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1T.INTRODUCTION

La conserverie correspond a un ensemble de pratiques plus ou moins
anciennes qui ont pour but de prolonger la durée de conservation des
aliments. Nombreux de ces processus sont d’ailleurs pratiqués au niveau
industriel. C’est ainsi que l'on trouve tout a fait communément dans les
rayons des supermarchés des conserves daliments lactofermentés,
stérilisés ou encore traités au vinaigre, pour n’en citer que quelques-uns.

Toutefois, au niveau des ménages, les techniques de conservation des
aliments se résument souvent a la conservation a température ambiante
ou par le froid avec l'utilisation du frigo et du congélateur.

POURQUOI LE SOUHAIT DE RAMENER AU SEIN DES
MENAGES D’'AUTRES TECHNIQUES DE CONSERVATION ?

Réinviter ces techniques de conservation diverses et variées au sein de
nos ménages apporte de nombreux avantages. Ceux-ci sont directement
liés au fait que, pour la réalisation de conserves maison, il est fortement
recommandé et encouragé d’utiliser des produits :

« locaux;
« desaison;
« d'origine biologique ou non traités.

La prise en compte de ces 3 critéres a pour effet de contribuer a une
alimentation plus saine et a une réduction des dépenses des ménages.
De plus, par l'aspect saisonnier de ce mode de fonctionnement et de
consommation, nous nous créons des opportunités de renouer des liens,
tant avec le monde naturel qui nous entoure et les aliments que nous
consommons qu’avec ceux et celles qui produisent ces derniers.

La réalisation de conserves maison permet de rendre aux repas et aux
besoins qu’ils satisfont leur importance dans nos vies souvent effrénées
et sans répit.

Enfin, la prise de conscience de 'importance et de 'lampleur de l'aspect
holistique de lalimentation induit naturellement une démarche plus
sensible et engagée contre le gaspillage alimentaire.

Alors, on s’y met ? @

LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE,

=l AFFAIRE DE TOUS

Avant de plonger dans les techniques de conservation,
il est intéressant d’en contextualiser 'importance au
regard du gaspillage alimentaire, le miroir de notre
société de surconsommation et 'un des plus grands
défis actuels.

Tout au long des différentes étapes de la chaine de
production alimentaire surviennent des pertes et du
gaspillage alimentaire :

« a la production (fruits et [égumes « non calibrés »,
probléemes de stockage, météo défavorable, etc.) ;

Le saviez-vous ? La grande distribution pratique le
calibrage : les distributeurs imposent des criteres
esthétiques (couleur, forme et taille « parfaites »)
pour, selon eux, mieux plaire aux consommateurs.
Cette pratique provoque un énorme gaspillage dans
la production agricole.

« a la transformation (épluchage trop important,
probléeme de non-respect de la chaine du froid, etc.) ;

« lors de la distribution dans les magasins et
les restaurants (dates de péremption atteintes,
emballages abimés, grande diversité de la carte,
absence de « rest-o-pack», etc.) ;

« jusqu’a la consommation par les consommateurs
que nous sommes. Ce gaspillage concerne tous
les aliments que nous jetons a la poubelle parce
que nous ne souhaitons plus les manger et/ou qu’ils
n'ont pas été consommeés a temps.

On parle plutot de « pertes alimentaires » pour toutes
les denrées non valorisées dans le cadre des étapes de
production, de transformation et de distribution. Le
« gaspillage alimentaire », quant a lui, fait référence a
toute la nourriture jetée par les consommateurs.

Le gaspillage alimentaire en chiffres

+ 1.3 milliard de tonnes : quantité de nourriture jetée
a la poubelle chaque année dans le monde. Cela
correspond a un gaspillage de pres d’un tiers de la
nourriture produite a 'échelle mondiale ;

« 152a20kg: quantité de nourriture jetée a la poubelle
par citoyen par an en Wallonie;

«  Entre 250 et 450 € : estimation du co(t du gaspillage
alimentaire par personne et par an en Wallonie;

+  8a10%: partdes émissions mondiales de gaz a effet
de serre associées a des aliments qui ne sont pas
consommeés;

« 3.200 L : eau gaspillée lorsque l'on jette un steak de
200 g a la poubelle.

Lutter contre le gaspillage alimentaire:
tous gagnants

Derriere notre assiette se cache une chaine qui produit
des déchets et consomme des ressources, de ['énergie,
de leau, des fertilisants, des pesticides, etc. Le
gaspillage alimentaire a un impact a de bien nombreux
niveaux. Lutter contre ce gaspillage présente donc tout
autant d’avantages !

CONSERVE & MOI (¥



GESTES POUR EVITER LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

L'un des gestes pour lutter contre le gaspillage alimentaire est, sans surprise, la réalisation
de ses propres conserves. Cela permet de prolonger la durée de conservation d’aliments
frais et de saison achetés ou produits.

Toutefois, il y a également d’autres leviers d’actions importants qu’il est toujours bon de se
rappeler.

Notre société a évolué et notre maniere de consommer a bien changé. Plus pressés, moins
attentifs et sans cesse sollicités par la publicité, nous sommes poussés a nous comporter tels
desacheteurs compulsifs. Dans la lutte contre le gaspillage alimentaire et avec larevalorisation
de la conservation des aliments, nous encourageons tout un chacun a se réapproprier ces
techniques de conservation de sorte a pouvoir faire ses choix, quels qu’ils soient, en pleine
conscience.

Levier d’action o
Identifier les causes et les aliments jetés au sein du ménage

Pour étre en mesure de réduire notre gaspillage alimentaire, il est intéressant de d’abord
identifier les causes qui nous conduisent a jeter nos denrées ainsi que les denrées en question.
Une fois chose faite, des pistes concretes se présenteront d’elles-mémes a nous. Il n’y aura
alors «plus qua » | @M

En Wallonie, les principales causes invoquées pour [’élimination de nourriture sont :

+ des préparations de repas en trop grandes quantités;

+ ledépassement de la date de péremption pour les aliments frais;

« le manque de temps consacré aux repas qui ne permet pas de consommer l'entiéreté de ce
qui était prévu.

Mais d’autres raisons peuvent également justifier le gaspillage alimentaire :

« lachat d’aliments peu consommés;;

+ lesachatsimpulsifs;

« loublidaliments dans le réfrigérateur, le congélateur ou le placard ;
« les préparations non appréciées ou ratées ;

« lamauvaise interprétation des dates de péremption.

A cela s'ajoute le changement de nos rythmes de vie et de nos modes d’organisation qui ont
également un impact direct sur notre rapport a l'alimentation et aux repas.

En Wallonie, on se rend ainsi compte que les ménages jettent majoritairement :

+ desrestes derepas;
« du pain et des patisseries ;
« desfruits et [égumes frais.

De plus, parmi les aliments jetés a la poubelle :

«  50% sont des produits entamés ;
«  25% des produits périmés;
«  25% des restes de repas cuisinés.
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Et chez vous, au sein de votre ménage, savez-vous identifier les principales
causes de gaspillage alimentaire ?

Avez-vous identifié les aliments que vous jetez le plus souvent ?

Des pistes dactions pour y remédier commencent-elles a se dessiner pour

vous ?

Sur quels aliments souhaitez-vous porter une attention particuliére afin
déviter qu'ils ne finissent a la poubelle ou au compost ?

FAITES LE TEST.PENDANT 1 SEMAINE, PESEZ ET NOTEZ
LES ALIMENTS GASPILLES !

LE CONSEIL DU CONSERVATEUR

La conservation des aliments peut intervenir a
différents niveaux dans le cadre de la lutte contre le
gaspillage alimentaire.

Sil'on se rend compte que l'on a préparé l'un ou l'autre
repas en trop grande quantité, ne serait-il pas possible
d’en surgeler une partie afin de pouvoir non seulement
éviter de jeter cette préparation, mais, en plus, d’avoir
déja (une base pour) un prochain repas ?

De la méme maniere, si l'on se rend compte que
lon a acheté trop de produits frais pour notre
menu, n’y aurait-il pas 'une ou l'autre technique de
conservation qui permettrait de conserver le produit
en question pour une consommation ultérieure ?

Telle est la réflexion a laquelle vous invite ce cahier de
la conservation.

CONSERVE & Mol (il
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Levier d’action a
Préparer ses achats

Pour éviter les achats compulsifs et de se retrouver avec un nombre trop important
de produits frais, voici différents rappels et outils :

«  Gérer et vérifier ses stocks : faire 'inventaire de son frigo, de ses armoires et de
son garde-manger permet de composer ses menus de la semaine. Cela crée aussi
l'occasion de mettre en vue les produits qui doivent étre consommés d’urgence et
déliminer les produits périmés.

(o JouriL

- Evaluation de la date de péremption des aliments en page 15

« Identifier ses besoins : préparer les menus de la semaine avec les membres du
ménage en prenant en compte les stocks restants, les articles a consommer
rapidement ainsi que la saisonnalité des fruits et [égumes. Un menu « restes »
pourrait également étre envisagé durant la semaine !

(o JouriL

—»Voustrouverez les calendriers des fruits et légumes de saison et des suggestions
de recettes a partir de la page 62

°

- N’hésitez pas a composer vos menus avec les membres de votre ménage en
tenant compte des envies de chacun. Une des causes premieres du gaspillage
alimentaire concerne les plats qui ne plaisent pas.

« Dresser sa liste de courses : préparer sa liste de courses avant de se rendre au
magasin sur base des besoins et envies identifiés ainsi qu’en termes de quantités.

(o JouriL

- Identification des justes quantités en page 16

o TR

— En ce qui concerne les produits frais et le pain, il est préférable de retourner au
magasin pour un appoint plutt que de gaspiller ce que l'on n’a pas consommé.

- Pensez a ranger vos sacs réutilisables (et isothermes) a portée de main, voire,
pour celles et ceux qui disposent d’une voiture, directement dans le coffre
de leur véhicule de sorte a ne pas les oublier. Sil fait chaud, n’hésitez pas a'y
glisser un bloc réfrigéré.

- Evitez de faire vos courses le ventre vide sinon vous prenez le risque d’étre plus
vulnérable face au vaste choix et aux nombreuses tentations qui s’offriraient a
vous, en particulier en ce qui concerne les aliments gras et sucrés.

LE CONSEIL DU CONSERVATEUR

Dans la démarche d’une gestion alimentaire plus responsable, on ne peut
passer outre le fait que Mere Nature a son rythme et ses saisons. Acheter
des produits frais en dehors de leur saisonnalité implique un important
colt:

« énergétique (ex. : l'utilisation de serres chauffées) ;

« écologique (ex. : utilisation de produits phytosanitaires tels que
pesticides et engrais) ;

« financier (ex. : colts indirects sur la santé humaine, 'environnement et
'économie). Voir remarque sur le « juste prix » ci-dessous.

Avec votre casquette de « Conservateur », vous étes particulierement
invité a porter une attention accrue a cette saisonnalité. Dailleurs, peut-
étre un groupe d’action locale (GAL) ou des acteurs locaux organisent-ils
une séance de glanage, séance de ramassage des fruits et [égumes hors
calibres ou « moches » laissés au champ ?

Pour ce faire, rien de tel que d’aller directement chez les producteurs pres
de chez vous : en plus de favoriser I'’économie locale, vous augmentez vos
chances de payer le « juste prix » pour vos aliments. Effectivement, les
prix généralement pratiqués aux supermarchés ne reflétent qu’une partie
restreinte de leur colt réel. Si le colit des externalités négatives (colts
sur la société) des produits qu’ils vendent était pris en compte, cela
augmenterait le prix d’achat d’un tiers, voire du double.

En achetant chez les producteurs, vous leur garantissez une rémunération
plus juste. En plus de cela, en achetant des produits non traités et de
saison, vous réduisez les effets négatifs sur la société et l'environnement,
et donc les colits y afférents.

Ainsi, voici pour vous un important conseil supplémentaire : avant de
sélectionner vos menus de la semaine, regardez les fruits et [égumes
disponibles chez les producteurs locaux et adaptez vos recettes en
conséquence !

Levier d’action e
Gérer ses achats

Motivé pour réduire votre gaspillage alimentaire, vous avez donc déja
identifié vos besoins ainsi que les produits « sensibles » qui sympathisent
trop fréquemment avec votre poubelle. Ne lachez rien !

Une fois au magasin, il est recommandé de :

« S’en tenir a sa liste et ne pas se laisser tenter par les « sirénes » du
marketing, exception faite pour les aliments proposés en vente
rapide (produits a consommer rapidement pour cause de date de
consommation fort avancée) a condition d’étre certain de pouvoir les
cuisiner rapidement;;

CONSERVE & MOI (Il
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- Les promotions « grosses quantités » ne sont pas —» Envisagez la version bio de vos fruits et [égumes :

intéressantes si les articles finissent a la poubelle. vous pourrez en consommer toutes les parties et . s e
; L : manger les épluchures ! Levier daction

. E>§am|ner les etiquettes et évaluer la ,date de 8 P : \ Gérer son retour ia la maison

péremption selon ses besoins. Il n'est pas nécessaire  —» Optez pour les produits vendus en vrac ou a la , , i , C , _

s . : : . Maintenant que nous avons nos justes quantités, veillons a bien gérer leur conservation et
de retourner le rayon pour trouver larticle a la date découpe car ils permettent une meilleure gestion
S NPT . " leur stockage.

la plus éloignée;; des quantités a acheter ! Dailleurs, n’hésitez pas
° a emporter avec vous vos propres contenants de Pour ce faire, il importe surtout de veiller a respecter la chaine du froid en mettant en priorité

y o ) . . sorte a éviter l'utilisation d’emballages a usage le rangement des surgelés et des produits frais, et de ranger ces articles selon les dates de
—» Evaluation de la date de peremption des aliments unique. péremption : les plus proches devraient étre mises en avant et bien visibles.

en page 15;

« Sassurer que 'emballage n’est pas endommaggé et
veiller a ne pas l'abimer pendant ses achats et lors
du transport;

« Respecter la chaine du froid en achetant les
produits réfrigérés et surgelés au dernier moment,
les transporter idéalement dans un sac isotherme.
Les produits dégelés ne pourront pas étre recongelés
mais seront a consommer rapidement.

LE CONSEIL DU CONSERVATEUR

Selon vos achats, c’est le moment d’'organiser un atelier de conserverie seul(e), avec
votre famille ou entre amis !

BOITE A OUTILS « ANTI-GASPI )
Evaluation de la date de péremption des aliments

LE CONSEIL DU CONSERVATEUR

R o . ; , 4 , + Lamention « A consommer de préférence avant... »
Vous étes au magasin, c’est la saison de l'un ou l'autre fruit ou légume

et les distributeurs font des promotions sur les importants stocks ou Date de Durabilité Minimale (DDM) ou Date Limite d’Utilisation Optimale (DLUO) indique la
disponibles ? Une opportunité révée pour faire des conserves semble date limite d’utilisation (de vente) d’un aliment. Lorsque cette date est dépassée, le produit ne
se présenter 3 vous ! présente normalement pas de danger pour la santé mais certaines de ses propriétés comme le

. , , _ L go(t, la couleur et la texture peuvent étre altérées. Un doute ? Ne consommez pas le produit.
Voici un conseil supplémentaire dans le cadre de la realisation des

conserves maison : veillez & accorder de I'importance a l'origine des » Lamention «Aconsommerjusquau... »
produits choisis en termes de distance parcourue ainsi qu’a leur ou Date Limite de Consommation (DLC) indique la date limite de consommation d’un aliment
caractere biologique, surtout pour la lactofermentation. périssable d’un pointde vue microbiologique. Lorsque cette date est expirée, laconsommation
Les produits locaux, de saison et bio ont, en effet, de nombreux avantages : de l'aliment peut présenter un risque pour la santé.
« ils disposent des nutriments nécessaires au corps humain au fil des Calendrier des fruits et légumes par saison

saisons;

Pour les fruits et [égumes de saison mois par mois, rendez-vous a partir de la page 62.

