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TECHNIQUES DE

Semaine de menus 1 (automne-hiver)

Jour / Déjeuner | Lundi 1 5 Mardi 2 Mercredi 3
C S 5 Salade concombres | | . Salade de tomates
u, ,NE Entrée et champignons | Taboulé et poivrons verts
Plat principal Cote de porc ] Sauté de veau Roti de dinde froid
’ Purée ou

Garniture + salade | Endives braisées | gratin dauphinois Ratatouille nigoise

Produit laitier Yaourt ‘ o | Fromage blanc
} f aux pruneaux
Dessert e {E‘”f'rg il;gcmi’ & %
Jour / Diner Clundi1 “Mardi2 [ Mercredi 3 -
Entrée g"i;%sgm \(/:gléa"i‘fede ; Sardines & la tomate

Plat principal Poisson pané

e ’ Pates au from
d'artichaut I 1| 4. J1erage.

Coquillettes

aux champignons = Salade verte

Garniture + salade

Produit laitier = Camembert | A4

. Salade orange- |
Dessert Fruit Bamplemousse |- Pomme

Semaine de menus 2 (été)
Lundi 1

= Mardi 2 = !\

Jour / Déjeuner Mercredi 3
|
5 Concombre a la Tomates | o
Entrée ke | Avocat vinaigrette

| et haricots verts

Plat principal Roti de boeuf f.Cabillaud pané au 1§ cpez0y hacné

camp. Les copains apgrécie-

trappeur,

Garniture + salade

| Epinards

citron

! Gratin dauphinois

| Pommes frites

ou purée
Produit laitier Mousse au chocolat - | Edam
Dessert = |- Orange | Salade de fruits
Aucampd’'été, pourchaque équipage,ungrossouci: miles recelent bien souvent
bien manger pendant trois semaines. des trésors en surnombre (ou- 73 O
A ey " : " vre-boite, petits couteaux - 0
Comment se préparer a réussirchaque jourles petits  ;rcsse4il.) dont les parents (9] Uj ® 5‘ 0
plats qui mettront la bonne humeur dans I'équipa-  se sépareraient facilement. Par le] o ~ 73 —+ 3 v
ge? ailleurs, les emballages her- 35 wn 0 a =+ ® ® o
Voici quelques idées que tu pourras exploiter durant '“‘e“q“es'de yaourt. fromage s [a = ® M® == -+ =
toute I'année, en te préparant pour le camp ! blanc,;cafa/InstAntana. . sont = 3 ® =M
bien pratiques pour ranger la [} lon ] Q.
farine, le sel, le sucre, 'huile, le v _— ~— 03 =
° ° vinaigre. etc... Il suffit de pen- 5 ~h m 3 o =] = 5
» ’ %I: ser & les garder et les apporter 0 ® = =
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> ja] o
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’ LE CONCOURS - < O = S
CUISINE! ® o 8
Sais-tu faire cuire un poisson 3 5 c —
U Cotiibauion confection’ Le concours-cuisine, moment R pug o ®
une mayonnaise ? Non ? chantilly, monter des blancs celiée, lepotage, lacuissondu attendu parbeaucoup, peut se [a] N A =
% deufs en neige. riz et des pates, les desserts.  préparer, lui aussi, avant le =~ =
Alors _organise-toi ien COUIS ¢ | o sauces d’'accompa- @ En sortie: camp. . 1) ) =5
d'années, pour étre fin prét au gnement : — premiére sortie avec cuisine:  Voici une proposition : ""q‘ Ly N m
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ront! Que faut-il savoir?

@ Pour les plats de résis- persillade, vinaigrette, aioli fiz... 8 ceufs, 0

tance: Sauces chaudes : sauce blan-  — sortie « desserts », etc. 8 tomates, T3
. che (béchamel, aurore...), 4 la )

® Le court-bouillon : : i champignons frais 250 g.

pour cuire: le poisson, la lan-  MOUtarde. piquante. ® Mais il faut 200 g. de gruyere, n

gue de beeut, la blanquette de tn bon matss 500 g. de farine, \

veau, le pot-au-feu. = Comment atériel 1 viande (poulet lapin ®

pates ou riz,
© La sauce liée: apprendre tout cela? S alades

pour beeuf mode, beeuf bour-
guignon, lapin ou poulet chas-
seur, sauce tomate fraiche.

® Apprendre a cuire les pa-
tes et le riz

c’est facile mais bien souvent
le résultat est désastreux.

® Pour les entrées et les
desserts:

— savoir faire une soupe aux
légumes frais,

— préparer une pizza, une qui-
che lorraine.

— confectionner : une péte bri-
sée, une pate & crépe, une
créme patissiére, une créeme

Sauces froides : mayonnaise.

