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Faites le plein de saveurs !

Tomates, courgettes, fenouils, aubergines, poivrons... et aussi
fraises, framboises, melons, abricots, etc.: les récoltes au
jardin sont fort généreuses en cette saison. Une aubaine!
Pour profiter toute lannée de ces saveurs estivales, il existe différents
moyens de conserver de nombreux fruits et legumes, tels les bocaux au
naturel, la conservation au sucre ou au sel, le sechage ou encore le fumage.
Ces pratiques sont a la portée de tous et ne necessitent pas un equipement
digne d'un professionnel. Seul impératif: bien respecter les regles de la
stérilisation pour que ces conserves restent saines. Pour ce qui est du go(t,
certains legumes ne supportent pas la congélation, des fruits perdent leur
saveur a la cuisson. Aussi, pour vous faciliter la tache, pour chacun d’entre
eux, vous trouverez un tableau recapitulant les méethodes preservant leurs
qualités. Ainsi, vous ne gaspillerez plus les productions de votre potager (ou
profiterez des prix bas de la haute saison sur les étals), réaliserez de belles
economies et saurez sr de la composition de vos conserves. Sans oublier le
plaisir de varier les menus en toute saison!

Corinne Beaudouin,
redactrice en chef

P

Flizs de 100 produits,

e e g i m
LE TRAITE Rustica
-« CONSERVATION

Pour aller plus loin:
Le Traite Rustica de la conservation,
Rustica editions.
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Bien choisir les produits

Le choix des produits a conserver est primordial. En effet, la reussite de vos conserves — quel
que soit le moyen de conservation employé — depend avant tout de la qualité et de la fraicheur
des matieres premieres. Plus celles-ci sont optimales, plus le résultat ravira vos papilles!

Procurez-vous
groseilles fraiches
et cassis rutilants
entre juin et aout.

La cueillette

Attendez toujours la pleine maturation
des fruits. Une seule exception a cette
regle concerne les tomates, qui peuvent
étre préparées vertes pour conserver au
mieux leurs qualités. Surveillez donc les
plantations selon leur orientation : sur
un méme arbre, une partie des fruits
peut étre plus avancee que l'autre.

Lors de la cuelllette, ne tirez jamais sur
un fruit. S’1l resiste, c’est qu'il n’est pas
suffisasmment mur. Le pédoncule doit
se detacher de la branche; fraises des
bois et framboises mises a part, un fruit
qui se separe de son pedoncule indique

A LANNERETONNE

une maturité déja trop avanceée. Il y a
aussl quelques signes qui ne trompent
pas : les cerises et les pommes tombent
spontanement de l'arbre; les premiers
fruits (non véreux) au sol vous donnent
donc le signal de la récolte.

Les prunes sont a point lorsqu’elles
tombent des que vous secouez la bran-
che. Les péches, les abricots et les
poires sont au mieux de leur saveur
des qu’ils n'opposent plus aucune resis-
tance si vous tirez delicatement sur
leur pédoncule. Attendez que les coings
présentent une peau veloutée d'un beau
jaune dorée pour les cueillir.

Les figues doivent tomber dans la main
au premier contact. Quant aux melons,
ils se choisissent avec le nez, tout
comme les fruits rouges qui exhalent
leur parfum au moment propice.
Rejetez les fruits tacheés, abimés ou abri-
tant des insectes indésirables. Pour bien
les conserver, cueillez-les tot le matin
ou en fin de journée, toujours par temps
sec. Préférez un petit panier pour les
fruits rouges, une cagette plate pour les
péches, prunes, pommes, poires, etc.
Evitez les trop grands paniers et les sacs
en plastique, dans lesquels la récolte
s'ecrase. Sachez que les fruits n'aiment
pas les manipulations : prenez donc
voire temps pour les cueillir et usez de



gestes doux. Un choc, méme tres léger,
les abime irrémédiablement. Cela vaut
aussi pour les fruits sauvages que vous
ramassez lors de vos promenades, et
pour les fruits achetés chez le primeur
ou au supermarché, que de nombreuses
personnes meurtrissent en les tatant.

A I’achat

Pour disposer de produits ayant du gout
sans vous ruiner, choisissez-les durant
leur pleine saison (référez-vous aux
tableaux des pages 6 et 7). La encore,
la fraicheur est le premier indice de
qualité : pédoncules bien verts, pruine
intacte, brillance et fermeté garantissent
la bonne sante des fruits. Achetez-les de
préference par temps sec, jamais lorsque
le ciel est orageux, et en toute fin de
marché pour éviter de les écraser au fond
du panier. Les plus beaux spécimens ne
sont pas toujours les meilleurs. Choisis-
sez vos fournisseurs avec soin.

Sachez que les fruits n’apprécient ni
les chambres froides, ni la lumiere crue
des neons des grandes surfaces, ou ils
perdent rapidement leurs précieuses
vitamines. Pratiquement toujours traites,
avant ou apres récolte, ils doivent étre
lavés avant utilisation (hormis les fraises
des bois et les framboises qui perdraient
alors tout leur parfum).

Pour varier les plaisirs, les fruits exo-
tiques sont aussi tres tentants sur les
étals, en particulier au ceeur de I'hiver,
quand le choix est tres limité. Souvenez-
vous que ceux qui sont dotés d'une
peau épaisse, comme les ananas, mais
également les bananes ou les agrumes,
voyvagent mieux que les fruits a peau

A LANNERETONNE
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La fenouil doit étre
blanc, sans tache,
ferme, et avoir un
plumet bien vert.

fine comme la papaye ou la mangue.
Pour eux aussi, la parfaite maturite et
la fraicheur promettent un franc succes.

Légumes

Les criteres de choix des fruits valent
pour les légumes : récemment cueillis
si vous disposez d'un jardin, aussi frais
et sains que possible a I'achat et, bien
sur, en respectant leur saisonnalité.
Renseignez-vous aupres de votre detail-
lant (ou sur I'étiquette de leur emballage)
quant a la date de leur récolte. Ne les
lavez qu’'au moment de les utiliser, mais
jamais a l'avance, au risque de les voir
s'altérer rapidement (ils noircissent).

Herbes

Leur fraicheur est primordiale : cueillez-
les par temps sec, apres évaporation de
la rosée, ou achetez-les sans aucune
trace de flétrissement, de sécheresse ni
de moisissure, avec des tiges fermes et
cassantes. Comme les légumes, ne les
lavez qu’au tout dernier moment.




Artichaut
Asperge
Aubergine
Bette
Brocoli
Carotte
Céleri
Chou
Courgette
Endive
Epinard
Fenoull
—eve

Mais doux
Navet
Oignon
Petit pois
Poivron

Haricot vert

Pomme de terre

Champignons

Les champignons sauvages se ramassent
durant leur meilleure saison : elle fluctue
selon les variétés et les conditions cli-
matiques spécifiques a l'année de la
cueillette. Le tableau ci-contre cible les
champignons les plus consommeés; il est
donné a titre purement indicatif.

A la cueillette comme & 'achat, choisis-
sez toujours les champignons jeunes,
fermes et non véreux en éliminant les
plus gros dont le pied est spongieux : ils
sont certes spectaculaires (notamment
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pour certains cépes), mais ils sont trop
agés pour étre conserves. Pour préserver
leur ardme, ne les lavez pas (ils se gorge-
raient d'eau comme des éponges), mais
nettoyez-les délicatement dans un linge
humide, puis dans un linge sec, apres
avoir supprime la base terreuse de leur
pied. Si ce dernier est dur et fibreux,
coupez-le. Seules les morilles peuvent
étre lavees, rapidement et dans plusieurs
eaux, pour éliminer les impuretés logées
dans leurs alveoles. Laissez-les ensuite
secher sur du papier abhsorbant.
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Abricot
Ananas
Banane
Cassis
Cerise
-igue
Fraise
-ramboise
Groseille
Melon
Myrtille
Nectarine et péche
QOrange
Pasteque
Poire
Pomme
Prune
Raisin
Rhubarbe
Tomate
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Fév. Mars

Bolet

Cépe

Coulemelle
Gifdlls (chanterale
Morill
Mousseron
Pied-de-mouton
Rosé des prés

Trompette-de-la-
mort

Truffe noire
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La refrigération

Le refrigerateur sert a entreposer des denrees fraiches (fruits, legumes, viandes, laitages,
pPOoISSONS) ou cuites, et sa vocation premiere est de les préserver a court terme, avant gu’elles
soient consommeées, cuisinées ou réchauffées. Mais certaines conserves (a I'huile, au vinaigre,
au sel...) et certains produits fumeés peuvent y étre conserves bien plus longtemps.

La bonne température

Dans les refrigerateurs modernes, la
partie la plus froide (2 °C) se situe sur
la plaque inférieure placée sur le bac
a legumes. C'est ici que doivent étre
deposes les viandes et les poissons
frais, hermétiquement emballés : dans

LENETSTAN / SHUTTERSTOCK

leur sachet d’origine pour les viandes,
dans du papier d’aluminium pour les
poissons. Vous preserverez ainsi le gout
et la fraicheur des produits.

Réservez les fruits, les legumes, les
champignons et les herbes aromatiques
frais dans le bac a légumes (8 a 10 °C),
emballés dans un linge, un sac en papier
ou en plastique perfore. Placez les lai-
tages, la charcuterie, les gateaux et
la nowrriture entamee dans la partie
mediane de 'appareil (4 a 8 °C).

La porte du refrigérateur est vraiment
ideale pour reserver les produits qui
se safisfont d'une refrigération légere
(10 °C environ) comme les boissons, la
moutarde et les condiments.

Entretien

Pour maintenir le réfrigérateur dans un
état d’hygiene indispensable a la bonne
conservation des aliments, nettoyez-le
au moins tous les 2 mois, et plus souvent
notamment en cas de salissures ou de
débordements ponctuels, avec une
éponge neuve imbibée d’eau bouillie
melangée a du bicarbonate de soude
(comptez 50 centilitres d’eau pour une
demi-cuillerée a café de bicarbonate).
Séchez ensuite soigneusement les parois
et les plaques avec du papier absorbant.



Quelques régles d’or

* \eillez a ce que les aliments soient emballés
hermetiquement (boites, films, sacs...).

* Ne les entassez pas : I'air doit toujours pouvoir
circuler librement dans I'ensemble de |'appareil.

e | aissez toujours completement refroidir un plat
cuisiné avant de le placer au réfrigerateur : s'il est
encore chaud, il peut augmenter la température
de I'appareil, et ainsi perturber la conservation
des ingrédients qui y sont déja entreposes.

* Ne prolongez pas la conservation des aliments
du commerce au-dela de la DLC mentionnee sur
I'emballage (leur date limite de consommation).

e Certains produits doivent étre préparées avant
réfrigeration ; d’autres éloignes de certains autres.

IIs n’aiment pas le réfrigérateur

Certains fruits et legumes ne doivent pas étre conserves au refrigerateur, car les maintenir
au frais de cette maniere risque d'altérer sensiblement leurs qualites gustatives.

Ananas entier Il fermente trés vite & une température inférieure 7 °C.
Banane Elle noircit a des températures inférieures a 12,5 °C.
Nectarine et péche Le froid les rend cotonneuses.

Noix Lhuile qu'elle contient figerait.

Seuls les oignons frais de printemps peuvent étre conservés entre 4 et 6 jours,
et exclusivement dans le bac a légumes.

Oignon de conservation

e Seules les poires d'automne et d'hiver peuvent étre conservées dans le bac
Poire d'éte a légumes si vous souhaitez les aider a mdrir, car, contrairement aux pommes,
le froid amplifie leur processus de maturation.

Ne stockez dans le bac & Iégumes que les pommes dont vous souhaitez bloquer

Pomme le mirissement, libres ou dans leur sac d’origine.

Pomme de terre Le froid les fait verdir rapidement.

Tomate Elles craignent le froid qui annihile leur godt.

\. PETRENKQ / SHUTTERSTOCK
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La congelation

Sous I’action du grand froid

De la méme maniere que le grand froid
nous engourdit, la congélation inter-
rompt la respiration des aliments. Se
tfrouvant comme endormis, ils souffrent
de ce brutal refroidissement, et de facon
encore plus importante si la congelation
n'est pas effectuée correctement. En
effet, si I'eau de leurs cellules se trans-
forme en cristaux de glace plus ou
moins gros, les fruits et les legumes per-
dent leur saveur, et ils seront fripés au

moment de la decongelation.

10

Avant congeélation,
plongez les

fleurs de brocolis
pendant 2 minutes
dans de I'eau
bouillante salée.

A, LANNERETONNE

_a congélation présente un double avantage, puisgu’elle est aussi rapide que facile.
De plus, c’est elle qui préserve le mieux la saveur et les qualités nutritionnelles des aliments.
Pour la mener a bien, il convient toutefois de suivre quelques principes de base.

La congélation doit donc se faire le plus
rapidement possible. Pour cela, reglez
votre congelateur sur une temperature
entre —24 °C et —32 °C, selon la puis-
sance de l'appareil, de 6 a 8 heures a
I'avance. Ainsi raidis tres rapidement,
les cristaux de glace seront de petite
taille et quasiment imperceptibles. C'est
seulement apres cette opération a tres
basse température que vous pourrez
conserver les aliments a —18 °C.

Pour vérifier que la température reste
stable, équipez votre congélateur d'un
thermometre et essayez de le maintenir
aux trois quarts plein afin que cette
température se maintienne.

Les méthodes difféerentes

La plupart des légumes doivent étre
ebouillantes avant d’étre congelés, car
s1 le froid endort, il ne bloque pas les
activités enzymatiques. C'est donc la
seule facon d’éviter la prolifération de
Certains legumes,
tels que le potiron ou les pommes
de terre, doivent étre completement
cuits, puis congelés sous la forme de
purees. D’autres, comme les tomates,
seront meilleurs en coulis ou en sauces
parfumées. Les poivrons sont par-
ticulierement savoureux une fois grillés,
mais 1ls peuvent aussi étre rapidement

micro-organismes.



revenus a l'huile d'olive, comme les
courgettes qui ramollissent une fois
blanchies. Mais n'ébouillantez pas les
fruits, car ils perdraient a la fois leur
saveur et leur texture. Congelez-les de
préférence sous leur forme naturelle, ou
alors saupoudres de sucre en poudre et
agrementes de jus de citron (pour éviter
I'oxydation), ou bien encore arrosés d'un
sirop (préparé a partir de 250 grammes
de sucre dissous dans 1 litre d’eau).

Champignons

Triez les champignons aussi rapidement
que possible apres leur récolte pour ne
conserver que les plus sains. Coupez la
base terreuse de leur pied et nettoyez-
les dans un linge humide. Les plus gros
seront coupes en morceaux et les plus
petits laissés entiers. Faites-leur rendre
leur eau de végétation en les poélant 4
a b minutes avec un filet d’huile, puis
egouttez-les sur du papier absorbant.

Congeler des framboises

1) Placez les framboises fraiches
sur une plaque en les espacant.

Pour congeler

des cerises,
procédez de la
méme maniere que
vous le faites avec
des framboises.

2) Faites-les ensuite durcir pendant
3 heures au congeélateur.

Une fois qu'ils ont refroidi, rangez-les
par couches successives dans des boites
rigides en seéparant chaque couche avec
une feuille de papier sulfurise. Enfin,
glissez-les au congélateur.

Herbes aromatiques

Ciselez-les finement une fois compléte-
ment seches, puis mettez-les dans une
boite hermetique et faites-les durcir
durant 3 heures au congelateur. Secouez
la boite pour les séparer, puis transférez-
les rapidement dans de petits sachets et
glissez ceux-cl au congélateur.

M. GURINA / SHUTTERSTOCK
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3) Mettez-les dans des sachets
et replacez-les au congelateur.
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Congeler un filet de saumon
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1) Placez le saumon bien a plat au 2) Emballez le filet et faites-le
centre du film alimentaire. d'abord durcir au congeélateur.

3) Placez-le, une fois durci, dans
une boite rigide au congelateur.

Viandes et poissons

Ne congelez que des produits d’excel-
lente qualite, découpés de maniere a
pouvoir étre cuisinés des leur déconge-
lation selon le nombre de personnes
auquel vous les destinez. Dégraissez les
viandes; videz et nettoyez les poissons.
Emballez les petites pieces (escalopes,
cotelettes, filets de poisson..) séparé-
ment dans des sachets spéeciaux en les
séparant bien les unes des autres avec
du papier sulfurise.

Emballez hermétiquement les grosses
pieces de viande et tous les poissons
entiers dans du papler d'aluminium
épais réservé a la congélation que vous
scellerez avec du ruban adhésif spécia-
lement concu a cet effet, celui dit «de
bureau» n'étant pas assez resistant.

L'emballage
Le grand froid deshydrate les ali-
ments. [ faut donc utiliser des sacs

en polyéthylene épais et transparents

12

equipes de fermetures efficaces, specia-
lement concus pour ce mode de conser-
vation. Les boites rigides sont, quant a
elles, recommandées pour les produits
fragiles (comme les asperges, les coulis
ou les fruits additionnés d'un sirop). Les
récipients de fortune tels que des verres
en plastique sont, en revanche, parfaits
pour la juste dose de sauce tomate ou
la soupe de bebe. Sitot ces dernieres
solidifiées, réunissez les verres dans
un sac speécial congélation. Tous les
produits destinés a la congélation
doivent, quoi qu’il en soit, étre emballes
hermeétiquement avant d’étre congelés.
Il convient aussi de chasser l'air au
maximum avant la fermeture, car il
est source d'oxydation. Vous pouvez
également mettre sous vide les aliments
avant de les congeler (voir page 24).
Enfin, n'oubliez pas d’étiqueter les sacs
ou les boites avec un stylo special, en
notant la nature du produit et la date
de congelation. N'attendez pas trop
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longtemps pour utiliser les produits
surgeles. En effet, plus le laps de
temps est court entre la congélation et

I'utilisation, meilleurs sont les aliments.

En cas de panne

Sachez qu’il existe des détecteurs pour
savoir s'll y a eu une coupure de courant
pendant votre absence. Vous pouvez
aussi placer un bol rempli de glacons
dans le congélateur. Si vous retrouvez un
bol d'eau gelée, c’est effectivement qu'il y
a eu une coupure et donc décongélation.
S1 une coupure de courant est annoncee,
réglez votre congelateur sur la position
la plus froide et ne I'ouvrez plus pendant
les 24 heures qui suivent. Enfin, si par
meégarde vous avez malheureusement
laisse la porte du congélateur ouverte
(cela arrive quand il est trop plein!), il
ne vous reste plus qu’'a inviter vos amis
pour consommer son contenu dans les
48 heures suivant la décongélation. Vous
pouvez aussi faire cuire les aliments
décongelés a vive ébullition. Dans ce cas,
vous pouvez les recongeler sans risque
d'intoxication.

Le degivrage

Deés que le givre s’installe sur plus d'un
centimetre d’épaisseur sur les parois
de votre congelateur, celui-ci perd de
son efficacité tout en consommant
davantage d'électricité (jusqu'a 30 %). Il
est alors temps d'agir! Normalement, le
grand nettoyage du congelateur doit étre
effectué 1 ou 2 fois par an. Le mieux est
d’attendre qu’il soit presque vide pour
ce faire, mais, s'1l est bien garni, agissez
vite, de preference au cours de I'hiver,

Allention !

Un aliment
decongele, méme
partiellement, doit

étre consommeé

tres rapidement.
Si vous voulez
le recongeler,

VOUs devez

imperativement
le cuire a nouveau
a vive ébullition.

Recongelé en
I'état, il présente
des risques
d’intoxications
graves.

quand la température extérieure est
basse. La veille, congelez des bouteilles
en plastique remplies aux trois quarts
d’eau (en gelant, les liguides se dilatent
et les bouteilles risqueraient d'éclater).
Placez les bouteilles gelées autour des
aliments surgeles et enveloppez-les bien
serrés dans des journaux ou dans une
couverture de laine. Reéservez le tout
dans un endroit le plus frais possible
pendant le degivrage, qui devra eétre
d'une duree inférieure a 1h 30.

Au besoin, videz le refrigerateur et
réglez-le sur le froid maximum pour
v entreposer les produits surgeles.
Débranchez le congélateur. S'il contient
beaucoup de givre, enfermez une
casserole d'eau tres chaude a l'intérieur.
Attendez 10 a 15 minutes puis grattez
le givre avec une spatule en bois ou en
plastique (jamais de métal, qui pourrait
détériorer a tout jamais l'appareil).
Rincez a l'eau vinaigrée, puis a l'eau
pure. S’il est peu givre, utilisez une
bombe aérosol pour dégivrage rapide qui
permet a la fois de degivrer, de nettoyer et
de désinfecter les parois. Essuyez bien et
laissez sécher 15 minutes, porte ouverte.
Patientez 30 minutes, puis remettez les
aliments en vérifiant qu’ils sont toujours
bien congeles, donc toujours durs.