D
®
’ conscrve s ot
Y N

+ ils permettent de limiter l'utilisation d’engrais chimiques ou encore
de serres chauffées ;

+ ilsontde bien plus grandes chances d’avoir mri au soleil et non lors
du transport ou par l'action de produits chimiques;

« produits pres de chez nous, ils ont une empreinte carbone moins
importante que les produits importés ;

« ilssont bénéfiques a 'économie locale et aux circuits courts ;

« ils sont potentiellement moins emballés et peuvent étre achetés en
vrac (ou presque) a la source;

« ils n’impliquent pas l'utilisation de pesticides qui sont un désastre
pour la biodiversité.
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LA CONSERVATION
DES ALIMENTS

Identification des justes quantités par repas

I CHEZ VOUS ?ENFANT& CHEZ VOUS I

Riz, couscous, boulgour,

polenta, lentilles, blé, etc. 602 70g 40 a 50g
(poids sec)
Pat t . .
tes en accompagnemen 403 50g 403508
(poids sec)
Pat lat principal N N
° .es en piatprnetpa 80 a 120g 80 a 100g
(poids sec)
Pommes de terre Env. 240g 160 a 200g
Légumes en accompagnement 200 a 300g 150g
Légumes secs (lentilles,
: L 80¢g
haricots, pois chiches)
Crudités 80 a 100g 80g
Fruits 100 4 150g 100 4 150g
Eufs en plat principal l1a2 la2
1303150 g .
. 752100
Viande 200 a 250g ’ g
(sans os)
(avec 0s)
1304 170g
Poisson 220 a 260g 752 100g
non nettoyé
Fromage 30g 30g




2.LA CONSERVATION DES ALIMENTS

CONSERVERIE

La « conserverie » ou la « conservation des aliments »
est un ensemble de pratiques dont le nom implique
d’avoir pour but de conserver les aliments « intacts »
et « dans le méme état ». Toutefois, selon la technique
de conservation utilisée, force est de constater que la
texture, le golt et/ou l'odeur des aliments vont plus ou
moins se différencier de leur état original.

Effectivement, ce qui est en réalité recherché par la
conservationdes aliments nest pastantla conservation
de leur état général que leur disponibilité tout au long
de l'année ainsi que leurs qualités nutritives, quitte
a en modifier les spécificités visuelles, gustatives et
olfactives. A contrario et selon les techniques, ces
modifications sont méme recherchées.

PRINCIPES DE BASE

Le souhait de se lancer dans la conserverie va
généralement de pair avec le souhait de reprendre
la main sur un élément essentiel a nos vies : notre
alimentation. Revoici les clefs pour cette démarche qui
sevoudra par principe la plussaine et durable possible:

Limpact des substances chimiques appliquées sur
les produits conventionnels provoque d’importants
dégats, souvent irréversibles, sur lensemble des
éléments qui constituent notre belle planete : les
sols, les nappes phréatiques, la biodiversité, la faune,
la flore, ainsi que sur tous les étres vivants. Rien ni
personne n'y échappe.

S’il est vrai que le colt des aliments bio est
potentiellement plus élevé dans les supermarchés, leur
co(t est moindre sur les marchés, chez les producteurs
ou encore via des « paniers » de légumes. Comme les
produits sont bio, il devient possible de consommer
les épluchures. A cela sajoute enfin la réduction du
colt des externalités négatives causées par les effets
désastreux des produits phytosanitaires sur la société
et lenvironnement (voir le point sur le « prix juste »
dans le levier d’action 2).
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La nature étant bien faite, les produits de saison
permettent de répondre a nos besoins physiologiques
qui sont conditionnés par les mémes éléments. Lors
des périodes chaudes, seront disponibles dans nos
contrées des aliments riches en eau tels la pasteque,
le melon, les tomates, etc. Ils sont, du fait de leur
production, dans les meilleures conditions qui leurs
sont propres, plus riches en vitamines, nutriments,
minéraux, etc. lls sont également plus riches en saveurs
que lorsqu’ils sont produits hors de leur contexte
saisonnier.

Sans surprise, l'utilisation de produits locaux permet
tout d’abord de réduire limpact écologique des
transports, desemballages et des éventuels traitements
nécessaires aux produits importés. De plus, acheter sa
matiere premiere directement chez les producteurs
locaux garantit une rémunération plus juste que celle
conditionnée par la grande distribution. L'‘économie
locale s’en voit, de ce fait, valorisée et les communautés
locales gagnent en résilience.

En plus de ces principes élémentaires qui ont déja
été rappelés a maintes reprises, la conservation
des aliments se voit améliorée avec le principe
supplémentaire suivant :

Le fait de réduire un maximum le temps entre la récolte
et la préparation des aliments favorise la réussite de des
repas ainsi que des conserves. Il est recommandé de
laver les produits juste avant leur préparation afin de
laisser leur film protecteur et d’éviter qu’ils ne s’alterent
trop vite, exception faite pour la lactofermentation
dont la préparation des aliments ne nécessite pas
nécessairement de lavage des aliments, bien que ceux-
ci doivent bien évidemment étre propres.

[ BWASTUGE GUEILLETTE ET REGCOLTE

- Si vous disposez d’un potager ou d’arbres fruitiers, veillez a '
attendre la pleine maturation des fruits et légumes avant de les ‘
récolter. Surveillez les signes naturels de ces produits comme dans
le cas des pommes et des cerises lorsqu’elles commencent a tomber
au sol. Il n’est pas recommandé de ramasser les fruits déja au sol. Si
celavoustient toutefois a coeur, veillez a lesisoler des autres pour une
consommation et une transformation rapides car leur conservation
serait risquée. Par temps sec, il est préférable de faire la cueillette
tot le matin ou en fin de journée. Si vous effectuez la récolte de vos
denrées par temps humide, veillez a bien essuyer vos aliments avant

de les entreposer.

HYGIENE

L'hygiene réfere a un ensemble de principes et de pratiques tendant
a préserver, voire a améliorer la santé. C’est un aspect essentiel dans le
cadre de l'alimentation et, plus spécifiquement, pour la conservation des

aliments.
AFSCA

Vous avez déja tres certainement entendu parler de AFSCA, I'Agence
Fédérale pour la Sécurité de la Chaine Alimentaire. Il sagit d’un organisme

d’intérét public dont la mission est de controler la sécurité (hygiene)
alimentaire pour l'ensemble de la chaine alimentaire au niveau des
entreprises. Si 'AFSCA ne vient par conséquent pas vous controler chez

dgerm e

Chatrse

vous lorsque vous réalisez vos repas et conserves, c’est a vous que
revient la mission de veiller au respect de I’hygiene alimentaire de vos

préparations !

Pourquoi  devrions-nous nous intéresser a la
microbiologie 7 Parce que cette science des
microorganismes et des structures biologiques de
trés petite taille (définition Le Robert) va nous aider a
comprendre le mode de fonctionnement des méthodes
de conservation, car, en réalité, Uobjectif commun a
’ensemble des techniques de conservation implique
d’empécher la prolifération de microorganismes
indésirables !

Les microorganismes, organismes microscopiques
invisibles a l'ceil nu, se trouvent tout autour de nous :
dans la terre, lair, l'eau, etc., mais aussi dans les
aliments ou encore dans notre tube digestif.

On distingue 2 catégories de microorganismes :

« les microorganismes inoffensifs, voire bénéfiques
aux organismes qu’ils colonisent, tels que ceux qui
se trouvent par exemple dans notre flore intestinale ;

+ les microorganismes pathogenes (essentiellement
des bactéries, microorganismes formés d’une seule
cellule) pouvant, en cas d’ingestion, causer des
maladies infectieuses.

Pour pouvoir empécher la prolifération de ces
microorganismes, il faut comprendre leur procédé de
multiplication. Celui-ci implique un beau mélange :

o deau;

« dechaleur;

« denutriments;

« doxygene;

« d’un milieu ni trop acide, ni trop basique.

@ ATTENTION

— Sil’ensemble de cesfacteurssontréunis,lenombre
de bactéries peut doubler en 2 heure ! Et, en 1
journée, le nombre de bactéries peut passer de 1
a 33 millions!

Les différentes méthodes de conservation ont donc
pour principe d’agir sur 1, voire sur plusieurs de ces
5 facteurs (eau, chaleur, nutriments, oxygene, niveau
d’acidité) de sorte a ralentir le développement des
bactéries.

CONSERVE & MO0I (Il
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Conseils d’hygiéne
Les sources de contamination potentielle pour le développement des microorganismes sont
aunombrede5:

1. Lemilieu: état général de propreté tant des locaux que du matériel ;

2. Les matieres premieres : propreté des fruits et [égumes, propreté des emballages et
stockage adéquat ;

3. Lematériel: propreté et état du matériel, stockage adéquat et pas a méme le sol ;

«  Comme pour les surfaces, les ustensiles doivent étre propres : lavés a l'eau savonneuse,
rincés et désinfectés ensuite si nécessaire ;
« Silon go(te ses préparations, utiliser une nouvelle cuillere propre a chaque fois ;

4. La méthode de travail : organisation du travail et hygiene, gestuelle et procédés
adaptés;

5. La main d'ceuvre ( ! 'Homme est la 1 source de contamination !) : via les
microorganismes (salive, sécrétions nasales, cheveux, poils, etc.) et via les objets
personnels (bijoux, GSM, etc.) :

« selaver régulierement les mains ; les ongles longs et vernis sont a éviter;

« quellegu’en soit la longueur, empécher la perte de cheveux en les attachant ou a l'aide d’une
charlotte ;

« veiller a tout risque de contamination par la respiration (toux, éternuements, postillons,
etc.);

« éviter le port de bijoux et de montres, sacs ;

« éviter de manipuler son GSM ou bien se laver les mains apres manipulation ;

«  étre particulierement vigilant en cas de maladie transmissible par les aliments (diarrhée,
gastro-entérite, affections ou infections de la peau, etc.) et contagieuse, éviter de cuisiner le
cas échéant.

Procédures d’hygieéne essentielles : nettoyage et désinfection

Voici 2 notions et procédures essentielles a connaitre dans le cadre de la réalisation de
conserves en toute sécurité :

« le nettoyage : processus lié au retrait des impuretés présentes sur une surface. Apres le
nettoyage, la surface est visuellement propre mais non-exempte de microorganismes.
Préparer et appliquer le détergent selon la fiche technique (dose, temps d’action, etc.).

« la désinfection : processus non obligatoire dans I’agro-alimentaire lié a la destruction des
microorganismes encore présents sur la surface apres nettoyage.

@ ATTENTION

— Ne jamais mélanger de produits entre eux (risque de neutralisation des principes actifs,
voire réaction chimique dangereuse) ;

— Bien suivre les recommandations spécifiques pour lutilisation du détergent et du
désinfectant;;

REMARQUES

« llestinutile de désinfecterune surface quin’a pas été préalablement
nettoyée ;
Levinaigre (égalementdisponibleenvrac!) peutservird’assainissant
pour un usage a domicile;
Rincer a l'eau chaude (sauf en cas de contre-indication pour le
produit désinfectant).

PREPARATION DES CONTENANTS (STERILISATION)

Quels contenants utiliser pour réaliser ses conserves ?

Il existe de nombreux types de contenants de tailles différentes adaptés pour la réalisation de
conserves maison dont voici les modeles principaux :

+ les bocaux et bouteilles en verre se fermant a l'aide d’'une capsule métallique (a usage
unique) a visser;

« lesbocaux et bouteilles en verre munis d’un joint en caoutchouc (a usage unique) se fermant

a l'aide d’un couvercle fixé a l'aide de crochets métalliques;;

les bocaux et bouteilles en verre munis d’un joint en caoutchouc (a usage unique) se fermant

al'aide d’un couvercle avec charniere métallique.

« les bouteilles en verre avec bouchon en liege (a usage unique) ou joint en caoutchouc se
fermant éventuellement a laide d’un muselet.

Les points communs entre ces contenants sont leur composition durable et saine (verre) et
leur fermeture hermétique (métallique a visser, a l'aide d’un joint en caoutchouc ou d’un
bouchon en liege).

Les capsules métalliques, les joints en caoutchouc et les bouchons en liege sont a usage
unique.

@ ATTENTION

— L’état impeccable des bocaux est requis pour garantir la bonne conservation des
préparations réalisées.

— L'utilisation des bocaux a couvercle métallique est a éviter pour des produits a forte
concentration en sel ou en vinaigre.

o [T

— Lors du choix de vos contenants, pensez a l'utilisation que vous souhaitez faire des
préparations qu’ils contiendront ainsi qu’a la méthode de conservation appliquée (ex. :
pour la lactofermentation, ne pas utiliser de bocal avec couvercle a visser pour bien
permettre '’échappement du gaz provoqué par la fermentation ; pour des techniques
avec du sel et du vinaigre, éviter les bocaux avec couvercle métallique car ceux-ci
risqueraient d’étre attaqués par le contenu du bocal). Conserves de compotes pour les
golters des enfants ? Favorisez des bocaux de petite taille pouvant étre terminés en
une fois. Conserves de sauce tomate pour plusieurs personnes ? Favorisez des bocaux
au volume adapté.

CONSERVE & MoO1I (Wl
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Stérilisation des contenants par traitement thermique

La grande majorité des techniques de conservation nécessitent ['utilisation
de contenants stérilisés.

La stérilisation est une méthode permettant de détruire divers
microorganismes (bactéries, virus, champignons, parasites) présents sur
un support matériel (définition Larousse). En conserverie, la méthode la
plus courante est le traitement thermique en soumettant le matériel a une
température supérieure a 90°C-100°C.

REMARQUE

Au niveau technique, dans lalimentaire, la stérilisation implique de
soumettre les préparations a une température allant de 120°C a 150°C.
Cettedifférence s’explique parla nécessité que 'lensemble de la préparation
-et donc jusqu’en son cceur- soit soumis a 100°C. Alors qu’un bocal
vide est directement a la température soumise, atteindre le coeur d’une
préparation alimentaire nécessite des températures plus importantes. Ceci
est techniquement compliqué au sein de nos ménages ou nos appareils
ménagers vont jusqu’a des températures entre 90° et 100°C. On parlera
alors plutot de pasteurisation (technique détaillée en page 30).

5B L A AAAN

Quand et comment stériliser ses contenants ?

La stérilisation est nécessaire pour 'ensemble des techniques de conservation. Elle se fait en
parallele a la préparation des recettes a conserver de sorte que les aliments puissent y étre
intégrés des que possible, une fois les bocaux secs et éventuellement refroidis (dans le cadre
de la lactofermentation).

@ ATTENTION

— a ne pas essuyer les bocaux de sorte d’éviter tout risque de recontamination.

Deux principales techniques s'offrent a vous pour stériliser vos bocaux :

1 Laver les bocaux et les couvercles (joints en caoutchouc et/ou capsules
métalliques) a ’'eau savonneuse ;

Rincer abondamment;;

Egoutter;

Remplir une casserole d’eau;

Immerger, éventuellement en plusieurs fois dans la casserole, les éléments
a stériliser : bocaux et couvercles (joints en caoutchouc et/ou capsules
métalliques) ;

@ ATTENTION

- a ce que les bocaux soient entierement immergés ;

a b wWwN

— a ce que les bocaux ne se touchent et ne s’entrechoquent pas pour éviter tout risque
d’ébréchure;
1 Porteraébullition;
2 Laisser bouillir pendant environ 1 a 2 minutes;
3 Retirerles éléments stérilisés a l’aide d’une écumoire ou d’une pince prévue a cet
effet ;

@ ATTENTION

— anepasse briler;

1 Retourner les éléments stérilisés sur un essuie propre et repassé, le repassage
stérilisant le tissu (veiller a utiliser la partie intérieure de l’essuie stérilisé qui est
protégée lors du pliage) ;

2 Laissersécher;

1 Laver les bocaux et les couvercles (joints en caoutchouc et/ou capsules
métalliques) a ’'eau savonneuse ;

2 Rincerabondamment;

3 Egoutter;

4 Placer les éléments a stériliser sur une plaque de four avec un fond d’eau (il est
également possible de ne pas rajouter d’eau, la température de traitement a
I’étape 6 sera plus élevée) ;

5 Enfourner;

6 Une fois la température de 100°-120°C atteinte (150° si pas ajout d’eau), laisser
les bocaux entre 10 et 15 minutes;

7 Laisser refroidir avant de sortir les éléments du four afin de ne pas se briler.

Si un four a chaleur humide est utilisé, appliquer la technique ci-dessus sans
fond d’eau et avec une température de traitement comprise entre 100°C et 120°C.
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NETTOYAGE (OU NON !) DES FRUITS ET LEGUMES

Apreés les courses ou la cueillette

Bien qu’il puisse étre tentant de laver ses fruits et l[égumes des que l'on
rentred’étreallé lesacheterou cueilliraujardin, cela n'est pasrecommandé.

