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Présentation

Apprendre a vivre avec les plantes. Qu'est-ce que
cela veut dire? Cela signifie qu'il est temps pour tout
le monde de revenir a la nature. Peut-étre y a-t-il dans
cette invite un peu de l'angoisse écologique que
chacun d’entre nous ressent au plus profond de lui-
méme, a des degrés divers.

Nous serons brefs, mais il reste que le spectacle
présent sous nos yeux et que, distraits par nature,
nous ne voyons pas ou parfois nous refusons de voir,
est fort impressionnant. Elle est impressionnante, en
effet, I'abondance des biens dispersés dans la Créa-
tion: protides, lipides, glucides, vitamines, enzymes,
etc... Mais, la plupart du temps nous ne savons pas
que ces bienfaits naturels sont présents dans notre jar-
din, cachés dans une gousse d’ail, ou sous les pelures
d’un oignon.

L’avenir est a la chimie, dit-on. Et il en sera ainsi,
sans aucun doute. Il est réconfortant de penser que
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beaucoup dé nos problémes seront résolus en labora-
toire, a commencer par l'alimentation de ces milliards
dhommes dont la planéte sera surpeuplée, on le sait,
d'ici a quelques dizaines d’années. Il est réconfortant
aussi de penser qu'un jour, de ces mille et une expé-
riences d'éprouvettes et de laboratoires, surgira la
pilule magique capable de «fabriquer» notre bonheur.
Mais la chimie est parfois traitresse: la nature, jamais.
Tournez, je vous prie, cette page: le savant suédois a
peut-étre raison, si nous voulons «cesser de mourir,
vivons d’herbes.

Nous avons divisé ce livre en trois parties. Dans la
premiére, A table avec lesplantes, le lecteur trouvera ce
guil lui faut pour sorienter vers une alimentation
plus saine. Cette premiére partie renferme un peu de
diététique et quelques principes de philosophie
culinaire.

Dans la seconde partie. Toujours en forme avec
les plantes, le lecteur, ou plutdt la lectrice, décou-
vrira quelque réconfort: n’en disons pas plus pour
I'instant.

Dans la troisieme partie. \otre destin dans le parfum
des herbes, lecteurs et lectrices trouveront de quoi satis-
faire leur curiosité. Nous nous engageons la, nous le
savons, sur les sables mouvants de limagination,
méme si quelques rapports mystérieux entre les astres
et 'nomme, ayant le parfum pour médiateur, ne sau-
raient étre exclus malgré I'absence de preuves scienti-
fiques. Mais il est de fait que le jour ou I'nomme leva
pour la premiére fois les yeux vers le ciel, il découvrit
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qu’il appartenait aux étoiles. Lisez donc cette troi-
siéme partie sans ricaner. Limitons-nous au sourire:
car le sourire est ce qui reste a 'homme, méme quand
tout est perdu, pour se sauver au moins du désespoir
et de la solitude.



Atable

Yec les
antes



CESSONS DE MOURIR

Et Dieu dit: «Voyez, je vous ai donné toutes les
herbes avec leurs semences qui se trouvent sur la face
de la terre et tous les arbres avec tous les fruits et les
semences des arbres productifs; ils seront pour vous
comme la chair». (Genese, I, 29.)

Dix millions ou peut-étre dix milliards d’années
plus tard, un hygiéniste suédois a I'esprit bizarre et
facétieux dictait en ricanant les régles pour vivre
jusqu’a 120 ans. Cette grande legon nous est donnée
sous forme poétique. 1l n'est que justice que vous la
connaissiez vous aussi, Si vous tenez a rester long-
temps dans cette vallée de larmes.

«Qui ne fait pas durer sa propre vie

Cent et vingt ans au moins, qu'’il pleure sur lui-
méme!

Le bon sens nous invite

A cesser de mourir comme nous le faisons a
présent
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Avec une hate insouciante et déplorable
Contre laquelle je prescris la recette.
Nous ne faisons qu'absorber des poisons
Tels le tabac, I'alcool et le café
Et tous les jours, placides et sereins
Et imprudents, nous engloutissons des aliments
Qui attaquent notre argile fragile;
Qui veut marcher longtemps doit changer de
régime. »

Il faut commencer par supprimer le sucre...
«Le sucre, 6 lecteur, que d'une main sagace
Tu engloutis tous les matins dans ton café au lait
Et qu'il te plait au mois de mai superbe
De répandre sur les fraises écarlates.
Le sucre que tu méles (ou donc est ton bon
sens?)
A ton jus de citron.
Le sucre que tu donnes a tes enfants, 6 pére
infame.
Sous forme de sucettes, ou de bonbons et de
dragées
Le sucre qui chez toi reste a portée de tous.
Le sucre, a toi-méme, a ta femme, a tes enfants.
Retire des années par douzaines!»

Avez-vous compris? Le sucre, c’est fini. Mais ce

n’est pas tout: fini aussi le sel...

«Et le sel? Tu en avales avec le pain
Avec la viande, et le poisson et I'omelette!
Et gare si la soupe est un peu fade
Ou la salade infidele & son nom!
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Jusques en bains de mer tu t'imprégnes de sel!

Pourtant il n’est pas de poison plus fatal.»
Mais continuons, iLy en a bien d’autres...

«Oui, en voici un autre! La viande!

Lorsque tu dévores; un bifteck ou un poulet réti

Pour assouvir ton avidité, tu te prépares ta place

au cimetiere

Tu creuses de tes mains, de ta fourchette et ton

couteau ‘

Lin sombre tombeau.»

Et encore...

«Fuis donc toute liqueur, et ne bois pas de vin.
Rejette le sucre et le tabac.

Déteste le café, évite donc le sel.

Terrestre ou marin, refuse viandes et volailles,
Vis donc d herbe et de lait, et tu conserveras

Tes habits sur le dos et tes chaussures aiox pieds
Pendant un siecle et vingt années !»

L'ol~ction ne saurait tarder: Enfin, me dira-t-on,
cela ne rime a rien, on m’enléve le sucre, on m’enléve
le sel, on m’interdit poulet, liqueurs et puis tabac... Vos
recettes, je m'en moque!

\ous vous en moquez, certes: tout autre était I'avis
de Brillat-Savarin, lequel dans son homéopathie
assene des maximes corrosives et tapageuses qui
feraient rougir le Pere Etemel et notre hygiéniste sué-
dois: mangez, peuples, mangez, digérez, assimilez et
déféquez: telle est la vie. Et encore: «Le destin des
Nations dépend de ce que nous mangeons». Et
encore: «Le Créateur, en obligeant I'homme a se



18 NOS AMIES LES PLANTES

nourrir pour vivre, le stimule par l'appétit et le
récompense par le plaisir». Et encore: «Les délices de
la table sont de tous les ages, de toutes les conditions,
de tous les pays; on peut les associer a n'importe
lequel des autres plaisirs et elles survivent seules lors-
que tous les autres se sont éclipsés, pour nous conso-
ler de leur perte». Et encore: «La table est un lieu ou
nul n'est jamais mort d’ennui, du moins pendant la
premiere heure». Et encore: «La découverte d'un
nouveau mets fait plus pour le bien-&tre de 'Huma-
nité que la découverte d’'une nouvelle planéte». Et
encore: «Il senivre, celui qui ne sait pas boire, et
souffre de I'estomac celui qui ignore I'art de la table».
Encore...

En fait, qui croire* Dieu le Pere et son prophete
suédois, ou ce fétard de Brillat-Savarin? Dans le
doute, suivons les conseils des savants et des cher-
cheurs: «L’homme semble fait pour se nourrir princi-
palement de fruits, de racines et des autres produits
succulents des végétaux». Ainsi parlait Cuvier. Si
vous ouvrez une nouvelle fois la Bible, aux Proveri/es
(15, 17), vous y trouverez la maxime suivante: «Meil-
leur est le plat d’herbes cuisiné avec amour que la
chair la plus tendre cuisinée avec haine.

Si nous pénétrons a présent dans les monastéres
bouddhistes Zen, nous y trouverons bien autre chose.
Les moines Zen se nourrissent essentiellement de riz
et d’herbes; et les moines Zen, sachez-le, sont les per-
sonnes qui vivent le plus sainement et le plus long-
temps de tout le Japon. Et savez-vous par contre
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quelles sont les personnes qui meurent mal et le plus
vite? Les gloutons, c’est-a-dire ceux qui mangent trop;
lesmédecins, c’est-a-dire ceux qui mangent mal ; les pro-
priétaires de restaurants a l'occidentale, cest-a-dire
ceux qui font mourir les uns et les autres: telles sont les
conclusions a tirer des actuelles statistiques japonaises.

Dans ce cas, il ne nous reste plus qu'a devenir
immédiatement moines bouddhistes. Peut-&tre méme
rien aurons-nous pas besoin: car le monastére nous a
fait parvenir par I'intermédiaire de Sakurazawa, mieux
connu en Occident sous le nom de Georges Ohsawa,
les secrets d’une bonne cuisine & base de riz et surtout
d’herbes: c’est ce que I'on appelle la cuisine macrobio-
tique Zen, dont vous allez entendre parler dans les
pages suivantes. Qu’est-ce que cette cuisine macro-
biotique? C'est I'art antique que les moines bouddhis-
tes japonais consacrent au choix et a la préparation
des aliments pour produire rajeunissement et longé-
Vité: on peut bien dire que sur une table Zen la philo-
sophie épouse la cuisine et quensemble elles donnent
naissance a la vie.

Nous avons compris: il faut étre végétarien. Mais il
reste un probléme a résoudre: comment manger? On
peut énoncer une régle d’or: boire apres les repas, pas
trop chaud, pas trop froid et a petites gorgées. Une
autre régle, de diamant celle-ci, plutdt que dor,
concerne la mastication: «Vous devez mastiquer la
boisson et boire la nourriture», disait Gandhi.

Mastication, sainte mastication. |l faut macher,
méacher toujours car en méachant, disent les disciples
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du Zen, I'on mobilise tous les muscles du corps. Il
faut savoir mécher et savoir en méme temps respirer,
clest-a-dire profondément. manger n'est pas un acte
banal comme on pourrait le croire. C’est un rite sacré,
I'opération la plus difficile que I'on puisse trouver sur
la terre. En Angleterre, les cas d’ulceres gastriques
disparurent pratiquement pendant la guerre, lorsque
manger fut devenu un acte dune importance
extréme; mais leur fréquence augmenta a nouveau
aussitot aprés, avec le retour aux aliments riches, mais
surtout avec I'habitude de manger toujours plus vite.
Dis-moi comment tu maches et je te dirai combien de
temps tu vivras...

CE QUE DISENT
LES DIETETICIENS

La parole est aux diététiciens.

Ce n'est plus un mystere, et la recherche scientifi-
que I'a démontré: pour le bon fonctionnement de nos
glandes internes, I'importance des apports en proti-
des, lipides, glucides, substances minérales, vitamines,
enzymes, etc. — tous produits présents en abondance
dans le monde végétal — est extréme. Comme I'écri-
vait Jean Rostand: «Tout repas est pharmacodyna-
mique, tout menu est une recette médicale».

Nous avons parlé de protides, de lipides, etc, mais
que les mots ne nous fassent pas peur. Au fond, les
protides ne sont que des albuminoides, c'est-a-dire



VIVRE AVEC LES PLANTES 21

des substances organiques protéiques riches en soufre
et en phosphore. lls forment la majeure partie des
substances qui constituent I'organisme humain, les tis-
sus; ils sont un principe alimentaire de haute valeur
physiologique; ils ont enfin la propriété de se trans-
former rapidement, sous l'influence de deux sucs
digestifs, le suc gastrique et le suc pancréatique, en
produits solubles facilement assimilables par I'orga-
nisme. Les protéines se trouvent aussi bien dans les
aliments d'origine animale que végétale, a cette diffé-
rence pres que les protéines dorigine animale sont
facilement digestibles, car presque entiérement consti-
tuées d'aliments nutritifs, alors que les protéines d’ori-
gine végétale sont plus difficiles a digérer car leurs
éléments protéiques sont contenus dans un grand
nombre d’autres substances.

Sachez donc qu’un certain nombre d'aliments sont
riches en protides ou en alhuminoides, c'est-a-dire en
substances protéiques: les champignons, les légumi-
neuses en général, les noix, les amandes, les farines de
céréales, les pates (c’est important), les pommes de
terre, etc.

Nous avons également parlé de lipides. Les lipides
sont les corps gras: ils produisent sur notre organisme
les mémes effets que les hydrates de carbone, mais
contiennent plus de ce dernier corps. La fonction
essentielle des corps gras ou lipides est la production
decalories ;ce sontdonc desfournisseursd’énergie. Vous
voudrez savoir ou on en trouve le plus: dans les olives,
les amandes, les noix, noisettes et céréales en général.
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Nous avons fait également allusion aux glucides
ou hydrates de. carbone. Ou se trouvent-ils? Dans
tous les végétaux, a commencer par les céréales,
les fruits et les légumes. Précisons un fait impor-
tant: quand l'organisme est satisfait, les hydrates
de carbone se déposent dans le foie, dans les mus-
cles ou méme forment des couches de graisse; vous
comprendrez donc qu'il importé de les consom-
mer en quantités appropriées si vous ne voulez
pas qu’ils vous fassent engraisser et vous obligent
aux plus mortifiants régimes amaigrissants anti-
cellulitiques.

L’apport de substances minérales est important
aussi. Nous voulons parler des sels minéraux indispen-
sables, on le sait, a I'organisme humain. Vous les
connaissez: chlorure de sodium, sels de calcium, phos-
phore et fer. En dehors de leur réle dans la formation
des tissus, les sels minéraux contribuent a I'équilibre
des fonctions physiques, favorisent les échanges, sti-
mulent I'élimination des déchets.

Il nous reste a parler des enzjmes et des vitamines.
Pour les ensy/mes, nous serons brefs: sans eux la diges-
tion est impossible. Ou les trouver? Dans tous les
végétaux, de préférence crus. Manger beaucoup de
végétaux crus, fruits et légumes, est donc une garan-
tie de bonne nutrition.

Quant aux vitamines, elles sont indispensables a la
conservation de la vie. Dans les cas de carence ou
d’absence de vitamines, I'organisme peut accuser tou-
tes sortes de troubles.
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Attardons-nous un moment sur la question des
vitamines. .

Vitamine A Sa carence dans l'organisme perturbe
la vision, est cause d’amaigrissement, provoque des
troubles chez la femme entre trois et douze jours
avant la menstruation: nervosité, insomnies, maux de
téte, douleurs mammaires. En Il'absence de witaT
mine A, les cellules de la peau et des muqueuses se
dessechent, les ongles deviennent fragiles, les cheveux
se dévitalisent. La vitamine A abonde dans [ail,
l'oignon, la tomate, le citron, I'abricot, etc.

Vitamine B. Elle se trouve dans le blé, le riz, les
noix, les légumineuses. Sa carence provoque des trou-
bles du foie et la dégénérescence des muqueuses respi-
ratoires et gastro-intestinales.

Vitamine C. Se trouve en abondance dans le chou,
la tomate, le raifort, le persil, le cerfeuil, I'estragon, le
cresson, l'oignon, etc. Absence ou carence de vita-
mine C ont des effets multiples: avant tout le scorbut,
diverses hémorragies, des affections du tube digestif,
de la faiblesse musculaire, etc.

Vitamine D. Responsable en partie du métabolisme
du calcium, la vitamine D est nécessaire a son absorp-
tion. Les troubles provenant de son absence dans
l'organisme sont donc évidents: rachitisme, décalcifi-
cation, perturbations de la croissance. La vitamine D
se trouve en abondance dans les [égumes verts a peine
cuits qui viennent d’étre exposés au soleil.

Vitamine E. 1l semble que son absence ou sa
carence soient cause d'impuissance, de déficience des
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organes génitaux, de prurit vulvaire et enfin de stéri-
lit¢. masculine ou féminine. OU la trouver Dans les
légumes verts, surtout la laitue et le cresson.

Vitamine K. Se trouve dans la tomate, les légumes
verts (en particulier le chou et I'épinard), le chou-
fleur, la carotte, etc. Cette vitamine est particuliére-
ment indispensable a I'intestin du nouveau-né: d'ou la
fréquence chez le nourrisson des hémorragies, dues
justement a une carence en vitamine K.

CES DONS DE LA NATURE...

Donnons a présent en complément une liste des
principaux sels minéraux et des substances diverses
présentes dans ces herbes que nous avons l'intention
de mettre sur la table.

Commencons par Vai/jk Il s'agit d’'un sulfure qui
stimule les muqueuses de l'estomac et de lintestin,
soigne et prévient I'hypertension, facilite la circulation
sanguine. Ou le trouver? Dans I'ail bien sdr, toujours
dans l4ail...

Arsenic. Cest un élément chimique, un métalloide
blanc, luisant, fragile, tiré de divers minéraux et de
nombreux végétaux: ail, chou, laitue, épinard, navet,
pomme de terre, etc., pour ne citer que les principaux.
L’arsenic est une espéce de reconstituant, tout a fait
indispensable dans les maladies qui se manifestent par
un fort dépérissement de I'organisme (tuberculose,
anémies diverses, etc.). L'arsenic est un puissant géné-
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rateur de globules blancs et rouges: utilisez cette subs-
tance, mais attention, par I'intermédiaire des végétaux
(ail, chou, etc.).

Brom. 11 facilite le sommeil et calme le systéme
nerveux. Voulez-vous [I'essayer” Cherchez-le dans
I'asperge, I'artichaut, la tomate, le raifort, la rhubarbe,
les fraises, le chou, le topinambour, I'ail, le céleri, la
carotte et le navet, le poireau et I'oignon...

Calcium. Personne n’'ignore qu'il est nécessaire a la
formation des os et des dents; mais encore a la diges-
tion, a l'assimilation et a bien d’autres choses: disons
par. exemple qu'un organisme atteint de cancer
présente une forte carence en calcium. Eh bien,
navet, carotte, chou, pomme de terre, épinard,
fraise, noix, poireau, laitue, framboise, céleri, oignon,
tels sont les produits de la nature ou se cache le
calcium.

Camphre. 1L se trouve dans le laurier. C'est un désin-
fectant, un stimulant gastrique.

Fer. Demandez-le au cresson, a la carotte et a tous
leurs amis: épinards, laitue, orge, oignon, poireau,
chou, pomme de terre, asperge, malis, chicorée... Le
fer combat I'anémie, en facilitant la transformation du
sang veineux en sang artériel; c’est un générateur de
globules rouges et blancs, un remede efficace contre
le dépérissement et les troubles de la croissance, un
stimulant des mouvements péristaltiques de l'intestin.
Certains chercheurs en sont méme venus a dire que la
carence en fer dans les tissus peut provoquer I'appari-
tion du cancer.
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Fluor. 1l contribue a composer I'émail qui recouvre
nos dents et que I'on appelle périoste; c’est lui qui
défend, surveille et protéege notre dentition; c’est lui
qui donne a notre regard éclat et pureté. Qu'il nous
soit donc cher, et allons le chercher Ia ou il se trouve,
c'est-a-dire dans I'asperge, l'orge, la tomate, la pomme
de terre, le raifort notamment.

Phosphore. Un corps sans phosphore n'est qu’'un sac
de patates; nous voulons dire par la que cette subs-
tance est absolument indispensable a la calcification
des os. De surcroit, il est nécessaire a la formation des
cellules nerveuses et des cellules sanguines. 1l suffit de
se promener dans les champs pour le découvrir dans
l'ail, l'orge, le chou, les épinards; sans parler de
l'oignon, de la laitue, de la carotte et du céleri; et
n‘oublions pas non plus la pomme de terre, le chou-
fleur, le poireau, la fraise, la framboise, la tomate, la
chicorée, l'artichaut.

lode. Imaginez un peu une planéte peuplée
d’hommes sans iode: ce serait une planéte de tristes
apathiques; pourquoi? Mais parce que liode est
nécessaire a ce transformateur qu'est la glande
thyroide. Les vertus de l'iode ne Sarrétent pas la:
il décongestionne les ganglions lymphatiques, aug-
mente les échanges des cellules, s'oppose au scorbut et
I'élimine, coupe court aux affections des voies respira-
toires, démantéle les superstructures des corps gras
(combattant'ainsi I'obésité), épure le sang et préserve
la peau. Courons supplier I'ail de nous en donner.
Demandons-en aussi au cresson, a l'oignon, a I'épi-
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nard (tous riches de cet iode); demandons-le au navet,
a l'asperge, au chou, a la fraise, a la carotte, a I'oseille,
au poireau, a la tomate, au seigneur artichaut, a cette
Madeleine sans repentance qu'est la laitue; deman-
dons-en a la pomme de terre et au raifort.

Magnésium. Sainte pomme de terre, sainte carotte,
donnez-nous le magnésium en gquantité. Nous en
avons grand besoin, ne serait-ce que pour tenir le
coup physiquement et moralement. En fait, cette
substance contribue beaucoup a la formation du sque-
lette et des humeurs; de plus, c'est un régénérateur de
la substance fibreuse qui commande notre comporte-
ment, c'est-a-dire les nerfs. On dit méme griil oppose
une barriere au cancer.

Manganése. 1l agit sur le foie, sur les os, sur la peau,
sur les reins, sur le fonctionnement de I'hypophyse.
Pour le trouver, il faut le rechercher au sein des végé-
taux suivants: asperge, orge, riz, épinards, laitue,
mais, cresson, chou, céleri, pomme de terre, carotte,
oignon, chicorée, pissenlit.

Mualages. lls sont présents dans le poireau,
I'oignon, Iail, le citron, la pomme de terre et tous les
fruits aqueux. Les mucilages favorisent dans notre
corps la formation de ce mucus lubrifiant que I'on
trouve dans les articulations, les intestins, les bron-
ches. Les mucilages sont donc indiqués pour quicon-
que a des problemes avec I'élasticité de ses articula-
tions, avec ses intestins ou ses bronches.

