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La PROVISION de VIVRES 
de la famille 

QUOI ET COMMENT ACHETER 
Conseils utiles a la menagere 

pour 1' alimentation et le marche 

A MENAGERE qui voudrait que son argent 
se depense le plus profitablement possible, 
et qui se soucie reellement de conserver 
les siens en bonne sante, doit savoir quels 
aliments acheter et de queUe maniere les 
acheter. De sa connaissance des aliments 
le mieux appropries aux besoins de 1' orga
nisme depend dans une large mesure la 
sante de sa famille. 

EXIGENCES ALIMENTAIRES DE L'ORGANISME 
Le corps se compare a un engin. I1 faut l'alimenter pour lui 

conserver le mouvement. Durant la journee, lorsqu'on est au 
travail et que 1' on se deplace, les feux doivent bruler vivement 
car chaque pas, chaque mouvement est une depense d'energie. 
La nuit, bien qu' on puisse moderer les feux, une certaine pro
duction d'energie est necessaire pour les activites fonctionnelles 
telles que la digestion, la respiration et la circulation, car ces 
fonctions sont actives nuit et jour. 

Le combustible qui tient la machine humaine en mouvement 
est tire des aliments que nous mangeons. Mais actionner la 
machine ne suffit pas; i1 fa ut reparer l'usure. Pour conserver le 
sang rouge et sain, les dents et les os forts, la circulation et la 
digestion en equilibre satisfaisant, i1 faut consommer des aliments 
qui renferment certains mineraux. Pour eliminer les dechets 
provenant des parties d' aliments non elaborees, i1 y aura neces
site d'aliments de masse qui entral:neront ces dechets en passant 
dans les intestins. Et pour assurer la croissance, le developpe
ment, et fournir des suretes contre certaines maladies, des ali
ments renfermant certaines substances dites vitamines doivent 
etre utilises. I1 est done evident que notre alimentation doit 
fournir: 

a) Du combustible; 
bJ Des substances pour faire et reparer les os, 

les muscles et le sang; 
cJ Des substances protectrices et regulatrices. 
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EXIGENCES EN COMBUSTIBLE 
Les personnes qui se Iivrent a un dur travail physique et font 

une vie tres active ont besoin d'aliments combustibles en plus 
grande quantite que celles qui travaillent asc:;ises une bonne partie 
de la journee. Les aliments combustibles font le fond de l'ali
mentation de ces personnes et des enfants actifs. Et lorsqu'on 
prend plus de combustible qu'il est necessaire, le surplps est 
emmagasine dans I' organisme sous forme de graisse. Les princi
paux aliments combustibles sont les carbohydrates (amidons et 
sucres) et les gras. 

AMIDONS 

le pain 
les craquelins 
les cereales 
le tapioca 
le macaroni 
le riz 
les pommes de terre 

SUCRES 
le sucre 
la melasse 
le miel 
les fruits secs 
les bonbons 

GRAS 
le beurre 
la creme 
le lard et autres 

graisses animates 
l'huile d'olive 
l'huile de graine de 

coton et de mais 
le chocola t. 

EXIGENCES EN ALIMENTS DE DEVELOPPEMENT 

Les enfants ont besoin d'aliments 
de developpement pour grandir. Et 
une fois le corps developpe, l'usure de 
!'existence detruit une certaine quantite 
de tissus organiques qu'il faut reparer. 
Les aliments qui renferment des pro
teines et des sels mineraux sont ceux 

dont on a besoin dans ce but. Ces 
aliments foumissent en outre, du 

combustible. Toutefois, a 
I' exception du lait et des 

cereales completes, il 
ne faut pas pour cela 
s'appuyer entierement 
sur ces aliments, car 
ils sont plus dispen- 1; 
dieux que les carbo- 1 
hydrates. Le volume 
d'aliments de develop-
pement dont le corps a 
besoin est plut<'\tfaible it 
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et ne change pas beaucoup avec l'exercice ou le travail; i1 est 
a peu pres le meme, qu'une personne soit active ou inactive. 
Les aliments de developpement sont: 