Les fruits et légumes sont effectivement tous dotés d’une couche
protectrice. Retirer cette couche protectrice accélererait le développement
des bactéries et la dégradation des aliments, tout le contraire de leffet
escompté.

Si vous n‘avez pas prévu de les travailler tout de suite, contentez-vous de
les brosser pour en 6ter éventuellement la terre (celle-ci a également un
pouvoir protecteur !) ainsi que les autres saletés.

Avant leur préparation ou consommation

Le lavage optimal des fruits et [égumes peut varier d’un type de produit a
un autre, mais également d’une technique de conservation a une autre.
Ainsi, la conservation par la lactofermentation impliquera généralement
de ne pas rincer les aliments avant traitement. Toutefois, pour les autres
techniquesetdefacon générale, la procédure suivante peut étre appliquée:

« Bien frotter les fruits et [égumes pour en retirer la terre et les saletés
éventuelles ;

+  Rincer les produits dans un mélange d’eau froide avec 1 cuillere a soupe
de vinaigre blanc, de jus de citron ou de bicarbonate de soude;

@ ATTENTION
— anepasy laissertremperles produits, ils perdraient de leurs vitamines

« Rinceraleau froide;
. Egoutter et sécher a l'aide d’un essuie propre et repassé.

Vos fruits et légumes sont désormais préts pour la préparation que vous
leur avez réservée !




3. MET

Apres ces mises en bouche conséquentes mais essentielles, voici les différentes techniques
de conservation qu’il est possible de réaliser chez soi.

Aucune méthode n’est en soi meilleure qu’une autre. Elles ont chacune leurs spécificités,
avantages et inconvénients et dépendront principalement des aliments que vous souhaitez
conserver ainsi que du résultat que vous recherchez.

Vous trouverez un récapitulatif de ces spécificités en page 56.
Les méthodes sont classées de la facon suivante :
« Méthodes de conservation par le froid

1 Laréfrigération
2 Lacongélation
3 Lasurgélation (procédé industriel)

« Méthodes de conservation par le chaud

1 Lastérilisation (procédé industriel)
2 La pasteurisation

« Méthode de conservation par la fermentation lactique ou lactofermentation
« Méthodes de conservation par 'ajout d’'un agent de conservation

1 Laconservation par le sel (salage ou salaison a sec)
2 Laconservation parle sucre

3 Laconservation par le vinaigre

4 Laconservation par ’huile

5 La conservation par l'alcool

« Méthode de conservation par déshydratation et séchage
« Méthodes de conservation naturelles

1 Laconservation a température ambiante

La conservation au grenier, en cave ou dans 'abri de jardin
La conservation par mise en jauge

La conservation par mise ensilo

La conservation par hivernage en pleine terre

aua b~ WON

METHODES DE CONSERVATION
PAR LE FROID

La réfrigération

DUREE DE GCONSERVATION :[EXolRMICE
(plusieurs jours)

A= technique la plus communément utilisée
au sein de nos ménages, la réfrigération permet,
grace a son traitement frigorifique, de ralentir l'action
et la prolifération des microorganismes. La durée de
conservation de la majorité des aliments s’en voit ainsi
prolongée.

PRODUITS N'ALLANT PAS AU FRIGO :eNiT
bananes, ananas, péches, pommes, poires, oignons,
tomates, concombres, pommes de terre, café, pain,
basilic, chocolat, avocats

SPECIFICITES TECHNIQUES:

Fonctionnement

Les aliments sont confrontés a des températures allant
de 0°C a maximum 8°C-10°C.

@ ATTENTION

- selon si votre frigo est a froid
brassé ou ventilé (« no frost »),
les zones peuvent différer du

visuel suivant. Veillez a vérifier
les températures et les zones
telles qu’identifiées dans la
notice de votre machine.

« Lazonelaplusfroide: entre 0°C et 4°C

Zone idéale pour les produits les plus périssables et
redoutant le plus la chaleurtels que viandes et poissons
crus, yaourts et fromages frais hermétiquement
emballés mais également les jus de fruits frais ou
encore les produits a décongeler, etc.

« Lazone fraiche: entre 4°C et 6°C

Zone idéale pour les restes des repas de cuisine,
viandes et poissons cuits, patisseries, produits laitiers,
creme fraiche.

« Lebacalégumes:entre 6°C et 8°C

Zone idéale pour les fruits et l[égumes, ainsi que le
fromage a pate dure.

« Lazonetempérée: entre 6 et 10°C

Zone idéale pour les denrées peu sensibles telles
que les boissons, confitures et compotes entamées,
condiments en bocaux, vinaigrettes et sauces, etc.

Il est recommandé de laver son frigo tous les 2 mois
avec, parexemple, un mélange de 50 cl d’eau chaude et
une cuillereasoupe dejusdecitron, un détergentou un
mélange d’eau et de bicarbonate de soude. N’hésitez
pas a laisser votre reste de citron entamé dans le frigo
afin d’absorber les mauvaises odeurs.

o

- Evitez de surcharger votre frigo de sorte a
permettre une bonne circulation de lair;

- Placez les aliments avec les dates de péremption
les plus proches en avant;

— Rangezvotrefrigodefaconlogiqueenrassemblant
les produits similaires afin de les retrouver plus
facilement et de pouvoir refermer la porte plus
rapidement;

- Placez les denrées a dégeler sur une assiette afin
de ne pas salir le frigo ;

- Vérifiez régulierement a l'aide d’un thermometre les
températures des différents espaces de votre frigo ;

— Emballez les aliments dans des contenants
hermétiques, de préférence en verre ou en inox,
afin d’éviter la propagation des contaminations
et des odeurs ainsi que le dessechement des
aliments;

— Refroidissez les aliments chauds avant de les
mettre au frigo, par exemple en les mettant dans
un fond d’eau froide dans l’évier.
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e AVANTAGE

Ralentissement des différents phénomenes d’altération.

‘ INCONVENIENT

Les actions des microorganismes ne sont pas
stoppées;;

« Une modification des caractéristiques extérieures
des produits n'est pas exclue : changement de
coloration, déshydratation.

La congélation

DUREE DE CONSERVATION:
mois

jusqu’a plusieurs

EERTEREEN 2 congélation réduit la température des
produits et la maintient en dessous de la température

de fusion de la glace (0°C) entre 0°C et -18°C.

28

PRODUITS NE POUVANT PAS ETRE CONGELES:
mayonnaise, aliments frits, fromages frais et a pate
molle, cremes patissieres et garnitures a la creme, fruits
et légumes avec teneur élevée en eau (ex. : melons,
tomates, laitue, etc.) qui subiraient une altération trop
importante de leur texture.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Il ne faut pas confondre une zone de congélation
(« freezer ») avec un congélateur capable de congeler
des aliments frais en 24 heures. Pour vous en assurer,
référez-vous a son nombre d’étoiles pouvant aller de
0 (zone de congélation allantjusqu’a-6°C permettant
le stockage de glagons mais pas la conservation
d’aliments) a 4, qui est le niveau qui nous concerne
et nous intéresse ici.

Il est recommandé de dégivrer son congélateur 2x/
an afin d’en faire le grand nettoyage a laide, par
exemple, d’un mélange de 50 cl d’eau chaude et une
cuillere a soupe de jus de citron, d’'un détergent ou
d’un mélange d’eau et de bicarbonate de soude.

@ ATTENTION

- Un aliment décongelé, méme partiellement,
doit étre consommé tres rapidement. Pour
pouvoir le recongeler, il est impératif de le cuire
(éventuellement a nouveau) a vive ébullition sinon
ily a unrisque d’intoxication grave.

- Consommez les produits décongelés dans les 24
heures.

— Evitez de décongeler un produit a température
ambiante mais préférer le frigo (ou le micro-ondes).

—» Congelez les aliments en petites proportions : cela
accélere leur congélation et facilite leur utilisation
par la suite.

- Pour congeler des légumes, blanchissez-les au
préalable, égouttez-les et séchez-les bien avant de
les placer dans un contenant a fermeture hermé-
tique avec indication de la nature des légumes et
leur date de congélation.

12 mois

brocoli
12 mois

choux-fleur

6 mois
carotte 3

8 mois

porc
agiae courgette 3-6 mois

petit pois

e AVANTAGE

~» Méthode de conservation facile. Si la congélation
est ininterrompue, elle permet de conserver des
aliments jusqu’a plusieurs mois apres le début de
leur congélation.

’ INCONVENIENT

— Le processus de congélation transforme l'eau qui
compose les aliments en cristaux de glace. Au vu
de la lenteur de ce processus (contrairement a celui
de la surgélation), ceux-ci vont finir par perforer les
parois cellulaires des aliments, altérant leur texture
ainsi que leur saveur.

courge
6 mois

B

haricot poulet
12 mois 6-9 mois

agneau
3-6 mois poisson

ramboise

fraise eplnard v boeut:
6 mois ' 6 mois ' 12 mois 3-6 mois

EN MORCEAUX EN BOUQUET

BLANCHIR/CUIRE
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La surgélation (procédé industriel)

La surgélation est aux entreprises ce que la congélation est aux ménages. Il sagit d’une
technique industrielle qui refroidit les aliments en un temps record (de quelques minutes a 1
heure) en lesexposantadestempératuresallantde-18°Ca-40°C,voire plus bas. Contrairement
a la congélation, la rapidité de cette méthode limite le risque d’altération des aliments.

METHODES DE CONSERVATION PAR

LE CHAUD (TRAITEMENT THERMIQUE)

La stérilisation (procédé industriel)

La stérilisation est au secteur de l'agro-alimentaire ce
que la pasteurisation est aux ménages. Ce procédé
se fait avec une température de traitement allant de
120°C a 150°C. Il détruit tous les microorganismes
présents dans les aliments, en ce compris les spores
bactériennes. Toutefois, ce traitement modifie
également les qualités gustatives des aliments et réduit
fortement leurs qualités nutritives.

La pasteurisation

NVET AN AW S X jusqu’a plusieurs mois

ZiBACRRIEE (o pasteurisation (souvent appelée a tort « stérilisation ») a pour principe de
détruire les microorganismes contenus dans un contenant hermétique et stérile soumis a une
température supérieure a 90°C-100°C pendant un temps défini avant d’étre refroidi.

tout type d’aliments ; les fruits et légumes acides (pH inférieur

a 4,9, le pH étant 'unité de mesure de l'acidité allant de 1 (fortement acide) a 14 (fortement
alcaline/basique)) notamment les tomates, les carottes, les haricots verts, les aubergines,
les asperges et la rhubarbe se pasteurisent facilement. Des fruits et [égumes moins acides
peuvent également étre utilisés a condition d’ajouter des acides (vinaigre, jus de citron) ou
du vin afin de réduire le pH de la préparation.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

Contenants : bocaux avec joint en caoutchouc ou a couvercle métallique a visser ;
Stérilisation des contenants : oui
Fonctionnement:

@ ISRIARBEN]> La pasteurisation réduit de maniére significative le nombre de

microorganismes présents dans les préparations traitées mais certaines formes
pathogénes résistent. C’est le cas notamment du clostridium botulinum ou
« botulisme alimentaire » pouvant causer le botulisme, une maladie paralytique
grave. Seul un traitement thermique supérieur a 121,1°C permettrait de traiter les
spores de cette toxine, or la méthode de la stérilisation est propre aux industries du
secteur agroalimentaire et non applicable au sein des ménages. Toutefois, sachant
que le clostridium botulinum se développe surtout dans un pH compris entre 4,6 et
9, soit dans des milieux faiblement acides a faiblement alcalins, le probleme peut
étre contourné en travaillant uniquement avec des fruits et légumes au pH peu élevé
et donc acides, ou en augmentant l'acidité de la préparation par l'ajout d’acides
(vinaigre, jus de citron, acide citrique) ou de vin. L’ajout de sel aide également a
rendre le milieu moins propice au développement du clostridium botulinum. Pour
’ensemble de ces denrées et préparations méme adaptées, l’efficacité du traitement
thermique reste primordiale pour une bonne sécurité alimentaire. En résumé, le
botulisme est effectivement dangereux, surtout carinodore et invisible. Toutefois, si
toutes les régles d’hygiene et la procédure expliquée dans ce cahier sont respectées,
le risque est réduit.

Acidité de fruits et [égumes, exemples de pH pH de croissance
moyens : valeurs indicatives (food-info.net) [2,0-8.7] Levures ef moisissures
pouvant varier selon la préparation) 4.0-9,9] Enterococcus faccalis
ghou bladnct(6,2) 61 ® .. 6 [4,3-9,5] Bacillus cereus
omme de terre (6, >
Chou de Bruxelles (6,0) A ) , [4,5-9,2] Salmonella spp
X - X [4,5-9,6] Listeria monocytogenes
Laitue - petits pois - courgette (5,8) 5 — :
Céleri - persil (5,7) y (4,6-9,1] Clostridium botulinum
Artichaut - chou-fleur (5,6) [4,6-9,6] Escherichia coli
Poireau - épinard - courge (5,5) [4,9-8,2] Campylobacter
Panais - patate douce (5,3) Q Température de croissance

Chou - navet (5,2) [ [0-58

Concombre (5,1) Listeria monocytogenes

]

[ ]
Bgttergve - carotte (4,9) 4 - 47] Salmonella spp
Citrouille (4,8) — -
Haricot vert — piment (4,6) [3 - 46] Escherichia coll
Aubergine (4,5) [5-50] Bacillus cereus
Tomate (4,2) [10 - 46] Enterococcus faecalis
Asperge (4,0) [10 - 49] Clostridium botulinum
Pomme « Golden Del'c'ou% 3 [32 - 46] Campylobacter
Rhubarbe (3,1) — |

Cette méthode est réalisée a laide d’un pasteurisateur électrique communément appelé
« stérilisateur » mais peut également se faire a moindre co(t a l'aide d’'une grande marmite :

Levures et moisissures
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1/ Au pasteurisateur

Préparation des contenants :

— Stériliser les bocaux et les couvercles
voir Préparation des bocaux (stérilisation)
en page 22) ;

Préparation du contenu :
- Réaliser la recette prévue;
Préparation du pasteurisateur pour accueillir les bocaux :
- Remplir le pasteurisateur d’eau et lancer la chauffe de l'eau ;

Veiller a ce que la température de l'eau dans le pasteurisateur
lors de l'ajout des conserves soit la plus proche possible de la
température de la préparation dans les bocaux ;

Remplissage des bocaux :

— Remplir précautionneusement les bocaux a l'aide d’une cuillere,
d’une fourchette et/ou d’un entonnoir alimentaire ;

Veiller a ne pas toucher les rebords ;

- Bien « serrer » les aliments sans les écraser afin de laisser le
moins d’air possible dans le bocal ;

— Remplir les bocaux avec une préparation la plus chaude
possible, méme bouillante, en laissant entre 1,5 et 2 cm entre le
produit et le bord supérieur du bocal ;

— Tapoter régulierement le bocal sur le plan de travail lors du
remplissage afin de bien répartir la préparation et de faire
remonter des bulles d’air éventuelles ;

Fermeture des bocaux :

— Se munir des joints ou capsules métalliques neufs, stérilisés, en
bon état et adaptés aux bocaux;

— Revérifier ['état de propreté parfait des rebords des bocaux. Si
besoin, repasser sur les bords en pingant avec un papier propre
pour éviter tout risque de faire échouer les conserves ;

— Fermer hermétiquement les bocaux :

-Capsules métalliques : visser la capsule suffisamment
mais sans forcer ;

»Jointen caoutchouc: mettreenplace lejointetle couvercle
et fermer le bocal a l'aide des charniéres prévues ;

Traitement thermique des conserves :

— Placer les bocaux délicatement dans le pasteurisateur a l'aide
d’une pince prévue a cet effet ;

a ce que les bocaux ne s’entrechoquent pas
et ne se retournent pas pendant le traitement thermique.
Si besoin, ajouter un essuie entre les bocaux pour bien les
séparer et/ou recouvrir les bocaux pour qu’ils ne flottent pas;

ISREIRSEN] o ce que les bocaux soient bien entiérement immergés et
ajouter de 'eau bouillante si nécessaire ;

—» Fermer le pasteurisateur et régler la durée et la température de traitement selon la
recette et/ou le mode d’emploi de la machine;;

« Refroidissement des conserves:

— Retirer précautionneusement les bocaux du pasteurisateur a l'aide d’une pince
prévue a cet effet ;

ISRIARBERN [es chocs pourraient perturber le processus de rétraction d’air
et compromettre ’étanchéité du joint ou de la capsule;

— Placer les bocaux dans un bain d’eau tempérée et laisser couler de 'eau fraiche par-
dessus afin de les refroidir;

INREARBEN (e contact direct d’eau froide surles bocaux bouillants risquerait
de les faire éclater;

« Vérification de ’étanchéité des conserves apres refroidissement complet :

—» Bocaux a joints : si le couvercle reste bien « collé » au bocal et résiste a une légere
traction lorsque le systeme de fermeture est débloqué, 'étanchéité est confirmée
et la conserve est réussie.

