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1 - S'organiser

... Encore et encore

__/"""'"_Soirée ~
\_ jinnove! _/ Soirée Oeuf
Une recette Au plat, a la coque,

nouvelle en omelette, en tortilla avec
les restes...

Soirée sans —
cuisine 7 repas ‘ Soirée Soupe

A l'envie!

En plat unigque!
Chaude ou froide

Soirée tarte
salée e —

N
Cusine créative! (Smree Pates/;‘

e

Jouez sur les thémes!
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2 - Comprendre les étiquettes
DLC, DLUO, DDM....?
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- DDM . -DLC:
(datedadzuatlllfelrwmle, (date limite de eonsommation)
aneiennement DLUD)

Pour les légumes secs, crémes dessert, paquets Pour les ceufs, les laitages, la viande et autres
de gateaux, conserves, confitures... Au-dela du produits frais périssables. Au-dela de la date
délai indiqué, l'aliment reste consommable, indiquée par la mention, il existe un risque
sans risque pour votre santé. Les produits restent d'intoxication alimentaire.

comestibles apreés la date, ils peuvent seulement

perdre de leurs propriétés gustatives.
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3 - Chacun sa place

v" Un endroit propre

Passez régulierement une éponge vinaigrée dans vos espaces
de rangements, et hop point de vue hygiene c’est gagné !

v’ Lajuste quantité

En organisant ses repas et ses courses, on limite la quantité
stockée, on garantit alors la fraicheur et la consommation des
aliments.

v" Le bon endroit

Dans le placard pour étre a I'abri de la lumiere et a une
température ambiante

Au réfrigérateur, en respectant les zones (froide, fraiche, porte,
bac a légumes).

Pour bien connaitre votre réfrigérateur, utilisez un
thermometre dans un verre d’eau placé dans les différentes
zones.

UNIVALEM Constance Riier
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Porte
4°Cas*C 6°Casg*C

- viandes et poissons crus,

inida - produits laitiers - boissons
—— - desserts lactés - ceufs
- charcutene Garsaras e - fromages a pate cuite Bousrs
- plais préparés mag - fruits et légumes frais (dans
) - fruits et Iégumes TR & - confiture entamée
- fromages (lait cru) : le bac prévu a cet effet, 6°C) > ¥
- . cuits : - condiments
- produits frais entamés 3 Sl - fromages en cours d'affinage
X - viandes et poissons en tubes et
- produits en .
cuits en bocaux
décongélation

Bonnes pratiques
v’ Vider son frigo avant de le remplir et le nettoyer
v’ Respecter la chaine du froid
v' Ranger en fonction des dates de péremption
v’ Stocker dans des contenants a la juste taille
v’ Limiter le temps d’ouverture de la porte

v’ Dégivrer une fois tous les 3 mois le congélateur

Pas de frigo pour nous:

Avocat, melon, pasteque, fruits a noyaux, bananes,
tomates, pommes de terre, ail, oignons, herbes
aromatiques, ceufs.

UNIVALEM Constance Riier
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4 - Les méthodes de conservation

Les conservateurs naturels

v' Le sel - En plus de faire ressortir le jus des légumes et de
conserver leur croquant, il est aussi un super inhibiteur
de pathogenes. Dans le cas de la lactofermentation elle
entraine la formation d’acide lactique qui joue le role de
conservateur naturel.

v' Le sucre - Le sucre agit ainsi comme un conservateur
naturel a partir d’'une certaine concentration. Quand
leur milieu de vie est trop concentré, les micro-
organismes ne peuvent plus absorber d’eau et méme se
déshydratent.

v" ’huile - Antioxydant naturel, elle empéche le contact de
I'air avec les aliments. Une fois completement immergeés
dans I'huile, les legumes et autres aliments se gardent
plusieurs années. Ajouter des aromates a I’huile permet
de parfumer agréablement.

v" Le vinaigre - Stoppe le développement des micro-

organismes

L" alcool

Au naturel

ANERN

Il est important d’utiliser des produits bruts, non raffinés et
biologiques.

UNIVALEM Constance Riier
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4 - Les méthodes de conservation

Les bonnes pratiques

Stériliser les bocaux

Choisir les contenants a la juste taille
Utiliser des aliments frais de qualité
Blanchir les aliments si nécessaire
Remplir jusqu’a 2 cm du bord

AN N NI NN

La bonne température

v Déshydratation — 42 degrés maximum pour garder intacts
les aliments

v’ Pasteurisation — Inférieur a 100 degrés, vise a prolonger la
durée de conservation d'un aliment frais tout en
conservant un maximum de ses qualités nutritives,
gustatives.

v’ Stérilisation — Supérieur a 100 degrés, pour une
conservation longue, la totalité des micro-organismes sont
détruits.

v' Congélation — Entre -9 et -18 degrés en moyenne

v’ Lacto-fermentation — Température entre 15 et 25 degrés

UNIVALEM - Constance Riier
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Conservation sans

Lacto-fermentation réfrigérateur
= UNIVALSEM ¥ Constance Rinier
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Zoom sur la lacto-fermentation

longue durée, facile, saine,
sécuritaire, économique, écologique.

contrairement a la plupart des
autres méthodes de conservation.

des aliments (minéraux et
vitamines notamment).