la viande 
le poisson 
la volaille 
le lait 

• 

le fromage 
les oeufs 
les pois et haricots secs 
la gelatine 

les amandes 
les cereales completes 
les fruits 
les legumes 

EXIGENCES EN ALIMENTS REGULATEURS 

Les aliments qui contiennent des sels mineraux sont neces
saires pour maintenir un equilibre satisfaisant clans l'organisme 
et pour fournir les substances de developpement. Les fonctions 
telles que le battement du coeur et la circulation du sang 
s'appuient sur les sels mineraux. Si l'on a soin de con
sommer des aliments qui renferment du calcium, du phosphore, 
du fer, et de l'iode clans certaines regions, il est peu probable que 
l'alimentation manque d'autres substances, car elles se rencon
trent avec celles que nous venons de mentionner. Les fruits, les 
legumes, les grains complets, le lait et les oeufs sont les princi
paux aliments qui fournissent des mineraux. Les trois premiers 
renferment aussi certaines substances fibreuses qui ne sont pas 
completement elaborees et qui sont utiles pour balayer les dechets 
en passant clans les intestins. L'eau aide a eliminer les dechets 
par la peau et les reins, et maintient en solution clans le corps 
divers elements derives de notre nourriture. On doit boire de 
six a huit verres d'eau par jour. 

VITAMINES 

Les vitamines clans notre alimentation sont necessaires a la 
croissance et au developpement, et aussi pour fournir des suretes 

_lf.ol}tre certa}ll~· e alad~eft~ _, ........, [] , ~~, 1 -l-
~a~4tU-.AHl4 -(/4ld~J -~u-t.~U!.t-- ~(~ 

· La mtamzne ap. p~ie la croissance et la vigueur, et sert de sur te a~. , 
contre les maladies du nez, de la gorge et des poumons. Sonpt~ 

amene une maladie-fcres yeux. La vitamine A se ' 
clans l'huile de foie de morue, le lait, le beurre, la 

creme, le fromage, les oeufs, le foie, les rognons, les legumes 
verts, frais, (particulierement les epinards, les courges, la 
laitue, le chou, les tomates,) les car9ttes, les patates, les 
navets, et quelques fruits .. P ' ,. _ 1 ~ 
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CALORIES 
Tous les aliments fournissent de la chaleur quand ils sont 

consumes clans le corps. La calorie est l'unite employee pour 
4 



*Les brochures de la Metropolitan oil l'on trouve des tables de calories sont "L'obesite 
et la maigreur," "La dyscinesie" (constipation), et "De la Premiere enfance d l'enjance." 
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l'on n'a pas de glace a la maison, i1 faudra peut-etre, pendant 
les grandes chaleurs, acheter le lait deux fois par jour et laisser 
au laitier le soin de le conserver au froid. Une temperature de 
45 a 50° F. empeche le lait de perir. 

Le lait concentre et les poudres de lait possedent la meme 
valeur alimentaire que le lait pasteurise, et en certains endroits 
coutent moins cher. Les poudres de lait peuvent s'employer en 
petites quantites, a mesure qu' on en a besoin, et i1 n' est pas 
necessaire de les tenir sur la glace. Apres que la boite a ete 
ouverte, le lait concentre doit etre 1' ob jet des memes soins que 
le lait frais. 

Le lait condense a ete additionne de sucre pour le conser
ver. On peut !'employer dans la cuisine ou pour remplacer la 
creme. Lui aussi doit etre l'objet des memes soins que le lait 
frais apres qu'on a ouvert la boite. Tous sont prepares pour la 
consommation par !'addition d'eau. 

Du pain et des cereales-On doit en manger tous les jours. 
Le pain et les cereales fournissent du combustible a peu de frais. 
Le pain blanc au lait, comme on le fait dans les boulano-eries 
modernes, fournit des mineraux et des vitamines dans l'alimen
tation. Toutefois les grains complets, a cause de leurs parties 
non elaborables et de leur plus forte quantite d' elements divers, 
la vitamine B particulierement, doivent faire partie de l'alimen
tation au moins une fois par jour. Les aliments composes de 
cereales, tels que le macaroni et le riz, doivent etre employes 
en grande quantite. On peut remedier au defaut des elements 
dont ils manquent en les appretant au fromage, au lait ou avec 
des legumes. 

