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Récolter les legumes le plus tot possible
le matin  avant les fortes chaleurs, ainsi ils
se conserveront naturellement beaucoup

plus longtemps

Projet Noe/Noah



1. Le frigo

Tres peu de légumes se gardent bien au frigo, ils deviennent vite mous et
perdent de leur saveur

Les fruits et legumes degagent des elements volatils, comme des odeurs
(choux, alliac®es, melons, etc.), mais

LOo®t hyl nenéles2tH4p)as un gaz i1 ncolore. COc€
végeétale qui accélere la maturation de certains fruits et legumes.

Certains légumes ne supportent pas le frigo: les tomates, fraises,
aubergines, pommes de terre, o0oignonse
Donc, surtout pour les petites verdures.

A Conservez -l es plut!®t dans une cave bien a®

éou dans une chambikeaérbegriced an sys@me de
ventilation)
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2. La congelation

Conservation la plus fréguente, la moins économique

Couper les légumes frais, les laver et les mettre dans un sachet
Attention a la décongélation (toujours au frigo)

A propos du blanchiment, il permet de désactiver certaines enzymes qui
vont permettre ° | a cong®l ation doaffec
couleur et I'odeur des produits congelés




3. Le vinaigre
Dans un bocal Weck (ébouillanter celui -ci sans I'essuyer)

- Placer les cornichons ou concombres coupés en morceaux,
betteraves cuitesé

- Ajouter sel, poivre en grains, épices, sauge, thym, romarin, clous
de girofle, baies de genévrier, sucre, Etc.

- Faire bouillir moitié vinaigre (de cidre) moitié eau et verser
directement dans | e bocal jusqud-

- Serrer le couvercle avec le joint, secouer et stocker en cave.
- Une nuit au frigo avant consommation

Conservez 2 a 3 ans




4. Le sucre

Confitures, gelées, compotes et fruits confits sont realisés grace

au sucre
A Cette m®t hode doit se faire ° <cha
partie de | 6eau quoi l contient par

La plupart des micro -organismes sont détruits par la
chaleur lors de la cuisson des fruits

Cbest | a concentration en sucre qu
desmicro -or gani smes, ~ partir doune do
Cbest pour <cette raison que | es <co

stockées au refrigérateur




Chaque molécule de sucre est capable de fixer plusieurs
mol ®cul es dbébeau. Le sucre, une foi:
doeau et | es rend ainsi i nargasismesni b

Procéde : une fois la confiture réalisée, elle doit étre versée
tres chaude dans le bocal (>65 AC) et ce dernier doit étre
retourné apres fermeture

Cette opération a pour but de mettre en contact le faible

vol ume dbéair qui a ®t ® empri sonn® en
et le couvercle avec le produit et ainsi détruire les micro -
organi smes pr®sents naturell ement
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5 . Léal cool

A Concerne essentiellement les fruits

Placer des fruits préalablement nettoyés et dénoyautés dans des
bocaux en verre que | 6on remplit d

La consommation peut généralement commencer apres
un ou deux mois

Tous | es f r-de-viesse consén@m a sans date limite

Au cours du temps, | 6eau sort des

Loefficacit® de cett e Ims®tonictecbce est |
bact ®ri ostatigues et antiseptiqgues




Un

fruit © noyau ne doit |Jamais r e

noyau pendant plus de trois mois

Loamande du noyau contient des sub
petit ° petit, sous | 6effet -de | 06a

Mentionnons | 6acide cyanhydriqgue
sbattaquent au foie

Recette: 1/3 sucre, 1/3 cassis (prunelles, framboises,
groseilles), 1/3 genievre.
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6. La lacto fermentation

D®Epense do®nergi e mini mal

Bonification du legume en vitamines C et B
Sucres transformeés en acide lactique en quelques jours

A L'acide lactique est un  acide organique qui joue un role dans
divers processus biochimiques

Un lactate est un sel de cet acide

Contrairement a ce que peut laisser penser son nom, l'acide
lactique n'est pas présent uniguement dans le lait , mais

également dansle vin, certains fruits et légumes , et dans les
muscles

L'acide lactique est utilisé dans l'industrie alimentaire
comme additif (E270) entant qu' anti oxygene , acidifiant
ou exhausteur de godt
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ALOacide | actiqgue se pr ®sesmlt:e auss

A selde sodium (E325),
A Selde potassium (E326)
A Selde calcium (E327)

A Ses sels sont sous formes de poudre et sont egalement
solubles dans | 6eau

Il agit comme agent  bactériostatigue  notamment sur des
bactéries pathogenes comme la salmonelle ou la listeria
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Légumes rapés

1. 1kg de léegume + 5 g de sel + épices+ ail (1 éclat pour le golt) + un agent
bactéricide (thym, sarriette, clou de girofle, ail)

2. Mélanger le tout dans un réecipient

3. Bocal ébouillanté (bocal a stériliser weck) mai s ne pas essuyer
bactéries

4. Mettre direct en bocal et tasser, couche par couche

5. Remplir a 4/5 du pot

6. Verser de | 6eau de source ( Spa pub! ) sul
7. Essuyer le bord, mettre le joint et fermer

8. Laisser 3 a 4 jours dans la cuisine (t Aambiante) couvert avec un essuie (abri de

la lumiere pour garder les vitamines) Ensuite en cave max 15 Ac, minimum 4
semaines avant de manger, se conserve 1 an

Exemple de Iégumes: carotte, chou, betterave, céleri




L égumes non rapés

1kg de légume + 10g de sel

A m°me principe qgubéavec | es | ®gumes rOp®s et
contact moins direct

Exemple de légumes:  haricot, betterave, carotte, pois, concombre, fruit

A Associations:
- choucroute+ cardamome (épice indienne)

- poires+ carottes+ oignons

- carottes rapées+ ail+ céleri rapé+ oignons




