir du quatrième mois elle ralentit encore, pour n'être plus que de 20 à 10 grammes environ, et qu'enfin, pour les quatre mois qui terminent la première année d'exis​tence, elle n'est plus que de 10 à 5 grammes environ. Il n'est jamais juste de s'en tenir strictement à des chiffres, beaucoup de considérations interviennent, qui sont susceptibles de modifier ces données.

L'essentiel est que la progression du poids soit régulière, sans arrêts, ni poussées brusques. Le sexe, la base, l'état plus ou moins vigoureux de l'enfant, déterminé par les conditions d'hérédité, de climat, d'aération, de milieu, etc., tout vient apporter sa note, et le seul juste critérium, en matière de sécurité, est la constatation de visu, de palpation des chairs et muscles, de la qualité du teint, et aussi du caractère, du sommeil, l'examen des défécations, etc., du plus ou moins de régularité et d'aisance de celles-ci. L'en​fant doit être bien « vivant » : remuant, gai, avoir le teint clair, l'œil, vif, le corps bien ferme, avoir des formes pleines, sans lourdeur, graisse ou abdomen proéminent; il ne doit pas être constipé, ni avoir de diarrhées brusques, qui irritent le rectum et les par​ties environnantes, et doit avoir deux selles journa​lières, non fétides; quelques enfants en ont jusqu'à quatre, c'est là un maximum, et au-dessus de ce nombre il y a désordre. Il doit pleurer peu et plutôt crier... pour le plaisir, pourrait-on dire ! Il doit dormir l'après​-midi et la nuit, paisiblement, sans peurs ni secousses nerveuses (à condition, bien entendu, que toutes précautions pour lui garantir obscurité, silence et repos soient consciencieusement prises, ce qui a une impor​tance immense pour son développement général). Le cœur et le système nerveux du bébé sont à ménager avec grand soin, car toutes réactions, à ce moment, ont une acuité et une force proportionnellement incomparables avec la résistance existante, et les impres​sions de l'enfant sont bien plus fortes et violentes que celles de l'adulte. Il est donc absolument urgent de ménager le repos des bébés, si l'on veut que le développement de ceux-ci se fasse normalement. Le système nerveux tient sous sa dépendance toutes les opérations de la nutrition; la vie de l'enfant dans les premiers mois est purement végétative, elle dépend en grande partie de la qualité de l'assimilation, qui conditionne cette nutrition.

Les tétées sont généralement données comme nous indiquons ci-dessous; mais là encore, il est certain que l'observation intelligente de la mère permet à celle-ci, et parfois même lui commande d'apporter certaines modifications, qui, si elle les applique avec mesure et bon sens, on certainement plus de chance d'être infiniment plus conformes à la nature propre de son enfant, que toutes règles, forcément générales, qui ne peuvent absolument pas tenir compte de tous les facteurs constituants, individuels, qui ont, cepen​dant, valeur de lois. La base de l'enfant fait à celui​-ci, dès la naissance, qualités, besoins et tendances absolument particuliers, et l'enfant de base physique, par exemple, né de forts travailleurs sains et robustes, aura naturellement plus de prétentions alimentaires que l'enfant de base intellectuelle, qui pour une même portion et la même fréquence de prises alimentaires, se montrera absolument rénitent et supplicié.

C'est, dès le premier de la vie, que la méconnaissance de cette si profonde question des tempéraments se marque, au détriment de la santé organique, du déve​loppement mental, de l'essor spirituel qu'est appelé à connaître tout individu, pour peu qu'on ne s’ingénie pas, systématiquement, à méconnaître, contredire et quasiment paralyser, quand ce n'est pas détruire --- tout ce qui fait la force et conditionne les possibilités de développement de cet individu.

Il est possible, non seulement, à la mère de recon​naître la base de son enfant, mais encore de la déter​miner, si elle-même suit avant et pendant la gestation, la conduite conséquente (voir Renaissance Individuelle), et si elle observe tous les événements journaliers, --- horaires, pourrait-on presque dire, quand il s'agit de cette vie qui se développe si intensément dans les premiers mois de l'existence. L'attention, l'intérêt intelligent apportés à toutes les réactions du bébé, fournissent toute lumière et directives, et confirma​tion irréfutable sur tous points.

La mère doit être instruite de ses devoirs et possibilités, tout est là, et dans le cadre des principes mazdéens, toutes connaissances utiles sont amplement et simplement prodiguées, pour éclairer et rendre apte à tenir son rôle, la moins savante des femmes. Les « femmes savantes » sont d'ailleurs rarement des mères éclairées; et les moins instruites peuvent, grâce à ce qui est offert dans les ouvrages mazdéens, devenir des mères et des compagnes parfaites; cela non seulement pour leur plus grand bien et bonheur, mais encore pour l'émancipation heureuse et vraie de la société, de l'humanité, pour l'évolution convenable de la race, qui suivra alors sa montée, simplement, dans la pureté et la paix.

Tout ce que nous offrons est scientifiquement irréfutable, est simple, naturel, et envisage, non seulement le développement corporel, l'harmonie fonction​nelle, mais l'essor mental et spirituel complet; après avoir posé les bases du problème, il est ici donné, à chacun, le moyen de solutionner le sien.

Heures et quantités des prises de lait pendant le premier mois.

La première tétée doit être donnée seulement après douze ou vingt-quatre heures, nous l'avons vu; l'état de lassitude ou de robustesse de la mère donne à cet effet la meilleure indication. En attendant cette tétée, il n'y a nul besoin de donner quoi que ce soit à l'enfant, qui attend sans aucun dommage, au contraire, le premier lait de sa mère. Ce lait, ou colostrum, ayant de spéciales propriétés laxatives lui est tout à fait favorable à ce moment. L'enfant, après l'attente, fait énergique sa première succion, et la montée du lait en est activée. Ce petit jeûne, qui lui permet d'évacuer, lui est donc éminemment favorable.

Au deuxième jour de vie, il est rationnel d'offrir 4 ou 5 fois la tétée à l'enfant pendant quelques minutes, (cinq environ). Il sera bon de laisser un intervalle de trois heures entre chaque tétée, et de n'en pas faire prendre la nuit. C'est une habitude qu'il est très simple de faire prendre dès le premier jour d'alimentation, et qui est indispensable pour assurer le précieux repos maternel; donc, utile à la santé de la mère, et partant, à celle de l'enfant. S'arranger pour donner la dernière tétée à neuf heures ou dix heures du soir, par exemple, et il est alors tout indiqué de ne reprendre la série des tétées qu'au matin vers cinq heures et demie ou six heures. Un intervalle, entre les prises de lait, variant de deux heures, deux heures et demie ou trois heures, pourra être définitivement établi à partir du troisième jour de vie, qui comprendra 5 tétées, durant environ cinq minutes.

Au quatrième jour de vie, qui est seulement, par conséquent, le troisième de l'alimentation, on peut établir la règle de 6 ou 7 tétées journalières, selon qu'on a décidé de les espacer de deux heures et demie ou de trois heures, dans le laps de temps compris entre six heures du matin et vingt-deux heures, ou dix heures du soir.

Il est bon, pour régler l'espacement des repas, de s’inspirer de la force ou de la faiblesse de l'enfant en cause, plus ou moins avide, ou lassé et rassasié rapide​ment, et qui absorbe de ce fait, plus ou moins dans un même temps donné. La plus grande souplesse est utile pour se diriger. Certains enfants, au bout de cinq minutes, ont pris toute leur suffisance; d'autres musent plus ou moins, et il est bon alors de leur per​mettre plus longue séance, mais ne dépassant jamais dix minutes cependant. Il y a lieu, également, de connaître la qualité du lait offert, qui peut varier grandement, et être plus ou moins riche ou pauvre; si l'enfant progresse régulièrement en poids, dort bien, a des selles normales, c'est que le lait lui convient; s'il ne prend pas le poids prévu, s'il pleure, refuse son lait, le rejette, il y a nécessité à faire vérification des possibilités nourricières de la mère.

Il n'y a pas avantage à réglementer par trop rigou​reusement durées et quantités des tétées; toute femme peut parvenir --- sans s'angoisser perpétuellement en recherches et comparaisons, au moyen de balances, dosages, etc.! --- à l'aide de son intuition, et de son observation intelligemment et tendrement orientées sur la naturelle poussée vitale de son bébé, à diriger, à conduire cette belle montée de vie. Il reste bien compris que nous parlons là de femmes, de mères, non seulement éclairées sur la question, mais encore qui se tiennent elles-mêmes sous contrôle, quant à leur santé --- leur alimentation qui en décide --- et toute leur activité corporelle et mentale : par exercices respiratoires, alimentation pure, soins généraux et d'eugénique, et consciente culture mentale. Nous ne redoutons pas alors de dire à une mère : avec les simples indications et principes qui vous sont fournis ici, vous pouvez seule mener à bien l'œuvre sacrée de culture humaine, physique, mentale et morale, qui vous incombe en la personne de votre enfant; œuvre dont vous êtes responsable, non seulement en cet enfant, mais dans la longue chaîne des êtres qui peupleront la suite des temps qui ne finissent pas.

La quantité et la qualité du lait de la mère augmentent journellement, jusqu'à la limite des besoins de croissance de l'enfant; de même, la prétention à puiser davantage, s'affirme, puis décroît relativement, à mesure que l'organisme se développe, et que le besoin de lait, comme unique aliment, fait place à la demande d'éléments constitutifs complémentaires, que le lait n'apporte pas en suffisance pour satisfaire à cette nouvelle demande. C'est ainsi que la quantité de lait prise dans les 6 ou 7 tétées journalières, qui font généralement la totalité des repas de lait de l'enfant, des trois ou quatrième jour, et jusque vers la fin de la première année, sont de quantité constamment plus grande, allant environ, dans le premier mois, en augmen​tant graduellement chaque jour de 10 à 80 grammes environ par tétées, dont la quantité ainsi change jour​nellement, et selon les individus, pour atteindre progressivement de 80 à 100 ou 110 grammes aux deuxième et troisième mois; de 100 à 120 grammes au quatrième mois, de 120 à 135 au cinquième mois, où, on le voit, l'augmentation est ralentie; de 135 à 160 ou 165 du sixième au neuvième mois; et enfin du neuvième au douzième mois de 160 à 170 ou 175 environ, qui ne seront généralement pas dépassés. La qualité du lait maternel, à cette époque de l'allaitement, est d'ailleurs moins adaptée, et si l'on n'a pas la bonne précaution d'adjoindre d'abord aux tétées, qu'ils remplaceront peu à peu, d'autres aliments de qualité complémentaire : bouillies, déjà vers le septième ou huitième mois, on ne tardera pas à voir se marquer arrêt ou déviations dans le développement. Jusqu'à 6 mois révolus, il est entendu que le lait maternel, ou, à son défaut, étranger, suffit à entretenir et augmen​ter croissance et vitalité de l'enfant; mais qu'il y a intérêt à donner avec mesure et délicatesse un peu de farine de céréales, aussitôt que possible, c'est-à-dire parfois vers 6 mois et demi ou 7 mois, selon état, tolé​rance, aspect et stabilité de l'enfant, le système digestif n'étant définitivement constitué qu'après 6 mois.

Il ne faut pas, nous le répétons, se faire des règles et des barrières paralysantes de tout ce qui est dit, avancé, par tous et chacun; même ce qui est reconnu juste, reste, en tout cas individuel de tempérament, et par soumission aux conditions de temps et de lieu, susceptible de recevoir d'utiles modifications, que rien, mieux que le bon sens et l'amour attentif et clairvoyant d'une mère, ne saurait justement prévoir, déterminer, appliquer. Si l'enfant est sain, vigoureux, bien conduit et tenu en tous points, son repos, son hygiène, sa journalière élimination épuratrice, rigou​reusement observés et maintenus, nul doute que ce personnage ne défie toutes les graves ordonnances, et n'institue sa règle propre : en accord avec sa mère, qui, s'il est ainsi sain, équilibré et bien « cultivé », est certainement, elle-même, saine, pure, avertie et intelligente ! Ils s'entendront alors au mieux, et n'au​ront cure de s'en référer humblement à quiconque.

Ils sentiront, ils sauront, ils seront harmonieusement accordés, et tout se déroulera simplement et naturellement. Pour que cela soit, nous l'avons vu, le régime alimentaire de la mère, l'amplitude consciemment gagnée du jeu respiratoire, sont déterminants; ce sont les soins que prend d'elle la mère, qui ren​dront pénibles ou aisés la culture et le développement de l'enfant.

Première bouillie. --- Nous avons précédemment parlé des bouillies en général. La première est généralement indiquée vers 7 ou 8, quelquefois 9 mois, au plus tard; cette bouillie sera faite d'une cuillerée à café de farine de blé délayée dans deux cuillerées à bouche d'eau, pour obtenir une crème lisse qu'on versera dans 140 à 150 grammes de lait (la quantité de lait devra correspondre à celle convenue pour la tétée de l'âge où est donnée cette première bouillie); sucrer d'une pincée de sucre en poudre, valeur d'un demi-morceau environ, et ajouter un soupçon de sel. Tourner sans arrêt pendant cinq à dix minutes en maintenant une assez forte ébullition; puis retirer sur le côté du feu, où la bouillie devra « mitonner » pendant au moins dix à quinze minutes. Il est généralement bon de donner à l'heure du repas de midi, cette bouillie, qui remplacera la tétée. Une seule bouillie journalière sera donnée pendant un mois environ, puis ensuite deux, qui feront remplacement de deux tétées, jusqu'à l'heure du sevrage complet, qui, selon les enfants, parfois aussi les opportunités, est en général reporté de 12 à 15 mois. La précocité de l'en​fant, sa nature, la justesse des manœuvres alimentaires, la qualité du lait et du régime de la mère, de celui institué pour amener la suppression du lait en tétée, tout importe, et conditionne les résultats de façon plus ou moins heureuse et correcte; en règle générale il n'est pas recommandable de supprimer, à moins d'obligations exceptionnelles, tétées ou biberons avant 12 mois, et il n'est pas du tout nécessaire, et il est bien souvent nuisible, de prolonger l'allaitement, naturel ou artificiel, au delà de 15 mois, ce qui est une large limite.

Vers 12 ou 13 mois, il y a lieu d'augmenter la quan​tité de lait entrant dans les deux bouillies journalières; 200 grammes de lait peuvent être employés et on mettra un peu plus de sucre, et deux cuillerées à café de farine de blé, si l'enfant réagit normalement à cette augmentation. Ces deux bouillies seront, comme dit, substituées à deux prises de lait.

Vers 14 à 15 mois, l'œuf peut commencer à être essayé, très modérément d'abord, par adjonction d'un peu de jaune dans la bouillie, ou encore cuit en crème. On ne saurait user de trop de souplesse pour juger de la sensibilité organique de l'enfant. Moins on administrera massivement l'œuf, mieux le petit organisme s'accou​tumera à ce nouvel apport, qui lui est grandement profitable.

Un soupçon de jaune d'œuf pendant plusieurs jours, et la moitié, puis les 2/3, puis enfin un œuf entier, très frais, à la coque, vers 16 ou 18 mois, non journelle​ment, mais 2 ou 3 fois par semaine pour débuter, puis ensuite 3 ou 4 fois.

A ce moment, donc, vers 18 à 20 mois, l'œuf, les pâtes légères, présentées en potages; les farines et flocons variés : d'avoine, d'orge, les semoules, la croûte de pain, un peu de lentilles, de pommes de terre, du riz, du beurre très frais, du fromage doux, quelques grammes de fruit bien mûr, de qualité douce, un peu de chocolat, rarement, et, également peu, de confiture de maison, sont à donner avec mesure et juste alter​nance.

L'enfant est ainsi conduit au mieux jusque vers 24 mois, âge auquel les légumes doux cuits, les salades cuites, et crues, en toute petite quantité, le blé cru, doivent être journellement pris. Tous aliments acides et irritants ont encore plus d'inconvénients en ces mois d'édification de la charpente, des organes et sys​tèmes vitaux, que dans la suite de la vie. Modération dans les quantités alimentaires, mastication, sont garanties de croissance parfaite.   

Nous avons, au chapitre du blé, déjà donné des indi​cations concernant l'alimentation de l'enfance, nous ne craignons pas de la reprendre encore, à ce chapitre des régimes, puisqu'elle est, en somme, déterminante, pour une grande part, de la qualité de la résistance physique ultérieure de l'individu. Nous reviendrons d'ailleurs longuement sur ces points dans notre ouvrage « Maternité heureuse », qui traitera tout spécialement de ce sujet. C'est pourquoi nous ne donnons ici que l'essentiel, indispensable à la constitution d'une base de direction. La dentition, les affections cutanées, les troubles intestinaux, qui, souvent accompagnent la naturelle, mais parfois difficultueuse émission dentaire, vers le cinquième ou sixième mois, tout cela dont nous ne pouvons traiter ici, est amélioré, facilité, par l'organisation d'un bon régime de la mère et de l'enfant. Nous verrons également, par ailleurs, les modalités de l'allaitement artificiel.

RÉGIME DE CROISSANCE

JUSQU'A LA PUBERTÉ
----------------

On peut considérer, ainsi que nous l'avons déjà dit, qu'à partir de deux ans le lait n'a plus place, à l'état liquide, dans l'alimentation, à moins de cas exceptionnels, et qu'il y a grand avantage à l'employer seulement dans la préparation des bouillies, potages, crèmes, pâtisseries et entremets de maison.

L'eau est la seule bonne boisson; les jus de fruits doux peuvent, selon goût et saison, être employés, mais jamais systématiquement et par grandes quantités. Si l'on donne chaque jour un peu de bon fruit mûr aux enfants, de la salade verte, des légumes crus, du blé cru, des céréales et des légumes cuits, l'équilibre alimentaire, minéral, vital, est obtenu, et il n'y a pas nécessité à faire de la spécialisation par des choix souvent erronés et qui sont suites d'engouement. Une chose à ne pas oublier est que : tous acides, mau​vais pour un organisme fait, le sont encore bien davan​tage pour un corps fragile qui se forme et qui n'a pas la résistance voulue pour résister aux brutalités infligées.

Les corps gras, beurre et huile, sont utiles, mais encore faut-il qu'ils soient de bonne qualité et employés sans excès.

Les pruneaux lavés et trempés, quelques dattes, les marrons, un peu de champignons accompagnant les plats de céréales, lesquelles céréales ont certaine​ment leur meilleur emploi dans l'âge de croissance, d'édification de l'organisme, encore que devant être choisies, variées et dosées. Le blé est, bien entendu, de toutes les céréales, la meilleure; mais il faut, pour le faire consommer avec avantage à l'enfant, le pré​parer rationnellement, et tenir compte des forces et possibilités assimilatrices de cet enfant (voir brochure Le Blé, aliment parfait). Au cas où les plats de blé entier seraient reconnus comme un peu conséquents, en donner moins à la fois, et pas trop fréquemment; passer même le blé en crème; ou le donner sous forme de galettes ou potages clairs, etc.; alterner avec pâtes, flocons, etc. L'avoine, l'orge, le riz, le maïs, selon goût, tempéraments, saisons, doivent être employés également.

Le pain fait à la maison gagnera, pour l'enfant, à être non complètement blanc, mais bluté à un taux convenable, que déterminera la tolérance digestive particulière de celui-ci. C'est certainement pendant la croissance que le pain complet a le plus de raison d'être employé, mais il n'en faut cependant pas déduire que tous les enfants, surtout dans les villes, et ceux chétifs ou délicats, s'en accommoderaient aussi bien que les petits villageois vivant au grand air et ayant facilité de s'ébattre.

Les fromages sont bons, peu à la fois, non forts, jusqu'à la puberté, âge auquel il y a grand intérêt à en arrêter  presque totalement la consommation, ainsi d'ailleurs que du lait et des œufs, aliments qui échauffent, et dont les albumines ne sont plus aussi profitables et désirables à ce tournant de l'existence. (Voir sur ce sujet : Renaissance individuelle et Diag​nostic personnel).

Le fromage blanc, préparé à la maison, avec du lait qu'on laisse cailler sans adjonction de produits étrangers, mais spontanément, au chaud dans la cuisine, et égoutté ensuite pour en séparer le petit lait acide, puis battu avec de l'eau jusqu'à consistance crémeuse, fluide, est un très bon aliment de croissance, à cause de sa richesse en chaux qui favorise l'édification osseuse. Le donner tel au repas en guise de fromage, Ou encore au goûter; nature, ou avec herbes fines, persil, cerfeuil, civette, un peu d'oignon; ou encore, comme dans le midi, tartiné et accompagné d'une grappe de raisin frais. Sain régal, vivifiant.

Le miel, les fruits cuits, les confitures, le chocolat, les pâtisseries, rationnellement préparées, et non employées par quantités faisant surcharge alimentaire, --- aussi néfaste à cet âge de la croissance que dans la suite des âges de la vie, --- sont de bons et utiles adju​vants du régime simple et naturel à base de céréales, légumes et fruits crus et cuits, et condimenté simplement de sel, d'herbes de cuisine, d'oignon, poireaux, ail (selon possibilités, et sans excès), champignons; sucre des fruits et pâtisseries.

