




POUR SATISFAIRE AUX BESOINS CORPORELS 

Nourrir une famille est une tache importante. Vous tenez ace que 
tous les votres mangent les aliments qu 'il leur fa ut pour se maintenir 
en bonne sante. Vous tenez a servir des repas qui soient appetissants 
et qui aient du gout, tout en restant dans les limites de votre budget 
alimentaire. Tout cela demande du savoir-faire et de !'esprit d'or
ganisation. 

Chaque membre de la famille a besoin d'aliments qui ( 1) fournis
sent de l'energie; (2) apportent a l'organisme les materiaux neces
saires a la croissance, au developpement et la refection des muscles, 
des os, et du sang, et ( 3) lui assurent les elements protecteurs et 
regulateurs. Les amidons, le sucre, les graisses, les proteines, les sels 
mineraux, les vitamines, et l'eau, subviennent a ces besoin~. 

11 faut une combinaison de toutes sortes d'aliments pour maintenir 
l'organisme en bon etat de fonctionnement, car certains aliments font 
mieux leur travail quand ils se trouvent en presence d'autres aliments. 
Par exemple, l'organisme fait un meilleur usage du calcium quand 
celui-ci est absorbe en meme temps que des proteines. Il en est de 
meme pour le fer, qui agit mieux quand il se trouve en presence de 
proteines. 

Les tableaux des pages suivantes indiquent pourquoi l'on a besoin 
de chacune de ces substances alimentaires, et ou l'on peut se les 
procurer. 
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AMIDONS. SiJCRES, GRAL 
LEUR NECESSITE 

Pour donner l'energie ne
ce<>saire pour le tr.l
vail, le jeu, et les au
tres activites, meme le 
sommeil. 

LEUR NECESSITE 

Pour la formation et la 
refection des os, du 
sang, de la peau, et de 
taus les autres tissus 
du corps. 

Pour la resistance aux 
maladies. 

I ~ 

LEUR SOURCE 

Pain, cereales et leurs pro
duits (farine de mals , ma
caroni, spaghetti nouilles, 
crepes, biscuits, tapioca, 
riz, farine de ble). 

Mets sucres et sucres, y 
compris le miel, les sirops, 
la melasse, les confi tures , 
les gelees. 

Fruits, pais, haricots, et au
tres legumes secs. 

Pommes de terre. 

G raisses, y compris la creme, 
le beurre, les jaunes d'reuf, 
la margarine, toutes les 
huiles, comestibles ou a 
frire, le lard, les viandes 
grasses, le fromage de lait 
complet ou de creme, les 
noix, la mayonnaise, le 
chocolat. 

PROTEINES 
LEUR SOURCE 

Lait-en tout genre. 

Oeufs. 

Taus les fromages, sauf ceux 
faits uniquement de creme. 

Viande. 

Poisson. 

Volaille. 

Pais et haricots secs. 

Pain et cereales. 

Noix. 

Beurre de pistaches de terre. 
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L ' I NSU FFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Maigreur. 

Apathie et fatigue. 

Faim. 

Manque d'inten!t au tra
vail ou au jeu. 

Diminution de la faculte 
d'utiliser les vitamines 
et les mineraux. 

L'INSUFFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Resistance diminuee a la 
maladie. 

V italite diminuee. 

Faiblesse musculaire. 

Fatigue mentale et phy
sique. 

Croissance arretee (par 
le manque de proteine 
pendans la periode de 
croissance). 

Complications pendant la 
grossesse. 



[ 

SA NECESSITE 

Pour aider a la forma
tion d'os et de dents 
solides. 

Pour la coagulation du 
sang. 

Pour la regularisation des 
battements du creur. 

Pour la contraction et 
le relachement des 
muscles. 

SA NECESSITE 

Pour faire du sang et 
autres cellules des tis
sus. 

SA NECESSITE 

Pour le bon fonctionne
ment de la glande thy
rolde. 

(Particulierement impor
tant pendant la gros
sesse et !'adolescence) 

CALCit.;M 

SA SOURCE 

Lait et plats prepares avec 
du lait. 

Fromage. 

Yogourt. 

Legumes feuillus, sauf les 
epinards; feuilles de bet
teraves, et carde. 

FER 
SA SOURCE 

V iande maigre, specialement 
le foie, le creur, les ro
gnons. 

Huitres. 

Jaune d'reuf. 

Legumes verts feuillus. 

Grains complets. pain et ce
reales. 