— Bocaux a capsule métallique : le dos de la capsule doit étre [égerement incurvé. S'il
est bombé, le vide d’air ne s’est pas fait correctement et le traitement a échoué.

INREARBEN] les couvercles ressortiront bombés du pasteurisateur. Le
contrOle se fait donc apres refroidissement.

Causes pouvant expliquer 'échec d’un traitement thermique :
—» Remplissage incorrect, soit trop faible, soit trop important des bocaux ;

— Traitement thermique incomplet, soit d0i a un temps trop court, soit a une
température de traitement trop basse ;

— Défaut d’étanchéité, soit a cause d’ébréchures ou de souillures sur le rebord du
bocal, soit a cause d’un joint en caoutchouc ou d’une capsule détériorée ou
inadaptée.

Une fois la cause identifiée, soit consommer rapidement la préparation soit relancer un
nouveau traitement thermique apres avoir remédié a la cause.

INREARBER pour la relance d’un nouveau traitement thermique, utiliser un
nouveau joint en caoutchouc ou une nouvelle capsule métallique ;

. Etiquetage des bocaux (voir page 58) ;
+ Stockage des conserves:

= |l est recommandé de stocker les conserves dans un endroit frais, sec et a l'abri de
la lumiere ;

« OQuverture des bocaux en vue de les consommer :

— Rester vigilant afin d’éviter tout risque d’intoxication ;
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— Pour les bocaux a couvercle métallique a visser, un « plop » a louverture du bocal
est un signe de conserve réussie ;

—» Refaire le test de la fermeture : s'il n'est pas concluant, ne pas consommer la
préparation. S'il est concluant mais que des moisissures sont visibles ou qu’une
odeur désagréable se dégage de la préparation, ne pas la consommer.

2/ En l'absence de pasteurisateur électrique, la préparation de conserves
par pasteurisation peut également se faire a l'aide d’une grande marmite.
Procéder de la méme fagon qu’avec un pasteurisateur mais veiller a :

«  Mettre un essuie au fond de la marmite pour empécher le contact direct entre le verre et le

métal ainsi quentre les bocaux pour éviter qu’ils ne s’entrechoquent et/ou ne basculent ;
« Penser a activer un minuteur.

+
Stockage possible jusqu’a plusieurs mois si les conserves sont stockées dans un endroit
frais, sec et a 'abri de la lumiere.

0 INCONVENIENTS
— Selon les avis, cette méthode ne serait pas adaptée aux produits non acides.

—» Aliments soumis a une cuisson longue, ce qui dénature leur aspect, leur texture ainsi que
leurs qualités nutritives.

METHODE DE CONSERVATION PAR LA FERMENTATION
LACTIQUE OU LACTOFERMENTATION

IR SRS SR jusqu’a 1 an (dégustation a partir de 3 semaines)

la lactofermentation ou fermentation lactique est un processus qui s’enclenche
en laissant macérer des aliments avec du sel ou en les plongeant dans une saumure
(mélange d’eau et de sel) en I'absence d’air. Les conditions créées amorcent une activité
microbienne (fermentation) qui va sécréter, a partir d’une partie des sucres des fruits et
légumes, des substances, dont l'acide lactique. L'acide lactique permet le développement de
bactéries lactiques. Les bactéries lactiques acidifieront le milieu au point ou il ne sera plus
possible pour les bactéries pathogenes responsables du pourrissement des aliments et des
moisissures de proliférer. Une fois la teneur en acide arrivée a un certain niveau, le milieu
s’équilibrera et la fermentation s’arrétera d’elle-méme.

PRODUITS CONGERNES:

« De nombreux fruits, [égumes et aromates : betteraves, carottes, céleris, champignons,
cornichons, poivrons, panais, potirons, topinambours, haricots verts, radis, ail, coriandre,
estragon, laurier, moutarde, piments, raifort, thym, gingembre, safran, citrons, cerises,
melons, pommes, poires, etc.

« La transformation du sucre en acide lactique a pour effet de dissiper le go(it sucré des
aliments, ce qui n'estidéal pour les fruits qu’a condition de savoir oublier que ceux-ci doivent
étre sucrés et doux (exemples : melons fermentés de Turquie, prunes fermentées du Japon,
cerises fermentées d’Europe centrale, etc.) !

. Bviter d'utiliser des légumes jeunes et dété qui sont susceptibles d’impliquer une
fermentation moins efficace.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants : bocaux avec joint en caoutchouc ; les bocaux a couvercle métallique a visser
sont a éviter - bien rincés apres nettoyage - les laisser égoutter et ne pas les sécher.
. Stérilisation des contenants : oui
«  Spécificités:
@ -Pour une fermentation optimale, il est important d’utiliser des aliments bio/
non traités et d’éviter de les laver ;

«Pour la saumure, utiliser de I'eau du robinet aprés lavoir laissé reposer
dans un contenant ouvert afin de ['aérer pour la déchlorer (minimum 30
minutes). Il est également possible de bouillir 'eau a condition de bien la
laisser refroidir. En cas de doute sur la qualité de l'eau du robinet, de l'eau
de source en bouteille peut étre utilisée. Ce qui importe, c’est que I'eau soit
sans fluor et sans chlore;

o Utiliser du sel non traité marin riche en magnésium et autres sels minéraux.
Le sel de table raffiné est donc a éviter;

oLors du processus de fermentation, des débordements et des bruitages sont
possibles. Le liquide est également susceptible de devenir trouble. Ce sont
des phénomenes normaux qui disparaissent en fin de fermentation.

REMARQUE

On parle de saumurage ou de saumure lorsque l'on utilise, pour la conservation
d’aliments, un mélange d’eau et de sel.
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Fonctionnement:

Option 1 (étapes 1 a 3) : Méthode sans saumure pour les
légumes rapés et/ou juteux:

1 Préparation des contenants:
— Stériliser les bocaux et les couvercles (voir Préparation des bocaux
(stérilisation) en page 22) ;
2 Préparation du contenu selon la recette prévue:

— Couper ou raper les légumes pour faciliter la libération de leur jus au
moment de les écraser ;

—Ajouter du sel marin non iodé et des aromates variés ;
La concentration en sel est généralement comprise entre 1% et 2% du
poids des l[égumes;

— Mélanger et écraser ;

— Laisser reposer 15-20 minutes le temps de permettre aux légumes de
rendre leur jus;

3 Remplissage des bocaux:

— Transférerla préparation dansles bocauxde fagon a minimiser les espaces
libres entre les aliments ;

— Tasser avec une cuillére ou une fourchette au fur et a mesure du
remplissage afin de faire remonter l'air;

Veiller a ce que le jus recouvre les aliments : si ce n’est pas le
cas, ajouter de la saumure (30g de sel/L d’eau) ;

Il est possible de placer un poids sur les aliments afin de sassurer de
limmersion compléte des [égumes ;

4 Fermeture des bocaux:
— Se munir de joints propres et adaptés aux bocaux ;

— Revérifier l'état de propreté parfait des rebords des bocaux. Si besoin,
repasser sur les bords en pingant avec un papier propre pour éviter tout
risque de faire échouer les conserves ;

— Fermer hermétiquement les bocaux : mettre en place le joint et le
couvercle, puis fermer le bocal a l'aide des charniéres prévues ;

5 Etiquetage des bocaux (voir page 58) ;
6 Stockage des conserves:

— Phase 1 (environ 1 semaine, selon la température) : stocker les bocaux a
température ambiante (entre 18° et 22°C) pour permettre au processus de
fermentation de s’enclencher;

— Phase 2 (a partir de la formation de bulles qui marque l'activation de la
fermentation) : stocker les bocaux dans un endroit frais (environ 15°C).
Plus l'espace de stockage est frais, plus le « m{rissement » de la conserve
sera lent et moins les aliments s’acidifieront encore. Si on ne dispose
pas d’un local avec ces conditions de température, les bocaux peuvent
également étre stockés au frigo. Les stocker a l'abri de la lumiere ;

7 Ouverture des bocaux en vue de les consommer :

— En cas de mauvaise odeur, le processus de fermentation ne s’est pas fait
et il ne faut pas consommer la conserve ;

— Apres ouverture, il faut conserver ses bocaux au frigo et dans des conditions
d’hygiene optimales (ne pas aller dans la conserve avec un ustensile souillé ou
utilisé, ne pas remettre de matiere, bien refermer le pot, etc.). Dans ces conditions
précitées optimales, la durée de conservation d’un bocal ouvert peut aller jusqu’a
plusieurs semaines.

Option 2 (étapes 1 a 3) : méthode avec saumure pour les légumes
entiers ou en morceaux, et/ou rendant peu de jus:

1 Préparation des contenants:

—» Traditionnellement, la choucroute (chou blanc rapé) se fait dans des jarres en gres
mais peut également tres bien se faire dans des bocaux stérilisés.

2 Préparation du contenu selon la recette prévue:
— Préparer la saumure : mélanger 30g de sel/L d’eau ;
3 Remplissage des bocaux:
— Transférer les [égumes dans les bocaux ;
— Recouvrir les l[égumes de saumure ;
¢+ Veiller a ce que la saumure recouvre entierement les [égumes ;

1l est possible de placer un poids sur les aliments afin de sassurer de
l'immersion complete des légumes ;

Etapes 4 a 7 identiques aux étapes reprises dans l’'option 1

+

Méthode économique et écologique. Pas besoin de matériel spécifique ni d’énergie pour
réaliser les conserves, ni pour les conserver dans le temps ;

Stockage possible jusqu’a 1 an si les conserves sont stockées dans un endroit frais, sec et a
abri de la lumiére;

Modification de la texture et de la saveur des aliments, [égerement acidulée, offrant une
palette de saveurs plus riche et diversifiée ;

Sécurité alimentaire garantie grace au pH bas qui empéche tous les microorganismes
pathogenes de survivre (a condition que le processus de fermentation ait été réalisé
correctement, a contrario une odeur repoussante est le signe que la fermentation a
échoué) ;

Apport de probiotiques naturels bénéfiques a notre systeme digestif;

Teneur en éléments nutritifs augmentée et préservée.

@ INCONVENIENT

— Cette méthode ne permet pas de garder les saveurs originales des aliments, si c’est ce qui

est souhaité.
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D'UN AGENT DE CONSERVATION

La conservation par le sel (salage ou
salaison a sec)

DUREE DE CONSERVATION : MACCEIERGEeE
suivie

SRR e sel, du fait de sa capacité a réduire le
taux d "humidité des aliments, a le pouvoir d’arréter
le développement des bactéries. Son pouvoir
antibactérien se manifeste a partir d’'une dose de 20%
par rapport a la quantité d’eau présente dans l'aliment
(et non par rapport a son poids). Toutefois, au vu de
la difficulté a connaitre avec exactitude le pourcentage
d’eau contenu dans les aliments, il est communément
admis qu’une conservation adéquate est garantie avec
une dose de sel de 15% du poids des aliments.

DB S RCII N technique généralement

plus utilisée pour les produits animaux (viandes de
porc, oie, canard ; poissons et crustacés) mais pouvant
également étre utilisée pour des produits végétaux tels
que citrons, oranges (zestes), clémentines, olives,
choux blanc (pour la choucroute), navets, céleris,
cornichons, tomates, ail, champignons, etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants : éventuellement/selon les besoins,
mais également bocaux en verre avec joint en
caoutchouc ou des petits pots en gres vernissés. Les
bocaux a couvercle métallique a visser sont a éviter;

. Stérilisation des contenants: oui ;

«  Spécificités : utiliser du sel non traité marin riche en
magnésium et autres sels minéraux. Le sel de table
raffiné est donc a éviter;

+ Fonctionnement:

— Le sel sec est répandu sur la surface de
l'aliment a raison de 15% de son poids;

—> Alterner successivement des couches de sel
et des couches d’aliments ;

— Veiller a ce que le sel recouvre entierement
les aliments;;

— Conserver les aliments dans un saloir
étanche avec grille de sorte de permettre au
jus (la saumure) de s’évacuer.

REMARQUE

METHODES DE CONSERVATION PAR L’AJOUT

o

- Pour permettre la pénétration du sel dans les gros
produits, bien les frotter, masser ou inciser ;

- Bienrincerlesaliments pour les dessaler avant de
les cuisiner.

+
Simple;

Donne une saveur, une texture et une couleur
caractéristiques aux produits, surtout carnés.

e INCONVENIENTS
—» Changement au niveau des saveurs des aliments ;

— Technique pas tres « zéro déchet » au vu de la
quantité de sel utilisée, sel qu’il n’est pas toujours
possible de réutiliser par apres;;

—» Perte significative des nutriments ;

—» Dessalage nécessaire pouvant aller jusqu’a plusieurs
heures avant de cuisiner le plat.

On parle de saumurage ou de saumure lorsque l'on utilise, pour la
conservation d’aliments, un mélange d’eau et de sel.
| ]

La conservation par le sucre

DUREE DE CONSERVATION : KECIISERENR

conﬁtu res, gelées, pétes, sirops,compotes
et fruits confits, etc. Tant de différents résultats
sont possibles a l'aide de cette méthode. Le sucre
(saccharose) est en effet un excellent conservateur
a partir d’'une dose minimale de 40% de sucre dans
la préparation. En dessous, les préparations doivent
étre conservées au frigo (ex. : confitures allégées). Ce
procédé se fait obligatoirement a chaud de sorte que
l'aliment perde, par évaporation, une partie de leau
qu’il contient. De plus, la plupart des microorganismes
sont détruits par la chaleur de la cuisson. La
concentration en sucre prend ensuite le relais en se
liant aux molécules d’eau restantes et en les rendant
indisponibles pour les microorganismes. Celaempéche
donc tout développement de microorganismes.

SIS SEE R e 2G5 cette méthode convient

tant pour les fruits que pour les herbes (ex. : menthe)
et certains légumes.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants : confitures et sirops : contenants en
verre a couvercle métallique a visser ; pates de fruits
et fruits confits : contenants hermétiques ;

«  Stérilisation des contenants : oui pour les confitures
et sirops;

+ Fonctionnement:

Le choix du sucre va dépendre du résultat

souhaité :

— Le sucre en poudre est le plus utilisé caril se
dissout facilement

—» Le sucre cristal ou cristallisé convient bien
pour la réalisation des confitures ou des
pates de fruits

— Le sucre en morceau peut étre utilisé pour la
préparation de sirops

— Le «sucre pour confiture » est un mélange de
sucre cristallisé et de substances gélifiantes
végétales a utiliser pour la réalisation de
confitures avec des fruits pauvres en pectine

@ ISREARBEN que celui-ci est souvent réalisé a

partir de sucre raffiné.

' n

REMARQUE

Il est recommandé deremplacerlesucreblanc,
dont le procédé d’obtention est industriel,
par du sucre complet biologique. Il pourrait
également étre envisagé de le remplacer par
d’autres alternatives naturelles (sirop d’agave,
miel, stévia, etc.). Toutefois, dans ce cas, au
vu de leur pouvoir sucrant réduit, il faudra
considérer votre confiture comme étant
« allégee » et donc la conserver au frigo.