Surgélation et congélation

e | a surgélation est réservée a l'industrie du froid. Elle consiste
a placer les aliments a une température de — 50 °C. lIs sont ainsi
durcis a cceur de facon ultra rapide.

* | a congelation désigne I'usage domestique et se déroule

a une température de — 24 °C. Attention : un produit raidi par le
froid n'est pas forcément congelé. Il faut donc toujours attendre
24 heures pour regler le congélateur sur — 18 °C.

13
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Le sechage

Le sechage (également appelé dessiccation ou déshydratation) est le plus naturel des modes
traditionnels de conservation. |l a lieu sous les effets combinés de la lumiere, de la température
et de I'’humidité ambiante. Son but est de faire rendre toute son eau a un aliment.

‘;usqu' a
3 ans

Pour bien sécher
les champignons,
enfilez-les sur un fil
en les piquant juste
sous le chapeau.

Une technique délicate

Le séchage semble simple au premier
abord, mais il demande un réel savoir-
faire. Si l'aliment seche trop vite,
I'humidité residuelle peut declencher
une décomposition rapide. Mais si le
sechage est trop lent, il contribue a
la prolifération de micro-organismes
pathogénes. A cela s'ajoute le fait que
les conditions climatiques influent sur
la qualité des produits séchés. Géne-
ralement, les aliments a sécher doivent
etre de petite taille, car ils contiennent
ainsi peu d’eau. Sitot séches, les produits
doivent étre conservés dans un endroit
sec et a I'abri de la lumiere.

A LANNERETONNE

Comment fonctionne

la déshydratation?

L’humidite et la lumiere sont les princi-
pales ennemies des aliments. La deshy-
dratation aide donc considérablement a
la sauvegarde de ceux-ci en éliminant
presque toute leur eau. Il est imperatif
de respecter avec précision le temps de
sechage de chaque aliment, afin d’eviter
qu'un produit mal déshydraté ne s’abime
et ne contamine les autres.

L'intéret de la deshydratation est de
conserver de facon naturelle, simple
et écologique, les aliments de saison
comme les fruits et les legumes, les
produits de la peche, de la chasse et les
fines herbes, sans altérer leurs valeurs
nutritives et tout en conservant leurs
vitamines, contrairement a la mise en
conserve (ui nécessite une température
eliminant la plupart des vitamines et des
mineraux. Ces aliments pourront ainsi
étre consommes tout au long de I'année.
Certes, si vous possédez un potager ou un
verger et décidez de faire des réserves,
cela va vous occuper durant plusieurs
jours, mais vous disposerez ensuite de
ressources non negligeables pour une
longue durée, dont vous connaitrez la
provenance, donc la qualite. Les ali-
ments crus sont riches en enzymes qui
facilitent grandement la digestion et



qui sont partiellement détruits par la
cuisson. La déshydratation est donc le
moyen idéal de conserver un aliment
en sauvegardant sa saveur et toutes ses
valeurs energétiques et nutritives.

Le séchage stoppe la prolifération des
microbes et des bacteries, et permet une
conservation longue dans d'excellentes
conditions. Un produit déshydraté perd
jusqu'a 90 % de son volume, ce qui en
facilite grandement le stockage. Dans
un second temps, la réhydratation, qui
est tres rapide, permet de préparer en
un tournemain des repas ImMprovises
originaux avec des fruits et légumes de
qualité optimale, méme hors saison, de
la viande, du poisson a disposition.

Fruits et legumes

séchés a I'air

Le matin, a la fraiche, récoltez les fruits
ou les légumes qui ne sont pas trop
murs. Veillez a ce qu’ils soient tous a peu
pres de la méme grosseur. Posez-les sur
des clayettes, espacés les uns des autres
a intervalles réguliers, pour assurer une
bonne circulation de l'air. Placez-les
ensuite pendant quelques minutes au-
dessus d'un grand recipient rempli d'eau
bouillante, puis recouvrez-les d'une fine
moustiquaire afin de les protéger a la
fois des insectes et de la poussiere.
Exposez-les toute la journée au soleil
et rentrez-les le soir, ou bien laissez-
les dans un endroit sombre et bien aéré
durant toute la duree du séchage. Le
séchage est termineé lorsque toute 'eau
contenue dans les fruits ou les légumes
est évaporée, de facon a rendre impos-
sible tout type de fermentation.

A. LANNERETONNE

Le séchage ne doit pas étre trop rapide,
afin que la peau du fruit reste bien
souple. Le temps de séchage nécessaire
ne peut étre deéfini de maniere precise
puisqu'il depend essentiellement des
conditions climatiques, qui peuvent éetre
variables. A titre d’exemple, on compte
une huitaine de jours pour des pruneaux
séchés au soleil (retournés de temps en
temps et rentrés au soir venant).

\ 1 |

A sanDlv'

Ne soyez pas
surpris par I'aspect
parfois racorni
que prennent vos
cubes ou vos
tranches suite

a I'élimination

de |I'eau: c’est
totalement naturel.
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La déshydratation
s’opérant
genéralement entre
40 et 55 °C,

elle sera plus
longue au

soleil avec une
température non
constante oscillant
entre 29 et 40 °C.
Tenez-en compte
pour la durée

de l'opération.

Attention !

Herbes et champignons
seches a l'air

Herbes : certaines se prétent mieux que
d’'autres au séchage, qui décuple leurs
qualités aromatiques, tels la sauge,
la marjolaine (ou origan), le laurier,
le romarin, la sarriette, l'estragon et

le thym. Pour ce dernier, attendez
la floraison
sont alors tres parfumeées. Liez-les en
bouquets par les tiges. Suspendez-les 2
a 3 semaines dans un endroit sec, aere
et sombre, couvertes d'un sac en papier
perce. Reéservez-les dans des hocaux
propres et secs hermétiquement fermes.
Champignons : tous les champignons
peuvent étre séchés. Lavez-les d’abord
dans un linge a peine humide, puis
enfilez-les sur du fil de cuisine en les
piquant juste sous le chapeau avec une

ses sommites fleuries

* Rentrez vos aliments mis a sécher avant la nuit, afin d'éviter
gu’ils ne se rehydratent quelque peu avec la rosée de 'aube.

e Un four a micro-ondes ne peut en aucun cas convenir pour
réaliser une déshydratation des aliments.
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aiguille a brider. Prévoyez un espace-
ment de 2 centimetres entre chaque
champignon pour laisser I'air circuler.
Suspendez-les environ 10 jours dans un
endroit parfaitement sec, de préférence
ensoleillé et bien ventilé. Conservez-
les ensuite de la méme facon que les
herbes. Avant de les utiliser, faites-les
gonfler 1 heure dans de I'eau juste tiede.

Poissons seches a l’'air

Dans les pays et les 1les trés ensoleillés,
les femmes de pécheurs enfilent les pieu-
vres, calamars et poissons entiers sur un
fil et les suspendent entre deux poteaux
de la terrasse, jusqu’a ce que le soleil et
le vent les aient totalement desséches.
La durée du séchage varie évidemment
en fonction du degré d’hygrométrie du
lieu et de la taille de l'aliment. Dans
certaines 1les grecques et a Rodrigue, ile
voisine de La Reunion, entre autres, les
poissons vides et ouverts en deux sont
alignes sur les toits en pleine canicule le
premier jour et retournes le lendemain,
puis suspendus pour étre conserves.

LILIGRAPHIE / SHUTTERSTOCK
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2) Placez-les sur une plaque de four. 3) Faites secher 8 a 10 heures
Citronnez et saupoudrez de sucre.  en les retournant a mi-séchage.

1) Tranchez finement les pommes,
avec la peau si elles sont bio.

Vous pouvez agir de la sorte, ou que
vous residiez, durant les mois d’été, a la
condition qu'ils soient ensoleillés. Il vaut
mieux prévoir un endroit partiellement
abrité des éventuelles pluies et orages
de saison. Une terrasse est ideale, car le
soleil tournant agira forcément plusieurs
heures par jour. Vous pouvez également
opter pour un coin en plein air et prevoir
une bache ou un toit amovible au cas ou
il serait nécessaire de tout abriter.

LLa déshydratation au four

Cette technique est aisée car, de nos
jours, tout le monde ou presque possede
un four. Elle sera d’autant plus facile
si vous béneéficiez d'un four ventilé ou
a chaleur tournante, celle-ci enrobant
I'aliment de facon constante. Rassurez-
vous toutefois sivous possédez un simple
four traditionnel : il conviendra parfai-
tement, a condition qu'il garantisse
une température basse, soit entre 40 et

50 °C. Si votre four diffuse une tempeé-
rature trop élevee, laissez-le entrouvert
durant le séchage en calant la porte
avec un morceau de bois, une brique
ou tout autre objet ne craignant pas la
chaleur. Placez un ventilateur devant
pour refouler I'air a I'intérieur N'utilisez
pas la plaque du four, qui agirait comme
une barriere a la chaleur, mais une grille
que vous pouvez renforcer a 1'aide d'une
mousseline pour les plus petites pieces.
La durée du séchage est déterminée par
la taille des produits. Leur texture vous
donnera une indication précieuse : les
fruits doivent rester bien moelleux, et
les légumes plus cassants.

Fruits et léegumes

seches au four

Au-dela de 90 °C (th. 3), les fruits et les
legumes cuisent, durcissent et perdent
alors leurs precieux éléements nutritifs.
Les pruneaux et les abricots (ouverts

17



et dénoyautés) sécheront en plusieurs
phases de 12 heures : placez-les d’abord
dans un four a 45 °C (th. 1), puis laissez-
les refroidir hors du four; remettez-les au
four a 60 °C (th. 2), laissez-les refroidir
a nouveau et terminez en les placant
une troisieme fois dans un four a 80 °C
(th. 2-3) pendant 1 heure en maintenant
la porte entrouverte. Attendez que les

Boeul séché jerky

‘ -

A sapiv’

La cuisine doit étre,
elle aussi, bien
aerée. La méthode
de dessiccation au
four a I'avantage
d’étre plus précise
et plus rapide que
le simple séchage
a I'air libre.

Tres apprecié des randonneurs, ce beeuf seche fut auss|
envoye dans l'espace afin de sustenter les astronautes
americains ! Avant d'étre secheées, les lamelles de viande
de beeuf sont simplement frottées avec du sel, du poivre
et une touche de piment. Une fois séchees, elles sont
cassantes et de texture croustillante. Le |erky est delicieux
rape dans une omelette ou en snack aperitif.
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fruits soient bien refroidis avant de les
ranger dans des boites hermeétiques.
Le sechage peut aussi étre reéalisé au
micro-ondes. Cette méthode convient aux
herbes et aux zestes d'agrumes. Posez-
les sur une feuille de papier absorbant
et glissez un verre d'eau couvert dun
film étirable dans le four. Le temps de
sechage varie en fonction de la quantité
et de la qualite des aliments.

Herbes et champignons
séchés au four

Herbes:déposezles feuilles debarrassees
de leurs tiges sur une plaque tapissee de
papier sulfurisé et enfournez-les ensuite
2 a 4 heures a 60 °C (th. 2). Laissez-
les enfin refroidir avant de les placer
dans des bocaux tres propres et secs et
fermez-les hermetiquement.
Champignons : nettoyez les champignons
dans un linge a peine humide. Coupez-
les en lamelles de 5 millimetres d’épais-
seur. Déposez-les sur une plaque tapis-
sée de papier sulfurisé. Enfournez-les
8 heures dans le four prechauffe a 60 °C
(th. 2) — n'oubliez pas de laisser la porte
entrouverte si le four n’est pas a chaleur
tournante. Laissez-les reposer de 8 a
10 heures a tempeérature ambiante, puis
enfournez-les a nouveau 12 heures.

Viandes, poissons

et crustaceés

Le séchage des viandes, des poissons et
des crustaces est ancestral. Il permettait
aux populations du monde entier de
conserver ces produits richement
protéinés tout au long de l'année. Si
ce mode de conservation nous permet



aujourd’hui de déguster de nombreuses
et délicieuses spécialités de tous les pays
et toutes les régions francaises, il n'est
quasiment plus pratique «a la maison »,
tant sont importants les risques d'intoxi-
cation alimentaire si la dessiccation
n'est pas effectuée dans les regles de
I'art. Reportez-vous au tableau en page
suivante pour faire le bon choix!

La déshydratation

avec un appareil electrique
Ces appareils electriques, simplissimes
a utiliser, sont de plus en plus disponi-
bles a la vente. Il suffit de les brancher,
puis de sélectionner un thermostat et
un programmateur. Vous pouvez donc
démarrer une déshydratation le matin
et la vérifier le midi ou le soir. Si vous
possédez un grand potager doublé d'un
verger, cet Investissement peut vous
changer la vie en vous permettant de
stocker en toute sécurité vos fruits et
légumes secs pour toute 'année.
Comment ca marche?

La deshydratation en appareil s'opere
sur une durée de 4 a 48 heures au maxi-
mum, variable en fonction des aliments.
La température, qui fluctue entre 40 et
65 °C, permet un séchage lent tout en
assurant la sauvegarde des enzymes,
irremediablement deétruites a partir
de 60 °C. Afin de réduire le temps
d’'action, il est conseillé de commencer
la déshydratation a une température
assez elevee durant 2 a 3 heures, puis
de baisser cette derniere a 50 °C. Les
premieres heures, la température de
I'aliment ne dépassera pas 50 °C en
raison de son taux élevé d’humidité.

N. SIDOROVA / SHUTTERSTOCK

Viande des Grisons
L'élaboration de cette spécialité suisse du canton
des Grisons comprend de nombreuses phases de travall

reparties sur plusieurs semaines.

Dans la premiere phase, des morceaux d'épaule

de boeuf sont empiles par couches successives alternees
de sel, d'herbes alpines et d'épices dans un contenant
specifigue. lIs sont entreposes pendant 3 a 5 semaines

a une température proche de 0 °C. Chaque semaine,
l'ordre des couches est inverse de maniere a bien repartir
l'assaisonnement entre tous les morceaux

Dans la seconde phase, les morceaux sont enveloppes
de filets dédiés et séches a l'air libre, entre 9 et 14 °C,
gans des conditions d'hygiene rigoureuses et un temps
variable selon le tabricant. Lors de cette phase, ils sont
regulierement presseés afin de bien répartir leur humidité.
La viande des Grisons, vendue en trancnes trés fines, est
un des ingredients essentiels de la raclette.

La déshvaratation des aliments
permet de Consevver foutes leurs
qualités qustatives et nufritives.
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Quelques viandes, poissons el crustaces séches

Beeuf

Magrets de canard et d'ole

Porc

Sardine

Thon

Truite

Cabillaud

Calamar

Crevette

)
o

Préparation
«maison »

Non

Oui

Oui

Non

Non

Non

Non

Non

Non

Une fois déshydratés, les produtts
doivent tous efre entreposés a l'abr
de laiv et de la lumiere.

Produits du commerce

Baeuf séché jerky et viande des Grisons (voir les encadrés
pages 18 et 19).

Parsemés de poivre ou d’herbes, ils sont délicieux.

Epaule roulée, saucisson de campagne, andouilles,
saucisse seche et rosette de Lyon.

Les sardines portugaises séchéees au soleil sont tout
particulierement savoureuses.

Les tranches de thon séchées emballées sous vide sont
excellentes. La Mojama est une spécialité espagnole.

Les truites séchees irlandaises sont parmi les plus
renommees. En Périgord, on en trouve a 'aneth.

Séche, le cabillaud prend le nom de morue.

On peut se procurer du calamar seche chez les distributeurs
de produits asiatiques et les épiceries fines russes.

Les crevettes sechées au soleil sont une specialité asiatique.

J. HOMGYAN / SHUTTERSTOCK



conservation des légumes / Le séchage

Au fur et a mesure que cette eau s'éva-
porera, la tempeérature du produit
s'élevera. C'est le systeme de circulation
d’air chaud dans le deéshydrateur qui
évacue en permanence 'humidité des
aliments et en permet ainsi le séchage.

La conservation

L'un des intéréts majeurs de la dés-
hydratation est que le produit, quel
qu'il soit, acquiert des capacités de
conservation qui passent de quelques
jours, voire quelques semaines, a plu-
sieurs annees pour la plupart d'entre
eux. Il est évident que la déshydratation
de quelques fruits et d'un ou deux
poissons ne necessitera pas la méme
mise en ceuvre que celle d'un verger
complet et de viandes et poissons 1ssus
de la péche ou d’abattages réguliers.

Un aliment déshydraté peut se conser-
ver entre 1 et 2 ans dans un bocal bien
hermétique a joints, a température am-
biante. En effet, 'humidité permettant la
prolifération des bactéries pathogenes,
le sechage élimine ce probleme. Vous
pouvez aussi le congeler, et 1l se conser-
vera ainsi plusieurs années.

S'il est scellé hermétiquement dans
un sac en plastique alimentaire, votre
produit déshydraté affichera une durée
de conservation quasi illimitée, méme
sl prend au fil du temps une couleur
terne, peu appetissante. Pour eviter ce
désagrément, vous pouvez le stocker
dans une boite hermetique en fer qui ne
laissera pas passer la lumiere.

Certains produits déshydratés peuvent
étre conserves dans de l'huile. Il s’agit
essentiellement des légumes, des cham-

A LANNERETONNE

pignons et du fromage. L'huile gagnera a
étre aromatisée avec des herbes fraiches
de Provence, des piments oiseaux, des
gousses d’ail pelées, des baies de poivre
ou de genievre. Remplissez un bocal
a fermeture hermétique de couches
de légumes (ou tout autre aliment se
prétant a cette méthode), puis versez
I'huile qui doit les couvrir. Bouchez et
conservez plusieurs mois a température
ambiante et dans I'obscurité.

Les concombres

déshydratés font

des chips tout
aussi originales
que délicieuses!
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La réhydratation

Cette opération, simple et rapide,
permet de realiser un repas imprévu
en quelques minutes. Il existe plusieurs
meéthodes selon le produit a rehydrater,
le temps disponible et le plat a préeparer.
Un moyen efficace de réhydrater de
fagon spectaculaire les aliments est
de les immerger dans un petit saladier
empli d'eau tiede que vous passerez
au micro-ondes pendant 10 minutes
environ, a chaleur moyenne.

Pour une réhydratation moins rapide,
plongez l'aliment toute la nuit dans un
recipient fermé rempli d'eau fraiche.
Ou alors immergez-le dans de l'eau
chaude, mais non bouillante, pour une
duree de 20 minutes a 2 heures, selon sa
texture et sa taille. Il est aussi possible
de réhydrater dans un liquide autre que

22
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Certaines soupes
peuvent étre
réalisées avec
des aliments
déshydrateés,

tel ce minestrone.

Conseils

de I'eau : thé, jus de fruit, lait, vin blanc
ou rouge, cidre, bouillon de légumes, de
volaille, de beoeuf, creme liquide...

Vous pouvez directement ajouter dans
un civet, une daube, un bourguignon
ou n'importe quel plat en sauce un
produit déshydraté qui cuira lentement
en exsudant un parfum délicieux et
puissant. Les champignons séchés deve-
loppent un arome particulierement
fort qui apporte aux plats en sauce
une saveur extraordinaire. De la méme
maniere, vous pouvez realiser une soupe
ou un minestrone a partir de produits
deshydrates. Une salade de fruits peut
accueillir un meélange de fruits frais au
sirop et de fruits seches qui gonfleront
lentement et naturellement au contact
du liquide. Vous pouvez egalement
cuisiner des gateaux aux fruits déshy-
dratés qui se réhydrateront a demi lors
de la cuisson, sous l'effet de 'humidite.
Enfin, un autre moyen simple est le
cult-vapeur. Il vous suffit de deposer
les ingrédients secs directement sur le
ou les plateaux et de faire chauffer le
temps nécessaire. La vapeur d’eau va
lentement rehydrater fruits et legumes.

e Sachez que, d’'une saison a 'autre, la durée de déshydratation
peut varier pour un méme produit en fonction du temps qu'il fait,
de son propre poids en eau, de son degre de fraicheur, ainsi que
du niveau d’humidité de I'air ambiant. Certains fruits et legumes
peuvent étre davantage gorgés d’eau, dans le cas ou ils ont été
exposeés a des pluies abondantes avant d’étre récoltés. Ne vous
inquiétez donc pas si les temps different d’une fois sur 'autre.

e || convient, surtout si vous envisagez de deshydrater souvent

et en grandes quantites vos productions ou vos achats, d’acquerir
un appareil doté d’un ventilateur performant qui permet d’obtenir
une déshydratation uniforme sur une grande surface.

A. LANNERETONNE



Pour rehydrater vos aliments,
placez-les dans un bol d'eau
tiede au micro-ondes.




La mise sous vide

Emballer les aliments sous vide consiste a les enfermer dans un sachet ou une boite
concus a cet effet, puis a y faire le vide en utilisant un appareil specifique. Ainsi prives de
tout contact avec l'air, ils se conservent jusque 2 ou 3 fois plus longtemps.