Les cereales que l'on fait cuire a la maison sont generalement 
moins dispendieuses que les cereales pretes a servir. Bien que 
1' on doive servir des cereales cuites chez soi au.x. enfants ages 
de moins de trois ans, les autres sont bonnes et peuvent etre 
servies aux autres membres de la famille pour faire chano-ement. 

La quantite de farine qu'il faut acheter depend de la quantite 
de patisserie que 1' on doit faire. I1 y a des economies a faire 
en achetant des sacs de farine aussi gro que l'on peut garder. 
Un sac de vingt-quatre livres et demie coute peut-etre 50 sous 
de moins que sept sacs de trois livres et demie. 

Les cereales doivent etre conservees dans des boites de fer
blanc ou des bocaux couverts, comme surete contre la poussiere 
et les insectes. 
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Des legumes-On doit manger deux sortes de h~gumes tous 
les jours, dont une sera des pommes de terre. Les legumes ont 
de la valeur surtout a cause de leurs mineraux et vitamines. 
Ceci est particulierement vrai des plantes herbacees, comme le 
chou, le chou frise, les epinards, les feuilles de betteraves et de 
navets, et la laitue, laquelle ajoute aussi du volume pour les 
intestins et devrait etre servie au moins trois ou quatre fois par 
semaine. Les tomates fraiches ou de conserve sont une source 
importante de vitamines A, B et C et peuvent etre servies aux 
enfants lorsqu'on ne peut leur donner du jus d'oranges. Les 
legumes cultives pour la racine, comme les carottes, les oignons, 
les betteraves et les navets fournissent aussi des mineraux et 
des vitamines. Toutefois, les legumes et les fruits sont sujets 
a perdre une partie ou la totalite de leurs vitamines en les 
faisant cuire. Pour cette raison, on devrait consommer beaucoup 
de legumes et de fruits crus. On en fait des salades delicieuses 
que l'on peut appreter en peu de temps et tres facilement. 

Les pois, lentilles et haricots secs sont d'utiles aliments de 
developpement qui renferment a la fois de la proteine et des sels 
mineraux, quoiqu'ils renferment moins de substances de deve
loppement que les oeufs et le lait. On peut en faire le fond d'un 
repas satisfaisant en les servant avec d'autres legumes ou un 
peu de viande. 

Des fruits-On devrait manger des fruits, cuits ou crus, au 
moins une fois par jour. Les fruits frais ajoutent de l'eau, des 
mineraux, du sucre et des vitamines a 1' alimentation, et du 
volume pour les intestins. Les fruits cuits renferment des mine
raux et du sucre, mais ils ne devraient pas etre entierement 
substitues aux fruits frais, parce que la vitamine C est aisement 
detruite par la cuisson. 

En hiver, les fruits secs coutent moins que les fruits frais. 
On les fera tremper dans l'eau toute la nuit, la veille qu'on doit 
s'en servir, puis les faire cuire lentement. Les pommes, pru
neaux, peches, figues et abricots secs sont tou~ des fruits 
nourrissan ts. 

Les fruits et legumes que l'on doit manger crus doivent etre 
sains et muris a point. I1 vaut mieux aller au marche et les 
choisir. Un changement dans le menu projete pourra s'imposer 
si vous trouviez des fruits ou legumes qui seraient particuliere
ment beaux ou bon marche. Faute d'espace approprie pour 
conserver fruits et legumes, on en achetera moins. 
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On doit examiner les fruits et legumes avant de les ranger; 
s'il yen a de maches ou d'imparfaits, on s'en servira tout d'abord 
parce qu'ils se gateront plus rapidement que les autres. 

I1 y a des economies a faire en achetant des fruits et legumes 
un peu moins bons lorsqu' on doit les faire cuire, de preference 
aux fruits et legumes de choix et qui se vendent plus cher. 
Souvent on offre a des prix d'occasion des fruits qui sont trop 
murs pour se conserver. Si I' on n'en achete que la quantite que 
l'on peut consommer la meme journee, on se felicitera probable
ment d'un tel achat. 

Les petits fruits et legumes se vendent parfois meilleur · 
marche que les plus beaux et plus gros. Ainsi, une tasse de jus 
de petites oranges peut couter un tiers de moins que la meme 
quantite de jus extrait de grosses oranges de choix. Une livre 
de petites pommes de terre, meme si l'on tient compte de la 
perte plus forte du pelage, peut couter moins cher qu'une livre 
de grosses pommes de terre. I1 faut plus de temps pour preparer 
les petites, mais 1' economie peut en valoir la peine. 

