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CONSERVEZ, CUISINEZ ! 

Une autre façon de recevoir à la maison

À l’occasion de la crise sanitaire de la Covid-19, Yves Camdeborde s’est retrouvé conﬁné pendant près 

d’un an, comme une bonne moitié des habitants de la planète, dans sa maison loin de Paris. 

Une période qui aurait pu se révéler particulièrement difﬁcile pour ce cuisinier béarnais hyperactif, bien 

plus habitué à régaler ses clients dans ses différents restaurants parisiens ou à sillonner les routes de 

France qu’à rester cloîtré chez lui, les bras ballants, en attendant la réouverture de ses établissements.

Pourtant, très rapidement, il a compris tout le parti qu’il pourrait tirer de ce long moment de solitude 

professionnelle. Comme les produits ne vivent jamais que le temps d’une saison et qu’il avait enﬁn un 

peu, beaucoup, de temps pour lui, ce Béarnais pur jus – déjà pétri de nombreux souvenirs de conserves 

préparées et mangées en famille durant son enfance – a eu l’envie de mettre à proﬁt toutes ces journées 

de libres pour cuisiner et mettre en bocaux des produits bruts, mais aussi des petits plats mijotés, aﬁn de 

pouvoir en disposer, librement et à tout instant, quand la crise serait derrière nous…

Ce livre est donc né de cette expérience de vie – unique dans l’histoire de l’humanité – aﬁn de tirer le 

meilleur de ce que la nature nous offre, chaque jour, pour en proﬁter à n’importe quel autre moment 

de l’année. 

Dans cet ouvrage, Yves Camdeborde nous transmet tout le fruit de sa réﬂexion pour conserver et cuisiner 

ces produits sans les dénaturer ni les altérer, avec pas moins de 90 recettes de conserves cuisinées 

– tantôt traditionnelles, tantôt contemporaines, mais toujours avec une touche de modernité propre au 

créateur de la bistronomie – pour manger bon, naturel et entièrement fait maison, tout au long de l’année. 

Des conserves, oui, mais pas seulement. Car l’une des originalités de cet ouvrage – bien après que 

ces conserves ont été soigneusement rangées dans le placard –, c’est aussi de donner des idées de 

nouvelles recettes que l’on peut réaliser à partir de ces bocaux de bonheur… Une soixantaine de recettes 

supplémentaires à la clé, toutes plus faciles et rapides à réaliser les unes que les autres.

L’idée est simple : des amis ou de la famille arrivent chez vous, à l’improviste, et vous n’aviez rien prévu 

pour les recevoir à dîner ? Qu’à cela ne tienne. Il vous sufﬁra d’ouvrir quelques-uns de ces bocaux et, 

de l’apéro au dessert, en passant par l’entrée et le plat, il ne vous faudra pas plus de 5 à 10 minutes de 

préparation, et jamais plus de deux à quatre ingrédients par bocal cuisiné, pour régaler comme il se 

doit l’ensemble de vos invités de dernière minute.

Conservez, cuisinez… Voilà donc votre prochain crédo derrière les fourneaux !
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YVES CAMDEBORDE, 

le cuisinier de l’authentique

Figure médiatique et emblématique de la bistronomie parisienne, qu’il a initiée et largement contribué à 

lancer au début des années 1990, Yves Camdeborde est un chef singulier, attachant et charismatique ; 

mais aussi l’un des cuisiniers les plus talentueux, respectés et fédérateurs de l’Hexagone. À la tête pendant 

18 ans du Comptoir du Relais Saint-Germain, à Paris – l’un des meilleurs établissements de la capitale 

dans ce registre –, ce cuisinier hors pair y a travaillé le goût comme personne. Il faut dire qu’il est allé 

à bonne école pour cela... 