A jOUrS a

p\usieurs

annees

Les avantages

 Une parfaite preservation de la saveur
des fruits secs oléagineux, des viandes
et des poissons, car les matieres grasses
ne rancissent plus.

«La prévention des «brilures par le
froid » : 1a mise sous vide élimine I'oxygene,
empéchant ainsi que les aliments congelés
subissent une altération de leur aspect et
de leur gout due a la lente prolifération
des bactéries, a la déshydratation et a
I'oxydation progressives.

Mettre de la viande sous vide

1) Preparez la viande. Aucun bout
d'os ne doit dépasser, afin que le
sachet ne soit pas dechire.

24

2) Placez les pieces dans un sachet
en plastique specialement concu
pour la conservation sous vide.

» Les ingrédients «du placard» (café,
farine, sucre...) seront mieux protéges si
vous les emballez en boite sous vide.

Boite ou sachet?

La mise sous vide exerce une pression
sur les ingrédients : préférez les boites
pour tous ceux qui risquent d'étre écra-
ses. Faites-les durcir 3 heures au conge-
lateur. Vous pourrez ensuite les placer
sous vide en sachet sans dommage,
avant de les ranger au congélateur.

3) Faites le vide en suivant bien les
indications de I'appareil, Réservez
au réfrigérateur ou au congélateur.
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La sterilisation

Appelée aussi appertisation, la stérilisation est un procede tres simple de conservation
menagere. La méthode consiste a détruire les micro-organismes contenus dans les aliments
en les soumettant a une température supérieure a 90 °C pendant un temps donné.

Choisir les bocaux

Utilisez des bocaux specifiques pour la
sterilisation. Cela represente un certain
investissement, mais vous pourrez les
reemployer a l'envi. Choisissez-les avec
des couvercles a pas de vis munis de
capsules en métal ou des couvercles en
verre avec des rondelles de caoutchouc.
Optez pour des bocaux ayant une conte-
nance qui ne depasse pas 1 litre, pour
une sterilisation uniforme.

Préparer les ustensiles

Pour réaliser des conserves maison, une
hygiene rigoureuse est indispensable :
ebouillantez les bocaux téete en bas, puis
retournez-les lors du remplissage sur
un linge absorbant. Si vous en essuyez
I'intérieur, utilisez un torchon fraiche-
ment repassé (le repassage stérilise le
linge). S’il s’agit de conserves stérilisées,
quelques secondes d’ébullition suffisent.
Si elles ne sont pas stérilisées, il convient
de plonger les bocaux 5 minutes dans un
grand volume d’'eau bouillante.

Les rondelles de caoutchouc doivent
aussi étre ebouillantées juste avant
d’étre posées sur les couvercles. Méeme
chose pour les bouchons de liege, que
cette manceuvre assouplira avant leur
premier emplol. N'oubliez pas non plus
de vous laver souvent les mains.

Le remplissage

Rangez les aliments dans les bocaux
stériles en les serrant le plus possible
les uns contre les autres, mais sans
les ecraser. Laissez un espace libre de
2 centimetres en haut de chaque bocal.
Si vous les recouvrez d’eau salée ou de
sirop, veillez a ce qu'ils soient largement
couverts. Apres remplissage, il doit res-
ter 1 centimetre d’espace libre entre le
nmiveau du liquide et le couvercle.

Pour les fruits, vous pouvez opter pour
des conserves au naturel en ajoutant
directement du sucre en poudre dans
les bocaux. Il en va de meme pour les
tomates, savoureuses sterilisees au natu-
rel, pelées et épépinées, puis tassées
dans des bocaux sans aucun ajout (vous
les assalsonnerez au moment de les uti-
liser). En dernier lieu, essuyez le bord
de chaque bocal, placez les rondelles de
caoutchouc ebouillantees, puis couvrez
en fixant fermement les ressorts.

La stérilisation «classique »

Placez les bocaux dans un stérilisateur
(ou bouilleur). A défaut, utilisez un tres
grand faitout au fond duquel vous place-
rez une grille afin d’isoler les bocaux de
la source de chaleur. Calez-les soit avec
les crochets fournis avec l'ustensile, soit
avec de vieux torchons en veillant a ce

A, ELENA/ SHUTTERSTOCK
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La stérilisation

1) Stérilisez les bocaux en

2) Remplissez-les bien selon

placant le couvercle en bas. les indications des recettes.

' T._ "
-
ﬂ;-ﬁgg
=

; & 3 ¥ - .
L= I Bty _‘rr g -
\i‘; T

L. - By, e .
A it

-
- “-
L,
-
R &
i 5 ~'| S

e . _l'"-

1 |
l-,‘
-
ax

JERETUNNE

1

L - - -

i -‘- ..I.
L J #.

»
- L
|-‘ L

ot

HOTOS A LANNER

& e

.l-“-l- -l..- - ..‘
by —_— "f_n,r . - P
= N & bt
ey J ot - ) R
L = " 0 § - = g

[

:;_ _-.::_.___ :
PSR

3) Placez-les bien maintenus 4) A la fin de la stérilisation,
entre eux dans un stérilisateur retournez une nouvelle fois
ou alors dans un autocuiseur. les bocaux, sur un torchon.
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qu'ils ne se touchent pas. Versez ensuite
de l'eau a la tempeérature des bocaux
jusqu’a ce qu'ils en soient parfaitement
recouverts. Portez a ébullition. Couvrez.
Laissez bouillir selon les temps indiques
dans les recettes. Assurez-vous impera-
tivement que les bocaux soient toujours
recouverts d'eau. Pour faire le niveau,
ajoutez de l'eau bouillante afin de ne
pas ralentir le processus de sterilisation.

~_conservation des léegumes / La stérilisation

La tyndallisation

Pour une meilleure conservation, prati-
quez la sterilisation en 2 fois. Cette tech-
nique porte le nom de tyndallisation.
Lors de la stérilisation, les bactéries sont
aneanties. Mais quelques spores peuvent
se revelller pendant le refroidissement.
Une seconde stérilisation permet donc
d’en venir déefinitivement a bout.

Cette methode a aussi l'avantage de
diminuer l'alteration des aliments due a
cette cuisson poussée car, a l'instar des
plats mijotes qui sont meilleurs rechauf-
fes, les fruits et les légumes se portent
beaucoup mieux avec deux chauffes
successives qu'avec une seule.

Pour realiser cette seconde sterilisation,
laissez les bocaux refroidir dans le stéri-
lisateur. Attendez 48 heures, puis faites
bouillir a nouveau en comptant la moitié
du temps de la premiere fois. L'opera-
tion terminee, retirez les bhocaux de

I'eau bouillante. Posez-les retournés sur
le couvercle et recouvrez-les d'un linge
pour éviter un brusque refroidissement.

La steérilisation

en autocuiseur

Cette méthode est adaptée a la realisa-
tion de petites quantites de bocaux. Si
vous utilisez un autocuiseur de taille
standard, choisissez des bocaux de 250,
350 ou 500 grammes. Il existe aussi des
autocuiseurs de grande contenance qui
conviennent pour des bocaux de 1 litre.
Placez-les, sitot remplis et fermés, dans
le panier de l'autocuiseur en les calant
avec des torchons afin qu’ils ne s’entre-
choquent pas. Versez de I'eau au tiers
de la hauteur. Fermez le couvercle et
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Des [ruils et des légumes

au mieux de leur forme

Attendez la pleine saison d'un fruit ou bien
d'un léegume pour le mettre en conserve.
lls doivent étre sains, jamais trop murs,
sans défauts. En effet, la conservation

ne fait pas de miracle et exige une qualité
optimale pour étre de longue durée.

portez a ébullition. A partir du début de
la rotation de la soupape, comptez deux
tiers du temps indiqué pour un stérilisa-
teur classique. A la fin de la stérilisation,
placez 'autocuiseur sous un filet d’'eau
froide. Ouvrez-le. Sortez les bocaux et
posez-les sur le couvercle Couvrez-les
d'un torchon, laissez-les reposer pen-
dant 48 heures, puis procédez de méme
pour les steriliser a nouveau en pre-
voyant un temps diminué de moitié par
rapport a la premiere stérilisation.

Vérification de la fermeture

Quand les bocaux sont completement
froids, retournez-les afin de tester leur
fermeture. S’ils sont munis d'un caout-
chouc, 1l suffit de les incliner : si des
bulles se forment lorsque le contenu
entre en contact avec le couvercle, la
sterilisation a etée mal menee. Un cou-
vercle a vis s’abaissant en refroidis-
sant, 1l est normal qu’il soit legerement
concave. S’1l est droit, appuyez dessus.
S’il revient a sa position initiale, la
fermeture n'a pas été bien faite. Dans
ces deux cas, stérilisez a nouveau les
bocaux, ou placez-les au refrigérateur
pour les consommer dans les plus brefs

délais. Enfin, n'oubliez pas de les éti-
queter en mentionnant la date et ran-
gez-les toujours dans un endroit frais,
sec et aéré, a I'abri de la lumiére. Avant
d'ouvrir chaque bocal, refaites le test de
fermeture. Si, par malheur, un bocal est
defectueux, jetez-le immeédiatement, car
il présente un reel danger d’intoxication.

Des bocaux en lieu sur

De leur fermeture a I'’heureux moment
de la degustation, il peut se passer des
mois. Les conserves doivent donc éetre
entreposées dans un lieu sombre (pour
préserver les vitamines), frais et sec. A
défaut d'un cellier, stockez-les dans une
armoire placee dans une plece aeree
et non chauffée (entre 4 et 15 °C envi-
ron). Evitez les caves humides. Dernier
détail : les conserves n'aiment pas les
ecarts de temperature trop importants.

Du bon usage des conserves
Inutile d’attendre pour servir vos
conserves, car elles sont bien meilleures
dans les premiers mois qui suivent leur
fabrication. En revanche, une fois enta-
me, consommez le bocal assez rapide-
ment. Pour une meilleure conservation,
utilisez une pince propre plutot que vos
doigts afin d’éviter les fermentations.

Pas de peliles ¢économies...

NEW AFRICA / SHUTTERSTOCK

Avant de ranger
vos bocaux,
etiquetez-les

en mentionnant
le contenu, ainsi
que la date

de fabrication.

Ne récupérez jamais les bocaux du commerce dont vous avez
consomme le contenu, parce qu’ils peuvent avoir subi des chocs
et ne sont donc plus aptes a la stérilisation. Il en va de méme pour
les capsules en métal des couvercles a pas de vis et des rondelles
en caoutchouc déja utilisés lors d’une stérilisation précédente :
ces utilitaires doivent absolument rester a usage unique.
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Le sel

Condiment universel, le sel a longtemps ete le seul moyen de conservation avant I'invention
de la stérilisation et I'apparition du congélateur. || possede en effet le pouvoir d’arréter

le développement des bactéries en diminuant le taux d’humidité. Le mode de conservation
des aliments par le sel est indifferemment appelé «salage» ou «salaison »,

1 semaine
a 1 an
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Pourquoi le sel conserve-t-il
les aliments ?

Avide d’eau, le sel attire celle contenue
a la surface de l'aliment. Cette partie
superficielle, moins aqueuse, attire 'eau
se trouvant en profondeur. Le liquide
rendu est impropre a la multiplication
des micro-organismes, a condition que
le saloir soit réservé au sec.

La qualité du sel

Le sel utilisé pour les conserves doit étre
naturel, ni iode ni fluoreé, tres sain et tres
sec. Pour parfaire sa dessiccation et le
débarrasser de ses impuretés, faites-le
chauffer dans une sauteuse antiadhé-
sive a feu doux a moyen, 10 minutes a
sec, en le remuant sans discontiner a la
spatule, puis laissez-le refroidir.

Salage a sec

Empilez les petites pieces (légumes
rapes, fruits, anchois, herbes ciselées,
champignons...) dans un saloir en les
alternant par couches successives avec
du sel, gros ou fin selon les indications
des différentes recettes. Frottez les plus
grosses pieces (saumon, thon, découpes
de porc, magrets d'oie et de canard...)
avec du gros sel afin de le faire péneée-
trer dans leurs moindres interstices.
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Cornichons au sel
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1) Placez les cornichons en position  2) Ajoutez les aromates (oignons 3) Versez la saumure jusqu’en haut.
verticale, serrés, dans les bocaux. grelots, clous de girofle, aneth...). Fermez les bocaux hermetiquement.

Selon les aliments et les recettes, le sel
est parfois mélangeé a du sucre, brun de
preférence, a du salpétre (voir details ci-
contre) et a des aromates (thym, laurier,
grains de genievre, de coriandre et/ou
de poivre, clous de girofle...) dans des
proportions variables. Le salpétre, quant
a lul, est utilise en infime quantite.

Salage en saumure

La saumure liquide se compose deau
bouillie avec du sel, du sucre, du salpétre
et des aromates, dans des proportions
variables selon les produits a saler. Elle
peut étre réutilisée a plusieurs reprises, a
condition de la faire bouillir avant chaque
opération en v ajoutant de I'eau, afin de
respecter la proportion initiale de ses
composants. La saumure est essentiel-
lement utilisee pour conserver certains
fruits, légumes (haricots, tomates, olives,
cornichons, piments...) et viandes.

Salpétre

Le salpétre, ou nitrate de potassium, est un puissant bactéricide
se présentant sous la forme de petits cristaux blancs. Utilisé
depuis fort longtemps pour conserver les produits alimentaires,
essentiellement les viandes et les charcuteries, il est disponible
en droguerie ou en pharmacie. Mais attention : son emploi est
soumis a une reglementation tres stricte, en raison de sa toxicite.
Renseignez-vous bien aupres de votre détaillant.

Le saloir

Pour de faibles gquantités, des bocaux en
verre ou des pots en gres de petite taille
sont a privilégier, les saloirs traditionnels
en gres (de 10 a 80 litres!) seront, eux, uti-
lisés pour conserver de grandes quantités
de viande, comme le porc. Ils doivent étre
d'une propreté irréprochable. Ebouillan-
tez, puis séchez les bocaux en les retour-
nant sur un linge. Les petits pots en gres
seront brossés a l'eau bouillante addi-
tionnée de bicarbonate de soude (4 cuil-
lerees a soupe de bicarbonate par litre
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Procurez-Nous un
bio et saNs additit,
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Aliments conserves

au sel

* Fruits : citron, orange (zestes), kumquat,
cléementine, raisin et olive.

* | égumes : haricot vert, chou rouge, chou
blanc et navet (pour la choucroute), céleri-
branche (feuilles), cornichon, tomate, ail,

e Champignons : champignon de Paris,
rosé des prés, cepe «bouton»,

e Toutes les herbes aromatiques.

e \iandes : porc (jambon, petit salg, lard,
jambonneau, pied, langue, travers...),

oie et canard (magrets), beeuf (faux-filet).

* Poissons et crustacés : anchois, colin,
saumon, thon, truite, cabillaud (une fois
salé, le cabillaud prend le nom de morue),
ceufs d’esturgeon (caviar), crevette.

d’eau), puis rincés et séchés au soleil.
Pour les grands saloirs en gres, por-
tez a ébullition 1 litre de vinaigre avec
1 kilogramme de gros sel et 25 grammes
de salpétre, en remuant bien pour faire
fondre les ingrédients. Brossez linté-
rieur du saloir avec cette preparation.
Laissez reposer 12 heures, puis retour-
nez le saloir pour le laisser secher. Utili-
sez-le aussitot.

La conservation

Les temps de maceération et de conser-
vation, au sel sec ou en saumure, sont
specifiques a chaque préparation. Le
saloir, couvert, doit étre placé dans un
endroit sombre, sec et frais.
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Le dessalage

Pratiquement tous les aliments conser-
vés au sel doivent étre dessalés avant
d'étre consommes. Les petites pieces
(herbes, olives, anchois, cornichons...)
seront rincees, puis egouttées. Les plus
grosses, notamment les decoupes de
porc, doivent tremper 12 a 24 heures
dans plusieurs eaux, avant d'étre égout-
tées et cuites sans sel ajoute.

Le salage est tres
employé pour
conserver le chou
blanc pour la
choucroute.



La conservation a 'alcool

Grace a ses propriétés antiseptiques notoires, I’alcool titrant 40° est un excellent conservateur
qui permet notamment de garder les aliments presque indéfiniment. Il est néanmoins conseillé
de deguster ces delicates conserves dans I'année qui suit leur fabrication. Si vous depassez
ce délai, vous ne courez aucun risque, si ce n’est celui d’'une legere perte d’ardbme.

Fruits Autres produits

Riches en sucre et en eau, tous les De nombreux autres produits entrent OIS
. . . iy . 2 Mok

fruits peuvent subir une fermentation dans la composition de boissons |

pour servir a la fabrication de diverses alcoolisées : les endives pour la liqueur a 3 ans

boissons alcoolisées. Ils peuvent aussi de chicon belge a la fine amertume;
étre conserveés dans de I'alcool pour de le mais pour la chicha bolivienne, le
douces fins de repas ou utilisés pour la  bourbon et certaines hieres; le céleri-

preparation de fameux desserts. Selon  branche et le fenouil pour leur liqueur; Apres utilisation,

) _ ’ refermez toujours
leur nature et leur grosseur, la prepara- le gingembre pour I'hypocras; le cafe vos bouteilles
tion differe : les petits fruits, comme les  pour la creme de café... hermétiquement.

baies, ne necessitent aucun traitement.
Ceux a peau epaisse et de bon calibre
ont souvent besoin d’étre piqués jusqu’au
ceeur a 3 ou 4 endroits pour faciliter la
pénétration de 1'alcool. Utilisez pour cela
une aiguille préalablement passée a la
flamme. Vous pouvez aussi les peler et les
couper en morceaux. Lorsqu'ils ont une
écorce dure, par exemple I'ananas, com-
mencez par les éplucher.

Plantes

Herbes, fleurs, feuilles et épices entrent
aussi dans la composition de diverses
préparations maison, telles que la fre-
nette, la liqueur de fleur d’acacia ou le
génepi. Les herbes comme les fleurs
doivent impérativement étre non trai-
tées. Leur dosage doit étre tres preécis :
utilisez donc une balance au gramme ou
un pese-lettre.

A, LANNERETONNE
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Impératit
A chaque fois
que vous utilisez
bouteilles, flacons
ou bocaux,
couvrez-les avec
des bouchons ou
des rondelles

en caoutchouc
neufs et stérilisés.
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L’alcool

[l est obtenu par distillation de matieres
sucrées ayant subl une fermentation
alcoolique. Ce procedé est soumis a des
reglementations strictes. Pour réali-
ser des liqueurs et des fruits a I'alcool,
I'eau-de-vie blanche donne les meilleurs
resultats, car sa neutralité fait ressortir
le golit du fruit choisi. Dans certaines
recettes, d’'autres alcools (lI'armagnac,
le rhum, le cognac ou le marc) trouvent
leur place. Une seule regle : choisissez
un alcool titrant 45° au maximum. Au-
dela, sa puissance masque la saveur du
fruit et il risque de se friper. Si vous dis-
posez d'un alcool a plus fort titrage, vous
pouvez neanmoins le couper avec de
I'eau bouillie puis refroidie, en quantité
suffisante pour obtenir le degre voulu :
il suffit alors d’ajouter I'eau et I'alcool a
90° a parts égales.

Le sucre

Seul le sucre blanc est utilise dans la
préparation des liqueurs et des vins.
Genéeralement en poudre ou en mor-
ceaux, il ne se dissout pas directement
dans l'alcool. Pour l'incorporer, faites
macerer les fruits en les alternant avec
des couches de sucre en poudre. Vous
pouvez aussl disposer les fruits dans
un sirop de sucre avant de les couvrir
d’alcool, ou bien encore les placer a
macerer dans l'alcool avant d’ajouter le
sirop de sucre. Celui-ci devra étre cuit
au moins a la nappe (le sirop recouvre
I'ecumoire en une couche assez mince
et atteint une température de 105 °C),
afin de permettre a 'eau de s’evaporer
pour qu’elle ne se dilue pas dans I'alcool.

A chaque recette, sa méthode! Il existe
aussi certaines specialités, d’origine tres
ancienne pour la plupart, faisant appel a
d’autres produits sucrants, par exemple
I'hydromel, fabriqué a base de miel.

La levure

Dans la fabrication des vins, il arrive que
les fruits utilises manquent naturelle-
ment de levures. La fermentation se
fait alors mal ou trop lentement, car le
jus est pauvre en sucres, trop riche en
acides, et ne possede pas assez de ma-
tieres azotées. Pour pallier cet inconve-
nient, ajoutez de la levure de biere ou de
vin blanc : comptez environ 1 gramme
de levure seche ou 3 grammes de levure
fraiche pour 1 litre de jus. Vous pouvez
aussi avoir recours a la levure fraiche
de boulanger pour des boissons fermen-
tees, telle la frénette. Sa saveur aigre-
lette apporte un goit supplémentaire.