Nickel. Indispensable, semble-t-il, au fonctionne-
ment du pancréas, et particulierement indispensable a
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ceux qui souffrent de diabéte, cette substance se trouve
dans le chou, I'épinard, la laitue, la carotte, la pomme
de terre, I'oignon, la tomate, le mais, le cresson.

Nitrates. Ils éliminent les inflammations du foie et
les impuretés du sang; ils sont diurétiques, dépura-
teurs, calmants. Recommandés aussi dans le traite-
ment de l'arthrite, des rhumatismes, des phlébites et
des maladies de la peau. Les nitrates se trouvent dans
l'asperge, l'oignon, le navet, la carotte, le poireau, le
céleri, le topinambour et, bien entendu, dans I'ail.

Potassium. Les sels de potassium, on le sait, sont de
puissants dépurateurs; ils font place nette de tout ce
qui encombre le tube digestif et les intestins; ils cal-
ment l'acidité excessive de I'estomac et sont présents
partout: dans les muscles, les globules sanguins et les
glandes. Voulez-vous savoir ou trouver des sels de
potassium.® Voici quelques végétaux qui en sont
riches: orge, céleri, pomme de terre, laitue, poireau,
chou, carotte, épinard, oignon, mais, chicorée, noix,
cassis, fraise.

Cuivre. Le cuivre est I'un des principaux compo-
sants du sang; il se trouve dans les hématies ou glo-
bules rouges. Vous comprendrez donc sans peine
I'importance de sa présence et combien il importe de
I'introduire dans l'organisme 1a ou il manque. Il est
donc essentiel d'aller le chercher. Et ou le trouver.®
On le trouve dans la noix, I'asperge, l'orge; dans le
raifort, la betterave, le navet, I'oignon, et encore dans
le poireau, la carotte, le chou-fleur, I'épinard.

Silice. Chacun connait I'importance de la silice. Il
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s'agit d’'une substance qui contribue a la formation des
0s, et vous croyez que ce n’est rien? Elle contribue
aussi a la formation des dents et des tendons. Combi-
née au calcium, la silice consolide et solidifie les os,
entretient I'élasticité des artéres, assure la libre circu-
lation du sang; de plus, elle entre dans la formation
des tissus cutanés, participe a celle des membranes
des viscéres; elle est présente dans les ongles, dans les
poils, dans les cheveux... ou n'est-elle pas? Elle com-
bat tout: le rachitisme, le diabéte, I'artériosclérose, les
dermatoses; elle active et stimule la croissance des
cheveuy, fortifie les reins et le coeur, et semble méme
jouer un role préventif contre le cancer. Cela dit,
il faut faire comme le sage Montaigne: prendre son bien
12 ou il se trouve, et sans trop de compliments. Ou
se trouve ce bien? Dans l'ail (pouvait-il y manquer?),
le chou-fleur, l'oignon, I'échalote, la fraise...

Sodium. Ou est-il donc, celui-la? Dans l'avoine, le
mais, l'orge et le riz. Le sodium est un puissant stimu-
lant de la digestion: il la facilite et favorise I'assimila-
tion.

Nous avons parlé du sodium: mais n'oublions pas
les sels de sodium. Ce sont des dépurateurs, tout comme
les sels de potassium; ils nettoient le tube digestif et
les intestins, luttent contre I'acidité excessive de I'esto-
mac en l'alcalinisant. Ou les trouver? Dans les végé-
taux suivants: épinard, avoine, lentilles, chou, poi-
reau, carotte, laitue, orge, pomme de terre, oignon.

Zinc. On le trouve dans I'épinard, la carotte, la to-
mate, la laitue, le chou, le mais, I'orge et la betterave.
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C'est un élément essentiel dans la formation des cellules
des globules blancs et rouges, d'ou son importance.

Soufre. Le soufre est I'un des éléments primordiaux
de la formation des os; de plus, c’est aussi un désin-
fectant puissant, un antiseptique et un dépuratif tres
fort; il est indiqué et conseillé dans les infections
intestinales, les maladies des voies respiratoires, les
dermatoses. Si vous voulez le trouver, choisissez l'ail,
I'oignon, le poireau, et aussi le cresson, le raifort,
I'orge, le mais, le riz; et encore la pomme de terre, le
chou, l'avoine, le concombre, la fraise.

LES PROBLEMES DE CUISSON

Voici donc une bonne certitude: la nature est riche
de substances bénéfiques et la nature est la partout sous
nos yeux: nous n'avons qu’a tendre la main.

C’est évident, mais le répéter ne saurait nuire: «Les
médecins ont pu constater que I'état de santé de
I'hnomme dépend de son systéme d'alimentation». Ce
sont la les paroles du docteur Chambas, qui ajoute:
«Si nous nourrissons un animal exclusivement avec des
produits de synthése purs ou stérilisés ou conservés
longtemps, onvoit seproduire des perturbations graves,
que I'on peut comparer plus ou moins a celles que pro-
vogue le manque de soleil». Carence en soleil, plus ca-
rence en principes actifs — tous ceux que contiennent
les végétaux — représentent non pas deux carences,
mais la mort. Et la mort rapide. Est-ce bien clair™
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Parvenus la, un autre probléme se pose a nous:
celui de la cuisson. Faut-il cuire ou non? En cuisant,
nous tuons, c'est évident, les principes actifs dont
nous avons tant besoin. Alors, pas de cuisson: ce
serait effectivement lidéal. Prenez des légumes et
mangez-les crus, disaient les Anciens.

Mais il ne faut pas exagérer. La cuisson est néces-
saire: il sagit simplement de bien la définir. Mais
comment? En évitant d'utiliser tous ces appareils qui
portent les aliments & température élevée et provo-
quent par conséquent la stérilisation et la mort bio-
logique des principes actifs. En second lieu, il faut
également supprimer de notre régime tous les ali-
ments en conserve. Notre civilisation est pourtant
celle di surgele que faire?

Cherchons a faire cuire tous les aliments dans le
moins d’eau possible (& I'exception bien entendu des
soupes et potages). Le mieux serait une cuisson abso-
lument a sec, en déposant au fond de la marmite les
végétaux les plus riches en eau: salade, pignon,
tomate, courge...

Il existe aussi un mode de cuisson & la vapeur. Uti-
lisez-le, mais sans oublier que la vapeur, en traversant
les aliments, entraine certaines substances utiles qui
finissent dans I'eau de cuisson: dans ce cas, mieux
vaut utiliser cette eau. Jetons tout... Mais que fais-tu?
crie l'autre. Je jette le poulet et I'oignon, et me nourris
de I'eau...

Un diététicien connu suggérait d’envelopper les
aliments dans un papier imperméable et dimmerger
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le paquet tout entier dans Teau, de maniére que
l'ouverture seule émerge; il conseillait ensuite de fer-
mer le récipient par un couvercle avant de le mettre
au feu. Durée de la cuisson; suivant le type d’aliment.

Une chose est certaine: évitez si possible I'usage de
casseroles daluminium — que les fabricants ne
soffensent pas —: pourquoi? Parce que ce métal
libére des sels d’aluminium qui ne font certes aucun
bien a l'organisme. Vous nous demanderez: «Mais
alors, dans quoi faire cuire?» Prenez l'antique, la
noble marmite en fonte, ou l'acier inoxydable. Avez-
vous une casserole de cuivre? Utilisez-la, mais atten-
tion: le récipient ne doit pas porter la moindre trace
de vert-de-gris, poison trés dangereux.

Enfin, Mesdames les cuisiniéres. Messieurs les cui-
siniers (car vous aussi, hommes, vous mettez la main
a la pate), vos légumes, ne tes épluchez que lorsque
c’est indispensable, en vous limitant dans tous les cas
aun seul lavage, ou a un brossage sous I'eau courante.

Maintenant, nous attendons [l'objection: «Vous
continuez a nous dire «<mangez cru»; mais comment,
ou et quand? Eh bien, «mangez cru» les légumes en
salade. Et voici comment: prenez des carottes, des
navets, du céleri; rapez, coupez en tranches fines, évi-
tez d’éplucher. Et puisque nous en sommes |3, voici la
recette d’une célébre macédoine, que I'on appelle par-
fois «<soupe d’Hippocrate» (oignon, persil, céleri, poi-
reau et cerfeuil). 1l semble que cette noble alliance soit
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un reméde & de nombreuses maladies, cancer compris.

' C'est évident, mais disons-le tout de méme: pour
étre bien mangés et digérés mieux encore, les légumes
crus doivent étre consommeés au début du repas.

Un doute vous assaille: mais n'y a-t-il pas de risque
que :ces légumes crus soient le véhicule de germes
nocifs? Si. Le péril existe, mais le reméde aussi: ajou-
tez une certaine quantité de jus de citron qui, vous le
savez, possede une puissante vertu bactéricide.

Les bonnes odeurs: la chose & ne pas oublier. II
s'agit en fait &aromates, en l'espéce: I'ail si parfumé,
I'oignon d’hiver doux et suave, lineffable ciboulette,
le fenouil ambigu, le cerfeuil accompli, le persil prolé-
~re, la sauge de noblesse déchue, la sarriette aphrodi-
Saque, la pimprenelle vierge, le jeune estragon...

Les aromates sont indispensables non seulement a
I'odorat, mais aussi au bon fonctionnement de la
digestion. Utilisez-les donc. Utilisez-les surtout dans
les aliments cuits: utilisez I'ail, les capres, le cumin, les
clous de girofle, le persil, le safran, le cerfeuil, le
romarin, le laurier, la sauge, le thym, [Péchalote,
l'oignon, la noix muscade, le serpolet.

Encore un mot: les aromates sont aussi de puis-
sants désinfectants; par ailleurs, des études récentes
ont confirmé leur action bénéfique sur les glandes
endocrines dont ils facilitent la sécrétion.

Le lecteur trouvera dans les pages suivantes une
liste de quelques herbes ou plantes herbacées dont les
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feuilles, les racines et les fruits devraient toujours
figurer sur notre table. Nous ferons de chacune une
étude rapide pour mettre en évidence les principes
actifs dont elle est riche; nous donnerons ensuite une
série d'indications sur les «plats» principaux dans les-
guels cette herbe figure au premier rang. Nous repro-
duirons aussi quelques recettes, en nous limitant bien
entendu aux plus connues.



Al

Tout le monde le connait, tout le monde ou
|>resque le déteste, mais nous en avons tous besoin.
Pourquoi?

Parce que l'ail contient le sulfure d'allyle, essence
volatile qui renferme a son tour lallycine, laquelle,
c’est bien connu, possede de fortes propriétés bactéri-
cides et pourrait en un certain sens étre considérée
comme l'un des premiers antibiotiques naturels:
Dame Nature a bien’ fait les choses... De plus, [ail
contient également du soufre, de liode, de la silice,
qui en font un extraordinaire désinfectant, surtout
pour les poumons. Le saviez-vous? Des chercheurs
américains ont découvert a I'ail une vertu extraordi-
naire: il est anticancérigéne. Un biologiste, aprées
diverses recherches, a pu établir que le cancer est
inconnu ou a peu prés des peuples qui font un usage
important de ces bulbes; et il cite a cet égard les Chi-
nois, les Serbes et les Francgais de Provence, qui en
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sont depuis bien longtemps les plus grands consom-
mateurs. Comment expliquer tout cela™ Probable-
ment par quelque fonction inhibitrice qu'exerce
\allium sur les formations néoplasiques.

Mais les propriétés de l'ail ne s'arrétent pas la: grace
a son pouvoir d’encourager la sécrétion de suc gastri-
que et de solliciter les parois de I'estomac, I'ail est a la
fois apéritif et digestif Comment, digestif, direz-
vous? Attention, si votre estomac ne le tolere pas,
cela signifie que vous n'avez pas suffisamment masti-
qué et salivé. D’accord, me répondrez-vous, mais com-
ment faire pour mastiquer suffisamment et saliver
en plus? Machez, machez, méchez; et quant a saliver,
prenez avant le repas un peu deau contenant de
l'argile.

L’ail a encore d’autres propriétés: celle de dissoudre
les cristaux d’acide urique, d’éviter le durcissement des
artéres, de stimuler le cceur, d’épurer le sang, de faci-
liter la circulation, d'équilibrer la pression artérielle,
de supprimer les vers... Sachez-le; on se contentait
autrefois de faire un collier de gousses dail et de
I'accrocher au cou de I'enfant pour faire disparaitre
tous les parasites logés dans son intestin. Dans les
campagnes de la France méridionale, les paysans uti-
lisent comme suppositoires de véritables gousses d'ail
qu’ils administrent aux enfants comme vermifuge. Et
méme la surdité, quand elle est d'origine rhumatis-
male, peut étre soignée par I'ail: un tampon d’ouate
imprégné dessence d’ail sera pressé a l'entrée du
conduit auditif
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Sans aucun doute, le meilleur usage que I'on peut
faire de l'ail consiste a I'introduire dans tous les repas,
si possible cru: cuit, vous le savez, il est a peu pres
dévitalisé. Quel golter plus salutaire qu’une crodte de
pain sur laquelle vous aurez frotté I'une de ces gousses
précieuses! Courage!

En gastronomie, les emplois de I'ail sont multiples:
sachez que les tétes d’ail cuites sous la cendre sont
délicieuses. Les feuilles hachées peuvent étre mélées
comme de la ciboulette aux diverses salades, ou ajou-
tées aux viandes grillées. Est-ce I'époque des champi-
gnons? N'oubliez pas le condiment par excellence:
c'est l'ail. Au moyen &ge, on connaissait partout une
sauce trés populaire. Taillade, qui s'obtenait en pilant
de I'ail, des amandes et des noix et en diluant le tout
dans du bouillon.

Faites dorer a Thuile d'olive cing a six gousses dail,
grossierement hachées; versez dessus un litre d’eau,
portez a ébullition pendant quelques minutes. Etei-
gnez. Cassez deux ceufs et jetez dans la soupe d’'abord
le blanc, puis le jaune. Salez, poivrez... Voila la recette
d’un plat bien francais, le tourin & Tail, que Ton
appelle aussi «<soupe du pauvre».

Alliaire
Les propriétés médicamenteuses de Talliaire sont

bien connues: cette plante herbacée est antiputride,
détersive, antiscorbutique, expectorante. Depuis le
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moyen age, les médecins la recommandent — a dire
vrai, ils en recommandaient les graines — pour la
table car, disaient-ils, «elles parfument les sauces».

Quoi qu'il en soit, ces fleurs vont fort bien avec la
salade a laquelle elles donnent une sympathique odeur
d’ail.

En salade, les feuilles fraiches sont également bien-
venues; et elles saccordent parfaitement aux tartines
beurrées. Cuisinieres! chaque fois que vous voudrez,
en somme, snober la grande cuisine tout en faisant
connaitre au palais de vos proches une saveur particu-
liere, mettez dans le plat un peu dalliaire.

Angélique

C’est un emménagogue et un anti-catharral, efficace
également contre I'aérophagie et les contractions ner-
veuses de I'estomac. Son emploi en cuisine est réservé
aux desserts. Nous vous proposons une méthode
pour confire I'angélique; prenez quelques tiges frai-
ches de cette plante. Aprés les avoir épluchées, cou-
pez-les en morceaux denviron 10 a 12 cm de long
puis jetez-les dans I'eau bouillante et laissez bouillir a
peu pres une demi-heure. Quand vous les sortirez de
I'eau, laissez égoutter et prenez soin d'dter les fila-
ments d’écorce. Puis remettez & bouillir et laissez cuire
jusgu’a ce que les tiges soient tendres sous le doigt et
deviennent blanches. Si vous les préférez dans leur
teinte d’origine, c'est-a-dire vertes, jetez une poignée
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de sel dans Teau avant de les en retirer. A ce moment,
passez les tigeS a Teau fraiche, égouttez-les, remettez-
les au feu dans un sirop fait avec un poids de sucre
égal au poids des tiges. Laissez bouillir une demi-
heure puis transvasez en terrine. Le lendemain, faites
bouillir le sirop séparément et versez-le ensuite sur les
tiges: recommencez trois jours de Suite. Finalement,
vous pourrez faire sécher au four les morceaux
d’angélique couverts de sucre en poudre et les ranger
dans une boite hermétiquement close (ou un bocal)
apres les avoir recouverts de sirop cuit: Tangélique se
conserve ainsi plusieurs années.

Anis

L'arbme dont cette plante parfume desserts et
friandises ne se confond avec nul auire. Par contre,
ses qualités carminatives et digestives sont moins
connues. Pour Tanis, nous vous proposons la recette
la plus antique et la plus connue peut-étre, celle de
Tanisette, savoureuse liqueur familiale. Voici com-
ment la préparer; pour un litre d’eau de vie, 40 a
50 grammes de graines écrasées, 500 grammes de
sucre, 2 grammes de cannelle, un demi-baton de
vanille et 1,5 gramme de noix de muscade. Laissez
macérer le tout cing ou six semaines; faites fondre sur
le feu 1,5 kg de sucre dans un litre d'eau. Aprés le
troisieme bouillon, écumez, retirez du feu et ajoutez ce
sirop & Teau de vie. Ne mettez la liqueur en bouteille
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qu'aprés I'avoir laissée refroidir. Et puis voici encore la
recette du délicieux biscuit a I'anis: & 250 g de farine,
gjoutez 175 g de sucre, 50 g de beurre, 15 g d’anis et
enfin, si besoin est, quelques cuillerées d’eau. Préparez
une pate puis abaissez-la au rouleau a patisserie sur
une épaisseur de 7 a 8 cm, découpez des carrés et ran-
gez-les sur une plaque beurrée. Faites cuire au four a
feu doux.

Artichaut

L’artichaut contient de la cynarine (une substance
qui détermine une augmentation des sécrétions biliai-
res et en facilite I'expulsion); il contient en outre de
l'inuline (substance qui a son tour renferme du fruc-
tose, du tanin, des sucres, du sel de potassium, du
magnésium, du sodium, du fer, des traces de manga-
nése, du zinc, des vitamines A, B1 et C. Vous imagi-
nez facilement quelles peuvent étre les propriétés
multiples de l'artichaut. Vous comprendrez aussi quel
«crime» (si 'on peut dire) I'on commet en faisant
cuire l'artichaut dans une grande quantité d’eau, que
I'on jette ensuite avec tous les dons du Ciel qu'elle
contient — sels minéraux et substances précieuses
citées plus haut et qui sy trouvent diluées. Le mieux
serait de toujours manger ce légume cru.

Grace a ses substances azotées, I'artichaut est un
aliment aux propriétés diurétiques; grace a sa teneur
en hydrates de carbone, il possede des propriétés
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énergétiques. L’artichaut est tonique. L artichaut est
bénéfique: il stimule le foie, calme la toux, contribue a
purifier le sang, fortifie le cceur, rétablit I'ordre des
fonctions hépatiques et rénales, dissout les calculs,
calme les troubles du foie, désintoxique, nettoie. Sou-
lignons au passage que les femmes qui allaitent doi-
vent 'éviter car il diminue la sécrétion lactée. A part
cette exception, l'artichaut devrait figurer matin et
soir sur notre table. Mangeons-en, mangeons-en a
tous les repas.

Mangeons des artichauts, mais attention: pour tou-
tes ces recettes, ce sont de petits artichauts jeunes qu'l
vous faut, de ceirx que I'on appelle «poivrade». Rome
est la capitale de I'ltalie et de I'artichaut: parlons un
peu, pour commencer, des artichauts a la romaine,
plat immortel. La préparation n’en est pas difficile.
Aprés avoir retiré a 4 ou 5 artichauts les premieres
feuilles extérieures trop dures ainsi que toutes les
pointes, coupez chacun d’eux en cing ou six quartiers.
Mettez ces quartiers a tremper une demi-heure dans
un récipient plein d’eau pour les débarrasser de leur
couleur noiratre. Ensuite, égouttez-les et séchez-les
dans un linge. Plongez-les dans un ceuf battu (blanc et
jaune ensemble) et salez. Roulez ensuite les quartiers
I'un aprés l'autre dans la chapelure comme sil sagis-
sait de paner des escalopes a la milanaise. Faites-les
frire a I'huile bouillante et quand ils ont pris une belle
couleur dorée, déposez-les avec une écumoire sur un
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papier absorbant; enfin, servez-les chauds, en ajoutant
deux ou trois ceufs frits au beurre.

Artichauts en sauce a I'ceuf: débarrassez I'artichaut
de ses feuilles les plus dures, 6tez les pointes piquantes
des feuilles et coupez lartichaut en quatre quartiers.
Faites-le cuire a l'eau acidulée avec un peu de jus de
citron, jusgu'a mi-cuisson. Pendant ce temps, battez
un ceuf avec du jus de citron et un peu de farine diluée
dans une demi-tasse de bouillon dégraissé. Versez
cette préparation dans une casserole et faites cuire a
feu doux en mélangeant sans cesse. Des que la sauce
prend, ajoutez-y les morceaux dartichaut, attendez
quelques minutes, puis servez.

Risotto aux artichauts: nettoyez les artichauts,
coupez-les en tranches et faites-les cuire dans une sau-
teuse avec trés peu d’huile et d’eau, a feu doux. Ajou-
tez le riz cru, faites-le blondir. Salez puis ajoutez de
I'eau bouillante et laissez cuire suffisamment long-
temps pour que le riz soit tendre.

Gratin d'artichauts: faites cuire les artichauts a I'eau
en les débarrassant des feuilles les plus dures. Coupez
les fonds en trandies fines, découpez un ou plusieurs
ceufs durs en rondelles. Battez un ceuf avec un peu de
créeme, du sel et du poivre: disposez dans un plat a
four en couches superposées les artichauts et les tran-
ches d'ceufs durs et versez I'ceuf battu par-dessus. Fai-
tes cuire au four environ 40 minutes.