En se renseignant auprés de
ceux, ou de celles, quisavent.

En intégrant cette préparation
aux activités dannée. Par
exemple. au cours du second
trimestre, on pourra program-
mer:

® Au local, avec l'aide de me-
resdéclaireuses, d'éclaireurs :
— premiére réunion par pos-
testournants: les saucesd'ac-
compagnement, une partie
des desserts...

— deuxigme réunion: la sau-

— sortie plat mijoté, pates ou

Bien cuisiner, c'est d'abord
avoir un matériel en bon état
ainsi que des moyens de cuis-
son bien au point

Donc, en sortie s'entrainer &
construire un foyer: six ron-
dins avec deuxfeuxainsiqu'un
four.

Il faut penser 2 vérifier tout le
petit matériel: couteaux de
cuisine, passoire, écumette,
cuillere en bois... qui manque

parfois cruellement au mo-
ment propice.

Ce matériel ne colite pas for-
cémentcher. Lestiroirs desfa-

léquipage est prévenu quiil
disposera de

1 pot de créme fraiche.

200 g. de lard fumé,

11 de lait,

fruits frais ou au sirop.

1/2 vin au choix (blanc ou rou-
ge).

assaisonnement (huile, vinai-
gre, persil, thym, laurier, ail
oignons, moutarde...),

A T'équipage de rechercher le
meilleur menu possible pour le
jour «J »

ﬁ]‘

SIAJISU0D 2P 52110Q U2 2UlWaYyD)

2||IDLU2 SNjo |
2|os! 2nbissp|> unoj ‘2|I04uU2 snjoy

iy



18

Haricots verts

Creme de gruyére

| Fruit

Carottes rapées

i Rizotto .
aux foies <

Salade verte

| Fromage blanc a la

Jeudi3

| compote d"abricot
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b i Orange . R
T Jewtis || Vendredi1 ][ Samedi2 Dimanche 3
Pofage aux légumes | | Soupe ;; I'oignon .Potage aux légumes écolgcg?nl::f
Quenelles de veau Omelette @ la tomate Salade Saucisse

jurassienne ©

Frisée
aux crolitons

Purée au fromage

- Tartare -
Riz & l'orange ¢*7 Fruit Fruit
Vendredi 1 Samedi 2 Dimanche 3
Tomate croque Salade pommes de
[ au sel terre et cornichons 'MEIOH
{ Ceeur de génisse Sauté de porc Poulet roti
Jardiniere I Germes de sbja; éux‘ ¢ Galette : :
de légumes champignons noirs | | de mais <
Camembert Creme de gruyere Tartare
Fruit Fruit Eclair
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e) CUISINE

Mesure... sans balance

B UN SEAU DE TOILE CONTIENT:

ou 5 kg de pommes
de terre

6 litres de liquide

30 g de farine
ou de sucre en poudre

UNE CUILLERE A SOUPE CONTIENT:

e —————

g

130g 1704
farine confiture
VIANDES — LEGUMES SECS ———M
® Sans 0S ...... PN o 120 g O Har|COYS wussiasnmiis 50 260 g
® Avec os (volaille) .... 200 g & Lentillesiuss: s 60 a 70 g
® Saucisse (selon gros.) . 1 ou 2
O FOIC! .ooene i eiis st 120 g PATFS =LRIZ
® Paté ou rillettes ...... 50 g ®Pates ................. 70 g
® Rizi plat- st e, 709
CEUFS entremets ... 40 g
® Dans une entrée ...... 1 LAIT
® Omelette ............. :
meletie 2 ® Pour le petit déjeuner .. 1/4 |
POSSONS o oreritansns 150 | 0 EDSEMEISLCTOMEE 1o, 1B
LEGUMES FROMAGESb
E ® 1 camembert ......... pour 6 ou 8
® Pommes de t. purée ... 200 g ® Saint.| :
i m—— 200 g Saint-Paulin, Hollande .. 40 g
® Haricots verts ......... 200 g BEURRE
¢ Tomates : ) ® Pour le petit déjeuner .. 15 g
8 )| (-] R, 100 g
S o e S o e 250 g PAIN
® Epinards .............. 300 g ® Environ ............... 300 g p. jour
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LE MEMENTO DU CUISINIER

La conduite du feu

D’'une maniére générale, en cuisine, il
faut au début un feu vif et efficace,
(ce que donne le feu enveloppant),
puis, quand I'eau bout, quand la vian-
de est saisie..., un feu trés doux. Aussi,
s'il faut savoir faire un feu, il faut sa-
voir le « défaire », c’est-a-dire, le mo-
dérer; et pour cela fie-toi a tes oreilles
(on cuisine avec tous ses sens), écou-
te ton plat « chanter » Pour réduire ton
feu, tu peux enlever des branches in-
candescentes, retirer les braises, ou
recouvrir celles-ci de gros rameaux.