Bouteilles, flts et bonbonnes

Un petit ft (ou un tonnelet) est indis-
pensable pour realiser plusieurs litres
de vin. Commencez par v verser le jus
de fruit choisi en prenant soin de lais-
ser un vide dans le recipient, afin que
les écumes puissent s’y loger. Fermez
ensuite le fat, soit avec un bouchon
percé muni d'un tube courbé rempli de
coton (pour filtrer I'air), soit avec une
bonde hydraulique composée d'un bou-
chon percé dans lequel passe un tube en
plastique aboutissant dans une cuvette
d’eau placee au sol. Vous pourrez vous
procurer des futs et des bonbonnes dans
les magasins spécialisés ou sur internet
(www.embouteille.com).
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Bouchons, muselets et
rondelles de caoutchouc
Bouchons, muselets et coiffes métalli-
ques bouchent les bouteilles hermeti-
quement. Avant usage, stérilisez (en les
plongeant quelques minutes dans de
I'eau bouillante) les rondelles de caout-
chouc, indispensables pour fermer les
bocaux. Fixez-les, une fois séchées, sur
les couvercles des bocaux ou sur le bou-
chon des bouteilles a fermeture méca-
nique. Plongez les bouchons de liege
dans de I'eau chaude pendant quelques
minutes avant utilisation, afin de faciliter
'opération de bouchage. A l'aide d'une
boucheuse manuelle ou sur pied, enfon-
cez ensuite les bouchons dans le goulot de
chaque bouteille. Ficelez enfin les goulots
avec un muselet pour maintenir tres fer-
mement le bouchon, selon la célebre me-
thode dite «champenoise ».
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|'eau-de-vie avec les fruits desirés,
les herbes ou les fleurs. Filtrez.

2) Versez la liqueur obtenue dans

une bouteille stérilisee, apres avoir
procédeé avec soin a sa filtration.

Vins

Dans un baquet de bois ou dans un
grand saladier, réduisez les fruits en
purée a l'aide d'un pilon. Vous pouvez
réaliser cette opération au mixeur en
procédant par petites quantités. Laissez
reposer durant 24 heures a température
ambiante, puis filtrez la pulpe des fruits,
soit en la passant a travers une passoire
munie d'une étamine, soit en la pressant
dans un torchon pour en recueillir le
jus. Versez ce jus dans un petit fit ou
dans une bonbonne en laissant un vide
dans le récipient. Fermez, soit avec un
bouchon percé muni d'un tube, soit avec
une bonde hydraulique. Maintenez le
fut ou la bonbonne a une temperature
constante de 20 a 25 °C. La fermentation
débute en général au bout de 48 heures,
mais cette durée peut étre variable en
fonction de la température et de la na-
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Le vin murit
beaucoup plus
rapidement dans
un petit fit que
dans un grand fut,
caril y est plus en
contact avec le
bois et avec I'air
alentour.

3) Bouchez le goulot avec une cire,
en tournant lentement, pour obtenir
une fermeture hermeétique.
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A sanpir!
Ajustez le degre
d’alcool de votre
liqueur en lui
additionnant

de I'eau (pour le
diminuer) ou bien
de la vodka (pour
I'augmenter).

Le résultat doit étre
entre 20 et 30°.

ture sucrée des fruits. Apres le troisieme
jour, elle devient « tumultueuse » et dure
10 a 20 jours. Lorsque la fermentation se
ralentit, le vin est préet. Il est temps de
proceder au soutirage — operation simple
destinée a séparer le vin de fruit du dépot
qui se forme au fond du fiat. Pour cela,
adaptez au robinet de soutirage (appelé
«cannelle ») un tuyau de plastique. Intro-
duisez ce dernier par la bonde d'un autre
fut ou dans une bonbonne, puis laissez
couler le vin : les impuretées, aussi appe-
lees «lies », resteront dans le fond.

La préparation des boulteilles et bocaux
Lavez les bouteilles et les flacons a |'aide d’un goupillon, puis
laissez-les secher en les retournant sur un egouttoir a bouteilles.
Lavez egalement les bocaux, puis retournez-les sur un torchon
propre. Laissez-les secher sans les essuyer. Vous pouvez aussi
les passer au lave-vaisselle, c’est de loin la solution la plus facile.
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Vous pouvez alors clarifier le vin, c’'est-
a-dire le debarrasser des impuretes et
assurer ainsl une meilleure conservation.
Cette action se nomme «collage». Pour
cela, ajoutez 2 cuillerées a soupe de blancs
d’ceufs en neige dans le fiit. Remuez et
laissez reposer 8 jours. Filtrez ensuite le
vin a travers une passoire doublée d'une
etamine avant la mise en bouteilles. Cirez
le goulot de la bouteille : cette opération
la rendra plus hermetique.

Liqueurs

Les liqueurs a base de jus de fruit portent
souvent le nom de «ratafia ». Les produits
de base comme les fruits, les fleurs, les
herbes ou les graines doivent toujours
étre parfaitement sains pour fabriquer
une liqueur de qualite. La plupart des
recettes sont realisees a froid avec une
addition de sirop de sucre refroidi. Apres
maceration, filtrez la liqueur pour qu’elle
soif d'une parfaite limpidite, qui peut
etre accentuee en la clarifiant. Pour cela,
ajoutez 1 cuillerée a soupe de blanc d’ceuf
en neige dans le liquide. Agitez vivement,
laissez reposer quelques heures, filtrez a
nouveau et mettez-la en flacons.

Fruits a I'alcool

Utilisez des fruits de premiere fraicheur,
d’excellente qualite et de méme calibre,
afin qu'ils s'impregnent uniformément
de I'alcool désiré. Ecartez les spécimens
écrases ou meurtris. Les recettes vous
donneront toutes les cles pour reussir
ces bocaux durant la pleine saison des
fruits choisis. Mettez les fruits a I'alcool
en bocaux, et etiquetez-les de la méme
maniere que pour les bouteilles d’alcool.
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La mise en bouteilles

La temperature des vins doit se situer
entre 16 et 21 °C durant I'embouteillage.
Penchez chaque bouteille pour que le vin
s'écoule sur la paroi, le déebit ne devant
pas étre trop rapide. Ne les remplissez
pas completement; l'idéal est de laisser
environ 1 centimetre de vide entre le vin
et le bouchon. Bouchez hermetiquement,
et mentionnez I'année de fabrication sur
des étiquettes autocollantes. Etiquetez
aussli les liqueurs en bouteilles. Pour les
preserver de la lumiere, vous pouvez leur
préferer des cruchons en gres, des flacons
ou des carafons de faience. Veillez a ce
qu'ils soient bouchés correctement.

La conservation

La conservation des liqueurs et des vins
est aussi importante que leur prépa-
ration. Plusieurs parametres sont en
effet a prendre en compte, tels que la
temperature ou le taux d’humidite de
votre cave. Voicl quelques conseils pour
bien entreposer votre production et la
deéguster dans les meilleures conditions.

Temperature et hygromeétrie
Laissez les bouteilles de vins bouchées
reposer quelques heures debout avant de
les coucher dans une cave fraiche dont la
temperature ideale se situe aux alentours
de 12 °C. Il faut éviter les variations de
temperature. Veillez aussi a maintenir
une bonne hygrométrie (70 % au mini-
mum). Pour cela, équipez votre cave
d'un hygrometre. Si le taux d’humidite
est trop faible, les bouchons risquent de
se déshydrater et d'étre moins souples.
Des fuites sont alors possibles.

En [amille

La production de vins et de liqueurs de jardin, ainsi que de fruits
a l'alcool, est reservee a la consommation familiale et ne doit
pas avoir de but commercial : la loi I'interdit. Pensez a noter vos
recettes, ainsi que les réactions de vos proches, voisins et amis.
Cela vous guidera pour vos prochaines creations.

Temps de conservation

Comme les wvins, les liqueurs et les
fruits a l'alcool gagnent en saveur et en
finesse en vieillissant. Mais mieux vaut
les garder dans une armoire, entreposes
bien a I'abri de la chaleur et de la lumiere,
plutot que dans une cave. Au-dela de 1 an
pour les fruits a 'alcool et de 2 ans pour
les liqueurs, les ardmes ont tendance a
disparaltre, mais vous ne courrez aucun
risque en les degustant beaucoup plus
tard, voire apres plusieurs années. Si
les vins vous semblent troubles, faites-
les decanter : pour cela, versez-les dans
une carafe et laissez le dépot dans les
bouteilles. Au bout de quelques heures,
les sediments se seront deposes au fond
et le vin sera aére.

La degustation

Apres ouverture, rebouchez trés soigneu-
sement vos boutellles de vins et de
liqueurs. Conservez-les a l'abri de la
lumiere, dans un endroit frais. Pour servir
les fruits a I'alcool, prélevez-les avec une
cuillere ou avec une pince, jamais avec
les doigts. Mettez chaque fruit dans un
verre et arrosez-le d'un peu d'alcool de
maceration. Veillez a ce que les fruits
dans le bocal soient toujours immerges.
Au besoin, ajoutez un peu d’eau-de-vie
ou d'alcool. Chaque bocal ouvert peut
ainsi étre conserve de longs mois.
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La conservation a ’huile

C’est dans |le Bassin méditerranéen, plusieurs siecles avant notre ere, qu’est née cette
meéthode encore tres appreécié de nos jours : la conservation a I’'huile d’olive. Essentiellement
destinée aux legumes (poivron, aubergine, courgette, tomate, artichaut...), champignons et
herbes fraiches, elle fait aussi merveille pour conserver les citrons et, bien entendu, les olives!

Bien choisir 'huile

Comme pour les grands vins, il existe des
«crus» d’huile d'olive, toujours fruités,
plus ou moins corsés, mais souvent tres
onéreux. Vous obtiendrez d'excellents
résultats avec les huiles d’olive en vente
dans les grandes surfaces, a condition
qu'elles solent de premiere qualite.
Les étiquettes doivent porter la men-
flon «vierge extra», qui garantit une
qualité optimale. Pour atténuer sa
saveur tres prégnante, I'huile d’olive est
parfois mélangée a une huile au goiit
neutre, geénéralement de tournesol ou

de colza. Repérez leurs dates limites
de consommation, qui doit étre la plus
lointaine possible, car les conserves a
I'huile seront souvent dégustées dans les
6 mois suivant leur fabrication.

La méthode

Les légumes sont en général ébouillantés
quelques minutes dans de 'eau et/ou du
vinaigre, puis égouttés et séchés dans un
linge oudupapierabsorbant. Disposez-les
ensuite dans des bocaux en les alternant
avec des aromates (épices, herbes
aromatiques, grains de poivre et/ou de
coriandre, ail, oignons grelots, échalotes
grises...), tout en évitant de laisser des
espaces vides et des bulles d’air. Afin

A LANNERETONNE
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Citrons a 'huile

- T

2) Alternez les couches de citron
et de gros sel. Laissez macérer
I'ensemble durant 24 heures.

1) A l'aide d’un bon couteau,
tranchez finement les citrons
prealablement rincés.

d’etre sur de chasser toutes celles-ci,
tapotez deélicatement le fond du bocal

sur le plan de travail avant de le fermer.

* Les bocaux et leur couvercle doivent
etre parfaitement propres : ebouillantez-
les et séchez-les avant usage.

* Recouvrez largement les ingredients
d’huile jusqu’a 1 centimetre du haut du
bocal, puis fermez-le hermetiquement
avant de le réserver a I'abri de la lumiere
et de la chaleur, dans un endroit sec.

* Ne prelevez jamais les ingrédients avec
les doigts (attention aux germes), mais
avec une pince spécifique préalablement
ébouillantée, sechée et refroidie.

* Veillez bien a ce que les ingrédients non
preleves restent completement recou-
verts d’huile pour éviter l'apparition
de moisissures, et reservez les bocaux
entames, de nouveau hermeétiquement
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fermes, au refrigerateur.

3) Rangez les tranches en bocal.

Versez I'huile d’'olive et fermez.
Réservez 15 jours. Dégustez.
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La conservation
aAuX VINaisres varies

Cette méthode ancestrale éprouveée est utilisee pour conserver de nombreux fruits,
legumes et aromatiques, mais aussi des fleurs, des poissons et des ceufs durs, grace
aux vertus antiseptiques du vinaigre dues a I’'acide acétigue qu’il contient.

2 MOIS
531 an

Le vinaigre de cidre
est trés apprécié
pour ses propriétes
antioxydantes.

Bien choisir le vinaigre

Vous pouvez bien sur realiser votre
vinaigre vous-méme. Vous obtiendrez
ainsi un produit unique et delicieux, a
plus forte raison si vous €tes amateur
de bon vin. Les vinaigres du commerce,
aussi multiples que variés, conviennent
également parfaitement. Ceux de vin
rouge ou blanc sont les plus courants.
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Leur qualite dépend essentiellement de
celle du vin emplove a leur fabrication.
Le vinaigre de cidre, particulierement
doux, est recommandé pour realiser de
nombreuses conserves de légumes.

Le vinaigre d’alcool, fort mais absolu-
ment neutre, est parfait pour certaines
conserves, telles que les petits oignons
au vinaigre ambré. Il en existe bien
d’autres, comme le vinaigre de miel, le
vinaigre de riz, le vinaigre d'alcool de
canne a sucre ou le vinaigre de malt ;
ces deux derniers sont, par exemple,
délicieux avec les chutneys.

Quant aux vinaigres de Xeres ou balsa-
mique, tres typés, ils sont certes parfaits
en assaisonnement, mais 1ls n'ont pas
leur place dans les conserves, car leur
saveur dominerait sur la préparation.

Pickles : la technique

Les aliments a conserver seront préala-
blement soit dégorgés au sel, soit
brievement blanchis a I'eau bouillante,
afin d’eliminer la majeure partie de
l'eau qu'ils contiennent et, ainsi, de ne
pas diluer le vinaigre : 1l perdrait alors
en puissance antiseptique. Disposez-les
dans des bocaux en les alternant avec
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1) Preparez les fenouils que vous 2) Blanchissez-les 5 mn dans de 3) Rangez les fenouils dans les
aurez choisis bien blancs, et aux I'eau bouillante. Placez-les ensuite bocaux et répartissez les aromates.
touffes de feuilles bien vertes. dans de I'eau glacée. Versez le vinaigre.

des epices et des herbes aromatiques de
votre choix, puis couvrez-les de vinaigre,
que vous aurez prealablement bouilli et
refroidi, ou bien directement bouillant,
notamment pour les cornichons qui y
gagneront en fermete tout en preservant
leur belle couleur vert foncé.

Précautions a prendre

* Les bocaux et leur couvercle doivent
étre d'une proprete irréprochable : vous
devez les ébouillanter et les sécher tres
soigneusement avant utilisation. Pensez
a n'employer que des couvercles non
metalliques : le metal non inoxydable
est, en effet, attaque par le vinaigre.

* Placez les bocaux hermétiquement clos
a I'abri de la lumiere et de la chaleur.

* Ne prelevez pas les ingrédients avec
les doigts (vous v introduiriez des germes

pathogenes provoquant des intoxications
alimentaires), mais utilisez une pince
specifique, de préference en buis ou en
Inox, ébouillantée, séchée et refroidie.

« Veillez bien a ce que les ingrédients non
préeleves restent completement recou-
verts de vinaigre pour éviter 'apparition
de moisissures, et entreposez les bocaux
entames, de nouveau fermés herméti-
quement, au refrigérateur.

Les chulneys

Ces condiments, tres utilises dans les pays anglo-saxons,

sont d’origine indienne. lls se composent d'un melange de
legumes et/ou de fruits agrémentés d’épices et d'aromates

variés, de vinaigre et de sucre (ou de cassonade), Leur cuisson,
longue et lente, s’apparente a celle d'une confiture. lis sont plus

ou moins sucres, amers, forts ou doux, selon les ingredients qui
entrent dans leur composition. En canapés sur des toasts grilles

a I'apéritif, ou pour accompagner viandes froides, poissons grillés,
pot-au-feu ou foie gras poélé, ils sont toujours fort appréciés!
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Le sucre

En poudre ou en morceaux, le sucre a une place de choix dans les conserves. Utilise a petite
dose, il favorise le déeveloppement des micro-organismes. En revanche, dans une solution
concentree, il se transforme en arme efficace contre les bacteries. La cassonade est parfois
utilisée dans des préeparations spécifiques comme les chutneys.
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Les differents types

de sucre

Choisissez quelle présentation du sucre
convient en fonction de vos besoins.

* En poudre ou semoule : c'est le plus
utilisé, car il se dissout trés rapidement.
» Cristal ou cristallisé : il est un peu plus
gros et un peu moins cher que le sucre
en poudre, et se révele particulierement
adapte a la fabrication des confitures et
aussi des pates de fruits.

* En morceaux : obtenu par moulage du
sucre cristallisé, humidifié a chaud, puis
seche, tres facile a doser, il sert a la pré-
paration du sirop a tous les stades de la
cuisson jusqu'au caramel.

* Le sucre pour confiture : il s’agit de
sucre cristallisé ou en poudre, additionné
de substances gélifiantes végétales qui
permettent une prise rapide en confiture
et assurent une cuisson courte. Les
confitures ainsi préparées ont toutefois
tendance a étre collantes. Réservez donc
ce sucre aux fruits manquant de pectine
(comme la plupart des fruits exotiques),
Ou a vos expéerimentations pour réaliser
des confitures originales en un temps
record. Les gourmands noteront qu'il
est d'un emplol remarquable pour la
fabrication des sorbets qui restent
bien onctueux, car la pectine éevite la

formation de cristaux. Il existe bien
d’autres présentations du sucre, comme
la cassonade (sucre roux de canne sous
forme cristallisée), la vergeoise (residu
du raffinage du sucre de betterave ou de
canne aromatisé ou non), le sucre glace
(sucre cristallisé broyé additionné de
3 % d’amidon). Mais ils sont rarement
utiliseés pour la fabrication des confitu-
res, a quelques exceptions pres, aucun
n'ayant la pureté du sucre blanc.

La pectine

Pour qu'une confiture ou une gelee
prenne, les fruits utilises doivent conte-
nir suffisamment de pectine. Cette subs-
tance geélifiante naturelle, constituee
de sucres, est plus ou moins abondante
dans les pépins, la peau et la chair des
fruits. Elle agit d’autant mieux que ces
derniers sont acides ou peu murs.
Championnes en pectine et trés acides,
les groseilles figurent en tete de liste,
la gelée pouvant meéme prendre sans
aucune cuisson. Les pommes acides et les
coings sont également riches en pectine.
Certains fruits comme les fraises, les
figues ou les tomates, en contiennent au
contraire tres peu, d’ou la difficulte de
les transformer en confitures. Mais on y
parvient neanmoins toujours...
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Teneur en pectine Acidite
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La bassine a confiture

En cuivre rouge, elle est non seulement particulierement belle,
mais elle assure une cuisson parfaitement reguliere, notamment

si elle est lourde et pourvue d'un fond épais. Elle doit étre non
étamée, car I'acidite des fruits attaque I'étain.

Nettoyez-la avant chaque utilisation en employant du gros sel

et du vinaigre. N’y laissez jamais séjourner des fruits. Vous pouvez
préférer une bassine émaillée, plus pratique quand les fruits
doivent macérer dans du sucre pendant quelques heures avant

la cuisson. Vous pourrez ainsi les mettre directement et eviter le
transvasement de la terrine a la bassine. Une cocotte ou une large
sauteuse a fond épais conviennent également. En ce qui concerne
I'entretien, la simplicité est de mise, car la confiture n'est jamais
grasse. Si elle brule - ce qui arrive parfois, malheureusement -,
remplissez la bassine ou la cocotte d’eau et laissez-la de coté
quelques heures. Le sucre sera alors dissous et |'ustensile pourra
étre nettoyé d’un simple coup d’éponge.
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Vous pouvez avolir recours au sucre pour
confiture ou au gélifiant pour confiture ;
lorsque ce dernier est a base d’algues,
il ne donne pas de golt spécifique a la
confiture et lul permet de prendre en
quelques minutes. Mais vous pouvez
aussi ajouter un jus de citron et quelques
pommes (ou des eépluchures et des
pépins de pomme ou de coing enfermes
dans un nouet de mousseline) en début
de cuisson. Le resultat sera parfait.

Les confitures

Utilisez des fruits ou légumes entiers ou
en morceaux. La cuisson se fait en deux
temps : les fruits et le sucre commencent
par degager une forte evaporation;
des que ce phénomene s’est arréte, la
cuisson se poursuit tres rapidement et
vous devez la surveiller comme du lait
sur le feu, en remuant regulierement
pour eviter que la confiture n’attache
au fond de la bassine. Les impuretes
remontent alors a la surface, formant
une mousse plus ou moins abondante.
C’est ce qu'on appelle I'écume. Ecumez
toujours en fin de cuisson, avant la mise
en pots, a I'aide d’'une écumoire ou d'une
cuillere a soupe en metal.