(Eufs pochés aux artichauts: faites bouillir les arti-
chauts, coupez-les en deux, déposez sur chagque moitié
un ceuf poché, saupoudrez de pamiesan et de quel-
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ques gouttes de lait. Passez au four 5 a 10 minutes.

Artichauts au fromage: aprés avoir fait bouillir les
artichauts dans Teau acidulée au jus de citron, coupez-
les en deux. Beurrez un plat & four et disposez les
demi-artichauts, garnis de petits dés de mozzarella;
assaisonnez de sel, de poivre et d’huile. Passez a four
chaud 10 minutes, servez aussitot.

RagoQt d'artichauts: apres avoir coupé les arti-
chauts en petits quartiers, mettez-les dans un plat a
bord assez haut avec de I'eau, un hachis de persil,
quelques feuilles de menthe et un cceur de laitue
haché. Faites cuire au four tres doux et servez assai-
sonné d'un filet d’huile crue et de jus de citron.

Artichauts farcis: débarrassez les artichauts des
feuilles les plus dures, faites-les bouillir dans I'eau aci-
dulée au jus de citron. Otez les feuilles centrales et le
foin puis remplissez les artichauts de lamelles de poi-
vrons; garnissez de persil haché assaisonné a I'huile,
recouvrez de fines tranches de champignons confits a
I'huile et d'un filet de jus de citron.

Artichauts debout. Voici comment les préparer:
débarrassez Tartichaut des petites feuilles inutiles pro-
ches du pied et coupez ce dernier. Etétez Tartichaut a
I'aide d’'un couteau, puis écartez un peu les feuilles du
ceeur. Déposez les artichauts bien droits dans une sau-
teuse avec les pieds, entiers mais pelés; assaisonnez de
sel, poivre et huile, abondamment, bien sir, et faites
mijoter & couvert. Quand le tout est bien rissolé, ajou-
tez un peu d’eau dans la sauteuse pour achever la cuis-
son.
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Autre recette: cOtelettes d'artichauts. Prenez-en
deux assez gros, débarrassés comme d’habitude des
feuilles les plus dures, grattez les pieds et faites bouil-
lir & suffisance. A peine sortis de I'eau, coupez-les en
long, en 5 tranches chacun, en laissant un peu de
pied, et ajoutez sel et poivre. Préparez d’autre part une
béchamel: 30 g de farine, 30 g de beuyre, 30 g de
gruyere rapé, un quart de litre de lait. Retirez-la du
feu et ajoutez un jaune d’ceuf, du rapé et un peu de sel.
Saisissez une par une, par le pied, les tranches d’arti-
chaut et plongez-les dans la béchamel, disposez-les
sur un plat puis recouvrez-les du reste de sauce. Lais-
sez reposer quelques heures, puis reprenez chaque
tranche, passez-la dans un ceuf battu, dans la chape-
lure et faites frire a 'huile ou au saindoux.

Une variante des artichauts farcis: coupez le pied de
l'artichaut & la base, retirez les petites feuilles et lavez
bien le légume. Etétez ensuite l'artichaut au couteau,
écartez les feuilles internes pour pouvoir retirer au
couteau les feuilles du cceur et le foin, en ne laissant
qu’une couronne de feuilles rattachées au fond, pour
retenir la farce. Pour 6 artichauts, préparez la farce
avec la partie comestible des petites feuilles du cceur,
50 g de jambon cru, plutét gras que maigre, quelques
feuilles de persil, un peu de céleri, une pincée de
champignons séchés trempés quelques instants, un
peu de mie de pain rassis, écrasée, et un peu de poi-
vre. Hachez le jambon au couteau, passez le reste au
hachoir et remplissez de cette préparation les arti-
chauts que vous ferez cuire a couvert apres les avoir
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assaisonnés. Quand ils seront bien dorés, ajoutez dans
la casserole un peu d’eau pour terminer la cuisson.
L’art culinaire francais suggere de porter les artichauts
a mi-cuisson”™ a I'eau bouillante, avant de les farcir;
ce qui n'est pas approuvé par le gastronome italien
Artusi; les artichauts y perdent, dit-il, le meilleur de
leur substance, c'est-a-dire leur ardbme particulier.

Artichauts farcis a la viande: pour 6 artichauts,
Artusi suggére la farce suivante: 100 g de veau mai-
gre, 30 g de jambon plutdt gras que maigre, un fond
d'artichaut, un quart d'oignon nouveau, quelques
feuilles de persil, une pincée de champignons séchés
et trempés, un peu de mie de pain rassis, une pincée
de parmesan ou de gruyere rapé, sel, poivre, et aro-
mates. Quand les artichauts auront pris couleur a
Thuile, versez un peu d'eau et recouvrez d'un linge
humide maintenu en place par le couvercle. La vapeur
quil émet, sintroduisant entre les feuilles, les cuira
Mieux.

Artichauts aux fruits de mer. Proportions pour
4 personnes: 8 artichauts, un citron, 500 g de queues
de langoustines pochées, un peu de sel. Nettoyez les
artichauts, écartez légérement le cceur. Faites-les
bouillir avec un peu de citron dans Teau salée pendant
30 minutes. Otez le foin et les feuilles du cceur, faites
sauter au beurre la partie comestible, ajoutez Teau de
cuisson des langoustines, égouttez les artichauts et
remplissez-les de cette préparation. Ajoutez en déco-
ration les queues de langoustines.

Terminons-en pour l'instant avec Tartichaut.
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Asperge

Elle est indiquée pour diminuer la glycosurie des
diabétiques, pour les cas de goutte, dTiydropisie d’ori-
gine cardiaque, de calculs rénaux, de rhumatismes, les
cas de syphilis, les eczémas, etc. Une observation plus
attentive de sa composition chimigue nous permettra
peut-étre de mieux comprendre toutes ses fonctions
thérapeutiques. C'est la présence de phosphore et de
vitamines B qui en justifie les indications dans tous les
cas d'asthénie. Le manganése et la vitamine A effec-
tuent un drainage du foie et ont donc un effet béné-
fique sur les ligaments, les reins et la peau. Les nitra-
tes qu’elle contient épurent le sang, d'ou leur intérét
dans les cas d’eczéma et de syphilis. L'asperge contient
en outre lasparagine, constituant de nombreuses
substances protéiques; puis du sucre, du calcium, du
phosphore, du sodium, du magnésium, du potassium
et des traces d'arsenic: tous éléments qui composent
les 0s, le sang et les tissus. Pour finir, n'oublions pas
les précieuses vitamines gue I'asperge renferme aussi:
A, Bl, B2, C et PP. Ce légume est apprécié depuis
PAntiquité: en fait, Dioscoride, Galien et Celse la
conseillaient déja comme diurétique et laxatif.

Souvenez-vous de toujours faire cuire les asperges
dans fort peu d'eau, pour ne pas laisser perdre les sels
qu'elles renferment. Le mieux serait de les manger
crues, rapées et mélangées a la salade.
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L'asperge possede en cuisine d'innombrables appli-
cations.

Salade d’asperges et d'ceufs: faites pocher les asper-
ges dans une eau acidulée au citron. Une fois égout-
tées, rangez-les sur une assiette chaude et posez dessus
un ceuf poché.

(Eufs brouillés aux pointes d'asperges: Faites bouil-
lir les asperges et coupez-en les pointes. Mettez
ensuite dans un récipient allant au feu, au bain-marie,
des ceufs battus avec un peu de lait et ajoutez les poin-
tes d'asperges en tournant pendant la prise des ceufs.

Soupe aux asperges: faites rissoler les pointes
d’asperges avec un oignon coupé en tranches, ajoutez
sel et huile, eau et sauce tomate. Laissez cuire environ
20 minutes; ajoutez de petites pates et servez des
qu’elles sont cuites.

Asperges au citron: faites bouillir les asperges
jusqu’a ce que les pointes soient tendres, laissez refroi-
dir et servez avec un assaisonnement d’huile et de jus
de citron.

Pour finir, voici la sauce aux asperges: faites fondre
du beurre dans une casserole avec un peu de sel et de
poivre, incorporez de la farine et laissez blondir a feu
doux. Ajoutez le bouillon de cuisson des asperges et
laissez cuire cing minutes. Tout en mélangeant, retirez
la casserole du feu et ajoutez un jaune d'ceuf battu
dans un peu de lait tiede. Remettez au feu deux minu-
tes puis laissez refroidir.
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Bardane

Pour l'usage alimentaire, la bardane doit étre trans-
plantée un mois aprés son apparition: les jeunes
racines ne seront comestibles, comme celles des
saxifrages, que deux ou trois mois plus tard. La bar-
dane étant tres prolifique, il faut supprimer les som-
mités des tiges avant mdrissement des capitules. La
tige cuite a I'eau salée et débarrassée de son écorce
sera plus appétissante si elle sSaccompagne des cotes et
des feuilles. Ce légume se sert indifferemment en
sauce verte ou blanche.

Basilic

Le roi des condiments, considéré comme tel par les
Ligures et les Provencaux, qui en font la délicieuse
soupe quils appellent «soupe au pistou». Cette
plante, excellent sédatif, facilite la digestion, freine les
vomissements incoercibles et son odeur agréable est
utilisée également en parfumerie. Ami de la tomate et
des salades, cet aromate se comporte fort bien en
compagnie des poissons bouillis et dans toutes les
soupes de légumes.

Signalons en passant un plat caractéristique: les
ceufs brouillés au basilic. Voulez-vous essayer?
Découpez finement aux ciseaux quelques feuilles de
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basilic, battez des ceufs avec du sel, du poivre et du
fromage, ajoutez le basilic et faites cuire au bain-marie
en mélangeant sans cesse.

Le basilic, vous le savez, est un aromate, cest-a-
dire qu'il sert avant tout pour parfumer les mets. Mais
vous pourrez encore I'utiliser pour résoudre quelques
petits problémes familiaux: c'est a vous gque nous par-
lons, mari et femme. Votre mari est-il un peu ner-
veux.™ Préparez-lui un canard au basilic: quelques
feuilles a l'intérieur de la volaille garantiront a votre
époux une parfaite digestion et une certaine détente.
Avez-vous un enfant qui dort mal, souffre d’angoisse,
pleure la nuit? Donnez-lui une bonne soupe au basi-
lic. Sachez qu'autrefois le basilic était prescrit pour les
épilepsies et I'agitation d'origine nerveuse.

Bette

Etant émolliente, rafraichissante et méme laxative,
la bette est depuis toujours une aide efficace contre la
constipation et les inflammations des voies urinaires.
Parmi tant de vertus, elle posséde aussi celle de
décongestionner la rate, de contribuer au traitement
des maladies cutanées et des hémorroides. Ses utilisa-
tions en cuisine sont nombreuses.

Soufflé de bettes et de pommes de terre: apres
avoir fait bouillir bettes et pommes de terre, passez-
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les & la moulinette puis salez. Ajoutez un jaune d'ceuf
et enfin le blanc monté en neige. Versez la prépara-
tion dans un plat a soufflé, saupoudrez de farine et
faites cuire a feu doux environ 20 minutes sans jamais
ouvrir la porte.

Voici un légume de préparation simple, tout a la
fois nourrissant et savoureux: faites bouillir les bettes
et servez-les assaisonnées de jus de citron.

La recette suivante est un compromis qui devrait
réconcilier végétariens et carnivores acharnés. Il sagit
de bettes a la viande: une fois les bettes bouillies, pas-
sez-les a la moulinette et ajoutez-y de la viande hachée
revenue avec un peu de beurre et de sel dans une cas-
serole couverte, sur feu doux. Poursuivez la cuisson
en ajoutant du lait écrémé.

Bettes et carottes bouillies: faites cuire séparément
les bettes et les carottes. Découpez ces derniéres en
trongons minces, assaisonnez le tout a I'huile et au jus
de citron.

Bourrache

La bourrache est riche en sels de potasse et c'est
donc un dépurateur de la peau: avis a tous ceux qui
souffrent de dermatoses plus ou moins compliquées.
Pour une action plus radicale, il est a conseiller de la
marier au cresson et au pissenlit.

La bonne cuisiniére la cultivera dans son potager
pour en faire de savoureuses omelettres et salades.
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Sachez que les fleurs et les feuilles ck cette plante her-
bacée permettent de préparer des tisanes qui, légére-
ment sucrées, rendront plus efficaces les boissons car-
minatives auxquelles on les mélangera.

Les feuilles de bourrache sont riches en mucilages:
elles sont donc favorables a tous ceux qui souffrent de
constipation, d'insuffisance biliaire ou d’entérocolite.

Cannelle

Elle ne vient pas directement a table, mais vous
savez sans doute qu’elle participe souvent a la cuisine,
ne serait-ce qu’en tenant les seconds réles, notamment
en patisserie.

Deux ou trois indications thérapeutiques seule-
ment: la cannelle est vermifuge, la cannelle est stimu-
lante, la cannelle est antiseptique; donc la cannelle est
nécessaire (ajoutons a mi-voix qu'elle combat les
putréfactions intestinales).

Capres

La cdpre n'a pas une personnalité trés marquée,
mais elle joue parfois les «m’as-tu vu» sur la table.
Avant de vous enseigner comment faire la sauce aux
capres, disons que cette plante a feuilles persistantes,
rondes et charnues dont les fleurs cueillies en boutons
se conservent au vinaigre pour servir de condiment.
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combat toujours avec succés les fermentations putri-
des. Par compensation, les capres donnent aux sauces
un agréable parfum...

Voici une recette: lavez les capres a I'eau courante,
séchez-les bien et hachez-les avec du persil; versez ce
hachis dans la sauciére et diluez le tout avec de I'huile
et du jus de citron en abondance. Cette sauce convient
parfaitement pour accompagner les cOtelettes a la
milanaise.

Carotte

Voici tout ce que renferme la carotte: une eau pra-
tiguement pure biologiquement, des amides, des
sucres, des protides, du gluten, des enzymes, des vita-
mines Bl et C et puis du sodium, du calcium, du
magnésium, du potassium, de l'arsenic, de I'acide
phosphorique et de I'oxyde de fer. La carotte contient
en outre de 3 a 7% de sucre naturel, ce qui fait de
cette plante herbacée un excellent aliment énergéti-
que, particulierement indiqué dans les troubles de la
croissance et en général tous les cas d'anémie.

La carotte renferme du caroténe, qui possséde un
certain pouvoir de rajeunissement des tissus; elle
contient aussi une huile aromatique indiquée entre
autres contre la carie dentaire et les affections pulmo-
naires et 0sseuses.

Le carotene ou provitamine A est une substance
fondamentale au développement de la vie; ses pro-
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priétés sont déterminantes pour la stimulation des
glandes surrénales, pendant la grossesse, et contri-
buent a la destruction des toxines produites par les
contractions utérines. En d’autres termes, la carotte
renforce I'immunité naturelle et constitue une puis-
sante barriére contre linvasion des virus. Selon un
chercheur connu, la carotte aurait entre autres la pro-
priété de renouveler le sang. Comment? En augmen-
tant le nombre des globules rouges ou hématies. On
connait des cas d’'enfants qui, ayant mangé quotidien-
nement des carottes crues avec un peu de sel, ont vu
guérir un impétigo du visage, ont retrouvé leurs cou-
leurs et ont méme pris du poids.

Avec les carottes, on peut préparer de nombreux
plats. Voici une recette: les croquettes de carottes.
Faites cuire 700 a 800 g de carottes et laissez-les
refroidir presque totalement; hachez au couteau quel-
ques restes de viande de la veille et une tranche de
pied de porc farci ou deux tranches de saucisson cuit;
hachez aussi les carottes et mélangez-les a la viande,
ajoutez une grosse poignée de semoule et 30 g de
beurre; faites cuire le tout a feu doux 5 minutes, vous
obtiendrez en mélangeant une pate consistante: laissez
tiédir puis ajoutez a cette pate un jaune d'ceuf et un
blanc battu en neige; salez, ajoutez un peu de noix
muscade, battez bien puis formez des croquettes
rondes ou ovales que vous farinerez avant de les faire
sauter au beurre. Vous obtiendrez ainsi un plat
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original, de saveur délicate, léger et nourrissant. La
recette est de «Mamma Rosa», une spécialiste ita-
lienne en art culinaire qui, voici quelques années, pen-
dant la guerre, donnait d’excellents conseils aux
ménageres de son pays.

Il existe aussi un délicieux gratin de carottes pro-
posé parun diététicien connuatousceux quiontdespro-
bléemes de ligne. En voici la recette: faites bouillir les
carottes avec peu d’eau, passez-les a la moulinette et liez
au lait. Disposez cette purée dans un plat a four beurré
en le recouvrant de trés fines tranches de gruyeére.
Passez au four jusqu'a I'apparition d’une cro(te dorée.

Condiment conseillé par la diététique: carottes au
marsala. Coupez les carottes en tranches fines et fai-
tes-les cuire a feu doux dans un bouillon dégraissé;
arrosez de marsala et recouvrez la casserole, puis
laissez au feu quelques minutes. C'est parfait pour
quicongue a des problémes de ligne.

Toujours a base de carottes, il existe aussi un condi-
ment connu: les carottes a l'aigre. 1l faut évidemment,
pour le faire, des carottes, un peu d’huile, un peu de
sel, du jus de citron et du persil. Faites bouillir les
carottes, assaisonnez-les a I'huile, au sel, au persil
haché et au jus de citron. En variante, carottes au
citron, carottes au persil.

Notez bien les carottes braisées. Faites cuire les
carottes coupées en batonnets dans un bouillon
degraissé; quand celui-ci est évaporé, ajoutez un
hachis d’ail et de persil et servez chaud.

Mais on connait quantité d’autres recettes: carottes
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rapées, carottes bouillies, salade de carottes, sauce aux
carottes... Cette derniére mérite notre attention: faites
bouillir et passez les carottes a la moulinette, assaison-
nez la purée ainsi obtenue a Thuile et au vinaigre,
ajoutez une cuillerée de capres finement hachées.

La cuisine macrobiotique Zen, c'est-a-dire la cui-
sine de longue vie que pratiquent les moines boud-
dhistes et qu'ils ont récemment transniise a I'Occident
jouisseur et glouton, a des spécialités sur notre méme
théme: pointes de carottes et racines de carottes.
Pointes de carottes: réunissez toutes les carottes en
bouquet, débarrassez-vous de la partie épaisse. Vous
n'utiliserez que les pointes trés finea Saupoudrez-les
de sel, plongez-les dans la pate a beignets et jetez-les
dans Thuile. Nous avons parlé d’'une pate, il s'agit en
fait de ce que Ton appelle «fempura», ce mets japonais
connu et apprécié de tous. Comment obtenir cette
pate? En regle générale, la proportion idéale est d’'une
tasse de farine pour une tasse d’eau froide.

Quant aux racines de carottes, voici ce que
conseille Michel Abehsera dans sa cuisine macrobioti-
que: découpez les carottes en batonnets minces
d’environ 2 cm de long; salez et laissez reposer au
frais; ajoutez ensuite un peu de tempura, de maniere a
faire des sortes de quenelles que vous mettrez a frire
dans I'huile bouillante.

Avez-vous essayé les carottes a la creme? Voici les
ingrédients qu'il vous faut: 2 kg de carottes, 250 g de
créme, 50 g de beurre, du poivre et du sel. Grattez les
carottes et lavez-les. Découpez avec linstrument



56 NOS AMIES LES PLANTES

approprié vos carottes en petites boules. Versez-les
dans de I'eau bouillante, égouttez-les a mi-cuisson.
Faites fondre le beurre dans une casserole, versez-y les
boules de carottes, salez un peu, poivrez et ajoutez la
créme. Laissez cuire a feu doux en remuant de temps
en temps. La créme va sévaporer, formant une sauce
dense. Essayez, vous vous régalerez.

Et voici a présent une recette de délicieuses carot-
tes a la sauce tomate. Prenez un kilo de carottes, un
demi-oignon, une cuillerée de sauce tomate, du bouil-
lon, une demi-cuillerée a café de sucre en poudre,
50 g de beurre, du sel. Grattez les carottes, lavez-les,
coupez-les en tranches rondes. Faites-les pocher a
I'eau bouillante, puis égouttez. Faites fondre dans une
petite casserole la moitié du beurre, versez les carot-
tes, faites-les revenir quelques minutes puis recouvrez
de bouillon. Ajoutez le sucre. Recouvrez la casserole
par-dessus un morceau de papier huilé. Laissez les
carottes bouillir jusqu’a ce qu’elles aient absorbé tout
le jus de cuisson. Faites revenir d’autre part le demi-
oignon dans le reste de beurre, ajoutez la sauce tomate
diluée dans un peu de bouillon. Salez cette sauce et
faites-la cuire 20 minutes, puis ajoutez les carottes et
laissez-les prendre godit.

Carvi

Le carvi, de la famille des ombelliferes, est ce que
'on appelle communément le cumin des prés. Il
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pousse en Europe et jusqu'au nord de I'ltalie, fleurit
de mai a juillet, se trouve a peu pres dans les"mémes
endroits que la carotte a laquelle il ressemble par sa
racine et dont il a le parfum. Il posséde les mérties
propriétés que Tanis et le fenouil: les semences de
carvi sont stimulantes, stomachiques, carminatives
(c’est-a-dire qu'elles facilitent Texpulsion des gaz
intestinaux). Le carvi est aussi antispasmodique, a tel
point qu'on le conseille dans les états de nervosité
légére, les spasmes des voies digestives et les cardial-
gies.

Le carvi apparait assez fréquemment sur les tables
dans les régions de TEst de la France, en Allemagne et
d’une maniere générale en Europe centrale. *

Comment [l'utilise-t-on? Dans les soupes, les
rago(ts de viande, les choucroutes, en charcuterie, avec
les légumes farcis et certains fromages. Dans les pays
d’Europe centrale, on parséme le pain de ces graines.