Attention : ne laisse quand méme pas
ton feu tomber complétement (tou-
jours l'oreille aux aguets) et aie du pe-
tit bois a portée de la main.

Tu le vois, c'est de l'art. Deviens donc
un artiste, maitre de son feu!

Unjourde pluie, situ n'as pu établirun
auvent(toile de tente ouautre) au-des-
sus de tes foyers, commence par po-
ser ta marmite ou son couvercle sur
les barres a feu ; ainsi ton papier et ton
échafaudage de bois seront proté-
gés. Dispose cet échafaudage de ma-
niere a pouvoir glisser successive-
ment dessous plusieurs papiers en-
flammés. Si tu réussis a faire prendre
ton feu, tu pourras ensuite assécher
tout le bois que tu voudras.

L’intendance

Le résultat a rechercher pour un équi-
page est de bien se nourrir et au meil-
leur compte au cours d'une sortie du

dimanche, de week-end, ou au cours
d'une explo ou, pour un équipage ac-
compli, pendant un camp volant.

Que chacun apporte ses propres pro-
visions n'est pas a conseiller: la cuis-
son de plats différents est difficile, on
ne peut pas toujours tout partager, et
cela colite aussi beaucoup plus cher
parce qu'on achete au détail et qu'on
apporte toujours plus qu’il n’en faut.
Donc, a la réunion d’équipage qui pré-
cede la sortie, intendant et cuistot
composent le menu (conserves inter-
dites) et évaluent la dépense totale.
Une division donne le prix de revient
unitaire approximatif. A tour de rdle,
chaque équipier se chargera des
achats. Evidemment, il faut s'enquérir
a l'avance du prix des denrées, con-
naitre les rations, faire le décompte
final. Mais quelle économie! et quel
plaisir de partager tous ensemble un
vrai repas!

Les menus
et la cuisine

® Tout d'abord, s'impose un petit dé-
jeunercopieux quitienne jusqu'a midi
et évite de grignoter la moitié du pain
avant le repas suivant. Que dis-tu de
ceci: fruits pour commencer (a cause
des vitamines), puis porridge bien su-
cré ou creme de riz (0,25 litre de lait
entier par convive), puis 0,25 litre de
café au lait avec deux tartines de pain
beurré ?
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COMMENT FAIRE
DU FEU DANS LA NEIGE

S’il fait bien froid, et que les doigts sont gourds et le ventre
creux, quoi de meilleur qu’'un bon feu, rapidement et savam-
ment construit, sur lequel on fera griller quelques « mer-
guez » ou autres mets délicieux ?...

Le temps est sec : pas de probléme, le feu partira tout seul
(a condition de ne pas I'allumer avec du bois vert: car a
Noél, le bois n’est pas mort, la séve est bien présente,
jusqu’au bout des branches...). Attention, dans les régions
méridionales, au feu de forét, toujours menacgant : choisir
des lieux sans risques, demander les autorisations néces-
saires...

Il pleut — ou il a plu — : classiquement, on cherchera au
pied des haies — sur les arbustes — ou au bas des arbres,
les petites branchettes mortes que I'eau n’a pas impré-
gnées complétement... On peut aussi découper une blche a
la hachette: le cceur
est peut étre sec... Les
allume-feu tradition-
nels (dessin...) pour-
ront aussi étre utilisés.

SRV Y
7/ P
W 7 /

Il neige — ou il a neigé — : c’est pareil ! Avec une patience
qui sera bien payée de retour, chercher les branchettes cas-
santes, encore seches... Choisir bien s(r des essences de
bois qui brllent bien: plutét les feuillus que les résineux
— eh! oui...— les feuillus ou, dans l'ordre, bouleau,
charme, hétre, chéne... font merveille en brindilles, pour
I’allumage, les trois derniers étant les meilleurs pour faire
de la braise...

Semaine de menus 2 (été)

Jour / Déjeuner

Entrée
Plat principal
Gamiture + salade
Produit laitier
Dessert

Jour / Diner
Entrée
Plat principal
Garniture + salade
Produit laitier

Dessert

Semaine de menus 3 (enfant-été)

Jour [ Déjeuner

Entrée

Plat principal
Garniture + salade
Produit laitier

Dessert
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Lundi 1 Mardi 2 Mercredi 3
Carottes rapées Salade composée Créme d'asperges
aux olives s
Jambon Crépe au fromage CEufs durs
Caquillettes-au Carottes Ratatouille
fromage " . 2 St Rt S mnmaigi R
- Petits suisses Creme café
Fruit - -
Lundi 1 3 Mardi 2 © “Mercredi 3
Salade de concombre | | Laitue rRadis beurre
“Rosbif froid -Ceeur braisé “Filets de merlan
e Lot Tomates poélées
Purée Carottes S iz P
- Clafoutis aux Prunes | | Créme au caramel
Péche - -

volaille

- Omelette au lard

i Ratatouille
i Salade verte

Mardi 2

Salade de tomates

-Banane

Mercredi 3
Potage tous Ie’gumeé.