Les mucilagineux sont très utiles; l'emploi donc, de graine de lin, orge, guimauve, lichen, agar-agar, sous les diverses formes où nous en avons indiqué la prépa​ration, est tout à fait salutaire, surtout à l'approche de la dixième année jusqu'à la puberté. Plus ainsi de constipation et tous maux et déviations qu'elle entraîne. (Voir brochure : La Constipation). Pour le choix de qualités déterminées, correspondantes au tempérament, la connaissance de celui-ci est indispen​sable.

C'est à ce moment, si elle connaît, et par suite guide justement son enfant, que la mère décidera du plus ou moins de réussite et de bonheur de la vie de celui-ci. Elle pourra parer à maintes tendances regrettables, détruire des germes mauvais, et orienter vers sa juste voie l'enfant, en lui donnant la saine et utile pâture qu'il faut à son organisme pour se constituer en vue de servir de base, d'appui et d'instrument corporel et mental à la pensée originale qu'est la sienne, et que son but d'existence est de découvrir, de faire éclore, rayonner, d'utiliser pour évoluer.

C'est, dans l'abondance offerte des produits alimen​taires, selon le tempérament de l'enfant qu'il faut choisir. (Voir plus haut, qualités alimentaires correspondantes aux trois tempéraments humains : physique, spirituel, intellectuel). Seule, la question de l'âge importe pour établir les quantités convenables, le choix des qualités définies qui sont appropriées à chacun des tempéraments.

La première enfance, qui se contente de lait, marque déjà, nous l'avons vu, tendances et particularités quant aux doses nécessaires. La seconde enfance, la croissance, elles, veulent que les espèces et qualités ali​mentaires leur convenant, leur soient octroyées en quantités différant selon le tempérament, mais restant à considérer encore comme rations constructives, d'édification, de croissance, jusqu'à l'âge adulte, avec, à la puberté, une diminution générale notable, pour les trois tempéraments, des aliments à base d'albumine animale.

Lois et principes doivent toujours demeurer à la base, de n'importe quel âge qu'il s'agisse, mais une constante et intelligente adaptation individuelle doit pré​sider à leurs règne et application, si l'on ne veut pas, par rigidité intellectuelle, entraver toutes les possibilités humaines, si extraordinairement souples, et suscep​tibles de réactions bonnes ou mauvaises.

Bien conduit dans son enfance, organiquement, cérébralement, tel être sera un génie, un sauveur; mal nourri, éduqué, heurté, empêché de s'épanouir par bourrage intellectuel, il deviendra un astucieux, un insoumis, un incapable, ou un sournois malfaisant, visant à exploiter, par tous moyens et expédients, ceux qu'il aurait si bien pu servir, aimer.

Ce cadre est mal choisi pour un tel développement, mais il n'échappera cependant à personne, que la relation est étroite, entre : le déroulement et l'issue d'une vie, où le corps et la pensée, compris, suivis dans leurs besoins et nature, harmonieusement unis dans l'idéal et l'action, parce que l'équilibre organique a permis l'essor mental, --- et une autre, malheureuse, bousculée, ou laissée à l'aventure, où rien ne fut offert des soins et occurrences indispensables à la germination, à l'épanouissement de la pensée, ou encore, qui fut systématiquement faussée par une alimentation impropre, une instruction brutalement intellectuelle, qui, inévitablement, mit en fuite les possibilités natives, l'intelligence... Responsabilité des parents, des éducateurs, qui négligent l'essentiel : la pureté organique, seule capable d'assurer une bonne nutrition; l'aération, l'oxygénation systématique, nécessaires à l'éta​blissement de la santé corporelle et au développement cérébral-mental qui s'obtient par :

Régime alimentaire pur, culture respiratoire scien​tifique, hygiène-eugénique, qui donnent la clé de tous problèmes humains, à tous âges.

Tout développement, dans n'importe lequel des trois domaines de l'existence humaine et pour n'importe lequel des trois tempéraments, ne peut être normal, conséquent, que lorsque basé sur ces moyens de vie : de nature à la fois corporelle, mentale et spiri​tuelle.

ALIMENTATION DANS L'AGE ADULTE
------------------

L'âge adulte, lui, ne demande plus ration que de maintien, d'entretien, de renouvellement, et non plus de constitution, de croissance. C'est parce que l'homme de 25 à 30 ans ne tient pas compte de cela;  dans la plupart des cas, et qu'il continue à prendre des aliments trop fortement nourrissants et constructifs, par quantités dont il n'a pas l'utilisation, et qui par conséquent constituent des réserves nocives, --- qu'il commence à en graisser, se raidir, se rouiller corporellement, et souvent, à se figer mentalement, au lieu de suivre la normale et pleine ascension cérébrale que lui permettrait le brillant emploi de toute sa belle vita​lité disponible. Cette vitalité, il la dépense vainement, maladroitement à faire d'inutiles efforts de transformation alimentaire qui l'usent, paralysent son cœur, sa pensée, et qui le poussent, parce qu'incontrôlée et mal dirigée, dans des excès et abus qui ruinent pré​maturément sa constitution.

Dans et après la période de l'âge adulte, un large palier s'offre, qui permet l'épanouissement mental parfait; qui demande une autre espèce de culture portant plus spécialement sur le système cérébral et nerveux, en raison des orientations nouvelles.

L'exercice de la respiration représente le seul véritable et bon moyen de culture, de développement, et supplée grandement à la nourriture, qui gagne à être déjà, à partir de 26 ans environ, quelque peu allégée, au moins quant à certaines catégories alimentaires : céréales, œufs, corps gras, etc. Bien entendu, entrent là maintes et maintes considérations jamais négligeables : celle primordiale et déterminante du tempérament; celle de l'emploi des forces disponibles; celles de climat, de l'état pleinement normal, ou encore défectueux des organes, etc., etc.

Mais, comme nous ne cessons de le rappeler, il n'est jamais possible, dans un ouvrage, de donner plus que des règles générales auxquelles on doit se reporter, non pas aveuglément et étroitement, mais en gardant toujours en vue que chaque individu constitue, doit constituer, de par la loi même qui régit la création et l'évolution humaine, un monde absolument particulier, que lui seul a qualité et pouvoir de connaître et conduire parfaitement.

C'est surtout à cette période de la vie, où l'orien​tation professionnelle rarement est résultat de déduc​tions basées selon tempérament et possibilités individuelles, qu'il y a décalage entre la nature des ali​ments consommés et celle du consommateur et de ses besoins vrais. Il est assez difficile, évidemment, de concilier tout d'emblée, à la perfection, mais, ainsi que nous l'avons développé par ailleurs dans le chapitre Harmonie Fonctionnelle de notre ouvrage Principes alimentaires, l'observation de la loi de compensation intervenant, les « mal lotis » en profession, sachant quel déséquilibre profond peut résulter pour eux du mauvais emploi ou du non emploi de leurs possibili​tés et dons, peuvent et doivent harmoniser volontai​rement au mieux leur vie, en compensant les défis au bon sens que représentent parfois, souvent, leurs emplois et activité dans l'existence.

Pour l'alimentation, bien que ne perdant pas de vue la nature, la base, qui fait fond, nuance et orientation de la vie et de la pensée individuelle, et en choisissant, d'après cela, plus spécialement dans les catégories alimentaires correspondant à cette base, il y aura avantage parfois à apporter quelques amendements : adjonctions ou suppressions, de modifier donc légèrement, en plus ou en moins, les quantités; pas difficile à faire, cette observation conséquente et consciente tient en réserve de grands appuis et bienfaits, qui remédieront, en grande partie, aux malfaçons initiales de la première période de la vie.

Pour l'emploi des forces et facultés, il est indispen​sable également d'offrir à celles qui eussent dû être dirigeantes, qui eussent dû être cultivées et mises en valeur, l'opportunité de se développer malgré les circonstances peu favorables.

Nous nous expliquons; le maçon de base intellectuelle, par exemple, aura avantage à cultiver ses capacités mentales, si peu même, que le lui permettent les opportu​nités présentes; il n'y aura pas ainsi, pour lui, surcroît de fatigue, comme on serait tenté de le penser, mais délassement joyeux : parce qu'il donnera ainsi pâture à sa vraie nature.

L'écrivain de base physique fera, en plus de son travail habituel, marche, exercices; s'emploiera manuel​lement autant qu'il le pourra.

Le manuel de base spirituelle cultivera sa pensée, dans de sages et saines limites, qui ne l'emmènent pas dans des domaines d'imagination; et tout alors sera bien, pour les trois tempéraments, qui, faute de faire systématiquement ces manœuvres « exutoires » de rééquilibration, seront des mal en point de la santé, des aigris et des mécontents, du sort et d'eux-mêmes.

En règle générale, le régime courant de l'adulte sera bon : s'il est quantitativement approprié aux dépenses physiques; si réserves modificatrices sont faites en raison des conditions de tempérament; et si les aliments sont choisis dans ces saines catégories définies : céréales, prises en moins grandes quantités que pendant la croissance; œufs, beurre, huile, fromages, salades, légumes et fruits non acides --- en considérant qu'œufs, fromages, beurre et huile, sont aliments forts, dont il faut user seulement selon besoins et possibilités digestives; que légumes et fruits crus et cuits sont très bons à cette période de la vie, mais qu'il n'en faut pas abuser, et que plus la préparation en est simple, mieux l'organisme en profite. L'excès de minéralisation; les abus quantitatifs, sont, avant la trentaine, commencement de constitution des maux de la troisième période d'existence.

La boisson, comme pour les enfants, doit être l'eau. Lait, vin, thé, café, alcool sont absolument inutiles, et même nuisibles. Le lait n'a plus lieu d'être employé que sous forme de fromages, et dans la préparation, non trop copieuse et fréquente, des pâtisseries ména​gères. Il y a lieu, en matière d'alimentation, de varier souvent; mais si l'on observe les saisons, cette variété est naturellement constante et suffisante. Toute nourriture très riche est échauffante, n'est plus entièrement utilisée par l'homme adulte; tous ses systèmes organiques étant constitués, celui-ci n'a plus besoin que de maintenir un normal taux d'entretien, de renouvellement de ces systèmes, selon les règles déterminées par la nature basique individuelle, qui régit toutes les manifestations de la vie de cet individu.

Les céréales en plats cuits, seront consommées par toutes petites quantités, ainsi que les légumineuses, champignons et œufs.

Le mode de préparation importe également, et toutes « cuisines » fortement concentrées, doivent être parcimonieusement servies. Cuits à grande eau, ou à l'étouffée en vase clos, à la vapeur ou au four, les légumes se montrent de valeur nutritive bien dif​férente, selon l'un ou l'autre des cas. Même pour ceux à qui sont salutaires les légumes ainsi préparés en concentré, la quantité doit être très rigoureusement mesurée, car une seule cuillerée ainsi cuite vaut quatre, cinq ou six cuillerées, selon les espèces, d'un même ali​ment cuit dans l'eau.

Les arthritiques, goutteux, etc., n'ont pas avantage à concentrer ainsi leur alimentation, qui les fatigue et encrasse alors rapidement, si, comme c'en est le cas, leurs éliminations, leur drainage, est imparfait.

L'âge de l'homme dit « fait », prend vers la cinquan​taine; mais pour la majorité des individus, vers quarante ans déjà, souvent bien plus tôt, ils commencent à ressentir le poids des écarts alimentaires, et autres, commis jusque-là ! Quoi qu'il en soit, encore en pleine force et puissance, ainsi qu'il en doit être, ou déjà... repentant, l'homme de cinquante ans a grand avantage, s'il veut doubler ce temps d'existence, --- ce qui serait normal, ou à peu de chose près, --- à prendre des voies restric​tives en ce qui concerne l'alimentation et toutes dépenses organiques.

L'activité corporelle et mentale doit être encore en plein rendement si de bonnes règles sont suivies, et qui a atteint la quarantaine gagnera beaucoup à instaurer un allégement rigoureux de son régime ali​mentaire.

Pain, surtout complet, céréales, œufs, beurre, fro​mages, champignons, etc., ne seront pas supprimés, si le tempérament et l'appareil digestif les supportent, mais leur emploi sera restreint dans de grandes proportions; les légumes et les fruits seront bases de l'alimentations; dans les catégories plastiques riches, il sera pris seulement des quantités qui seront plutôt à considérer comme condimentaires.

La variété demeure grande, et bonne, si l'on sait employer, par exemple, dans les céréales, les qualités moins riches et si rafraîchissantes de l'orge, qui est, dans cette période de vie, comme pendant l'enfance et à la puberté, d'un emploi tout spécialement favorable; le riz, les pâtes, les féculents se prêtent à mille préparations bonnes.

Le blé est très bon toujours, mais surtout sous sa simple forme crue.

Les légumes et salades crus sont de puissants moyens d'entretien de la vigueur et de la tonicité organique et musculaire, et assurent, avec les fruits crus bien mûrs, l'indispensable élimination, dont les arrêts et irrégularités, toujours dangereux, sont, à cette époque de la vie, spécialement néfastes.

Travail manuel, marche, exercices respiratoires et d'assouplissement journaliers, entretien de l'activité mentale, sont gages, non seulement de la conservation longue de la vitalité, de la souplesse corporelle, de l'intelligence, mais encore de leur amplification et développement constant. Ce qui semble, à la majorité, êtres juste limite d'âge --- 60 ou 70 ans généralement --- peut être justement considéré comme fin accidentelle, prématurée, de l'organisme détruit par les erreurs et malfaçons alimentaires, par suite du manque de connaissance de l'emploi qu'il est possible de faire des poumons, par la culture respiratoire vivifiante, qui, fai​sant épanouir corps et cerveau, donne à l'individu conscience de soi et de ses vrais besoins, possibilités, buts, et des lois qui régissent son existence.

Connaissant sa nature, et les liens qui l'attachent à l'univers, sachant où, quoi et comment puiser, ce qui entretient, féconde et magnifie la vie, l'homme ne cesse plus de se cultiver, et de développer ses facultés et pouvoirs; son intelligence, sa conscience libérée, le fait alors puissant et heureux. Connaissant les lois et principes qui gouvernent la vie universelle et la manifestation humaine, réalisant que ses fonctions organiques sont moyens d'échange avec l'ambiance, l'univers, où il puise renouvellement; que l'alimentation est un des moyens de renouvellement dont le seul usage juste est bon, --- et l'abus destructeur; que l'air est pour lui source et entretien vital par excellence; que le mouvement est indispensable à la vie, par la vibration qu'il entretient au sein de l'organisme, qui maintient en tout l'être, physique et cérébral, le taux vital normal, l'activité organique et l'échange constant entre matière et cerveau, et vice et versa --- l'homme ayant réalisé cela, n'est plus alors, jouet douloureux et aveugle des circonstances; il apprend à se connaître, et il se guide justement, non plus seulement pour son alimentation, sa vie journalière, mais aussi dans tout ce qui fait les nuances les plus subtiles où se meut son esprit.

La liberté de l’intestin est rigoureusement exigible; les lavages internes hebdomadaires, les purgations légères, les jeûnes courts et relativement fréquents, la suppression des sucreries, sont obligatoires.

Tous excitants sont néfastes, eau pure et fruits très mûrs sont les meilleures boissons, les seules nécessaires. Si nous considérons, et à bon droit, que la cinquantaine peut être envisagée comme la moitié environ de l'existence, on comprendra que loin de sonner tristement le glas du déclin, de la fin pro​chaine, cet âge, pour l'être qui a compris et qui se déve​loppe journellement, sciemment et volontairement en appliquant les moyens utiles, est celui d'une plénitude sereine, joyeuse, constante, remplie de promesses fécondes en réalisations.

Maints jeunes gens de 20 ans, qui gaspillent leurs réserves vitales, ou qui, mal pourvus, ne savent point se redresser, ont infiniment moins de vie vraie et d'avenir que des hommes de cinquante et soixante ans, avertis et équilibrés !

A partir de 70 ans, une période nouvelle s'ouvre, où toutes mêmes observations et indications subsistent, mais dont l'application doit être plus étroite et rigou​reuse encore.

Tous aliments très substantiels, de digestion longue, très riches en albumine, en minéraux, en corps gras : champignons, légumineuses, œufs, beurre, sucreries, plats concentrés, tous spiritueux, sont nettement nuisibles. Des rations extrêmement diminuées de toutes les bonnes catégories alimentaires, sont seules conséquentes avec le ralentissement des fonctions organiques, qui ne font plus que maintenir un taux vital beaucoup moindre, et cela fort justement, puisque n’ayant plus à fournir aux mêmes activités et buts.

Tout ce qu'il est bon d’observer pour l'enfant à l'âge de la puberté, redevient conséquent à cet âge de plus grande fragilité; les aliments purs, revitalisants : blé cru, légumes crus, rafraîchissants, facilement assimilables; l'orge, les mucilagineux; l'entretien strict des éliminations par les moyens laxatifs et de lavage interne, afin de maintenir pur le milieu intestinal, et bien circulant le sang; les massages, frictions, ablu​tions journalières, la marche régulière, le mouvement, la continuation de l'activité corporelle --- dans les limites de force, état individuel, etc. --- et mentale, tout cela, garde l'homme de 70-80 ans, et bien plus, alerte de corps et jeune d'esprit, pour son plus grand bonheur présent et profit éternel, et pour la plus grande joie et édification de son entourage.

La vie de l'espèce humaine est subordonnée à des lois dont on retrouve la marche, les étapes de développement, tout au long des âges de l'évolution des espèces et des mondes.

Tout, de par la loi suprême qui veut aboutissement dans la perfection, évolue, monte, s'affine et se sélectionne; ainsi, chaque individu doit, au cours de sa vie, dans les quatre grandes périodes qui divisent cette vie, désirer et obtenir une constante ascension, qu'il peut conditionner et activer par sa compréhension et sa soumission aux lois universelles de pureté, de travail constant, de culture de soi.

S'il respecte les enseignements de vérité qu'il retrou​vera partout dans la nature et dans la vie, s’il sait suivre celle-ci dans ses vraies voies et manifestations, s'il en applique les règles et principes à sa propre existence qu'il « apprend à comprendre »; qu'il s'affine et se cultive intelligemment lui-même, en vue de poursuivre cette ascension par les justes moyens dont il dispose et qui sont et ne peuvent être que : alimentation, respiration, activité, mouvement --- non seulement alors, il évoluera aisément, mais encore, il aura le pouvoir d'embellir, d'enrichir toutes étapes de son évolution, qu'il accé​lérera volontairement et conséquemment à ses justes efforts, au développement de sa conscience, enfin éveillée, libérée.

Nous ne parlerons pas ici de régimes spéciaux pour états pathologiques; non seulement parce que ce cadre n’est pas tout à fait propre à ces développements, mais encore parce que nous donnons des moyens de redresser ces états, tout au long de notre ouvrage : en indiquant les justes lois alimentaires.

Qui s'alimente sainement et sobrement ne continue pas d'héberger les germes qui causent la maladie, ou qui rendent le terrain qui les abrite fragile, et par là, susceptible de récolter tout ce qui de mauvais et de rétrograde cherche à s'implanter dans l'individu pour le détruire.

Suites de fautes, tous états de mal sont susceptibles du traitement par leurs contraires, c'est-à-dire par l'emploi des moyens vrais, purs et sains, de redressement individuel. Connaître son tempérament, son organisme, maîtriser ses travers, être pur et sobre, mettre la matière qui compose le corps, en accord avec l'idéal du cœur, de la pensée, fait que l'élimination de la maladie, qui est suite d'erreur, est chose assurée.

Se redresser corporellement, en respirant et se nourrissant correctement; donner à l'organisme les soins dont il a besoin pour assurer son incessant travail; ne pas le souiller, en pervertir le mécanisme et l'essence, par des soumissions indignes à des besoins faux qui le dénaturent et le ruinent; comprendre que l'homme est esprit, intelligence incarnée; que c'est la nature parfaite de sa pensée qui doit gouverner la matière du corps, qui est appelée à être instrument de réalisation de cette pensée, --- ces étapes, pour chacun, s’atteignent graduellement par efforts, et amènent un perfectionnement corporel et mental certain; elles sont assurées d'être aisément et victorieusement par​courues, atteintes et dépassées, pour d'infinis et constants buts meilleurs, par tout être qui se met à sa propre œuvre de culture individuelle : corporelle, mentale et spirituelle, simplement en vivant selon les lois naturelles d'ordre et de pureté. Il est bien aisé de comprendre qu'il faut, pour tous, en venir à concevoir la simple vérité de ces affirma​tions : que la maladie est de valeur et qualité --- si l'on peut ainsi dire ! --- inhérentes, semblables, à celles de l'individu corporel et mental. Nous disons bien seule​ment, corporel et mental, et non spirituel, ayant reconnu que l'Esprit est perfection en principe, et que l'Indivi​dualité le représente, pour et dans chacun; mais que corps et cerveau sont constitués de matière, sont résul​tat, conglomérat, ensemble de manifestations et qualités ou travers, transmis dans la matière, et qui forment la personnalité qui, elle, est cultivable, redressable par la volonté individuelle, essence de la Pensée parfaite, universelle incarnée en l'être.

Donnant à l'individu tous moyens et appuis souhai​tables pour qu'il se retrouve, se reprenne, quel que soit l'état dans lequel, par ignorance, il s'est laissé entraîner, déchoir, il n'y a plus lieu de le suivre dans la voie erronée, fictive de la maladie considérée à tort comme normale, selon l'habitude fausse; elle qui est, au contraire, résultat de désordre, de fautes, d'anoma​lies, qui est donc essentiellement anormale.