Petite astuce : sl vous ajoutez une noix
de beurre frais a la confiture, I'éecume
s'éliminera comme par magie.

S'il y a trop de jus, comme c’est souvent
le cas pour les prunes, ou si les fruits
sont fragiles, comme les cerises, égout-
tez les fruits, repartissez-les dans les
bocaux et poursuivez la cuisson du sirop
jusqu’au degre de concentration voulu.
Ce procédé a I'avantage de preserver au
mieux la saveur des ingredients.
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A sanpiv!
Conservez les

confitures dans

un endroit frais,
sombre et sec.

Les gelees

Ce sont les plus delicates des confitures,
car elles n'ont en fait conserve des
fruits que leurs sucs parfumes. Les
gelees les plus faciles a réussir sont
celles aux fruits suffisamment acides,
et donc riches en pectine. Les groseilles
viennent en téte du palmares, suivies
de trés pres par les coings, les pommes
et les agrumes. Tous les autres fruits
doivent étre melangeés avec des pommes
(elles sont les plus adaptées, car leur
golit est assez neutre), des coings, des
groseilles (mais gare a la couleur!) ou
des gélifiants, afin de prendre en gelée.
Pour la réalisation, 'extracteur de jus
est I'outil le plus adapté. A défaut, il
suffit de faire éclater les groseilles a
feu vif pendant quelgques minutes ou
de cuire coings, pommes ou oranges a
I'eau, puis de les égoutter en filtrant le

Les confitures
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1) Ecumez et remuez la confiture 2
I'aide d’une cuilléere en bois.

e —
i M)
e T g

A
. '-. '. :ﬁ’:-p

e 11-";';7:1; e - by
B

. i
L

a
By

%

2) Mettez en pots stérilisés quand
elle est encore tres chaude.

jus a travers un tamis fin. Mesurez le
jus obtenu et faites-le bouillir avec son
poids de sucre jusqu’a la prise en gelee.
Mettez immeédiatement la préparation
en pots et attendez le refroidissement
complet pour fermer les récipients. Puis
dégustez ces délicieuses préparations!

La mise en pots

Préparez le nombre de pots nécessaires
et le materiel qui servira a les couvrir.
Pots et couvercles doivent, bien sur, étre
d'une propreté irréprochable. L'ideal est
de les ébouillanter, puis de les retourner
sur un torchon parfaitement propre qui
absorbera I'humidité durant la cuisson
des confitures. Ne les essuyez pas, pour
éviter que des peluches de coton ne s’y
accrochent. Vous pouvez aussi preféerer
les passer dans le lave-vaisselle préala-
blement vidé et nettoyé. C'est la solution

3) Versez la paraffine. Fermez
avec un carre de Cellophane.
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Les gelees

1)

pendant quelques minutes,
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Faites éclater les cassis afeu vif ~ 2) Ajoutez le méme poids de sucre  3) Vérifiez la prise en gelée et mettez

la plus simple. Avant de verser la
confiture dans les pots, pensez a bien la
remuer, afin d'eviter la formation d’'une
mince pellicule en surface.

A Taide d’'un entonnoir a large embou-
chure et d'une petite louche, remplissez-
les jusqu'a ras bord de confiture tres
chaude. En refroidissant, le wvolume
de la confiture va diminuer. Laissez
la confiture reposer 10 minutes avant
de la verser dans les pots, si les fruits
sont en morceaux. Cela permettra a ces
derniers d’étre bien répartis et de ne pas
remonter en surface. Enfin, essuyez les
bords avec un linge humide, puis fermez
les pots selon la méthode choisie.

Fermer les pots a chaud
Lorsque vous fermez vos pots a chaud,
il est impératif que les confitures soient
couvertes des la cuisson termineée.

« Avec un couvercle a vis : remplissez
chaque pot aras bord. Vissez le couvercle
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que de jus obtenu. Mélangez. en pots. Laissez refroidir. Fermez.

tres fermement. Retournez aussitot le
pot. Ensuite, laissez-le reposer environ
5 minutes (ou jusqu’a refroidissement)
sur son couvercle, puis remettez-le a
I'endroit pour le stocker. La confiture
tres chaude va ainsi le stériliser.

« Avec des carres de Cellophane : humec-
tez une face des carrés de Cellophane a
I'aide d'une éeponge humide. Placez-en
le coté sec sur le pot que vous venez
de remplir de confiture, la plus chaude
possible, en tirant les bords pour le faire
adhérer. Maintenez-le avec un élastique.

Un thermometre a sucre

Gradué de 80 a 200 °C, il est vraiment tres pratique pour controler
la tempeérature de cuisson du sirop de sucre. |l n'y a pas besoin

de le laisser tremper dans la bassine a confiture jusqu’a ce qu’elle
atteigne la température requise de 105 °C. Fragile, il doit surtout
étre immergé dans de |I'eau chaude avant d’entrer en contact avec
le sirop bouillant. Pour le nettoyer, plongez-le tout simplement
dans de I'eau chaude juste apres I'utilisation, essuyez-le avec soin
et rangez-le ensuite debout dans sa boite d’origine.



Quelques astuces pour
reussir vos conf itures

Comptez entre 750 grammes

et 1 kilogramme de sucre par
kilogramme de fruits prépares. En
fin de cuisson, la teneur en sucre
doit étre de 65 % au moins pour
éviter toute potentielle moisissure.

Si la confiture ne «prend»

pas, c’est parce que les
fruits utilisés ne contiennent pas
assez de pectine. Inutile alors de
poursuivre la cuisson indéfiniment.
Laissez refroidir, puis faites recuire
le lendemain en y ajoutant soit
quelques pelures et pépins de
pomme enfermés dans un nouet de
mousseline, soit du jus de groseille.

Si vos confitures

sont cristallisees, c'est
probablement parce que les fruits
manquent d’acidité. Faites-les
recuire quelques instants avec
un filet de citron ou 1 cuillerée
a cafe de vinaigre de cidre pour
500 grammes de fruits. |l est
possible aussi que les confitures
soient trop cuites, donc trop
sucrées. Versez alors un peu d’'eau
bouillante sur la surface, laissez
le sucre fondre rapidement, puis
meélangez bien le tout.

S| vous constatez une

fermentation alcoolique, se
manifestant par de petites bulles
de gaz qui font parfois deborder
le contenu du pot, la confiture
est hélas immangeable. |l est
vraisemblable qu’elle manque
de cuisson.

PHOTO DE DROITE : BRENT HOFACKER / SHUTTERSTOCK
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Fermer les pots a froid

La fermeture doit étre effectuée apres
complet refroidissement des pots, soit 12
a 24 heuresaumaximum apresla cuisson.
* Avec de la paraffine : cassez un bloc
de paraffine en morceaux (ou utilisez
des restes de bougies blanches non
parfumées). Faites-les fondre a feu
tres doux ou au bain-marie dans une
casserole ou, mieux encore, dans une
boite de conserve vide, que vous aurez
soigneusement lavée et séchée (cela
vous evitera un lavage fastidieux de
votre casserole). Versez la paraffine,
chaude mais non bouilllante, sur la
confiture completement refroidie, en
une couche de 3 millimetres environ.
En refroidissant, la paraffine se solidifie,
formant un bouchon totalement herme-
tique. Couvrez les pots d'une coiffe en
Cellophane ou en tissu pour les protéeger
de la poussiere et des insectes. Au
moment de la degustation, il suffit de
faire basculer le disque de paraffine

46
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A sapiv!
Bien qu’elle rende
les confitures
plus sensibles

a I'hnumidite,

la Cellophane
permet d’ouvrir
plus facilement les
pots au moment
tant attendu de la
déegustation.

en vous aidant d'un petit couteau ou
en appuyant légerement avec le doigt.
Nettoyez et conservez ces disques de
paraffine. Ils pourront servir plusieurs
fois : il vous suffira de les faire fondre a
nouveau et de répéter 'opération.

» Avec du papier : découpez des ronds
de papier sulfurisé ou de Cellophane,
du méme diametre que les pots (vous
en trouverez aussi prédecoupes dans
le commerce). Trempez-les dans de
I'eau-de-vie ou du rhum. Placez le cote
alcoolise sur la confiture pour assurer
une meilleure conservation. Recouvrez
le pot d'un carré de Cellophane humecteé
sur une seule face, en placant le coté
sec au contact du recipient. Faites bien
adherer sur les bords et maintenez la
Cellophane avec un élastique.

Un an de conservation

Apres avoir etiquete les pots en notant la
nature du fruit et la date de fabrication,
vient le moment de les aligner dans
un endroit sombre (pour préserver les
vitamines), sec et frais. Les imposantes
armoires de nos grands-meres, dans
des maisons a peine chauffées, étaient
parfaitement adaptées pour conserver
les confitures pendant une annee. Une

Le test de cuisson

Des que la confiture atteint la temperature de 105 °C, elle est
cuite. Pour verifier sa parfaite consistance, versez une goutte

de sirop sur une assiette trés froide (I'idéal est de la réserver

15 minutes au congélateur). En refroidissant, cette goutte se fige.
Ce test est a réepéter plusieurs fois, car il ne faut pas manquer

le moment crucial de la prise en gelée. C’est le seul point délicat
dans la fabrication des confitures maison. Mais I'expérience
aidant, vous repérerez rapidement le juste degré de cuisson.
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1) Coupez I'ananas. Préparez son
poids de sucre. Mixez les des.

cave bien ventilée est également idéale.
A défaut, il y a certainement un coin de
la cuisine, loin du four ou de la table
de cuisson, ou vous pourrez stocker
vos confitures au frais et au sec (entre
5 et 15 °C). Le réefrigérateur est aussi
une bonne solution si vous n'avez que
quelques pots a entreposer.

Les confitures se congelent parfaitement
dans des recipients adaptés. La conser-
vation est alors plus longue. Il suffit
ensuite de laisser decongeler lentement
la confiture a température ambiante et
de la déguster assez rapidement.

Les sirops

Les sirops de fruits frais préparés a la
maison ont I'avantage d’'etre a la fois tres
faciles a reussir et remarquablement
aromatiques. Ils parfumeront delicieu-
sement vos cocktails alcoolisés, glaces
et sorbets, salades de fruits, fromage

2) Faites bouillir la pulpe obtenue.
Filtrez et laissez reposer 24 heures.

blanc, gateau de riz ou semoule au lait.
Consommeés en boissons, ils doivent étre
dilués dans 6 a 8 fois leur volume d’eau
fraiche pour étre désaltérants.

Pour une bonne conservation des sirops,
leur degré de concentration en sucre
correspond a une densité de 1,285.
Cette densitée est obtenue en utilisant
850 grammes de sucre en poudre pour
50 centilifres de jus de fruits. Versez le
tout dans une casserole a fond épais,
portez a ébullition, puis laissez bouillir
30 secondes (2 minutes si vous n'utilisez
que 800 grammes de sucre). Ecumez,
puis mettez en bouteille préalablement
ébouillantée et séchée. Fermez herméti-
quement avec un bouchon en liege éga-
lement ébouillanté. Conservez au frais et
a l'abri de la lumiere. En ce qui concerne
les fruits au sirop, ce n’est pas le sucre
qui sert d'agent de conservation, mais
bien la sterilisation des bocaux.

3) Faites bouilllir le jus et le sucre en
remuant. Laissez refroidir.
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A sanDiv!
Pensez a bien-
racler le blanc des
écorces d’agrumes
- que vous aurez
choisis bio pour
réaliser vos fruits
confits -, afin
d’éviter que le
résultat final ne
soit trop amer.
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Les fruits et les fleurs

du Sucre

Le sucre permet également de confire
les fruits entiers ou en morceaux, de
réaliser de succulentes pates de fruits,
ainsi que de cristalliser les fleurs pour
décorer joliment vos desserts.

Fruits confits

Plongés par passages successifs dans
des bains de sirop de plus en plus
concentres, les fruits voient le sirop
se substituer peu a peu a leur eau de
vegetation. C'est cette opération qui
assure la conservation des fruits. Les
sirops, doses en fonction de I'espece et de
la taille des fruits, doivent étre chauffes
a des tempeératures précises afin de ne
pas cristalliser ni caraméliser. La durée
du confisage depend de la texture plus

C. HOCHET / RUSTICA

ou moins aqueuse des fruits et de leur
calibre. IlIs se conservent jusqu’a 6 mois
dans un contenant hermetiquement fer-
me placé a l'abri de la lumiéere, de la
chaleur et de 'humidité.

Pates de fruits

Elles se réalisent a base de pulpe de
fruits, de sucre et de pectine si les fruits
en contiennent peu (voir tableau p. 41),
Procurez-vous des fruits bio afin de
garder leur peau. Essuyez-les, coupez-
les, retirez pepins et trognons et cuisez
les morceaux dans une casserole
avec 20 cl d’eau. Quand 1ils sont mous,
passez-les au moulin a légumes. Ajoutez
leur poids de sucre. Faites bouillir en
remuant jusqu’a obtenir une pate brune.
Couvrez la pate étalee dun torchon.
Laissez secher 3 a 4 semaines.

Cette friandise peut étre conservee de
3 a 4 mois dans un contenant herme-
tiquement fermé installe a I'abri de la
lumiére et de la chaleur.

Fleurs cristallisées

Trempez les fleurs cristallisées, entieres
ou detaillées en petales, 30 secondes
dans de l'eau tres froide, puis égouttées
et sechees sur du papier absorbant.
Enrobez-les ensuite de gomme arabique
(gomme d’acacia vendue en pharmacie)
diluée, puis de sucre en poudre extrafin
avant de les laisser sécher entre 6 et
8 heures dans un endroit chaud et sec.
Gourmandises aussi delicieuses que
décoratives, les fleurs cristallisées se
conserveront de 3 a 4 semaines dans
une boite hermétique, a l'abri de la
chaleur et dans un endroit sombre.
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Abricots

Les abricots se récoltent entre mi-juin et fin juillet, en France. Ceux que I'on trouve

sur les étals de mars a septembre sont cultivés en Espagne, ltalie, Grece et Tunisie.
Transportés en chambre froide, ils sont par conséquent nettement moins parfumeés
gue les abricots de proximité. Choisissez-les colorés et souples sous les doigts.

L’abricot mar

doit étre assez
moelleux, mais
sans étre mou.
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Abricots congelés

Rincez et essuyez les abricots. Ouvrez-
les et dénoyautez-les. Disposez-les
sur un plateau tapissé d'une feulille
d'aluminium. Faites-les durcir 3 heures
au congeélateur, Rangez-les ensuite
dans des boites rigides ou mettez-les
en sachets et placez au congelateur.

* Vous pouvez egalement procéder
ainsi : alternez dans des boites rigides
des couches d'oreillons d'abricots

(1 kg), de sucre en poudre (100 g),

en ajoutant le jus de 1 citron.

» Utilisation : les abricots congeles
destinés a la cuisson ne nécessitent
pas de déecongeélation préalable.

E. BRENCKLE / RUSTICA

Pour confectionner une succulente
salade de fruits, laissez-les simplement
decongeler au réfrigérateur.

Abricots séchés .

1) Préechauffez le four a 45 °C (th. 1-2).
Rincez et essuyez les abricots. Ouvrez-
les et denoyautez-les. Puis, placez les
oreillons, la peau vers le bas, sur une
plague tapissée de papier sulfurise.
Enfournez-les 12 heures, et retirez-les
du four. Laissez reposer 12 heures.

2) Prechauffez le four a 60 °C (th. 2).
Réenfournez les abricots pendant

12 heures. Retirez-les du four et laissez
reposer 12 heures supplémentaires.

3) Préchauffez le four a 80 °C (th. 2-3).
Enfournez les abricots 1 heure, la porte
entrouverte s'il n'est pas a chaleur
tournante. Laissez-les refroidir 8 heures.
Stockez-les dans une boite hermétique,
a l'abri de la lumiére et au frais.

Abricots sous vide @

Rincez et essuyez les abricots. Ouvrez-
les et denoyautez-les. Rangez-les bien
soit dans des boites rigides, soit dans
des sachets specialement élaborés
pour la conservation sous vide. Faites
le vide dans les contenants, en suivant
les indications spécifiées sur la notice
de l'appareil. Réservez au refrigérateur
Ou, Si Vous préferez, au congélateur.
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Type de Temps moyen

sages ou astuces
conservation de conservation Usages ou astuces

Alairlibre  OUI 1 ou2jours A température ambiante

Dans une piéce fraiche,

En clayette QuUl 3 ou 4 jours comme une cave ventilée

Congélation  QUI 8 mois

Stérilisation OU! 1an
Ausel NON
A 'huile NON

Alalcool  OUl  1a2ans

=
R
no

¢ Coulis frais : 3 jours
au réfrigérateur ; 8 mois

Ausucre OU|  aucongélateur
® Coulis stérilisé : 1 an
» Confitures et gelées : 1
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L’ail nouveau se recolte en juin et juillet. Il est plus doux que I'ail sec. Si ce dernier
est disponible toute I'année, mieux vaut se le procurer le plus 16t possible en saison
pour la conservation. S’il est sec, il faut supprimer le germe central des gousses.

Si les germes percent les gousses, 'ail est trop vieux pour étre conserve.

Une téte d’alil
bien renflée, aux
gousses fermes,
sans germe.
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Ail congele

Pelez et coupez en deux les gousses
d'all, puis degermez-les s'il s'agit d'ail
sec. Hachez-les grossierement au robot
menager, puis étalez-les a plat sur un
plateau tapissé de papier d'aluminium.
Faites-les durcir pendant 1 heure

au congelateur. Rangez ensuite l'all
dans des boites rigides ou des sachets
et conservez-les au congélateur.

A. LANNERETONNE

Ail séché en poudre @

1) Pelez les gousses d'ail et coupez-les
en deux. Dégermez-les et émincez-les
en fines lamelles. Puis étalez-les bien
sur le plateau du micro-ondes tapissée
de papier absorbant. Chauffez durant

1 minute a puissance maximale.

2) Ouvrez ensuite la porte du four,
laissez reposer 5 minutes pour évacuer
I'numidité, puis recommencez ces
opérations jusqu a ce gque les lamelles
d'ail soient bien seches et cassantes,
mais sans presenter de coloration.

3) Laissez completement refroidir dans
un endroit sec, puis réduisez en poudre
a l'aide d'un robot ménager. Réservez
dans un récipient hermétique a l'abri
de la lumiere et dans un endroit sec.

Ail sous vide

Pelez les gousses d'ail et coupez-les
en deux, puis degermez-les s'il s'agit
d'ail sec. Hachez-les grossierement
au robot ménager, étalez-les ensuite
bien a plat sur un plateau tapissé

de papier d’aluminium. Disposez-les
ensuite soit dans des boites rigides,
soit dans des sachets spécialement
CoNncus pour la conservation sous vide.
Faites le vide dans les contenants en
suivant bien les indications spécifiees
sur la notice de l'appareil de mise sous
vide. Enfin, réservez au congélateur.
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Type de Temps moyen

sages ou astuces
conservation de conservation Usages ou astuce:

Les gousses doivent étre bien
A foie liaras | AL * Ail blanc : 6 mois séches et les tétes suspendues
Alair libre oul « Ail rose : 10 mois en bottes dans un endroit frais
et sec, a 'abri de la lumiere

Les gousses doivent étre bien
| | | e Ail blanc : 6 mois seches et les tétes étalées a
caiciaveties | BOUIES 0 i reas 10/ iols plat dans un endroit froid
(entre 5 et 10 °C), sec et sombre

Congélation

Stérilisation

Au sel OuUl 3 mois

* Purée d'ail confit : A conserve o
Alhuile  OUI 15 jours au réfrigérateur conserver au refrigérateur

* 2 mois

apres ouverture du bocal
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Recolte entre les mois de mai et d’octobre, il compte deux varietes principales :
‘Camus de Bretagne’ et ‘Violet de Provence’. S’il est destiné a la conservation,

Il doit étre choisi lourd et ferme, avec des feuilles bien serrées et sans taches noires.
L'artichaut se conserve cru, car une fois cuit, il s‘'oxyde rapidement.

» Utilisation : les fonds d'artichauts
ngeles S VIC congelés destines a la cuisson n'ont
Apres avoir fait durcir les fonds pas besoin de décongélation.
d’artichauts au congélateur (recette
ci-contre), disposez-les en sachets oNnas a na Ny -
congus pour la conservation sous vide. Plongez les artichauts entiers durant

s s Faites le vide selon les indications 10 minutes dans un grand volume
L'artichaut ‘Violet s A ; : , , . . ;
de/Provance’ s spécifiées sur la notice de I'apparell d'eau bouillante salée et citronnee.
fait aussi appeler de mise sous vide. Réservez ensuite Passez-les sous |'eau froide et dégagez
« poivrade ». dans votre congelateur. les fonds. Posez-les sur un plateau

en les espacant. Faites durcir 3 heures
au congeélateur. Mettez-les ensuite

en sachets. Glissez-les au congelateur.
 Utilisation : les fonds d'artichauts
congelés destines a la cuisson n'ont
pas besoin de décongélation préalable.
lls permettent de préparer nombre

de recettes saines et délicieuses.