J De la viande-ll n'est pas necessaire d'en servir plus souvent 
qu'une fois par jour. La viande fournit de la proteine et un peu 
de mineraux. Toutefois, sa saveur appetissante peut nous en
trainer a en manger plus que l'on en a reellement besoin. 

Les morceaux economiques de viande font des repas appe
tissants, pourvu qu'en les faisant cuire on leur accorde le temps 
et I' attention necessaires. On peut les appreter a la casserole, en 

PALERON 

COU POUR RAGOUTS 
OU VIANDE 

EN CASSEROLE 

fLANC CULOTTE 

MORCEAUX 0' AGN EAU 

EPAULE POUR 
COTELETTES OU ROTJS 

8 

POITRINE POUR 
ROTIS OU RAGOUTS 

RONDE 

COTELETTES 
D'EPAULE 
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pates chauds, haches, braises, en ragout, en pates froids, r6tis 
a la vapeur, et en bifteks suisses. Une marmite norvegienne 
est a la fois utile et commode pour les morceaux les plus durs 
qui doivent etre soumis a une cuisson prolongee. 

I1 ne faut pas seulement considerer ce que la viande coute 
la livre quand on l'achete, mais aussi la quantite d'os et de 
graisse par rapport au maigre. I1 faut utiliser les rognures de 
viande, faire fondre le gras pour la cuisine et employer les os et 
les bouts maigres clans la soupe. Si l'on 
n'emploie pas les rognures de cette fa!;on, 
il est peut-etre preferable de payer un peu 
plus cher et d' acheter tout du maigre. La 
bonne viande doit a voir une couleur claire, 
vive, etre ferme, avoir du gras blanc et 
tres peu de filandres traversant le grain. 

Les morceaux d'agneau clans l'epaule 
ou le cou font de bons ragout\S ou pates 
chauds. On doit les faire cuire avec des 
oignons, carottes et navets, pour leur 
donner du gout. 

Les morceaux de veau dans le cou ou 
la poitrine sont tres bons pour les pates, pains ou ragouts de 
viand e. 

Le fl.anc, le cou, le paleron ou les cotes de boeuf sont bons 
pour les ragouts ou la viande hachee. On peut se servir de 
legumes pour relever le gout, et ajouter des boulettes de pate 
aux ragouts pour faire un changement. 

Pour Ull roti de boeuf a la casserole, le paleron, la surlonge, 
le cou, la culotte ou la poitrine sont moins dispendieux que la 
ronde et seront tendres s'ils sont bien cuits. 

Le bout de 1' os, les manches de jambon, et les bouts de 
jambons sucres sont bons a faire bouillir avec des legumes 
ou a rotir. 

De la volaille-La volaille est un des aliments les plus dis
pendieux, non pas que le prix de la livre soit eleve mais parce 
que l'on paye pour les os et ce que l'on jette en la preparant. 

Les poules et poulettes coutent moins que les poulets de 
grain. On peut les appreter roties, et les laisser cuire plus long
temps les rend assez tendres. Toutefois, certains details sont a 
observer lorsqu'il s'agit d'acheter un jeune poulet: les pattes 
sont lisses et les griffes pointues; a mesure qu'un poulet vieillit, 
ses griffes deviennent emoussees, de~ ecailles apparaissent sur 
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etre employes a la place du beurre. Ils sont propres, nourris
sants et sont tres bons pour la cuisine. Pour la table, ils sont 
souvent plus appetissants que du beurre de qualite inferieure. 

Le beurre doit etre conserve au froid et ne doit pas etre 
expose a de fortes odeurs. Le saindoux doit etre conserve frais 
pour l'empecher de rancir. Les huiles doivent etre couvertes et 
conservees dans un endroit frais, loin de la lumiere. 

Du sucre-Les desserts et fruits suffiront a cette fin. Des 
bonbons entre les repas pourraient deranger la dio-estion et g~ter 
1 appetit pour les aliments de plus grande necessite. 