En effet, ﬁls de charcutiers palois, il apprend d’abord le métier de cuisinier au Ritz, en 1983, aux côtés 

de Christian Constant, le sous-chef du restaurant, qui deviendra très vite son mentor pour le restant de 

ses jours. Après un passage chez Maxim’s, au Relais Louis XIII, à La Marée et à la Tour d’Argent, le jeune 

cuisinier termine son apprentissage, en 1988, au Crillon où il retrouve son maître. Il y restera 4 ans, avant 

d’ouvrir, en août 1992, son tout premier bistrot, la célèbre Régalade de l’avenue Jean-Moulin, dans 

le 14

e arrondissement de la capitale, qui révolutionnera très vite la restauration parisienne et attirera, 

pendant 12 ans, le monde entier, littéralement envoûté par sa cuisine savoureuse, accessible et créative.

Inﬁniment gourmande, cette icône de la cuisine du Sud-Ouest n’hésite pas à sillonner les routes de 

l’Hexagone à la recherche des meilleurs produits, mais aussi des meilleurs vins de vignerons, l’autre 

grande passion de ce cuisinier éclectique. Aussi curieux qu’exigeant, il les sélectionne pour leur caractère 

authentique, leur goût unique et leur naturalité, la plupart étant travaillés en biodynamie. En tout, ce 

sont ainsi plus de 600 références que l’on retrouve dans ses trois Avant Comptoir parisiens, toujours 

archibondés, dans lesquels règne une folle et chaleureuse ambiance autour de mini-portions à picorer, 

entre deux verres de jurançon ou de morgon.

Après avoir été, pendant 4 ans, juré de Masterchef sur TF1, Yves Camdeborde a repris du service, à 

l’automne 2022, pour une nouvelle saison de la célèbre émission culinaire, mais cette fois-ci sur France 2. 

Régulièrement invité des plateaux de télé et des studios de radio, il fait aussi, actuellement, ofﬁce de 

chroniqueur sur Europe 1, aux côtés de Laurent Mariotte, dans son émission La Table des bons vivants, 

diffusée chaque samedi matin. Épris de littérature et d’art, il est l’auteur d’une douzaine d’ouvrages, dont 

deux bandes dessinées.








- 

10 

-

FAIRE SES CONSERVES SOI-MÊME ? 

C’est tout bénef !

Réaliser de bonnes conserves maison est une vraie tendance qui correspond, en tous points, à cette 

cuisine saine et durable, Antigaspi et économique, que les consommateurs recherchent actuellement. 

Une véritable alternative à la malbouffe et un coup de pouce au pouvoir d’achat. Il est vrai que les 

avantages ne manquent pas, notamment par rapport aux conserves industrielles qui inondent les rayons 

des grandes surfaces.
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En réalisant vos propres bocaux, vous connaissez parfaitement l’origine de ce que vous y introduisez, 

puisque c’est vous qui avez choisi et acheté les produits de la conserve, qu’ils soient bruts ou cuisinés. 

Si, en plus, vous cuisinez des produits issus de l’agriculture biologique et totalement tracés, ces conserves 

maison seront exemptes de tout produit chimique, contrairement à leurs alter ego industriels, dans 

lesquels on trouve, le plus souvent, quantité d’additifs, conservateurs, arômes de synthèse, colorants et 

autres améliorants, sans parler des innombrables intrants utilisés pour cultiver les produits bruts et qui se 

retrouvent à l’intérieur, comme les produits phytosanitaires (pesticides, herbicides, insecticides, fongicides, 

etc.) et autres fertilisants (engrais à base d’azote, etc.)...

De même, rien ne vaut la conservation maison d’un aliment dans un bocal en verre, 100 % naturel et sain, 

plutôt que dans une boîte en métal industrielle, dont l’intérieur est le plus souvent tapissé d’un revêtement 

à base de résine de bisphénol A, un perturbateur endocrinien dont l’accumulation dans le corps peut, 

à la longue, être particulièrement néfaste pour la santé.
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En achetant vos produits au cœur de la saison et au maximum de leur maturité, en les choisissant selon les 

meilleures méthodes de production (si possible en bio) – pour peu que vous vous fournissiez directement 

auprès d’un petit producteur local, en circuit court – et en les mettant en conserve dans les meilleures 

conditions de stérilisation, vous préserverez au maximum leurs propriétés nutritives, mais aussi gustatives. 