Tourner les artichauts
«Tourner » les artichauts consiste
a les parer pour ne garder que les
fonds. Coupez leur queue au ras
du bulbe, retirez toutes les feuilles,
puis le foin. Avec un petit couteau
pointu, supprimez ensuite la chair
dure autour des fonds, pour obtenir
des petites soucoupes concaves.
Plongez-les immédiatement dans
de l'eau citronnée, afin de les
empécher a coup sur de noircir

A LANNERETONNE
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Type de Temps moyen

Usages ou astuces

conservation de conservation

Dans une piece fraiche et sombre,
les queues plongées dans un
saladier d'eau tres légérement
sucrée, a température ambiante

Alairliore  OUI  3jours

At | Le plus court possible
Sl Sl apres la recolte

Exclusivement pour les fonds

Congélation QU 9 mois d'artichauts, pas pour les feuilles

Mi

T
Nl '._-._I'r' '..:I:Il' [ L._?-I' ";'.' il T ,rr.._q,"' 'I
s 1 ) ral —
WiIse SOUS VIAe

Stérilisation QU 1 an
Ausel  OUl  6moais
A I'huile OUl 6 mois

n
" -F"i["-'%'—'— -m;l
..;ﬁ.. I'a Cco0
‘. _"::..' X -'\-\.-q..: I N

Au sucre NON

Fonds d’artichauts séches .
1) Plongez les artichauts entiers

10 minutes dans de |'eau bouillante
salée et citronnee. Passez-les sous
'eau froide et dégagez les fonds.

2) Placez-les sur une grille et séchez-
les 12 heures dans le four préchauffé
a 60 °C (th. 2) en les retournant a mi-
sechage : ils doivent étre trés durs.

3) Apres les avoir bien refroidis, placez-
les dans des boites parfaitement
hermétiques et réservez-les ensuite
bien au sec et a I'abri de la lumiére.

4) Avant de les consommer, mettez-les
a tremper 12 heures dans un saladier
d'eau tiede de grand volume, égouttez-
les, puis utilisez-les en cuisine comme
des fonds d'artichauts frais.
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Aubergines

L'aubergine existe sous de multiples formes et couleurs. La plus cultivee en France
est la violette longue, unie ou tigrée de blanc. Récoltée d’avril a octobre, I'aubergine
doit étre choisie jeune, ferme et gonflée, avec une peau lisse, brillante non abimee.
Enfin, les sépales doivent étre bien verts, épineux, et adhérer a la peau du fruit.

L'aubergine est

un grand classique
des ratatouilles
estivales.
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Aubergines congelées

Rincez et essuyez les aubergines.
Coupez-les en rondelles de 1 centimetre
d'épaisseur et enlevez les extrémités.
Plongez-les 4 minutes dans un saladier
d'eau bouillante additionnée du jus

de 1 citron. Egouttez-les avec soin

et faites-les refroidir sur un linge propre.
Aprés refroidissement, placez-les sur
un plateau en les espacant. Puis faites-

A. LANNERETONNE

es durcir 3 heures au congelateur.
Rangez-les dans des boites et placez-
es ensuite dans votre congélateur.
 Utilisation : les aubergines congelées
destinees a la cuisson ne nécessitent
pas de déecongelation prealable.

Aubergines sous vide

* Au réfrigerateur : disposez toutes

les aubergines dans des boites rigides
spéciales conservation sous vide.

Puis faites le vide selon les indications
specifiees sur la notice de l'apparell.
Reservez dans le bac a légumes.

* Au congelateur : rincez et séchez les
aubergines. Coupez-les en rondelles
d'environ 1 centimetre d'épaisseur.
Plongez-les 4 minutes dans de I'eau
boulllante avec le jus de 1 citron frais.
Egouttez-les avec soin, et laissez-les
refroidir sur un linge. Placez-les ensuite
sur un plateau en les espacant les unes
des autres. Faites-les durcir 3 heures
au congelateur. Enfin, mettez-les dans
des sachets specialement congus pour
la conservation sous vide. Faites le vide
en suivant scrupuleusement la notice
de votre appareil. Il ne vous reste plus
gu'a les glisser au congélateur.

e Utilisation : les aubergines
congelees et mises sous vide destinees
a la cuisson n'ont pas besoin d'étre
préalablement décongelées.
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Typede

conservaltion

Temps moyen
de conservation

Usages ou astuces

A V'air iy S Le plus court possible, car leur
Alair libre Oul peau se fnpe tres rapldarnent

S Alaiabe - Le moins longtemps possible
SHBIRYHS a apres la cueillette

Congélation

Stérilisation

Ausel NON  6mois
A I'huile QuI 6 mois

Aubergines séchées @

1) Rincez et essuyez les aubergines.
Découpez-les en tranches d'environ
1,5 centimetre d'épaissedur.

2) Enfilez-les sur une ficelle de cuisine.
Plongez-les 2 minutes dans un saladier
d'eau bouillante salee. Comptez 30 g

de sel par litre d’'eau. Egouttez-les, puis
suspendez-les pendant 3 jours en plein
soleil, a I'abri d'éventuelles averses.

3) Lorsque vous voulez les consommer,
plongez les tranches d'aubergines
sechées 5 minutes dans un saladier
d'eau tiede avant de les faire cuire.

o7
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Brocolis

Cousin du chou-fleur, le brocoli est recolte de juin a novembre, suivant les varietes.
A I'achat, ses feuilles doivent étre bien fermées et regroupées en bouquets a cuire
rapidement pour qu’ils restent croquants. La stérilisation est donc déconseillee.
Les tiges se consomment et se conservent comme des asperges.

A LANNERETONNE

Brocolis congelés

Ebouillantez les bouquets de brocolis

2 minutes. Passez-les sous I'eau froide,
puis mettez-les a égoutter sur un linge.
Placez les brocolis sur un plateau

en les espacant suffisamment les uns
des autres. Faites-les ensuite durcir
durant 3 heures au congeélateur, puis
rangez-les dans des boites hermétiques
et glissez-les au congélateur.

* Utilisation : les bouquets de brocolis
congelés destines a la cuisson n'ont
pas besoin de déecongelation prealable.

Brocolis congelés )

sous vide

Apres avoir fait durcir les brocolis au
congélateur (voir ci-dessus), rangez-les
dans des sachets specialement concus
pour la conservation sous vide. Faites
le vide selon les indications portees

sur la notice de l'appareil de mise sous
vide. Réservez au congélateur.

* Utilisation : les brocolis congelés
sous vide et destinés a des recettes
impliguant une cuisson ne necessitent
pas d'étre décongelés préalablement.

Ne consommez
jamais des fleurs
de brocolis qui ont
déja jauni.
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Type de Temps moyen

conservation de conservation

Usages ou astuces

Les fleurs s’épanouissent

A l'airlibre  OUI 24 heures au maximum et jaunissent trés vite

lorsqu’elles sont a I'air libre

En clayette ~ QUI 1 0u 2 jours

Congeélation

Stérilisation
Ausel NON

Al'huile  NON

Au sucre

Brocolis fumes .

1) Rincez les bouquets de brocolis.

2) Répartissez-les sur une grille. Velllez
a ce gu'ils ne se chevauchent pas.

3) Placez la grille dans le fumoir a 90 °C.

4) Apres 60 a 90 minutes de fumage,
vérifiez la fumaison ; poursuivez durant
30 minutes si cela est nécessaire.

Les bienfaits santé du brocoli
Véritable partenaire santé, le brocoli est particulierement
riche en potassium et en vitamine B. Il contient aussi

des fibres, les indispensables vitamines C et K, ainsi
que de la lutéine, de la zéaxanthine et du sulforaphane.
Congele, il gardera un maximum de ses apports nutritifs.
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Cassis
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Le cassis murit en juillet et en aout. Choisissez des baies fermes et bien colorees,

brillantes, non fripées et exemptes de moisissures. Manipulez-les avec précaution
et ne les faites pas tremper. L'idéal est de les préparer le jour de I'achat, mais vous
pouvez les réserver dans le bac a légumes du réfrigérateur jusqu’au lendemain.
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A LANNERETONNE

Cassis séchés .

1) Rincez, puis egrappez les baies

de cassis. Egouttez-les délicatement.
2) Préchauffez le four a 60 °C (th. 2).
Placez-les cote a cote sur une plague

a péatisserie tapissée de papier sulfurisé
et faites-les sécher durant 6 a 8 heures
au four en les retournant a mi-sechage.
3) Laissez-les reposer durant 12 heures
a temperature ambiante, puis rangez-
les dans des boites bien hermétiques.
Réservez-les dans un endroit situe

a I'abri de la lumiére et de 'humidite.
Deégustez-les secheés tels quels : c'est
une délicieuse friandise trés acidulée.

Cassis congelés

Rincez les cassis. Séchez-les
délicatement sur du papier absorbant,
puis egrappez-les. Placez-les ensuite
sur un plateau en les espacant. Faites-
les durcir 3 heures au congélateur.
Rangez-les pour finir dans des boites
rigides et glissez-les au congélateur.

e Utilisation : pour toutes les
confitures, gelées et chutneys,

les cassis n'ont pas besoin de
décongélation préalable. Si vous
voulez faire des salades de fruits,
laissez-les décongeler au réfrigéerateur
durant 5 heures, étalés sur une
assiette en une seule couche, ou alors
pendant 5 minutes au micro-ondes.
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Type de Temps moyen

)sages ou astuces
conservation de conservation Usages ou astuces

A l'air liore ~ NON

En clayette / En silo NON

Congélation ~ OUl 8 mois

Conserver les cassis au
e L - naturel n'est pas vraiment
Sterilisation NON recommande, car le resultat
est assez décevant

Alhuile  NON

0 = E-‘-‘ i «zﬁﬁ 3 ans

rvaisre ey (@ Patede cassis : 3.4 4 mols

Ausucre  OUl | (=iae 1 an
Cassis congelés sous vide @ e Utilisation : pour les confitures,
Apres avaoir fait durcir les cassis (voir gelées, chutneys et smoothies aux
recette), rangez-les dans des boites fruits rouges, les cassis ne necessitent
rigides congues pour la conservation pas de décongélation préalable.
sous vide. Faites le vide en suivant bien  Pour les salades de fruits, laissez-les
les indications de |'appareil de mise en revanche decongeler partiellement

sous vide et glissez-les au congélateur. au réfrigérateur quelques heures.
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Celeri-branche

Le céleri-branche est récolté de fin juin a février, mais il est disponible toute I'année.
Choisissez-le avec des feuilles bien vertes sur les branches extéerieures et encore

jaunes vers le ceoeur. Les cotes doivent étre brillantes et cassantes, et le pied lourd
et dense. Avant d’étre utilisées, les cotes doivent toujours étre effilées.

Feuilles de céleri- de sel pour 4 cuillerées a soupe
branche salees de feuilles de céleri ciselées. Laissez
Rincez et essorez les feuilles de céleri. macerer 2 semaines et réservez dans
Ciselez-les finement, puis répartissez- la porte du réfrigérateur. Avant de les
; . les dans un bocal ébouillanté et séché. consommer, rincez-les a 'eau froide
Tiges, graines et N . "
M au préalable. Alternez avec de fines pour les dessaler ou utilisez-les telles
comestible dansle  couches de gros sel. Remplissez aras  quelles, sans saler la préparation.
céleri-branche! bord. Prévoyez 1 cuillerée a soupe

Feuilles de celeri-branche .
secheéees

Faites un bouquet pour lier les tiges.
Couvrez-le d'un sac en papier perce
de trous (n'utilisez pas de plastique).
Suspendez-le durant 2 a 3 semaines
dans un endroit sec, aéré et sombre.
Quand les feuilles s'émiettent, frottez
le bouquet entre vos mains. Réduisez
les feuilles en poudre au mixeur.
Conservez-les dans des pots ou dans
des bocaux bien fermés. Utilisez-les
comme du persil dans vos plats.

Ses graines en cuisine
Les graines de céleri ont €te
longtemps usitees pour preparer
le traditionnel «sel de céleri».

Aujourd’hui, on se sert d'un extrait
de racine pour fabriquer cet exquis
condiment, mais n'hesitez pas a
utiliser les graines pour parfumer
VOS soupes et vos ragouts.

A LANNERETONNE
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Type de Temps moyven

'sages ou astuces
conservalion de conservation Usages ou astuce:

el T (NN La base des tiges plongée
Alairlibre  OUl  3ad4jours dans de I'eau froide salée

En clayette / Ensilo ~ NON

Congéler des cotes de céleri
Congélation ~ NON crues est a proscrire, car le
résultat est décevant

_-__
B

Au sel Qul 1an Uniguement pour les feuilles

Stérilisation OUI

.............

Alhuile  NON

Alaloool QU 2ans

Ausucre  OUI

1an

Cotes de céleri au naturel verticale dans les bocaux ébouillantés
Coupez I'extrémité de 2,5 kg de cbtes et séchés. Pour la saumure, portez 2 |
de céleri, effilez-les. Détaillez-les en d'eau salée (10 g) a ébullition. Recouvrez-
trongcons, 3 cm plus courts que la hauteur  en compléetement les cétes. Fermez les
des bocaux. Rincez-les, plongez-les bocaux hermétiquement. Stérilisez 1 h,
4 min dans 2 | d'eau bouillante salée. laissez refroidir dans le sterilisateur et
Egouttez-les, refroidissez-les dans I'eau reposer 48 h. Stérilisez a nouveau 15 min.
glacée. Egouttez, répartissez-les a la Laissez refroidir dans le stérilisateur.
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Concombres
et cornichons

Recoltés de mai a septembre selon les varietes, les concombres et les cornichons
appartiennent tous deux a la famille des Cucurbitacées. Choisissez-les tres frais,
bien fermes, mais pas trop durs : ils seraient exagerément amers. Et pas trop gros
pour les concombres : plus ils grossissent, plus ils contiennent de graines.

s

- ‘ ’ .
I F
h - . .‘ ol
[ !* .

SR g e SR N Confiture de concombre
féx: " : | S Préparation : 25 min

X ' Cuisson : 35 min

Pour 2 bocaux

- 1 kg de concombres pas trop gros
- 750 g de cassonade

- 1 gousse de vanille

r -

1) Epluchez les concombres. Coupez-
les d'abord en quatre dans la longueur,
epépinez-les et détaillez-les en petits
morceaux. Mettez-les ensuite dans une
bassine a confiture ou dans une grande
cocotte, en ajoutant la cassonade

et la gousse de vanille prealablement
fendue en deux a l'aide d'un couteau
fin, dans le sens de la longueur.

2) Faites chauffer la preparation a feu
doux, en remuant bien, jusgu'a ce gue
les concombres dégorgent et fassent
complétement fondre la cassonade.

3) Poursuivez la cuisson pendant
environ 35 minutes a feu moyen, tout
en remuant souvent jusqu’a I'obtention
d’'un sirop. Mélangez et mettez en pots
préalablement ébouillantés et sécheés.
Fermez-les aussitot et retournez-les
jusqu’a complet refroidissement.
Réservez au frais, a l'abri de la lumiere.

A LANNERETONNE
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Typede Temps moyen

% = sades ou astuees
conservalion de conservalion Usages ou astuce:

Alairlibre  OUl 24 heures

En clayette OUI 2 jours

Congélation ~ NON

Stérilisation ~ NON

Aeeni | At @ Cornichons; 3 mois
Ausel  OUI ¢ Concombres : 6 mois

A 'huile  NON

A l'alcool

e Concombres sucrés salés

Ausucre  OUlI  alamoutarde : 6 mois
e Confiture : 1 an

Uniquement
pour le concombre
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e

Q J
Sur les etals, on trouve les courgettes cultivees en plein air entre mai et septembre.
Choisissez-les tres fraiches, pas trop grosses, bien fermes, sans aucune trace

de mollesse, la peau exempte de taches et de blessures. Fragiles, elles n’appréecient
pas le grand froid et ne doivent pas étre congelées, sauf apres cuisson.

Confiture de courgettes
au gingembre
Préparation : 30 min
Cuisson : 20 min
Macération : 24 h

Pour 6 pots :

2 kg de petites courgettes
pelées en dés

Le jus et les zestes finement
rapes de 4 citrons non traites
1,5 kg de sucre cristal

3 clous de girofle

2,5 cm de racine de gingembre
fraichement rapée

+ 100 g de gingembre confit

1) Faites cuire les dés de courgettes

20 minutes a la vapeur. Laissez-les
egoutter, puis mettez-les dans un grand :
saladier en ajoutant le jus des citrons Pt
et le sucre. Ajoutez le zeste des citrons, 5
les clous de girofle et le gingembre

rape gque vous aurez enfermes serres jusqu'a I'obtention d’'une consistance Les courgettes

en pochon de mousseline. Mélangez, épaisse. Vérifiez la cuisson : une goutte ~ rondes sont farcies
couvrez et laissez macérer 24 heures. de confiture versée sur une assiette en cuisine (fromage
2) Transférez le contenu du saladier froide doit figer aussitet. de chevre, thon...)
dans une bassine a confiture ou dans 3) Mettez dans des pots préalablement

une cocotte. Faites chauffer a feu doux stérilisés, ainsi que leurs couvercles.

en remuant jusqu'a dissolution totale Fermez-les hermétiquement, retournez-

du sucre. Incorporez le gingembre confit  les et laissez-les refroidir. Retournez-les

et montez le feu. Laissez cuire environ de nouveau et réservez-les a l'abri

25 minutes a feu vif en remuant souvent  de la lumiére, de I'humidité, et au frais.
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Typede Temps moyen

Usages ou astuces

conservation de conservation

Alairlibre  OUI  1ou2jours

Dans une piéce ou
une cave fraiche et séche

En clayette QU 4 ou 5 jours

La congélation maison,
Congélation ~ NON possible, est déconseillée
tant elle est délicate

Stérilisez uniguement
des courgettes cuites, soit
| | seules, soit associées
Stérilisation OUl 1an a d'autres léegumes. En effet,
la stérilisation des courgettes
crues est décevante : elles
ramollissent beaucoup

Ausel NON

Alhuile  OUl 6 mois

Ausucre OUl  1an
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Epinards

@ Les bonnes recettes @9

Les épinards sont disponibles toute 'annee, mais c’est de mars a mai gqu’ils sont
les plus tendres. Choisissez-les bien frais, avec des feuilles vert fonceé, lisses,
tendres et charnues. Ne les rincez qu’au moment de les utiliser : mouillé, I'épinard
dépérit rapidement. Pour la conservation, optez pour les pousses de printemps.

Les jeunes
pousses d’épinard
sont délicieuses
crues, en salade.
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Epinards congelés

Lavez les epinards et jetez-les dans
une casserole d'eau bouillante salée.
Egouttez-les & la reprise de I'ébullition.
Passez-les sous |'eau froide, pressez-
les entre les mains afin d'en exprimer

A LANNERETONNE

le maximum d'eau. Mettez-les en |'état
dans des boites rigides ou des sacs,
puis glissez-les au congelateur.
 Utilisation : destinés a la cuisson,

Is n'ont pas besoin de décongeélation.
Cuisez-les de préference a I'étouffée.

Epinards congelés (

sous vide

Procedez comme dans la recette
précédente en utilisant des contenants
concus pour la conservation sous vide.
Faites le vide selon les indications
specifiees sur la notice de l'appareill

et glissez-les au congélateur.
 Utilisation : destinés a la cuisson,

ls n‘ont pas besoin de decongeélation.
Cuisez-les de préférence a I'étouffée.

Epinards séchés .

1) Rincez les feuilles d'epinards avant
de les sécher dans un linge. Liez les
pédoncules pour former un bouquet.
Suspendez-le durant 2 a 3 semaines
dans un endroit sec et ombrage a
une tempeérature minimale de 20 °C.
Couvrez-le d'un sac en papier perce
de trous (n'utilisez pas de plastique)
pour le protéger de la poussiere.

2) Rangez les feuilles dans un sachet
a congélation hermétiguement ferme,
puis réservez-les a 'abri de |la lumiere,
dans un endroit frais, sans humidite.
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Type de Temps moyen

g - 'sages ou astuces
conservalion de conservation Usages ou astuce

Alairlibre  NON

En clayette /Ensilo  NON

Stérilisation Qul 1an

Au sel

A l'huile NON

Ausucre NON  8jours Au réfrigérateur
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Fenouil

Le «bulbe » de fenouil designe la base large et charnue des feuilles s’'imbriquant
les unes dans les autres. Récoltés de juin a octobre, les bulbes de fenouil doivent
étre choisis tres frais, parfaitement blancs et arrondis, fermes, sans aucune tache
brune, ni aucune trace de fletrissement ou de meurtrissure.