Fruits secs. 

Pois et haricots secs. 

Pommes de terre. 
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SA SOURCE 

Poisson et crustaces. 

Sel iode. 
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L'INSUFFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Jambe" arquees et autres 
difformites osseuses. 

Mauvaise dents. 

Poitrine retrecie. 

L'INSUFFISANCE PEUT DOtfNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Fatigue. 

Anemie de malnutrition. 

Paleur de la face. 

Goitre simple. 



SA NECESSITE 

Pour la croissance, la re
production, et l'allaite
ment. 

Pour augmenter la resis
tance au rhume et au
tres infections des voies 
respiratoires. 

Pour aider les yeux a 
s'ajuster aux change
ments d'eclairage. 

Pour maintenir la peau 
en bonne sante. 

Pour aider a !'utilisation 
du fer et du calcium. 

SA NECESSITE 

Pour la formation et le 
maintien de bonnes 
dents et d'os solides. 

(Particulierement impor
tante pour les femmes 
enceintes, ou qui nour
rissent, et les enfants 
en pleine croissance.) 

Pour aider a !'utilisation 
du calcium et du phos
phore. 

VITAMINE A 
SA SOURCE 

Foie. 

Creme. 

Beurre. 

""Lait complet. 

Fromage fait de creme et de 
lait complet. 

Jaune d'ceuf. 

Margarine renforcee avec 
des vitamines A. 

Legumes verts feuillus. 

Legumes jaunes. 

Huiles de foie de poisson. 

V TAMI E D 
SA SOURCE 

Huiles et concentres de foie 
de poisson. 

Aliments tels que le lait, en
richis de Vitamines D. 

Exposition au solei!. 
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L'INSUFFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Peau rugueuse,ecailleuse. 

Cecite nocturne et a la 
lumiere violente. 

Croissance retardee. 

L'INSUFFISANCE PEUT DO~NER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Malformation des dents 
et des os. 

Rachitisme. 



~------------------------------------------------------------·--

SA NECESSITE 

Pour contribuer a U1 ap
petit normal. 

Pour aider a la dige!tion. 

Pour proteger le tissu 
nerveux. 

Pour aider a deEager 
l'energie des sucres et 
amidons. 

SA NECESSITE 

Pour augmenter la vi
gueur a tout age, ~race 
a son influence su: les 
nerfs, la digestiot, la 
peau, et la resistmce 
generale de l'crga
nisme. 

Pour aider a empe:her 
les phenomenes dt de
generescence dan! les 
yeux. 

VIT MI.. E B. (Thi mi e) 

SA SOURCE 

Viande, surtout le pore. 

Foie, creur, rognons. 

Grains complets, pain et ce
reales. 

Germe de ble. 

Huitres. 

Noix- beurre. de pistaches 
de terre. 

Pois et haricots. 

La it. 

Oeufs. 

La it. 

SA SOURCE 

Foie, creur, rognons. 

Legumes verts feuillus. 

Oeufs. 

Fromage. 

Poisson. 

Grains complets, pain et ce
reales. 
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L'INSUFFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Manque d'appetit. 

Digestion ralentie. 

Constipation due a un 
manque de tonicite du 
muscle intestinal. 

Tension emotive. 

Maux de tete. 

Fatigue. 

Apathie. 

Diminution de la faculte 
de concentration. 

Beriberi (en cas de ca
rence grave). 

vi e) 
L'INL~~~F~~A;;,::~~~~:Ro~~£111 

Fissures a la commissure 
des levres. 

Fatigue des yeux et sen
sitivite a la lumiere. 

Resistance et vitalite di
minuees. 

Signe de vieillesse pre
maturee. 



SA NECESSITE 

Pour stimuler l'appetit. 

Pour aider a la digestion. 

Pour proteger les tissus 
des nerfs et de la peau. 

NIA 
SA SOURCE 

v iande, specialement le foie 
et le cceur. 

Yolaille. 

Poisson. 

Noix. 

Grains complets, pain et ce
reales. 

Pois et haricots. 

L'INSUFFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Eruption de la peau. 

Depression mentale. 

Troubles digestifs-diar
rhee, par exemple. 

Pellagre (en cas de ca
rence grave). 

VITAMINE C e ascorbique) 
SA NECESSITE 

Pour la formation et l'en
tretien des dents, os, 
vaisseaux sanguins, 
gencives et muscles. 
( 11 en fa ut plus pen
dant la fievre et les 
maladies infectieuses.) 