Quenelles
Choux-fleurs
sautés

Raisins
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quelques-uns de rapides et efficaces,

; ; Samedi 2 Dimanche 3~ ® A midi, un hors d'ceuvre additionné €
kL Jeudi’3 ”.‘Vendredll FeTa iy e Vastad i ee s de salade de saison coupée en lanié- avec leur temps de cuisson : nouilles
Céleri Salade de tomate r 3 T e res, un plat de viande avec garniture  au beurre (30 mn), riz au lait (1 h 10),
{remoulade I et mais Pamplemousse Taboulé aux raisins 1 de légumes et un dessert: fromage,  blanquette de veau et ragolit de veau
foe evesvened frisinaieds prisdornbeys pRisSestrterdees 3 gateaux secs, pain d'épices.. ou (1 h30), et aussi boudins, tripes, sau-
zldegigriﬁohn Beeuf en gelée Roti de porc CEufs brouillés. € mieux, créme, flan, galettes. cisses, ceufs ; sans oublie,r,.dans la sé-
. C . seveas cieransienes e Ton porte-monnaie te recommandera 32 gﬁ?a???gf:éiﬂﬁgi 'a(t)égsrzgg' ;?»ué
y houx-fleur : ; .1 1 poals i souvent comme légume les pom ?
; Poélée forestiere 9 pommes
fHaricots verts béchamel o s | e de terre ; sache que ces providentiel- 30 M)
Sesvasvovescevre ForssTvroentn st By ity les patates ont évité bien des famines @ Mais la BONNE CUISINE SE MI-
Fromage aux herbes - Yaourt = et qufelles s'accomodent de manieres  JOTE : unjourde pluie ouunjourou tu
ST sl || A N L RN ievdiinid aussi diverses qu'agréables. nauras pas suivi tes camarades au
f s 2 % Pomme cuite On ne se mettra A table que lorsque les grand jeu, prépare-leur un des plats
i Ananas au sirop Fruit i sauce anglaise différents mets serontqtous rigctl)ureu- suivants, ils en redemanﬁdecr’om: beeuf
S T 2 e sement cuits, et que I'eau pour la vais- E;O;]’)'gg:]go"uo';lgalgl'd'(azgﬁ) thaerigg"(:tgﬂ
‘ Jeudi 3 i Vendredi 1 Samedi 2 : p?manghe 3 % s:al;:zz:atrzr:lrjlreli(f)il; AR ard '<3 hj, soLpe de légu'mes @ by
* TIrERa i ' 3 ) Et de plus, ce sont des plats relati-
| Melon f?g;‘ig:’:m Carottes rapées gg':“r’:e:’”e an CHAUD ET BIEN CUIT. Aussi, tant e SconmitUeE P
£ MLk TR eT i s § qu'on n'a pas acquis la compétence  Bon appétit, les éclés!
i . ; CEufs durs : nécessaire en la matiére, mieux vaut >
“Saucisse “Morue mayonnaise. 4 ['yschamel “Escalope de dinde s'en tenir aux plats simples. En voici Charles Sanquer
Lentilles | Pommes vapeur Haricots verts Macédoine
!
cdam Yoo : 3 LES TEMPS DE CUISSON
Abricots = Banane Eclair VIANDES @ Ragolts beeuf . 3 & 4 heures
® Lapin, veau, poulet .. .. 1 h 30
Baiand e taaianh i e e ® Rotis beeuf, mouton 15 mn/500 g
® Veau, porc .. 30 mn/500 g
~ S 10 ® Volaille . 25 mn/500 g
| Jeudi 3 1 Vendredi 1 _Samedi 2 Dimanche 3 CEUFS e Coque .. 3 i
| % i : > R R i r e ® Mollets 5 mn
( Taboulé aux raisins Eg;fg;ls:; e 2;:13&: mtgrr::tes ¢ Créme d'asperges ® Durs g 10 mn
7 i v s A P s Y ol POISSONS @ Au court-bouillon (selon gros.) 10 a 20 mn
{ Tomates farcies Jambon Sardines grillées - Pot-au-feu ® Byt i 10 mn
IT o soene LEGUMES ® Pommes de terre .................. 25 mn
{ : . oquillettes : FRAIS ® Haricots verts : i 5207 2525.MD
;Salade Petits pois S beline Légumes A e
: ooy o e O EPINAEAS ... . uciminings, SR 5008 10 mn
ERIZ au lait Cantal Flan caramel - LEGUMES @ Haricots e g 2 2 a 3 heures
: i Mieaad i ST SECS ® Lentilles ........ R 1h30
| - Pomme - Abricots PATES o Pites s 10 2 20 mn
Wi o N it V 3 % ET RIZ ® Riz! sieessismmspirrengommncs 15 4 20 mn
28 12
v
ﬂ co —r— UN FEU DANS LA NEIGE
q = (3“ g 2 ] Sur la neige, il a peu de chance de démarrer rapidement.
__;2 o o = oL Creuser une fosse dans la neige.
S © = Lg~ 2 E Garnir le sol de pierres plates, ou de branchages secs,
o S @ a M —- 3 (cueillis au pied des arbustes).
C 0O o in @ % -+ Faire un petit mur de pierres autour du feu.
= (== ® O 2 Procéder comme précédemment...
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58 6 o — O
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pour poser les plats