Les branches et les
graines du fenouil
sauvage sont aussi
comestibles.
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Fenouil congele

Epluchez les fenouils, découpez-les

en quartiers et faites-les cuire 5 minutes
a la vapeur. Refroidissez sur un linge.
Installez-les sur un plateau, espaces
les uns des autres. Faites-les durcir

3 heures au congélateur. Mettez-les

en sachets et placez au congélateur.

e Utilisation : destinés a la cuisson,

iIs n'ont pas besoin de décongélation.

A. LANNERETONNE

4TI

Fenouil congele o

SOus vide

Apres avoir fait durcir les bulbes

de fenoulil (voir la recette précédente),
rangez-les dans des boites congues
pour la conservation sous vide. Faites
le vide selon les indications portees
sur la notice de 'appareil de mise
sous vide et glissez-les au congelateur.
e Utilisation : les fenouils congelés
destines a la cuisson ne necessitent
pas de déecongelation prealable.

Branches de fenouil sechees .
1) Faites un bouquet en liant les tiges
des branches de fenouil. Suspendez-
le 2 a 3 semaines dans un endroit sec,
aéré et sombre. Afin de le protéeger

de la poussiére, couvrez-le d'un sac
en papier perce de trous (n‘'employez
surtout pas de plastique).

2) Quand les feuilles s'émiettent bien,
frottez le bouquet entre vos mains,
au-dessus d'un linge propre. Mixez
les herbes pour les réduire en poudre.
Conservez-les dans des bocaux
ébouillantés et séchés au préalable.
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Type de Temps moyen

“ . % |L'~l i ] ey S "0y
conservation de conservation Usages ou astuces

Alairlibre  NON

En clayette Qul 2 ou 3 jours

Congélation

Stérilisation ~ NON
Ausel  NON

Alhuile  NON

Ausucre  OUl 6 mois

Fenouil fumé @ Placez la grille dans le fumoir (90 °C).
Rincez et coupez la base des bulbes Aprés 1h 30, vérifiez la fumaison;

de fenouil. Coupez-les en deux poursuivez cette opération pendant
dans la hauteur. Repartissez-les sur encore 45 minutes supplémentaires
une grille sans qu'ils se chevauchent. si cela se révéle nécessaire.

71



® ©° Lesbonnes recettes @€

Feves

Produites de mars a juillet, les feves sont recoltees a trois stades de maturite :
petites, précoces et semi-immatures. Les deux premieres catégories se congelent
apresretrait de leur petite peau. Les feves totalement matures sechent sur pied
avant d’étre ramasseées, puis leur séchage est affine dans un endroit trés sec.

Feves fumées @
1) Ecossez les féves.
2) Répartissez-les sur une grille trés
fine ou dans un cuit-vapeur.
3) Placez cette grille dans le fumoir a
; ; une tempeérature de 90 °C.
Les feves semi- . : 4 i ;
immatures, dites 4) Apres 20 minutes, verifiez ou en est
aussi «févettes», la fumaison. Si necessaire, poursuivez
se mangent crues. le fumage 10 minutes.

X
g 0N
i@ =

P

A LANNERETONNE
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Feves congelées

Ecossez, rincez, ébouillantez les féves
2 minutes. Passez-les sous I'eau froide
et dérobez-les (retirez la petite peau).
Placez-les sur un plateau, espaceées les
unes des autres. Faites durcir 3 heures
au congelateur. Mettez-les en sachets.
Glissez au congélateur.

 Utilisation : les féeves congelées
destinees a la cuisson n'ont pas besoin
de decongelation préalable.

Feves séchées .

1) Laissez totalement murir les feves
sur pieds, puis arrachez ces derniers.
Prélevez alors les gousses.

2) Etalez-les en plein soleil sur un linge
placé sur un support eloigné du sal.
Faites-les sécher durant plusieurs jours
(en les rentrant chaque nuit pour les
préserver de I'humidité), jusqu'a ce que
les gousses éclatent naturellement.

3) Ecossez les féves. Répartissez-les
dans des cagettes en carton et laissez
parfaire leur sechage 2 ou 3 jours

a l'abri de la lumiére et de I'humidité.
Remuez de temps en temps.

4) Conservez-les dans des bocaux
ébouillantés, séchés, bien fermés.
Pour les deguster, mettez-les a tremper
de 8 a 12 heures dans de |'eau froide,
puis egouttez-les avant de proceder

a leur cuisson (a I'eau ou a la vapeur).
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Type de Temps moyen

- : |Hi 1] g 0aS o
conservation de conservation Usages ou astuce

A l'air libre ~ NON

La conservation des féves
seches en silo existe, mais elle
est réservée a une pratique
professionnelle uniqguement

En clayette /[Ensilo  NON

U_ni-cwemﬁrﬁ pour les féves

Congélation fraiches écossées

La s‘tét;'iiliaatit}n dﬁs- feves est
Ph . possible, mais elle n'est pas
Stérilisation NON recommandée, car le résultat
est plutdt decevant

Ausel  NON

Al'huile  NON

NON

Ausucre  NON
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Figues

La saison s’étale de juin a octobre, avec deux varietes essentielles : la marseillaise,

a la peau claire, et la figue violette, qui dissimule une chair rouge grenat. Choisissez-la
tres saine, souple sous les doigts, pulpeuse et charnue, avec un pédoncule bien ferme.
Une goutte de jus miellé qui sourd a sa base assure de |la qualité de sa fraicheur.

La figue blanche,
ou «marseillaise »,
est excellente,
mais tres fragile.
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Figues séchées .

1) Etalez les figues en plein soleil,

sur des claies, en les espacant bien,
Retournez-les réegulierement et rentrez-
es le soir, afin qu'elles n'absorbent pas
‘humidité nocturne.

2) Aprés quelgues jours (et selon la
température diurne), réservez les figues
seches avec des feuilles de laurier
dans une boite bien hermétique, a I'abri
de I'humidité, dans un endrolt frais.

A. LANNERETONNE

Vous pouvez également

procéder ainsi :

1) Préchauffez le four a 45 °C (th. 1-2).
Placez les figues sur une plaque a
patisserie tapissée de papier sulfurise,
sans qu'elles se touchent. Enfournez-
les pendant 12 heures. Retirez du four
et laissez reposer 12 heures.

2) Préchauffez le four a 60 °C (th. 2).
Enfournez a nouveau les figues pour
une durée de 12 heures. Retirez du
four. Laissez reposer 12 heures.

3) Préchauffez le four a 85 °C (th. 2-3).
Enfournez une derniére fois les figues
pour 1 heure, porte entrouverte si votre
four n'est pas a chaleur tournante.
Laissez refroidir durant 8 heures avant
de les réserver de la méme maniére
gue les figues séchées (ci-contre).

20 1'3'1

Figues au rhum ©
Préparation : 20 min

Macération : 1 semaine

Cuisson : 5 min

Repos : 1 mois

Pour 2 bocaux :

1 kg de figues vertes ou violettes
fraiches, suffisamment mdres, encore
fermes sous les doigts

1 | de rhum blanc

2 batons de cannelle

6 cl d'eau

250 g de sucre en poudre
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Type de Temps moyen

conservation

Alair libre  NON

En clayette / En silo

Congélation

de conservation

Usages ou astuces

Stérilisation Qul 1 an
Al'huile  NON

ﬁltaiam‘

Au sucre

1) Rincez et essuyez les figues. Mettez-
les ensuite dans des bocaux de verre
gue vous aurez préalablement stérilises
et séchés, munis de caoutchoucs neufs
également ebouillantes par vos soins
avant usage. Recouvrez alors de rhum
et ajoutez enfin 1 baton de cannelle
dans chaque bocal. Fermez les bocaux
hermetiguement et laissez macerer
durant 8 jours a tempeérature ambiante.

2) Portez I'eau a ébullition en ajoutant

le sucre. Faites bouillir durant 1 minute.
Laissez refroidir ce sirop.

3) Filtrez a travers une passoire trés fine
le rhum fruité contenu dans les bocaux
en laissant les figues. Mélangez le sirop
refroidi et le rhum, reversez ensuite
dans les bocaux et fermez-les. Laissez
reposer 1 mois a I'abri de la lumiére
dans un endrolt frais avant de déeguster.
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Fraises et

fraises des bois

Les fraises francaises sont recoltees de mai a septembre. Privilegiez celles de jardin
ou issues de 'agriculture biologique. Choisissez-les bien rouges, sans aucune tache
et tres odorantes. Fragiles, elles craignent 'humidité : preparez-les des I'achat

ou la cueillette; ne les rincez qu’au dernier moment, toujours avant de les équeuter.

La ‘Gariguette’
annonce le retour
des beaux jours
sur I'étal.
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Fraises congelées

Reduisez-les en puree avec 200 g

de sucre en poudre par kilo de fruits.
Mettez-les ensuite dans des contenants
et glissez-les au congélateur.

e Utilisation : décongelez les fraises

en passant les sachets sous |'eau tiede.

A LANNERETONNE

Fruits rouges a I'eau-de-vie {
Préparation : 20 min

Macération : 2 semaines

Repos : 2 mois

Pour 1 bocal :

1 kg de fruits rouges : fraises, cerises,
framboises, grosellles...

50 cl d'eau-de-vie a 40°

300 g de sucre en poudre

1) Rincez, essuyez, puis équeutez les
fraises. Pour préserver leur parfum,
ne rincez pas les framboises. Si besoin,
essuyez-les avec un linge humide,
bien propre. Eliminez les fruits abimés.
Rincez, essuyez, équeutez les cerises.
Egrappez les groseilles.

2) Repartissez les fruits dans un bocal
préalablement ebouillante et seche,
muni d'un caoutchouc neuf également
ebouillanté. Couvrez d'eau-de-vie pour
que tous les fruits soient immerges.
Laissez macérer 2 semaines.

3) Ajoutez alors le sucre dans le bocal,
fermez-le, puis agitez-le doucement.
Laissez reposer 2 mois en agitant
regulierement le bocal. Dégustez trés
frais en digestif, ou utilisez ces fruits
rouges pour réaliser des desserts.
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Type de Temps moyven

Usages ou astuces

conservation de conservation

Alairlibre ~ OUI 24 heures

| | | Dans une enceinte fraiche
En clayette OUlI Entre 24 et 48 heures (température entre 5 et 10 °C)
faiblement ventilée

Réduites en purée.

La congélation des fraises
entieres est a proscrire : elles
deviennent désagreahlement
molles une fois revenues

a température ambiante

Congélation ~ OUI 6 mois

i
en purée

Stérilisation 1an

Alhuile  NON

i1
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Framboises

Sauvage ou cultivee, la framboise se recolte de juin a septembre. Choisissez-la
mure a point, trés saine, charnue, ferme et brillante, sans vous fier a sa couleur.
L'eau alterant sa texture et son arome, soufflez simplement dans la cavité laissee
par son pédoncule, ou essuyez-la tres délicatement dans un linge humide.

Aussi précieuses
que délicates,

les framboises
n'aiment pas I'eau.

/8

Framboises congelées

Placez les framboises sur un plateau

en les espacant. Faites durcir 3 heures
au congélateur. Mettez-les ensuite dans
des contenants au congélateur.

» Utilisation : les framboises congelees
destinées a la realisation d'entremets
ne necessitent pas de décongelation
préalable. Pour une salade de fruits,
faites decongeler au réfrigérateur.

A LANNERETONNE

Vinaigre de framboises .
Préparation : 15 min

Macération : 10 jours

Pour 1 bouteille :

250 g de framboises

1 cuill. & c. de grains de poivre noir
1 cuill. a c. de baies roses

50 cl de vinaigre de vin blanc

1 culll. a s. de sucre cristal

1) Essuyez tres délicatement les
framboises. Mettez-les dans un bocal
prealablement ebouillanté et séche
avec les grains de poivre et les baies
roses. Arrosez avec le vinaigre.
Couvrez le bocal d'un large bouchon
de liege et laissez macérer 10 jours
en remuant régulierement.

2) Filtrez le vinaigre avec une passoire
étamine en pressant les framboises.
Versez-le dans une casserole
inoxydable. Ajoutez la cuilleree

de sucre. Faites chauffer a feu doux,
en remuant bien jusqu’'a dissolution
complete du sucre.

3) Laissez refroidir. Emboutelllez le
vinaigre et bouchez hermetiqguement.
Reservez la bouteille bien a I'abri

de la lumiere, dans un endroit frais.
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Type de Temps moyen

isages ou astuces
conservation de conservation Usages ou astuces

Al'air libre ~ NON

En clayette / En silo NON

Congélation

Stérilisation Qul 1 an
Ausel  NON
Alhuile  NON

* Hypocras a la framboise : @mai:s

Alalcool ~ oul  ®Framboises a l'eau-de-

- mquﬁur awﬁamm 4 ~2 ans

Ausucre  OUI

L * - [ e Bgh ga i ]
Le vin de [ramboise : un apéritil fruité
Il existe de nombreux vins de framboise, qui se confectionnent indifferemment avec du vin rose,

rouge ou alors blanc. Apres avoir maceré de quelques jours a trois mois, selon les recettes,
Is se degustent a I'neure de 'aperitif, bien frais en ete ou sous forme de vin chaud durant |'hiver
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Haricots verts

En France, les haricots verts sont ramasses entre juin et septembre. Recoltez-les
ou achetez-les fermes et d’une couleur franche et uniforme. Pour étre certain

de la fraicheur du haricot filet, pliez-le : il devra casser en libérant une goutte d’'eau.
Quel que soit le mode de conservation choisi, cuisinez-les le plus t6t possible.

-

Les haricots verts Haricots verts fumes .
se consomment Rincez et équeutez les haricots verts.
ehaudson fr?'.ds.*' Coupez-les pour gu'ils aient la méme
nature ou cuisinés. : . .
hauteur. Répartissez-les ensuite
sur une grille fine ou dans le recipient
empilable d'un cuit-vapeur. Placez la
grille dans le fumoir a une température
de 90 °C. Aprés 1h30 environ, verifiez
la fumaison; poursuivez l'opération
45 minutes si necessaire.
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A. LANNERETONNE

Haricots verts au naturel
Préparation : 20 min

Cuisson : 3 min

Stérilisation : 1 h 30 + 30 min
Repos: 48 h

Pour 4 bocaux :

2 kg de haricots verts tres frais

2 | d'eau + de I'eau pour blanchir
40 g de gros sel

1) Rincez les haricots. Egouttez-les,
puis effilez-les. Faites-les blanchir
pendant 3 minutes dans une casserole
d’'eau bouillante, puis égouttez-les,
rincez-les encore une fois a I'eau froide
et égouttez-les de nouveau.

2) Répartissez ensuite les haricots dans
des bocaux prealablement eébouillantés
et séchés en les serrant le plus
possible entre eux, sans les ecraser.

3) Portez I'eau a ébullition. Ajoutez-y

le sel. Remuez pour le dissoudre, puis
repartissez dans les bocaux pour
recouvrir complétement les haricots,
jusqu'a 1,5 centimetre du bord. Fermez
les bocaux avec un couvercle stérilisé.
Sterilisez 'ensemble 1h30, puis laissez
refroidir dans le stérilisateur.

4) | aissez reposer 48 heures. Stérilisez
a nouveau 30 minutes. Laissez refroidir
dans le stérilisateur avant de réserver
dans un endroit frais, situé bien a I'abri
de la lumiére et de I'humidité.
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Type de Temps moyen

Usages ou astuces

('(ll'lhl‘l'\ ation de conserv :ll 1011

Alair liore  NON

Dans une piéce sombre

En clayette Oul 2 jours ot trs fratohe

Congélation ~ QUI 1an

Stérilisation

Au sel oul 6 mois

Alhuile  NON

x Wﬁfﬁ@ﬁi NN

Au sucre
Haricots verts congelés Haricots verts congelés ()
Effilez, puis ébouillantez les haricots sous vide
2 minutes. Passez-les sous |'eau froide, Apres avoir fait durcir les haricots verts
égouttez. Faites durcir sur un plateau (voir ci-contre), rangez-les dans des
durant 3 heures au congélateur. Mettez ~ sachets congus pour la conservation
en sachets. Glissez au congélateur. sous vide. Faites le vide et glissez
 Utilisation : destines a la cuisson, les contenants au congélateur.
iIs ne nécessitent pas de décongélation  ® Utilisation : destinés a la cuisson,
prealable. Utilisez-les tels quels. Is n'ont pas besoin de décongélation.
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erbes aromatiques

Elles doivent étre tres fraiches, ni fletries ni abimees. Si vous les rincez avant

de les conserver, ne les faites pas tremper. Egouttez-les soigneusement. Ensuite,
faites-les secher a |'air libre en les répartissant bien sur du papier absorbant.
Certaines herbes se prétent mieux que d’autres au séchage.

Les aromatiques
offrent une variete
infinie de parfums
en cuisine.
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Herbes aromatiques .
congelées

Les herbes doivent étre parfaitement
seches pour étre congelees. Hachez-
les au couteau ou avec des ciseaux.
Mettez-les dans une grande boite
hermétique. Faites-les durcir pendant
3 heures au congélateur. Secouez

la boite, puis repartissez rapidement
les herbes dans les sachets.

» Utilisation : les herbes congeléees
ne necessitent pas de décongélation
prealable. Saupoudrez-les directement
sur les plats chauds ou les salades.

\. QUEANT / RUSTICA

Herbes séchées .

1) Faites un bouquet et suspendez-le
2 a 3 semaines dans un endroit sec,
aere et sombre. Couvrez-le d'un sac
en papier perce de trous (n'utilisez
surtout pas de plastique).

2) Quand les feuilles s'émiettent, frottez
le bouquet entre vos mains. Mixez les
herbes pour les réduire en poudre.
Conservez-les ensuite dans des pots
ou des bocaux bien fermes.

Basilic a 'huile d’olive
Préparation : 20 min

Repos: 24 h

Pour 1 pot :

5 bouquets de basilic (grandes feuilles)
30 cl d’huile d'olive. Sel

1) Rincez et essorez le basilic. Prélevez
ses feullles et placez-les sur un plateau
couvert d'un linge. Laissez-les reposer
12 heures dans un endroit bien aére,
puis saupoudrez-les de sel. Laissez-les
a nouveau reposer jusgu’a ce qu'elles
commencent a se recroqueviller.

2) Secouez les feuilles pour en éliminer
'excés de sel. Déchirez-les a la main,
puis remplissez-en un bocal de verre
préalablement ébouillanteé et seche.
Recouvrez-les avec I'huile. Refermez

le bocal. Réservez au réfrigérateur.
Utilisez comme du basilic frais.
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Typede Temps moyen

Usages ou astuces

conservalion de conservation

Le persil et le cerfeuil peuvent
A Vsir libre oul Le moins longtemps possible étre conservés 4 ou 5 jours
e ~=  aprés la cueillette placez les tiges dans un verre

d'eau changée tous les jours

Enclayette /Ensilo NON

Leur congélation est possible,
mais le résultat est décevant.
Le thym et la sauge ne se
congeélent en aucun cas

Congélation ~ OUl  1an

Stérilisation NON
Au sel ouU  1an

Alhuile  OUI 2 semaines a6 mois

@‘Uﬂh

Au sucre

Congélation des feuilles d'oseille
Triez, rincez et mettez les feuilles d'osellle bien mouillees dans une casserole inoxydable a couvert

2 minutes a feu doux. Laissez-les refroidir sur un linge. Rangez-les ensuite dans des boites rigides et
placez-les au congélateur. 'oseille congelée s'utilise sans décongélation préalable.
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En France, trois varietes principales de melon sont recoltees de mai a novembre.
Choisissez-le lourd, agréablement odorant, mais sans exces, et avec un pédoncule
se detachant facilement. Le melon continuant de mdurir une fois cueilli, prenez-en
un en fonction du jour ou vous le degusterez et réservez-le a I'abri du soleil.

E. BRENCKLE / RUSTICA
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Melon séché @

1) Préchauffez le four a 60 °C (th. 2).
Pelez le melon en quartiers, retirez les
graines, puis otez |'écorce. Recoupez
les guartiers en tranches d'environ

6 millimétres d'épaisseur.

2) Placez-les sur une plague couverte
de papier sulfurisé et faites-les sécher
environ 12 heures au four. Pensez a les
retourner a mi-séchage.

3) Aprés refroidissement, mettez-les
dans des boites bien hermetiques

et réservez-les a 'abri de la lumiere

et de 'humidité, bien au frais.

vieion congeie

Coupez les melons en deux. Eliminez
es pépins. Prélevez la chair en billes a
'aide d'une culllere parisienne. Placez-
es sur un plateau en les espacant.
Faites durcir 3 heures au congélateur.
Mettez-les ensuite dans des sachets
et glissez-les au congélateur.
 Utilisation : le melon congelé destiné
a une salade de fruits necessite une
decongelation partielle au réfrigérateur
(au maximum 6 heures).