De plus en plus on s'enferre dans cette fausse direc​tion qui fait rechercher par des expédients, toujours plus hardis et faux, et qui la rendent plus foncièrement résistante et enracinée, qui la renforcent --- des moyens extérieurs de combattre la maladie ! On pourrait mieux dire qu'on la cultive ainsi, ou du moins, qu'on accentue la déviation initiale qui la causa, en accumulant sur les résultats de la faute qui détermina l'état de mal, des fautes sans cesse plus folles et graves ! La lutte contre la maladie, par les moyens médicamenteux, chimiques ou organiques --- toxiques toujours, replâtrages dangereux inévitablement --- est folie.

L'homme est, de nos jours, assez fort mentalement, assez développé spirituellement, pour qu'il puisse lui être catégoriquement enjoint de reprendre bon sens et équilibre; assez intelligent pour qu'on puisse lui parler raison; assez bon et large de cœur, pour qu’on puisse lui dire qu'il doit cesser de se laisser traîner, berner et bercer, parce que chaque heure d'ignorance, de nonchalance, de manque de bon vouloir de sa part, crée misères et douleurs qui ont des répercussions infi​nies.

Il n'est pas besoin de tant savoir, pour beaucoup sentir, et nombreux sont les êtres très simples qui souffrent de ne pouvoir parvenir à mieux vivre et faire vivre, qui sentent confusément qu'ils ont une grande part de responsabilité dans les souffrances, les maux nombreux qu'ils contemplent autour d'eux.   

« La Vérité vous affranchira », répétait, après d'autres sauveurs, notre Guide vénéré, le Dr Hanish. Oui, la vérité, la seule connaissance des Lois et Principes de vie droite, loyale et pure, basée sur la compréhen​sion et l'application de sa nature, de ses besoins, buts et devoirs, pourra rendre l'homme à soi-même, lui faire retrouver santé, dignité, et partant bonheur et paix.

Parce que nous ne donnons pas de régimes spéciaux, nous ne nous assimilons cependant pas à ceux qui, catégoriques, nient purement et simplement l'exis​tence de la maladie, et prétendent qu'il suffit de faire ainsi, pour être délivré de ses griffes et effets ! S'il est vrai qu'en principe la maladie, suite de malfaçons, est irréelle et inexistante en soi, n'est qu'une ombre qui s'évanouit devant la Connaissance, la Lumière --- encore est-il bon de ne pas s'en tenir à émettre cette affirmation..., puis de continuer à agir à l'encontre des lois de vie véritables, et de renforcer ainsi erreur et ombre; sinon, aucune rééquilibration ne sera atteinte.

Le mal ayant ses attaches et manifestations dans ce qui est propre au domaine de la matière, il faut traiter cette matière par les moyens qui sont susceptibles d'avoir prise et effets sur elle. Ainsi donc, dira-t-on, force vous est --- puisque vous reconnaissez que le mal existe, se manifeste dans la matière --- de reconnaître qu'il faut des moyens effectifs pour extirper ce mal. Bien entendu ! Mais là où nous ne sommes pas d'ac​cord, c'est, et dans la nature des moyens choisis, et dans la seule attaque de l'effet qu'est le mal, car c'est seulement dans le redressement de la cause qui déter​mina cet effet néfaste, qu'est la libération, le salut définitif.

S'adresser à la cause qui produisit la ou les dévia​tions est seul conséquent.

Cette cause existe forcément dans un des trois grands domaines qui sont forme et moyens de vie de l'individu; ces domaines sont invariablement pour tous, ceux qui correspondent aux moyens qu'a l'homme d'entretenir sa vie en correspondant naturellement avec l'univers au moyen de son organisme.

Respiration, nutrition, mouvement (qu'on peut dire activité organique et travail corporel), sont les trois formes et moyens de production, d'entretien, de trans​mission de la vie sous toutes ses formes et en tous domaines. Activité physique, mentale, sont prolongement, transmission, après enrichissement, de cette vie. La génération est également transmission du mou​vement vital.

L'exercice de la respiration, le respect et l'obser​vation des lois vraies de la nutrition, l'acquiescement à la loi vibratoire, par l'entretien du mouvement perpétuel, sous forme d'activité volontaire, conséquente, soumise à l'intelligence, à la raison, sont seuls et uniques moyens de vie vraie.

Qui veut vivre; qui, mieux : veut vivre en être humain, conscient, et transmettre, si tel est son but, une vie digne et heureuse, remplir sciemment, consé​quemment son rôle de maître de la matière --- doit commencer par connaître, modeler et rendre pure et docile la sienne propre; doit donc, quel, que soit son présent état, si précaire que puisse être celui-ci, non chercher de façon pusillanime et erronée des palliatifs infailliblement destinés à faire fiasco, mais changer de voie, et remplir correctement les devoirs matériels de la vie : respirer et s'alimenter scientifiquement et systématiquement, sans plus s'attarder dans les fausses sentes suivies jusque-là.

Il faut certes de la volonté pour se décider à suivre cet unique chemin de réussite, car il demande du tra​vail constant, effectif : l'abandon de la routine, et qu'on se contente du seul appui qu'on trouve en soi, et qui est, pour chacun, le seul vrai. C'est dans la Pensée qu'est la force véritable; son rayonnement actif existe en tout être, mais de nombreux obstacles déroutent et trahissent, et l'aboutissement que la volonté individuelle souhaite faire surgir, est sans cesse remis.

La Respiration, seule, rend à l'individu la libre possession et disposition de soi, en affermissant chaque jour ses résolutions, en soutenant les efforts d’accomplissement de ses vœux.

Aussi bien, nous ne nous tenons pas si strictement à l'absolu et aux principes, que nous laissions délibérément l'être en proie à son désarroi, anéanti devant son ignorance, puisque, lui ayant rappelé quels moyens de puiser la vie il a à sa disposition, tout au long de son existence, et que de plus, tous, nos ouvrages lui indi​quent comment il lui est loisible d'employer au mieux ces moyens pour guérir, s'épanouir, évoluer librement, il lui est aisé de se mettre à l'œuvre dès qu'il en sent la nécessité... mais nous ne saurions dissimuler que là, rien n'est théorique, et qu'ayant même parfaite​ment compris, admis cela, souscrit à ces raisons, l'être qui ne se met pas à la besogne directe consistant en : Exercices respiratoires, journaliers; choix et absorp​tion appropriés d'une seule nourriture saine et sobre; emploi des moyens de purification, et par là, de revi​talisation organique; application des soins généraux du corps, et spéciaux d'eugénique, consciemment employés --- nous ne saurions laisser cet être ignorer qu'il ne pourra que continuer à végéter, ce qui équi​vaut à régresser inévitablement, par suite de la transgression aux lois évolutives que représente ce manque de contribution volontaire à l'avancement indispensable; et à accumuler des causes de souffrance, tou​jours plus graves, à mesure de l'avance du temps.

Aucun mal constitué ne résiste à l'emploi conscient et persévérant de ces simples et naturels moyens, qui sont susceptibles de maintes modifications subtiles, dans la forme, par chaque individu; mais cela est rendu très facile à tous par la connaissance du tempérament.

Certes, il faut secouer pas mal de formes consti​tuées, d'autorités consacrées, de formations parasi​taires, qui sont quasiment agences d'entretien, dépen​dances, aboutissements, pour ne pas dire fabriques, de tous ces maux terribles qui déciment la race ! Mais ce n'est pas ainsi l'ensemble des erreurs, des exactions, des fautes --- qui constituent à l'heure actuelle un tel «monde à côté », qui parait si puissant parce que peu à peu organisé et jalousement défendu par les innombrables parasites qui en subsistent --- ce n’est pas ce faux colosse qu'il faut considérer avec effroi, il faut très simplement lui tourner le dos ! se reprendre individuellement, en se disant qu'il n’a en somme, pour chacun, que l'importance que celui-ci, dans son insuffisance présente, qu'il ne tient qu'à lui de remplacer par la Connaissance, consent à lui accorder, et qu'il n'a, ce colosse, rien qui puisse être solide, puisqu'il ne repose que sur des erreurs, des contrefaçons de la vérité, des suggestions dont seule l'ignorance craintive des masses fait qu'elles puissent se perpétuer. Les temps nouveaux, d'ailleurs, ébranlent de plus en plus toutes superstitions et autorités usur​pées.

Lumière... et courant d'air ! et tout s'effacera de ce qui n'est que vestiges moisis ! Que chacun, courageusement, fasse chez soi, sur soi, la besogne de net​toyage et de redressement, qu'il comprenne qu'il n'a de maux et de maîtres --- que ses maux seuls rendent relativement nécessaires --- qu'autant qu'il ne se conduit pas dignement ! Que chacun réalise : qu'alimentation pure, entraînant suppression de la viande, et des travers et monstruosités qu'entraîne sa fourniture, et ensuite son absorption; suppression de L'alcool, du tabac, qui dénaturent l'homme et le font déchoir; que contrôle de soi, qui ne sera possible que par la suppression de ces poisons destructeurs et avilissants qui rendent dépendants et infirmes de corps et de pensée ceux qui s'en sustentent et abreu​vent; que maîtrise, contrôle de soi, qui fera la géné​ration, la descendance saine, pure, libre et heureuse, --- que ces trois facteurs rendront infailliblement libres, de la vraie liberté consciente et bonne, tous ceux qui, dépendants, douloureux jusque-là, crurent devoir se soumettre par crainte, ou qui se révoltèrent puérilement contre des maîtres et oppresseurs qui ne règnent sur eux qu'en raison de leur manque à vivre dignement; qui les « tiennent » seulement par suite de leur soumis​sion à leurs propres faiblesses et travers.

Tout est clairement donné dans le cadre des prin​cipes mazdéens, de ce qui peut, seul, servir à l'émancipation vraie, définitive de l'individu; tout ce qui n'est pas basé sur l'observation des règles de vie pure --- rappelées de toute éternité par tous ceux qui voulurent aider les hommes --- est inopérant, est résultat de déviations de la pensée desservie par des cerveaux et de corps mal en point; est essais, conscients ou non, d'emprise, de suggestion tendant à asservir.

S'individualiser, travailler courageusement, prati​quement à son propre relèvement, dispense de se perdre dans les visées et folies collectives, et permet de ne pas subir les maux qui en découlent.

Synthèse, liaison étroite de tous les domaines qu'elle comprend : voilà ce qui fait la vie bonne et féconde; et c'est seulement en appliquant journelle​ment à sa propre existence, et sur tous plans, matériel, mental et spirituel, cette harmonieuse synthèse, que l'individu peut prétendre à vivre heureux, parce qu'ainsi seulement, en travail, redressement et ren​dement effectif, il le peut mériter. Santé physique ne peut exister sans équilibre moral;  seule la pureté organique permet développement de la conscience, essor de la vraie pensée, qui, lorsque libre, conduit à bien la manifestation humaine qu'elle habite, et dont le but vrai est perfectionnement, évolution constante, non dans la douleur, mais dans la paix.

------------------

CHAPITRE  XIX

------------

MENUS, CHOIX,
ADAPTATION INDIVIDUELLE
------------

La teneur de notre ouvrage dit assez clairement que nous considérons comme superflu de prétendre à imposer des menus généraux, familiaux, que seule une femme avisée, et désireuse de donner aux siens parfaites aides et indications, peut vraiment composer justement.

Toutefois, il nous est possible, en nous tenant dans des limites générales, susceptibles de faciles modifications,  d'indiquer des menus qui illustreront, pour ainsi dire, les données qui précèdent.

Maintes considérations, qui devront découler d'obser​vation individuelle, apporteront des raisons diverses qui feront retrancher, ajouter, corser ou alléger gran​dement tel exemple donné, qui sera, comme tous ceux qui vont suivre, en quelque sorte plutôt indication type : de groupement, d'opportunités, des diffé​rentes qualités de produits comestibles, que menu proprement dit.

Tous facteurs individuels, d'âge, de tempérament, de résidence; d'activité organique, physique, mentale; d'états présent et général de la santé, etc., doivent être considérés, et viendront apporter la note spéciale, qui pour chacun demande réflexion, et conclusion conséquente.

Nous prévenons nos Lectrices et Lecteurs que nous n’ignorons pas qu'il s'en trouvera parmi eux, qui émettront maints avis, qui, pour être parfois absolu​ment opposés entre eux, seront cependant également d'accord, en la circonstance... contre notre manière ! Nous nous expliquons, certains de nos amis diront : « Mais ces menus sont encore infiniment trop chargés et conséquents, et ce n’est point là la grande sélection, la simplification que je pensais trouver ici ! » A quoi, non moins véhéments, d'aucuns diront : « Mais c'est là menus de famine ! nettement insuffisants !... » en parlant des mêmes menus, exactement, que ceux visés par les premiers. Nous ne chercherons pas à nous dis​culper, tout ce qui précède étant suffisante explica​tion de nos vœux et buts; nous dirons simplement à tous de commencer, ainsi que nous l'avons fait et le faisons, pour conduire au mieux notre tâche, par exercer leur respiration journellement, en de bons exercices « développateurs », et de concéder, que bien qu'un même chemin de perfectionnement par affinement entraîne tous êtres, chacun ne marche évidem​ment qu'à son pas, et que tous, par conséquent, ne sont pas au même point, au même moment... Pour nous, qui n’envisageons pas surtout les extrêmes en ce domaine alimentaire, nous offrons ici une honnête moyenne, que nous savons bonne pour la majorité, en déclarant que nous attendons que chacun, pour son vrai bien, l'adapte à ses besoins reconnus par juste étude de soi.

A ceux qui craignent que nous voulions les réduire à l'état squelettique, nous ferons cette même réponse qu'à ceux qui, déjà plus avancés, ont d'eux-mêmes fait toutes sélections utiles : Nous leur affirmerons qu'il leur est loisible, s'ils se cultivent et prennent con​science d’eux-mêmes, d'élargir ou de rendre plus rigide la consigne, pour autant qu'ils garderont satisfaction de leurs état et développement, et que leur appareil digestif s'y prêtera, car en diététique il n'y a pas à trancher théoriquement : il faut amener doucement l'organisme à meilleure orientation. A moins d'avoir affaire à un groupement d'individus déjà parvenus à un point voulu de développement général et d'affinement gustatif, --- ensuite de culture par purification corporelle, exercices et soins journaliers, ce qui ne saurait encore évidemment être le cas pour tous les lecteurs d'un ouvrage largement répandu dans le grand public, dont la majorité est encore sans lumière sur ces points, --- il faut compter surtout avec les débutants, dont il y a lieu de guider les efforts et soutenir la bonne volonté avec mesure.

Nous classerons par saisons, et par âges, les menus-indications qui vont suivre; désirant qu'il en soit fait usage, par les divers lecteurs, non comme de règles inflexibles, mais, comme aides, qui leur permettront de se guider, en se familiarisant avec le régime sain et simple que nous les invitons à suivre; qui, avec de souples et personnelles modifications, leur permettront de recouvrer la santé, s'ils l'ont perdue, de conserver longtemps et de renforcer et enrichir leur précieux bagage vital, si celui-ci est encore intact.

INDICATIONS GÉNÉRALES ET MENUS
-------------

SAISON DE PRINTEMPS
Période comprise environ entre février et juin
-------------

L'application de mesures de sélection dans les caté​gories alimentaires et de restriction dans les quantités s'impose, si l'on veut éviter les maux nombreux qui fleurissent en cette saison printanière ! (Voir notre brochure Conseils de Printemps, et l'ouvrage Prin​cipes alimentaires).

Nous avons, dans les ouvrages cités, longuement parlé de l'antique coutume du carême, non bien entendu, compris comme rite formel, dont on oublie le sens vrai et la portée --- mais comme pratique indis​pensable d'abstention salutaire, au moment du renou​veau.

Le printemps est l'époque d'épanouissement dans toute la nature, mais n’y participent que ceux dont l'organisme est pur et sain, est canal libre, capable de recevoir et élaborer les éléments subtils et puissamment revitalisateurs que prodiguent la terre et l'atmosphère en cette saison.

Ce sont les glandes tout particulièrement qui sont alors actives et revivifiées, régénérées, en ces mois de printemps. C'est pourquoi, à côté des jeûnes, sélections alimentaires et traitements cutanés, et purificateurs internes, il faut, de toute nécessité, prendre en février, mars : lavages internes, purgations, huile de ricin, séné, bourdaine; plus rarement sels de soude et magnésie, « Tisane de printemps », diurétiques, sudorifiques, bains, soins de l'épiderme, faire massages, exercices respiratoires et d'assouplissement, dits « égyp​tiens », etc., --- il y a lieu de faire entrer, dans l'alimentation, la catégorie des mucilagineux que nous avons signalés plus haut, comme aliments glan​dulaires.

Jamais mieux qu'au printemps ces substances, gélatineuses, riches en principes nécessaires au bon fonctionnement glandulaire ne donnent meilleurs résultats.

MENUS POUR LES ENFANTS
Depuis la période de l'alimentation lactée,
jusque vers 12 ans environ.
----------------

Nous donnerons à la suite les quatre repas du jour, pour ces âges.

Bien entendu, les quantités et préparation différe​ront à mesure qu'augmente le nombre des années;  et il peut, à beaucoup, sembler qu'il n'y a pas lieu de séparer ainsi ce chapitre des menus de l'enfance, passé, par exemple, l'âge de 6 ou 7 ans, de ceux de leurs parents, surtout quand ceux-ci s’alimentent de seuls produits sains, purs et simplement préparés; et généralement, et regrettablement, on admet l'enfant au partage du menu de ses parents à partir de ce moment.

Ce que nous avons dit au sujet des rations et qualités utiles à la croissance organique, éclaire nos raisons de ne pas faire ainsi.

Nous avons montré qu'œufs et céréales, pain, pâtisseries, miel, chocolat, bien qu'employés en quantités modé​rées, sont plus utiles aux écoliers qu'en toutes autres périodes de l'existence. Que le beurre, la crème, le lait peuvent être plus généreusement employés dans les préparations des mets, à cette période; que les besoins en sels minéraux sont également plus grands à ce moment de formation; c'est pourquoi nous commen​çons par donner les indications spéciales aux besoins de la croissance.
De plus, il y a lieu de considérer que l'enfant, au contraire de l'adulte, a besoin de plus fréquents repas journaliers, et que le petit déjeuner du matin, par exemple, ne doit pas lui être supprimé, alors que beaucoup d'adultes ont le plus grand intérêt à s'en passer ! Il en va de même pour le goûter : indispensable à l'enfant, il est absolument inutile à l'adulte, et seuls les grands travailleurs de force et de plein air, ont droit au morceau de pain et de fromage, qui leur per​met de soutenir les longues heures d'efforts musculaires; pour tous autres, il est suralimentation encras​sante.

Les jeûnes, qui sont indispensables à l'adulte, et dont il doit observer la règle d'application plus ou moins suivie et stricte, selon ses états, dépenses organiques et avance en âge, ne sont indiqués pour l'enfant qu'en cas, anormal, de maladie, d'inappétence, etc.

Le sucre sous forme de pâtisseries, le miel, les fruits doux et mûrs sont bons pour l'enfant, dont ils soutiennent les dépenses: physiques, d'élaboration de la charpente osseuse et des muscles, --- et de mouvement dont il a particulièrement besoin pour mener à bien son développement.

Petit déjeuner matinal. --- Il sera bon de veiller à ce que l'enfant ait, avant de prendre de la nourriture, satisfait à ses soins de toilette journaliers, et ait accom​pli quelques minutes d'exercices respiratoires; soit dehors s'il se peut, soit dans une pièce à fenêtre large​ment ouverte; qu'également il ait eu l'élimination intestinale matinale, toujours obligatoire. S'il y a difficulté, tendance à la constipation : tisane de prin​temps, bourdaine, et de temps à autre huile de ricin, peu à la fois; huile de paraffine le soir, agar-agar, lichen, pruneaux. Massage de la masse intestinale, et le plus rarement possible, petits lavages internes; ces derniers surtout en période de troubles saisonniers : refroidissement, menace d'épidémies, etc.

Ce premier petit déjeuner sera le plus souvent composé : de bouillies claires de céréales variées, en grains passés, ou en flocons, ou farine; on y ajoutera, selon les âges, moitié, tiers ou quart de lait, et souvent, on les fera à l'eau; ou condimentés d'un peu de sel ou de sucre, selon goût; parfois de vanille, eau de fleur d'oranger pour changer le goût. Alterner est toujours bien; faire moitié du temps au sel, moitié du temps au sucre, par exemple.

On peut ainsi faire ces déjeuners avec : blé, orge, avoine, riz, en grains ou flocons, sagou, tapioca, arrow​-root, farine de blé, semoules fines de blé, de maïs; avec également toutes les pâtes à potages, vermicelle, alpha​bets, etc. Pour varier, et rendre plus substantiel, on peut chocolater quelque peu la portion, en ajoutant 5 à 10 grammes de chocolat râpé qu'on fait cuire avec les céréales.

Les panades bien cuites sont bonnes également de temps à autre, avec ou sans adjonction de lait; beurre ou crème peuvent le remplacer.

Certains enfants, en avançant en âge, n'aiment plus autant ce genre d'alimentation au matin, auquel on peut alors, en diminuant les quantités de bouillie, ajouter, par exemple, un fruit, avec une tartine beurrée, ou encore un morceau de chocolat avec du pain. Plus rarement, un morceau de gâteau de maison.