(A| AUMARCHE °

AMI2

Quantités moyennes par rationnaire

«A la belle salade pas chere! »

«Qui veut mes oranges ? »

«Allez ma p’tite dame, voila la belle
occase ! »

Ces phrases bien connues des ména-
géres résonnent aujourd’hui au camp
de Ferriere sur Sichon.

Photos Isabelle

B Comment pratiquer ?

Chaque matin, vers 9 h, pendant trois
jours, les marchands (les responsa-
bles) montent leurs étals. On trouve:
le boucher, I'épicier, le laitier, le « pri-
meurs ».

Ces étals présentent un choix de pro-
duits variés dont le nombre est plusim-
portant que celui des plats a réaliser
(exemple: 4 plats de viande pour 3 re-
pas), avec des degrés de difficulté

Que se passe-t-il ? C'est tout simple-
ment... jour de marché!

Au lieu de recevoir, comme d habitu-
de, les ingrédients pour la préparation
Ql{ repas, les équipages ont la possibi-
lité de préparer leurs menus, et d'a-
cheter leurs marchandises pour le re-
pas de midi.

dans laconfection. Onytrouve aussila
promotion du jour, les réclames (res-
tes, fruits non assortis... etc...). Le bou-
cher travaille sur commande afin de
pouvoir utiliser son congélateur.

H La préparation

® La veille du marché, 'intendant et
les responsables travaillent avec les
équipages afin de voir avec eux:

— les prix d’achat des denrées,

13

QUELQUES NOTIONS
DE CUISINE SOLAIRE

* La technique de cuisson
solaire est un peu parti-
culiére :

En fait, chaque aliment aura
ses préférences quant a la
maniére dont il désirera étre
cuit.

Il t'appartient donc d'essayer
plusieurs méthodes, plusieurs
recettes et de ne pas te laisser
décourager par un échec.
Bon voila quelques conseils,
on pourrait encore parler de la
forme de la gamelle, de sa
taille, de sa couleur, de la
maniére dont tu surveilles la
cuisson (si tu ouvres le cuiseur
toutes les 3 minutes...), de
I'exposition au vent... mais ne
vaut-il pas mieux que tu
essayes toi-méme ?

