L'art de la conservation hebdomadaire de vos lé’gumes




L'art de la conservation longue durée de vos légumes

Au congélateur

La plupart des [égumes se congéle mais doivent étre blanchis avant d'étre
congelés. Pour ce faire, tremper votre [égume entier ou coupé en morceaux,
dans de (eau bouillante et attendre qu'elle bout a nouveau. Plonger
immédiatement dans de [eau trés froide pour arréter le processus de cuisson.
Ce procédé empéchera les briilures de congélation. Les légumes ainsi congelés
pourront étre conservés pendant un an.

I[n'est pas recommandé de congeler les [égumes suivants : artichaut,
aubergine, laitue, radis, pomme de terre et patate douces (sauf cuisingé)

(En cave ]
/ En un "endroit frais et sec"et sombre
Ail Choux de Bruxelles  Colrave Navet @ersil racine Rutabaga
Betterave Chou-pomme Concombre Oignon Poireau Scorsonére
(a distance des
pommes de terre)
Céleri Chou rouge Courge Panais Pomme de terre  Topinambour
(a distance des otgnons)
Chou blanc  Ciccorino Echalote Patate douce Radis
(couper les fanes)

\Cﬁou chinois Citrouille Igname Pitisson Rondini /

En conserve apres stérilisation vapeur
(p- ex. Bocal "Weck)
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Courgette
Haricots Citrouille
Poivron Courge
Tomate Pétisson
9 LEGUMES A VOTRE GOOT y LEGUMES A VOTRE GOOT
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(Au vinaigre | A Chuile

/" Blanchi Cru N\ | Blanchi Grillé
Brocoli Oignon Ail Ail Aubergine
Chou-fleur ~ Piment Poivron LEGUMES A
Echalote Poivron Cuit LEGUMES A VOTRE GOUT
Mais Radis Betterave VOIRE GOOT
LEGUMES A

\ VOIRE GOOT /

Apreés fermo-lactation Ensablé

Betterave Chou blanc  Colrave Pour les légumes-racines : plonger les dans un bac de sable et
Céleri Chourouge  Radis bien les recouvrir, puis recouvrir le sable pour ne pas que les
animaux_ confondent avec une [itiére.

Sources: conseils de cuisiners/éres averti(e)s ; Livre "1,2, 3 Vies : Recettes Zéro
Gaspi: Zéro reste, zéro déchet pour mieux manger" de Florence-Léa Siry ;