La pectine est un gélifiant naturel que l'on
retrouve dans les fruits. Sa concentration peut
varier fortement selon la variété du fruit, sa
maturité, voire la saison. De fagcon générale,
les fruits trop mdrs tendent a manquer de
pectine. Les fruits riches en pectine gélifient
facilement. Dans le cas inverse, il faut en
rajouter manuellement de sorte que la
gélification puisse se faire. Un manque de
pectine aura pour effet des confitures liquides
mais tout aussi bonnes, tant en golt qu’en
termes de sécurité alimentaire.

Lapport de pectine peut également se faire
a laide de pelures de pomme, de pépins de
citron, d’acide citrique ou tartrique, voire
méme a laide de pectine maison réalisée
a partir de jus de citron. Lagar agar (algue
marine) et la gélatine alimentaire sont
également des gélifiants envisageables.
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Veil

Procédé type pour la réalisation de confitures:
1 Préparation des contenants:

— Stériliser les bocaux et les couvercles (voir
Préparation des bocaux (stérilisation) en
page 22);

2 Préparation du contenu :
— Réaliser la recette prévue ;
3 Remplissage des bocaux:

—Verser la confiture trés chaude dans les
bocaux (température supérieure a 65°C) ;

ler & ne pas toucher les rebords afin de ne pas

salir ceux-ci et limiter tout risque de compromettre

'he

rméticité du bocal une fois fermé - possibilité

d’utiliser un entonnoir a confiture ;

40

— Laisserentre 1,5 et 2 cm entre le produit et le
bord supérieur du bocal ;

4 Fermeture des bocaux:

— Se munir de capsules métalliques neuves,
stérilisées, en bonne état et adaptées aux
bocaux ;

— Vérifier 'état de propreté parfait des rebords
des bocaux. Si besoin, repasser sur les bords
en pingcantavecun papieressuie-tout propre
pour éviter tout risque de faire échouer les
conserves

— Fermer hermétiquement les contenants en
vissant la capsule suffisamment mais sans
forcer;

@ Retourner les bocaux téte en bas
apres fermeture afin de détruire les
microorganismesrestantsnaturellement
présents dans lair;

5 Etiquetage des bocaux (voir page 58) ;
6 Stockage des conserves:
= || est recommandé de stocker ses conserves
dans un endroit frais, sec et a l'abri de la

lumiere, telle qu’une cave bien ventilée ou un
frigo ;

- Si le contenant le permet, il est également
possible de congeler la confiture.
Autres variantes et leur conservation :
1 Patedefruits:

—»a conserver a l'abri de la lumiere et de la
chaleurdansun contenant hermétiquement
fermé pendant 3 a 4 mois;

2 Fruits confits :

=3 conserver a labri de la lumiére, de la
chaleur et de 'humidité dans un contenant
hermétiqguement fermé jusqu’a 6 mois.

+

Economique;

Le sucre est non seulement un exhausteur de gol(t,
mais également un bon agent conservateur.

@ INCONVENIENT

— Apport supplémentaire de sucre alors que celui-ci est

déja fortement présent dans notre alimentation d’ou
l'intérét de remplacer le sucre blanc raffiné (dont
le procédé d’obtention est industriel) par du sucre
naturel ou complet biologique.

La conservation par le vinaigre

DU AP S S squ’a 1 an (dégustation a partir de 3 semaines)

la bonne conservation par cette méthode résulte de l'acidité du milieu
induite par le vinaigre. Cette acidité annihile le développement des microorganismes, mais
va également modifier la saveur des aliments traités. Cette saveur peut, selon les godts,
n‘en étre que plus délicieuse. En plus de cela, il devient possible de déguster crus des
légumes habituellement consommeés cuits (asperges, navets, haricots verts, etc.) grace a la
macération dans le vinaigre qui engendre une forme de « cuisson » des aliments.

LD RGN cette méthode convient pour tous les fruits et [égumes, selon
les golts de chacun. Il faut toutefois veiller a ce qu’ils soient a texture ferme et a ce qu’ils ne
soient pas trop mdrs de sorte d’éviter qu’ils ne se désagregent. Les aliments les plus souvent
traités par le vinaigre sont les suivants : cornichons, capres, petits oignons, tomates cerises,
choux cabus ou de Bruxelles, poivrons, salicornes, radis, betteraves, champignons de Paris,
ail, quetsches, raisins, figues séchées, cerises, pruneaux, ceufs durs, etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants : bocaux avec joint en caoutchouc. Les bocaux a couvercle métallique sont a
éviter car pouvant étre attaqués par l'acidité du vinaigre.

. Stérilisation des contenants : oui

+ Fonctionnement:

—» Le vinaigre est un liquide issu de la fermentation d’un alcool dont le pH est
généralement compris entre 2 et 3 (pour rappel : pH de 1 = acide ; pH de 14 =
alcalin/basique). La concentration en acide acétique du vinaigre, et donc son
niveau d’acidité, s'exprime en pourcentage pour exprimer un certain grammage
d’acide acétique par 100 mg. Ainsi :

centre5et 10% d’acidité: utilisation alimentaire et ménagere (nettoyage et détartrage);
cau-dela de 10% : utilisation ménagere uniquement.

—» Concretement, voici les vinaigres vers lesquels se tourner ou non pour la réalisation
de conserves :

»sont conseillés a condition d’avoir un taux minimum de 5% d’acidité : vinaigre blanc,
vinaigre rouge, vinaigre de cidre, vinaigre d’alcool ;

~sont déconseillés pour cause de saveurs trop marquées susceptibles de masquer le
go(t des aliments : le vinaigre de xéres et le vinaigre balsamique
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«  Procédé:
1 Préparation des contenants:

— Stériliser les bocaux, les joints et les couvercles (voir Préparation des bocaux
(stérilisation) en page 22) ;

2 Préparation du contenu :
® —» Réaliser la recette prévue;

IRREARBEA que certains aliments riches en eau tels que les concombres et les
cornichons nécessitent d’étre préalablement dégorgés au sel afin de retirer une
partie de leur eau;

3 Remplissage et fermeture des bocaux :
—» Placer les aliments (cuits ou non, selon la recette) dans le bocal ;

— Selon la recette suivie, 'ajout du vinaigre (ou d’un mélange vinaigre + autres
ingrédients) se fait a froid ou bouillant ;

— Recouvrir entierement les aliments de cette préparation vinaigrée

— Vérifier l'état de propreté parfait des rebords des bocaux. Si besoin, repasser sur les
bords en pingant avec un papier essuie-tout propre pour éviter tout risque de faire
échouer les conserves ;

Refermer aussitot le bocal rempli et retourner les bocaux téte en bas apres
fermeture afin de détruire les microorganismes restant naturellement présents
dans lair;

4 Etiquetage des bocaux (voir page 58) ;
5 Stockage des conserves:

= Il est recommandé de stocker ses conserves dans un endroit frais, sec et a l'abri de
la lumiére;

6 Ouverture des bocaux en vue de les consommer :

— Les aliments ainsi conservés dans ces bocaux sont meilleurs aprés une période de
maturation ;

— Ne pas se servir dans les bocaux avec ses doigts pour éviter toute contamination ;

— Pour les bocaux ouverts non vidés : veiller a ce que les aliments non consommés
restant dans le bocal soient toujours complétement immergés par le liquide
vinaigré, refermer hermétiquement et conserver au frigo.

+
technique de conservation rapide, facile et s(ire.

O INCONVENIENTS

— La saveur acide donnée aux aliments ne permet leur consommation qu’en de petites
quantités.

— En comparaison a dautres techniques de conservation, celle au vinaigre se préte
généralement a un moins large panel d’aliments.

La conservation par ’huile

OIS BT sclon la recette suivie

EERTEETI 3 cette technique de conservation va utiliser I'huile comme barriére
infranchissable entre les aliments a conserver et l'air ambiant. Sans oxygene
disponible, les microorganismes aérobies (microorganisme ayant besoin d’oxygene
pour se multiplier) ne savent pas se développer. Les conditions créées restent
toutefois idéales pour le développement des microorganismes anaérobies
(microorganismes n‘ayant pas besoin d’oxygéne pour exister). De ce fait, les
aliments conservés par ’huile doivent impérativement avoir préalablement

été préparés par salage (technique de conservation par le sel), par cuisson, par
lactofermentation ou par déshydratation. Il y a un important risque de botulisme
(voir page 31) lorsque des aliments crus sont stockés en 'état dans de ['huile.

LGB RERCHIALINEE champignons, olives, tomates séchées, aubergines,

courgettes, poivrons, carottes, artichauts, concombres, herbes aromatiques, choux
brocolis, choux-fleurs, etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants: bocaux avec joint en caoutchouc ou a couvercle métallique a visser

«  Stérilisation des contenants : oui

« Fonctionnement : 'huile a utiliser pour la conservation d’aliments est de ['huile
extra vierge de préférence bio, soit d'olives, soit de tournesol. Il est recommandé
d’utiliser une huile dont la date limite de consommation est la plus lointaine
possible.

«  Procédé:

1 Préparation des contenants:

— Stériliser les bocaux, les joints et les couvercles (voir Préparation des
bocaux (stérilisation) en page 22) ;

2 Préparation du contenu :
—> Réaliser la recette souhaitée ;
3 Remplissage des bocaux:

—» Remplirprécautionneusementlesbocauxavec lesaliments (etaromates)
préalablement préparés et prétraités ;

—» Recouvrir entierement les aliments d’une épaisse couche d’huile ;

— Tapoter régulierement le bocal sur le plan de travail lors du remplissage
afin de bien répartir les aliments et de faire remonter des bulles d’air
éventuelles

ISREIRBIN o ce que la totalité des aliments soient recouverts, aucun
aliment ou aromate ne peut étre en contact avec l’air;
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4  Fermeture des bocaux :

—» Bien s’assurer de l'absence totale de bulles
d’air et d’espaces vides - tapoter pour les
faire remonter a la surface ;

— Vérifier l'état de propreté parfait des rebords
des bocaux. Si besoin, repasser sur les bords
en pincantavecun papier essuie-tout propre
pour éviter tout risque de faire échouer les
conserves;

— Se munir des joints ou capsules métalliques
neufs, stérilisés, en bon état et adaptés aux
bocaux ;

— Fermer hermétiquement les bocaux :

ocapsules métalliques : visser la capsule
suffisamment mais sans forcer ;

ojoint en caoutchouc : mettre en place le joint
et le couvercle et fermer le bocal a l'aide des
charniéres prévues ;

5 Etiquetage des bocaux (voir page 58) ;
6 Stockage des conserves:

= || est recommandé de stocker ses conserves
dans un endroit frais, sec et a l'abri de la
lumiére ;
7 Ouverture des bocaux en vue de les
consommer:

— Les bocaux ouverts doivent étre consommés
rapidement (dans les jours suivants) et
a condition de bien veiller a ce quaucun
aliment ne soit en contact avec lair. Si cette
situation se présente, il est possible de
rajouter de ['huile pour bien recouvrir les
aliments;;

—» Apres ouverture, conserver les bocaux au
frigo.

-
Lhuile et lajout d’aromates permet de parfumer
agréablement les aliments mis en conserve, voire de
rehausser leur golt;;

Technique relativement simple selon la pré-
préparation des aliments choisie.

® INCONVENIENTS

— Méthode relativement couteuse de par ['utilisation
d’huile extra vierge de préférence bio;

—» Les vitamines sont peu préservées.

La conservation par l'alcool

UVEE RGNS SR jusqu’a plusieurs années ((sans date

limite pour les fruits a 'eau-de-vie (dégustation a partir de 2 mois)).

cette méthode de conservation exploite les propriétés
bactériostatiques ((propriétés qui arrétent le développement des
bactéries) et antiseptiques (propriétés qui détruisent les microorganismes
pathogenes (microbes)) de lalcool. Au fil du temps, l'eau va sortir des
alimentsimmergés dansl’alcool poury laisser place a l'alcool qui éliminera
ainsi tous les microorganismes indésirables.

ELDIBE ST essentiellement les fruits mais également

des plantes (herbes, fleurs, épices) et quelques autres aliments tels que
les endives (liqueur de chicon), le mais (chicha bolivienne), le café (creme
de café), le cacao (créeme de cacao), le gingembre (hypocras), etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants : bocaux avec joint en caoutchouc ou a vis, bouteilles se
fermant hermétiqguement par capsule en caoutchouc ou bouchon de
liege avec muselet

« Stérilisation des contenants: oui

+ Fonctionnement:

- Les fruits doivent étre mUrs, idéalement non traités et sains ;
les préparer de facon adéquate selon leur gabarit, tel que repris
danslarecette suivie et prenant en compte les points d’attention
relevés plus bas.

— Pour assurer une conservation optimale et pour garder les
qualités gustatives des fruits, lalcool utilisé doit étre de
minimum 40° et de maximum 45° comme, par exemple, le
cognac, le rhum, l'eau-de-vie ou l'armagnac. Il est important
de vérifier ladéquation de l'association fruits-alcool envisagée
pour que ce dernier releve le golt du fruit et ne le dénature pas.
L'eau-de-vie est un alcool au golt neutre adapté a la majorité
des fruits. Voici également quelques idées d’associations: raisin
+ rhum ou pruneau + armagnac. Le rapport alcool/fruits est
généralement d’1L d’alcool/kg de fruits mais varie fortement.

— L'ajout de sucre permet d’améliorer encore la qualité de la
conservation et confére au produit une consistance moelleuse.
Sont les plus utilisés dans la conservation a l'alcool : le sucre en
poudre ou le sirop de sucre, généralement a raison de 250 gr de
sucre par kg de fruits.

«  Procédé:
1 Préparation des contenants:

— Nettoyer les contenants en utilisant éventuellement un
goupillon pour les bouteilles ;

— Stériliser les contenants, les joints et les couvercles (voir
Préparation des bocaux (stérilisation) en page 22) ;
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2 Préparation du contenu :

— Réaliser la recette prévue;

@ ATTENTION

— den’utiliser que des fruits préalablement nettoyés;

—de bien dénoyauter les fruits a gros noyau,
amande du noyau contenant une substance
toxique (amygdaline) ;

— pour les fruits a peau épaisse et de bon calibre (ex. :
prunes) : soit les cuire préalablement dans un
sirop, soit les peler et les couper en morceaux,
soit, a l'aide d’une aiguille passée a la flamme, les
piquer jusqu’au coeur a plusieurs endroits pour
faciliter la pénétration de l’alcool ;

3 Remplissage des bocaux:
—» Ajouter les aliments;;

—» Laisser moins de 2 cm de vide entre le
produit et le bord supérieur du contenant;

— Tapoter régulierement le bocal sur le plan
de travail lors du remplissage afin de bien
répartir la préparation ;

—Verser lalcool de sorte de recouvrir
entierement les aliments ;
Veiller a ne pas toucher les rebords ;
4 Fermeture des contenants:

- Se munir des couvercles ou des joints
stérilisés en bon état et adaptés aux
contenants;

— Revérifier l'état de propreté parfait des
rebords des contenants. Si besoin, repasser
sur les bords en pincant avec un papier
essuie-tout propre pour éviter tout risque de
faire échouer les conserves ;

— Fermer hermétiquement les contenants ;

5 Etiquetage des bocaux (voir page 58) ;
6 Stockage des contenants:

= || est recommandé de stocker ses conserves
dans un endroit frais, sec et a l'abri de la
lumiere ;
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7 Ouverture descontenants et consommation:

=1l est recommandé dattendre minimum
1 mois avant la consommation, de sorte
a laisser le temps aux ardbmes de se
développer;

—Si le produit est trouble, le faire décanter
avant dégustation : verser le produit dans
une carafe tout en laissant le dépot dans la
bouteille. Au bout de quelques heures, les
particules restantes seront retombées ;

—> Apres ouverture refermer hermétiquement
le contenant;

— Toujours veiller a ce que les aliments soient
bienimmergés dans l'alcool et ne pas hésiter
a en rajouter si besoin ;

— Unepréparation ouverte peut étre conservée
de longs mois.