Pour ceux qui vraiment ne s'accommodent plus du genre soupe ou bouillie, il est également très bon de faire des galettes simples à la poêle avec diverses farines : de blé, d'orge, de riz, de maïs, d'avoine (ces deux der​nières mêlées de moitié farine blanche).

Délayer une ou deux cuillerées de farine, ou trois, selon âge, avec de l'eau froide, une petite pincée de sel, et si l'on veut, de sucre, pour obtenir bonne consis​tance de crème plutôt épaisse; battre longuement et vigoureusement pour avoir une pâte légère, sans gru​meaux, et bien aérée. Mettre dans la poêle brûlante enduite de très peu d'huile, et procéder comme pour galettes simples. Cette préparation est très facile, et demande fort peu de temps, elle plaît beaucoup aux enfants, auxquels elle apporte de bons éléments; consommée chaude avec du beurre, ou un peu de fruit cru ou cuit, de crème, etc., elle est un régal. Il n'est pas question de faire journellement ces galettes au matin, mais au printemps et en été, elles délassent les enfants des soupes et bouillies, et leur réussissent par​faitement bien. Une tasse de « chocothé » l’accompagne bien.

Quoi qu’il en soit, ce que nous avons dit, au sujet du café, café au lait, lait pur, chocolat au lait, thé, etc., avec tartines beurrées, est à redire expressément pour les enfants. Ces déjeuners ne leur conviennent en aucune manière; et, ni pour peu, ni pour beaucoup, à cet âge ou à aucun autre, il n'y a lieu de s'en tenir à cette routine malfaisante. Chocothé, malt, infusions diverses, accompagnés ou non d'un peu de lait suffisent à tout, et à tous qui désirent la santé.

C'est seulement lorsqu'après complet sevrage, les céréales en farines, les œufs et les féculents doux, ont commencé à être donnés, par petites portions pro​gressivement augmentées, qu'on peut commencer à faire entrer, dans l'alimentation journalière des enfants, les légumes verts cuits, par petites quantités. Jusqu'à ce moment les sécrétions digestives, les organes et muqueuses de l'enfant ne sont pas propres à trans​former et recevoir ces apports alimentaires de composi​tion si différente avec leur régime accoutumé, et des diarrhées, des irritations multiples peuvent survenir si une juste gradation n'est pas observée.

Les fruits également ne peuvent, sans inconvénients, être donnés avant un temps déterminé, généralement après complet sevrage. Les jus de fruits, dont on abuse si désastreusement dans l'alimentation infantile, sont des causes d'irritation cutanée, muqueuse, nerveuse, par acidification, et de troubles intestinaux fréquents. Très peu de fruit bien mûr, est bon; encore faut-il en choisir les espèces : la banane bien mûre, écrasée et battue, donnée par petites portions; les abricots, les poires douces et non pierreuses, les mirabelles, la pêche, le raisin de table, sucré et très mûr, la pomme très douce, qualité reinette du Canada, de préférence râpée : ces fruits sont bien supportés par les enfants en général; toutefois, il est bon d'observer et de régler la consommation selon les forces ou susceptibilités diverses découlant des âges, tempérament, et état organique présent.

L'emploi du blé cru, et de très petites portions de légumes crus de saison, râpés ou finement émincés, peut être commencé dès l'âge de deux ans et demi ou trois ans.

Commencer à les donner régulièrement au début du repas, par petites quantités. Débuter par quelques grains de blé trempé et germé, qu'au besoin on broie quelque peu, et qu'on accompagne d’une petite cuillerée à café de légumes doux râpés, tels qu'un peu de carottes nouvelles, épinards, pointes d'asperges, hari​cots verts, etc., un peu de laitue, de romaine ou de mâche, le blanc d'une feuille d'artichaut bien tendre, etc., le tout devant, au plus, remplir une cuil​lère à café. Si l'enfant semble n'y pas tenir, il est aisé de lui donner cette entrée, mêlée au plat : de féculents, purée de légumes cuits, ou dans son potage; observer s'il digère bien et n'a pas de réactions d'irritation, intestinale ou muqueuse, auquel cas, on peut diminuer encore la quantité, et même en suspendre quelques jours l'emploi, pour le reprendre à nouveau, par lente adaptation progressive; on augmente peu à peu, pour amener la quantité de blé à une demi-cuillerée à café vers environ 6 ou 7 ans, et une cuillerée à café vers 10 ou 12 ans. Ainsi fait-on d'ailleurs pour les légumes et la salade crus, qu'on donnera selon goût et possibilités digestives de l'enfant, en plus ou moins grande quantité, mais qu'on ne supprimera jamais complètement. Il faut peu, et pas une trop grande variété d'espèces au même repas : trois sortes de légumes crus, deux ou trois espèces de salade, un peu de cerfeuil, persil. Les saisons font naturellement varier les légumes et salades, mais il faut, pour les très jeunes enfants, employer toujours les qualités les plus fines et douces; choux, navets, poireaux, oignons, par exemple, ne seront jamais employés que par quantités infimes et jamais au début de l'alimen​tation complète. Quel que soit l'âge de l'enfant, il n'y a jamais lieu de donner des assiettées de légumes crus ou de salade. Une quantité raisonnable chaque jour, suffit à la vitalisation et à la minéralisation organique. Même pour les adultes, d'ailleurs, il n'y a jamais profit à prendre de grosses quantités de légumes crus et de salade.

Pour les enfants, et pour les adultes, agrémenter ces entrées de quelques pétales de rose, de violettes, de capucine, etc.

COMPOSITION-TYPE D'UN DÉJEUNER DE MIDI
POUR ENFANT
----------------

Entrée : blé cru (proportion selon âge); salade et légumes crus, mâche, laitue, pissenlit, peu de chaque; un peu de carotte nouvelle, une ou deux pointes d'as​perges, une feuille d'épinard nouveau, ou un ou deux haricots verts ou deux petits pois, quelques fines ron​delles de pomme de terre nouvelle, un demi-radis rose, quelques pluches de cerfeuil; très peu d'huile blanche;  sel inutile. Plus tard, vers 4 à 6 ans, même choix, et toujours très peu, et de plus, à l'occasion, céleri-rave et branche, un peu de betterave, chicorée, scarole, une ou deux olives. On peut également, en place d'huile, ajouter une ou deux amandes ou noisettes.

Le plat, dit de résistance sera à choisir dans ces catégories dont toutes devront servir alternativement : céréales, œufs, pâtes, féculents.

Les céréales cuites seront employées passées en crème : blé, orge, avoine, ou semoules de blé, de maïs, riz, etc.       

On tiendra compte, pour l'emploi des céréales cuites, de ce qui fut donné au déjeuner du matin, afin de varier. Il n'y a pas lieu de donner deux fois dans la journée, blé ou avoine : en bouillie matinale, puis en plat à midi; mais on peut, par exemple, s'il fut pris du blé le matin, donner de l'orge au déjeuner de midi, ou inversement; ou bien, si ce fut au matin de l'avoine, donner du riz, etc.

Les pâtes alimentaires sont bonnes, mais pas jour​nellement ni en grosses quantités; de plus, il y a intérêt à les employer souvent dans la confection des soupes et potages du matin et au repas du soir, et d'employer surtout des pâtes de confection familiale.

On les préparera toujours très simplement, en ajou​tant le beurre sans inutile largesse, à table, avec un peu de parmesan râpé ou de gruyère. On peut égale​ment les faire gratiner au four; mais il est bon de ne pas les y laisser se racornir, car alors elles deviennent difficiles à mastiquer, sont mal imprégnées par la salive et les sécrétions digestives, et n'ont pas le bon effet qu'elles peuvent avoir lorsque bien pré​parées et digérées.

Les œufs, nous l'ayons dit, sont riches en sels miné​raux et principes vitalisants, et conviennent donc bien aux enfants en croissance; de là à donner un œuf chaque jour, il y a du chemin ! Il est même infiniment mieux, au début de son emploi dans l'alimenta​tion, de le faire prendre plutôt par parties qu'entier, en l'ajoutant aux diverses bouillies et pâtisseries, comme nous l'avons dit. La forme de présentation de l'œuf, la meilleure pour l'enfant, est celle dite à la coque; l'œuf doit être très frais et toujours peu cuit, à moins que le blanc ne soit pas agréable à l'enfant, auquel cas on peut laisser un peu plus dans l'eau chaude. (Voir mode de cuisson des œufs).

Les légumineuses, dont nous avons parlé à leur spécial chapitre, ont certaines qualités, mais pour la plupart des enfants, il ne faut leur en donner que peu à la fois, et spécialement choisir lentilles, haricots blancs, frais, flageolets ou petits pois frais. Pour les premiers emplois dans l'alimentation, les lentilles, passées et mêlées avec un peu de féculent, pommes de terre en purée, tapioca, sagou ou encore avec pâtes alimentaires, sont spécialement utiles. N'en pas donner trop fréquemment, deux ou trois fois par semaine, par exemple.

Les pommes de terre en purée sont tout particuliè​rement utiles, soit employées seules, soit avec divers légumes, également en purée; ces derniers ont ainsi bien meilleur effet que pris séparément. On peut ajouter, dans la toute petite enfance, aux premiers repas constitués : à 2/3 de purée de pommes de terre, 1/3 de courge ou de carottes nouvelles, de purée de cœur d'artichaut, de pointes d'asperges, d'okras, de haricots verts, d'épinards, de laitue cuite, de petits pois frais, de lentilles, de marrons. Plus tard, on peut mettre moitié purée de pommes de terre et moitié purée de légumes, et prendre également les qualités de légumes plus forts, comme céleri, choux, poireaux, etc.

Pour les enfants robustes, à partir de 6 ans par exemple, on pourra également faire des portions composées de moitié pommes de terre, moitié champi​gnons, agrémentées d'olives, etc.; des purées avec un œuf, des omelettes aux pommes de terre, etc.

Nous avons ainsi, pour préparer ce plat consistant, toutes catégories substantielles, minéralisantes. Il faut, pour composer rationnellement un menu, conci​lier, harmoniser, assortir avec entente. Voyons, par exemple, selon choix fait seulement dans ce qui est vraiment profitable, comment on pourra tirer au mieux parti de l'emploi des aliments.

Nous avons donc comme base : céréales et pâtes, fécu​lents, œufs, légumineuses, corps gras.

Si un œuf est choisi comme devant être la partie principale du repas, il y aura lieu d'ajouter une toute petite portion de légumes verts rafraîchissants et il sera bien de donner soit un peu de laitue cuite, de purée de carottes, de courge, de pointes d'asperges, d'épinards ou de cœur d'artichaut; que, selon l'âge, on présentera, ainsi que précédemment dit : mêlé d'un peu de purée de pommes de terre, selon diffé​rentes proportions; ou plus tard, nature. Il en sera ainsi également si les pâtes alimentaires, l'orge, le riz, le blé furent choisis comme plat de fond; un peu de légumes cuits devront corriger, équilibrer, apporter dans le menu la partie rafraîchissante. Toutefois, en ce cas, il n'y aura pas lieu d'ajouter la féculente pomme de terre, et on pourra, soit incorporer le légume directement aux pâtes, ou à la bouillie de blé ou d'orge, soit encore le donner séparément.

Il sera bon d'observer ce dont nous avons parlé dans notre ouvrage Principes alimentaires, dans le chapitre : « Parenté chimique des aliments et assortiments alimentaires rationnels », à savoir qu'il est tou​jours préférable de ne pas associer dans un même repas, deux aliments de nature analogue, similaire, tels que, par exemple : œuf et lait; œuf et fromage, etc., parce que ces aliments sont à base d'albumine et que des quantités répétées, trop importantes, demandent aux organes une qualité de sécrétion unique, et partant, exige, trop grande quantité de cette même sécrétion.

Toutefois, il peut être fait usage de ces produits : œufs, lait, fromage dans un même repas, mais seulement, ainsi que nous l'avons expliqué, si l'amalgama​tion, la combinaison a été faite avant et par cuisson, ce qui change qualité, présentation, et modifie les effets.

C'est ainsi, par exemple, qu'une pâtisserie légère pourra être prise à la fin d'un repas où l'on a pris de l'œuf, bien que contenant les qualités alimentaires : lait, beurre et œuf, mais modifiées par l'apprêt culi​naire et par l'adjonction de farine, de sucre Il n'en reste pas moins vrai, qu'il est infiniment mieux, surtout pour des adultes, de ne pas prendre un œuf au repas, et de plus, pâtisserie à l'œuf, ce qui, même s'il n'y a pas incompatibilité, n'en constitue pas moins un inutile surplus, que des enfants en crois​sance, seuls, peuvent utiliser avec profit.

Si ces règles des assortiments corrects ne sont pas comprises et observées, il y a dans l'estomac et l'intes​tin une fermentation anormale, et la digestibilité est compromise, de tous les éléments composants au repas, qui, même parfaits en eux-mêmes, sont empêchés alors de fournir à l'organisme la bonne sustentation, facile à élaborer et profitable, qu'ils seraient capables d'assurer, si correctement préparés et absorbés. Plus essentielle est la connaissance et l'application compréhensive de ces données primordiales pour amener la bonne composition et le rendement d'un repas, que la plus merveilleuse science des apprêts pour... gourmands. Ces apprêts ne servent, le plus souvent, qu'à masquer des erreurs, des imperfections et à faire absorber des quantités nuisibles, des qualités impropres aux besoins, parce qu'ils ne visent qu'à flatter le goût, qui, de plus en plus dévié, demande toujours plus mauvaises manœuvres.

On comprendra donc aisément que si on prend également l'œuf comme base du plat principal, ou comme plat, --- s'il s'agit de l'enfant auquel on donne un œuf à la coque, --- il sera peu sage de faire suivre cet œuf, ou ce plat, d'une portion de riz au lait, de champignons, ou de légumineuses, et que tout ce qui est riche en albumine animale ou végétale n'a pas à être adjoint justement ce jour. Qu'au contraire, si l'on a donné seulement des pommes de terre, ou même une portion de pâtes alimentaires, il n'y aura aucun inconvénient à y ajouter un peu de champi​gnons ou une part de pâtisserie raisonnable, par exemple. Nous espérons avoir assez dit pour faire com​prendre qu'il y a lieu de compenser les valeurs alimen​taires dans le menu afin d'équilibrer celui-ci, de ne pas fatiguer l'appareil digestif, et d'être en droit d'attendre parfait profit des aliments consommés.

Ensuite du plat qui fait la base du menu, viendra, selon les jours, selon également tempérament, saison et âge de l'enfant en cause, le fromage ou la pâtisserie légère de maison : gâteau genre pain de savoie, biscuits, brioches, poudings divers, tarte aux fruits, frangipane, quand la composition du menu fut plutôt légère, etc.

Les fromages seront choisis dans les qualités douces, entièrement fermentés, et de bonne qualité : camembert, brie, gruyère, ce dernier est parfois moins bien digéré par certains enfants, observation; fromage blanc-maison, et non les fromages blancs du commerce; le fromage de chèvre, que les enfants aiment généralement beaucoup, n'est pas toujours bien supporté, se rendre compte. Il n'y a pas lieu de donner fromage et pouding ou pâtisserie, à moins qu'il n'y ait eu comme plat que des légumes ou féculents légers. Un biscuit sec ou deux, peuvent très bien terminer un repas qui comporte du fromage.

Le tout est que les quantités données, de chaque aliment, ne fassent pas un total trop fort. L'enfant doit manger à sa faim, cela est certain, mais il y a pour lui autant de mauvais aléas à prévoir que pour les adultes, s'il dépasse sa mesure; suralimentation, sous-alimentation ou carences sont également con​traires à la croissance normale.

La suralimentation générale n'implique d'ailleurs nullement la sécurité à l'endroit des insuffisances d'apport de certains éléments indispensables, car il y a des « alimentations », qui, basées à faux, bien que trop copieuses, laissent certains domaines corporels absolument dépourvus, par manque de juste équili​bration des catégories alimentaires. De plus, la sur​charge qui fatigue les organes empêche ceux-ci de tirer partie de ce qui est ingéré. Donc à tout âge, tout ce qui est superflu est incontestablement néfaste.

L'enfant, dont l'organisme est plus endurant, ne marque pas toujours aussi rapidement ses défaillances, mais il n'en reçoit pas moins de mauvais coups qui, retardant son développement, obéreront son capital de résistance et de forces futures.

Pour résumer, afin que se détache l'énoncé accom​pagnant chaque âge, et dont nous avons voulu qu'il soit guide commode, nous donnons comme suit le repas de midi :

    Blé, légumes, salade, crus.

    Œufs ou céréales, pâtes, féculents, ou légumineuses.

    Légumes verts, cuits, accompagnés ou non de pommes de terre, avec sauce blanche, huile, beurre ou crème fraîche.

    Fromage, ou crème à l'œuf, ou pâtisserie, biscuits secs, au confitures.

    Un peu de fruit doux frais de saison, de ceux énoncés plus haut, à « printemps »; pruneaux, secs, cuits à l'eau; en compote, ou au four.

    En hiver : frais ou secs, cuits, ou confiture, chocolat ou miel.

GOUTER
--------------

 Nous l'avons dit, le goûter est utile aux enfants.

    Pain et chocolat, pas chaque jour.

    Pain, beurre, fruit : cerises, mirabelles, abricots, banane écrasée et battue.

    Pain et confiture, ou miel.

    Pâtisserie de maison.

    Pain d'épice.

    Galettes sèches et pomme cuite au four ou râpée crue.

    Pain et « fromage blanc-maison. »

Les quantités, de toutes catégories, sont à donner, bien entendu, plus ou moins conséquentes selon les âges. Il est toujours bon de varier. L'eau est la meilleure boisson, il ne faut pas la donner en mangeant, mais de préférence avant ou après. Une tasse de chocothé ou de l'eau avec du jus de fruit est bonne boisson pour enfants. Le lait ne sera pas donné au bol, en qualité de boisson; seuls, les tout petits, mal désha​bitués de lui encore, y auront droit parfois, encore est-il mieux de le leur donner sous forme d'une bouillie lactée très claire, faite avec farines diverses légèrement chocolatées, par l'adjonction d'un peu de bon chocolat râpé au moment de l'emploi. Ne pas acheter les farines cacaotées du commerce, préparer soi-même.

Se méfier, quand l'enfant est de constitution molle, à tendance rachitique, lymphatique, du lait en boisson, et de l'emploi trop fréquent et trop prolongé des bouillies, panades, qui dilatent et engraissent, sans muscler.

DINER OU REPAS DU SOIR
-------------

Ce repas, sous aucun prétexte ne doit être donnè après 6 heures du soir, pour les enfants, jusqu'à l'âge de 6 ou 7 ans; et jamais passé 7 heures, après cet âge.

Cette habitude reporte ses bons effets sur le coucher et le lever; le coucher pour les tout petits ne doit jamais être reporté plus tard que 8 heures et demie ou 9 heures au maximum; et pour les autres, avoir lieu à 10 heures, au plus tard.

Le lever ainsi peut être, doit être, compris de 6 à 7 heures, selon les âges et besoins déterminés par les divers tempéraments, afin que tous soins et exercices réguliers puissent être faits, sans bousculades ni omissions, pour le plus grand bienfait de tous, enfants et parents.

Toutes indications générales données pour l'organi​sation, la composition et l'ordonnance des assorti​ments du repas de midi, valent pour le repas du soir.

Ce repas commencera par du potage, ou soupe de bouillon de légumes, non trop chargé en espèces et quantité de légumes, qui seront choisis, de préférence, dans ceux énoncés déjà.

Céréales : en flocons, semoules, farines; pâtes ali​mentaires, orge mondé, sagou, tapioca, arrow-root, pain grillé cuit en panade, seront employés alternati​vement.

On préparera également les potages, bouillies et soupes, selon les âges : avec lait, mis par moitié, tiers ou quart, comme au matin; au bouillon de légumes et parfois à l'eau, ce qui donne du repos aux organes.  Bien entendu, il faut faire preuve de réflexion, et choisir les moments appropriés pour alléger ou ren​forcer les menus, et donner, par exemple, les potages plus souvent à l'eau quand la nature et l'organisme ne demandent pas spécial renfort; et si, au contraire, la saison est rude, l'activité grande, les métabolismes et évacuations réguliers et parfaits, le développement conséquent, il sera plus indiqué de soutenir les efforts organiques et les dépenses physiques, l'échange avec l'ambiance, en supplémentant un peu l'alimentation. Réflexion et mesure sont indispensables, car il est impossible de donner de strictes indications qui seraient... de confection; les principes généraux seuls sont fixes, qui doivent servir de base à chacun pour faire l'adaptation indispensable à son propre cas ou à celui envisagé, qui n'est jamais fixe, mais évolue, se transforme sans cesse, surtout dans les âges d'en​fance.

Plat constituant la base du dîner : les céréales ou féculents ayant été ajoutés pour la préparation du potage, au lait, coupé ou non d'eau, ou fait au bouillon de légumes, ou à l'eau, il n'y aura pas lieu de redonner de blé, avoine, etc., préparés en plat.