Pour accelcrer la gueri
son des blessures. 

SA SOURCE 

Fruits citriques-frais, con
serves ou congeles. 

Tomates - en conserve, ou 
fraiches en saison. 

Fraises. 

Melon. 

Legumes crus, particuliere
ment les poivrons verts et 
le chou. 

Pommes de terre, cuites ou 
bouillies, entieres. 

Pommes crues. 
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L'INSUFFISANCE PEUT DONNER 
LIEU OU CONTRIBUER A: 

Gencives a vif ou sai
gnantes. 

Tendance a se meutrir 
facilement. 

Articulations douloureu
ses. 

Scorbut (en cas de ca
rence grave). 



UL PEU DE TOt T 

Vous trouverez que la tache importante de l'etablissement de vos 
menus sera facilitee si vous vous servez du guide alimentaire ci-dessous. 
On y a groupe les aliments qui produisent a peu pres les memes resultats. 
Ce guide vous economisera du temps et de la peine, et vous aurez la 
certitude que vous donnez a tous les membres de votre famille suffisam
ment des aliments dont ils ont besoin tous les jours. 

GUIDE ALIMENTAIRE DES FAMILLES 

LAIT- en tete de la liste. 

Buvez du lait ou combinez-le avec d'autres aliments, tous les jours. 
Adultes-Une chopine a une chopine et demie de lait 
Femmes enceintes-une pinte 
Femmes nourissant-une pinte et demie 
Enfants-3/4 de pinte a une pinte 

On pourra se servir de fromage pour remplacer une partie de la 
ration de lait, sauf pour les nourissons et les enfants en bas age. 
Une once de fromage du type cheddar (jaune) peut remplacer une 
tasse de lait. 

Le yogourt a la meme valeur, tasse pour tasse, que du lait. 
La creme glacee (deux ou trois grandes cuillerees) peut etre con

sideree comme une tasse de lait. 
Ou bien, vous pouvez mettre le lait sur les cereales, ou les cuire 

dedans, ou en mettre dans la soupe, les flans, poudingues, sauces, 
ou plats a la sauce blanche. 

Le lait sec ou evapore, qu'on prefere en general pour la cUisme 
que comme boisson, est parfait pour les soupes, les poudingues a la 
farine, ies souffles, le cacao, les poudingues au pain, la creme a 
l'Espagnole, et les flans. (Voir le Livre de Cuisine de la Metro
politan.) 

POMME DE TERRE - un aliment tres nourissant, pas cher. 

Au moins une portion par jour. 
Comme legumes, dans les soupes ou les salades, ou combinees 

avec d'autres aliments, elles ont un bon gout et sont bonnes pour 
vous. Cuites au four, bouillies, ou cuites a la vapeur, "en robe de 
chambre", elles conservent pratiquement toutes les vitamines et les 
sels mineraux. N'en faites cuire que juste ce qu'il faut pour chaque 
repas, car, une fois cuites, elles perdent rapidement les vitamines et 
les sels mineraux. 
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RES LEGVMES - tres nourrissants, et d'emplois varies. 

Deux portions par jour: legumes a feuilles vertes et legumes 
jaunes deux a cinq fois par semaine. 

Frais, congeles ou en conserve, ils sont bons pour les cocktails 
de jus de legumes, les soupes, salades et sandwiches. Mangez-les 
crus egalement. 

Essayez-en de nouveaux, et servez les anciens favoris sous de 
nouvelles formes. 

Pour conserver les vitamines et les sels mineraux, les legumes 
doivent: 
-etre cuits le plus rapidement possible apres avoir ete ramasses, ou 
achetes. lis perdent une partie de leur valeur nutritive si on les 
epluche et les laisse tremper dans !'eau. Les legumes crus ont besoin 
d'etre employes rapidement. Si vous les coupez en morceaux, 
faites-le juste au moment de les servir, pour qu'ils soient frais 
d'aspect, et croquants sous la dent. 
-etre cuits dans tres peu d'eau, juste le temps necessaire pour les 
attendrir. N'en faites cuire que pour un repas a la fois. En ajoutant 
du bicarbonate de soude a l'eau de cuisson, vous diminuerez ou 
detruirez en partie leur valeur nutritive. 

FRUITS - pour tous les gouts. 