Savez-vous ce qu'est le kummel? C’est une liqueur
de carvi: on I'obtient en faisant macérer a température
modérée, pendant 15 jours, 40 a 70 g de semencess
dans un litre d’eau-de-vie; on filtre ensuite et Ton
ajoute 200 a 500 g de sucre candi, et voila le kummel.

Cassis (ou groseillier noir)

Il a une action bénéfique sur le foie et la rate, il est
tout indiqué contre I'arthrite, la goutte, la diarrhée, la
dysenterie, les rhumatismes, les angines, les oreillons...
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En somme, il fait beaucoup de biens. Mais pourquoi?
Parce qu'il est composé de protéines, de sucres, de sels
minéraux tels que potassium, sodium, magnésium,
calcium, phosphore, chlore et fer; il est riche aussi en
vitamines surtout en A, Bl et C. Les fruits de cette
plante indigene sont fort aromatiques; la confiture de
cassis doit donc étre préparée quand les fruits attei-
gnent leur maturité. En fait, le cassis, ou groseille
noire, est beaucoup plus acide que la groseille rouge,
il faut donc plus de sucre pour faire la confiture: il
n'est pas exagéré de parler de poids égal. Pour qui
souhaite un agréable digestif, rien de mieux que la
liqueur de cassis. Mélangez le jus frais de 1,2 kg de
cassis et d’une poignée de groseilles avec un litre
d'eau-de-vie a 18°, ajoutez a cette mixture la moitié de
son poids de sucre, aromatisez avec un peu de can-
nelle et des clous de girofle.

Roques (1837) conseille une recette de ratafia de
cassis nettement plus compliquée: «Prenez des cassis
bien mars, 2 livres (1 kg); des feuilles de cassis,
4 onces (120 g); des pétales d'ceillets rouges, une once
(30 g); de la cannelle de Ceylan, une grosse (4 g); de
l'eau-de-vie & 22°, 10 pintes (9,5 litres); de I'eau de
source, une livre; du sucre, 3 livres. Ecrasez les fruits
et les feuilles et laissez infuser un mois tous ces ingré-
dients. Le sucre, vous l'ajouterez dissous dans I'eau,
puis vous filtrerez la liqueur pour la mettre en bou-
teilles». Qu’en dites-vous?
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Céleri

Stomachique, diurétique, tonique nerveux, le céleri
est en méme temps un stimulant des glandes endocri-
nes et surtout des surrénales. Grace a la présence des
nitrates, il est tres efficace comme dépurateur san-
guin. ir contient des vitamines A, B, C qui rendent
plus assimilables les aliments qui I'accompagnent. Les
soupes sont meilleures quand elles sont enrichies par
sa présence. Le céleri est également bon cru.
N'oublions pas non plus son jus, puissant cicatrisant
des blessures et des ulcéres. Dans ce cas, il faudra non
pas le boire, mais I'appliquer sur la partie ulcérée.
Rappelons en outre quétant relativement (selon
les principes Zen, tous les aliments acides, riches d’ail-
leurs en potassitun, sontjz«), le céleri, beaucoup plus
puissant cuit que cru, peut se combiner a de nom-
breux légumes, mais c’est avec le poireau que Tunion
est la plus heureuse.

Le céleri préfere parfois se présenter a table en son
nom propre. Dans ce cas, nous le ferons braisé. Faites
bouillir les céleris, égouttez-les, puis coupez-les en
deux dans le sens de la longueur et mettez-les dans un
plat avec du beurre et du bouillon; couvrez le réci-
pient et laissez braiser au four.

Le voici a présent en compagnie d'oignons et de
carottes. Pour cette combinaison, le céleri doit étre
réduit en petits morceaux. Jetez-les dans une pate a
frire, puis dans I'huile bouillante. Oignons et carottes
lui serviront de décor.
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Mais il peut aussi figurer dans une jardiniére» Voici
ce qu'il faut pour la préparer: une tasse de haricots,
une demi-tasse de flocons d’avoine, deux tiges de
céleri finement hachées, une pincée de coriandre, une
pincée de thym, 8 ou 10 tasses d’eau, 2 feuilles de lau-
rier, une cuillerée a soupe de miso (voir page 71), une
cuillerée de beurre de sésame (tahini), du sel de mer.
Mais quelle peut étre lI'importance de deux tiges de
céleri finement hachées dans cette recette.? Essayez
donc un peu de préparer une jardiniére sans céleri et
vous viendrez nous en dire des nouvelles. Nous
disions donc... du sel de mer, mais en petite quantité.
Laissez tremper toute la nuit les haricots. Egouttez-
les. Jetez-les dans I'eau bouillante avec un peu de set.
Laissez cuire 50 minutes a feu moyen. N'oubliez pas
de mélanger souvent. Ajoutez alors le céleri, les flo-
cons d’avoine, le miso, le tahini, la coriandre et le
thym. Baissez le feu et laissez cuire encore 50 minutes.
Tournez souvent (tous ces conseils sont monotones,
nous le savons), mélangez bien, mélangez sans cesse;
enfin, couvrez la casserole.

N’étes-vous pas tenté par de beaux céleris farcis?
Pour 4 personnes, il vous faut 4 grandes coOtes de cé-
leri, 60 grammes de beurre, 100 g de roquefort, du sel,
du poivre blanc, un poivron rouge et du persil. Prépa-
rez une creme avec le beurre et le fromage en ajoutant
en cours de travail le sel et le poivre. Lavez les cotes
de céleri et coupez-les en deux. Versez a l'intérieur
la creme obtenue, coupez le poivron en petits dés dont
vous saupoudrez la farce et décorez de touffes de persil.
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Savez-vous que les Anciens, pour les banquets, se
couronnaient de feuilles de céleri, croyant neutraliser
les fumées du vin? Voulez-vous encore trois maniéres
de le cuisiner? Voici ce que nous dit un grand chef:

Pour les deux premiéres recettes, il est souhaitable
de couper le céleri en morceaux de 10 cm de long,
pour la troisiéme au contraire, la longueur des frag-
ments ne devra pas étre supérieure a 5 cm. Epluchez
les tiges, coupez-les en croix, faites-les bouillir dans
I'eau salée avec les cbtes pendant 5 minutes au plus et
égouttez.

1) Faites revenir le céleri dans le beurre, puis ache-
vez la cuisson avec du jus de viande et ajoutez du par-
mesan ou du gruyére rapé au moment de servir.

2) En supposant que vous ayez 200 ou 250 g de
céleri cru, mettez dans une casserole 30 g de beurre et
un hachis fait de 30 g de jambon gras et maigre avec
un quart d’'oignon moyen. Ajoutez deux clous de giro-
fle et faites revenir. Quand Toignon aura pris couleur,
versez le bouillon et faites cuire ce hachis. Passez
ensuite le tout & la moulinette et versez ce jus dans un
plat ol vous aurez disposé les céleris, assaisonnés
d'une pincée de poivre (pas de sel, c’est inutile) et ser-
vez aussitot.

3) Farinez les céleris et plongez-les dans une pate a
frire puis faites-les sauter a I'huile ou au saindoux; ou
mieux encore: une fois farinés, passez-les dans un ceuf
et dans la chapelure avant de les faire frire. Selon
notre chef, cette derniére recette de céleris se préte
mieux que les autres a lI'accompagnement des viandes
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en ragoQt (avec les sucs intimes desquelles vous les
mouillerez).

Céleri au jus. Il faut I'essayer pour le croire! Débar-
rassez les pieds de céleri des feuilles les plus dures,
coupez-les en morceaux de méme longueur, fendez-
les en quatre et faites-les cuire a I'eau jusqu'a ce qu'ils
soient tendres. Laissez-les égoutter et pendant ce
temps faites revenir dans une casserole, doucement,
30 &40 g de beurre avec une demi-cuillerée de farine.
Des que cette sauce prend une teinte dorée, ajoutez les
céleris, mélangez quelques instants, mouillez d’'un peu
de bouillon si vous en avez ou d'un verre d’eau ou
vous aurez fait fondre un cube de bouillon concentré;
salez et ajoutez un peu de poivre. Aprés 10 minutes
de cuisson, disposez les céleris qui auront bu leur jus
sur un plat et assaisonnez avec du beurre fondu et du
fromage rapé ou, si vous le préférez, un peu de sauce
tomate.

Avez-vous jamais entendu parler de céleris fourrés?
Plat deélicat et fort sympathique, nous pouvons vous
I’assurer. Voici les proportions pour 6 personnes; une
botte de céleris blancs d’environ un kilo, 100 g de
saucisse crue, 50 g de gruyére, 30 g de parmesan
rapé, une poignée de persil, 5 feuilles de basilic,
3 ceufs, de la farine, de I'huile a friture et du sel.

Supprimez les feuilles de céleri et coupez les tiges
en morceaux d’environ 15 cm. Avec un petit couteau,
débarrassez chaque morceau des filaments éventuels.
Rapez le gruyére. Lavez et hachez le persil avec le
basilic. Mettez sur le feu une casserole d’eau froide
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salée, dés que Teau bout versez-y les céleris et faites-
les bouillir environ 20 minutes. Egouttez-les, dépo-
sez-les sur un torchon, essuyez-les, puis aplatissez-les
avec légéreté et délicatesse du plat de la main pour
élargir le sillon qui se trouve au centre de chaque pied.

Versez dans un bol la saucisse débarrassée de sa
peau et coupée en morceaux, le parmesan, le gruyére,
les herbes hachées, un peu de sel et un ceuf. Mélangez
bien ces ingrédients et remplissez de cette préparation
la partie concave de la moitié des morceaux de céleri.
Refermez chacun avec Tautre moitié, travaillez-les a la
main pour que le couvercle adhére bien a la farce.
Posez sur le feu une poéle avec de I'huile. Passez les
céleris d’abord dans la farine puis dans les deux ceufs
restants, battus et salés légérement. Dés qu'ils sont
bien dorés a I'huile, faites-les égoutter sur un papier
absorbant. Disposez-les sur le plat de service et déco-
rez de feuilles de céleri et de persil. Et voila votre plat
de céleris fourrés.

Plantez sur votre terrasse un pied d’ache des mon-
tagnes, c'est-a-dire de levisticum cfficinak. Cette plante
vivace n’'a pas besoin de soins particuliers; elle pousse
au soleil comme a I'ombre et ne demande a étre arro-
sée qu’une fois tous les trois jours. Ses feuilles exha-
lent une intense odeur de bouillon et il suffit de peu
d’entre elles, mais entieres si possible, pour donner a
la soupe ou a tout autre plat la saveur que leur confé-
rerait un excellent cube. Ajoutez-en au bouillon de
poule, il sera plus savoureux.
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Cerfeuil

Le cerfeuil est une plante aromatique non dépour-
vue de propriétés diurétiques, dépuratives et légere-
ment laxatives: il est donc conseillé pour la prépara-
tion des bouillons rafraichissants. Le cerfeuil est I'ami
du foie, I'ennemi déclaré de la goutte et des calculs
rénaux.

Utilisez-le largement en salade, dans tous les plats
de légumes crus et dans les soupes; servez-vous du
cerfeuil en bouillon: une grosse poignée de cette
plante par litre d’eau.

Certes, le cerfeuil perd une bonne partie de son
ardme a la cuisson; il est donc préférable de I'utiliser
cru. Finement haché, il sert de condiment pour la
salade et 'omelette.

Chardon-Marie
(chardon argenté, chardon Notre-Dame)

Il sagit en fait d’'un artichaut sauvage que l'on
appelle chardon Notre-Dame parce que, selon une
vieille légende” les taches blanches de ses feuilles rap-
pelleraient les gouttes de lait données par la Vierge
pour récompenser cette plante du service rendu en
cachant sous ses feuilles 'EnfantJésus pendant la fuite
en Egypte.

Les feuilles jeunes du chardon-Marie, débarrassées
évidemment des épines, permettent de préparer une
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Le grand écrivain Jegn-Jacques Rousseau fut aussi un cugilleur
attentif de plantes.
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excellente salade. Le pétiole et les nervures principales
des feuilles se mangent cuits. Selon un tres ancien
expert en art culinaire, on peut utiliser les racines en
sauce et méme en confiture.

Mais voici par quoi nous aurions dii commencer:
mangez du chardon. Mangez du chardon-Marie; il
posseéde des propriétés thérapeutiques non négligea-
bles pour tous les cas d'épistaxis (saignement de nez),
d’hématurie, de métrorragie, d’hémorroides, donc des
propriétés hémostatiques indiscutables. De plus, cest
un tonique vasculaire, a tel point que le chardon est
particulierement recommandé dans les cas d’hypoten-
sion, sous contrdle médical évidemment.

Signalons en passant quelques plats:

Chardon aux ceufs; coupez le chardon en morceaux
en tirant les fils, faites-le cuire a I'eau salée et acidulée
au citron; égouttez, farinez et passez au beurre; une
fois doré, versez dessus un ceuf battu avec quelques
gouttes de citron et du sel; mélangez délicatement
jusqu’a ce que I'ceuf prenne puis servez.

Chardon au fromage: faites bouillir & Teau un
chardon coupé en morceaux, égouttez-le et disposez-
le dans un plat & four beurré; recouvrez de tranches
de mozzarella et de lait écrémé; salez et passez a four
chaud 15 minutes.

Chardon au four: faites bouillir un chardon coupé
en morceaux dans Teau salée, jusqu'a mi-cuisson.
Egouttez-le, disposez-le dans un plat & four, arrosez
de lait et achevez la cuisson a couvert; avant de servir,
ajoutez un peu de jus de citron et des capres hachées.
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Chardons braisés: faites cuire lentement les char-
dons dans une casserole, recouverts d'eau ou de bouil-
lon dégraissé; a mi-cuisson, passez-les au four avec
une noix de beurre jusqu'a évaporation de tout le
liquide.

Chicorée

Les feuilles, vous le savez, servent a préparer de
délicieuses salades. Les Grecs, nous le savons aussi, se
nourrissaient de chicorée crue et cuite. Mais, pour
beaucoup de personnes, la chicorée reste aujourd’hui
tout simplement une grave menace pour les beaux
gazons a I'anglaise, en digne sceur de l'ortie «maléfi-
que». Inutile de démentir ces accusations; qui aime la
chicorée s'abstiendra de toute facon de la cueillir dans
les faubourgs d’une ville: la chicorée est trés sensible
et mieux que tout autre légume elle absorbe en abon-
dance les produits chimigues en suspension dans l'air.
Qui I'aime vraiment la cueillera a la campagne ou elle
pousse libre et féconde. Celui qui la connait dans ses
parties les plus cachées saura, en la cueillant, la sépa-
rer de la terre et emporter le tout, racine comprise.
Cette derniére trouvera une application culinaire par-
ticuliére.

Pour faire cuire les racines de chicorée, lavez-les
bien sans les peler. Découpez-les en trongons. Faites-
les cuire a I'huile (une cuillerée d’huile par tasse de
trongons de racines). Quand les racines sont presque
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cuites, ajoutez une demi-cuillerée a café de sel et un
peu de tamarin. Le nitukéi de chicorée (c'est-a-dire la
racine de chicorée sautée) est particuliérement indi-
quée a tous ceux qui souffrent de rhumatismes, de
maladies cardiaques et d’arthrite.

Chiendent

Tous ceux qui, en temps de guerre et méme en
temps de paix ont souffert de la faim le savent: ses
rhizomes frais, une fois desséchés, moulus et mélan-
gés au grain, servaient a fabriquer le pain. Une utilisa-
tion plus agréable de ce compagnon indésirable du
blé consiste a fabriquer une biére spéciale, que I'on
appelle biére de chiendent. En voici la recette: mettez
dans un récipient assez grand et ouvert 5 kg de rhizo-
mes, de préférence ceux du cynodon dactylo», soigneuse-
ment lavés et hachés. Ajoutez de I'eau tiede pour cou-
vrir le tout et laissez le récipient ouvert. Laissez passer
quelques jours. Les fragments vont se couvrir de
bourgeons blancs: quand ceux-ci auront un centime-
tre de long, versez le chiendent dans un baril avec un
kilo de baies de geniévre écrasées, 60 g de levure de
biére et 2 kg de sucre. Recouvrez le tout de 8 litres
d’eau tres chaude et mélangez avec un béton. Le len-
demain, répétez l'opération, c'est-a-dire ajoutez

1. Motjaponais utilisé dans le vocabulaire de la cuisine macrobiotique ou
cuisine végétarienne a base de céréales, de légumes et defruits.
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encore 8 litres d'eau, toujours trés chaude, puis
mélangez. Le troisieme jour, c'est 9 litres d'eau qu'il
faudra ajouter. Aprés, mais apres seulement, vous
pourrez fermer le baril, sans oublier de laisser un petit
orifice d'aération. Laissez reposer une semaine puis
transvasez dans un tonneau bien propre: deux jours
plus tard, vous pourrez boire la biére.

Chou

Les anciens disaient. «Mangez du chou qui vous
garde le ventre obéissant». Et c’est vrai: il faut méme
ajouter qu'il garde le ventre libre. Le chou, d’aprés les
cuisiniéres, donne des flatulences. Cela ne dégage-t-il
pas? Savez-vous ce que disait Caton? «Si dans un
banquet tu veux boire beaucoup et manger sans
inquiétude, prends avant le repas du chou, autant qu'il
te plait, avec du vinaigre ; et apres le repas, manges-en
4 ou 5 feuilles; grace a lui tu seras comme si tu n’avais
rien mangé et tu pourras boire autant qu'il te plaira».
En somme, I'Antiquité vénérait le chou. Un jour, Dio-
géne dit au courtisan Aristippe: «Si tu savais manger
du chou, tu ne ferais pas la cour aux grands». Aris-
tippe, qui n'entendait rien a la terre ni a ses produits,
répondit: «Si tu savais faire la cour aux grands, tu
n'en serais pas a manger du chou.

Mais pourquoi vous raconter tout cela? Parce que
le chou figure toujours en bonne place sur une table.
Ses qualités et ses vertus sont indiscutables. Il contient
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du soufre en abondance, du calcium, de liode; il
est riche aussi en vitamines; pour plus de précision,
en vitamines A, Bl, B2, C, K et U (qui, semble-t-il,
est I'une des derniéres que I'on ait découvertes: elle
est trés utile pour combattre 'ulcére gastrique, I'ulcere
du duodénum et les ulcérations intestinales).

Le médecin vous interdit-il la viande? Ne vous
inquiétez pas: vous ne souffrirez pas de carence en
azote, puisque vous disposez du chou qui en est riche.
D’aprés ce que nous venons de dire, vous avez di
comprendre que cette plante herbacée est la panacée
de toutes les affections de I'appareil digestif. Mais pré-
cisons tout de suite que le chou ne supporte pas ou
trés mal la cuisson a I'eau: I'ébullition lui 6te ses qua-
lités les plus précieuses. Allons plus loin: cuit a I'eau,
il risque de provoquer des douleurs viscérales. Mais
vous pourrez toujours le manger cuit a I'étouffée, ou
si vous le préférez, cru, coupé en lamelles tres fines,
assaisonné a I'huile d'olive, au sel et au citron. De la
sorte, tous ses principes restent intacts.

Son bouillon est tres recherché a des fins thérapeu-
tiques. Le bouillon de chou doit étre concentré et non
salé, 60 g de chou cuits longuement dans un litre
d’eau auquel on ajoute 70 g de miel; la liqueur ainsi
obtenue est recommandée pour tonifier les bronches
et combattre catarrhe et affections pulmonaires.

Saviez-vous que la chlorophylle présente dans le
chou favorise la production de I'némoglobine? C'est
fort utile pour soigner I'anémie. Ajoutons que sa forte
teneur en magnésium, en potassium et en calcium
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donne au chou le pouvoir d’accumuler dans l'orga-

nisme toutes sortes d’éléments trés actifs contre les

maladies, y compris le cancer. Est-ce la peu de chose ?
Mangeons donc de ce légume, et beaucoup.

Commencons par la choucroute. Elle se prépare en
faisant fermenter le chou avec du sel. C'est justement
la fermentation qui fait apparaitre I'acide lactique et
transforme les choux fermentés en un excellent dépu-
ratif, désinfectant du systéme gastro-intestinal, a
condition que le légume n’ait pas subi de traitement
chimique.

Voici I'un des délices de notre cuisine frangaise: la
julienne de chou. Coupez en lamelles fines chou,
carottes, céleri, poireaux et jambon cuit maigre. Met-
tez le tout dans une poéle et mouillez au vin blanc
puis faites cuire a feu vif jusqu'a évaporation quasi
totale. Baissez le feu et ajoutez un peu de bouillon
dégraissé pour terminer la cuisson.

Voici la recette d’une excellente garniture a base de
chou braisé: coupez-le en tranches fines, mettez-le
dans la poéle avec un peu de sel, sans eau ni assaison-
nement. Faites cuire a feu doux en gardant le réci-
pient couvert. A mi-cuisson, découvrez la poéle et
laissez évaporer le liquide qui sest formé. Ajoutez
quelques gouttes de vinaigre.

Soupe aux choux pour 6 personnes. 1l vous faut un
chou, 2 cuillerées de beurre de sésame, 12 tranches de
pain trés minces, du sel de mer. Faites bouillir un



VIVRE AVEC LES PLANTES 71

demi-litre d’eau. Coupez le chou en quatre et jetez-le
dans I'eau bouillante. Ajoutez le sel. Faites cuire a feu
doux une heure et demie. Ajoutez le beurre de sésame
et mélangez bien. Lorsque la soupe est préte, disposez
deirx tranches de pain dans lassiette de chaque
convive avant de servir.