DE QUELLE MANIERE DEPENSER L'ARGENT 
POUR LA OURRITURE 

La plupart des families doivent depenser pour la nourriture 
depuis un quart jusqu'au tiers de leur revenu. Pour etre sur 
que l'on a de tousles aliments necessaires et que l'on ne depense 
pas trop sur un article en particulier, au detriment d 'un autre, 
voici quelques donnees tres faciles a observer, a savoir: 

a) Il faut acheter tous les jours une pinte de lait pour 
chaque enfant et une chopine par adulte ; 

b) On ne doit pas depenser pour la viande plus que l'on ne 
depense pour le lait, tant que l'on n 'a pas achete la quantite 
ideate de lait pour chaque personne; 

c) On deboursera autant pour les legumes et les fruits que 
pour la viande et le poisson; 

d) D 'un sixieme a la moitie de l'ar(Tent pour la nourriture, 
uivant le revenu, sera employe pour acheter du pain, des 

cereales, du macaroni et du riz. ~loins l 'on a d 'argent pour la 
nourriture, plus on doit en depenser pour acheter des cereales 
bon marche ; 

e) On doit acheter assez de beurre, margarine et autres 
o-ras pour fournir de la moitie a sept huitiemes d 'une livre de 
gras par semaine pour chaque membre de la famille age de plus 
Je trois ans. 

MENUS PROPOSES 

Dejezmer 
Fruit (cuit ou frais) 

Cereale complete avec duI it 
Roties, beurre 
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Pour un plus gros dejeuner, ajouter des oeufs ou du lard. 

Collation ou souper 
Un plat cuit, comme du macaroni au fromage 

Pain complet, beurre Fruits en compote 
The, cafe ou lait 

Soupe a la creme 
Pain complet, beurre 

ou bien 
Sal a de 

Dessert simple 

Pour ceux qui ont besoin d'une plus grande quantite d'energie, 
on peut ajouter au premier de ces deux menus un autre legume 
que des pommes de terre et servir un plus gros dessert. 

Diner 
Viande, poisson ou oeufs 

Pommes de terre Un autre legume 
Pain, beurre Dessert 

Ajoutons a cela de la soupe et une salade, et vous avez repas qui 
convient a toute occasion. I1 n'est pas deplace de senrir du lait 
dans toute alimentation normale. · 

AUTRES DONNEES D'ECONOMIE DANS 
L' ALIMENTATION 

C'est le sou gagne sur une livre de beurre et les quelques 
sous epargnes sur le sucre, les oeufs et le pain, qui font un joli 
compte d'epargnes a la fin de l'annee, parce que ces articles 
sont ceux qu'on achete le plus souvent. Les petites differences 
de prix dans l'habillement ne comptent pas tant parce qu' on 
s'habille moins souvent. On achete un pardessus une fois tous 
les deux ou trois ans, mais la nourriture s'achete tous les jours; 
et si l'on gagne 10 sous par jour de ce cote, cela fait $30 a la fin 
de l'annee. 

Un aliment qui co11te cher n' est pas toujours celui qui nourrit 
le plus. D'habitude, la cherte d'un article ind~que qu'il est rare, 
d'expedition difficile, hors de saison, ou de premier choix. Ce 
n' est pas qu'il so it plus sain ou plus pur qu'un aliment dont le 
prix est moins eleve. Or, on peut souvent faire des economies 
et fournir quand m~me une bonne nourriture a sa famille si l'on 
consacre un peu de temps et de reflexion a la preparation des 
repas et a l'achat des aliments. 

Etablissement des menus. I1 faut d'abord s'occuper des restes. 
S'il ne reste pas assez d'un certain plat pour toute la famille, on 
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pourra peut-etre s'empecher de le jeter en le servant avec autre 
chose. Ainsi, un petit morceau de viande qui reste peut etre 
hache et servi avec du riz cuit et des tomates, ou d' autres 
legumes cuits, comme plat principal d'un second repas. 

Il faut comparer les prix demandes dans les magasins du voisi
nage pour savoir ou l'on peut acheter a meilleur compte. Dans 
ces comparaisons, il faut toujours calculer ce que coute un 
article la livre. Ainsi, lorsqu'un pain de douze onces se vend 6 
sous, on divise 6 par 12 pour avoir le prix d'une once et l'on 
multiplie par 16 pour avoir le prix d'une livre, soit: 

6 X 16 
-- = 8sous 
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Il est particulierement important de calculer le prix de la livre 
pour les articles vendus en boites ou paquets prepares a la manu
facture, car plusieurs ne contiennent pas la livre. 