Bonnes expériences !
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[ 4a6ans | 6af0ans | 11at4ans [ 152 18ans [ Adutes
]HAO, PLAT | HO. | PLAT | HO. [PLAT | H.O. | PLAT | H.O. | PLAT
Artchauts (piéce) MO e i 1t
Aubergines 125 150 (100 |200 (125 (250 [100 200
Bettes- cotes 125 150 200 20 200
Betteraves rouges 60 80 90 100 )
Carottes (sans fanes) 5 125 [60 (150 |75 [200 |75 250 (75 |20
Céleri rave 5 [125 [60 |150 |75 200 [75 200 |75 [200
Champignons 40 (100 |50 150 |60 {200 [75 |200 [60 |20
Choux de Bruxelles 125 150 200 200 200
Choux (vers, rouges, blancs) 30 [150 [40 |20 |50 [250 [60 300 |50 [250
Choux-fleurs 5 [150 [75 200 100 [225 [100 [250 |100 [2%5
Courgettes 125 150 200 250 20
Concombres 50 80 90 100 90
Endives 30 [125 [40 150 |50 200 [60 (250 |50 |200
Epinards frais 150 20 20 300 250
Fenoul 5 125 [50 |50 |60 200 (75 [250 |60 |200
Haricots verts frais 5 150 [75 |200 100 [225 [100 (250 [100 |225
Navets 5 {100 [50 150 60 200 [75 [250 |60 |200
Peis pols frais 200 300 400 500 400
Poireaux 60 (100 [80 125 100 [200 [125 [250 [100 |200
Radis (1 botte) 116 1/5 114 114 114
Salades variées crues K] ) 50 60 50
Salades variées cuites 200 %0 300 350 30
Tétragones 30 [150 [40 |20 |50 [250 [60 250 |50 [250
Tomates 70 125 [80 150 90 200 [100 (250 |90 [200
LEGUMES DE CONSERVE
Haricots verts (bote 5/1) 1135 1125 1120 1115 1120
Peits pois (boite 5/1) 1140 1130 1125 1120 1125
Choucroute (vrac 1/2 conserve) 100 125 150 200 (75 [150
LEGUMES SURGELES
Choux de Bruxelles 80 100 130 150 130
Choux-fleurs 25 |80 [40 |100 |50 [135 [50 [150 |50 [13%5
Epinards en branche 100 130 160 170 160
Fonds d'artichauts 30 50 75 5 75
Haricots verts 30 (10 [55 |50 |75 (160 (75 (170 |75 [160
Melange de légumes (sans féculents) 25 |80 [40 [100 |50 [130 |50 150 (50 [130
Petits pois (trés fins) 80 120 150 160 150
Purées (carottes, céler, ...) 140 160 180 200 180
Salsifis 100 140 150 150 150
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4abans | 6a10ans | 11a14ans | 15a18ans Adultes
PLATS GLUCIDIQUES
LEGUMES SECS 20 30 2% 40 30 50 40 60 30 50
PATES ET CEREALES
Pétes 20 30 25 40 30 50 40 60 30 50
Semoule fine 30 40 50 60 50
Semoule couscous 40 60 70 70 70
Riz, Avoine, Blé , Millet, Orge, Mais, Pilpil... 20 30 25 40 30 50 30 60 30 50
POMMES DE TERRE 7% 150 |100 |200 (150 |300 |200 400 |150 |300
4abans 62a10ans 11a14ans 15418 ans Adultes

PLAT  |CtProt |PLAT |CtProt |PLAT |CtProt. [PLAT |CtProt. |PLAT
PLATS PROTIDIQUES
VIANDES
Sans déchets 50460 70480 | 80 110 60 120 50 10
Avec déchets 10 % 60a70 80a9 120 130 120
Avec0s 25 % 80 100 150 170 150
VOLAILLES 125 150 200 250 200
ABATS
Boudin 50 100 50 120 50 100
Ceeur 60 80 50 100 50 120 50 100
Cervelle 60 80 50 80 60 100 60 80
Foie sans déchets 50 60 40 80 50 100 50 80
Langue congelée 70 100 70 125 80 150 80 125
fripes 60 125 70 150 70 125
POISSONS
Sans téte vidés 100 60 120 75 150 60 120
Portions avec téte 120 75 150 100 200 7% 150
Filets sans déchets, frais 60 80 50 100 60 120 50 100
Filets sans déchets, surgelés 70 90 60 110 70 130 60 110
CHARCUTERIE
Jambon 30 50 50 50
Saucisse 70 50 100 50 100 50 100
Saucisson 30 50 50 50
(EUFS (55/60cal.4) 112 12 |1 2 1 2 1 2
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— les quantités nécessaires,

— la composition des menus (équili-
bre, variété...).

® Le jour du marché:

— les marchands dressent leurs étals,
— les prix des denrées sont affichés
sur des pancartes,

— les équipages, qui ne manipulent
pas dargent, regoivent une fiche
comme, par exemple, celle-ci:

jouer le jeu: stands bien aménagés,
décorés, costumes pour les vendeurs,
musique de fond.

m L’intérét

Pendant plusieurs jours, la nourriture
va étre «individualisée » suivant les
golts de I'équipage. Les participants
découvriront des normes d'équilibre

PRIX PAR REPAS x NOMBRE DE CONVIVES = SOMME A DEPENSER : I—_:I

EQUIPAGE : ......
ler jour 2éme jour// report.... 3éme jour//report...|

. —4 k4
boucherie P B
crémerie w -
primeurs . 5
P s e
épicerie 2

. A b

DEPENSE ... reste...... reste......... .. reste....

H L’organisation

Les équipes font leurs achats. Cha-
que commergant note sur la fiche les
quantités et les produits achetés.

Lla caissiére, qui possede la liste des
denrées avec le prix, effectue les to-
taux.

Bien entendu, on peut marchander, ra-
ler, prendre un autre équipage de vi-
tesse pour une denrée rare... comme
au marché!

® L’ambiance

Elle est assurée par les participants.
Les responsables auront a cceur de

14
QUELQUES NOTIONS

alimentaire, apprendront a établir des
prix de revient, a gérer un budget (il est
en effet impossible de dépasser la
somme regue).

C'est aussi une bonne préparation a
I'explo (13, en plus, on manipulera de
laryent).