Il existe aussi un chou farci a la mode de Bretagne:
la farine sera de sarrasin (une tasse). Autres ingré-
dients: 2 cuillerées d’huile, une demi-cuillerée a café
de sel, 2 ceufs battus, 2 tasses d’eau et 7 a 8 feuilles de
chou. Voici la formule: mélangez la farine crue de sar-
rasin avec I'eau salée, battez les ceufs, enduisez d’huile
une marmite de fonte a couvercle, disposez au fond
une feuille de chou, versez dessus une couche de
farine diluée avec I'eau puis un peu d'ceuf battu;
recouvrez d’'une autre feuille de chou et disposez ainsi
en alternance farine, ceuf et feuilles jusqu'a épuise-
ment; assurez-vous de terminer la préparation par
une feuille de chou, recouvrez la marmite et mettez a
four modéré pendant une heure ou une heure et
demie. Retournez la marmite avec soin pour démou-
ler le chou farci. Mangez chaud, accompagné de miso
(pate de soja japonaise que I'on obtient en mettant a
fermenter du soja avec de la farine compléte et du sel
de mer pendant 3 ans).

Répez finement des tétes de choux... Ce n'est pas
une plaisanterie: nous allons vous parler du célebre
chou aigre, plat (si I'on peut dire) tres apprécié dans
les campagnes. Nous disions donc: rapez finement des
tétes de choux, laissez égoutter sur un linge, mélangez
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avec des baies de genievre, des graines de carvi, etc. A
présent, dans un baril ouvert a une extrémité (et tant
mieux si le baril a contenu du bon vin), disposez au
fond une couche de sel de mer non raffiné, environ
un kilo pour 20 choux; puis une couche de chou de
17 cm d’épaisseur (c'est trés précis, 17 cm). A présent,
attention: mettez des souliers propres, montez dans le
baril et piétinez le chou jusqu’a ce que I'épaisseur de la
couche soit réduite de moitié, puis recouvrez de sel et
répétez I'opération: poursuivez ainsi jusqu’en haut du
baril. Recouvrez le tout d’'une couche de sel, disposez
par-dessus de grandes feuilles vertes de chou, puis un
chiffon mouillé. Le moment est venu de reposer le
couvercle sur le baril, en l'alourdissant de quelques
gros cailloux. Mais attention, tout en haut, il doit res-
ter environ 6 cm de vide entre le linge et le couvercle.
Et puis mettez le baril a la cave. Que va-t-il se passer?
Peu a peu le chou va se ratatiner, en perdant son eau
qui va remonter. Cette eau, qui dailleurs sentira trés
mauvais, il faudra la supprimer en la siphonnant, ou
en placant un robinet un peu au-dessus du niveau de
la couche supérieure de chou: vous la remplacerez par
une nouvelle saumure (100 g de sel par litre d'eau),
jusqu’a clarification du liquide qui, au bout de 10 a
15 jours, devra étre transparent. Les experts recom-
mandent de maintenir environ 3 cm de saumure par-
dessus la couche supérieure de chou. Laissez mariner
deux mois. Retirez les pierres et le couvercle, prélevez
la quantité de chou qu'il vous faut, recouvrez a nou-
veau, lavez le chou aigre a I'eau de source, égouttez-le
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et servez-le cru ou cuit, en salade. C'est cette fameuse
choucroute dont on dit que le capitaine Cook fit
grand usage pour préserver ses équipages du scorbut
pendant trois années de navigation.

Chou blanc en garniture. Prenez une téte de chou
pommé a feuilles lisses ou cloquées, coupez-la en
croix du coté du pied pour former quatre quartiers et
découpez chacun d’eux en tranches. Lavez le tout a
I'eau froide, faites cuire a l'eau salée et a peine retiré
du feu, égouttez sans essorer. Préparez en méme
temps un hachis de jambon cru et d’oignon que vous
mettrez au feu avec un peu de beurre. Dés que
I'oignon aura pris couleur, mouillez avec du bouillon,
faites bouillir un peu, puis passez la sauce. Remettez
dans cette sauce le chou et un peu de jambon, assai-
sonnez de sel et de poivre et laissez bouillir a feu doux
pour terminer la cuisson. Servez, sans le jambon,
comme garniture de pot-au-feu.

Chou de Milan

Le chou de Milan est une v/~iété a feuilles clo-
quées, et pour ses propriétés médicamenteuses, il suf-
fit de se référer au chou lui-méme.

Voici la recette d’une purée de chou de Milan, plat
trés courant sur les tables italiennes il y a quelques
années et encore aujourd’hui. Prenez donc un trés beau
chou a feuilles cloguées et environ un kilo de pom-
mes de terre; ce sera mieux encore si vous disposez
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d'un demi-litre de lait et d’une cuillerée de beurre.
Lavez et faites bouillir les pommes de terre, épluchez-
les aussitot et passez-les & la moulinette. Mettez au feu
dans une casserole cette purée avec la moitié du
beurre, une bonne pincée de sel et (si vous en avez)
un peu de cannelle ou de noix muscade; mélangez
avec une cuiller en bois, ajoutez peu a peu, en mélan-
geant toujours, le lait; dés que la purée aura pris den-
sité et que ses premiers bouillons vous diront qu'elle
est cuite, retirez la casserole du feu et laissez tiedir.
Occupez-vous a présent du chou: retirez les feuilles
extérieures, cest-a-dire les plus grandes, lavez-les,
déposez-les bien mouillées dans une casserole seche et
faites-les cuire légérement a I'étouffée dans leur eau.
Etalez alors ces feuilles sur un torchon, aplatissez-les
bien I'une sur l'autre sur une certaine siuface; déposez
au milieu la purée que vous rassemblerez a la cuiller;
refermez par-dessus les feuilles en enveloppant bien la
purée et fixez-les avec des cure-dents; mettez cette
grosse boule dans un plat a four, parsemez de quel-
ques coquillettes de beurre et déposez le plat dans un
four chaud ou parmi les braises ardentes. Au bout
d’une petite demi-heure, la belle boule parfumée, sous
son habit Iégérement doré, pourra faire son appari-
tion a table. 1l sagit 1a d’un plat assez original, peu
colteux, rapide a préparer et d’une saveur exquise.

Voici encore un plat qui ne plaisante pas: le chou
farci. Les proportions de cette recette correspondent a
8 personnes, toutes dotées d'un solide appétit. Un
chou d’'un kilo et demi, 300 g de viande hachée, 200 g



VIVRE AVEC LES PLANTES 75

de saucisse crue, 50 g de gruyére rapé, 200 g de mie
de pain rassis, 50 g de beurre, 2 ceufs, un oignon, une
poignée de basilic, un peu de lait, une noix muscade,
huile et sel.

Otez le pied du chou et les feuilles extérieures les
plus vertes et les plus dures. A l'aide d’'un couteau
pointu et long, creusez l'intérieur du chou et retirez le
cceur. Mettez sur le feu une casserole d’eau salée: deés
que I'eau bout, immergez le chou et faites-le pocher
deux ou trois minutes. Egouttez-le, déposez-le sur un
torchon et ouvrez-le tout en le laissant sécher.

Préparez la farce: faites tremper la mie de pain dans
le lait. Lavez et hachez le basilic, versez dans une ter-
rine la viande hachée, la saucisse débarrassée de sa
peau et coupée en petits morceaux, le fromage rapé,
la mie de pain essorée, le basilic, une pincée de noix
muscade et du sel. Ajoutez les ceufs et mélangez pour
bien amalgamer la préparation. Goltez pour vérifier
I'assaisonnement en sel. Salez légérement l'intérieur
du chou et disposez la farce a I'intérieur puis refermez
les feuilles en donnant & I'ensemble la forme d’une
grosse boule. (Nous faisons toute confiance avotre sens
esthétique.) Recouvrez bien le centre avec les feuil-
les, en commencant par celles de l'intérieur, puis ficelez
le chou pour que la farce ne sorte pas a la cuisson.

Hachez finement I'oignon, faites-le sauter au beurre
et avec deux cuillerées d’huile. Déposez le chou dans
la casserole, salez un peu I'extérieur et faites revenir de
tous cotés. Mouillez de temps en temps avec un peu
de bouillon ou d’eau chaude, jusqu’a cuisson totale. Le



76 NOS AMIES LES PLANTES

chou doit cuire a feu doux, a découvert, environ une
heure et demie ou deux heures. On peut au besoin
ajouter dans le jus de cuisson de la sauce tomate.

Chou-fleur

Le chou-fleur est-il oui ou non nourrissant.? La
polémique est loin d’étre close. Mais lorsqu'on fait
cuire un chou-fleur dans de I'eau et que I'on jette cette
eau, que fait-on? Eh bien, on jette avec I'eau toutes les
substances minérales dont ce légume est riche. Que
faut-il donc faire? Pour que le chou-fleur conserve ses
propriétés nutritives et énergétiques, il faut I'ajouter
cru dans un plat de légumes cuits. Vous voulez a tout
prix le faire cuire? Dans ce cas, ne mettez que trés peu
d’eau et utilisez celle-ci pour la soupe. Qui connait la
soupe a l'oignon au bouillon de chou-fleur? Elle est
délicieuse.

En parlant de chou-fleur, seule la fleur nous inté-
resse. Suivez-nous dans cette voie.

Chou-fleur au beurre: débarrassez le chou-fleur de
son trognon et de ses feuilles, faites-le bouillir & I'eau
salée; a mi-cuisson, égouttez-le, laissez-le refroidir,
coupez-le en morceaux; plongez tous les fragments
dans un ceuf battu avec du sel, puis dans la chapelure
et faites frire & I'huile ou au beurre jusqu'a ce qu'ils
soient dorés; servez chaud.
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Chou-fleur en sauce blanche: préparez une sauce en
faisant fondre dans une casserole 40 a 50 g de beurre
avec du sel et du poivre, puis ajoutez une cuillerée de
farine et peu a peu un verre deau bouillante, en
mélangeant toujours; une fois la farine cuite, retirez la
sauce du feu et liez-la d'un jaune d'ceuf battu avec
guelques gouttes de vinaigre. A présent, faites bouillir
un beau chou-fleur (toujours sans trognon ni feuilles)
a I'eau salée avec une pincée de farine blanche: quand
le légume sera tendre sous le doigt ou la cuiller, sor-
tez-le de I'eau et faites-le égoutter. Disposez-le en
morceaux, encore chaud, dans un plat et versez par-
dessus la sauce préparée a l'avance.

Il existe aussi une salade de chou-fleur: cuit a I'eau
salée, égoutté et séché dans un linge; déposez les
petits bouquets dans un saladier. A part, préparez une
sauce en mélangeant de I'huile, du vinaigre, une pin-
cée de capres, deux anchois et un peu de persil haché
et versez le tout sur le chou-fleur encore chaud.

Saviez-vous qu'il existe, pour ceux que leur ligne
tourmente, un chou-fleur doré? Coupez en morceaux
le chou-fleur poché, assaisonnez au parmesan et au
sel, passez les morceaux dans la farine puis dans l'eeuf
battu et faites cuire a la poéle, dans trés peu de beurre,
a feu doux.

Avez-vous entendu parler de la soupe de chou-
fleur? C’est un plat recommandé par la cuisine macro-
biotique, il s'agit donc d’un plat japonais: faites sauter
le chou-fleur a I'nuile environ 10 minutes sur feu vif,
ajoutez une demi-tasse d’eau et un peu de sel, laissez
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cuire 10 minutes a feu doux, faites dorer la farine a la
poéle avec de I'huile de mais, mélangez légumes,
farine et eau bouillante, rectifiez I'assaisonnement en
sel et laissez cuire une heure a feu doux: vous obtien-
drez la soupe désirée (en jargon culinaire, sauter, vous
le savez déja, veut dire faire cuire a I'huile ou au
beurre, a feu vif).

Dans les périodes d'austérité, le chou-fleur roule
carrosse — eh oui, c’est ainsi que S'appelle la recette:
chou-fleur en carrosse. Il vous faut un chou-fleur
d’environ un kilo, 150 g de beurre, 100 g de gmyére
rapé, un quart de litre de lait, un demi-pain a toasts,
une cuillerée de farine et du sel. Faites bouillir a I'eau
bouillante salée le chou-fleur débarrassé de ses feuilles
et du trognon. Egouttez-le, divisez-le en bouquets.
Faites fondre en sauteuse 30 g de beurre, ajoutez la
farine et faites-la blondir. Mouillez avec le lait chaud
et salé. Dés que la sauce prend un bouillon, retirez-la
du feu, ajoutez-y 60 g de fromage rapé en mélangeant
toujours pour qu’elle reste bien lisse. Coupez le pain a
toasts en tranches de 2 cm dépaisseur, retirez la
crodite puis 6tez un peu de mie au centre de chaque
tranche pour faire un petit creux. Beurrez toutes les
tranches de pain, disposez-les sur une plaque et pas-
sez-les au four a 170° pendant environ 15 minutes,
c’est-a-dire jusqu'a ce qu’elles soient bien dorées. Fai-
tes prendre couleur aux bouquets de chou-fleur dans
une noix de beurre et garnissez-en les tranches
de pain. Recouvrez le tout de la sauce, saupoudrez
du reste de fromage rapé et de quelques fragments du
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beurre restant. Mettez le tout au four quelques minu-
tes jusqua ce que la surface soit d’'un beau brun doré.

On le conseille aussi (nous parlons du chou-fleur)
en gratin. Proportions pour 6 personnes: deux petits
choux-fleurs ou un gros d’'un kilo, 100 g de farine, un
demi-litre de lait, deux ceufs, 50 g de gruyére rapé,
75 ¢ de beurre, un peu de noix muscade et de sel.
Débarrassez le chou-fleur du trognon et des feuilles
qui I'entourent, divisez-le en bouquets que vous lave-
rez. Faites-les cuire a I'eau bouillante salée environ
20 minutes. Egouttez les bouquets quand ils sont
encore assez fermes (en les piquant a la fourchette),
puis faites-les blondir quelques minutes dans
25 grammes de beurre. A part, dans une casserole,
faites fondre 25 grammes de beurre, versez la farine et
mélangez bien pour faire disparaitre les grumeaux.
Ajoutez peu a peu le lait bouillant tout en mélangeant,
salez, assaisonnez de noix muscade. Dés que la bécha-
mel commence a bouillir, retirez-la du feu et incorpo-
rez les jaunes d’'ceufs un par un. Beurrez un plat a
four, disposez le chou-fleur doré, versez dessus la
béchamel et saupoudrez de fromage rapé. Répartissez
en fragments le beurre restant. Mettez le plat au four
a 200° sur le thermostat, pendant environ 20 minutes.

Concombre

Le concombre, la chose est s(ire, contient un fort
pourcentage d'eau: sa valeur nutritive serait donc
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égale a zéro. Telle est l'opinion la plus répandue.
Sottise. Il n'est rien de plus précieux que cette eau
naturelle, c'est le sang des végétaux. Le concombre
doit donc figurer sur toutes les tables.

Le concombre est riche en vitamines, surtout
en vitamine C antiscorbutique. Il possede en outre
des propriétés curatives non négligeables, surtout en
matiere de désintoxication (c'est un dépuratif, qui dis-
sout les urates et autres cristaux d’acide urique). Le
concombre contient en outre du soufre et des mucila-
ges: il est donc recommandé dans le traitement des
paratyphoides.

Ce fruit est tres riche en cellulose, ce qui explique
pourguoi on ne le conseille pas en cas de digestion dif-
ficile. Moralité: dans la famille, pas de concombre pour
le grand-pére, mais du concombre pour le petit-fils.

Courge et courgette

La pulpe est rafraichissante, laxative, diurétique; les
graines sont également rafraichissantes, calmantes et
enfin vermifuges. Pulpe et graines ont ensemble une
action sédative et hypnotique: insomniaques, malades
atteints de toutes sortes d'inflammations et surtout
d'inflammations des voies urinaires, prenez-en note.
Et vous aussi, entériques, néphrétiques, ou qui souf-
frez d’hémorroides. La courge contient de la vita-
mine A, ce qui explique sa contribution a la nutrition
des organes et a I'équilibre des échanges cellulaires.
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La courge est tres bonne cuite au four. Elle est
bonne aussi sous la forme d’une sorte de raviolis en
forme d’anneau, confectionnés a base d'ceufs. Ses
fleurs sont savoureuses, on peut les manger farcies ou
frites a I'huile.

Il existe une recette de soupe de courge: une
courge, un peu d'oignon finement haché, de I'huile,
du sel de mer, de la farine compléte. En voici les
composants. Cette soupe de courge pourrait paraitre
un plat bizarre, mais qui la goQtera l'introduira de
maniére permanente dans ses menus hivernaux. Ima-
ginons que vous souhaitiez en savoir plus: prenez
donc une petite quantité d’huile pour faire sauter
l'oignon haché et la courge en petits morceaux, utili-
sez la peau des oignons aussi bien que de la courge;
ajoutez une quantité d'eau suffisante pour couvrir le
tout, faites bouillir lentement jusqu'a ce que la courge
s'écrase, salez selon votre godt, passez le tout a la
moulinette, faites roussir un peu de farine dans une
cuillerée d’huile et ajoutez un peu d’eau pour compo-
ser une pate légére, que vous ajouterez a la prépara-
tion de courge pour faire bouillir de nouveau a feu
doux. Servez avec des croltons et du persil haché.

Autre formule d'utilisation de la courge: la courge
farcie. Voyons tout de suite ce qu'il vous faut: une
demi-cuillerée a café d’huile de sésame, une demi-
tasse d'oignon haché, une demi-tasse de chou haché,
un quart de tasse de carotte hachée, 3 ou 4 grosses
crevettes coupées en quarts, une demi-tasse de farine
complete tamisée, trois quarts de tasse d'eau, une
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cuillerée de tamarin (sauce concentrée de soja pur) et
enfin une petite courge ou une courgette; chauffez...
ajoutez... immergez... Faites cuire... ou, si vous préfé-
rez, ne faites pas cuire.. mais chauffez.. En fait, il
sagit d'un plat typiquement oriental, proposé aux
Occidentaux par la cuisine macrobiotique (a propos,
pourquoi ne pas vous cultiver plus a fond sur la cui-
sine Zen.?)

Toujours dans la cuisine macrobiotique’, signalons
une sauce de courge aux oignons et une tourte de
courge.

Voici une soupe de courgettes: en voulez-vous la
recette? Mettez dans une casserole les courgettes cou-
pees en morceaux avec du beurre, du persil, de la
sauge et du sel, laissez prendre couleur, ajoutez de
I'eau bouillante et poursuivez I'6bullition une demi-
heure; ajoutez du riz pour terminer la cuisson.

Purée de courge: découpez la pulpe d’une courge
en petits morceaux et faites-la bouillir dans I'eau 1égeé-
rement salée avec un oignon en tranches; passez a la
moulinette, remettez au feu dans I'eau de cuisson,
assaisonnez & la noix muscade.

Connaissez-vous les courgettes au gratin? Décou-
pez les courgettes et mettez-les dans un plat avec du
bouillon dégraissé, du sel, du persil haché. Faites cuire
lentement et quand le liquide sera évaporé, saupou-
drez de chapelure et passez au four.

1. Devons-nous redire quil s'agft d'une cuisine vé~arienne utilisant les
créales (pour les 3/4), les légumes et lesfruits?
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Connaissez-VVOUS les courgettes marinées? Faites
bouillir dans de I'eau acidulée les courgettes coupées
en trongons, en prenant soin de les arréter a mi-cuis-
son; déposez-les en couches superposées dans un sala-
dier avec du sel, des feuilles de menthe, du basilic et
de I'ail; ajoutez du vinaigre et servez apres avoir laissé
mariner 6 ou 7 heures.

Et les courgettes farcies? Les voici: faites pocher
les courgettes, coupez-les en deux dans le sens de la
longueur et creusez lintérieur; hachez la chair et
mélangez-la avec de la viande hachée que vous aurez
fait sauter, un jaune d’'ceuf, du fromage rapé et un
hachis de persil et d’'origan; remplissez les courgettes
et mettez-les au four dans un plat beurré.

Allons plus loin pour vous conseiller les courgettes
au beurre fondu. Faites bouillir des courgettes petites
et bien fermes dans de I'eau bouillante, puis égouttez-
les. Coupez-les en deux dans le sens de la longueur,
salez et déposez sur le plat du service arrosé de beurre
fondu.

Comme elles sont belles, les courgettes a la menthe!
Faites cuire des courgettes coupées en petits mor-
ceaux dans un bouillon dégraissé et salé; la cuisson
presque achevée, ajoutez des feuilles de menthe
sauvage et mélangez avec délicatesse.

Belles et bonnes, les courgettes braisées! Faites
cuire a feu doux des courgettes coupées en trongons
minces avec de I'eau et du bouillon dégraissé; ajoutez
une noix de beurre et un hachis de basilic et de persil;
laissez reposer 5 minutes puis servez.
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Belles, bonnes et sympathiques, les courgettes brai-
sées a la tomate! Ebouillantez, pelez et coupez en
morceaux les tomates, faites-les cuire a couvert pen-
dant dix minutes; découpez les courgettes en tron-
cons et mélangez-les aux tomates. La cuisson achevée,
servez, non sans avoir béni cette union d’'un hachis de
persil, de basilic et dalil.

Belles, bonnes, sympathiques et dans un certain
sens aristocratiques, qu’est-ce? Les courgettes au thon!
Coupez I'extrémité des courgettes et creusez-les; faites
tremper un peu de mie de pain et mélangez-la avec du
thon blanc, du persil haché, de Ihuile, remplissez-en
les courgettes et mettez-les au four dans un plat
beurré avec de la sauce tomate et de l'ail haché.