+

La conservation par lalcool rehausse le go(it des
fruits, leur conférant des aromes supplémentaires ;

Tres bonne technique de conservation.

e INCONVENIENTS

—» Délai d’attente recommandé avant consommation
d’aumoins1moispourpouvoirjouirdelabonification
des qualités gustatives de la préparation ;

— A consommer avec modération. @

METHODE DE CONSERVATION PAR

DESHYDRATATION ET SECHAGE
DITEESF LR AP SRR jusqu’a 1 an au sec dans un contenant fermé.

SRR technique de conservation fort répandue dans les climats
chauds et secs qui mérite d’étre plus développée dans nos contrées

plus fraiches et humides. C’est une des méthodes les plus simples et
naturelles avec un potentiel de conservation optimal si les aliments

sont parfaitement secs. Effectivement, en l'absence totale d’eau (taux
d’humidité résiduel inférieur a 10%), élément indispensable a tout
organisme, le développement des microorganismes sera totalement
inhibé. Ceux-ci ne seront toutefois pas détruits.

LB A S BRI tous types de fruits et [égumes, notamment

les champignons, les tomates, les poivrons, les carottes, les aubergines,
les oignons, les pommes, les figues, fraises, etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Contenants : bocaux avec joint en caoutchouc ou a vis, boites opaques
et hermétiques

«  Stérilisation des contenants : pas nécessaire

« Fonctionnement & procédés : le séchage peut se faire au moyen de
différentes méthodes selon le matériel et les conditions disponibles. Le
temps et la durée de traitement varient fortement selon le moyen choisi
mais également selon le taux d’humidité dans l'air ambiant, le taux
d’humidité dans l'aliment a déshydrater et la préparation de l'aliment.

Déshydrateur électrique

Composée de plusieurs plateaux, cette machine émet
une température constante définie pendant une durée
déterminée tout en permettant a l'eau de s’évacuer.

1 Préparation des contenants et du matériel :

— Nettoyer et bien sécher les contenants, les
joints et les couvercles;

- Nettoyer le déshydrateur et ses plateaux et
linstaller pres d’une prise électrique dans
un endroit ou il pourra rester pendant toute
la durée du traitement (entre 4 et 48 heures) ;

2 Préparation des aliments:

—» Laver et éponger leau en surface avec
un essuie propre et couper finement les
aliments en prenant en compte 'utilisation
prévue ;

Veiller a couper des fines tranches ou lamelles de sorte
a faciliter le processus de déshydratation. Plus les
tranches serontfines, plus le séchage serarapide et plus
les aliments garderont leurs qualités nutritionnelles ;

3 Processus de déshydratation :
—» Disposer les aliments sur les plateaux ;

—Régler la durée et la température de
traitement selon les indications reprises
dans le mode d’emploi de 'appareil ;
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Veillerane pasdépasserunetempérature de 60°C. Au-dela de 60°C, il y a cuisson et dégradation
des vitamines hydrosolubles (B, C, etc.) ;

4 Remplissage et fermeture des contenants:

— Une fois le traitement terminé et les aliments bien déshydratés, les laisser refroidir
légerement avant de les transférer dans les contenants ;

— Refermer les contenants hermétiquement avec les couvercles adaptés ;

5 FEtiquetage des contenants (voir page 58) ;
6 Stockage des conserves:

= || est recommandé de stocker ses contenants dans un endroit sec et a l'abri de la
lumiére;
7 Réhydratation des aliments (si besoin) :

= Soit les immerger dans de l'eau chaude mais non bouillante entre 20 minutes et 2
heures, selon la texture et la taille des aliments ;

— Soit les immerger dans de l'eau tiede et les passer environ 10 minutes au micro-
ondes;

—» Soit les ajouter directement dans un plat en sauce, une soupe, une salade de fruits
ou autre disposant de liquide en suffisance ;

—» Soit au cuiseur-vapeur;
Possibilité de réhydrater les aliments dans un liquide autre que de l'eau, par exemple
dans du thé, du vin blanc ou rouge, du bouillon de légumes, de la creme, etc.

Dispositif avec plaque(s) sur la(les)quelle(s) étendre les aliments et recouvert d’un filet ou
d’un léger tissu propre permettant une bonne circulation de lair et 'évaporation de l'eau. Un
bon ensoleillement est primordial.

Spécificités de cette technique :

« Veilleraun bon ensoleillement;
+ Retourner les aliments toutes les quelques heures ;
« Attention a ’lhumidité ambiante la nuit.

Idéalement, le four utilisé est capable de limiter sa chauffe a 40-50°C et avec la fonction four
ventilé ou a chaleur tournante.

Différentes possibilités et techniques de séchage :

« séchage a plat pour les herbes aromatiques, les feuilles de tisanes, etc. ;

« séchage au fil pour les fruits et [égumes légers, coupés en lamelles ou creux (champignons,
piments, pommes, etc.);

+ séchage en mousseline (tissus a mailles laches permettant une bonne circulation de lair)
pour les haricots secs et les herbes ;

« séchage en tresse avec ficelle ou paille de blé pour les oignons, l’ail, etc.

+
Technique naturelle, facile a réaliser et peu couteuse (selon la méthode
utilisée) ;

Les produits déshydratés ne pesent, en moyenne, plus que le 10¢ de leur

poids initial et leur volume peut étre réduit jusqu’a environ 90%, ce qui
facilite grandement leur stockage et leur transport.

A condition que la température de laliment ne dépasse pas une
température de 46°C, cette méthode permet aux aliments de conserver
l'essentiel de leurs qualités nutritives et vitaminiques ;

Sous réserve d’un stockage au sec, les aliments déshydratés bénéficient
d’une longue durée de conservation pouvant aller jusqu’a 1 an.

a INCONVENIENTS

—» Durée de traitement relativement longue (de 4 a 48 heures avec un
déshydrateur électrique)

—» Technique pouvant couter assez cher au niveau énergétique avec
l'utilisation du four traditionnel et du déshydrateur électrique.

METHODES DE CONSERVATION NATURELLES

les méthodes de conservation dites « naturelles » ont
comme points communs de garder les aliments « vivants », exempts de
transformation (lavage, épluchage, etc.) et conservés dans les conditions
les plus favorables au maintien de leur état. Bien que convenant
particulierement bien pour les fruits et [égumes cueillis ou récoltés au
jardin, ces méthodes conviennent tout aussi bien aux produits achetés.

La conservation a température ambiante

DUREE DE CONSERVATION :[JReFERlalVitelsiinulls
SRS SR el s méthode convenant seulement a certains

fruits, légumes, fleurs et herbes aromatiques. Les aliments les plus connus
pour cette méthode de conservation sont les cucurbitacées (potirons,
potimarrons, butternuts, courges, courgettes, patissons et giraumons).

SPECIFICITES TECHNIQUES

«  Général:

—» L’endroit de stockage ne doit pas étre trop froid ni trop humide.
Un bon cellier, voire un espace au-dessus d’armoires peuvent
étre des endroits intéressants a envisager.

— Les aliments doivent étre stockés bien espacés les uns des
autres.

« Les fruits : attention au dégagement d’éthylene, gaz émis par certains
fruits accélérant le mdrissement et, par conséquent, la détérioration des
aliments.
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La conservation au grenier, en cave ou
dans l’abri de jardin

LOLIER SRR oignons, ail, fruits séchés,

herbes aromatiques séchées

SPECIFICITES TECHNIQUES:

« Conditions requises pour l'espace de conservation :

—»Espace peu sujet aux variations de
température, conservant une température
généralement fraiche, voire froide en hiver
(4°C 2 10°C), habituellement dans l'obscurité
et disposant d’une aération modérée ;

—»Contrairement  aux  habitations  plus
anciennes, les caves et greniers des maisons
modernes sont généralement peu propices
a la conservation, les caves abritant souvent
la chaudiere et/ou les tuyauteries d’eau
chaude, et les greniers, parfois trop isolés,
disposant également d’une température
ambiante trop importante.

« Méthodes de conservation :
—» Suspension par petits bouquets;

—» Disposés dans de vieux tonneaux en bois
propres et non traités ou encore d’anciennes
marmites remplies de sciure ou de plusieurs
couches de papier a encre non-toxique ;

— En clayettes, sans mélanger les especes de
fruits et de légumes et sans que rien ne se
touche, pédoncule en bas pour les pommes
et en haut pour les poires.

50

La conservation par mise en jauge

PRODUITS CONGERNES : GJucIIgiRII(Tggl<IS
« feuilles » tels que les poireaux, les choux pommeés,
les scaroles et les laitues

SPEGCIFICITES TECHNIQUES : [RINRIoICRe=I0t:}
sable ou paille, des racines des légumes avec leur
motte de terre originale protectrice, tout en laissant
bien leurs feuilles a lair libre.

« Mise enjauge dans des tranchées creusées en pleine
terre et dans lesquelles placer les mottes a recouvrir
de terre, de sable ou de paille en laissant dépasser
les feuilles ;

+ Mise en jauge dans des contenants divers (cageots,
pots, etc.) stockés dans une cave ou un abri dejardin,
y repiquer les mottes en veillant a maintenir la terre
ou le sable humide.

OISR veiller & retirer délicatement les feuilles
abimées.

La conservation par mise en silo

ELDIBE SR IO [es [égumes racines tels que les carottes, les pommes de terre, les

patates douces, les navets, les betteraves, les choux-raves, les cerfeuils tubéreux, les panais, etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

Préparation des [égumes et mise ensilo

— Couper les feuilles des légumes racines
juste au-dessus du collet qui est la partie
comprise entre la racine et la tige ;

— Laisser le l[égume cicatriser a l'air ambiant
pendant environ 24 heures ;

—» Disposer les légumes cote a cOte et les
recouvrir de sable ou de paille;;

— Répéter 'opération.

« Réalisation d’un silo fait maison :

Dans un trou creusé dans le sol, placer la structure qui
servira de silo. Il existe un vaste choix de possibilités :

- Avec du sable et des dalles en terre cuite, des
briques, etc., habiller le fond et les rebords
du trou des dalles, briques et ajouter le sable
pour limiter l'acces aux limaces et escargots
et réguler 'lhumidité de l'espace;;

—» Avec de la paille et une grande poubelle en
plastique trouée avec couvercle : tapisser
le trou de paille, enterrer la poubelle en
la laissant dépasser de 5 ¢cm hors du sol,
perforer de nombreux trous d’aération dans
ces 5¢cm, remplir successivement le silo de
couches de paille et de [égumes en terminant
par une couche de paille;

— Avec un tambour de machine a laver et de la
paille : placer le tambour dans le trou avec
louverture orientée vers le haut puis entourer
et recouvrir de paille;

—»Avec du grillage a poule, de la paille et
un piquet : protéger lensemble du trou
a laide d’'un grillage a poule en laissant
suffisamment de longueur pour le rabattre
ensuite au-dessus du silo créé. Au centre du
silo, enfoncer un piquet entouré de paille et
dépassant la structure en hauteur. Remplir le
silo d’un fond de paille, placer les légumes,
recouvrir de paille a maintenir par 'excédent
de grillage prévu;;
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°

— Alterner les couches d’aliments pour faciliter leur acces.

La conservation par hivernage en pleine terre

LD SR AN Uniquement pour les [égumes du potager

et particulierement pour les [égumes racines : betteraves, panais, radis,
navets, choux, etc.

SPECIFICITES TECHNIQUES:

Ne pas récolter les [égumes mais bien les laisser en pleine terre ;
Couperla partiefeuilluedu légume a environ 2 cm du sol afin de préserver
l'énergie du légume;

Recouvrir les [égumes de paille ou de feuilles mortes ;

Consommer rapidement les [égumes dés la reprise de la végétation.

°

- Protéger les légumes des rongeurs : en cas de
présence de galeries pres du potager, y verser un
répulsif naturel telle qu’une préparation de purin
de feuilles de sureau ;

- Protégerles légumes du gel a l’aide de paille ou de
feuilles supplémentaires.




BOITE A OUTILS CONSERVERIE

Quelle méthode choisir en fonction de ce que 'on veut conserver ?

HIVERNAGE
PLEINE TERRE

TRAITEMENT THERMIQUE
(PASTEURISATION)

LAGTO-
vinaterREfsucrelfaLcooL e

EN

TEMPERATURE AMBIANTE/ _ CONGELATEUR .
CLAYETTE SILO FRIGO SECHAGE
CONSERVATION NATURELLE - - (ALIMENTS CRUS) _

Al [ [ [ [

Aromates (herbes) (]

Aubergine

Bette

Betterave [ J

Brocoli

Carotte o

Cassis

Céleri

Cerise

Champignon

Chou (général) ()

Chou de Bruxelles
et de Savoie

Coing @

Concombre

Cornichon

Courgette

Epinard e

Fenouil (]

Fraise

Framboise

Groseille

Haricot @

Mache o (]

Mdire

Navet e

Oignon [

Panais [ J [ J

Petit pois [

Poire o

Poireau o

Poivron

Pomme @ [ J

Pomme de terre [ (]

Potiron ® -

Potimarron @ @

Pourpier d’hiver (] [

Prune [ J [ J

Rhubarbe [

Tomate @ @ [ J @ @ @ @ @
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Quelles sont les caractéristiques principales des différentes techniques
de conservation ?

Chaque technique de conservation a ses avantages et inconvénients. En voici un récapitulatif
en termes de conservation des aliments, d’énergie nécessaire (consommation électrique ou
autre), de conservation du go(t et de facilité de mise en ceuvre (matériel nécessaire, temps,
complexité, etc.).

Remarques sur la conservation du go(t : cet indicateur renseigne le changement de go(t des
aliments. Méme si le golt d’origine n'est pas conservé, cela ne veut pas dire qu’il en devient
moins bon pour autant (au contraire), voir la différence de go(t entre le chou fermenté
(choucroute) et le chou cru.

GONSERVATION ENERGIE GONSERVATION FAGILITE DE B
DES VITAMINES NECESSAIRE pu ¢olT MISE EN CEUVRE
Conge'ate“r igb 09 OO
(aliments crus)
e o i o o
(préparation)

Pasteurisation ee

(préparation)

Séchage g ee

(fruits acides, champignons) (solaire)

(légumes) (artificiel)

Température
ambiante, clayette,
silo

Vinaigre




ETIQUETAGE DES CONSER

Dans les commerces, la reglementation impose aux vendeurs de donner aux consommateurs les informations
les plus transparentes et exhaustives possible pour leur permettre de faire leurs choix et achats en connaissance
de cause.

Dans la conserverie, tant que les conserves ne quittent pas notre ménage, cette reglementation ne s'impose bien
s(r pas. Toutefois, il reste important d’indiquer au moins certaines informations essentielles, a savoir : le nom du
produit, la date de fabrication, les ingrédients et éventuellement les allergenes.

Veuillez noter que si vous souhaitez faire don ou vendre vos conserves,
d’autres reglementations plus exigeantes s'imposeront a vous pour la
sécurité de chacun. Pour en savoir plus, nous vous invitons a vous rendre
sur le portail de ’AFSCA (www.favv-afsca.be/consommateurs/).

. W W\

NOM DU PRODUIT

Le nom du produit a pour objectif de pouvoir facilement identifier le produit contenu dans le bocal. Tant qu’il
répond a cette exigence, il peut soit étre tres pragmatique en reprenant la composition du produit (ex. : « Confiture
a la fraise »), soit étre plus créatif (ex. : « Confiture de Mamy Marion »).

Différentes possibilités s'offrent a vous : soit vous indiquez la date de fabrication, soit vous indiquez la date limite
a laguelle vous estimez que le produit ne sera plus consommable (Date limite de consommation, voir page 15),
soit vous indiquez les deux.

INGREDIENTS

Pouruneidentification optimale de votre conserve, il peut étre intéressant d’énumérer 'ensemble des ingrédients
qui composent la préparation, idéalement dans l'ordre décroissant de leur importance pondérale au moment de
la réalisation de la conserve.

ALLERGENES

Les allergenes sont des substances pouvant entrainer des réactions allergiques chez certaines personnes. Il
est intéressant de prendre connaissance des 14 allergenes principaux de sorte de pouvoir les identifier sur vos
bocaux. Ceci est d’autant plus important si vous envisagez d’offrir vos bocaux ou si vous étes susceptible de les
servir a des personnes dont vous n‘avez pas nécessairement connaissance des allergies.