Pour lintendant, qui fixe la somme a
dépenser, le prix des denrées, ce n'est
pas une journée plus chere que les au-
tres, et il peut méme... écouler quel-
ques fins de séries.

Les éclés qui ont vécu ce marché ont
été ravis. Alors, peut-étre.. a votre
tour?

René Lecat

e Pour que la cuisson d’un aliment se réalise il faut:

1) Atteindre une certaine température dont la valeur
dépend de la nature de I'aliment.

2) Maintenir I'aliment au-dessus de cette température pen-
dant un temps déterminé par la nature de I’aliment et par sa
forme. (Un aliment coupé en petits morceaux ou réparti en
fines couches cuira plus rapidement).

e Quelques niveaux de température approximatifs :

60% 57 riz
AU A

légumes & feuilles

viande peu coriace (volailles, steaks hachés)

80° ... pommes de terre, carottes
90,
110° ... viande coriace. Pain, gateau.

e Les recettes de grand-meére :

e Ajouter du sel ou du citron abaissera quelque peu le
niveau de température minimale.

e Mettre juste le volume d’eau nécessaire.

-
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LA CHECK-LIST

- Kiwi - Carotte - Kiwi - Carotte - Clémentine | - Asperge
- Mandarine | - Céleri - Mandarine - Céleri - Kiwi - Blette
- Pomme - Chou - Pomelos - Chou - Orange - Céleri rave
- Poire - Epinard - Pomme - Feve - Pomelos - Chou
7 - Navet - Poire - Navet - Pomme - Panais

- Poireau - Panais - Poire - Radis rose
7 . | - Radis noir

Le mate rl e | - Topinambour G

qu'il faut :

aléquipage

Boncamp=bonne guisine... g ‘ .
qui offre des repas équili- - Citron - Artichaut - Cerise - Asperge - Abricot - Aubergine
brés que I'on déguste avec - Fraise - Blette - Fraise - Aubergine - Cerise - Cébette
plaisir. Pour %a:re ::eduebbon» - Kiwi - Chou - Framboise = - Brocoli - Figue - Concombre
ne cuisine, il fau le bons . X 2 -

cuisiniers, de bons pro- - Pomelos - Feve -Rhubarbe | - Concombre - Fraise Courgette
duits... et le matériel néces- - Pomme - Poivron - Courgette - Framboise = Hapcot vert
salre. Voici donc ce que doit - Rhubarbe - Petit pois - Fenouil - Melon - Poivron
avoir un équipage qui veut - Tomate - Haricot vert - Nectarine - Potimaron
réussir une bonne cuisine - Laitue Péche - Tomate

au camp. S E

Surtout... n’achetez pastout - Retitpois - Prune

(apartlabona) : ayezrecours

aux surplus familiaux (pas
croyable ce qu'il y a d’inuti-
lisé dans la cuisine de ma-
man!). Quant aux barres a
feu, quasi introuvables, fa-
briquez-les avec du fer a bé-
ton (barres droites ou cou-

dees). - Abdgot - Asperge - Abricot - Aubergine - Melon - Artichaut
- Cassis - Brocoli - Cerise - Betterave - Mirabelle - Betterave
1. Bona type « brestoi- - Cerise - Carotte - Figue - Céleri - Miire - Carotte
se» (les couvercles - Fraise - Chou - Fraise - Courgette - Muyrtille - Céleri
;i:::;)‘.semr de plats O - Frambpise - Conlcombre - Framboise | - Fenouil - Pamplemousse| - Chou
Bl o e - Groseille - Radis - Melon - Haricot vert - Péche - Epinard
it jerrycan en plastr - M§lon - Poireau - Myrtille - Laitue - Poire - Fenouil
que (avec bec verseur - Miire - Tomate - Pasteque - Mais - Pomme - Laitue
incorporé) de 20 litres. O - Myrtilles ‘ - Péche - Prune - Poireau
3. Poéle alu avec queue - Nectarine - Raisin - Raisin “_“
amovible. @) - Péche - Pruneau 7
4. Passoire. 8
5. Louche.
> 15.Cléasardines. O 20. Liquide concentré 28. Briquet 4 gaz type
6. Ecumoire. O i yp
fhys 00w, R Sllimeei g e Q OCTOBRE DECEMBRE
5 F°“ e":'“ o V':“de- vaisselle (I'une en fer 21. Poudre a récurer. 29. Eponge végeétale. 8
. Fourchette a deux étameé pour aller au 22. Brosse chiendent. 30. Torchons. . - Céleri
dents. O feu. O g - Chitaigne | Aubergine - Chataigne | - Betterave - Chataigne | - c1
9. Deux f hettes et = 23. Eponge métallique. 31. Pelote de ficelle i - Brocoli TS d te) Chou
dewrcuilers.Couteaux  polyathneaveccos.  Douchons universels - fine. © e Carote g S pelcisine) | Sindive
3 vec cou- i : - Carof i - Céleri i N
de cuisine (éplucher - vercles (qualité « ali- onplastique: 3 32. Quatre barres a feu - Figue ol - Mandarine Céleri - Kiwi - Epinard
couper). )] ire ») - i QO 24.poig dans une housse en o - Noix & - Orange - Chou - Orange G
76 | Dourpliis da:sar Attention : ce matériel 25. Tampon a récurer. (O toile. - Poire ol - Pomme - Courge - Poire - Navet
Vice'en alu. ne doit pas rester ex- 26. Rouleau de papler - Pomme - Courge - Poire - Endive -P SPoir
posé au soleil. : P Courgett omme Poireau
11. Rape. 8 fos Ie e alu(?mlectlon des ali- - Prune - EI"(‘i‘if‘s R - Raison - Epinard D obran)
. Savon noir (netto- ments - cuisine trap- Metiez une croix dans les rond: T - Endive = 7 o .
12. e poche. ici 5 - Rais Navet < 10ir
C°u‘“:‘_’ poche. o) yage des fonds noicis peur). O _selon lo matériel que posséde R - Haricot vert - Poireau . s Radisnow
13. Ouvre-boite. par la flamme). 8 27. Peloton d'élasti- réquipage... et veillez a le com- vt ohs - Salsifis
14. Décapsuleur. O 19. Savon de Marseille. aues. pléter avant le départ au camp. i -Potrron B inambour
- Potiron \ fopinan