En dépit d’une perte de l’ordre de 25 % de certaines vitamines (notamment la C) due au process de la 

stérilisation, vous retrouverez ainsi leur bon goût d’origine au moment de la dégustation. 

Néanmoins, dans certains cas, un produit mis en conserve, même de façon optimale, peut laisser 

apparaître, au bout de plusieurs mois de conservation, un goût légèrement différent de celui d’origine, 

surtout dans le cas de la lactofermentation. Avec de « nouvelles » saveurs, au moins aussi intéressantes, 

voire davantage, que celle du produit fraîchement transformé. C’est le cas, par exemple, d’un foie gras 

ou d’un pâté, qui seront toujours meilleurs après de longs mois, voire plusieurs années, de maturation 

dans leurs bocaux que juste après leur stérilisation.
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Quoi de plus simple, en effet, que d’ouvrir en un clin d’œil une conserve maison, tout juste après être 

rentré chez soi, lors de sa pause déjeuner sur son lieu de travail, lors d’un pique-nique ou chez des amis ? 

Toujours à portée de main, rangées dans un coin du placard et facilement transportables, les conserves 

se dégustent telles quelles ou en les (re)cuisinant très légèrement, sans avoir besoin de ressortir pour 

aller faire ses courses ou de passer un temps inﬁni en cuisine.

Pour soi-même au quotidien ou pour des invités de dernière minute, le job est déjà fait. Il n’y a plus qu’à 

vider le bocal de son contenu, réchauffer ce dernier, éventuellement le twister, et hop, le repas est prêt !
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Faire des conﬁtures, par exemple, permet d’utiliser les fruits les moins présentables, et donc les moins 

« vendables », normalement destinés au rebut ou au déclassement lorsqu’ils sont vendus dans les circuits 

de distribution traditionnels. Rappelons qu’actuellement, en France, pas moins de 14 % des produits 

alimentaires sont jetés entre le moment de leur récolte et leur commercialisation (source : Ademe). Les 

pertes et le gaspillage alimentaire représentent ainsi, chaque année, quelque 10 millions de tonnes de 

produits alimentaires propres à la consommation qui ﬁnissent à la benne avant d’être consommés, soit, 

en moyenne, environ 30 kg d’aliments par an et par habitant, dont 7 kg sont encore emballés…

Par ailleurs, lorsqu’on a la chance de posséder son propre potager ou un verger, et que la récolte devient 

soudainement trop abondante ou la cueillette trop généreuse, la mise en conserve immédiate permet 

d’absorber cette surproduction de produits qu’on ne pourrait pas consommer en si grande quantité et 

en si peu de temps. 
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Écoresponsable, la mise en conserve à la maison est bien moins énergivore que certains autres procédés 

de conservation, comme la surgélation par exemple. Les bocaux stérilisés ne nécessitent pas d’être stockés 

dans un congélateur qui consomme de l’électricité en permanence, mais simplement à température 

ambiante, ce qui représente une sacrée économie d’énergie. Si une panne de courant survient et qu’elle 

affecte votre congélateur, vous pouvez perdre l’ensemble de vos produits surgelés. Aucun risque avec 

des conserves !

Par ailleurs, en conservant les produits dans des bocaux en verre – un matériau écologique et recyclable 

à l’inﬁni – plutôt que dans des boîtes en métal ou des emballages en plastique (barquettes, sachets, 

briques, etc.) résolument toxiques, vous participerez pleinement à la préservation de la planète.
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Au regard du rapport qualité-prix, ces conserves maison seront toujours moins chères que les conserves 

industrielles, pour peu qu’on prenne soin d’acheter ses produits en pleine saison, quand ils sont le moins 

onéreux et, si possible, en grande quantité : acheter des fruits ou des tomates par cagettes entières permet 

d’obtenir, très souvent, des remises plus ou moins importantes par rapport au détail. 