Sur les étiquettes, les allergenes sont soit cités spécifiquement, soit mis en évidence (en gras, en couleur, en
majuscules, etc.) au sein de la liste de l'ensemble des ingrédients présents.

Les 14 allergénes principaux responsables d’allergies ou d’intolérances alimentaires sont les suivants :
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Céréales contenant du gluten (blé (comme épeautre et blé), seigle, orge, avoine)

Crustacés et produits a base de crustacés

Cufs et produits a base d’ceufs

Poissons et produits a base de poisson

Arachides et produits a base d’arachides

Soja et produits a base de soja

Lait et produits a base de lait

Fruits a coque, a savoir : amandes, noisettes, noix, noix de cajou, noix de pécan, noix du Brésil,

pistaches, noix de Macadamia ou du Queensland et produits a base de ces fruits, a 'exception

des fruits a coque utilisés pour la fabrication de distillats alcooliques, y compris l'alcool éthylique

d’origine agricole

9 Céleri et produits a base de céleri

10 Moutarde et produits a base de moutarde

11 Graines de sésame et produits a base de graines de sésame

12 Anhydride sulfureux et sulfites en concentrations de plus de 10 mg/kg ou 10mg/L en termes de SO2
total pour les produits proposés préts a consommer ou reconstitués conformément aux instructions
du fabricant

13 Lupin et produits a base de lupin

14 Mollusques et produits a base de mollusques

O ~NOoOOUBT A WNRKR

AUTRES INFORMATIONS
Sivousjugezintéressantde rajouter desinformations supplémentairessurle contenu de vos bocaux, vous pouvez,
par exemple, préciser le poids des aliments lors de leur mise en conserve, 'origine des matieres premieres, etc.

CONSERVE & MOI (5


http://www.favv-afsca.be/consommateurs/

CALENDRIERS

REALISER SOI-MEME SES ETIQUETTES
FAGON ZERO DECHET

ET RECETTES

Eh oui, on va toujours plus loin dans le « DIY » (Do It Yourself, soit le fait
maison) ! Voici 3 astuces pour vous permettre de coller vous-mémes de
belles étiquettes a apposer sur vos conserves ou pour vous permettre
d’identifier vos bocaux (veiller a ajouter l'ensemble des informations
recommandées) :

Méthode 1 : A partir de papier et de lait de vache

—» Réaliser son étiquette avec le contenu souhaité sur du papier, préférer
du papier brouillon vierge sur les 2 faces ;

Passer un pinceau dans du lait;

Enduire de lait le dos de l'étiquette préparée ; orfitore

Apposer l'étiquette sur le bocal et bien appuyer; maisen //////

Laisser sécher;
En cas de traces de lait, les retirer a l'aide d’une éponge humide ;

Les étiquettes sont ensuite facilement décollables au moyen d’un bref
passage dans de l'eau. . A

Méthode 2 : A partir de papier et de farine de blé

—» Réaliser son étiquette avec le contenu souhaité sur du papier, préférer
du papier recyclé ou du papier brouillon vierge sur les 2 faces ;

Dans une casserole, mélanger 2 cuilléres a soupe de farine de blé avec Ll e ' -
Vs verre deau ; X

Faire chauffer a feu doux et bien mélanger pour éviter la présence de
grumeaux ;

Tout en continuant de mélanger, rajouter 2 a 3 verres d’eau jusqu’a
obtenir un produit de la consistance d’une sauce béchamel ;

Lorsque la colle a refroidi, l'appliquer la sur les étiquettes a l'aide d’un
pinceau.

Méthode 3 : A l'aide d’un marqueur craie




CALENDRIERS ET REGETTES

L’heure est (enfin) a la pratique !

Voici 12 recettes proposées au fil des mois afin de mettre en application la théorie assimilée
jusqu’ici en prenant en compte les fruits et les [égumes de saison. Ceux-ci sont d’ailleurs
également renseignés ci-apres, mois par mois.

TABLE DES MATIERES

JANVIER

Choucroute

FEVRIER

Suri de carottes a l'orange

MARS

Pesto a l’'ail des ours

AVRIL
Cake chocolat noisette

MAI

Cookies au chocolat noir, noisettes et caramel

Sur chaque fiche recette, vous retrouverez les informations
supplémentaires suivantes :

JUIN
Sirop de groseilles aux framboises fraiches

« lemodede conservation appliqué et la durée de conservation
estimée ;
le poids ou le volume de préparation pouvant étre réalisé sur
base des quantités proposées ;

« lesingrédients nécessaires.

JUILLET
Bouillon de légumes maison (sans sel)

AoQT

Coulis de tomates Belles découvertes !

SEPTEMBRE

Compote de pommes

OCTOBRE

Pate de coing
NOVEMBRE
Confiture de potiron au sucre vanillé

DECEMBRE

Echalotes au vinaigre
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JANVIER

Légumes en récolte

chou de Bruxelles

champignon de Paris cresson pleurote
\ o chou frisé panais
pourpier d’hiver vy
salade de blé chou vert \\\,
/ i poireau
radis noir topinambour
Légumes en conservation
(/)\) v échalote
ail chou blanc
carotte

chou rouge

/

radis noir

w betterave rouge o
célerirave

2 o ®

oignon potimarron

potiron

Fruits en conservation

@ _ O

chataigne noix

noisette

poire

pomme

Fruits européens (France, Italie, Espagne)

‘
. Q‘
clémentine
orange

citron Kiwi

mandarine pamplemousse

Fruits et [égumes de conservation : cueillis en pleine saison et conservés au frais le reste de 'année
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CHOUCROUTE

+ Mode de conservation : Lactofermentation
[conservation jusqu’a 1 an]

« Contenants recommandés : bocaux en verre avec
jointen caoutchouc (éviter les bocaux avec couvercle
métallique), éventuellement des soucoupes ou
assiettes sur lesquelles poser les bocaux en cas de
débordement du jus des suites de la fermentation

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue: +- 8 bocaux d’une contenance de
750 ml

+ Ingrédients:

— 7.5 kg de chou blanc bio/non traité (environ 4 choux)

— +/- 60 gr de gros sel non traité et sans additifs (10 gr par kg de chou net)

— +- 36 baies de genievre bio/non traitées (5 a 6 par kg de chou net)

— +-6 cuilleres a café de graines de cumin (1 cuillere a café par kg de chou net)

RECETTE
Préparation du chou :

1 Ne pas lerincer afin de préserver les microorganismes présents sur le [égume

2 Eliminer les premiéres feuilles abimées ou souillées par la terre

3 Retireret réserver les 2-3 feuilles suivantes

4 Couperles choux en 2 ou en 4, selon leur taille, enlever le trognon dur

5 Lesémincerala mandoline ou au couteau

6 Peserle chou émincé et préparer 10 gr de sel par kg de chou (= 1% de sel)

7 Dans le grand récipient, mélanger le chou émincé avec le sel et les épices

8 Laisserreposer 15 a 30 minutes

9 Mélangerlonguement le chou en le pressant fort (éventuellement a la main) pour permettre au jus de

sortir
10 Quand le chou devient visiblement humide, la préparation est préte

Préparation des conserves:

1 Danslesbocaux, transférer la préparation avec le jus en tassant bien, le jus doit sortir du légume

2 Remplir les bocaux en laissant un espace de 2 cm du bord (la fermentation augmente le volume et
risquerait de faire déborder le jus)

3 Etaler, au-dessus de la préparation bien tassée, une feuille de chou entiére ou utiliser un ustensile
type « presse-purée » pour empécher le chou d’étre en contact avec air

4 Fermer hermétiquement les bocaux a 'aide des joints et des couvercles en verre

Fermentation, stockage et consommation:

1 Pendant 7 jours, stocker les bocaux a une température de 20 a 25°C pour lancer la fermentation

- si, aprés quelques jours, le jus semble étre descendu, ne pas ouvrir le bocal. Ce n’est qu’une impression
due au fait que les légumes ont augmenté de volume. Introduire de l’air dans le bocal causerait 'apparition
de moisissures.

2 Apresles 7 jours, poursuivre la fermentation a une température ambiante de19 a20°C;
3 Lafermentationdureenviron3semaines.Lachoucroute peutétreconsommée apresce lapsdetemps.
Note: il est également possible de placer les bocaux au réfrigérateur mais la fermentation sera plus lente.

- ne jamais remettre dans un bocal une portion de légumes qui a été retirée et conserver au frigo apres
ouverture.

Source : site internet « Ni Cru Ni Cuit », le blog des aliments fermentés (https://nicrunicuit.com) et le livre de recettes réalisé par la Conserverie
Solidaire (www.conserveriesolidaire.be)
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Légumes en récolte

y A '
N X,
- pleurote
champignon de Paris chou de Bruxelles 4
chou frisé
chicon chou vert 5
ourpier d’hiver ~‘3\y panals
salade de blé pourp el cresson poir'e”au
topinambour
Légumes en conservation
4 )
(w») & échalote
il chou blanc
carotte
betterave rouge h
célerirave chourouge /
@ radis noir

navet @

oignon

Fruits en conservation

chataigne

potiron

potimarron

6 : 1 noisette
noix

pomme

Fruits européens (France, Italie, Espagne)

citron
avocat

‘ clémentine '

poire
¢ -

orange

Kiwi

&

mandarine pamplemousse

Fruits et [égumes de conservation : cueillis en pleine saison et conservés au frais le reste de 'année
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SURI DE CAROTTES

L’ORANGE

+ Mode de conservation: lactofermentation
[conservation jusqu’a 1 an]

« Contenants recommandés: bocaux en verre
avec joint en caoutchouc (éviter les bocaux
avec couvercle métallique), éventuellement des
soucoupes ou assiettes sur lesquelles poser les
bocaux en cas de débordement du jus des suites de
la fermentation

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue : +- 6 bocaux d’une contenance
de 500 ml

« Ingrédients:

—» 3.5 kg de carottes bio non traitées
—» 4 oranges bio non traitées
—» 30 gr de gros sel gris de mer

Préparation des carottes :

1 S’ilyadelaterresurles carottes, les rincer
2 Facultatif : peler les carottes et ne pas les rincer apres
3 Alaide d’'une mandoline ou d’une ripe a gros trous, détailler les carottes en fine julienne

Préparation des oranges :

1 A laide d’un économe, prélever une bande de zeste de l'orange (un tour de l'orange), hacher
finement ce zeste

2 Eplucher l'orange, retirer les suprémes (la chair de 'orange, quartiers d’orange sans peau) a laide
d’un couteau

Préparation du produit:

1 Dansun grand saladier, mélanger les carottes et les oranges et ajouter le sel

2 Pétrir et écraser le mélange pendant 5 minutes pour bien répartir le sel et le faire pénétrer dans la
masse

3 Laisserreposer 15 minutes, le sel va faire sortir le jus des [égumes

4  Repétrir les carottes et les oranges jusqu’a voir du jus dans le fond du saladier

Préparation des conserves :

1 Remplir les bocaux en tassant fortement ; le jus doit remonter lorsque l'on appuie sur les légumes

2 Remplirles bocaux en laissant un espace de 2-3 cm du bord (la fermentation augmente le volume et
risquerait de faire déborder le jus)

3 Fermer les bocaux a l'aide des joints neufs

Fermentation, stockage et consommation :

1 Pendant5a7jours,stockerlesbocauxatempérature ambiante (20-25°C) pourlancerlafermentation
2 Aprésles5-7 jours, stocker les conserves entre 15-17°C
3 Consommer aprés 2 semaines de fermentation

- ne jamais remettre dans un bocal une portion de légumes qui a été retirée et conserver au frigo apres
ouverture.

@ — cruetassaisonnéavec un filet d’huile d’olive et quelques tours de poivre du moulin, c’est déja trés bon !
Source : site internet « Ni Cru Ni Cuit », le blog des aliments fermentés (https://nicrunicuit.com) et le livre de recettes réalisé par la

Conserverie Solidaire (www.conserveriesolidaire.be -
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Légumes en récolte

¢ -

" pourpier
" d’hiver
\ chou vert
champignon de Paris chicorée
chicon
chou frisé
poireau
f germe de soja
. scarole
chou de Bruxelles _.*\\‘y
Nt
N pleurote \
épinard cresson

Légumes en conservation

panais

betterave rouge
carotte

<A

navet oignon

céleri rave

potimarron

Fruits en conservation

noix

pomme

Fruits européens (France, Italie, Espagne)

;4\

clementme

citron
avocat Kiwi

topinambour

salade de blé

[

échalote
chou blanc ‘
chou rouge '
/ t'
otiron
radis noir P
noisette
poire
‘ orange
mandarine pamplemousse

Fruits et [égumes de conservation : cueillis en pleine saison et conservés au frais le reste de 'année
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PESTO A L AIL

DES OURS

+  Mode de conservation : congélation [conservation
maximum 1 a 2 semaines au frigo, jusqu’a plusieurs
mois au congélateur]

« Contenants recommandés : bocal en verre avec
joint en caoutchouc neuf ou bocal en verre avec
couvercle métallique

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue : 1 bocal de 250 ml

« Ingrédients:
— 100 gr de jeunes feuilles d’ail des ours

— 30 gr de pignons de pin (alternatives : des amande, des noisettes, des noix, des graines de courge ou
des pistaches)

— 45 gr de parmesan finement rapé
— Huile d’olive
- Sel (idéalement de la fleur de sel)
- Poivre

Préparation de l’ail des ours:

1 Cueillirquelques poignées de jeunes feuilles d’ail des ours
2 Les laver et égoutter soigneusement
3 Ciselertresfinement les feuilles (éventuellement avec un hachoir berceuse)

Préparation du pesto :

1 Dansun mixer, intégrer les feuilles d’ail des ours et les pignons de pin (ou leur alternative)
2 Ajouter I’huile d’olive selon la consistance finale souhaitée, mixer le tout

3 Ajouter le parmesan, mixer le tout - le résultat doit étre légerement granuleux

4 Saler et poivrer

Préparation de la conserve :

1 Remplirle bocal avec la préparation jusqu’a 2 cm du bord du bocal

2 Bien tasser afin d’éviter de laisser de l’air dans la préparation

3 Fermer le bocal avec un couvercle adapté et neuf (pour le bocal avec couvercle métallique :
bien visser le couvercle)

Source : le livre de recettes réalisé par la Conserverie Solidaire (www.conserveriesolidaire.be)
L]
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Légumes en récolte w

%
pleurote
%
\ navet
moutarde
champignon de Paris
asperge chicorée y
( LAY
radis «
. poireau
; épinard
cerfeuil laitue P
(a couper ou pommée)
roquette n . @
. . mizuna
oignon ciboule
Légumes en conservation salade

potiron

Fruits en récolte

rhubarbe

Fruits en conservation

: 1 noisette
noix

pomme poire
Fruits européens (France, Italie, Espagne)
‘ clémentine . . .
citron . orange
avocat Kiwi
mandarine pamplemousse

Fruits et [égumes de conservation : cueillis en pleine saison et conservés au frais le reste de 'année
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CAKE CHOCOLAT

NOISETTE

« Modede conservation: pasteurisation [conservation
jusqu’a 1 an]

« Contenants recommandés : bocal en verre avec
joint en caoutchouc neuf ou bocal en verre avec
couvercle métallique neuf

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue:4 a6 personnes (4 bocauxde 350ml)

« Ingrédients:

— 2 gros ceufs

= 70 gr de sucre complet

- 50 gr d’huile de noisettes

— 140 gr de farine

- 6 grde levure chimique

- 40 gr de poudre de noisettes

— 100 gr de chocolat patisser noir

RECETTE
Préchauffer le four a 180°C;

Préparation de la pate :

1 Dansun saladier, mélanger les ceufs, le sucre et ’huile
2 Ajouter lafarine, la levure et la poudre de noisettes

3 Mélangerjusqu’a ce que ’'ensemble soit homogene

4  Séparer la pate en 2 parts égales

Préparation du chocolat

1 Dans un autre récipient, faire fondre le chocolat au bain marie ou au four a micro-ondes
2 Ajouter'une des parts de pate au chocolat fondu de sorte a réaliser la partie chocolatée du cake