Cresson

Les expériences du professeur Léon Binet démon-
trent que 'extrait de cresson, injecté aux souris, freine
la prolifération des tumeurs expérimentales. Le pro-
fesseur Binet a également démontré qu'un gramme de
cresson par jour suffit pour protéger du scorbut un
cobaye précédemment soumis a un régime totale-
ment dépourvu de vitamine C. Le cresson renferme
non seulement de la vitamine C, mais aussi des vita-
mines A, Bl, B2 et PP. Le cresson est également
riche en-d’autres substances vitales telles que le fer, le
calcium,"fersenic, le cuivre, le zinc, le manganése, le
soufre, le phosphore et le caroténe (que renferme éga-
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lement la précieuse carotte). Ces sels minéraux, aux
qualités anti-anémiques, font du cresson un aliment
tout indiqué pour les asthéniques, les anorexiques, les
lymphatiques, toutes les personnes débiles et bien
entendu les anémiques. Ayant la capacité de décon-
gestionner le foie, il est également indiqué dans les cas
d’hydropisie, de diabéte, dans les maladies dés voies
urinaires, dans les maladies de la peau, et contre les
maux d’oreilles. Mangez du cresson, mangez-en beau-
coup, cru, et machez-le bien. Souvenez-vous aussi de
laver avec soin le cresson, s'il est cultivé, pour suppri-
mer toute trace de fumier.

La cuisine Zen place le cressoh au premier plan
parmi les légumes verts, et méme avant les épinards
tant vantés. .

Cette cuisine macrobiotique nous conseille de cou-
per pieds et feuilles du cresson en minces fragments et
de les faire sauter a I'huile. Attention! le cresson
comme le céleri renferme beaucoup d'eau, il est donc
inutile d'en ajouter pour le faire cuire. Salez a votre
go(t. .

Voici deux autres recettes: la premiére consiste a
prendre un rameau de cresson, a le saupoudrer de
farine, & Iimmerger dans une péte et a le faire frire
dans I'huile. D’aprés la seconde, coupez le cresson en
petits morceaux de 2 centimétres et mélez-le a la pate,
comme pour les racines de carottes dont nous avons
parlé plus haut.
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Canapés de cresson, ou sandwiches au cresson. La
recette francaise est accueillie avec bienveillance par la
cuisine Zen, fidéle amante du cresson et qui en parle
avec lyrisme. «Il semble presque que cette verdure du
plus beau vert vous invite a une minute d’amour».
Comme ces Japonais sont romantiques! Mais reve-
nons a la recette francaise; il vous faut une botte de
cresson, 4 grandes tranches minces de pain de campa-
gne et de la sauce de soja. Faites sauter une quinzaine
de minutes le cresson dans une cuillerée d’huile de
sésame. Ajoutez un peu de sel. Humidifiez légérement
le pain, en le saupoudrant d’eau, a la main. Faites
chauffer la poéle, graissez-la & peine avec un peu
d’huile de sésame et faites griller le pain 5 minutes de
chaque c6té. N'oubliez pas que le feu doit toujours
étre assez doux. Servez ensuite le cresson sur le pain
en ajoutant un peu de sauce de soja. Les sandwiches
au cresson doivent étre servis chauds.

Si vous étes 6 a table aujourd’hui, permettez-vous
une soupe économique, mais non médiocre: une
soupe au cresson, naturellement. Ingrédients indis-
pensables: une tasse de semoule, deux poignées de
cresson haché, une cuillerée d’huile de sésame, un peu
de sel marin et des cro(tons de pain. Faites blondir a
la poéle la semoule avec I'huile. Versez le tout dans de
'eau bouillante (attention aux éclaboussures) efi
mélangeant sans cesse. Ajoutez le sel et laissez cuire
environ 30 minutes a feu trés doux. Ajoutez le cres-
son. Servez accompagné de croltons. La cuisine
macrobiotique Zen nous donne un dernier conseil;
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«Avant d’ajouter le cresson, vous pouvez passer le
potage au mixer. Il deviendra velouté».

Pour assimiler toutes les richesses que contient le
cresson, consommez-le cru; aprés l'avoir lavé avec
soin; si vous le préférez, combinez-le avec la chicorée
ou le pissenlit et ajoutez un peu d’ail, toujours salu-
taire. N'oubliez pas d'assaisonner au sel et a I'huile
d’oUve.

Cresson sauvage

Ses utilisations sont les mémes que celles du cres-
son de culture: avec les pommes de terre, a Ihuile,
cuit dans la soupe; en salade, il est délicieux égale-
ment avec de simples cro(itons de pain. Mangez-le cuit,
mais surtout cm. Lavez-le bien et méchez-le mieux
encore, il fortifie les gencives. Saupoudrez-le de
farine, faites-en des sandwiches, mettez-le dans la
soupe, combinez-le a I'ail, & I'estragon ou aux pissen-
lits. En somme, soyez libre d’en mettre partout, il n'a
jamais fait mauvaise figure méme dans les occasions
historiques. Les yeux fermés, faites confiance au
cresson des prés.

Pour éclairer le lecteur, précisons que le cresson
sauvage est ainsi dénommé pour le distinguer de son
grand frére le cresson tout court, du fait qu'il croit
plus volontiers dans les prés, au bord des cours d'eau;
il est plus mince, plus élancé, plus élégant et en un
certain sens plus aristocratique.
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Eglantine

Riche en tanin, I'églantine est donc tout a fait indi-
quée pour combattre les diarrhées et les dysenteries.
Les acides malique et citrique qu’elle renferme contri-
buent a I'équilibre acido-basique des humeurs et
I'abondance de sa pectine (substance a fort pouvoir
gélatinisant) permet un vaste effet hémostatique, pré-
ventif ou curatif des états hémorragiques. L'églantine
est I'ennemie irréductible des ascarides. Connue sur-
tout des enfants des campagnes sous le nom de gratte-
cul (car les graines poilues que renferme le réceptacle
sont tres irritantes), le cynorrhodon ou fruit de
I'églantier finit souvent par jeu dans le décolleté des
filles. La confiture de cynorrhodons, nous pouvons le
dire, est excellente: quoi que bien plus savoureuse que
beaucoup dautres, elle est moins connue. Pour la
confectionner, on conseille souvent de couper les
fruits en deux et d’en extraire les graines et leurs poils
irritants, mais ce travail est tres long et trés ennuyeux
et nous pouvons donner une autre recette. C'est celle
de la gelée de cynorrhodons: les fruits, récoltés en
hiver, doivent cuire a feu doux dans une casserole de
cuivre avec un tiers de leur poids de bonnes pommes
coupées en petits morceaux (nous entendons par
«bonnes pommes» les plus vilaines, toutes tavelées,
mais pratiquement sans trace d'insecticide nocif):
gjoutez de l'eau jusqu’au niveau des fruits. Laissez
bouillir une demi-heure et passez au tamis. Recueillez
le jus a part, remettez les fruits a bouillir, avec la
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méme proportion d’eau, pendant la méme durée et
repassez au tamis. Cela fait, passez les fruits a la mou-
linette qui devra retenir les graines et une bonne par-
tie des poils. Mélangez les deux jus obtenus avec la
purée de fruits et tamisez le tout dans un linge trés fin
qui retiendra les derniers poils. Faites enfin cuire le
liquide ainsi obtenu avec un poids égal de sucre, écu-
mez a ébullition et laissez mijoter jusqu'a ce qu'une
cuillerée de liquide versée sur une assiette froide
prenne aussitdt une consistance de gelée. Mettez alors
en pots. Cette gelée, de couleur rouge vif, se conserve
longtemps.

Endives ,

Elles poussent mieux en Belgique que dans tout
autre pays. Il est cependant difficile de trouver de
l'endive naturelle, c’est-a-dire non contaminée par les
insecticides. Pour les plus chanceux d’entre nous, ceux
qui habitent a la campagne, ils peuvent sen régaler en
toute tranquillité; aux citadins, nous conseillons de la
servir comme nituké (en jargon de cuisine macrobio-
tique: légume sauté).

Coupez chaque endive en deux dans le sens de la
longueur. Faites-la cuire lentement a I'huile. Ajoutez
sel et tamarin ou sauce de soja avant de servir.

Les mndives se plaisent a participer aux pique-
niques. C’est pourquoi nous vous Proposons cette
recette d'endives en salade. 1l vous faudra 4 tasses de
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riz cuit, une livre d'endives, deux petites pommes,
une douzaine de noix, trois cuillerées d’huile d'olive
ou de mais, cing cuillerées de jus d'umeboshi (prunes
conservées sous le sel pendant trois ans; au Japon,
certaines familles les préparent tous les ans). Si le riz
est collant, soyez-en prévenu tout de suite, la salade
ne réussira pas. Rincez-le donc a I'eau froide et laissez-
le égoutter tout a fait. Lavez les endives, coupez-les
en morceaux, coupez les pommes en tranches, mélan-
gez le jus d'umeboshi a I'huile d'olive ou de mais. Ver-
sez le riz dans un saladier et mélangez le tout avec
délicatesse avant de servir.

N’oublions pas non plus la salade d’endives crues:
coupez deux endives en petits morceaux de 2 ou
3 centimétres et mélangez-les avec une douzaine d’oli-
ves. Faites une sauce avec du jus d'umeboshi, de I'huile
d’olive et de la sauce de soja pour assaisonner la salade.
En été, ajoutez aussi deux ou trois tranches d’orange.

Epinards

Il est riche en fer, en sodium (alcalinisant), en cal-
cium (pour les os et les muscles), en arsenic (forti-
fiant), en mucilages (pour les muqueuses et les articu-
lations), en hydrates de carbone (énergétiques), en
iode (qui facilite la sécrétion gastrique). Toutes ces
vertus sont encore renforcées par la chlorophylle.
Comme d’habitude, si I'on veut tirer de ce légume le
meilleur parti possible, il faut le consommer cru. Pen-
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sez que 100 g d'épinards représentent a peine 36 calo-
ries!On peut également préparerdu jusd’épinards (c'est
délicieux). Mais I'épinard a un défaut: il est tres riche
en acide oxalique, et cbnc déconseillé aux arthritiques,
aux ufémiques et dans tous les cas de calculs biliaires.

Chacun connait le fort bon mélange que font les
épinards et les fromages cuits du type port-salut.
Nous vous en proposons une recette sous forme de
flan: faites bouillir les épinards, égouttez-les, essorez-
les et passez-les & la moulinette avec le fromage, pour
éliminer la partie aqueuse. Salez, aromatisez et versez
la préparation dans un moule beurré. Laissez cuire au
bain-marie une demi-heure puis démoulez. Servez
chaud aprés avoir laissé reposer quelques instants.

Epinatds a I'eeuf brouillé: faites bouillir les épinards
puis, une fois égouttés, mettez-les dans une casserole
avec du lait et du sel. Baissez le feu et ajoutez un ceuf
battu avec du rapé. Glissez au four tiéde jusqu’a prise
de l'ceuf.

Encore des épinards aux ceufs, mais ceux-ci sont en
chemise: pochez des ceufs en les faisant glisser, aprés
avoir cassé la coquille, dans une eau qui frémit, reti-
rez-les avec vin égouttoir au bout d’environ 3 minutes.
Préparez un plat a four beurré garni des épinards
bouillis et égouttés. Disposez les ceufs pochés sur les
légumes, recouvrez de rapé et passez 5 minutes a four
chaud. ,

N'oublions pas les épinards en salade: une fois
bouillis, assaisonnez-les avec de I'huile, du sel, du jus
de citron.
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Voici maintenant une recette de flan d'épinards
dont vous vous lécherez les doigts. Faites bouillir les
épinards dans tres peu d’eau, tout juste ce qui s'écoule
quand vous les retirez de I'eau fraiche ou ils trem-
paient une fois bien lavés. Passez-les a la moulinette
puis ajoutez, dans des proportions raisonnables, sel,
poivre, cannelle en poudre, quelques cuillerées de
béchamel, beurre, oeufs, rapé, une poignée de raisins
de Corinthe ou de Smyme (dans ce cas retirez les
graines). Mélangez bien et versez la préparation dans
un moule bien lisse, a flan, puis faites cuire au bain-
marie. Démoulez et servez, le flan chaud en remplis-
sant le creux central d’'un délicat ragodt de poulet ou
de veau; ajoutez quelques champignons séchés. Si
vous voulez parfumer mieux encore ce flan aprés
I'avoir démoulé, vous pourrez le garnir d’'une fricassée
de champignons.

Qui ne connait I'omelette aux épinards? Retirez les
épinards de 'eau et, a peine égouttés, faites-les bouil-
lir. Retirez-les du feu, remettez-les dans I'eau froide.
Nous vous suggérons alors de les essorer, de les
hacher grossiérement et de les jeter a la poéle avec un
peu de beurre, en assaisonnant en sel et en poivre.
N’oubliez pas de les retourner souvent; quand ils
auront absorbé le gras, versez dessus les ceufs battus
et salés. Faites dorer 'omelette d’'un c6té, retournez-la
en vous aidant d’un plat et remettez-la a la poélé avec
un autre morceau de beurre. Vous pouvez, si vous le
préférez, ajouter aux ceufs une pincée de parmesani
Nous vous conseillons les proportions suivantes:
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200 g d%épinards crus, 40 g de beurre en tout et
4 ceufs.

Voulez-vous de ravissants nids d'épinards.?.Voici
les proportions pour 6: 1kg dépinards, 100 g de
beurre, 50 g de parmesan rapé, 6 ceufs, 6 tranches de
pain & toast, sel et poivre. Epluchez les épinards et
lavez-les abondamment & I'eau courante pour retirer
toute trace de terre. Egouttez-les et faites-les cuire a
I'étouffée dans une casserole sans eau en ajoutant un
peu de sel. Egouttez-les bien, hachez-les grossiére-
ment et faites-les sauter dans 50 g de beurre en les
saupoudrant ensuite de gruyére rapé.

Retirez toute la crolte des tranches de pain.
Donnez-leur la forme d’un disque, puis faites-les grih
ler au four ou, si vous le préférez, faites-les frire dans
I'huile bouillante, bien dorées des deux cotés (cette
seconde méthode vous donnera des crodtons plus
savoureux mais sans doute moins digestes. A vous de
choisir). Divisez les épinards en 6 tas que vous dépo-
serez sur les 6 tranches de pain en les modelant pour
leur donner la forme d’un nid.

Déposez les 6 crodtons ainsi garnis dans un plat a
four beurré. Cassez un ceuf dans chaque nid, salez les
ceufs et poivrez-les. Répartissez ¢a et la en coquilles le
beurre restant et mettez le plat a four chaud, 4 ou
5 minutes, c'est-a-dire le temps de faire prendre le
blanc des ceufs (attention! le jaune doit rester liquide).

Savez-vous comment sont nés les épinards a la
royale?

Il était une fois, nous raconte la bonne ltalienne
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Mamma Rosa qui est allée mettre son nez dans les
chroniques de la Cour de France au XVI® siécle, il
était une fois une reine trés grasse et trés gourmande
qui, pour retrouver la ligne, dut a un certain moment
supprimer de sa nourriture tous les plats de viande.
Le cuisinier de Sa Majesté, consulté, inventa alors un
plat spécial & base d’épinards et d’Céufs. Mesdames, si
vous étes trop prospeéres et fatiguées de I'étre, ouvrez
bien vos oreilles: faites cuire dans un peu d’eau 500 a
600 g d’épinards, sans pieds et bien lavés; essorez-les
et passez-les a la moulinette. Ajoutez a cette purée
300 g de farine blanche, 100 g de beurre et 2 ceufs, un
peu de sel et des épices, puis mélangez bien le tout.
Faites ensuite des boulettes de taille moyenne et jetez-
les dans un bouillon clair et bouillant. Au bout de
cing minutes de cuisson, égouttez et servez arrosé
d’'un peu de beurre fondu et de rapé. Mamma Rosa,
une «chef» italienne, suggére une légére variante
pour rendre ce plat plus savoureux et moins... végéta-
rien: ajoutez a la purée 50 g de jambon, cm ou cuit a
votre choix, mais finement haché.

Qui prétendra ne pas aimer les épinards gour-
mands? Les proportions sont données pour 6 person-
nes: 300 g de pommes de terre, 250 g de farine,
500 g d'épinards, 300 g de fromage cuit, port-salut,
par exemple, 50 g de parmesan rapé, 90 g de beurre,
4 ceufs, un demi-sachet de levure, de la noix muscade,
du sel.

Beurrez et farinez un plat a four. Epluchez les épi-
nards, lavez-les avec soin sous I'eau courante et faites-
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les cuire a I'étouffée dans une casserole sans eau.
Egouttez-les, essorez-les bien, hachca-les grossiére-
ment et versez-les dans une terrine. Ajoutez le fro-
mage écrasé a la fourchette, le parmesan, un ceuf, une
pincée de noix muscade et du sel.

Lavez les pommes de terre et faites-les bouillir en
les mettant dans une casserole avec une grande guan-
tité d’eau froide légérement salée. Egouttez-les, éplu-
chez-les et passez-les encore chaudes a la moulinette.

Versez dans un saladier la farine en fontaine. Met-
tez au centre la levure, le reste du beurre en petits
morceaux et deux ceufs entiers. Mélangez bien pour
faire une péte, puis étalez-en les trois quarts au rou-
leau, de maniére a garnir le fond du plat a four. Faites
en sorte que la pate déborde les bords du récipient
dau moins 3 centimetres. Versez sur la pate Ig
mélange d'épinards et de purée de pommes de terre,
étalez a la spatule. Découpez a la roulette la pate
autour du plat. Incorporez les résidus au reste de pate
que vous étalerez puis couperez en lamelles pour
décorer le plat. Repliez sur la farce la bordure de pate,
dorez-la avec le dernier ceuf battu, mettez le plat au
four a 200°, pendant environ une heure. Démoulez
enfin sur le plat de service.

Fenouil

Aliment trés digestible, le fenouil est aussi diuréti-
que, vermifuge et indiqué dans le traitement des rhu-
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matismes. 1l est trés digestible et, a ce titre les malades
en font un grand usage, a I'exception des diabétiques;
Pour le fenouil aussi, la cuisson est néfaste, car elle
détruit en fait une bonne partie de la saveur que lui
conferent ses essences aromatiques. On sait que les
graines de fenouil sont utilisées en phytothérapie, tan-
dis que la plante elle-méme est destinée a la cuisine.

Fenouils au four; découpez les fenouils en quatre et
déposez-les dans une sauteuse, recouverts de bouillon
dégraissé. A peine cuits, égouttez-les et disposez-les
dans un plat a four beurré, avec des coquilles de
beurre et du rapé. Passez au four 15 minutes.

Fenouils a l'aigre: il suffit de les faire pocher et de
les assaisonner avec huile, citron et sel.

Fenouils a la napolitaine: découpez les fenouils en
quatre. Aprés les avoir recouverts d'eau, laissez-les
cuire a feu doux. Au fond d'un plat a four, disposez
une couche de sauce tomate (tomates cuites avec du
basilic, de l'ail et un peu de sel jusqu'a la consistance
voulue); posez par-dessus les fenouils & demi cuits,
recouvrez de mozzarella en tranches fines. Mettez au
four 15 minutes environ, en mouillant avec I'eau
de cuisson des fenouils.

Fenouils cms: en tranches fines, assaisonnez a
I'huile, au poivre et au sel.

Voici une friture de fenouils que nous vous conseil-
lons: retirez les feuilles les plus dures et découpez les
fenouils en baguettes. Faites pocher a l'eau salée. Pré-






Les moinesfurent toujours d’habiles herboristes.
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parez a part une pate a beignets avec 100 g de farine,
une cuillerée d’huile fine, une cuillerée d’eau de vie,
un ceuf, du sel et de I'eau. Mélangez la farine avec le
jaune d'ceuf et les autres ingrédients, versez I'eau peu
a peu pour composer une pate pas trop liquide. Apres
I'avoir bien travaillée a la cuiller de bois, laissez-la
reposer quelques heures. Essuyez les morceaux de
fenouils, farinez-les puis trempez-les dans cette pate
avant de les faire frire.

Flan au fenouil; ce flan a la saveur douceatre est
I'un des plus appréciés. Débarrassez les fenouils des
feuilles les plus dures. Coupez-les en petites lamelles
et faites-les cuire aux deux tiers dans I'eau salée, puis
égouttez-les bien et faites revenir avec un peu de
beurre. Rectifiez I'assaisonnement en sel et quand ils
auront absorbé tout le beurre, mouillez d'un peu de
lait ; une fois ce liquide absorbé a son tour, ajoutez un
peu de béchamel. Retirez du feu et laissez refroidir
ainsi, ou passez & la moulinette; quand les fenouils
seront froids, ajoutez du rapé et trois ou quatre ceufs
battus, selon la quantité. Déposez la préparation dans
un moule a flan, faites cuire au bain-marie et servez
chaud comme légume ou pour accompagner une
poule au pot. Si vous le préférez, vous pouvez accom-
pagner le flan d’un bon petit plat d’abattis et d’ani-
melles.

Fenouils en légume: aprés les avoir coupés en
lamelles et pochés a l'eau salée, un chef célebre
conseille de les faire frire au beurre, d’ajouter du
bouillon pour finir la cuisson, de lier le tout avec une
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pincée de farine et, aprés avoir retiré du feu, d'ajouter
un peu de parmesan.

Fenouils a la béchamel: procurez-vous des fenouils
charnus, débarrassez-les de leurs feuilles les plus
dures, puis coupez-les en lamelles fines que vous lave-
rez et ferez pocher a I'eau salée. Faites-les frire au
beurre puis, une fois ce dernier absorbé, achevez la
cuisson au lait. Goltez, naturellement, pour vérifier
que lassaisonnement est suffisant, puis mettez les
légumes dans un plat allant au four. Saupoudrez de
rapé et recouvrez de béchamel. Faites gratiner et
servez avec de la viande bouillie ou en sauce.

Nous avons retrouvé dans un vieux livre de cuisine
cette petite note: quelques jours avant de tuer un
lapin, donnez-lui un peu de fenouil: la chair de l'ani-
mal sera plus savoureuse.