Ces superbes
melons présentent
une belle écorce
finement brodée.
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Type de Temps moyen S
o PR ' o sages ou astuces
conservation de conservation Us 15ES O 1stuce
Alairlibre ~ OUl  2ou3jours Selon son degré de maturité
_ | « Selon son degré de maturité
Enclayette  OUl 430y 4jours dans une piéce fraiche et située
a Babri de la Iumié‘rei
__ * 1 a2 mois * Uniguement pour les melons
En silo OUI de fin de saison qui ont été

cuelllis avant maturité

e Gardez-leur leur pédoncule

et laissez-les 24 heures a I'air
libre, avant de les enfermer,
sans les serrer, dans une caisse
contenant du sable fin tres sec.
Réservez-les dans une piece
ou une cave fraiche et sombre

C.ﬁ:n_g_érlaﬁnn

] liil.h [

o |'r|. Il
OL

J|

Stérilisation NON
Ausel  NON

Al'huile  NON
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Mures

® ©° Lesbonnes recettes @©

C’est entre les mois de juillet a octobre... que sont récoltés ces délicieux petits
fruits sur les ronces sauvages dans la nature, ou sur les muriers des jardins.
Fragiles, les mures doivent étre réservees au refrigerateur, en veillant a ce qu’elles
ne subissent pas de trop brusques changements de température.

Les mures de jardin
sont plus sucrées
que leurs scaurs
des ronces.
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Mires congelées

Rincez les fruits, séchez-les sur un linge.
Versez du sucre en poudre (100 g par
kilo de fruits) sur un plateau et roulez-y
les fruits. Faites-les durcir 3 heures

au congelateur. Mettez-les en sachets
et glissez-les au congélateur.
 Utilisation : pour des entremets, elles
n'ont pas besoin d'étre decongelees;
mais pour preparer une salade de fruits,
faites-les decongeler au réfrigérateur.

A. LANNERETONNE

Mires sauvages au naturel
Préparation : 15 min

Stérilisation : 15 min

Pour 1 bocal :

1 kg de mUres sauvages trés saines
et a pleine maturite

100 g de sucre en poudre

Le jus de 1 citron

1) Rincez les mires et faites-les secher
sur un linge propre. Répartissez-les
dans un bocal préalablement sterilise
et seche par couches successives

en les saupoudrant de sucre au fur et
a mesure, puis arrosez-les avec le jus
de citron (non traité).

2) Tapotez doucement le bocal sur

le plan de travail pour que les mures
se tassent naturellement. Fermez-le
hermetiguement. Sterilisez-le pendant
15 minutes, puis laissez-le refroidir
dans le stérilisateur. Réservez-le enfin
dans un endroit bien frais, située a l'abri
de la lumiere et de 'humidite.

Mures congelées sous vide
Apres avair fait durcir les mares (voir
recette ci-contre), rangez-les dans des
sachets congus pour la conservation
sous vide. Faites ensuite le vide selon
les indications spéecifiees sur la notice
de I'appareil. Entreposez enfin ceux-ci
dans votre congelateur.
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Type de Temps moyen

Usages ou astuces

conservation de conservation

Alairliore  NON

En clayette /En silo NON

Congélation 8 mois

Stérilisation 1an
Ausel  NON
Alhuile  NON

Ma@w oul ﬁ?ﬁﬁﬁ

Ausucre  OUI

Vinaigre de mares @ 1) Mettez les mares séchées dans un
Préparation : 15 min bocal avec le poivre. Arrosez avec le
Macération : 10 jours vinaigre. Laissez macérer 10 jours.
Pour 1 bouteille : 2) Filtrez |e vinaigre, versez-le dans une
250 g de mures; 50 cl de vinaigre casserole avec le sucre. Chauffez a feu
de vin blanc; 1 cuill. a c. de poivre noir doux en remuant. Laissez refroidir, puis
en grains; 1 cuill. a s. de sucre cristal mettez en bouteille,
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De juin a septembre, les nectarines et les peches sont les reines des éetals!

Elles sont de la méme espece et se conservent de la méme maniere. Choisissez-les
agreablement odorantes, souples, mais pas molles sous le doigt, avec une peau
tendue colorée, sans taches ni traces de meurtrissure, et bien mdres.

Les nectann&s

sont un paur
moins parﬁ.lmeés,.

~ queles pechﬁ‘sg

A LAN I"JEHETI}H I"-JIE
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Nectarines ou peches
congelees

Pelez, coupez et dénoyautez les fruits.
Placez les morceaux (1 kg) en boites
rigides en alternant avec des couches
de sucre en poudre (100 g) et le jus
de 1 citron. Glissez les boites rigides
dans votre congélateur.

e Utilisation : pour des entremets

ou tartes, pas besoin de décongélation.
Pour une salade de fruits, laissez-les
decongeler 1 h 30 au réfrigerateur.

Peches au naturel a la vanille
Preparatmn et cuisson : 30 min
Stérilisation : 1 h

Pour 4 kg de péches :

500 g de sucre en poudre

3 gousses de vanille

1) Plongez les péches 30 secondes
dans une casserole d'eau bouillante.
Passez-les sous I'eau froide, égouttez-
les. Pelez, coupez les fruits en deux
et retirez le noyau. Rangez les demi-
péches dans 3 bocaux de 1| chacun,
en alternant avec le sucre.

2) Ajoutez 1 gousse de vanille entiere
dans chaque bocal. Fermez les bocaux
hermetiquement. Sterilisez-les durant
1 heure, et laissez-les ensuite refroidir
dans le sterilisateur. Conservez a l'abri
de la lumiére, dans un endroit frais.
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Type de Temps moyen

Usages ou astuces

conservation de conservation

e P g Rangees cote a cOte sans se
Alairliore ~ OUI  1a3jours tolicher dan une piece frafohe

* Uniguement pour les fruits
trés sains
* Enveloppez chacun d'entre
| | eux de papier de soie pour les
En clayette Qul 10 a 15 jours soustraire au contact de |'air
et rangez-les en les séparant
bien les uns des autres dans
une piece ou une cave fraiche
et épargnée par I'humidité
Congélation QuI 8 mois

Stérilisation

Au se

Al'huile  NON

Ausucre  OUI 1an

Chutneys de péches: I'inde a table
Les.chutneys de péches sont tres utilises en cuisine indienne, et ce condiment aigre-doux traditionnel
s'est diversifié dans les recettes contemporaines pour accompagner des plats de cuisine fusion,
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P t | t -
Le petit pois frais a ecosser est recolte avant sa pleine maturité, de mai a juillet.
Choisissez-le dans une cosse lisse, verte et brillante, sans taches et ferme. L'idéal est

de l'utiliser le jour-méme, mais Il peut étre réserve jusqu’au lendemain dans le bac
a legumes. Pas plus longtemps : sa saveur et sa digestibilité en seraient altérées.

Petits pois et laitue au naturel
Préparation : 15 min

Cuisson : 5 min

Repos : 48 h

Stérilisation : 1 h 15 + 45 min
Pour 2 bocaux :

3,6 kg de petits pois

2 coeurs de laitue

2 | d'eau + de I'eau pour blanchir
1 cuill. & c. de sucre en poudre
20 g de sel

1) Ecossez les petits pois, rincez-les,
triez-les. Faites-les blanchir 3 minutes
dans I'eau bouillante. Egouttez-les,
rincez-les encore une fois a I'eau froide
et égouttez-les de nouveau.

2) Rincez les ceeurs de laitue. Coupez-
les en gquatre dans la hauteur, faites-
les blanchir 2 minutes. Egouttez-les,
rincez-les et égouttez-les encore.

3) Répartissez petits pois et laitue dans
des bocaux préalablement ébouillantés
et sechés. Faites bouillir 2 litres d'eau.
Ajoutez le sucre et |le sel, remuez,
versez dans les bocaux pour recouvrir
completement les légumes.

4) Fermez les bocaux. Stérilisez-les
1h15, puis laissez-les refroidir dans le
sterilisateur. Laissez reposer 48 heures.
Stérilisez a nouveau 45 minutes.
Laissez refroidir dans le stérilisateur.
Réservez au frais, a 'abri de la lumiere.

Le petit pois offre de
tres grandes qualites
nutritionnelles!

OKSANA / SHUTTERSTOCK

%0
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Type de Temps moyen

Usages ou astuces

conservation de conservalion

Alairlibre  QUI  2jours

En clayette / En silo NON

Congélation ~ OUI  1an

Stérilisation
Ausel NON

Au sucre
Petits pois congelés pois sur un plateau en les espacgant.
Ecossez, puis ébouillantez les petits Faites durcir 2 heures au congélateur.
pois 1 minute. Passez-les sous I'eau Mettez-les ensuite dans des sachets

froide et égouttez-les. Placez les petits et glissez-les au congélateur.

21
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Poivrons

Fruit d’ete, le poivron est une espece de piment doux de differentes couleurs selon
sa maturité et les variétés. Quelles que soient sa forme et sa couleur, il se récolte
de juin a septembre, et il est facile a conserver. Choisissez-le bien ferme et charnu,
doté d’'une belle peau lisse, brillante et tendue, sans tache ni meurtrissure.

Le poivron rouge
est un poivron vert
parvenu en fin

de murissement.
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Poivrons a farcir congelés
Epépinez les poivrons, ébouillantez-les
2 minutes. Passez-les sous I'eau froide,
egouttez-les et essuyez soigneusement
I'interieur. Bourrez-les d'une feuille
d'aluminium froissée. Faites-les durcir
3 heures au congelateur sur un plateau.
Rangez-les dans des bocaux. Glissez-
les au congelateur.

e Utilisation : destinés a la cuisson,

s n‘'ont pas besoin de decongelation.

A. LANNERETONNE

Poivrons a 'huile d’Espelette
Préparation et cuisson : 1 h
Macération : 12 h

Pour 6 poivrons rouges :

50 cl d’huile d'olive

1 cuill. & c. de piment d’Espelette
3 gousses dall

1 culll. a c. de grains de poivre

Sel

1) Mettez les poivrons a griller sous le
gril de votre four (ou alors au barbecue)
en les retournant jusqu’a ce que leur
peau soit noircie et cloguée.
Enveloppez-les alors dans du papier
journal et laissez-les refroidir. lls seront
ainsi tres faciles a peler.

Retirez la peau, ouvrez-les, epépinez-
es et Otez les filaments blancs. Coupez
a chair des poivrons en larges lanieres
et salez-les a votre godt.

2) Faites tiédir 10 centilitres d’huile
d'olive de bonne qualité avec le piment
d Espelette au bain-marie.

3) Transvasez cette huile pimentee
dans un bocal en verre ébouillanté

et séché au préalable. Ajoutez ensuite
les poivrons avec leur jus, les gousses
d'ail non pelées et les grains de poivre.
Recouvrez du restant d'huile d'olive.
Fermez hermetiguement. Laissez
maceérer 12 heures dans un endroit
bien frais, a I'abri de la lumiére.




® ©° Lesbonnes recettes @ ¢

Type de Temps moyen

conservalion de conservation Usages ou astuces

o Le poivron a pour inconvénient
A I'air libre QU 24 heures de se dessécher et flétrir vite
a température ambiante

: Dans une piece fraiche, bien
2a4 jours aérée, mais sombre

En clayette Oul

Congeélation

Mise sous vide

Stérilisation OUl 1an

Au sel NON
* Poivrons & I'huile d’Espelette :

Y e ey au maximum 10 jours

A lhuile G * Poivrons grillés a 'huile d'olive :
jusgu’a 3 mois

A l'alcool NON

Quelques idéees pour les poivrons au naturel

AU sucre

Servez-les rinces, egouttés et éminces, froids, en salade, ou chauds ; en risotto puéléﬁ avec des

lomates, des pates fraiches ou une jardiniere de legumes, ou encore farcis et passes au four.
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Prunes

Elles peuvent avoir difféerentes formes et couleurs, selon les variétes. Prenez-les
saines et fermes, pas trop dures. selon les variétés récoltées entre juillet et octobre.
Mures a point, elles cedent a une légere pression du doigt, sans toutefois étre
molles. Ne les rincez pas avant de les réserver, afin de conserver la pruine.

La reine-claude
est une célébrite

en France depuis
la Renaissance.
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Pruneaux dénoyautés maison @)

Jour 1 : préchauffez le four a 40 °C

(th. 1-2). Choisissez des prunes d'Ente
bien mares. Fendez-les en deux sans
les détacher, puis retirez leur noyau

et refermez-les. Placez-les en une seule
couche sur une plague a patisserie
tapissée de papier sulfurise. Enfournez-
les 8 heures, puis laissez-les reposer
durant 24 heures hors du four.

Jour 2 : préchauffez le four a 60 °C

(th. 2). Enfournez les prunes 8 heures.
Laissez reposer 24 heures hors du four.
Jour 3 : prechauffez le four a 80 °C

(th. 2-3). Enfournez les prunes 1 heure,

\. QUEANT / AUSTICA

porte entrouverte si le four n'est pas a
chaleur tournante. Laissez-les refroidir
8 heures. Stockez-les dans une boite
hermétique, a l'ombre et au frais.
 Utilisation : degustez-les tels quels,
comme une friandise, ou rehydratez-les
au moins 2 heures dans du the leger
tiede avant de les utiliser en cuisine.

Prunes au naturel

Préparation : 30 min

Stérilisation: 1 h 15 + 45 min
Repos : 48 h

Pour 3 bocaux :

3 kg de prunes; 3 cuill. a s. de sucre
en poudre; le jus de 3 citrons

1) Plongez les prunes 30 secondes
dans I'eau boulllante. Passez-les sous
I'eau froide et egouttez-les. Pelez-les,
coupez-les en deux, retirez le noyau.

2) Repartissez-les, cote arrondi dessus,
dans des bocaux stérilisés en serrant
le plus possible, sans les ecraser.

3) Ajoutez 1 cuillerée a soupe de sucre
et le jus de 1 citron dans chague bocal.
Fermez les bocaux hermetiguement.
Stérilisez 1h 15, puis laissez les bocaux
refroidir dans le sterilisateur.

4) L aissez reposer pendant 48 heures,
puis sterilisez a nouveau 45 minutes.
Laissez refroidir dans le stérilisateur

et réservez a 'ombre et au frais.
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Type de Temps moyen

Usages ou astuces

conservation de conserv .rlll(lll

A lair libre ~ OUI 1 ou 2 jours Selon leur maturité

Selon leur maturité, éloignées
& les unes des autres, placées
2 ab jours dans un endroit sec, frais, aére
et a I'abri de la lumiere

En clayette OUl

Congélation

Stérilisation Oul 1 an

Al'huile  NON

Au sucre

Prunes congelées e Utilisation : les prunes congelées
Nettoyez les prunes, entieres et non destinees a la preparation de tartes,
dénoyautées. Rangez ensuite les fruits clafoutis et compotes ne nécessitent
(1 kg) dans des boites rigides en les pas de decongelation prealable.
alternant avec des couches de sucre Pour une salade de fruits, faites

en poudre (100 g) et du jus de citron décongeler au réfrigérateur pendant
(1 citron). Placez au congélateur. environ 6 heures pour 500 grammes.

25
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Tomates

Si la tomate est commercialisee toute I'annee grace a I'importation, elle est recoltee
en France de mai a octobre. Ses variétés sont multiples. Choisissez-la bien ferme
et charnue, avec une peau lisse, tendue, qui ne soit ni tachee ni meurtrie. Craignant
le froid, elle ne doit pas étre conserveée au refrigérateur.
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E. BRENCKLE / RUSTICA

Les tomates Ketchup maison .
anciennes Préparation : 25 min
connaissent

Cuisson : 2 h 30 - Repos : 15 jours
Pour 1 bouteille a large goulot :

1 kg de tomates; 750 g d'oignhons;

25 cl de vinaigre de vin rouge;

400 g de sucre en poudre; 1 cuill. a c.
de quatre-épices; 2 cuill. 4 c.

de gingembre poudre; 2 cuill. a s.

de moutarde douce; 2 pincees

de piment de Cayenne; sel

un nouvel essor.
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1) Epluchez et émincez les oignons.
Rincez les tomates, 6tez le pédoncule,
concassez-les grossierement a l'aide
d'un couteau. Mettez I'ensemble dans
une sauteuse antiadhésive. Faites
fondre 30 minutes a feu doux. Remuez
regulierement : ils ne doivent ni attacher
au fond de |'ustensile, ni se colorer.

2) Passez le contenu de la sauteuse

au moulin a legumes avec une grille
fine. Tamisez la purée ainsi obtenue

a l'aide d'une passoire fine placée sur
une casserole inoxydable, en pressant
bien avec le dos d'une cuillére.

3) Ajoutez alors le vinaigre, le sucre,

le quatre-épices et le gingembre.
Portez a fremissements en remuant
bien pour dissoudre le sucre. Baissez
le feu et laissez réduire ensuite 1h 30

a feu doux en remuant régulierement.
4) Ajoutez la moutarde et le piment.
Salez légerement et mélangez.
Poursuivez la cuisson durant environ
30 minutes, jusgu'a ce gue le mélange
ait la consistance d'une sauce épaisse.
Couvrez, laissez complétement refroidir
et rectifiez I'assaisonnement.

5) Versez le ketchup dans une boutellle
prealablement ébouillantée et séchée.
Fermez-la hermeétiquement et réservez-
a dans la porte de votre réfrigérateur.

L aissez le ketchup reposer durant

15 jours au frais avant de le deguster.
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Type de Temps moyen

sages ou astucees
conservation de conservation Usages ou astuce

é g‘e‘m%ératuge amhiiante,h

R {3 i e : S posées pedoncule en haut

Alairlibre  OUI 3a5jours sur un plateau, de préférence
sans gu'elles se touchent

' |
B o) |t e

Congeélation 6 mois Uniquement pour le coulis

Stérilisation OU| 1 an

Ausel  OUI  3a4semaines

Alhuile  OUl  Tomates confites : 1 mois

On trouve une étonnante
S - liqueur de tomate dans le
Alalcool ~ NON commerce, mais sa fabrication
'.:iumastlﬂtm est trop aléatoire
pour étre conseillée

e Ketchup maison et chutney
| - aux pommes : 2 mois
Au sucre Oul » Chutney de tomates vertes :
jusgu'a 5 mois
¢ Confitures : 1 an

i
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Chutney de tomates @
aux pommes

Préparation et cuisson : 1 h 15
100 g de raisins secs

1 kg de tomates

500 g de pommes

2 olgnons

25 cl de vinaigre de vin

250 g de sucre roux en poudre
2 clous de girofle

Yo culll. a café de piment de Cayenne
en poudre

1 cuill. a café de sel

1) Mettez les raisins secs a tremper
dans un bol d'eau tiede. Pelez,
epépinez et concassez grossierement
les tomates. Coupez les pommes

en quartiers et retirez le coeur.
Epluchez-les et broyez-les rapidement
a l'alde d'un robot. Pelez et hachez
finement les oignons.

2) Placez les tomates, les pommes

et les oignons dans une casserole
iInoxydable. Ajoutez le vinaigre, le sucre,
les clous de girofle, le piment et le sel.
Faites cuire 25 minutes a feu doux en
remuant regulierement.

3) Ajoutez les raisins secs égouttes et
poursuivez |la cuisson 20 minutes, tout
en remuant, surtout en fin de cuisson.
4) Versez |la preparation bien chaude
dans des pots en les remplissant

a ras bord. Fermez, puis retournez
immediatement les pots sur leur
couvercle. Laissez reposer jusgu’'a
complet refroidissement. Retournez les
pots et réservez-les dans un endroit
frais ou au refrigérateur.
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Attendez au moins
15 jours avant

de déguster votre
chutney.

PUSTYNNIKOVA/SHUTTERSTOCK
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Tomates entieres au naturel
Préparation : 15 min

Cuisson : 15 s par fournee

Repos : 48 n

Stérilisation : 45 min + 30 min

Pour 4 bocaux

2 kg de tomates allongeées (olivettes)
de méme calibre ; 2 | d'eau

1) Rincez les tomates. Retirez leur
pedoncule, incisez-les legerement en
Croix sur la cicatrice de ce dernier.
Portez I'eau a ebullition. Plongez-y une
petite quantité de tomates 15 s, puls
égouttez-les, rincez-les aussitot sous
I'eau courante tres froide et pelez-les.
2) Mettez les tomates dans des bocaux
préalablement ébouillantés et sechés
sans trop les tasser. N'ajoutez ni eau, ni
sel, ni aromates et fermez les bocaux.
3) Stérilisez les bocaux 45 minutes, puis
laissez-les refroidir dans le stérilisateur.
Laissez-les reposer 48 heures, puis
stérilisez-les a nouveau 30 minutes.
Laissez-les refroidir dans le sterilisateur.
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