Des légumes divers, avec un peu de beurre, de crème ou de sauce blanche; des pommes de terre en purée, ou en robe des champs; des pâtes alimentaires parfois, si le potage fut de tapioca ou sagou léger; des patates, de la racine d'igname, préparée comme la purée de pommes de terre. La purée de pommes de terre accom​pagnera toujours bien les légumes verts, et comme déjà dit, il sera bien de la mélanger à ceux-ci par propor​tions variables, selon âges, goût, nature du légume choisi, et selon qu'il importe de l'adoucir, de l'atténuer, ou de le renforcer. Par exemple, on mettra de préfé​rence 2/3 tiers de purée de pommes de terre pour 1/3 de purée d'artichaut, de carottes, d'asperges, de céleri, de haricots verts, alors qu'on mettra au contraire 1/3 de purée de pommes de terre pour 2/3 de purée de courge, de salade cuite, laitue, chicorée, épinards; ou encore 1/3 de poireaux, dont il faut tenir compte qu'ils sont plus irritants pour beaucoup.

Nous ne donnons ces exemples qu'à titre de rappels d'attention, afin de permettre que, par réflexion, de justes compensations soient faites, qui peuvent décupler la valeur nutritive d'un mets, et sa digesti​bilité, s'il est préparé et donné avec opportunité.

On peut également, si le potage fut très léger et peu nourrissant, donner une part d'un pouding préparé avec diverses semoules, ou farines; du flan, où farine, œuf, lait et sucre représentent une association heureuse et très substantielle.

L'essentiel est de donner à propos et seulement ce qu'il faut. Le riz en gâteau, pouding, cuit au lait, accompagné ou non d'un peu de confiture, de miel, de pomme cuite au four, ou crue râpée, de poire, également cuite au four, ou crue râpée --- est également bon plat de dîner pour l'enfant. On le donnera après un potage non consistant, rafraîchissant et une petite portion de légumes verts doux, rafraîchissants et très simplement préparés. Il n'y aura pas lieu, par exemple, le soir où il y aura du riz au lait, en pouding ou gâteau, d'ajouter de la purée de pommes de terre aux légumes, ou alors dans une proportion très restreinte; non plus, il ne sera pas rationnel de donner un plat de pommes de terre, de patates ou d'igname, ce jour, ce qui ferait une composition mal équilibrée, comprenant trop de féculents.

Fromage. --- Il en ira de même pour le fromage, qui ne sera pas non plus utile avec des repas, dont l'un, par exemple, comprendrait : potage-légumes aux flocons de céréales; légumes verts préparés en sauce blanche; une part de pouding : de vermicelle, tapioca, ou farines ou semoules diverses, avec galettes, biscuits ou brioche, ou confiture, crème, etc. Le fromage, bien que non spécialement contre-indiqué dans ce cas puisque l'œuf et le lait sont cuits et combinés, serait, à tout le moins, un surplus inutile; cela surtout, si le repas de midi en comprit un peu, où s'il y en eut au goûter. Il y a donc lieu de tenir compte de la compo​sition des repas de la journée, afin, par exemple, de n'en pas donner deux fois chaque jour, ce qui n'est pas indispensable. On peut même n'en donner, dans la plupart des cas, qu'une fois dans la journée, quand on considère qu'il entre suffisamment d'autres denrées à base d'albumine animale (œuf, lait, beurre, crème, fromage), ou végétales : légumineuses et champignons.

Il est certain que le fromage, lorsque pris par rations modestes, et choisi dans de bonnes qualités douces, aide grandement à la digestion, cela spécialement pour les catégories alimentaires le plus couramment employées dans le régime des enfants : amidons et fécules.

C'est pourquoi nous en admettons et même recom​mandons l'emploi journalier; cependant, nous rappelons que pour que le fromage ait cette seule bonne action digestive, et ne devienne pas surcharge et cause de fermentation, et par suite d'acidification, il faut en employer seulement le strict nécessaire, qui est très peu, après le repas.

Fruits. --- Au repas du soir, nous préférons que le fruit soit présenté cru; soit une part d'un fruit bien mûr, soit de ce fruit râpé, qu’écrasé préalablement quelques heures avant le repas.

Outre que le fruit perd une notable partie de ses qualités en passant au feu, il est infiniment moins digestible sous cette forme. Nombreuses sont les personnes qui digèrent parfaitement un ou un demi-fruit cru bien mastiqué, soit entier, soit râpé, qui voient leur digestion alourdie, retardée, par une même ou plus petite portion de ce même fruit cuit au four ou en compote.

Les « qualités vives », vitalisantes, du fruit, qui, non seulement, sont offertes à l'organisme sous leur meilleure forme lorsque le fruit cru bien mûr et sain est consommé tel, en de bonnes conditions, servent éga​lement à aider l'organisme à transformer ce fruit. La cuisson appauvrit le fruit, qui --- est alors matière inerte, sur laquelle l'organisme a beaucoup de travail, et dont il reçoit, relativement, de ce fait, peu de profit. Les mêmes fruits que ceux énoncés plus haut comme convenant pour repas de midi et goûter, ont mêmes bons effets aux repas du soir. Encore ici, il ne faut point être pédant, et vouloir à tout prix terminer toujours le repas par un fruit. S'il y en eut suffisant emploi dans le cours du jour, et si le repas du soir comprend une partie rafraîchissante convenable, il n'est pas indispensable de donner du fruit, qui, aussi bien que n'importe quel autre aliment, s'il est pris en supplément, cause plus de travail inutile, donc de mal, que de bien.

Au printemps, il est bon, pour les desserts et goûters, d'employer bien moins fréquemment confi​tures, miel, pain d'épice, et chocolat, cela va de soi. La banane écrasée et battue en crème est spécialement bonne pour les enfants, lorsqu'elle est mûre et de bonne qualité (celle courte, piquetée de brun, originaire des Canaries, est en tous points supérieure à la longue, effilée, des Antilles, qui est sans parfum ni saveur; même à prix moindre elle est plus coûteuse en raison de sa qualité inférieure). La banane sera, par exemple, spécialement utile pour terminer un repas peu chargé en amidon et sucre, éléments qu'elle contient en grande proportion. Une demi-banane râpée ou écrasée et une cuillerée à bouche ou deux de pomme crue râpée, selon âges, font un mélange délicieux pour goûters et desserts. Donner avec pain blanc ou bis, galettes sèches, biscuits secs peu sucrés, pain d'épice léger.

Exemple d'un menu de repas du soir; à varier selon indications et préceptes généraux fournis, en assortissant différemment les catégories alimentaires et en tenant compte des âge et tempérament :

Soupe, potage, ou bouillie : au lait, entier pour les tout petits, au sucre, ou sel, ou coupé de 1/3, 1/4 ou moitié d'eau, pas chaque jour; ou au bouillon de légumes, non chargé et fort; à l'eau, salée sans excès, seront préparés avec : Céréales en flocons, en crème de grains passés, farines, semoules, pâtes diverses, tapioca, sagou, arrow-root, toloman qui permettent variations fréquentes, tant de goût que de valeur nutritive.

Légumes préparés en sauce blanche, ou mêlés de purée de pommes de terre, par exemple : okras, asperges, artichauts, courge, haricots verts, épinards, etc.

Ou œuf; ou : plat de purée de pommes de terre; de marrons et pommes de terre; de lentilles et pommes de terre, etc.

Ou : plat de riz, parfumé aux champignons, ou au gratin, ou au lait, ou mélangé de purée de courge, etc.

Ou : crème d'orge, mélangée avec purées de courge, okras, artichaut, etc., ou simplement agrémentée d'un peu de beurre ou de crème fraîche, ou encore de banane écrasée et battue et d'un peu de crème fraîche ou de lait, si l'enfant est très jeune.

Fromage, facultatif selon la composition des repas de la journée : Camembert, fromage blanc maison, Coulommiers.

Fruits : de préférence crus et râpés, peu, bien doux et mûrs.

Pâtisserie : à employer relativement souvent, en tenant compte de la valeur nutritive qu'elle repré​sente. Lui réserver par conséquent sa juste place dans le menu, en composant celui-ci de façon plus légère et rafraîchissante dans ses autres parties.

Poudings, crèmes, œufs au lait, tartes aux fruits, flans, pain d'épice, brioche, madeleines, biscuits, etc., toujours préparés à la maison, avec produits de qualité employés sans excès.

Pain. --- Le pain bis convient à l'âge de croissance; mais encore est-il bon de tenir compte des forces et aptitudes de l'appareil digestif de l'enfant.

Le pain complet doit toujours être employé en quantité bien moindre que le pain blanc, et être par​faitement mastiqué. 

MENUS DE PRINTEMPS POUR ADULTES
--------------

Dans les grandes lignes, les produits de la saison étant les mêmes, les assortiments, les rapprochements des catégories dans un même repas devant être également judicieusement compris et respectés, nous n’au​rons pas à revenir sur beaucoup des points déjà établis et développés.

Nous rappellerons seulement que les catégories alimentaires très riches en minéraux, dont l'enfant a grand besoin pour édifier sa charpente osseuse, ne sont plus ici nécessaires qu'en très petites quantités; que donc, par exemple, le pain complet, les céréales, œufs, légumineuses, etc., s'ils sont encore appréciables et utilisables pour certains, ne doivent cependant pas être employés par quantités massives, et cela, de moins en moins, lorsque vers 25 ou 26 ans, l'organisme, définitivement constitué, a besoin d'autres apports, qui lui sont plus profitables que ceux-là, qui, étant sur​tout constructifs, l'alourdiraient. On peut certainement consommer de tout ce que nous venons d'énoncer, mais sans continuité, ni excès; sinon, la « trentaine », commencera déjà d'apporter des désagréments, qui se changeront graduellement en maux, toujours moins bénins.

LE PETIT DÉJEUNER DU MATIN
-------------

Nous en avons traité maintes fois; il est, pour beau​coup d'adultes, la cause de difficultueuses matinées, maussades, infructueuses, pénibles, qui mettent déjà, sur la journée, une tache grise, et qui, de plus, constituent, par avance, obstacle à la bonne digestion du repas de midi, qui arrivera dans un milieu déjà fatigué, et imparfaitement vide et propre, ainsi qu'il serait nécessaire pour qu'il y ait normal appétit, choix conséquent, digestion et assimilation aisée et complète.

Toutefois, nous donnons à nouveau quelques indica​tions supplémentaires, bien qu'ayant traité du sujet en sa place, surtout pour qu'il soit fait attention aux qualités et quantités absorbées.

Bien entendu, pas de lait pur, non plus que de café au lait, chocolat au lait, etc., qui sont assurances certaines pour rhumatismes et rouillage général ultérieurs, surtout si accompagnés de tartines de pain, frais souvent, et de plus, beurré.

Les malt, chicorée légère, chocothé, racine de pissenlit grillé, infusions légères de plantes diverses, parfois un peu de thé très léger, encore que nous n'ayons aucune sympathie pour ce breuvage, qui ne vaut pas mieux que le café, mais qui, pris exceptionnellement et de qualité très légère, en période de froid par exemple, se montre stimulant --- parce qu'excitant d'ailleurs, ce qui ne plaide pas en sa faveur --- et aussi diurétique pour beaucoup. Ces diverses boissons peuvent être accompagnées de galettes sèches, de pain et fruit; et, pour les forts travailleurs, de pain, de beurre, ou fromage dont certains tempéraments se trouvent bien d'user pour la mise en route, si celle-ci ne consiste pas à aboutir à une chaise !

La soupe, la bonne soupe, au matin est encore prisée par beaucoup de manuels, paysans, ouvriers, grands marcheurs, se mettant tôt à la besogne et affrontant l'air matinal.

Il semble que cette pratique est très bonne, mais bien entendu, il ne saurait être question de désirer la soupe matinale pour tous les citadins, sédentaires, dînant tard, se couchant tard, se levant également, sinon tard, du moins, généralement, et en raison de cela, pas assez tôt pour avoir le temps de prendre soins et mouvement nécessaires à une remise d'aplomb, suffisante pour occasionner un appel, un besoin véri​table de nourriture.

Tout au contraire, l'estomac, l'intestin mal débarrassés des aliments de la journée précédente, font le corps mal dispos, la bouche non fraîche, et il semble que quelque chose de stimulant fera bien mieux l'af​faire; en effet, d'ailleurs, mais il serait plus sage de prendre seulement de l'eau, ou quelque infusion amère, qui permettrait que pendant la matinée l'organisme se libère et soit prêt à transformer correctement les aliments du repas du milieu du jour.

Quoi qu'il en soit, les repas du matin, pour adultes, comprenant céréales ou œufs, pain beurré, pâtisse​rie, etc., sont absolument déplacés dans notre climat tempéré, et cela, surtout dans les villes. En admettant même que les aliments de la veille aient été parfaite​ment digérés, que l'estomac soit robuste, l'intestin bien net, et que le besoin de prendre quelque chose au matin soit justifié, pour certains, il est compréhensible que peu doit suffire, et que la qualité choisie est d'impor​tance, puisqu'arrivant dans l'organisme à jeun, qui, reposé, ne demande pas grand'chose, et qui est, plus qu'à n'importe quel autre moment, sensible aux qualités et excitations reçues. Qualité : bonne au sens juste du mot; quantité : la moindre, dont on peut raisonnablement se contenter, sont seuls justes. Nous avons longuement traité de ce sujet du petit déjeuner, dans L'Art de la Respiration. Il reste certain, en tout cas, que l'hiver, par exemple, demande au moins une boisson chaude, surtout si l'on doit sortir.

DÉJEUNER  DE  MIDI
------------

Il commencera invariablement par légumes, salade et blé crus; les proportions seront sensiblement plus importantes que celles indiquées pour les enfants, encore qu'il n'y ait jamais intérêt à prendre, nous l'avons dit, plus de deux, ou au maximum, trois cuil​lerées à bouche des divers légumes crus. Beaucoup préfèrent s'en tenir à une cuillerée, longuement broyée et savourée, et n'en sont ainsi jamais las.

Le blé cru trempé, nous l'avons dit, n'a jamais à être pris par quantité supérieure à une cuillerée à café.

Entrée : légumes crus, de trois ou quatre espèces de saison, deux ou trois espèces de salade, peu de chaque; huile; olives, 2 ou 3, pas régulièrement. Blé cru, une cuillerée à café.

Ce début de repas, si pris lentement, bien mastiqué et dégusté, est, l'ont reconnu tous ceux qui l'ont employé, et également tous, ceux qui s'occupent de diététique, un revitalisant de toute première valeur. C'est alors que, selon que l'estomac est libre, pur, dispos, ou bien encombré... et amer, il y a une différence certaine dans les bienfaits récoltés !

Selon la saison, on prend un peu des légumes fins du moment, et les fines herbes qui s'offrent. Au printemps : pointes courtes d'asperges crues, petits arti​chauts tendres, sont croqués crus, avec délices et profit. Les diverses salades de pissenlit et de mâche viennent à ce moment juste à point pour purifier et reminéraliser l'organisme un peu alourdi et appauvri par la saison d'hiver.

Plat dit de résistance; c'est-à-dire de base, reconsti​tuant, devant comprendre une des catégories d'aliments plastiques, de constitution, soit :

Céréales, pâtes, féculents divers; œufs à employer en quantités et préparations variables selon âges et utilisation des forces, état digestif, etc.

Légumes verts cuits. --- Leur emploi dépend de la capacité du consommateur; pour beaucoup de cita​dins sédentaires ou, à tout le moins, ne dépensant pas beaucoup de force musculaire, il y a lieu de s'en abste​nir au repas de midi et de les prendre plutôt au repas du soir.

Si légumes, blé et salade crus, furent pris et suivis d'un plat d'aliments « dits » plastiques, peu de fro​mage, de fruit, suffira pour beaucoup.

Par contre, pour ceux qui ne prennent que très peu des aliments nourrissants susdits, un peu de légumes cuits est bien; accompagner ces légumes, comme dit, pour les enfants, d'un peu de pommes de terre, beurre, crème fraîche, ou encore sauce blanche, ou gratinés avec sauce, et un peu de fromage. Tout cela est affaire d'observation basée sur la connaissance du tempéra​ment, et des vrais besoins de ce tempérament.

Fromages. --- Variétés douces : camembert, coulom​miers, brie, fromage de chèvre, gruyère et parmesan, ces deux derniers employés surtout dans les aliments. Reblochon, tomme, etc.

Le fromage blanc de maison est bon, mais sera employé avec moins de réel profit que par les enfants, auxquels il apporte de la chaux qui leur est précieuse. En prendre moins régulièrement et par moindres quanti​tés, et en user surtout au repas du soir, accompagné de verdures ou pommes de terre.

Pâtisserie. --- Moins spécialement utile assurément aux adultes qu'aux enfants; bonne cependant pour permettre d'absorber des œufs et du lait sous la meil​leure forme qui soit, par quantités convenables pour les adultes. Peu, pas souvent des variétés très nour​rissantes comme pouding, flan, crème, etc., qui sont surtout profitables aux enfants. Cependant, ne pas considérer qu'il n'en faille jamais user, ce qui serait une erreur. Le point important réside dans la juste mesure, et dans la réserve expresse de diminution qu'il y a lieu de faire dans les autres catégories ali​mentaires du repas qui se terminera par une part de pâtisserie. Que celle-ci ne soit jamais surplus, mais partie composante, justement mesurée et cor​rigée par l'accompagnement d'un menu, prévu à cet effet, léger et rafraîchissant : la pâtisserie de mai​son est alors bonne pour tous.

DINER
-------------

Potage aux légumes avec flocons, céréales, pâtes alimentaires, tapioca, etc.

Légumes verts cuits, fromage ou pâtisserie, fruits.

MENUS POUR PERSONNES AGÉES
--------------

Nous ne sommes pas, quant à la détermination de la limite d'âge où il est bon de prétendre, pour l'homme, à la mise d'office à la retraite, de l'avis qui prévaut généralement.

Il a été fort sagement dit qu'il y a des vieillards de 30 ans, et des hommes encore jeunes à 70 ans. Rien n’est plus exact. Ce qui caractérise l'état de vieillesse est hors de la question des ans.

Qui, mal pourvu d'organes déficients, d'un système nerveux taré, de glandes à fonctionnement ralenti, etc., ne possédera, pour ainsi dire, jamais un état de véritable jeunesse, même à 20 ans --- à moins, qu'éclairé sur les vraies lois physiologiques et vitales, et sur ses individuelles possibilités d'intervention, il n'apprenne à vivre, et ne reconstruise positivement, effectivement, son organisme, éliminant ainsi les chances de défaillance, en un mot : que l'individu ne travaille, par lui-même, à amener sa complète renaissance individuelle.

Il n'est de limite à cette possibilité de renouvellement, de recréation, d'essor individuel, que la paresse et le manque de foi en soi; et à tous âges, d'immenses améliorations et rééducations peuvent être atteintes par simple application des justes moyens et principes de vie.

Toutefois, les âges de l'organisme peuvent être définis en étapes, dont les besoins et orientations étant autres, les régime et activité doivent être conséquem​ment adaptés. Toute croissance organique étant, à partir d'un temps défini, absolument arrêtée, il s'agit de pourvoir ensuite de ce temps surtout à l'entretien des processus naturels, par vibration et chaleur : Respiration et alimentation fourniront ces deux facteurs; mais il y a lieu de tenir compte, pour l'alimentation, de la qualité moins robuste et rapide du transformateur, dont l'activité physique d'ailleurs est largement diminuée et demande autre forme de soutien. L'âge des grands travaux et dépenses mus​culaires étant passé, il n'est plus nécessaire de fournir des qualités et quantités alimentaires autrefois utiles à un emploi soutenu et prolongé des forces.

La nature a prévu toutes les phases et besoins de l'organisme, et les organes --- même sains --- des personnes âgées, dont la vie est moins active, fonction​nent avec moins de vivacité, sont quasiment assagis, et ralentissent le mouvement de débit vital. Propor​tionner les qualités et mesures des aliments aux possibilités digestives de tous âges, est le vrai secret qui permet maintien de la santé, de l'intégrité mentale, longue vie.

Pour les personnes âgées, les seuls aliments de diges​tion facile, non toxiques, sont de valeur.

Le ralentissement vital se marque non seulement par une difficulté à assurer les transformations utiles des aliments forts, mais encore, par une impossibi​lité à lutter contre la toxicité de tous aliments impropres, impurs. De plus, la paresse intestinale étant alors fréquente, il y a souvent auto-intoxication, par fermentation, qui se produit ensuite de la stase intestinale, consécutive à la moindre promptitude des échanges et éliminations. Tout ce qui est sus​ceptible de ralentir la digestion est entrave pour la circulation sanguine, cause donc frilosité, faiblesse, gêne l'activité mentale, empêche la récupération par le repos, et trouble le caractère.

Nous recommandons donc spécialement d'éviter : tous aliments putrescibles --- viande cela va sans dire --- tous plats très cuisinés, lourds, gras; les épices en général, y compris le sel (à diminuer) qui fatigue les reins, généralement affaiblis, délicats, chez la majorité des individus ayant suivi des règles de vie non saines et naturelles.

Le cœur est fragile chez les vieillards : rien ne reten​tit plus fâcheusement sur cet organe que les digestions pénibles, la congestion hépatique, qu'il est facile d'évi​ter en choisissant et dosant les aliments avec observation. Les insomnies, les angoisses cardiaques, palpitations, étouffements, n'ont la plupart du temps pas d'autre origine que des repas du soir trop consé​quents ou mal composés, ou encore pris trop tardivement.

Il reste, toutes précautions prises, encore suffisants éléments pour faire de bons et sains menus !

Un peu de blé cru, à midi, et de légumes crus, râpés. Les soupes, potages, de préférence préparés à l'eau, ou au bouillon de légumes léger, dans lesquels on fait cuire pâtes à potages, sagou, arrow-root, tapioca, tolo​man, flocons de céréales divers, assaisonnés d'un peu de beurre non cuit.