Les magasins qui vendent comptant seulement et ne delivren! 
pas la marchandise donnent souvent un meilleur prix que les nzaga· 
sins ou l' on peut avoir d credit et faire livrer ses achats. Cc rr'cst 
certainement pas tres difficile d'emporter soi-meme ses achats, 
et plusieurs personnes trouvent qu'elles peuvent tenir un compte 
plus exact des depenses lorsqu'elles payent a mesure qu'elles 
achetent, et de cette maniere elles peuvent s'eviter une surprise 
desagreable a la fin du mois quand le compte est plus eleve 

1 
qu' on ne le pensait. 

/.~ Il faut 4onner la preference 
£ t aux magastns propres. Dans 

j- tous les magasins on devrait 
r couvrir les aliments pour les 

&._ rr mettre a I' abri des mouches ou 
/ autres insectes, souris, doigts 

"- -- ( curieux etc. En cela, le petit 
~. r; 1 magasin a VeC SOn a ttirail 
~.({([~: ~ modeste peut etre superieur au 
~ grand magasin agence de 

r r comptoirs de luxe et de belles 
, I vitrines d'etalage. 
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nzagasin choisir la marchandise, 
surtout la viande et les fruits et 
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ltgumes frais. Elle choisira mieux que ne le ferait un com
mis ocrupe. En meme temps, elle apprendra a connaitre et a 
comparer les prix et les marques, et se tiendra au courant des 
aubaims que l'on pourrait o:ffrir. 

Les principaux articles qui se conservent 
doivent etre achetes en quantites aussi fortes 
que l' on peut garder chez soi. U ne menagere a 
gagne 38 sous en achetant une boite ~&...~.[j,.~~.-._,t 
d'une lirre de confitures de fraises au 
lieu d'ell. acheter quatre petits pots de 
quatre Gnces a di:fferentes reprises. On 
verra tr..s bien ce qu'il y a a gagner de 
cette f~on-Ia si l'on compare le prix 
de revimt, la livre, entre les petits et 
les granis paquets, boites, sacs etc. I1 
est vrai que l'on n'a pas toujours 
beau coup d' espace dans les petits loge- Le sac de vingt-quatre livres 
ments ruodernes, mais on peut souvent et demie coute beaucoup 

moins que les sept petits sacs trouventne tablette de plus ou s'arran-
ger autrement avec celles qu'on a, et ainsi faire de la place pour 
une plus grosse provision que l'on ne croyait pouvoir garder. 

Ne his sons pas perir les aliments. Quand i1 se perd de la 
nourritcre dans un menage, c'est generalement un signe que les 
menus 5ont mal etablis, que le marche est mal fait ou que la 
maison ~st mal tenue. Meme les aliments de premiere qualite 
ne se gc:.rderont pas si 1' on n' en prend pas soin comme il faut. 
Les restes d'aliments cuits demandent autant de soins que les 
aliments qui ne sont pas encore cuits. Les bactt~ries, le moisi et 
le ferment sont les trois principaux agents de destruction des 
alimenh. Parfois leur e:ffet sur la nourriture ne laisse aucune 
trace v:sible. Ceci est particulierement vrai des bacteries, 
quoique leur presence clans la nourriture puisse etre la cause de 
troubles digestifs graves. 

I1 est necessaire d' a voir une glaciere presque toute 1' annee. 
Comme nous 1' avons dit precedemment, une temperature de 45 
a 50° F. est necessaire pour conserver les aliments en bon etat. 
En certa.ins endroits un petit garde-manger a l'exterieur de la 
maison ?eut servir de glaciere en hiver. 

Des ;onserves lorsque c' est commode et pour fa ire changement. 
On pew mieux varier le menu des repas, sans augmenter ses 
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depenses, lorsqu' on sert des conserves de fruits ou de legumes, 
ainsi que des fruits et legumes frais. Un des grands avantages 
est que l'on peut toujours garder des conserves; un autre est 
que les conserves de fruits, de legumes, sont generalement aussi 
nourrissantes que les fruits ou legumes frais, et il n'y a pas, 
clans la generalite des cas, de perte de vitamines importantes. 