15 31

QUELQUES RECETTES
DE CUISINE SOLAIRE

Quenelles sauce tomate.

'sanbuo| 5244 sod 42 530U
sn|(d Juos $3||2 JD2 3UUOPUDJ U2

'[2NPIAIDUI 2[3POWI 3] 1210 5}0uDq §2P 24d0dwia p Jauad D|3)

Pour 4 personnes. Dans un récipient

placer huit quenelles, trois tomates

coupées en morceaux, un quart de verre

d'eau et assaisonner. -—= =
Carottes av beurre.

Couper les carottes en rondelles aprés -

les avoir épluchées.

Ajouter une noix de beurre, un verre
d’eau et une pincée de sel.

La cuisson est assez longue : commen-
cer le matin pour que cela soit prét pour
le soir.

(Et s'il se met a pleuvoir, je te rappelle

syanbid u2 s2200|d sjJJDQ S27

que les carottes peuvent aussi se man- o
ger crues !!). 2_ =]
Cuisses de dindonneau pommes =3 g‘
‘.'.l'l".. E_ m
=
Recette pour 4 a 5 personnes. 3 ™
Découper les cuisses en petits mor- — =
ceaux (prendre 2 & 3 grosses cuisses) g ﬁ
salez et assaisonnez, mettez un peu O o .
d'huile au fond de la gamelle. a s
Dans une autre gamelle coupez les =
pommes de terre en deux et versez un —

demi verre d'eau.
Remuez la viande deux a trois fois pen-

” dant la cuisson.
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Le dosseret du fond est pratique pour bien
garder cendres et braises sans qu'elles ne Flan aux raisins
risquent de tomber. Mais ce dosseretn'est %N PLfN DE TABLAFI 2
pas obligatoire n peut faire autrement mais | Vers 10 heures on place le cuiseur au

faut respecter les hauteurs de
80 c¢m pour la position des

soleil avec la gamelle vide, fermée. Pen-

barrafs et de 50 cm pour les dant qu’il chauffe, on mélange deux

supports de la claie ceufs, un verre de lait, deux cuillerées

! de sucre en poudre et un verre de rai-
() ~ sins secs.

Vers 11 heures on ouvre I'appareil (le

moins longtemps possible) et on verse

dans la gamelle le mélange précédent,

bien remué. Le dessert est prét vers 13

§ 5 heures. On peut bien entendu le garder
o pour le manger froid.

(<

s Ces recettes nous les avons essayées
Il faut fai d lat Sous la table on peut ranger les gamelles. et goutégs pour toi. TU peuxat0| aussl
aut faire un grand plateau, Tl vaut mieux placer la réseve de bois essayer des recettes a ton gout et nous

pour avoir de la place. Lidéal autrepart que sous la tablaf (risque de feu) les envoyer si c’est bon...
est de pouvoir placer 4 barrafs

Boue bien lissée
Pierres plates
Claie

COUPE DU DOSSERET
Le fond est pratique mais
pas obligatoire

- LES PIERRES SONT CAPITALES
La chaleur du feu passe dans la terre
et passe dans les pierres. Les
pierres touchent a peine le bois. La
chaleur ne lui est donc pas
La chaleur communiquée, le bois est préservé
s'évacue par |'air