Les pâtes alimentaires, les flocons de céréales, l'orge mondé ou en paille, longuement trempés et cuits et passés; le riz, les pommes de terre, les œufs, ces derniers, rarement sous forme entière, mais plutôt en plats, sauce, pâtisseries, permettent de varier et de rendre suffisamment substantiel le régime.

Les légumes verts cuits, choisis dans les qualités douces, --- non acidifiantes et par là susceptibles de causer points, flatulences et désordres divers : --- carottes, okras, courge, salades cuites, etc., salades crues.

Les fromages qui sont des aliments forts, seront employés rarement et par petites quantités, et choisis dans les espèces douces indiquées déjà. Le fromage blanc, égoutté, préparé à la maison sans présure, est bon et peut, le soir de temps à autre, suffire au repas avec flocons ou galettes sèches, un peu de verdure ou de fruit cru râpé à l'avance.

Les pâtisseries ne sont pas à rejeter, mais elles seront toujours de confection familiale, contenant la plus stricte quantité utile d'œuf et de sucre, et prépa​rées de préférence avec du lait coupé d'eau. Les poudings de tapioca, vermicelle, sagou, riz, les gâteaux légers genre madeleines, biscuits à la cuillère, pain de savoie, gâteaux secs, tartes aux fruits doux, sont de bon emploi, si consommés par petites quantités, en guise de base nourrissante du repas, qui pourra alors comprendre seulement une partie rafraîchissante compensatrice : soit potage, à l'eau, ou bouillon de légumes, léger; légumes verts cuits, fruits ou salade, etc.

La mastication, qui a plus que jamais grande utilité pour les consommateurs dont les organes digestifs ne sont pas ardents à l'ouvrage, est souvent un problème difficile à résoudre. La question n'est nullement tranchée par la mise en purée mécanique, obtenue par des appareils spéciaux; il est tout à fait traître de s'en remettre à la forme ainsi donnée aux aliments, pour assurer leur digestion. S'il est obligatoire, en certains cas où la dentition est défectueuse, d'avoir recours à ce moyen, au moins est-il nécessaire de faire séjourner suffisamment la bouchée dans la cavité buccale pour que la régularisation de la température, le brassage, l'insalivation, soient complètement accomplis. Les fer​ments de la salive commencent à désagréger l'aliment et à le préparer à la pénétration des sucs digestifs, cela spécialement pour les amidons, qui forment une grande partie de l'alimentation, des vieillards, pris sous forme de pâtes, flocons divers de céréales, riz, pâtisseries, etc.; il y a donc lieu, pour les personnes qui mastiquent difficilement, et qui digèrent lentement, de manger très doucement et avec parfaite attention. Nous ne parlerons pas des boissons autrement que déjà fait. Certains vieillards se trouvent bien, lorsqu'ils en ont usé pendant leur vie active, de prendre un peu de vin. Observation individuelle; toutefois, il est incontestable que tout ce qui est excitant : vin, alcool, café, thé, tabac est nettement contraire à l'équi​libre vital du vieillard, et contribue à écourter la vie.

Les fruits, doux, bien mûrs, crus et cuits sont bons soutiens et éliminateurs. Hygiène générale.

Tout, en tout temps, à tous âges, en ce qui concerne l'hygiène alimentaire et générale, doit être proportionné au degré de force de l'organisme transformateur. De même que pour les aliments, qui doivent être choisis dans les catégories aisément transformables, tous soins apportés au corps dans la période de vieillesse doivent être doux et mesurés. Il faut plus que jamais en agir avec précaution, lors de toute tentative d'adaptation nouvelle. Mieux vaut, toujours, essayer longuement, et avancer par prudentes étapes, quand il s'agit d'instaurer une nouvelle règle, fut-elle meilleure que l'ancienne, car toute brusquerie est contraire en ce cas.

La souplesse est largement diminuée, en tous domaines, et tout ce qui prétend à passer outre à la lenteur qui régit la vie à cette période de l'existence, fait courir le risque de grands troubles.

Tenir l'intestin libre est la grande affaire, qui condi​tionne la qualité de la majorité des opérations vitales du vieillard.

Pas de purgatifs violents, à moins de cas d'urgence, et pour des tempéraments pléthoriques. Huile de ricin, bourdaine, tisanes laxatives, diurétiques; sudorifiques de temps à autre, pour réveiller l'activité cutanée ralentie, que des ablutions et massages journaliers, et de la marche, entretiendront. La tisane de printemps, guimauve, orge, graine de lin; le lichen, l'agar-agar, en infusions, le fenugrec, l'eau d'orge, de son, légères. La consommation fréquente de boissons et poudings fluides, de lichen, d'agar-agar, par petites quantités, deux ou trois fois dans la journée; les okras préparés simplement, donnés au dîner de préférence --- tous ces mucilagineux ont une particulière et bonne influence sur les organismes raidis et ralentis. Des jeûnes du soir, une ou deux fois par semaine, selon âge, tempérament, emploi du temps, etc., --- toutes ces mesures, simples, si intelligemment appliquées donnent l'assurance de vivre longtemps sans infirmités, en restant actifs et alertes de pensée, à tous les hommes et femmes de bonne volonté, sobres, et qui maintiennent leur esprit en éveil bienveillant. Nous passons à l'examen des trois repas du jour.

PETIT DÉJEUNER
------------

Il gagnera toujours à être léger, sera constitué soit par un potage clair, soit par un peu de pain ou des galettes et fruits doux avec un peu de beurre; une infusion chaude, qui stimule par la température, sucrée d'un peu de miel préalablement bouilli à l'eau de préférence, est utile.

Pruneaux cuits, lichen et agar en infusion ou pouding non compact mais de consistance fluide de préférence, sont bons pour les personnes âgées qui ont continué de prendre des aliments le matin. Peu, bien mastiquer.

DÉJEUNER DE MIDI

-------------

Le blé cru est aussi bon à cette période de la vie qu'en toutes autres.

Très peu de légumes crus, râpés s'il y a impossibi​lité de les mastiquer; un peu de salade fraîche de saison, bien tendre, laitue, mâche, romaine, etc.; le pissenlit sera finement coupé, et longuement trituré dans la bouche.

Plats de céréales légères, sous forme, par exemple, de crème ou de flocons d'orge, de maïs, de blé; préparer comme pour les enfants, en y mêlant, par exemple, moitié, tiers ou quart de purée de légumes rafraîchissants, tels que : potiron, carotte, okra, asperges, céleri, épinards ou salades cuites. Ou encore : 

Pâtes, riz, simplement préparés à l'eau et agrémentés d'un peu de beurre frais et de parmesan râpé; ou : Pommes de terre cuites à l'eau, en robe ou épluchées, ou en purée, ou séchées à la cocotte après cuisson à l'eau, etc., avec un peu de beurre ou de crème fraîche.

Eviter de consommer les pommes de terre : frites, sautées, ou en sauces, salade, etc., ou en prendre alors seulement très peu sous ces formes.

Rarement --- toujours comme pour les enfants --- de légumineuses; ou prendre spécialement des lentilles, et très peu, de préférence mêlées --- toujours comme dit dans les menus des enfants --- avec un peu de riz, pommes de terre, ou pâtes. En résumé, s'inspirer, pour les qualités nourrissantes, de ce qui a été énoncé concernant ces aliments au sujet des jeunes enfants.

GOUTER
-------------

A quatre heures, une boisson chaude, un fruit parfois; pas d'aliments, à moins que le déjeuner n'ait été pris de très bonne heure ou très léger, et qu'on préfère ne rien prendre le soir. On peut alors ainsi de temps à autre : vers cinq heures, par exemple, faire un goûter ainsi composé : une part de pouding de lichen ou d'agar; ou de gâteau de semoule; de riz, de tapioca, etc., avec un peu de fruit cru ou cuit, biscuits ou galettes sèches; ou encore, prendre un tapioca, une tasse de chocothé ou de malt, ou de lichen, agar, eau d'orge, etc.; cela suffira à remplacer le dîner, et sera de temps à autre un repos. Pour beaucoup de personnes âgées, faibles, qui ne peuvent prendre beaucoup d'aliments au repas du milieu du jour, et qui cependant ont difficulté à attendre jusqu'au soir, et qui, de plus, reposent mieux la nuit quand il y a 4 ou 5 heures qu'elles ont pris leur dernier repas, elles se trouvent bien de faire ainsi, et de goûter, cinq heures au moins après le repas de midi, et de ne pas dîner; cela de temps en temps. En tout cas, le goûter pris comme tel, sans idée de remplacement du dîner, n'est pas utile, à moins de cas spéciaux. Il surchargerait rapidement; du liquide chaud légèrement édulcoré au miel suffit.

DINER
-------------

Ce dernier repas du jour gagnera toujours à être très léger, très facilement assimilable et rafraîchissant.

    Un potage.

    Un légume : potiron, salades cuites, carottes, épinards en purées légères; ou bien encore le potage avec ses légumes, un peu de beurre et de pâtes, flocons, tapioca, etc., qui représentera ainsi un suffisant plat, et sera suivi d'un peu de :

    Fromage blanc (maison);

    Pâtisserie : pouding; fruit cru ou cuit. Le pouding de lichen, nous le répétons, surtout au printemps, devra être fréquemment employé, peu à la fois, et assez fluide.

Ce dernier repas du jour devrait être pris à six heures du soir, et le coucher avoir lieu à neuf heures ou dix heures au plus tard. Tous écarts de régime, tous excès, toutes fatigues, toutes irrégularités dans les éliminations, le repos, ou l'organisation de l'emploi du temps sont spécialement regrettables et préjudiciables pour les personnes âgées de soixante-dix à... cent ans!

Ordre, observation, attention, bon moral, aidés de bonne hygiène, alimentaire et générale, sont assurance de facile et joyeux cheminement sur la voie de la lon​gévité non pénible, non charge pour soi-même et autrui, mais encore bien remplie par une activité mentale et de la pensée, utile à tous.

Nous avons maintenant donné, pour la saison de printemps, mais extensibles et modifiables pour toutes saisons, des indications générales concernant l'alimentation des quatre âges de la vie.

Ces données, une fois comprises, pourront, devront servir de bases, de point de départ, pour la conduite alimentaire en toutes saisons. Il suffira de modifier, selon les apports naturels du moment, les qualités employées; et aussi, de subordonner la prise des quantités aux besoins : de tempérament individuel, et saisonniers.

Pour l'ordre à établir quant à l'ordonnance des repas, il est suffisamment indiqué dans les grandes lignes; et qui a compris les utilités et correspondances qui déterminent nos conseils, aura toutes facilités pour transposer très simplement et justement, d'une saison à l'autre, les données sur l'organisation des menus, en conservant les directives offertes.

Il n'est pas compliqué de se faire une idée claire du principe général qui conduit et soutient nos vues sur la question alimentaire, et sur la règle basale de consti​tution des repas. Par ailleurs, notre ouvrage Principes alimentaires, développant tous les points de fond et de détail des qualités, assortiments et besoins, et les préparations, étant, tout au long du présent livre, clairement indiquées, il suffit de faire preuve d'attention, pour entrer promptement dans une voie où des règles claires et définitives guideront justement, en toutes saisons, toutes occurrences, et pour tous âges et cas. Nous l'espérons vivement et avons, à cet effet, offert au mieux nos connaissances, et le résultat de nos observations.

Nous passerons rapidement en revue les saisons, et donnerons au passage les indications spéciales les concernant, quant aux besoins qu'elles suscitent et aux écueils particuliers qu'elles présentent.

SAISON D'ÉTÉ
----------

En cette saison de plénitude, les besoins de l'orga​nisme diffèrent; les apports atmosphériques sont puissamment revitalisants; les échanges avec la terre, dont les émanations sont, à ce moment, particulièrement riches, sont très fortifiants.

Il est conséquent de penser que les qualités alimen​taires doivent être alors choisies dans les catégories plus légères et rafraîchissantes, et moins riches en maté​riaux nutritifs.

La nature, d'ailleurs, modifie grandement ses pro​ductions, tout ce qu'elle offre est plus rafraîchissant, plus aqueux, parfumé et riche en valeurs tout autres que celles des produits d'hiver, où le corps, ayant à lutter bien davantage pour maintenir son intégrité vis-à-vis des éléments plus rudes qui menacent sa chaleur, sa résistance, dépense davantage pour conser​ver son équilibre, et demande conséquemment plus grand appui à l'extérieur. L'alimentation apporte alors cet appui sous la forme d'albumine, de sucre, amidon et corps gras, qui non seulement sont beaucoup moins appréciables en été, mais dont l'emploi, s'il n'est très modéré; peut en saison chaude devenir nuisible, alors que par temps froids, cet emploi est tout à fait jus​tifié, --- par quantités raisonnables s'entend.

Il y a avantage, toujours, à suivre, pour la consom​mation alimentaire, l'ordre des productions saisonnières et indigènes, nous le répétons; beaucoup de maux, de déséquilibres survenant dans la santé, proviennent du mépris de cet ordre naturel qui ne sera jamais, par quiconque, transgressé sans qu'il en advienne dommages.

Les légumes, les salades, les fruits, fourniront donc, en été, les basses de la nourriture, qui gagnera à être diminuée.

Les préparations, sauces, fritures, épices, etc., seront laissées de côté.

Les pâtisseries seront seulement légères, consistant en galettes et gâteaux secs, tartes aux fruits.

Les fruits seront consommés, autant que possible, à l'état naturel, crus, sans adjonction. On les prendra également parfois sous forme de jus qu'on pourra mêler d'eau de son, d'orge, de guimauve, de lin, très légère : au petit déjeuner, dans la matinée.

Au goûter, une tasse de jus de fruit, additionné de moitié d'une des boissons précitées, a bon effet pour les enfants, les faibles, les convalescents, les vieillards. Ne pas abuser des fruits, mais en prendre journellement un peu, de bonne qualité, et dans de bonnes conditions d'assortiment, mastication, etc., est un sûr moyen de revitalisation qui prépare l'organisme à subir les saisons d'automne et d'hiver sans défail​lance.

Le fruit n'est nuisible que dans l'abus, et également, lorsque les qualités en sont inférieures : acides, non mûres, ou consommées avec des aliments qui ne s’as​sortissent pas avec leurs sels et acides. Ils sont de plus, --- bien que bons en eux-mêmes, il ne faut pas oublier cela, --- contraires à ceux qui, par mauvais état orga​nique, sont incapables de les transformer. Dans ce cas, le mieux est de remettre en état les organes, par les utiles soins, et de reprendre ensuite avec modération l'emploi des fruits et jus de fruits, en faisant de petits essais répétés.

Les laitages ont, au printemps, leur plus grande valeur : lait, beurre, fromage sont à délaisser en été; à part toutefois lait caillé et fromage blanc égoutté; il en est de même pour les œufs.

Pour les légumes, qui abondent en été, le choix est à établir d'après l'état et les besoins de l'organisme, et plus l'apprêt en sera simple, plus de profit on en tirera. En consommer journellement, crus à midi, et pour certains également le soir crus ou cuits, peu, et bien mastiqués.

Bien entendu, les conserves, qui sont mauvaises en tout temps, le sont davantage encore en été, où tout ce qui est consommable, déborde de pro​priétés vitalisantes et de fraîcheur. C'est cependant malheureusement en été que les maîtresses de maison, ignorantes du mal qu'elles causent ainsi aux leurs, en utilisent le plus.

Les prétextes mauvais fournis, sont multiples : « L'appétit est capricieux », dit-on; il prouve ainsi que le corps est mal drainé et alimenté, et ne demande pas surcroît de mal, mais bien allégement et purifi​cation ! « En vacances, dit-on encore, on est mal installé, on ne trouve rien; et puis, on ne peut cependant passer tout son temps à cuisiner, etc., etc.! » Toutes mauvaises raisons, dont aucune n'est basée.

L'essentiel, si l'on quitte son logis, est de s'assurer, avant tout, qu'on pourra pourvoir à l'alimentation simple et saine, indispensable pour amener les bons résultats qu'on attend du changement d'air et de cli​mat, résultats qui, sans l'observation d'un régime simple et rationnel, ne seront guère profitables !

Il faut peu de place et d'ustensiles pour faire une bonne cuisine d'été, rationnelle et délicieuse.

La majorité des légumes et salades peuvent et doivent être consommés crus, et ceux que l'on fait cuire peuvent l'être très simplement selon les besoins des convives : soit à l'eau, à la vapeur, en se munissant de la marmite utile; soit encore, à l'étouffée, dans la cocotte en fonte, dont il existe dans le commerce des modèles spéciaux, qui fournissent suffisante humidi​fication pour qu'il n'y ait besoin d'aucune surveillance pendant la cuisson. Les moyens de chauffage sont rendus maintenant vraiment simples, et sont partout à portée : réchauds à gaz, à essence, à alcool, gaz lourd en bonbonnes, etc., qu'on trouve maintenant dans les campagnes les plus reculées, permettent de se créer rapidement, et à peu de frais, dans une petite pièce, ou partie d'une grande, abritée d'un paravent de fortune, une cuisine très suffisante. Cela d'autant plus facilement que la nourriture; n'ayant pas à être conséquente si l'on veut vraiment jouir des marches et de l'air, doit être, de plus, de préparation extrême​ment simple.

Il est donc facile, au matin, tout en faisant toilette et ménage, de mettre au feu ce qu'on trouvera ainsi tout prêt, en rentrant à midi, après courses et mouvement.

Mieux encore, on peut préparer le soir, et emporter au matin --- dans des bouteilles et récipients isolants qui conservent leur température aux aliments --- tout le peu qu'il s'agira de consommer dehors, sur un beau tapis vert et sous le ciel libre, et qui évitera l'ennuyeux et coûteux restaurant, bruyant, odorant de mille plats et sauces à base cadavérique, où l'on ne sera jamais sûr, quelque précaution qu'on prenne, de ne pas absorber des aliments susceptibles de troubler peu ou beaucoup cette santé, qu'on fait des frais pour aller chercher au loin ! Que de vacances sont rendues stériles, ou même nuisibles dans leurs effets pour l'équilibre vital, uniquement parce qu'on s'intoxique, soit à la maison avec des conserves, des aliments impurs, soit au restaurant, avec des nourritures impropres à servir à l'alimentation humaine, ou prises en de mauvaises con​ditions d'aération, d'ambiance, où la détente, l'atten​tion requises ne peut être accordée à la consommation du repas. Rien de plus aisé que de préparer le peu de cuisine nécessaire; si chacun aide dans la mesure de ses capacités, la maîtresse de maison n’aura pas beau​coup de peine, et ne sera pas vilainement sacrifiée au plaisir de tous. Il n'est pas admissible que le travail de la cuisine ne soit pas partagé en temps de vacances, qui sont également utiles à la maman, qui assurera bien-être et santé pour tous à très petits frais, si on la seconde. La joie de tous sera ainsi complète, et il n'y aura surcroît de peine pour personne. Bien plus encore, lorsqu'il s'agit seulement de deux compagnons, qui, en très peu de temps, en s'assistant avec intelli​gence, auront fait tout le nécessaire en s'amusant et en un clin d'œil, et qui pourront goûter alors pleine​ment ensemble, le temps libre.

Il n'y a rien qui ne se puisse faire, pour quiconque, quand la bonne volonté préside, guide ! La joie de la promenade, dans les prés ou les bois, sera grandement profitable si une collaboration complète a permis que toutes préparations et mise en ordre aient été accomplies avant le départ, sans bousculer une seule personne au profit des autres, qui elles, partiraient toutes bien reposées et en train, alors que « Cendrillon » serait déjà lasse ! C'est pour éviter cela que beaucoup de femmes préfèrent l'hôtel ou la pension de famille, quelconques, coûteux et ennuyeux toujours, et qui diminuent à tous points de vue le bienfait des vacances !

MENU A EMPORTER
--------------

Légumes et salade crus; un pâté de légumes, ou divers légumes en salade avec fines herbes, ou une pâtisserie de maison, genre clafoutis (pâté de fruits divers) facile à transporter, des biscuits secs. Du fromage blanc de maison dans une marmite her​métique. Quelques beaux fruits. Peu d'embarras, aucune dépense supplémentaire à celle utile pour un repas pris à la maison ! Le tout emballé proprement dans de bons torchons blancs ou bis, dans un panier d'osier très léger, voilà de quoi satisfaire à tous besoins, et qui ne détruira pas les bienfaits précieux apportés par l'air, le soleil et le mouvement. Bon appétit, bonne course et joyeux chants !

SAISON D'AUTOMNE
-------------

Le tournant est souvent presque aussi redoutable pour certains que celui du printemps. Les moyens à employer sont les mêmes alors, quant au besoin de pureté utile à la bonne résistance organique. Au printemps, il y a nécessité à reposer les organismes un peu secoués par la rigueur des mois qui viennent de s'écouler, et à les purifier pour les débarrasser des déchets encrassants laissés par l'alimentation plus fortement nutritive, prise pour résister à l'hiver, --- et en automne, il s'agit de purifier, pour que toutes forces soient disponibles en vue de la saison qui vient.

Les catégories alimentaires à consommer en ces mois sont, comme en toute saison, clairement indi​quées par la nature.

Légumes et fruits abondent encore; les champignons viennent s'y ajouter à profusion. User de champignons sans excès, en cette saison, est bon, mais il y a lieu de connaître ses capacités et de ne pas forcer son talent avec un aliment qui est tout parti​culièrement nutritif.