Deux portions par jour, dont une de fruit citrique ou de tomates. 
Employez-les en cocktails, salades ou desserts. lis sont juste ce 

qu'il faut pour les collations entre Jes repas. 
Essayez les baies, bananes et dates sur les cereales. Faites cuire 

les cereales avec des pruneaux ou des raisins secs. 

VIANDE, POISSON, VOLAILLE OU LEGUMINEUSES - en general, le 
plat de resistance pour le souper. 

Une portion chaque jour. 
Mettez souvent du poisson, et essayez certains poissons moins 

connus. Il y en a tout un choix-frais, seches, en conserve, ou 
congeles. 

Le fromage remplace bien la viande, comme plat principal. Il 
est appetissant en souffles, dans le macaroni ou les pommes de terre, 
en sandwiches, ou dans une sauce pour les legumes. Essayez du 
fromage blanc avec des oignons, des carottes, des cives haches ou 
rapes. 

Essayez de temps a autre d'autres proteines comme plat princ · al. 
Vous pouvez employer une fois par semaine, en guise de viande, des 
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pois secs, diffcrentes sortes de haricots, des spaghetti au fromage ou 
avec une sauce a la viande, ou bien du beurre de pistaches de terre. 

Un feu doux est preferable pour la cuisson des proteines. Cuitcs 
a feu vif, elles deviennent dures. 

OEUFS - ont la place d'honneur pour la variete. 

U n par jour ( au moins cinq par semaine). 
Vous pouvez faire des centaines de plats differents avec des ceufs. 

lis peuvent etre cuits mollets ou durs, poches, brouilles, frits, ou cuits 
au four tels quels; ou bien combines avec du lait, du fromage, ou 
d'autres aliments; ou encore en salades, sandwiches, flans, ou souffles. 

Des choses a savoir sur les oeufs 

1. Les ceufs sont generalement classes d'apres leur qualite. * (A, B, 
et C) 

QUALITE 

Aspect 
quand 

on les casse 

A 

PARFAITS POUR 
LA TABLE 

B c 
POUR LA TABLE, CUISINE POUR LA CUISINE ET 

ET LA PATISSERIE LA PATISSERIE 

Couvre une surface Couvre une grande Couvre une grande 
moderee surface surface 

Le jaune est rond et Le jaune est legere- Jaune tres aplati 
se ticnt droit ment aplati 

Grandc quantite de Quantite moyenne de Pas de blanc epais 
blanc epais se te- blanc epais, aplati 
nant assez bien au-
tour du jaune 

Petite quantite de Petite quantite de Grande quantite de 
blanc mince blanc mince blanc mince 

2. Les ceufs, qu'ils soient blancs ou marrons, ont la meme valeur 
nutritive. 

3. Le poids minimum par douzaine est de: 24 onces pour les gros 
ceufs; 22 onces pour les moyens; 18 onccs pour les ceufs de pou
lettes. 

4. Conservez les ceufs dans le refrigera-teur. 
5. Mettez les ceufs a l'abri d'aliments a odeur forte. 
6. Ne sortez du refrigerateur que les ceufs dont vous allez vous 

servir. 
7. Faites cuire les ceufs a feu doux, pour qu'iis restent tcndre et 

appetissants. 

• Departement de I' Agriculture, Canada 
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PAl , CERF,ALES, ET A UTRES PRODlliTS DE GRAINS 

-le "soutien de la vie" . 
Un ou les deux a chaque repas (le pain complet a la plus grande 

valeur nutritive). 
Tous les aliments faits de farine, le riz, les nouilles, le spaghetti 

et le macaroni appartiennent a ce groupe. 

BEURRE ET AUTRES GRAISSES 
nature!. 

Une a trois cuillerees par jour. 

pour enrichir les aliments au 

Le beurre fait ressortir la saveur des aliments. 11 prend aussi la 
saveur des aliments qui se trouvent dans le refrigerateur; par conse
quent, gardez-le bien couvert. 

SUCRE, SIROPS ET CONFITURES - donnent du gout aux aliments, et 
les sucrent. 

Usez-en en quantites moderees, pour satisfaire aux besoins en 
calories pour la croissance et l'activite. 

E.\U - tout le monde en a besoin. 

De quatre a huit verres par jour. Les jus de fruits, le lait, le cafe 
ou le the, peuvent etre consideres comme une partie des Iiquides 
necessaires. 

HUILE DE FOIE DE POISSON- un ''extra" pour certaines personnes. 