Le seul bémol à cet argument économique réside dans la nécessité d’investir dans l’achat de bocaux et 

de renouveler régulièrement capsules et rondelles en caoutchouc. Mais leur coût est largement amorti 

sur la durée dès lors que, chaque année, vous réalisez de nouvelles conserves à partir de bocaux 

déjà utilisés les années précédentes. Puisqu’un bocal en verre, s’il n’est pas cassé par maladresse, est 

réutilisable à vie.
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Quoi de plus réjouissant que d’imaginer, grâce à la mise en conserve, que l’on pourra déguster, à 

n’importe quel moment de l’année, un produit hors saison parmi ses préférés, pour lequel il aurait sinon 

fallu attendre plusieurs mois avant de le retrouver sur les étals, et donc dans nos assiettes ? Comme un 

cèpe à l’huile, mis en bocal à l’automne mais cuisiné au printemps, ou des pêches au sirop, stérilisées 

pendant l’été mais dégustées en plein hiver.

Enﬁn, quel bonheur que de pouvoir offrir ses propres conserves à ses amis ou à ses enfants venus nous 

rendre visite ! Le plaisir inﬁni de leur transmettre une part de soi-même, voire un peu de son âme, qu’ils 

percevront, peut-être, au moment de déguster le contenu du précieux bocal.
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RÉALISER SES BOCAUX 

en toute sécurité 

Depuis la préhistoire, ou presque, l’homme n’a eu de cesse de chercher à conserver les aliments le plus 

longtemps possible. Notamment pour se mettre à l’abri des famines récurrentes et des guerres qui ont 

menacé sa survie pendant des millénaires. C’est ainsi qu’il y est parvenu, petit à petit, en utilisant tour 

à tour les techniques de séchage, de salage, de fumage ou de conﬁsage (par la graisse, le sucre, le 

vinaigre ou l’alcool), mais en constatant également qu’à chaque fois la texture et le goût des aliments 

s’en trouvaient modiﬁés, sans parler de la dégradation de leur valeur nutritive.
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Il aura fallu attendre la ﬁn du XVIII

e

 siècle pour qu’un conﬁseur champenois du nom de Nicolas Appert 

découvre enﬁn le procédé de la stérilisation, après avoir observé que la méthode champenoise 

permettait de conserver très longtemps le champagne. S’en inspirant librement, il eut l’idée, un jour de 

1795, de glisser de la viande et des légumes dans des bouteilles de champagne à large col, qu’il ferma 

hermétiquement avec des bouchons de liège. Après les avoir chauffées au bain-marie, il constata que le 

verre des bouteilles, très épais, résistait parfaitement à la pression intérieure causée par l’augmentation 

de la température (égale ou supérieure à 100 °C) pendant plusieurs heures. Parvenant à conserver ces 

aliments durant plusieurs mois, il comprit que le procédé qu’il venait d’inventer sufﬁsait à détruire tous les 

micro-organismes susceptibles d’altérer les aliments. 

L’appertisation était née… Une vraie révolution pour l’histoire de l’humanité.

Depuis ce jour – et encore plus à partir de 1863 et les travaux de Louis Pasteur sur le rôle toxique des 

innombrables agents pathogènes qui nous entourent (virus, microbes et autres bactéries) –, scientiﬁques, 

pouvoirs publics et industriels ont établi des protocoles sanitaires très stricts en matière de conservation 

des aliments. Leur but était de neutraliser ces micro-organismes dangereux pour notre santé, notamment 

grâce à l’action de la chaleur et à la privation d’oxygène, et éviter ainsi que ne se reproduisent ces ﬂéaux 

d’autrefois que furent les incessantes intoxications alimentaires qui faisaient des ravages. Elles étaient 

dues notamment à la toxine botulique, responsable du botulisme, une maladie pouvant mener à une 

paralysie et une insufﬁsance respiratoire, parfois mortelle, et qui n’a pas encore disparu de la surface 

du globe, loin de là, y compris dans nos pays développés et industrialisés. 
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Quand on s’apprête à réaliser des conserves maison, autrement dit à manipuler des produits frais dont 

on va prolonger la durée de vie au-delà des quelques jours habituels, il est indispensable de respecter 

à la lettre certaines règles d’hygiène, sous peine d’être victime d’une intoxication alimentaire qui peut se 

révéler plus ou moins grave pour l’organisme selon les individus, certains étant plus fragiles que d’autres 

(enfants, personnes âgées ou immunodéprimées, etc.).