Plus savoureuse aussi seront les chataignes bouillies
dans de I'eau ou on aura jeté un brin de fenouil.

Féves

Les feves ont eu leur heure de gloire; puis les
temps ont changé, les hommes ont évolué, leurs
golts se sont raffinés: et les feves ont di quitter la
table ou elles avaient régné en maitresses presque
incontestées.

Nous vous les proposons a nouveau aujourd’hui: si
ce n'est au nom du godt, que ce soit au nom de toutes
les affections des voies urinaires! Il vous faut en effet



VIVRE AVEC LES PLANTES 99

savoir que les feves exercent «une action énergique de
drainage sur l'appareil urinaire». Elles agissent non
seulement sur la vessie et l'uretere, mais aussi sur la
toux, la dysenterie, les calculs rénaux. Elles sont
riches en protéines, et c'est tout dire. Les féves don-
nent un godt excellent a toutes les soupes.

Fraises

Prenez 100 g de fraises, faites-les analyser, on vous
y découvrira: des protéines, des graisses, des sucres,
du calcium, du phosphore, du fer, de la vitamine A,
de la vitamine BI, de la vitamine B2, de la vita-
mine PP, de la vitamine C.

Moralité: tous ceux qui souffrent de douleurs
arthritiques et rhumatismales doivent fermer les yeux
et se fier aux fraises; sans aucun doute, ils seront libé-
rés de leurs douleurs. La fraise est belle, bonne, utile;
mais il faut en manger régulierement chaque jour
pendant la saison et le matin & jeun, c'est encore
mieux. Vous voudrez savoir en quelle quantité:
jusqu'a une livre par jour. Un diététicien conseillait
méme de consacrer une journée par semaine aux fruits
de cette plante herbacée, le «jour des fraises»!

Vous connaissez sans doute la recette de fraises la
plus traditionnelle: apres les avoir bien lavées et assai-
sonnées au vin rouge, pur, ou au jus de citron et au
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sucre, laissez-les reposer environ une heure pour que
le vin ou le citron puisse jouer son réle stérilisateur.
Voici & présent une recette spéciale de confiture de
fraises. Il vous faut; 1 kg de fraises, 750 g de sucre et
de I'eau. Prenez les fraises, nettoyez-les, jetez-les dans
I'eau froide, rcpéchez-les a I'dcumoire et laissez-les
sécher, versez le sucre dans une casserole, mouillez-le
d'un peu d’eau et, en mélangeant avec une cuiller en
bois, faites-le fondre & feu doux: quand le sirop com-
mence a faire de grosses bulles en surface, écartez le
récipient du feu. A ce moment, immergez les fraises et
laissez-les tremper dix minutes: retirez-les ensuite a
I’écumoire et déposez-les sur un tamis de crin. Remet-
tez le sirop a chauffer jusqu’a ce qu'il prenne la consis-
tance d'une confiture. Variante: remettez les fraises
dans le sirop 5 minutes. Mettez la confiture en pots
bien propres et bien secs, par petites quantités: pour
en rajouter, attendez que la premiére partie ait com-
mencé a prendre. De cette maniére, les fraises reste-
ront «prises» dans le sirop sans remonter en surface.
Couvrez les pots quand la confiture sera froide et
conservez-les dans un lieu frais, aéré et bien sec.
Voici maintenant la recette du sirop de fraises, d’'un
godt si exquis: 2 kg de fraises et du sucre en suffi-
sance. Pour ne pas nous tromper, nous allons le
confectionner ensemble. Allons au jardin choisir des
fraises mares, saines, parfumées; lavons-les a I'eau
fraiche, laissons-les égoutter, écrasons-les avec les
mains dans une grande terrine puis laissons reposer
toute une journée. Le lendemain, prenons un linge
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bien propre, trempé d’eau fraiche et essoré, et versons
dessus nos fraises; serrons le linge au-dessus d’une
casserole émaillée; ajoutons du sucre, a raison de deux
fois le poids de jus obtenu; mettons le tout au feu et
a chaleur modérée en mélangeant sans cesse avec une
cuiller en bois; portons lentement & ébullition. Lais-
sons bouillonner une dizaine de minutes, retirons
du feu, faisons refroidir et versons le tout dans des
bouteilles bien propres et bien séches, a fermeture
hermétique, dont nous scellerons le goulot a chaud
avec de la paraffine. Et conservons ces bouteilles dans
un lieu frais, sec et obscur.

Gentiane jaune

Bon nombre d’apéritifs du commerce sont a base
de gentiane. Les montagnards préférent, pour stimu-
ler leur appétit, une eau-de-vie légérement amére;
pour la préparer, ils ont I'habitude de faire fermenter
une botte de racines fraiches de gentiane (riche en
sucre) et d’en tirer par distillation une eau-de-vie qui
fait honte & nos meilleurs alcools.

Voulez-vous une recette plus raffinée.? Voici celle
du vin de gentiane: faites macérer dans un grand pot
de grés une poignée de gentiane dans un verre d’eau
de vie; le jour suivant, ajoutez un grand litre de bon
vin blanc; puis laissez macérer pendant 7 ou 8 jours.
La surprise, a présent: invitez des amis, réunissez-
vous autour de la table: voyons, qui de vous souffre
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de la goutte? Moi! Bien. Qui de vous est un peu
grippé? Moi! Bon. Maintenant, chers amis, je m’en
vais vous guérir: buvez un petit verre de ceci. Mais
gu'est-ce? C’est du vin de gentiane; vous voulez
connaitre ses effets? Il fait beaucoup de bien a vous,
goutteux, et & vous tous qui vous sentez patraques...

Guimauve

Elle pousse partout et n'importe ou, au bord des
routes de campagne, dans les décombres, dans les
prés, dans les bois, etc. ; la guimauve contient vitami-
nes A, B, C, E et caroténe. Les fleurs et les feuilles de
cette plante renferment du tanin, du glucose, de I'oxa-
late de calcium et des traces d’une huile essentielle.
Conseillée dans les phlébites, contre le catharre intesti-
nal, la toux, pour calmer la bronchite, les brilures
internes, le prurit vaginal, conseillée aussi comme col-
lutoire dans les stomatites et l'angine, la guimauve
possede des qualités curatives nullement négligeables.
Ses fleurs couleur rose mauve surgissent en «bouquets
axillaires». Si les feuilles doivent étre recueillies au mo-
ment de la floraison, les fleurs se cueillent en boutons.

Cicéron nous expose dans ses Epitres qu'ayant
abusé d'un paté de guimauve, il fut atteint d'une puis-
sante diarrhée qui dura bien dix jours.

Préparez un délicieux plat d'«épinards sauvages»
avec chénopodes, orties et guimauve bouillis. Le
résultat sera exceptionnel, nous vous le garantissons.
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Hysce

Lliysope, puissant aromatique, est trop négligé par
la cuisine moderne. Pourtant, c’est un excellent condi-
ment pour les viandes, patés et purées de légumes
amylacés. Excellent condiment, certes, mais a condi-
tion de l'utiliser avec prudence et modération. Son
infusion s'est révélée un digestif efficace.

Laitue

Riche en vitamines A, B, C, D et E, la laitue
contient des sels calcaires, du potassium, de lacide
phosphorique, du chlore, du calcium, du carbonate de
soude, des phosphates, des chlorures, des sulfates
(anhydride sulfurique), des sulfures, du carotene, des
stérols, du cobalt, de I'iode, de I'arsenic, du cuivre, du
zinc, du manganese, du fer et du magnésium. Cela
nous parait suffisant. Chose étrange, la laitue contient
du lactucarium dont les effets sont semblables a ceux
de l'opium sans pour autant qu'il présente les mémes
inconvénients sur le plan de la toxicité, de la constipa-
tion, de l'assuétude. Le lactucarium, grace a ses pro-
priétés calmantes, est tout indiqué dans les cas
d’'insomnie, d'incontinence d’'urine, de spasmes viscé-
raux, de palpitations cardiaques, de toux nerveuse, de
spermatorrhée, d’excitation nerveuse ou sexuelle. On
peut également faire, a base de laitue, une boisson en
mettant 60 g de cette herbe dans un litre d’eau et en
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faisant cuire a feu doux pendant environ une heure.
Nous avons oublié de préciser que la vitamine E est
recommandée pour les futures mamans et qu’on
I'appelle aussi «vitamine de la jeunesse».

Mangez la laitue cuite ou crue, seule ou accompa-
gnée d'autres légumes, avec ou sans soupe, avec de
I'estragon, de la ciboulette; en fait, mettez-en ou il
vous plait, la laitue est un peu comme le persil, «tou-
jours présenten.

Vous pouvez aussi la mélanger a l'orange: aprés
avoir coupé en quatre les ceeurs de laitue, disposez-les
sur le plat de service en les assaisonnant avec jus
d’orange et de citron, huile, sel, poivre et sucre. Pelez
a vif et découpez en tranches fines une orange en
garniture.

Voici une succulente recette de laitues braisées aux
anchois. Prenez 4 pieds de laitues, 8 olives noires,
2 anchois dessalés et nettoyés, 2 cuillerées a café de
capres, 5 cuillerées de sauce tomate, de la mozza-
rella, 6 cuillerées d’huile de tournesol, du sel et du
poivre.

Epluchez et lavez avec soin les laitues, égouttez-les
bien. Mélangez dans un bol les olives dénoyautées et
coupées en lamelles, les filets d'anchois en petits mor-
ceaux, les capres, la mozzarella en petits dés. Salez,
poivrez. Disposez les laitues dans une casserole grais-
sée avec deux cuillerées d’huile, répartissez la sauce au
centre et entre les feuilles des laitues, versez le reste
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d’huile et un peu de sel. Couvrez, puis aprés une
dizaine de minutes de cuisson, retirez le couvercle et
achevez la cuisson en laissant évaporer I'eau. Disposez
délicatement les laitues sur un plat et servez chaud.

Mais personne ne nous empéche de faire des laitues
farcies au bouillon. Voici pour cette recette les
proportions pour quatre personnes: 4 laitues, 2 litres
de bouillon, du parmesan, 150 g de veau haché, du
beurre, ou du fromage cuit ressemblant au bonbel, un
ceuf, du sel et du poivre. Retirez le cceur des laitues et
les feuilles extérieures, en laissant le reste attaché au
trognon, puis lavez-les et égouttez-les bien. Préparez
une farce en faisant revenir le veau et les ceeurs de lai-
tues hachés avec du beurre, du sel et du poivre. Aprés
une demi-heure de cuisson, retirez du feu et laissez
refroidir. Ajoutez un ceufcm et le fromage, en travail-
lant a la cuiller de bois pour amalgamer les ingré-
dients. Farcissez les laitues de cette préparation, atta-
chez-les avec un fil et mettez-les & bouillir dans le
bouillon quelques minutes. Egouttez, retirez le fil.
Déposez sur chaque assiette une laitue farcie accom-
pagnée de croltons, d'un bol de bouillon et de beau-
coup de parmesan.

Menthe

Le docteur E. Bertholet dit a propos de la menthe:
«Les fibres musculaires lisses du systéme gastro-intes-
tinal sont excitées par les huiles aromatiques de la
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menthe, qui devient ainsi un bon moyen de combattre
l'aérophagie et le météorisme». Nous affirmons de
plus qu'elle est un excellent stimulant du systéme ner-
veux, qui calme la toux, les vomissements incoerci-
bles, apaise les palpitations d'origine nerveuse et aide
a digérer.

En cuisine, on I'ajoute a des mets de nature généra-
lement exotiques, ou encore a l'agneau, aux soupes de
tomates ou de courges, a la purée de pois, aux salades
douces et aux sauces accompagnant les viandes. La
menthe fraiche, a la différence de la menthe séchée, se
préte mieux a étre réduite en fragments et, une fois
hachée, elle ne grince pas sous la dent dans la salade.

En été, préparez une creme de menthe exquise et
naturellement rafraichissante: faites macérer pendant
plusieurs jours 15 g de menthe verte (séchée) dans un
litre d’eau-de-vie. Ajoutez enfin 150 a 200 g de sucre,
laissez-le fondre puis agrémentez de 15 gouttes
d’essence de menthe poivrée. Laissez reposer long-
temps avant d’utiliser.

On obtient un sirop de menthe en ajoutant, a une
macération trés forte de menthe verte ou poivrée,
1 kg 800 de sucre par litre de liquide.

Millepertuis
Fleury de La Roche propose une recette de ratafia

(ou liqueur a base d'alcool, de sucre et de fruits ou de
fleurs) de millepertuis: laissez infuser environ
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15 jours, au soleil naturellement, 15 grammes de
fleurs séchées et un citron coupé en morceaux dans
un litre d’eau-de-vie. Passez en exprimant le jus et
sucrez & volonté. Cette liqueur est un digestif effi-
cace et un apéritif excellent. Pour généraliser, nous
dirons que toute liqueur fabriquée a la maison peut
sagrémenter d'un rameau de millepertuis. Elle
prendra ainsi une agréable couleur rose ou rouge,
plaisante a voir et sans inconvénient pour l'estomac.

Myrtille

Excellente contre la dysenterie, la gastro-entérite,
les diarrhées et toutes les infections intestinales,
la myrtille est en somme phénoménale. Elle contient
de I'acide quinique, des vitamines A, Bl, B2 et C,
du potassium, du calcium, du phosphore, du soufre,
du magnésium, du fer et du sodium. Les fruits frais
de myrtille sont excellents mangés comme les fraises,
c'est-a-dire assaisonnés avec du vin, du sucre et du jus
de citron. N'oublioris pas les exquises tartes aux myr-
tilles, arrosées d’un sirop de myrtille que I'on prépare
ainsi: faites cuire le jus frais des baies écrasées (pres-
sées dans un Hnge, elles peuvent donner jusqu’a 80 %
de leur poids en liquide) avec le méme poids de sucre.

Les myrtilles sont bonnes pour la vue. Elles vous
donneront un ceil d’aigle. Le saviez-vous.? La myrtille
ou «raisin des bois» est donc recommandée aux pilo-
tes d'avions et de voitures de course.
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Navet

Voici une excellente soupe de navets en purée pour
6 personnes: un kilo de gros navets coupés en mor-
ceaux, 2 cuillerées de farine, 2 cuillerées d’huile
d'olive, du sel marin, une pincée de noix muscade et
6 tasses d’eau.

Avez-vous tout a portée de la main? Alors com-
mengons. D’abord, faites chauffer I'huile. Ajoutez la
farine et mélangez jusqu’a ce qu’elle soit bien dorée. A
ce moment seulement, ajoutez les navets, I'eau, le sel
et la noix muscade. Faites cuire trés longtemps a petit
feu. Passez le tout a la moulinette et remettez la purée
sur le feu, pour quelgues minutes cette fois. Vous
consommerez beaucoup de gaz pour cette prépara-
tion, c'est vrai, mais nous pouvons vous garantir
qu’elle en vaut la peine.

Noix muscade

La noix muscade a des propriétés antiseptiques. De
plus, c’est un excellent stimulant de I'estomac et un
calmant discret de ces «bagarres intestinales» qui
troublent parfois nos idylles: nous voulons dire qu’elle
neutralise les fermentations et supprime les gaz.

La noix muscade s'introduit un peu partout: elle est
présente dans les plats simples ou composés, dans les
plats raffinés, dans les sauces et autres préparations
culinaires.
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Oignon

L’oignon est un des composants fondamentaux de
I'alimentation. 1l est vigoureux: ce n'est pas par hasard
que les centenaires d’Europe centrale sont de gros
mangeurs d’'oignons. Ce n'est pas non plus par hasard
que les rhumatismes ne triomphent pas 1a ou régne
I'oignon: rien de plus dissolvant que l'oignon, I'acide
urigue ne résiste pas. Avec ses sels de soude et de
potasse, I'oignon oppose une barriere a toutes les
infections; de plus, il contribue a alcaliniser le sang.
Enfin, I'oignon sert a la suppression des hydropisies,
des sérosités de toutes origines et des cedémes. Il est
bien évident que le foie, qui sert de laboratoire, ne
doit pas présenter d'affection.

On ne finirait pas d’énoncer les vertus de I'oignon:
de récentes expériences scientifiques ont démontré
qu’il agit avec efficacité sur la prostate et sur tout le
systéme urinaire en général.

L'idéal pour exploiter les éléments actifs qu'il ren-
ferme serait de le consommer cm afin de préserver les
précieux enzymes, diastases ou oxydases que la cha-
leur stérilise habituellement. Mais, direz-vous, il faut
parfois tenir compte de l'estomac, qui peut ne pas
tolérer l'oignon cm. Eh bien, alors, faites-le cuire,
mais & feu trés doux.

L’oignon est riche en vitamines A, B, C, en soufre,
phosphore, fer, silice, iode, calcium, potassium,
sodium, etc. Le phosphore facilite le travail cérébral,
la silice calcifié les os et affine les artéres; le calcium
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solidifie le squelette et donne plus de robustesse aux
muscles.

Le tout est de sy habituer: I'oignon est comme la
cerise, le premier attire le second et ainsi de suite. Il
parait que I'on sy accoutume si facilement gu'on ne
peut plus s'en passer. Il faut évidemment commencer
avec discrétion: d’abord avec un peu d’huile d'olive et
de beurre. Attention, si le foie réagit, ne vous laissez
pas impressionner: c'est simplement que l'oignon le
taquine pour lui rendre son activité. Si I'estomac le
rejette, attention encore, ce n'est pas l'oignon qu'il
faut accuser, mais votre estomac: il vous faudra le
soigner. Préparez donc condiments et plats a base
d’oignons. Mais lesquels? Voici quelques recettes.

Oignons farcis: vous en avez déja entendu parler.
Allez au marché acheter environ une livre d’oignons
blancs, de forme aplatie et de taille moyenne et, aprés
avoir enlevé la premiére peau, faites-les bouillir dix
minutes a I'eau salée. A partir de la, suivez nos ins-
tructions: égouttez, laissez refroidir, puis avec une
petite cuiller, creusez le milieu des oignons en mettant
a part ce tendre cceur. Hachez finement 100 g de chair
a saucisse de premiére qualité avec ce que vous aurez
0té des oignons, en ajoutant 50 g de fromage rapé.
Préparez une pate dont vous farcirez les oignons
avant de les faire frire a feu doux au beurre dans une
sauteuse. Dés qu'ils auront pris de tous c6tés une belle
couleur dorée, ce plat succulent et parfumé sera prét.



VIVRE AVEC LES PLANTES 111

Omelette aux oignons. Prenez de gros oignons
blancs, coupez-les en quartiers d’'un demi-centimétre
de large et laissez-les tremper une heure a I'eau frai-
che. Avant de les passer a la poéle avec du lard et de
I'huile, n'oubliez pas de bien les sécher dans un linge
puis, dés qulils commenceront & prendre couleur,
salez-les, et salez aussi les ceufs battus avant de les ver-
ser sur les oignons. Autre conseil: ne laissez pas les
oignons prendre cette couleur noiratre caractéristique
d’une cuisson excessive.

Soupe a loignon dite a la frangaise, mais tres
répandue dans toute I'Europe: elle peut se faire au
bouillon ou au lait. S'agit-il de préparer une soupe
pour 5 personnes? Il nous faut 250 g de pain blanc,
80 g de gruyere rapé, 50 g de beurre, 40 g de parme-
san rape, 3 ceufs battus, 2 gros oignons blancs, un
litre et demi de bouillon ou de lait. Revétons notre
tablier et commencons: coupons les oignons en tran-
ches fines et passons-les au beurre; dés qu'ils commen-
cent a prendre couleur, ajoutons le lait pour finir de
les cuire afin de pouvoir les passer au tamis; la soupe
sera faite du jus ainsi obtenu et du reste du liquide.
Coupons le pain en tranches ou en dés, avant de le
déposer dans la soupiére, par couches alternées avec
des ceufs battus, le gruyére et le parmesan. Enfin, ver-
sons le lait bouillant (ou le bouillon): la soupe est
préte. Vous aurez évidemment pris la précaution de
saler abondamment les ceufs. Quiconque souffre d’une
suite de digestion difficile (en d’autres termes, quicon-
que est atteint de diarrhée) devra sabstenir de ce plat.
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Nous allons a présent vous proposer une salade
d'oignons a l'alsacienne. 1l vous faut; 4 oignons, du
sel, de la mayonnaise, de la béchamel. Epluchons les
oignons avant de les faire pocher a I'eau bouillante
salée, égouttons-les, laissons-les refroidir sans qu'ils
s'écrasent; déposons-les ensuite sur le plat de service.
Préparons pendant ce temps une mayonnaise en
mélangeant un jaune d'ceuf dur & un jaune d'ceuf cru
pour obtenir une pate lisse et homogeéne; ajoutons
une pincée de sel et de poivre puis un filet d’huile en
tournant toujours avec la cuiller en bois et enfin quel-
ques gouttes de citron. A part, nous préparerons une
béchamel avec du beurre fondu auquel nous ajoute-
rons farine, sel, lait, puis nous laisserons mijoter en
tournant 20 minutes sans laisser se former de gm-
meaux. La béchamel bien amalgamée a la mayonnaise
constituera la sauce dont seront assaisonnés les
oignons.

Autre plat délicieux: les anneaux frits, faits avec
800 g d'oignons, du sel, du poivre, du persil et une
pate a frire. Commencez par préparer la pate: versez
dans une terrine 125 g de farine, ajoutez au centre
deux cuillerées de beurre fondu, un ceuf, une pincée
de sel et mélangez a la cuiller de bois pour supprimer
les grumeaux. Ajoutez la quantité d'eau nécessaire
pour obtenir une péte a frire assez fine et de bonne
densité. Couvrez et laissez reposer une heure. A part,
épluchez les oignons, coupez-les en tranches hori-
zontalement, passez-les a I'eau froide puis faites-les
égoutter avant de les sécher et de les saler. Peu avant
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de servir, passez les anneaux dans la pate et faites-les
cuire dans une poéle a demi pleine d’huile bouillante;
dés quiils sont dorés, égouttez-les sur un papier absor-
bant, salez et disposez sur le plat de service garni de
touffes de persil.