Les enfants et les femmes enceintes ou nourrissant ont besoin 
d'huile de foie de poisson ou de leur equivalent, de fa~on quoti
dienne, a cause des vitamines A et D. 

POUR EN A VOIR LE PLUS POUR VOTRE ARGENT 

C'est une bonne chose que d'etablir vos menus pour quelques jours 
d'.1vance-une semaine, si possible-et d'avoir une liste des articles que 
vcus voulez acheter, quand vous allez au marche. En general, en maga
sinant de bonne heure, on a plus grand choix. II est plus facile de faire 
se; emplettes dans la matinee, car il y a moins de chances pour que les 
m:tgasins soient encombres par la foule, que vers la fin de J'apres-midi. 

Vous en aurez plus pour votre argent si vous "courez les magasins" 
pcur trouver ce qu'il y a de plus avantageux, si vous observez les ventes 
speciales, et les specialites de fin de semaine, particulierement pour Jes 
denrees principales, telles que: fruits et legumes en conserve, et cereales. 
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Vous aur z avant gc a a h ter ces denrees prmctpale par grande$ quan
ti tes, dans la me ure ou vous le permettront votre porte-monnue et 
J'espacc dont vous disposez pour Jes ranger. 

Si votre budget a limentaire est sur le point de perdre J'equilibrc, · 
essayez d'acheter des alimcnts moins chers, dans le groupe qui vow inte
resse. (V oyez le Guide Alimentaire des Families, page 7). Du reste, vous 
tiendrez a le faire bien souvent, de toutes fa<;:ons. Vous pouvez vous 
rendre compte de cc que vous avez a payer en lisant Jes prix marqu~s sur 
les etiquettes des boites de conserve et des paquets. 11 n'est pas toujours 
necessaire d'acheter des produits de qualite superieure. Une marque 
moins chere remplit souvent le but tout aussi bien. Rappelez-vous aussi 
que les emballages les plus volumineux ne contiennent pas toujours le 
plus de marchandise; c'est le poids qu'il faut considerer. 

Les methodes commerciales employees de nos jours pour Jes con
serves, permettent aux aliments de garder toute la valeur nutritiv~ des 
produits frais . Les produits le mieux adaptes a la mise en conservt sont 
cultives specialement, et ils sont mis en bolte immediatement apres avoir 
ete recoltes. 

11 y a trois tailles de boltes de conserves, dans le commerce. E1 de
mandant le numero, on aura la grandeur desiree . 

TAILLE DE LA BOiTE NOMBRE DE TASSES POIDS APPROXIMATIF 

1 lb 2 oz a 1 lb s oz 
1 lb 1 0 oz a 2 lbs 3 oz 

Le numero 2 est la taille la plus generalement employee, et c'est dans 
cettc taille que les fruits , Jes jus de fruits et les legumes se presentent. 
Mais quelques legumes, les tomates et Jes fruits, se presentent egalement 
e~ boltes N " 2 V2. On cconomisera souvent de I' argent en achetant les 
boites N " 2 V2, qui contiennent considerablement plus que les N" 2 

La boite N " 10 est ce qu'on appelle la taille pour "etablissements" et 
pour "restaurants". La plupart des fruits, jus de fruits, et legumes se pre
sentent en boites N " 10, mais on ne Jes trouve pas toujours dans les 
magasins de detail. 

Vous economiserez sur le Jait en vous servant, en meme temps que 
du lait frais, de Jait evapore, de Jait de beurre, ou, si vous pouvez en 
trouver, de lait ecreme scche. 

Les fruits et legumes frais sont meilleur marche en saison parce qu'ils 
sont plus abondants et qu'il y a plus de chances pour qu'on Jes cultive 
chez soi . Il y a toutes chances pour que Jes pommes de terre soient rnoins 
chere que Jes autres legumes. Les fruits secs a prix reduit sont gcn(rale
ment avantageux. 
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La margarine fortifiee est meilleur marche et tout aussi nutritive que 
le beurre. Le beurre en vrac est moins cher que le beurre empaquete. 

La viande peut faire un vrai trou dans votre budget, si vous achetez 
toujours Jes morceaux chers. Mais vous n'etes pas forcee de le faire. Les 
morceaux plus economiques peuvent etre employes pour les ragouts, 
hachis, pains de viande, pates de viandc et breuf en daube (Voir le 
tableau de la page 13). 