(santé intestinale, équilibre du
microbiote...)

des nutriments.

change le golt de l'aliment.

Pour les [égumes riches en eau, comme les courgettes, on
privilégie une découpe fine (julienne, rapé, etc.) et on les
malaxe avec du sel avec un ratio de 10 g de sel par kilo de
legumes.

Pour les [égumes moins riches en eau, les [égumes a fermenter
entiers ou en gros morceaux, on ajoute de la saumure.
(mélange d’eau et de sel — 30 g de sel par litre d’eau)

4 a 6 semaines permettent d’obtenir un résultat gustatif
optimal.

Pour savoir si la lacto-fermentation est réussie, fiez-vous a
votre nez ©

UNIVALEM Constance Riier
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Lacto-fermentation

- Légumes crus bio
- Saumure (1 litre d’eau avec 30 g de sel
non raffiné)

1. Remplir un bocal de légumes bio rapés ou découpés en fins
morceaux.

2. Intercaler des épices/aromates selon votre godt.

3. Verser dessus de la saumure™® en remplissant e bocal
jusgu’a 2 cm du bord.

4. Tasser avec un pilon jusqu’a ce que tout lair soit chassé.
Fermer le bocal, étiqueter et dater.

6. Garder une semaine a température ambiante dans votre
cuisine sur une assiette. (Avec la fermentation, le bocal
méme fermé peut déborder les premiers jours)

7. Puis conserver dans un endroit frais a I'abri de la lumiere au
minimum 6 semaines supplémentaires.

d

A déguster en aperitif, dans vos salades ou en complément de
vos plats principaux.

Une fois ouvert, placer le bocal au réfrigérateur.

st Rivi
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- Légumes frais bio
- Sel non raffiné
- Vinaigre

1. La premiere étape dépend du légume :

- Pour le fenouil, le brocoli, les carottes, le céleri, les betteraves...,
blanchir quelques minutes a |I'eau bouillante avant de plonger
dans |'eau froide.

- Pour le chou rouge, les cornichons, les haricots, les poivrons...,
dégorger avec du sel de 12 a 24 heures avant de bien rincer a
I'eau et d’essuyer.

2. Remplir de légumes un bocal a vis qui ferme hermétiquement
et préalablement stérilisé dans I'eau bouillante (10 minutes).

3. Ajouter du vinaigre porté a ébullition avec des aromates et des
épices (feuilles de laurier, clous de girofle, sel...), sauf pour les
betteraves sur lesquelles on place du vinaigre bouilli puis
refroidi. Le vinaigre doit complétement recouvrir les l[égumes.

4. Fermer le bocal, le retourner brievement, I'étiqueter puis
laisser macérer 1 mois avant de déguster.

La préparation se conserve environ 3 mois fermée et au frais.

Source: https://www.ecoconso.be/fr/content/comment-faire-ses-conserves-maison-au-vinaigre

UNIVALEM , © Constance Rivier
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Graines de tournesol
germées et déshydratées

- Graines de tournesol décortiquées bio

Faire germer les graines de tournesol :
- Les tremper 8 h dans une eau filtrée
- Bien rincer

- Laisser germer 2-3 jours dans une passoire en les
passant sous |'eau 2 fois par jour

Les déshydrater
- Bien étaler les graines sur une plaque

- Les faire sécher a l'air libre en extérieur pendant
environ 24h

- Une fois bien seches, les stocker dans un bocal fermé.

A déguster dans les granolas, les salades,...

> ; R
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- 350 g de chou kale

- 110 g de noix de cajou (trempées 4h)
- 120 ml d’eau

- 1csdecurry

- % ccdesel

Débarrasser les feuilles de leurs tiges.
Mixer tous les ingrédients sauf le chou.
Rouler les feuilles dans la creme et les malaxer.

Faire sécher 12h au déshydrateur.

A

A conserver dans un récipient hermétique.

Source: “l'instant Cru” Marie-Sophie L. Ed Albin Michel
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https://www.mesbienfaits.com/lacto-fermentation/

https://alimentsain.fr/conservation/lactofermentation/me

thode/

“Zéro déchet Zéro gaspi” — Lisa Masset Ed. Jouvence

“Les conserves naturelles des 4 saisons” Ed. Terre Vivante
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