Prendre soin des produits 

• Ne sélectionnez que des produits frais et sains, 

• Ne sélectionnez que des produits frais et sains, exempts d’altérations comme des traces de choc, 

des taches suspectes, des odeurs inhabituelles ou tout début de processus de dégradation alimentaire 

(oxydation, changement de couleur, moisissures, etc.). Rejetez donc, sans états d’âme, tout fruit ou 

légume abîmé, toute viande ou tout poisson présentant de telles marques de détérioration. 

• Respectez la chaîne du froid :

• Respectez la chaîne du froid : de retour du marché, il est impératif de ranger aussitôt vos produits 

frais dans le réfrigérateur, entre 0 et 4 °C, en attendant de les mettre en conserve. 
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• Mettez en conserve vos produits frais le plus rapidement possible

• Mettez en conserve vos produits frais le plus rapidement possible après leur achat. N’attendez pas 

plusieurs jours.

• Brossez puis lavez soigneusement les fruits et légumes

• Brossez puis lavez soigneusement les fruits et légumes sous l’eau froide avant utilisation, pour les 

débarrasser d’éventuels morceaux de terre notamment.

• Au moment de leur préparation,

• Au moment de leur préparation, évitez de mettre en contact vos aliments épluchés avec les déchets 

(épluchures, feuilles).

• Les volailles doivent être entièrement vidées,

• Les volailles doivent être entièrement vidées, et l’intérieur soigneusement lavé à l’eau courante, pour 

éviter tout risque de prolifération microbienne.

• Ne mettez jamais directement en conserve des produits congelés

• Ne mettez jamais directement en conserve des produits congelés ou qui ont été décongelés.

Hygiène des mains et de l’environnement 

• Lavez-vous les mains régulièrement,

• Lavez-vous les mains régulièrement, notamment avant de manipuler les produits pour les mettre en 

conserve ou les cuisiner, aﬁn d’éviter que d’éventuelles bactéries ne se retrouvent sur vos mains, puis 

sur les aliments destinés à être mis en conserve.

• Évitez, dans la mesure du possible, les ustensiles en bois,

• Évitez, dans la mesure du possible, les ustensiles en bois, car ces derniers ne sont pas stériles et 

peuvent contenir des germes et bactéries qui risquent de contaminer vos conserves.

• Lavez soigneusement ce qui va être mis en contact avec les aliments crus :

• Lavez soigneusement ce qui va être mis en contact avec les aliments crus : plan de travail, ustensiles 

de cuisine, torchons, l’intérieur du réfrigérateur, etc., aﬁn d’éviter une contamination croisée depuis 

les mains vers les aliments crus et fragiles.

Préparation des bocaux et de leurs accessoires 

• Vériﬁez bien la qualité des bocaux

• Vériﬁez bien la qualité des bocaux et n’utilisez jamais de bocaux ébréchés, fendus ou ﬁssurés, 

présentant des traces d’abrasion.

• S’il s’agit de bocaux neufs,

• S’il s’agit de bocaux neufs, lavez-les (intérieur, extérieur et couvercle) à l’eau chaude avec un peu 

de liquide vaisselle, en évitant les éponges abrasives qui pourraient rayer et donc fragiliser le verre. 

Rincez-les, toujours à l’eau chaude, puis faites-les sécher à l’air libre et à l’envers sur un torchon propre, 

en évitant de les essuyer. On peut également les mettre dans un lave-vaisselle (programme le plus 

chaud), en les espaçant sufﬁsamment pour qu’ils ne s’entrechoquent pas pendant le lavage, et donc 

ne se ﬁssurent pas.

• S’il s’agit de bocaux déjà utilisés,

• S’il s’agit de bocaux déjà utilisés, il faut les stériliser à vide, en les immergeant dans l’eau froide dans 

un faitout ou un stérilisateur, puis en les stérilisant ainsi pendant 10 à 15 minutes à partir du début de 

l’ébullition, avant de les faire sécher, à l’air libre et à l’envers sur un torchon propre, en évitant de les 

essuyer. 