Les organes tels que le foie, les rognons, le creur et la cervelle sont 
des viandes aussi riches, et dans certains cas plus riches en vitamines et 
sels mineraux, que les autres morceaux. Le fOie de breuf, de mouton et 
de pore est, en general, meilleur marchc que le foie de veau (Voir le 
tableau de la page 14). 

Vous equilibrerez plus facilement votre budget en employant certains 
remplac;ants de la viande. Le poisson, par exemple, est ran .. ment aussi 
cher que la viande, et le fromage blanc, ou le fromage americain, est 
avantageux et economique. Le poulet pour ragout ou fricassee coute 
moins cher et va plus loin que le poulet a frire ou a rotir. 

AUTRES FA(:ONS D'ECONOMISER 

Tout ce que vous cconomisez en achetant avec prudence peut etrc 
perdu, si vous ne prenez pas soin des denrees alimentaires, chez vous, afin 
d'eviter de les gaspiller ou de les laisser perdre. Les denrees perissables 
devront etre conservees dans des recipients couverts, dans le rCfrigera
teur, et devront etre employees rapidement. 

En general, les aliments prepares a la maison coutent moins que ceux 
qui sont vendus tout prepares. Vous pouvez economiser en faisant les 
salades et les plats comme le macaroni au fromage, chez vous, au lieu de 
les acheter au magasin d'alimentation. 

Vous pouvez briller par votre esprit d'economie et votre don d'inven
tion dans l'art d'accomoder les restes. 

Voici quelques indications utiles: 

1. Gardez toujours le liquide des legumes en conserve et de la 
cuisson des legumes, pour mettre dans les soupes, sauce , salades 
a la gelatine, cocktails de jus de tomate, et autres plats. 

2. Servez-vous des restes de viandc pour les accomoder a la sauce 
blanche ou pour faire des hachis ou des pains de viande, pour 
farcir des poivrons verts ou pour faire des sandwiches. 

3. Rapez ou broyez le fromage qui a durci, et servez-vous en pour 
la cuisine. 

4. Conservez la graisse de roti et les abats de viande, et employez-les 
pour les soupes, sauceo; et legumes. De cette fac;on, vous n'aurez 
pas a acheter autant de graisse. 
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MORCEAUX 
A CUISSON 

PLUS LENTE 

Sont economiques et 
delicieux 

Avec l'autonsation de 
I' American Meat Institute, Chicago 

CUISSON RAPIDE 

Steaks et r6tis 
Ne comprennent que 26 pour cent 

d'un flanc de bceuf 

FLANC 
DE 
BOEUF 



v· an des Varie s 
et methodes de cuisson 

FOIE 

Breuf et pore: rotir, braiser, frire 
Veati et Mouton: Griller, a la poele, frire 

LANGUE 

Cuire en liquide 

RIS 

Breuf V eau Mouton 

Griller, frire, braiser, euire en liquide 

C<EUR 

Mouton 

Braiser, euire en liquide 

ROGNONS 

Breuf Mouton 

Breuf et Pore: Braiser, euire en liquide 
V eau et Mouton: Griller, a la poele, 

braiser, euire en liquide 

CERVELLE 

Breuf 
V eau Pore Mouton 

Griller, frire, braiser, euire en liquide 



5. Employez les miettes de pain et de biscuits pour Jes plats gra
mes; les miettes de gateaux et de biscuits pour poudingues et flans. 

TROIS REPAS PAR JOUR 

Un des problemes qui se presentent journellement, c'est de trouver 
"quelque chose de different" pour les repas. Les enfants comme les adultes 
se fatiguent de manger trop souvent la meme chose. La encore, le Guide 
Alimentaire des Familles vous viendra en aide. Grace a lui, vous pouvez 
preparer toute sorte de surprises agreables avec de nouveaux aliments et 
de nouvelles manieres de les servir. (Voir egalement le Livre de Cuisine 
de la Metropolitan.) 

Petit dejeuner-Un bon petit dejeuner est une bonne fa~on de com
mencer la journee. Il s'est passe du temps-probablement 11 ou 12 heures 
-depuis le souper de la veille. Votre famille a besoin d'un petit de
jeuner copieux pour renouveler son energie pour le travail de la matinee. 
C'est le repas ou vous devez inclure plusieurs des aliments qui sont neces
saires to us les jours: fruits, lait, pain et beurre, ou margarine fortifiee , 
cereales, et un reuf. 