Mise en conserve a la maison. On fait des conserves a la 
maison pour garder les aliments de surplus que l'on veut utiliser 
plus tard. S'il faut acheter les fruits et les legumes pour faire 
des conserves, on doit se demander si 1' on n'y gagnerait pas a 
acheter les conserves vendues dans les magasins. Lorsqu' on 
fait des conserves chez soi, i1 faut suivre les indications du 
Ministere federal de 1' Agriculture.* Les conserves alimentaires 
qui presentent le moindre signe de fermentation ne doivent pas 
se gotlter. Ne jamais consommer des aliments provenant de 
boites gonflees a leurs extremites. I1 y a quatre dimensions de 
boites commerciales communement employees. 

CAPACITE DES BOITES DE CONSERVES 

DIMENSION DE NOMBRE DE POIDS 
LA BOITE TASSES APPROXIMATIF 

No 1 1 1-3 10Y2 onces a 1 livre 
No 2 2 1-5 1 livre et 2, 3, ou 4 onces 
No 2Y2 3 3-5 11ivre et 12, 13, ou 14 onces 
No 3 4 2 livres a 2 livres, 4 onces 

On doit apprendre a demander par numero la dimension de 
boite que l'on desire. On y gagnera a se servir des boites nos 
272 ou 3. I1 n'y a rien a craindre du cote des restes; on peut les 
utiliser le lendemain. La boite no 272 contient environ trois 
fois autant que la boite no 1, mais ne se vend parfois qu'environ 
le double. On peut gagner au moins 15 sous parfois, en achetant 
une grande boite de cerises au lieu de trois petites boites. 

I1 y a une boite encore plus grande (no 10), qui contient 
plus de six livres, pour les fruits a faire des tartes. Quand on 
fait habituellement sa patisserie a la maison, cette grande boite 
est preferable aux autres. 

I1 y a quatre qualites de conserves de fruits sur le marche: 
de fantaisie, de choix, ordinaire et vendable. Les deux dernieres 

*l3ulletin no 93 sur la conservation des fruits et legumes chez soi, publie par le Minis· 
tere de 1' Agriculture, Ottawa. 
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sont propres et satisfaisante5, les fruits etant peut-etre petits, 
de forme irreguliere. Les fruits de fantaisie et de choix sont 
plus gros, mieux formes et conserves dans un sirop plus epais. 
Les memes qualites existent pour les conserves de legumes, et 
les qualites de choix et de fantaisie s'appliquent ordinairement 
aux jeunes legumes tendres. 

Plusieurs sont satisfaits de la 
qualite ordinaire pour l'usage 
general de la famille. I1 n' est pas 
necessaire de payer plus cher pour 
la grosseur et 1' apparence. La 
qualite vendable peut servir pour 
les soupes aux legumes et les 
tartes ou salades de fruits. La 
qualite n'est pas marquee sur les 
bo1tes mais 1' epicier la connait. 

I1 vaut la peine d'essayer les 
nouvelles marques de conserves 

alimentaires que 1' on offre. On peut ensuite s' en tenir aux 
marques qui conviennent le mieux aux besoins de la famille. 
Si la menagere peut trouver des fruits et des legumes assez bon 
marche en saison, il est recommandable de faire des conserves 
a la maison. .Pour decider cela, il faut calculer le temps et le 
travail necessaires ainsi que le prix de revient. 

COMPTES DE NOURRITURE 

I1 est bon de tenir un compte mensuel de ce que l'on depense 
pour chaque sorte de nourriture, afin de trouver la meilleure 
maniere de bien nourrir sa famille tout en faisant des economies. 
Le plan indique ace sujet dans cette brochure devrait servir de 
guide. Les sommes depensees pour divers aliments peuvent se 
comparer aux sommes que l'on aurait du depenser, et la mena
gere verra ainsi sur quel article elle peut epargner, et cela lui 
fera voir si elle choisit bien les aliments qui conviennent le 
mieux a sa famille. I1 ne faut pas se decourager des le premier 
mois. On doit essayer pendant au moins un an a faire des 
achats economiques. I1 s' ensuivra un plus gros compte 
d'epargnes et une famille plus satisfaite et en meilleure sante. 
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