• Pour les rondelles en caoutchouc,

• Pour les rondelles en caoutchouc, procédez de la même façon, mais en les plongeant dans une 

simple casserole d’eau bouillante pour 5 minutes, avant de les laisser sécher. 

• Pour les capsules et les couvercles en métal :

• Pour les capsules et les couvercles en métal : il n’est pas nécessaire de les faire bouillir. Il sufﬁt de les 

plonger pour 1 minute dans de l’eau chaude, notamment les capsules, aﬁn de ramollir légèrement 

leurs joints internes et que ces derniers adhèrent mieux à la surface de la terrine (voir matériel p. 26). 

Dans tous les cas, aucun résidu, ni couleur étrange, ni odeur persistante ne doit subsister sur les parois 

des bocaux et leurs couvercles. 
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STÉRILISATION, LACTOFERMENTATION : 

mode d’emploi

Une fois que bocaux et produits sont ﬁn prêts à être stérilisés, il n’y a plus qu’à… 

Mais encore faut-il savoir comment s’y prendre. Si vous n’avez encore jamais mis le moindre produit 

en conserve, voici quelques clés pour mieux comprendre les grands principes de la stérilisation et de 

la lactofermentation, les bons gestes à adopter et des conseils avisés pour réussir vos premiers bocaux.
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Il existe de nombreuses méthodes de conservation : la mise en conserve par la chaleur (par UHT, entre 

135 et 150 °C, pendant 1 à 15 secondes, ou par pasteurisation, entre 62 et 97 °C), la surgélation, le 

séchage (par déshydratation), la mise sous vide, le salage, le saumurage, le conﬁsage, le fumage, la 

lyophilisation ou l’ionisation... Parmi toutes les méthodes existantes, la stérilisation et la lactofermentation 

sont certainement les plus faciles à maîtriser, pour peu que l’on suive certaines règles.
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Également appelée appertisation, la stérilisation est un traitement thermique visant à conserver, pendant de 

longs mois voire des années, et en dehors du réfrigérateur, des produits alimentaires dans des récipients 

étanches (en verre ou en métal) où règne une atmosphère sous vide.

Pour éviter tout risque sanitaire lié à une telle durée de conservation, l’objectif est de détruire toute 

forme d’activité microbienne à l’intérieur du bocal, en faisant généralement chauffer l’ensemble à une 

température d’au moins 100 °C pendant 1 heure, voire plus.
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 Le principe de la stérilisation repose sur la suppression totale de l’oxygène dont ont besoin les micro-

organismes pathogènes pour vivre et proliférer. Pour y parvenir, il sufﬁt de chauffer sufﬁsamment la conserve 

pour dilater l’air contenu à l’intérieur du bocal et lui permettre de s’en échapper, tout en l’empêchant d’y 

rentrer au moment du refroidissement, en raison de la différence de pression qui règne entre l’intérieur 

et l’extérieur du récipient. Un peu comme si la conserve était mise sous vide. 

T

E

M

P

É

R

A

T

U

R

E

 

E

T

 

D

U

R

É

E

 

D

E

 

S

T

É

R

I

L

I

S

A

T

I

O

N

À température égale, la durée de stérilisation recommandée peut varier, principalement en fonction de 

quatre facteurs.

• La taille de la conserve :

• La taille de la conserve : si une stérilisation à 100 °C pendant 1 heure convient pour tous les bocaux 

de petite et moyenne taille (de 125 g à 1 l), comptez jusqu’à 1 heure de stérilisation supplémentaire 

pour les plus grands formats (1,5 à 3 l). 

• La nature du produit :

• La nature du produit : selon le type de produit, il faut parfois stériliser plus ou moins longtemps et à 

une température plus ou moins élevée par rapport aux recommandations habituelles. Un foie gras 

cuit, par exemple, peut être stérilisé à 95 °C pendant 30 à 45 minutes seulement grâce à la couche 

de graisse qui le protège contre l’oxydation par l’air, et donc contre tout risque de contamination 

bactérienne. 