Comme au printemps, pour ceux qui ont trop consommé en hiver, et qui ont récolté goutte, rhumatismes, congestions diverses, éruptions, etc., les gourmands qui n'ont pas tenu compte des indispensables restrictions estivales, souffrent mille et mille maux et incon​vénients en automne : angines, maux de dents, d'oreilles, éruptions diverses, crises rhumatismales, sont presque aussi fréquentes qu'aux premiers mois de l'année. Il convient donc de prendre la nourriture avec modé​ration, et de songer à maintenir la liberté intestinale, le débit rénal, de reposer de temps à autre les organes, en passant un repas du soir; de faire une fois par mois un arrêt de vingt-quatre heures dans l'alimentation, qu'on peut, au besoin, si on les supporte, faire consister seulement en fruits bien mûrs (raisins, pommes râpées, par exemple), point n'est besoin d'en prendre beaucoup. Mastiquer très longuement chaque bouchée, et ainsi il sera suffisant de prendre peu, pour maintenir complète activité organique sans ressentir aucunement la faim ou la lassitude, si l'on respire attentivement.

Lavages intestinaux hebdomadaires, ou au moins bi​mensuels, sont spécialement indiqués avant la venue de l'hiver.

Huile de ricin, Tisane de printemps, qui devient alors d'automne, sans perdre absolument rien de ses précieuses qualités et bons effets; bourdaine, séné, selon préférences, parfois même, pour certains tempéraments sanguins, un peu de sulfate de soude et de magnésie, autant de sages mesures préventives qui éviteront tous les mauvais coups tenus en réserve par l'hiver.

SAISON D'HIVER
---------

C'est en hiver que l'organisme supporte le mieux l'alimentation de qualité substantielle : les catégories azote, sucre, amidon, corps gras. Le froid, l'humidité;  la lumière, le soleil, moins intenses, tout oblige l'organisme à  se garantir contre les déperditions, et aussi, à se munir, par l'alimentation, de tous les éléments que l'atmosphère, la terre, ne lui fournissent que beaucoup plus chichement. Mais s'il est indispensable de modi​fier la composition des menus, et de choisir des qualités plus nutritives, il ne faut pas oublier que les aliments qui apportent ces qualités, sont également parmi les moins digestibles et les plus encrassants, et que, paral​lèlement, l'organisme en butte aux plus grandes exi​gences de la saison, et obligé de fournir aux plus grands efforts de transformation que demandent les aliments utiles, est lui-même, à ce moment, --- en parfait accord avec la nature d'ailleurs, --- moins entreprenant qu'en toute autre saison, ce qui indique qu'il y a nécessité à ne prendre que l'indispensable quantité utile. L'or​ganisme demande à ne pas être surmené, secoué, suralimenté en hiver, car, faisant partie de la création, il subit, lui aussi, ce même ralentissement dans l'activité dont la nature entière donne l'exemple.

Assister donc le corps, pour qu'il supporte, sans faiblir, la température, et fournisse de lui-même ce qui est nécessaire pour assurer, soutenir sa vie, --- et que chaleur et lumière solaires, émanations tel​luriennes n'apportent que très parcimonieusement pendant la saison d'hiver --- cela est bien, mais suppose la seule prise du strict nécessaire des qualités alimentaires utiles; tout ce qui est au delà, représente matière à dépense organique, troubles physiologiques, donc usure organique, et constitution de réserves... pour maux multiples.

Donc, prendre spécialement les aliments d'hiver dans les catégories plastiques, nutritives, mais jamais en grandes quantités.

D'autant plus un aliment est fort, --- donc difficile à transformer, --- d'autant moins il faut en consommer pour en tirer profit.

La nature plus spéciale de l'alimentation d'hiver, pour utile qu'elle soit, est fatigante pour l'organisme, et c'est fort à propos que vient ensuite le printemps pour apporter détente et repos. Les jeunes verdures, l'éveil de la terre, la moindre rigueur de la tempéra​ture, l'élan vers le nouveau, sont alors les bienvenus, et c'est seulement en se conformant, à ce moment, aux mesures de réduction dans la consommation des espèces alimentaires utiles, très nourrissantes, et de plus, en nettoyant l'organisme par tous moyens utiles, et en lui permettant de se reposer par des jeûnes judi​cieusement pratiqués (voir ouvrage Principes alimentaires), c'est seulement ainsi qu'on le met dans la voie allègre du réveil annuel.

Les céréales, les légumineuses, les œufs en préparations, les champignons, le pain, le beurre, l'huile, les fromages, le miel, pain d'épices, chocolat, noisettes, dattes, bananes, donnent alors également leur meil​leur rendement, et seront donc plus profitablement employés en hiver qu'à toute autre saison.

Il s'est fait une regrettable confusion sur cette ques​tion des besoins de l'organisme en hiver.

Sous prétexte de se garantir contre le froid, on prend en surcharge sucre, corps gras, albumines, d'où accumulations qui promettent des éclosions variées de maux dus à l'encrassement organique.

Pour que les divers systèmes : respiratoire, circu​latoire, glandulaire, puissent tenir correctement leurs rôle et fonctions, rendus en hiver plus pénibles, et susceptibles d'avoir à subir des à-coups, il est essentiel qu'ils ne soient point alourdis, gênés, et que poumons, sang et nerfs, soient actifs, afin d'opposer une résis​tance convenable aux intempéries, microbes, etc.

-------------------

CONCLUSION

-------------

L'erreur, qui fait manger beaucoup pour être fort, vient de ce qu'on attend, en général, tout de l'alimentation pour constituer et reconstituer le bagage vital, et que de plus, pour la majorité, il semble qu'il est indispensable d'être fortement musclé, voire gras, pour être capable de résistance ! La force vitale est d'essence infiniment plus subtile que cela, et si, évi​demment, les apports alimentaires sont nécessaires pour assurer en partie la recharge organique en éléments susceptibles de soutenir les fonctions et pro​cessus vitaux, et pour reconstituer, à mesure des pertes, qui sont constantes pour l'organisme en vie, le taux des liquides et sérums nourriciers qui maintien​nent le renouvellement de la cellule, --- c'est cependant voir... un peu court, que de s'en tenir à compter surtout sur la nourriture pour assurer la vie.

La respiration apporte, en plus de maints éléments utiles, indispensables, ce qui conditionne la qualité et la continuation de toutes les opérations vitales.

C'est elle qui purifie et recharge les systèmes sanguin et nerveux, et qui permet ainsi que la nutrition générale, les activités organique, corporelle, mentale, soient ce qu'elles doivent être. C'est elle qui assure le taux vibratoire qui régit toute la vie matérielle.

S'il y a encombrement digestif, par suite d'alimentation impropre ou excessive, les éliminations naturelles --- qui doivent laisser nets et prêts les divers organes nécessaires à l’entretien du fonctionnement vital --- se faisant mal, les organes marchent au ralenti, la respiration en est gênée, est empêchée d'avoir l'amplitude convenable. Les voies aériennes sont alors moins souples, moins perméables, les commandes nerveuses, cérébrales, par suite de l’intoxication latente régnant, sont déréglées, engourdies ou spasmodiques.

Les muqueuses pulmonaires, se faisant émonctoires pour venir en aide aux organes, sont enflammées, et ne peuvent plus être les précieux filtres régula​teurs et transformateurs qu'elles doivent être, d'où refroidissements, congestions, angines, rhumes, etc., qu'on impute, à tort, à la seule température.

L'appareil circulatoire, encombré de déchets et acides, résultant des excès et mauvais choix alimen​taires, déchets qu'il dépose au hasard dans les divers terrains qu'il parcourt, et devrait vitaliser, il s'ensuit goutte, rhumatismes, migraines, obésité, maigreur, artériosclérose, etc., tous maux qu'on déclare péremp​toirement tares héréditaires ou aboutissants de l'âge, et qui se manifestent, à la faveur de la température rigoureuse, qui n'est pas cause, mais « prétexte ».

Tout cela, tout ce mal évitable, est uniquement imputable au manque de connaissance que l'homme a de sa nature, de ses besoins, et des qualités et valeurs des apports qu'il se cherche au dehors, sans jamais se soucier de s'occuper des états des organes qui lui permettent de transformer ce qu'il prend ainsi. Igno​rant alors, et comment, et quoi prendre; ne suivant pas en lui la marche des élaborations et incorporations des appuis qu'il trouve au dehors, dans l'air et les aliments, l'homme marche en aveugle sur une voie semée de fondrières et d'oubliettes, dont les noms sont mala​dies, souffrances, vieillesse, déchéance et mort prématurée.

Il faut comprendre que la Respiration ne peut tenir son rôle prépondérant dans l'économie organique, que si elle a à sa disposition des organes sains et libres. Si au contraire, les bronches, les voies pulmonaires sont gênées, encombrées par les déchets, poisons et acides que les organes digestifs et éliminateurs sont impuissants à transformer et rejeter, et dont ils se débarrassent ainsi au détriment des appareils respiratoire et circulatoire, il se produit de véritables obstructions, causant ce qu'on appelle indûment les maladies de l'appareil respiratoire, et qui ne viennent en réalité, pour la grande majorité, --- directement ou indirectement, --- que de l'alimentation fausse, qui, démolissant la place forte : l'appareil digestif, et empêchant ainsi la nutrition générale d'être convenable, produit ces brèches et effondrements partiels, là où se déversent les poisons. Pour certains : voies respira​toires; pour d'autres : peau, reins, yeux, oreilles, etc., sont la sortie, toujours lésée.

Il en est de même pour les systèmes nerveux et glandulaire, dont la cellule noble, intoxiquée, est défaillante, et qui ne peuvent, par suite, accomplir leur mission : maintenir et régénérer l'activité vitale.

Empoisonnements divers, auto-intoxication, acidi​fication créent des impossibilités invincibles au subtil fonctionnement et échanges des nerfs et des glandes.

Les échanges entre cerveau et matière, entre cellule et liquides organiques; la circulation, le renouvellement de ces liquides organiques : tout est ralenti, puis finalement paralysé, et la dégénérescence s’installe. Un centre après l'autre fléchit, et dans les bonnes années, on s'en tire avec une « bonne » grippe --- bonne est fort bien dit, car elle est la soupape qui garantit contre la catastrophe --- qui oblige à l'arrêt de l'apport de nourriture; qui, par fièvre, dérangement intestinal parfois, sueurs profuses, fait heureusement le balayage organique obligatoire. Pour peu que le bienheureux délinquant, qui ne reçoit, cette fois encore, que cette punition douce, soit quelque peu avisé, et qu'il aide à l'expulsion de tous les indésirables qu'il abrite, en prenant lavages intestinaux, tisanes diurétiques, espèces sudorifiques, etc., et qu'il ait le bon esprit de jeûner, alors, il sortira blanc comme neige de l'aventure, malgré le délit ! Mais gare aux récidives, les années ultérieures apporteront : congestions, pleurésies, crises néphrétiques, hépatiques, etc., selon le groupe céré​bral-organique qui est base de l'individu en cause. L'artériosclérose se constituera; l'asthme, les para​lysies locales, et des organes internes, les mises hors service de certains groupes d'organes, etc., etc., seront les réponses au mauvais gouvernement interne. Chaque année, le lot sera « meilleur », jusqu'à ce que le cœur, épuisé, lâche la partie.

Cela est anormal, cela est résultat d'inconscience, d'intempérance le plus souvent. Qui sait s'alimenter justement, ne fait pas réserve de part pour la maladie, qui ne vit que sur l'erreur et les fautes ! Il est bien entendu que souvent la pente fut déjà marquée par les ascendants, et cela d'ailleurs dans la majeure partie des cas; il n'est pas moins vrai que les « descendants... » la descendent allègrement, pour leur propre compte, cette pente, tant qu'ils n'ont pas reçu de coups per​sonnels, et qu'ils continuent à errer comme père et mère tant que cela est encore possible !

Il faut changer de direction, il faut comprendre sans tarder que plus le temps avance, plus rudes seront les sanctions données aux écarts de toutes sortes.

Notre époque demande des êtres sensibles, fins, souples, déliés, actifs de pensée et de corps; il faut, pour être ainsi, avoir bons poumons, bons nerfs, corps souple, sang pur, et cela ne se peut que si l'ali​mentation est conforme, par ses qualité et quantité, aux besoins de l'organisme, qui ainsi bien conduit sera allégé et rendu perméable aux injonctions de la pensée.

« Moins, et toujours plus simple ! » telle est la devise que devrait prendre, pour conduire son alimentation, tout individu désireux de se libérer, de devenir toujours plus conscient, c'est-à-dire, toujours plus efficient, intelligent, et partant, heureux et utile.

Une condition qui découle de la qualité de l'alimen​tation, et qui est indispensable à la bonne marche de tous les processus vitaux et à l'épanouissement de l'être en général, est ce dont nous avons déjà souventes fois longuement traité, nous voulons parler de la détente. Cet état permet seul que les échanges cérébral-organique, et avec l'ambiance, s'accomplissent parfaitement, grâce au concours de nerfs souples, agents conducteurs de la volonté, toujours réceptifs et exécu​tifs en temps et mesures utiles. Il est incontestable qu'un organisme dont le sang n'est pas justement composé, et qui ne saurait, par conséquent, pas assurer aux nerfs et organes la qualité de nutrition utile --- n’a aucun centre cérébral ou organique qui soit capable d'assumer pleinement et régulièrement ses rôle et fonctions.

Raideurs, crispations, constrictions, causées dans les centres cérébraux par l'état de tension, de malaise, qui existe dans l'organisme, se répercutent inévitable​ment, par retour, sur cet organisme; qui, ainsi, de plus en plus tiraillé et tendu, ne présente plus aucune partie s'offrant et concourant librement avec aise et équilibre, aux indispensables circulations et échanges, internes et externes, qui assurent vie organique et cérébrale, et permettent qu’ils soient tenus sous le contrôle de la raison, de la volonté, qui ne peut s'exer​cer que sur un territoire prêt, souple, détendu, réceptif.

L'organisme ne peut fonctionner normalement que lorsqu'il est irrigué, vitalisé, innervé correctement. Les indispensables sécrétions glandulaires, elles-mêmes, ne se peuvent déverser régulièrement --- à supposer même, ce qui n'est pas, que l'état de dérèglement, d'empoisonnement organique, ne trouble pas la production des précieuses substances que sont ces sécrétions --- lorsque leurs canaux de circulation traversent des domaines encombrés ou crispés.

Les méfaits que causent les états divers de nervo​sisme, de crispation, découlant de la mauvaise nutri​tion, sont innombrables.

La première et la plus grave des paralysies que cause la tension provenant de malfaçons alimentaires, est celle qui s'oppose au libre jeu pulmonaire. Lorsque foie, intestins peinent, les centres nerveux, respira​toires et cardiaques souffrent, et l'appel d'air est quasi​ment bloqué.

Tous les mangeurs impénitents, soit en quantités, soit sur le choix des qualités, savent fort bien cela. Ils n'ont plein jeu respiratoire qu'alors que leur appareil digestif est au repos, et leur intestin libre. Outre la question d'augmentation de volume des organes surchargés, il y a celle du blocage nerveux du plexus solaire, qui ressent douloureusement le contre-coup de tous écarts et maux digestifs.

La grande majorité des crises à forme d'asthme qui se manifestent dans la nuit, causant palpitations cardiaques, sensations d'étouffement, etc., sont impu​tables à un régime faux, toxique ou de surcharge. Il est fréquent qu'on parvienne à faire diminuer, puis cesser, ces crises récidivantes et angoissantes, en changeant le mode alimentaire, et en assurant l'élimination des poisons, par une dépuration générale du sang, et par des évacuations régulières et complètes, de l'intestin.

C'est tout spécialement en hiver que se constituent les « dépôts de munitions » qui alimenteront les maladies de l'année, cela, en raison de la nature des qualités alimentaires utiles alors, et du mauvais emploi qui en est fait, et c'est pourquoi nous avons voulu donner, dans leur ensemble, les causes et répercussions qui entraînent la maladie, par ignorance des lois naturelles, physiologiques et alimentaires.

Le bien-être physique, qui permet seul que s'éla​borent et soient utilisés justement les apports exté​rieurs puisés par l'homme dans la nature, ne s'impro​vise pas par simple désir, il est constitué par les résul​tats du fonctionnement harmonieux de tous les organes et systèmes du corps. Le bien-être physique ne peut donc découler que de l'état de collaboration aisée, harmonieuse de toutes les parties constituantes de l'organisme.

La dualité qui règne dans la matière, et qui fait que tous problèmes concernant celle-ci peuvent et doivent être envisagés sous deux aspects, se résout en une unité, sous l'influence des résultats de l'exercice de la respiration, consciemment pratiqué. L'individu, devenant alors clairvoyant, conscient, comprend que grâce à l'exercice conséquent et assidu de sa fonction respira​toire, tout ce qui, de merveilleusement multiple et divers existe en lui, peut et doit être finalement ramené sous le contrôle unique de la pensée, qui seule doit diriger la matière, par l'intermédiaire du cerveau, de la moelle épinière et du système nerveux.

Le sujet est immense... et simple, de cette continuité indissoluble de la vie de pensée dans l'organisme; il est si attachant, qu'il n'est pas douteux que pour tous ceux qui l'abordent avec esprit de saine recherche et bonne volonté, il ne leur apporte toutes bonnes aides et satisfactions pour tout ce qui les intéresse, fait l'objet de leurs espoirs, recherches et efforts. 

Dans ce traité, concernant le domaine de l'alimentation, non moins qu'ailleurs --- car aucun domaine n'est étanche, de tous ceux qui composent la vie de l'être humain --- tout doit tendre à ramener les mille formes et aspects du problème de la survivance heu​reuse : par les moyens de la respiration, de l'alimentation, du mouvement, de la culture individuelle ou eugénique, sous cet angle unique de la possibilité absolue, qu'il y a, pour l'homme conscient, de conduire sciemment sa vie matérielle, et de la soumettre au contrôle de sa volonté, pour en faire épanouir les fruits merveilleux.

Tout ce qui peut contribuer à réveiller l'attention sur ce point : que l'homme peut ce qu'il veut, lorsqu'il se décide à user consciemment de son souffle, n'est ni plus ni moins à sa place quand il est traité de sustentation, de digestion, de nutrition, que lorsque, philosophiquement, l'homme, se cherchant, tâche à découvrir l'issue qui lui permettra de se soustraire aux limites qui l'étouffent, et qui lui deviennent de plus en plus insupportables.

La solution est là tout entière : respiration consciente, exercices rythmiques, parole, chant; alimentation pure et sobre; culture individuelle sensée de l'organisme, purification, assouplissement par exercices et moyens simples et naturels, qui amènent éclosion de l'intelligence, épanouissement organique et mental; libération de la Pensée, qui devient, à jamais, guide constant. IL N 'Y EUT, ET IL N'Y AURA JAMAIS RIEN D'AUTRE.

Pour assurer justes communications entre pensée, cerveau et matière, il est indispensable que la tenue du corps soit correcte, c'est-à-dire droite. La colonne vertébrale doit donc être flexible, assouplie par tous exercices indiqués, et toujours maintenue droite; en tout temps et pour toutes activités, la respiration doit être attentivement suivie, ample et régulière.

Ainsi, pour tous, qui ainsi se tiendront et respireront en lisant cet ouvrage, qui est fruit de l'application de tous les exercices et enseignements mazdéens, il y aura profit et bienfaits ! Tel est notre vœu, et nous ne doutons des résultats, pour aucun des Lecteurs qui appliqueront, à leur tour, les exercices et moyens qui ont donné, à des milliers d'êtres, la Connaissance, et partant, la paix auxquelles ont droit tous êtres de bonne volonté.

Quoiqu'il semble à la plupart que le domaine de l'esprit, de l'épanouissement de l'âme, soit infiniment loin de tout ce qui touche à la matière, et qu'on répugne généralement à rapprocher ces deux pôles, il faut, si l'on veut que l'être humain se développe librement, rendre simple et probante cette vérité : que l'âme ne peut rien sur terre sans le concours de la matière. Le lien est direct, et c'est pour vouloir l'ignorer, ou le méconnaître, que les hommes, en res​tant cantonnés dans des limites qui n'existent que du fait des restrictions mentales que cause un développe​ment organique et cérébral faux ou entravé, se ferment toutes possibilités d'avancement réel, de vrai bonheur.

L'homme représente une trinité dont aucun des trois aspects qui constituent sa manifestation, ne peut s'épanouir pleinement sans la collaboration des deux autres. 

Matière, intellect, esprit ou âme, sont, dans le corps, indissolublement liés et dépendants, et c'est seulement lorsque la participation est harmonieuse, de ces trois côtés, manifestations, que l'homme peut déployer ses facultés et talents, amplifier journellement la part qu'il possède, de dons et possibilités d'essor.

Si nous considérons que l'état de collaboration spirituelle, mentale, organique, harmonieuse, seule peut amener la réalisation humaine dans toute sa beauté, il n'y a pas moins ni plus d'utilité à considérer un des points constituant la base de la question, que l'autre ! Il n'y a pas plus de mérite par conséquent à creuser des problèmes transcendantaux, qu'à s'essayer à comprendre les mécanismes respiratoire et digestif, qui assurent indirectement, par leur normal fonction​nement, l'épanouissement des facultés intellectuelles, spirituelles, en équilibrant et assurant la base physique.