Préparation des conserves

1 Huiler4 bocaux

2 Répartir la pate entre les 4 bocaux

3 Veiller a ce qu’ils soient remplis maximum jusqu’a la moitié afin d’éviter que le cake ne déborde et
qu’il ne faille en couper une partie pour pouvoir fermer les bocaux

Précuisson et pasteurisation du cake

1 Enfourner les bocaux mi-pleins au four chauffé a 180°C pendant 30 minutes

2 Déslafin dela cuisson, retirer les bocaux du four et les laisser refroidir un instant

3 Positionner les joints

4 Des que possible, fermer les bocaux et procéder immédiatement au traitement thermique a raison
d’1 heure a 100°C

Source : Site internet du fabricant de bocaux « Le Parfait » (www.LeParfait.fr)
L]

CONSERVE & Mol (Al


http://www.LeParfait.fr

MAI

cerfeuil

asperge

Légumes en récolte
/ brocoli { ;

W épinard

carotte primeur chicorée

N

champignon de Paris
céleri vert pleu rote

I\

oignon ciboule
bette

chou-fleur

— radis

rm j
germe de soja chou rave

laitue w

(a couper ou pommée)
roquette

mizuna

navet

Fruits en récolte

Fruits en conservation

. noisette
Noix

Fruits européens (France, Italie, Espagne)

‘7«" 4

orange
avocat

citron pamplemousse

Fruits et [égumes de conservation : cueillis en pleine saison et conservés au frais le reste de 'année
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COOKIES AU CHOCOLAT

NOIR, NOISETTES
ET CARAMEL

Mode de conservation : pasteurisation [conservation
jusqu’a 2 mois (sans caramel)]

« Contenants recommandés : bocal en verre avec
joint en caoutchouc neuf ou bocal en verre avec
couvercle métallique neuf

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

+ Quantité obtenue : pour 6 personnes

« Ingrédients:
—» 40 gr de noisettes
— 110 gr de beurre pommade
— 140 gr de cassonade
—» 170 gr de farine T45
= 1 ceuf
— 60 gr de pate de noisettes
— 1 grdesel
—» 5 grde levure chimique
-» 110 gr de chocolat noir haché
—» Caramel beurre salé
— Fleur de sel

Préchauffer le foura 170°C
Préparation des noisettes

1 Etalerles noisettes sur une plaque allant au four et les recouvrir de papier sulfurisé
Faire torréfier les noisettes pendant 10 minutes

Laisser refroidir a température ambiante

Frotter les noisettes entre les mains ou dans un essuie propre pour oter la peau
Les concasser grossierement

6 Réserver

a b wWN

Préparation de la pate

1 Dansunsaladierouculdepoule, mélangerle beurre pommade avec la cassonadejusqu’a l'obtention
d’un mélange crémeux

Ajouter la pate de noisettes et mélanger

Ajouter 1/3 de la farine et 'ceuf, et mélanger

Ajouter le reste de la farine, la levure chimique et le sel, et mélanger

5 Mélanger jusqu’a obtention d’une pate lisse et souple

A wWwN

Précuisson des cookies

1 Formerdesboules de 55 gret les poser sur la plaque a patisserie recouverte du papier sulfurisé
Parsemer le chocolat haché et les noisettes concassées
Enfourner pour 15 minutes de cuisson
A la sortie du four, laisser tiédir a température ambiante
Apres refroidissement complet, ajouter le caramel beurre salé puis la fleur de sel
6 Serégaler!
Source : Site internet du fabricant de bocaux « Le Parfait » ( www.LeParfait.fr)
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SIROP DE GROSEILLES

AUX FRAMBOI
FRAICHES

Mode de conservation : sucre [conservation jusqu’a 6

Mois]

« Contenants recommandés : bouteilles se fermant
hermétiquement (par exemple avec un bouchon de
liege)

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

+ Quantité obtenue : environ 1,5 | de sirop

« Ingrédients:
- 2 kg de groseilles
— 750 gr de framboises fraiches

—» 1 kg de sucre en poudre

Jour 1: préparation des fruits

1 Rincer les groseilles sous l’eau froide courante et les égoutter soigneusement
2 Leségrapper a l'aide d’une fourchette

3 Trier les framboises

4 Mettre les fruits dans un récipient et les écraser au pilon

5 Lescouvrir et laisser reposer pendant 24 h

Jour 2 : préparation du sirop

1 Apres ce temps de repos, filtrer la préparation en la passant au travers d’un tamis
Mesurer la quantité de jus obtenue

A raison de 800 gr de sucre par demi-litre de liquide, incorporer le sucre en poudre
Porter le mélange de jus et de sucre a ébullition

Faire bouillir pendant 2 minutes puis retirer du feu

Ecumer soigneusement

Transvaser la préparation dans les bouteilles et les fermer hermétiquement

~N o b~ N

Remarque : Eviter de laver les framboises a l'eau afin d’éviter qu’elles ne se gorgent de liquide et ne perdent en
saveur.

Source : le livre « La Bible de la Conservation des Aliments, saumure, alcool, huile, vinaigre, fumage, séchage, congélation, stérilisation,
fermentation » de DELVAILLE Alice
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BOUILLON DE LEGUMES
MAISON (SAD

« Mode de conservation :  déshydratation
[conservation jusqu’a 1 an]

« Contenants recommandés : bocal avec couvercle,
sachet en papier

« Préparation des contenants et des couvercles :
lavés et bien rincés

« Quantité obtenue : environ 120 gr de bouillon en
poudre

« Ingrédients:
—» 3 carottes
—» 2 oignons jaunes
= 1 échalote
- Y2 fenouil
- Y2 botte de céleri branche
—» 5 champignons
— 1 botte de persil
- V2 piment
= 4 gousses d’ail
— 2 feuilles de laurier
— 1 cuillére a café de curcuma (en poudre ou racine)
— 5 cuillere a café de poivre noir

— 1 cuillére a soupe de thym

RECETTE
Préparation des éléments constituant le bouillon

1 Alamandolineou a larape, tailler les carottes et le panais

Tailler les oignons et ’échalotte en fines tranches

Tailler le fenouil et le céleri en lamelles

Couper les champignons en fines tranches

Laver et détailler le persil, branches incluses

Couper une racine de curcuma en lamelles ou utiliser de la poudre
Détailler le piment

8 Eplucher, dégermer et tailler les gousses d’ail

~No b~ N

Déshydratation

1 Etaler lensemble les aliments coupés sur les plateaux du déshydrateur ou sur les plaques du four
2 Enfourner ou lancer le déshydrateur entre 12 et 14 heures en fonction de ’épaisseur des tranches -
veiller a ce que le four soit réglé a température minimale (max. 70°C) et laisser la porte ouverte

Finalisation du bouillon

1 Dansle bol du blender, verser ’ensemble des aliments déshydratés
2 Ajouter le thym, le laurier et les épices
3 Mixer a consistance désirée

Source : le livre de recettes réalisé par la Conserverie Solidaire (www.conserveriesolidaire.be)
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COULIS DE TOMATES

« Mode de conservation :  pasteurisation
[conservation jusqu’a 9 mois]

« Contenants recommandés : bocaux en verre avec
joint en caoutchouc neuf ou bocaux/bouteilles en
verre avec couvercle métallique neuf

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue : environ 12 bouteilles ou bocaux
de 500 ml

« Ingrédients:

- 9 kg de tomates
— 35 grdesel

—» 3 grde poivre

Préparation du coulis

1 Retirer les pédoncules des tomates et les laver soigneusement
Couper les tomates en quartiers

Passer les quartiers au presse-purée ou au passe-vite

Dans une casserole sur le feu, laisser mijoter a feu doux (20 minutes)
Selon la consistance voulue, mixer ou non la préparation

6 Ajouter sel et poivre

a b~ N

Préparation de la conserve

1 Remplir les bocaux avec la préparation jusqu’a 2 cm du bord ;

2 Bien tasser afin d’éviter de laisser de ’air dans la préparation ;

3 Fermer les bocaux avec un couvercle adapté et neuf (pour le bocal avec couvercle métallique : bien
visser le couvercle) ;

Pasteurisation de la conserve

1 Placerles bocaux dans le stérilisateur
2 Recouvrir les bocaux d’eau
3 Pasteuriser 20 minutes a 90°C

Source : le livre de recettes réalisé par la Conserverie Solidaire (www.conserveriesolidaire.be)
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COMPOTE DE POMMES

« Modede conservation: pasteurisation [conservation
jusqu’a 9 mois]

« Contenants recommandés : bocaux en verre avec
joint en caoutchouc neuf ou bocaux en verre avec
couvercle métallique neuf

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue : environ 12 bocaux de 370 ml

« Ingrédients:

— 6 kg de pommes

— 250 grde sucre cristallisé

— 3 citrons

Préparation de la compote

1 Eplucherles pommes et retirer le trognon

Couper les pommes en petits morceaux afin de permettre une cuisson homogéne
Presser les citrons afin d’en obtenir le jus

Dans une casserole, intégrer les morceaux de pommes, le sucre et le jus de citron
Mélanger soigneusement ’ensemble

Cuire le mélange jusqu’a ce que les morceaux soient mous (environ 15 minutes)

7 Selon la consistance voulue, mixer ou non la préparation

o Ok~ WN

Préparation de la conserve

1 Remplir les bocaux avec la préparation chaude jusqu’a 2 cm du bord

2 Bien tasser afin d’éviter de laisser de l’air dans la préparation

3 Fermer le bocal avec un couvercle adapté et neuf (pour le bocal avec couvercle métallique : bien
visser le couvercle)

Pasteurisation de la conserve

1 Placerle bocal dans le pasteurisateur
2 Recouvrir les bocaux d’eau
3 Pasteuriser 10 minutes a 90°C

Source : le livre de recettes réalisé par la Conserverie Solidaire (www.conserveriesolidaire.be)

CONSERVE & mo1I (il


http://www.conserveriesolidaire.be

Légumes en récolte

Iy
o \\
topmambour
chou chinois navet
brocoli cerfeuil S
cresson rocol N

betterave rouge

aubergine

%

‘ ' champignon de Paris chicorée

tomate
“leri branch %
~— céleri branche
R (vert et blanc) w
/(4{

bette

chou pommé

chou rave " celeri rave chou de Bruxelles ~ chou rouge
carotte chou-fleur
, courgette
haricot
ninard laitue
f | / epinar fenouil (a couper potiron
panarts ou pommée)

radis

pleurote )

poireau L : § ‘ /\
- potimarron concombre 4
salade poivron salade de blé chou frisé

patate douce

Légumes en conservation

oignon
Fruits en récolte

e 001 @

. noisette melon framboise
noix pomme prune chataigne

Fruits européens (France, Italie, Espagne)
®
o
®
(T4

figue raisin

clementme

mandarine

Fruits et [égumes de conservation : cueillis en pleine saison et conservés au frais le reste de 'année

82

PATE DE GCOING

+  Mode de conservation : sucre [conservation jusqu’a
2 mois]

« Contenants recommandés : boite hermétique

« Préparation des contenants et des couvercles :
lavés et bien rincés

« Quantité obtenue : environ 750 gr a 1 kg de pate de
fruits

« Ingrédients:
— 1 kg de coings (ou tout autre fruit riche en pectine, par exemple la pomme)
— Entre 500 et 700 gr de sucre (méme poids que la purée de coings obtenue)
— 1 cuillére a soupe d’huile (pour huiler le plat ou le moule)
— Sucre cristallisé
— Lejusde 2 citrons (non mélangés)

RECETTE
Préparation de la purée de coings

1 Rincerles coings et les essuyer en veillant a retirer leur duvet en surface

Couper les coings en petits morceaux et les placer dans une casserole

Ajouter éventuellement le jus de citron a la casserole

Couvrir les coings d’eau

Porteraébullition jusqu’a ce que les coings soient tendres et que la peau se retire facilement (environ
15 minutes)

6 Egoutterles coings

7 Retirer les peaux et les pépins des cceurs des coings

8 Mixer la chair des coings a l'aide d’un mixeur ou au moulin a légumes pour obtenir une purée lisse

aua b~ WN

Préparation de la pate de coings

1 Peserla purée de coings obtenue

Peser la méme quantité de sucre en poudre

Dans une casserole, ajouter la purée de coings, le sucre en poudre et le jus du citron restant
Porter a ébullition en mélangeant continuellement avec la cuillére en bois

Augmenter la cuisson jusqu’a feu vif pour que la pate s’épaississe, toujours en remuant bien pour
éviter qu’elle n’accroche

a b~ WN

Préparation du la conservation (séchage)

1 Huilerle plat a gratin ou le moule

Répartir la pate de coings dans le contenant, idéalement avec une épaisseur d’environ 2 cm
Laisser refroidir completement et reposer pendant 12 heures

Lorsque la pate est seche, la retourner sur une grille

Laisser sécher la pate 12 heures supplémentaires

Découper la pate en petits carrés de 2 a 3 cm de coté

Rouler les carrés dans le sucre cristallisé

8 Ranger les carrés dans une boite hermétique a conserver dans un espace sombre et frais

~No bk~ N

Remarque : la pectine présente dans les coings ayant un réle a remplir dans cette méthode, si vous souhaitez
utiliser un fruit avec peu de pectine, référez-vous au chapitre « conservation par le sucre » afin de savoir comment
déjouer cette absence !

Sources : le livre « La Bible de la Conservation des Aliments, saumure, alcool, huile, vinaigre, fumage, séchage, congélation, stérilisation,
fermentation » de DELVAILLE Alice et le livre « Encyclopédie pour tout conserver, congélation, fermentation, déshydratation, confitures. .. »
de SCHWOB Julie N
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CONFITURE

DE POTIRON
AU SUCRE VANILLE

« Mode de conservation : sucre [conservation jusqu’a
lan]

« Contenants recommandés : bocaux en verre avec
joint en caoutchouc neuf ou bocaux en verre avec
couvercle métallique neuf

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Ingrédients:
—» 500 gr de courge
= 1 gousse de vanille

-» Environ 500 gr de sucre cristallisé

RECETTE

1 Couperlacourge en cubes et la peser de sorte a connaitre la quantité de sucre a ajouter;

2 Gratter les gousses de vanille a l'aide de la pointe d’un couteau ;

3 Dans une casserole, faire cuire la courge, la vanille et le sucre (poids identique que les cubes de
courge), compter environ 20-30 minutes a partir de ’ébullition ;

4 Vérifierla cuisson en versant quelques gouttes sur une assiette froide, pencher l'assiette : la confiture
doit couler doucement;;

5 Remplirrapidement les bocaux avec la confiture bien chaude, les refermer et retourner aussitot ;

6 Laisserrefroidir completement avant de les déplacer.
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ECHALOTES

AU VINAIGRE

+ Mode de conservation : vinaigre [conservation
jusqu’a 1 an]

« Contenants recommandés : bocaux en verre
avec joint en caoutchouc neuf ou avec couvercle
métallique a visser neuf

« Préparation des contenants et des couvercles :
stérilisation (voir page 22)

« Quantité obtenue : Environ 12 bocaux de 370 ml

+ Ingrédients:
— 2.5 kg d’échalottes de taille moyenne
— 2.2l de vinaigre blanc
—» 250 gr de sel
—» Grains de poivre noir
—» Graines de moutarde

—» Herbes fraiches en branches : thym, estragon, romarin, etc.

Préparation des échalotes

1 Eplucher, laver et laisser égoutter les échalotes
2 Piquer les échalotes a 'aide de la pointe d’un couteau (1 entaille suffit)

Préparation du liquide de couverture (1l)

1 Mélanger 100 gr de sel, 125 ml d’eau et 875 ml de vinaigre
2 Portera ébullition

Préparation des conserves

1 Disposer les échalotes dans les bocaux

2 Ajouter les grains de poivre noir, les graines de moutarde et les herbes fraiches
3 Ajouterle liquide de couverture toujours bouillant

4 Fermer les bocaux avec un couvercle (et joint) adapté et neuf

Source : le livre de recettes réalisé par la Conserverie Solidaire (www.conserveriesolidaire.be)
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