• Le taux d’acidité du produit :

• Le taux d’acidité du produit : la plupart des bactéries se développent lorsque le pH d’un aliment est 

plutôt neutre, voire basique ou alcalin, c’est-à-dire compris entre 5 et 8. C’est le cas avec la pomme 

de terre, la plupart des légumes et certains fruits (tomate, melon, mangue, banane, pomme, pêche, 

etc.). À contrario, ces mêmes agents pathogènes peuvent difﬁcilement survivre dans des aliments 

trop acides, car l’acidité empêche leur développement. Ainsi, plus un aliment est acide (pH supérieur 
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à 4,6) – comme la viande, la charcuterie, le poisson, certaines légumineuses comme le pois chiche, 

les agrumes, l’ananas ou certains fruits rouges –, plus sa conservation sera assurée. C’est pourquoi 

en ajoutant un peu d’acidité, par exemple avec du jus de citron, à des produits alcalins destinés à 

être stérilisés, vous renforcerez leur capacité de conservation.

• La précuisson ou non du produit :

• La précuisson ou non du produit : pour un produit précuit ou une préparation cuisinée, conditionnés 

dans un bocal de 500 g par exemple, le temps de stérilisation sera de 1 heure à 100 °C. Mais pour 

des produits crus – notamment certains légumes non blanchis ou certaines charcuteries crues, comme 

les pâtés –, vous ajouterez 1 à 2 heures de stérilisation. 

La température et la durée doivent donc être adaptées pour que la stérilisation puisse éliminer la totalité 

des micro-organismes pathogènes. Néanmoins, bon nombre d’amateurs éclairés stérilisent quasi 

systématiquement leurs conserves à 100 °C pendant 1 heure. Ce qui, dans la grande majorité des cas, 

sufﬁt amplement à mener à bien cette opération et à assurer une bonne conservation ultérieure des 

bocaux, sans aucun risque sanitaire. 

Dans ce livre, ce sont donc, sauf exception, ces données communément admises qui sont majoritairement 

indiquées. 
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• Commencez par remplir vos bocaux jusqu’au niveau de remplissage requis, soit jusqu’à environ 2 cm 

du bord. Il est très important de ne jamais dépasser cette limite ni de remplir vos bocaux à ras bord, 

car il faut toujours laisser environ 10 % de vide au-dessus des produits, sous peine de manquer d’air 

pour que le vide se fasse correctement. À l’inverse, si vous ne remplissez pas sufﬁsamment le bocal (à 

moitié par exemple), il y aura trop d’air à chasser, et il faudra alors allonger la durée de stérilisation 

pour que le vide se fasse totalement.

• L’ajout d’un liquide, bien que souhaitable – car, d’une part, il est un excellent diffuseur de chaleur, 

et d’autre part, en se logeant dans les moindres interstices, il remplit la totalité du volume et empêche 

ainsi la création de poches d’air –, n’est pas pour autant obligatoire, pour peu que les produits glissés 

à l’intérieur du bocal occupent un maximum d’espace. Quand on stérilise des produits dans un liquide, 

il est toujours préférable de commencer par les placer au fond du bocal, avant de couvrir l’ensemble 

avec un liquide comme du jus, du bouillon, de la sauce, de l’eau acidiﬁée, une saumure ou un sirop. 

• Veillez à toujours bien tasser vos produits ou votre préparation, aﬁn d’éviter la création de poches 

d’air. De même, remuez bien l’intérieur de chaque bocal, à l’aide d’un ustensile en caoutchouc, aﬁn 

d’éliminer les bulles d’air qui pourraient s’y être formées et remonter à la surface.

• Lorsque vous utilisez des terrines Le Parfait Familia Wiss à vis, évitez de mettre les couvercles au 

contact d’une saumure (à base de sel) ou d’un jus trop acide (alcool pur, vinaigre, etc.), car le sel et 

l’acidité favorisent leur corrosion (rouille).

• Une fois que toutes ces conditions sont réunies, il ne vous reste plus qu’à essuyer soigneusement 

les bords des bocaux à l’aide d’un linge propre aﬁn qu’il ne reste plus aucun résidu dessus, car la 

moindre particule alimentaire coincée entre le verre et la rondelle (ou la capsule) pourrait empêcher 

que le vide ne se fasse convenablement et nuire ainsi à la conservation des produits. 