Il y a : l'ordre à suivre, qui importe grandement; et la nature, à cet effet, donne tous exemples utiles. Si nous suivons, dans l'évolution, les transformations raciales, nous constatons que les races primitives, dont les facultés cérébrales, mentales, spirituelles, étaient frustes, étaient surtout développées physiquement; que leurs aspect et propensions étaient nettement matériels, et que ce n'est que plus tard, que spiri​tualité et intellect commencèrent à se manifester. Il en est également ainsi, quand, avec intérêt on suit le développement embryonnaire et fœtal humain : on constate que la nature pourvoit le petit corps en voie de formation, en premier lieu, des parties physiques, qui représentent les fondations du merveilleux orga​nisme.

Pourquoi l'homme créé, et conscient de n'être point constitué ainsi qu'il le désire, prendrait-il une autre voie pour se reconstituer, refaire, régénérer ? Il en est libre, évidemment, mais autant de détours, autant de retours en perspective, qui représentent beaucoup d'atermoiements, de temps perdu ! Commencer par reconstituer la partie physique, matérielle de l'orga​nisme, est indispensable à tout être qui veut se développer, qui veut atteindre à l'idéal humain d'épanouissement corporel, mental et spirituel. Quel que soit l'idéal envisagé et poursuivi, et que, selon la nature de sa base individuelle, tel être soit orienté vers tel ou tel but ou destinée --- cet être qui envisage plus précisé​ment une quelconque réalisation dans les domaines : de la matière, mental ou spirituel, selon la nature de sa base, --- n'en devra pas moins, pour accomplir ses vœux et destinée, commencer par assurer sa résistance matérielle, par faire pur, sain et résistant son organisme, qui représente la racine terrestre de l'arbre sur lequel pousseront les rameaux intellectuel et spirituel. Pour autant que la racine et le fût de l'arbre seront sains, droits et de qualité, les branches porteront fleurs et fruits correspondants, toujours plus merveilleux à mesure que sera comprise et appliquée plus justement la culture individuelle.

La Pensée, toute-puissante et parfaite en essence, doit, pour se manifester selon sa nature, avoir un instrument convenable, que le corps représente.

Le corps, pour être sain et souple, et servir justement les buts de l'individualité, doit être pourvu des éléments : air, lumière, chaleur, que l'atmosphère et les plantes fournissent, mais qu'il faut transformer.

La respiration et la nutrition sont les moyens par lesquels l'être organisé peut assurer, soutenir et ampli​fier sa vie, en demandant aux règnes élémental, minéral et végétal, les gaz et substances à transformer, qui fourniront la chaleur, la vitalisation, la vibration indispensables à l'éclosion incessante de nouvelles cellules régénératrices.

Par où serait-il possible de commencer mieux à reconstruire le « temple », qu'en choisissant les maté​riaux utiles à son édification, et en apprenant comment les préparer pour les transformer justement et en faire de solides appuis pour l'envol des facultés et de l'intelligence ?

Apprendre  donc comment et quoi absorber pour entretenir la vie cellulaire, peut être considéré comme aussi indispensable que d'apprendre l'alphabet à l'enfant à qui l'on veut faire lire une belle histoire.

En l'occurrence, la belle histoire, pour chacun, c’est soi-même d'abord, puis, ce sont toutes les créa​tures, l'univers entier, qu'à mesure de l'éveil de la compréhension, et de la constitution de l'équilibre organique et mental, qui permet à la pensée de venir tout éclairer, on comprend et aime chaque jour davan​tage.

Point égoïsme alors, que de commencer par s'oc​cuper de soi-même ! Nécessité absolue, sans laquelle, jamais, la fraternité véritable ne pourra s'établir, sans laquelle aucune envergure ne peut être atteinte, dans la vision ni la réalisation.

Point désintéressement, isolement superbe ! Mais au contraire, amour vrai, universel, rayonnement intense et réceptivité parfaite, qui font communier chacun avec tous, au delà de toutes barrières et apparences manifestées présentement, par suite d'insuffisance, d'ignorance, d'erreur.

L'alimentation, la cuisine, ainsi comprises, n'ont rien de terre à terre, d'étroit, puisqu'elles permettent que vienne à chacun l'équilibre harmonieux, qui fait de lui un centre conscient, efficient, à la fois attractif et volontairement rayonnant, capable de tenir sa place avec joie, productivité salutaire pour tous, dans le grand Tout dont il se sait chaînon indispensable, quelle que soit sa présente position dans le monde !

Ainsi, que ne nous dédaignent pas sous cette forme prosaïque, ceux qui veulent être sages et forts. Quels que soient, ici, les sujets traités, ils ont même point de départ, mêmes valeur et but; même origine, même convergence voulue, quant aux principes de base, qui sont fruits de l'éternelle Vérité, des principes éternels de vérité, que tant de sages amenèrent jusqu'à nous, nous rendirent accessibles; que le Dr Hanish, le plus proche, et celui en lequel nous aimons et véné​rons tous ceux qui le précédèrent, nous rendit clairs et si aisément vérifiables, applicables : individuellement.

Qu'il soit aujourd'hui question de recettes alimentaires, susceptibles d'assurer vitalité et renaissance corporelle, ou demain, de développement supérieur des facultés, il n'y aura de différence que quant à l'aspect choisi, mais base et fins sont ici toujours identiques : C'est seulement en démontrant qu'il faut d'abord avoir établi, assuré, l'équilibre organique --- premier échelon, avant d'aborder justement les innombrables échelons suivant --- qu'il est possible de faire œuvre féconde.

Pour développer la Conscience, la Pensée, de ses entraves, pour harmoniser tendances et instincts, pour comprendre, entendre, reconnaître l'âme, il  faut avant tout connaître et savoir conduire le véhi​cule qui doit la servir.

Processus Organiques corrects, assurent, seuls, l'essor de la Pensée, qui ne peut se manifester sous son véritable jour que par l'intermédiaire du cerveau et du corps.

Assurer le renouvellement cellulaire du mécanisme organique, est pour l'homme, fut-il le plus puissant ou le plus humble, l'indispensable et premier point du travail de culture individuelle, que tout être conscient doit accomplir pour se réaliser.

Respiration et alimentation, qui permettent mouve​ment, et activité mentale, sont à la base de cette cul​ture. Pour qui, logiquement et avec persévérance, entreprend ce travail de régénération organique et mentale, un horizon sans cesse plus large apparaît, se découvre journellement, qui donne à l'être qui se développe, et cela en dehors de tous remous et appa​rences extérieurs parfois temporairement contraires --- la certitude absolue, confiante, d'un devenir incessant, toujours plus beau. Il ne s'agit pas là d'imagination, mais bien de déve​loppement conséquent, découlant de justes efforts accomplis. Il n'y a là que résultante, absolument normale, ascension régulière, qui, de par la loi d'évolution est promise à tous, en des temps plus ou moins prolongés ou écourtés, et toujours relatifs à la qualité des efforts consentis. Les résultats correspondent imman​quablement au courage mis en œuvre individuelle​ment, car là, rien de plus ne peut être fait pour autrui : qu’indiquer la voie --- ce que nous faisons de notre mieux, avec grande joie !

                                                                                                                      Paris, mai 1936. 
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Préparation simple, substantielle, permettant de mul​tiples assortiments d'une très grande variété de produits. --- Poudings au pain, à la farine, au chocolat, aux fruits, au riz, etc. --- Entremets : crèmes à la vanille, pâtissière, au chocolat, caramel. Œufs à la neige. Tartes à la crème, etc. Soufflés divers, aux fruits, légumes, aux pâtes, amandes; omelette soufflée, etc.

CHAPITRE XIV. --- Les boissons.........................................................................................211

Les diverses boissons; les besoins en liquide de l'orga​nisme selon âges de la vie, états de santé, etc. L'eau, le lait, le vin, cidre et bière, café, thé, chocolat, « chocothé », jus de fruits. --- Jus de raisin, sa préparation familiale; lait d'amandes, eau d'orge, de son, de riz, etc.

Les infusions. Indications sur les valeur, qualité, préparation et emploi des diverses tisanes. Tisanes dépura​tives, laxatives, etc. --- Tisane de printemps : recette simple et de valeur, cette décoction mucilagineuse est, non seulement dépurative, purificatrice, mais elle est de plus tonifiante, de par sa composition, pour les appareils digestif, pulmonaire et glandulaire. Prise au printemps et à l'automne, elle est assurance de santé, de résistance organique; par les véritables bienfaits qu'elle apporte dans toute l'économie, elle fait régresser, puis disparaître de mul​tiples faiblesses et maux, en rééduquant l'intestin et faisant disparaître la constipation. --- Tisanes purgatives. --- Huile de ricin : un moyen de la prendre qui en rend cer​taines l'efficacité et la tolérance, pour tous.

De l'emploi rationnel des simples en mélange, dans divers maux : de reins, rhumatisme, hémorroïdes, congestion hépatique. --- Maladies de la peau. Maux d'oreilles, d’yeux. Eczéma, furonculose, etc.--- De l'importance qu'il y a de comprendre la genèse des déviations, des déperditions vitales qui déterminent les divers états pathologiques, pour les traiter justement : tonifier les affaiblis, les « malconduits » alimentaires, que des carences démunissent de leurs réserves et défenses naturelles, par un redressement et un juste renforcement du régime; purifier le régime, rationner juste​ment les suralimentés : deux manières de traiter un même symptôme qui traduit égale défaillance, survenant par erreurs diverses dans la conduite alimentaire.

CHAPITRE XV. --- Boissons et aliments dits glandulaires .............….................................235

Catégorie spéciale et importante d'éléments ayant des qualités précieuses, fournies par les algues, lichen, graines de lin, guimauve, orge, orme mucilagineux, okras, etc. Les principes apportés à l'organisme par ces produits naturels, lorsque apprêtés rationnellement, sont très revitalisants, et permettent une véritable régénération de l'appareil glandulaire. La qualité des sécrétions glandulaires condi​tionne celle de la nutrition; résistance nerveuse, vitalité en dépendent étroitement. Glandes et fonctions : respiratoire, digestive, de génération et de régénération. Pureté et alca​linité sanguine. --- Préparation en boissons et gelées de lichen d'Islande, d'agar-agar, de graines de lin, d'orme, etc. Indication sur leurs emplois.

CHAPITRE XVI. --- La cure à l'eau distillée......................................................................…238
Considérée généralement comme ne pouvant convenir à la consommation en raison de sa pauvreté, l'eau distillés, justement parce que stérile, est propre à remplir l'office d'agent neutre, laveur; elle entraîne hors de l'organisme tout ce qui, d'acides et poisons, de déchets morts l'encombre et le paralyse. Ingérée, selon tolérances, en dehors des repas, elle nettoie, modifie et accélère pression et échanges organiques; elle purifie, vivifie, ranime la circulation vitale, rajeunit tout l'organisme. Mode d'application de cette simple cure selon le Dr Hanish.

CHAPITRE XVII. - Conseils saisonniers; produc​tion des légumes et fruits selon les mois..241

Influence, des saisons sur l'équilibre physiologique humain; échanges et relation entre l’homme, l'atmosphère, la terre et les produits du sol. --- Harmonie indispensable des éléments, des règnes minéral, végétal et humain. Ni primeurs ni conserves ne peuvent assurer cet échange nor​mal et sain qui confère l’harmonie fonctionnelle. Alimen​tation à base de céréales, légumes et fruits : seule consé​quente avec l'état de santé, d'équilibre général. Productions des douze mois, indications sur leur emploi. Soins de prin​temps et d'automne. --- Observations sur les besoins divers, spéciaux de l'organisme dans les quatre saisons.

CHAPITRE XVIII. --- Harmonie fonctionnelle. Ali​mentation selon les divers âges de la vie, les tem​péraments, etc. Régimes et traitements divers........…...........................................….....252

La suralimentation, néfaste à tous âges, pour tous états organiques, est toujours une aggravation des maux auxquels elle prétend remédier. Indications fournies par les trois tempéraments humains sur les qualités et quantités de nourriture utiles à chacun des types que déterminent les bases ou tempéraments. --- Menus selon âges et saisons. Diverses phases alimentaires correspondent aux âges de la vie : enfance, croissance, puberté, âge adulte, maturité, vieillesse. Toutes ces étapes peuvent être bonnes, lorsque la conduite alimentaire est conséquente. Prolonga​tion de l'état de juvénilité, de force, de productivité men​tale; plein épanouissement de l'intelligence : par connais​sance du tempérament. Culture individuelle sensée, par respiration, alimentation, hygiène-eugénique : le trépied, qui permet de baser solidement toute existence, de la rendre heureuse et féconde. --- Alimentation dans l'état de gros​sesse. Les relations existant entre l'état organique et mental de la mère et le développement fœtal. Les bons et les mauvais aliments pendant cette période si importante. La femme qui est éclairée sur ses vrais besoins, n'a pas de ces cruelles misères, qui font si souvent de la grossesse un martyre. --- Néphrites, crises hépatiques, intoxication et auto-intoxication, acidification, sont évitables et peuvent êtres guéries par une hygiène et une alimentation pure et conforme aux besoins de cet état spécial. --- Indications de menus. --- Régime des nouveau-nés et des nourrissons. --- Allaitement maternel; lait animal. Manœuvre essen​tiellement délicate, l'alimentation du premier âge déter​mine la plus ou moins grande vitalité ultérieure de l'en​fant, de l'homme, de la femme. Diarrhées, constipation. Croissance; poids; les tétées. --- Les « tempéraments », déjà, donnent des orientations qu'il faut reconnaître et suivre. Première bouillie. --- Œufs, légumes, fruits, âges auxquels il est conséquent d'employer ces aliments. --- Indication des repas. --- Régime de croissance jusqu'à la puberté. Le lait, son emploi très modéré, et sous forme culinaire. --- Légumes, fruits. --- Blé. --- Pain. --- Fromages, leur emploi. --- Importance de la pureté sanguine et intestinale pour la bonne orientation mentale et l'équilibre corporel de l'en​fant. --- Adaptation individuelle. --- Responsabilité des parents et éducateurs. --- Indication de menus. --- Régime de l’âge adulte : ration d'entretien et non plus de construc​tion. --- Qualités alimentaires utiles, leurs apprêts. --- Indi​cation de menus. --- Hygiène générale. --- Activité et tem​péraments. --- Exercices respiratoires et d'assouplissement, plus utiles que jamais. --- De 60 à 70 ans, si régime et soins sont conformes aux vrais besoins, toute plénitude mentale et aise corporelle doivent être les attributs naturels de chacun, et maladie, infirmités sont à ces âges, tout aussi anormales qu'à tous autres. La vieillesse ne doit pas comporter d'infirmités.

Air, mouvement, alimentation saine, et toujours plus sobre, sont gages de longévité heureuse sans défaillances ni déchéances. Conseils généraux.

CHAPITRE XIX. --- Menus. Choix, adaptation individuelle. Indications pour les quatre saisons ………………………………………………………………………………………..276

CHAPITRE XX. --- Conclusion .......…..........................................................................…....298

Des relations du corps et de la pensée. --- Respiration : échanges normaux et vitalisants avec l'ambiance. --- Equilibre du système nerveux.

Les indications fournies par l'étude de la marche du développement humain dans les races et chez l'individu; rapports et conclusions qui doivent inciter l'homme à prendre en main son développement individuel par culture consciente basée sur respiration et nutrition correctes, qui confèrent complète régénération cellulaire, essor de la Pensée. L'épanouissement complet de la manifestation humaine ne peut être que le résultat de l'application d'une synthèse harmonieuse comprenant tous les domaines de l’existence.

Les enseignements de vie mazdéens que le Dr Hanish mit si magistralement et clairement à portée de tous durant sa longue carrière, toute consacrée à l'émancipation de l'individu, conduisent à l’établissement de la santé parfaite par l'équilibre fonctionnel, à l'efficience cérébrale et mentale. Tous les êtres de bonne volonté qui appliquent ces principes de vie pure et intelligente, qui exercent leurs poumons et s'alimentent sainement et sobrement, démon​trent cette vérité.

Tous nos ouvrages, inspirés des enseignements et leçons du Dr Hanish, concourent également, quel que soit le sujet qu'ils abordent, à éclairer de façon précise, chacun et tous les domaines de l'existence humaine : et du point de vue spécial en cause, et dans sa convergence vers un harmonieux et indispensable groupement de tous ces domaines et de leurs relations.

Application individuelle de la culture intégrale de l'être par : exercices respiratoires méthodiques, alimentation saine, soins spéciaux d’hygiène-eugénique, conduit tous et chacun à l'harmonie fonctionnelle, base de l'épanouisse​ment corporel et mental, au développement indéfini.

-----------------------
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La Science Mazdéenne est, par excellence, la Science de la Vie.

Tous nos Ouvrages traitent à la fois simplement et scientifiquement de tous problèmes humains; leurs enseignements synthétiques apportent à chacun les moyens de se libérer de toutes entraves : en rendant fécondes valeurs et facultés.

Éclairant le domaine de la physiologie dans ses multiples aspects et applications, et également dans sa correspondance avec celui de la psychologie, les prin​cipes mazdéens représentent la clé qui permet connais​sance et pénétration individuelle aisée, par autoculture, de tout ce qui concerne la manifestation personnelle.

Chacun et tous ouvrages représentent ici des leçons complètes, qui, toutes convergentes, forment un ensemble absolument unique dont toutes les claires données sont d'application individuelle très simple, et trouvent leur emploi dans tous actes et fonctions de la vie journalière.

Tous les âges de la vie y sont envisagés, expliqués, pourvus de bases et appuis sûrs, par :

Culture respiratoire méthodique.

Alimentation saine et sobre.

Soins et traitements régénérateurs et d'eugénique.

Exercices vocaux et d'assouplissement.

Tous moyens qui assurent parfaite harmonie fonctionnelle, équilibre cérébral-mental, essor de la pensée.

Travail essentiellement individuel, celui accompli ainsi, par chacun sur soi-même, est un travail de développement fécond et illimité.

NOS OUVRAGES
D'après le Docteur Hanish, par G. et C. Bungé.

L'ART DE LA RESPIRATION. --- Culture respiratoire complète en douze Chapitres Leçons. Exercices rythmiques et d’assouplissement  conduisant au parfait équilibre physique et mental au développement  harmonieux de toutes facultés. Planches démonstratives. 620 pages.

PRINCIPES ALIMENTAIRES et préceptes d’hygiène générale. --- L'alimentation scientifiquement comprise, donne équilibre organique, santé, assure développement constant. --- Assimilation, élimination. ---  Pureté et variété alimentaire. Assortiments corrects. 390 pages.

RECETTES CULINAIRES. --- Les lois de la nutrition. Diverses catégories d'ali​ments. Valeurs emplois et modes d’apprêt. Etude  approfondie sur la diététique. Régimes : gestation, enfance, puberté, maturité, vieillesse. Cures et soins. Cuisine saine naturelle, économique. Recettes simples et savoureuses. 750 pages.

DIAGNOSTIC PERSONNEL. --- Connaissance de soi par l'étude du tempérament; méthode de culture et guérison individuelles. 280 pages.

RENAISSANCE INDIVIDUELLE. --- Rôle et importance des glandes endocrines. Traitements régénérateurs de l’organisme. 300 pages.

PNEUMATOLOGIE PRATIQUE. --- Application scientifique de la Respiration au développement mental spirituel; exercice quotidien.

ÉVOLUTION  RACIALE. --- Aperçus sur l’histoire naturelle de l'homme et ses possibilités évolutives individuelles. Importance de la qualité du sang pour le déve​loppement corporel et mental.

LA SCIENCE DU RESPIR à travers les âges. --- Valeur et rôle de la respiration en tant que moyen d’épanouissement de l’individu et  d'évolution des races et civilisations. 220 pages, avec un portrait du Docteur Hanish.

AVESTA. --- Ouvrage unique. Traité complet de culture mentale par exercices vocaux, d'élocution et d'harmonie basés sur les principes mazdéens. Recueil de chants (avec musique) et de textes avestiques à  réciter sur le souffle. 380 pages.

LES GATHAS DE ZOROASTRE. --- Poèmes avestiques. Exercices de récitation rythmée sur le souffle.

L'EXERCICE DE LA RESPIRATION. --- Exposé général. 

LA SCIENCE MAZDÉENNE --- Adaptation pratique moderne.

MATERNITÉ HEUREUSE. --- Conditions et possibilités humaines : l’Individu, le Couple et l'Enfant dans la vie et dans le monde. Physiologie et psychologie pra​tiques. Connaissance des tempéraments, leur conduite. Lois absolues vitales et d'existence dont la connaissance comporte libération totale de l'être. 700 pages.

SAGESSE MAZDÉENNE --- Vie humaine, universelle, individuelle. Initiation vraie, pratique de l'être à soi-même par la pénétration  consciente des Lois et Principes éternels de la Vie, et de sa  manifestation dans l'univers et l'Etre.

LA VIE HUMAINE ET SES PROBLÈMES. --- 3 vol. --- Synthèse.

LA REVUE MAZDÉENNE
Culture individuelle, familiale, sociale, philosophie appliquée.

La parution de la Revue est suspendue.

Les années précédentes seront ultérieurement reliées.

LES ÉDITIONS MAZDÉENNES

152, Boulevard Saint-Germain --- PARIS, VI

(Aucune filiale ni succursale)
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