Pour qui a des problémes de ligne, voici un plat
tout indiqué: foie grillé aux oignons. Faites blondir
un oignon taillé en tranches fines que vous déposerez
sur les tranches de foie grillées.

Et les oignons au four? Ne les oublions pas: faites
pocher des oignons pendant environ 10 minutes dans
I'eau bouillante; coupez-les en deux et posez-les sur la
grille du four avec du sel, du persil haché et de I'huile,
et faites cuire environ 45 minutes a four moyen.

Il'y a aussi les petits oignons, et les voici a I'étouf-
fée: coupez-les en deux et faites-les cuire a I'étouffée
avec du bouillon dégraissé; a mi-cuisson ajoutez des
courgettes découpées en cubes; quand le liquide a dis-
paru, versez des tomates cuites au basilic avec un peu
d’huile. Une fois la cuisson terminée, assaisonnez le
tout de sel et de persil haché.

Voyons encore les petits oignons a laigre-doux.
Ce plat, bien préparé, accompagne merveilleusement
les viandes bouillies. Prenez donc de petits oignons
(ceux qui sont blancs et a peine gros comme une
noix), débarrassez-les de la premiere peau et faites-les
pocher quelques instants a I'eau salée. Pour environ
300 g d'oignons, faites chauffer a sec dans une casse-
role 40 g de sucre puis, une fois celui-ci liquéfié, 15 g
de farine; tournez sans cesse et quand la préparation
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aura roussi, versez-y a peu prés deux tiers de verre
d’eau additionnée de vinaigre et laissez bouillir le
liquide jusqu'a ce que les grumeaux se dissolvent.
Ajoutez-y ensuite les oignons, en agitant souvent la
casserole mais sans tourner la préparation pour ne pas
les écraser. De toute fagon, goQtez avant de servir: le
cas échéant, vous pourrez ajouter du sucre ou du
vinaigre.

Si vous souhaitez un plat sain @ 100%, qui vous
garantisse longévité et bonne circulation sanguine,
voyez ce que dit la cuisine macrobiotique Zen. Avez-
VOous jamais essayé les oignons farcis au mil? En voici
la recette: creusez par le haut quelques gros oignons et
pochez-les dans I'eau salée bouillante pendant 5 a
10 minutes; égouttez-les, farcissez-les au millet cuit
avec des herbes; pour qu'ils soient plus parfumés,
ajoutez une pincée de noix muscade, un peu de mie de
pain hachée et du tahini (produit du Proche-Orient
qui se prépare en réduisant en pate des graines de
sésame et que l'on appelle aussi beurre de sésame).
Mettez au four a 300°, pendant environ 15 minutes.

Les oignons sont un excellent ingrédient qui se
combine fort bien a tous les mélanges de légumes
composant le «tempura»: le tempura, si vous ne le
savez pas encore, est un plat japonais trés apprécié,
nous I'avons dit un peu plus haut, mais on ne le répé-
tera jamais trop. La cuisine macrobiotique nous
indique deux modes de cuisson pour les oignons: le
premier consiste a préparer les classiques anneaux
(coupez les oignons en tranches horizontales, saupou-
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drez les anneaiox de farine, passez-les dans la pate et
faites frire); l'autre recette consiste a couper les
oignons en deux dans la longueur puis a les réduire en
tranches fines en laissant intacte la partie dure du
fond qui réunira les tranches entre elles. Etalez cette
«sculpture végétale» en éventail, saupoudrez-la de
farine, passez-la dans la pate et faites-la frire.

Pour terminer, voyons la pizza aux oignons. 1l vous
faudra 500 a 750 g d'oignons et suffisamment de pate
pour préparer deux pizzas de taille moyenne. Faites
sauter les oignons, préparez votre péte a pain pour la
pizza, recouvrez la pizza étalée mais encore crue
d'oignons sautés, fermez le tout d’'une couche de pate
et passez au four une demi-heure a 350°, jusqu'a ce
que la pate soit dorée. Servez chaud avec un hachis de
persil.

Origan

L'origan, trés parfumé, est utilisé en art culinaire
pour assaisonner la pizza, la salade de tomates et les
rotis auxquels il confére un arbme unique et plus que
stimulant. Ses vertus sont toutes contenues dans cet
arbme qui aide grandement les digestions difficiles.
Digne suppléant de la marjolaine, I'origan va bien
aussi avec le riz, avec les pommes de terre au beurre,
les ceufs au beurre, les soupes et les sauces. Il peut
méme parfumer le vinaigre; en phytothérapie, ses uti-
lisations sont multiples.
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Orge

Il semble que I'orge soit l'une des plus anciennes
parmi les plantes cultivées: son origine remonterait au
moins & la préhistoire et on en aurait trouvé une
variété dans les tombes égyptiennes.

Ce que nous utilisons de préférence, c'est l'orge
mondé, c'est-a-dire le grain débarrassé de son enve-
loppe extérieure. Privé de sa gaine, lustré puis glacé,
cela donne I'orge perlé.

Selon une enquéte effectuée par des chercheurs,
100 g d'orge perlé contiennent les principes nutritifs
suivants: 8,4 g de protéines, 81,3 g de sucre, 1,7 g de
graisse, 9,7 mg de calcium, 206 mg de phosphore,
0,67 mg de fer.

Vous aurez noté I'abondance du phosphore: d'ou
les qualités de ces bouillies a base de farine d'orge
perlé qui font tant de bien aux enfants, aux convales-
cents, a toutes les personnes atteintes de maladies de
l'estomac, aux néphrétiques, aux intoxiqués, aux
rachitiques, aux goutteux et... a tout le monde. L'orge
a des propriétés nutritives, émollientes, laxatives,
anti-catarrhales. Elle contient entre autres de la vita-
mine B12, trés utile dans les maladies du foie et des
nerfs; et aussi de la vitamine E, celle que I'on appelle
vitamine de la fécondité et de la jeunesse.

Comme vous le savez, I'orge mondé est un complé-
ment des soupes et potages qui peut remplacer la
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pomme de terre. On tire aussi de I'orge une boisson,
a raison de 30 a 50 g par litre d’eau.

Pendant les périodes d’allaitement, les femmes peu-
vent avoir recours a I'orge soit comme aliment solide,
soit comme boisson. Les enfants aussi peuvent y
recourir: on leur donnera a boire une espéce de
décoction additionnée de jus de citron.

Il existe une vieille soupe d'orge, particuliérement
conseillée par quelques maitres queux. Si vous dispo-
sez du précieux fourneau a charbon allumé du matin
au soir, souvenez-vous que pour étre bien cuit, I'orge
a besoin de rester quatre bonnes heures au feu. Si
vous étes citadin, et donc dépourvu de ce fameux
fourneau, si vous ne disposez que du gaz (avec un
compteur), sachez qu’en mettant l'orge a tremper la
veille, vous réduirez beaucoup le temps nécessaire a sa
cuisson. De toute facon, pour préparer la soupe
d'orge, procédez aux opérations suivantes: mettez a
chauffer dans une marmite un demi-litre d’eau, une
endive bien lavée et coupée en morceaux, “utez une
pincée de sel et deux cuillerées bombées d'orge net-
toyée comme du riz. Quand l'orge sera cuite, retirez la
marmite du feu; ajoutez un ceuf entier bien battu avec
un demi-verre de lait, une petite cuillerée de beurre,
un peu de noix muscade et enfin une cuillerée de par-
mesan rapé; cela fait, mélangez puis goltez cette
bonne soupe.

Nous avons parlé tout a I'heure des bouillies d’orge
pour les enfants et cela vaut la peine de donner la-
dessus quelques détails. Faites tremper deux cuillerées
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d'orge, égouttez le lendemain, versez dans une petite
casserole, recouvrez d’une bonne quantité d’eau puis
salez un peu et mettez la casserole au feu. Quand
I'orge sera cuite a fond, égouttez-la, passez-la au tamis
en I'écrasant; allongez la créme ainsi obtenue avec du
lait bouillant, sucrez et vous obtenez ainsi pour tous
vos petits I'excellente bouillie de créme d'orge au lait.

Quelgu'un dans votre famille est-il atteint de dys-
pepsie ou d’entérite.? Faites ramollir, cuire et passer au
tamis deux cuillerées d'orge, allongez la créme avec
du bouillon chaud (méme du bouillon préparé avec
des cubes dissous dans de I'eau); ajoutez une demi-
cuillerée a café de beurre, une grosse cuillerée de par-
mesan rapé et un peu de sel: voici pour votre malade
une bouillie de créme d'orge au bouillon.

Voulez-vous enrichir cette simple bouillie.? Apres
avoir allongé la créme passée au tamis avec un peu de
bouillon chaud, ajoutez un jaune d'ceuf et une demi-
cuillerée de parmesan rapé dilué dans un peu de lait,
puis mélangez. C’est pour le dyspeptique une bouillie
de creme d'orge au bouillon et a I'ceuf, parfaitement
digeste.

Ortie

La face inférieure des feuilles est couverte de poils
urticants de forme conique, ayant a la base un bulbe
et terminés par une vésicule incurvée. Ce minuscule
récipient renferme le liquide vésicant qui, au contact
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de I'épiderme, provoque I'ennuyeuse brllure connue
de tous.

L’ortie contient du nitrate de calcium, de I'acide
gallique et de 'acide formique, du tanin, des sels de
sodium, de potassium et de calcium; elle contient
aussi des traces de manganése, de soufre et de chlore.
Le suc d’ortie est précieux pour ses propriétés hémo-
statiques et son pouvoir vasoconstricteur; il est indi-
qué dans les cas d’hématurie, d’épistaxis, d’hémorr”~ie
utérine. On connait également ses effets bénéfiques
sur le foie, sur la rate et le sang. Cette plante herbacée,
enfin, est lactogéne, c'est-a-dire recommandée pen-
dant I'allaitement. On dit que l'ortie brdle: pourtant
c’est une brilure salutaire, surtout pour ceux qui souf-
frent de goutte ou de rhumatismes. C'est aussi un
excellent digestif et un trés bon stimulant des mouve-
ments péristaltiques de l'intestin.

Avec tout cela, cette plante mériterait une place
d’honneur dans nos menus, surtout au printemps,
avant que ses tiges ne durcissent; nous savons en fait,
grace a Aristoph”ie, que les Grecs en étaient friands
et la cueillaient avant l'arrivée des hirondelles.

L'ortie peut se manger en soupe, additionnée de
pommes de terre et de coriandre qui I'aromatise
agréablement; on peut également la servir cuite
comme des épinards. VVous ne I'avez jamais vue cuite?
Elle est d'un vert éclatant, qui indique aussitft sa
richesse en chlorophylle.
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Oseille

Elle peut se consommer seule, cuite, assaisonnée a
I'huile, au beurre ou a la creme; elle peut aussi se
consommer cme, avec des salades ou des verdures, ou
encore avec des olives noires. Les diététiciens affir-
ment que c’est le meilleur moyen d’exploiter intégra-
lement son contenu qui est précieux: il s'agit de la
vitamine C. Pour qui ne le saurait pas, l'oseille
consommée seule ou ajoutée a d'autres mets (épi-
nards, orties, soupes, etc.) est gentiment laxative; elle
est aussi gentiment revitalisante: et ce, parce qu’elle
est riche en chlorophylle, comme on peut le voir a
I'eeil nu.

Mais un avertissement simpose: goutteux et rhu-
matisants, éloignez-vous de l'oseille qui vous fait mal.
Un conseil de hiességué: «<Comme il est rare que tous
les membres de la méme famille souffrent a la fois de
la goutte, cultivez-en une plate-bande dans votre jar-
din et n’en privez pas vos enfants si le grand-pére doit
sen abstenir». Grand-pére et grand-meére, vous voila
informés! Il ne vous reste qu'a apprendre a ne pas
vieillir.

Persil
Il facilite la digestion, c’est un stimulant de la ves-

sie, des intestins et de I'utérus. Antiseptique du sang
par excellence, le persil a également le pouvoir de
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ralentir ou méme d’interrompre la sécrétion lactée,
lorsqu’on I'applique en cataplasmes. Riche en lutéine
et en apiol, il renferme en abondance vitamines A, C
et K, Les gourmets connaissent la fameuse sauce
verte préparée avec huile dolive, ail, vinaigre,
anchois, poivrons hachés, capres et persil, qui rend
appétissants méme les aliments les plus insipides par
nature. Laissons la parole a deux diététiciens émi-
nents, Randoin et Foumier: «Le persil est en Vvérité
un aliment exceptionnel: tonique, antirachitique,
antianémique, antiscorbutique, antixérophtalmique
(maladie de la conjonctive suivie d’'une opacité de la
cornée), on peut le considérer comme l'un des ali-
ments de sécurité que la nature a mis généreusement
a la disposition de I'espece humaine».

Mettez-en partout: dans les légumes, les salades, les
omelettes, les soupes, les sandwiches, eh ouil méme
dans les sandwiches; prenez deux belles tranches de
pain et tartinez-les d’'une créme composée de persil
haché avec un peu d’ail et du beurre.

Pour conserver au persil sa couleur verte en l'utili-
sant comme garniture de plat, il suffit de le faire frire
quelques secondes a I'huile bouillante.

Primevere officinale
Décorez vos salades, vos desserts, vos gelées de

fruits des fleurs fraiches de primeveres. Ses feuilles, en
fait, quand elles sont jeunes, font une excellente
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salade. Elles sont aussi trés bonnes sous forme de
soupe. En Suéde, il y a bien longtemps, on préparait
un délicieux breuvage en faisant femienter une infu-
sion de fleurs de primeveres avec du citron, du sucre
ou du miel. La racine, dont I'arbme rappelle vague-
ment I'eeillet, sert pour aromatiser la biére. Les fleurs,
elles, infusées dans le vin, lui donnent un parfum
raffiné.

Pimprenelle officinale

Son nom gracieux ne laisse deviner aucune des ver-
tus que cette plante posséde, mais la troupe bien four-
nie des diarrhéiques apprécie et exploite ses qualités
astringentes. En dehors des troubles intestinaux avec
fermentations et des hémorroides, la pimprenelle est
conseillée dans les cas d’hémoptysie, d’hématurie: c'est
en somme un hémostatique précieux. N'oublions pas
qu’elle coupe la lactation et fait disparaitre les gaz. Ses
feuilles fraiches sont utilisées en phytothérapie sur les
brilures, elles calment les douleurs et accélérent la
cicatrisation. En cuisine, on la réunit habituellement a
la laitue, car sa saveur de cornichon un peu salé ne
permet pas de la consommer seule.
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Pissenlit

Les racines et les feuilles de cette plante contien-
nent des substances améres comme la taraxacine et
linsuline: le pissenlit est donc dépuratif. Sa racine
contient du taraxistérol et de ’'hnomotaraxistérol, deux
alcools qui ont une action bénéfique sur le foie et la
vésicule biliaire. Les sels de potasse qu'il renferme lui
conférent également une action diurétique non négli-
geable. Son emploi en phytothérapie est, peut-on
dire, infini. Quelle que soit l'utilisation que I'on fera
du pissenlit, on ne saurait trop conseiller, par les
temps qui courent, de recueillir uniqguement ceux qui
poussent sur les bords des fossés, que n'atteignent pas
encore, on le sait, les fertilisants chimiques.

La salade de pissenlits est un agréable hors-
d’ceuvre.

Rapez quelques amandes sur les pissenlits et ajoutez
de lhuile de noix: vous obtiendrez une salade de
grande classe.

Les bourgeons préts a éclore peuvent étre conser-
VEs au vinaigre, exactement comme des capres.

Faites cuire le pissenlit puis réduisez-le en purée.
Vous obtiendrez un plat, comme dit Leclerc, «cordia-
lement amer... que l'on peut prescrire en abondance
aux arthritiques et surtout a ceux dont les fonctions
hépatiques et rénales laissent a désirer».
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Poireau

Il fournit a l'organisme des éléments minéraux
indispensables a la vie: du fer (pour les globules rou-
ges du sang); du magnésium (pour les nerfs et I'équi-
libre général); du soufre (contre les fermentations
putrides); du sodium (contre I'excés d'acidité); de la
silice (pour [Iélasticité des os et de la peau); des
nitrates (pour la pureté du sang); du manganése (co-
enzyme de la diastase, pour la digestion et I'assimila-
tion); du potassium (contre I'exces de graisse); du cal-
cium (pour le squelette et le métabolisme en général);
de lacide phosphorique (tonique du systeme ner-
veux). Faut-il poursuivre? AHons-y: il est riche aussi
en azote, en vitamines B et C, en mucilages, en cellu-
lose (c’est justement grace a sa teneur en cellulose que
le poireau est célebre pour son action bénéfique, quoi-
que trés «ouvriérey, sur l'intestin: nettoyage et lubri-
fication des parois). Les goutteux, les arthritiques, les
dyspeptiques, les obéses, les nerveux en général
devraient ériger un monument a ce poireau bénéfi-
que, héroique, qui, pénétrant chaque jour dans l'orga-
nisme humain et renongant a tous les plaisirs de la vie
terrestre, sauve 'homme de tant de bistouris, maladies
et hémorroides. Assez discouru, voyons un peu le
poireau dans la cuisine.

Apprenons d'abord a faire cuire la soupe de
poireau si renommée. Voici les proportions pour
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6 personnes: un oignon de taille moyenne coupé en
quartiers fins; 2 ou 4 poireaux avec tout leur feuillage,
finement hachés; 3 cuillerées de farine d’avoine; 6 a
8 tasses d’eau bouillante; une cuillerée d’huile de mais
et du sel de mer.

Faites cuire a I'étouffée l'oignon et les poireaux
pendant au moins 15 minutes, a feu plutét vif Ajou-
tez une demi-tasse d’eau et du sel. Laissez cuire encore
15 minutes a feu doux. Versez le tout dans I'eau
bouillante. Ajoutez la farine d’avoine que vous aurez
fait blondir, ou éventuellement des flocons d’avoine.
Laissez cuire 30 minutes & feu doux.

La recette des poireaux aux ceufs est moins compli-
quée: coupez les poireaux, faites-les cuire dans I'eau
bouillante, égouttez-les puis disposez-les sur le plat du
service en les saupoudrant de fromage. Déposez
par-dessus des ceufs cuits au plat.

Poivron

Le poivron, comme tous les légumes verts (ou qui
sont passés par un stade vert), est doté du pouvoir de
transmettre I'énergie solaire. Aprés son stade chloro-
phyllien, le poivron, rouge ou vert, est riche en vita-
mines C. Il est donc indiqué contre les troubles rhu-
matismaux, la faiblesse des gencives, etc. Mais ce qui
rend cet aliment particuliérement précieux est la
présence de vitamine P qui, on le sait, a le pouvoir
de maintenir les veines en bon état et de modérer la
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pression sanguine, évitant ainsi les troubles d'origine
circulatoire. Rappelons en outre que le poivron
contient de la vitamine K a I'action anti-hémorragi-
que. 1l est recommandé pour tous les cas d’atonie gas-
trique. Ce légume, qui bien que peu nutritif est riche,
nous l'avons vu, en vitamines, est utilisé pour la
confection du célébre paprika si piquant. Nous vous
proposons ci-dessous quelques recettes assez répan-
dues et populaires.

Poivrons farcis & la napolitaine; faites griller les
poivrons pour les peler. Débarrassez-les de la calotte
supérieure et des graines. Remplissez-les de sauce
tomate, d'anchois hachés avec du persil, du basilic et
des capres. Reposez la calotte sur les poivrons remplis
et disposez-les dans un plat huilé. Ajoutez encore de la
sauce tomate et laissez & four modéré environ une
heure.

Poivrons au four; apres avoir fait rotir les poivrons
sur la grille du four, pelez-les avec soin. Ensuite,
découpez-les en lamelles que vous assaisonnerez a
I'huile.

Les poivrons dits farcis sont une variante des poi-
vrons a la napolitaine: pour 4 personnes il en faut
4, un par téte; il faut aussi 150 g de riz, deux oignons,
une belle tomate, une poignée de persil, 100 g de
champignons, et puis de l'huile, du beurre, du sel.
Le systeme est a peu prés le méme. Faites cuire le
riz 20 minutes, hachez les oignons, les tomates
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(épluchées et sans graines) et les champignons. Faites
cuire le tout 25 minutes et assaisonnez le riz avec cette
sauce. Préts? Bon. A présent, découpez la calotte des
poivrons, videz lintérieur et remplissez-les du riz
assaisonné. Assaisonnez le tout d’'un peu de sel et
d’une noix de beurre, mettez a cuire au four pendant
20 minutes dans un plat graissé, et voila...

Pommes de terre

Avant de parler de ses bonnes fortunes culinaires,
parlons de ses infortunes. Le solanum tuberosum, vul-
gairement appelé pomme de terre, est de tous les
légumes le plus exposé aux infamies des engrais chi-
miques: d'une part, parce que la partie comestible est
en contact direct avec ces engrais, d’autre part, parce
que les insecticides qui irriguent la partie supérieure
de la plante pénétrent dans la terre sous I'action de la
pluie et parviennent jusqu'aux tubercules. On com-
prendra donc facilement quelle différence existe entre
une pomme de terre exposée a I'action des substances
chimiques et une pomme de terre naturelle a 100 %.

Mais parlons a présent de ses bonnes fortunes, ou
mieux, de ses vertus. Avant tout, la pomme de terre
est riche en sels minéraux et en hydrates de carbone:
elle est donc énergétique et reminéralisante. Comme
telle, on la recommande dans les cas d'acidose, elle
facilite I'émission de l'urine. En outre, la pomme de
terre est trés favorable dans toutes les formes catar-









































































































































































































































































































































































