Lunch-Le choix, pour le lunch, dependra de l'endroit ou on le prend. 
Si c'est a la maison, ce sera peut-etre le moment de vous servir des restes 
de toute sorte qui ne peuvent suffir pour faire le diner de toute la famille . 
Les soupes, salades et plats a la sauce blanche sont egalement indiques. 

Si un, ou plusieurs membres de la famille "mangent sur le pouce" a 
la cafeteria ou a un restaurant-comptoir ou il y a foule, leur repa con
sistera probablement uniquement en une soupe, ou un sandwich et une 
boisson quelconque. Les deux autres repas devront remplacer ce qu'ils 
pourront avoir omis au lunch. 

Ou bien, peut-etre avez-vous a preparer un lunch a emporter. A vec un 
peu d'ingeniosite, vous pourrez preparer un repas bien compris et qui 
satisfasse. 

QUELQUES BONNES CHOSES POUR UN REPAS A EMPORTER 

De la viande ou du poulet froid, pain de viande ou de poisson, pates de viande, 
reufs durs, haricots, tranches minces de fromage. 
Sandwiches de viande froide en tranches ou hachee; de legumes cuits avec 
hachis de viande; d'reufs durs seuls ou melanges a des legumes crus haches, du 
jambon ou du lard; de fromage dur en tranches minces; d'un melange de fro
mage blanc, ou autres fromages a pate tendre, et de gelee, de noix ou de 
legumes haches fin; de beurre de pistaches de terre, seul ou avec des fruits secs 
ou des legumes crus haches. 
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Laitue, tomate, celeri, radis, poivrons, concombre, oignons, carottes crues, 
tranches de chou cru, chou-fteur, feuilles tendres d'epinard. 
Fruits frais ou secs, biscuits, petits .fours, flans, compote de pommes, poudingue 
de riz ou de tapioca. 

Pour le Thermos-soupe, lait, jus de fruit, de tomate, cacao, the ou cafe. 

Souper-C'est le repas copieux de la journee, et il doit comporter un plat 
principal de proteine ( comme de la viande ou un rempla~ant de la 
viande), des pommes de terre et au moins un autre legume, du pain 
enrichi et du beurre, peut-etre une salade, et un dessert. Habituellement, 
c'est aussi le moment ou tous les membres de la famille peuvent se reunir 
pour se delasser, echanger des idees, parler de ce qu'ils ont fait dans la 
journee, et jouir d'un peu de gaite. 

N aturellement, il y a des moments ou ce programme des trois repas 
par jour ne pourra pas etre observe. Un membre de la famille pourra 
avoir besoin d'un regime special-quatre ou cinq repas legers, au lieu de 
trois, par exemple,-ou bien une collation additionnelle dans la matinee, 
l'apres-midi, ou avant de se mettre au lit. 11 faut compter sur des "petits 
repas" additionnels de ce genre ·quand il y a des gar~onnets ou des fillettes 
dans la famille, qui demandent generalement-parce qu'ils peuvent en 
avoir besoin-quelque chose en rentrant de l'ecole, ou au coucher. 

11 y aura lieu aussi d'organiser les choses specialement, s'il y a dans la 
famille une personne agee. Les personnes avancees en age ont besoin des 
memes aliments que dans leur jeune temps, mais pas en pareilles quantites. 
11 y a des chances pour qu'elles ne soient pas particulierement actives, et 
avec l'age, les fonctions organiques se ralentissent quelque peu. Elles 
pourront eprouver de la difficulte a digerer des aliments frits, des sauces 
et patisseries lourdes. 11 arrive aussi que ces personnes se font certaines 
idees particulieres au sujet de la nourriture-et de ce qui leur est bon ou 
mauvais. Ou bien, elles peuvent etre genees par des dents qui manquent, 
ce qui rend la mastication difficile. Par consequent, il pourra etre neces
saire de preparer pour ces personnes des repas legers speciaux, une ou 
deux fois par jour. 

N aturellement, quand vous avez prepare un re pas appetissant, vous 
tenez a le presenter de fa~on appetissante. Vous pouvez le faire sans pour 
cela depenser beaucoup pour le decor; il suffit que la table soit bien mise, 
et que les aliments aient un aspect appetissant et une odeur agreable. Des 
aliments bien prepares, un entourage gai, du loisir, une conversation 
amusante a table, aident la digestion, tandis que des emotions troublantes 
ralentissent les fonctions digestives. Les repas peuvent, et doivent etre le 
moment de la gaite et du delassement pour toute la famille. 
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