• Terminez en fermant le bocal avec son couvercle équipé d’une rondelle en caoutchouc neuve.

• Dans le cas des terrines Familia Wiss à vis, positionnez une capsule neuve sur le haut du bocal, 

puis fermez ce dernier avec le couvercle. Attention à visser sufﬁsamment pour que le contenu du 

bocal ne s’écoule pas pendant la stérilisation, mais pas trop fort non plus, car si le couvercle est vissé 

 

« à fond », il va trop « coller » à la capsule et l’air ne pourra alors pas s’échapper du bocal. Or, sans 

dégazage, aucune mise sous vide n’est possible.
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Si vous avez précuit ou cuisiné vos produits, n’attendez pas pour remplir vos bocaux et les stériliser, bien 

au contraire : enchaîner au plus vite les deux phases, en stérilisant les bocaux encore chauds, réduit les 

risques de contamination bactérienne.

• Commencez par placer une grille ou un ou deux torchons propres au fond d’un grand faitout ou d’un 

stérilisateur électrique pour éviter que vos conserves ne soient en contact direct avec le métal. Déposez 

ensuite vos bocaux à l’intérieur du récipient, à la verticale, en prenant soin de bien les protéger les 

uns des autres, notamment en intercalant des linges propres entre eux, aﬁn qu’ils ne s’entrechoquent 

pas, ne se ﬁssurent pas ou ne se retournent pas pendant la durée du traitement thermique.

• Remplissez votre faitout ou votre stérilisateur avec de l’eau. Si les produits contenus à l’intérieur du 

bocal sont crus ou froids, versez de l’eau froide. S’ils sont chauds, ajoutez de l’eau sufﬁsamment 

chaude. En effet, plus celle-ci sera chaude, moins vos conserves mettront de temps à atteindre les 

100 °C et moins elles risqueront d’être contaminées pendant ce laps de temps. 

• Pour autant, ne versez jamais d’eau bouillante directement sur vos bocaux, aﬁn, d’une part, de ne pas 

vous brûler et, d’autre part, d’éviter un choc thermique trop violent entre l’eau et le verre, qui pourrait 

alors éclater. Faites plutôt chauffer l’eau progressivement, jusqu’à complète ébullition.

• De même, ne démarrez jamais une stérilisation avec des bocaux trop froids, tout juste sortis du 

réfrigérateur, en versant de l’eau trop chaude dans le faitout. Là encore, pour éviter tout risque de 

choc thermique. En effet, il ne faut jamais dépasser les 65 °C de différentiel entre la température du 

bocal et celle de l’eau que l’on verse dessus.

• Veillez enﬁn à ce que le niveau d’eau à l’intérieur du faitout ou du stérilisateur dépasse d’environ 

2 à 3 cm la hauteur des conserves. Ces dernières doivent être totalement recouvertes de liquide aﬁn 

d’être parfaitement stérilisées. 

• Portez l’eau à ébullition, avant de réduire le feu et de stabiliser l’ébullition. Si vous utilisez un faitout ou 

un bouilleur, plongez-y un thermomètre de cuisson pour savoir à quel moment l’eau atteint les 100 °C, 

et décomptez, à partir de là, la durée requise de stérilisation (généralement 1 heure). Si vous utilisez 

un stérilisateur électrique à thermostat intégré, tout est automatique et vous n’aurez rien à faire de plus 

jusqu’à ce que l’appareil s’arrête tout seul, au bout du temps de stérilisation que vous aurez choisi. 

• Si la durée de stérilisation doit être non pas de 1 heure mais de 2 ou 3 heures, il est probable qu’il 

manquera de l’eau pour arriver au bout du process, à cause de l’évaporation. Aﬁn que le niveau 

d’eau reste stable, entre 2 et 3 cm au-dessus des derniers bocaux, il faudra alors en rajouter. Mais 

celle-ci devra être impérativement bouillante pour ne pas perturber le cycle de stérilisation. D’ailleurs, 

si vous ajoutez de l’eau froide dans un stérilisateur électrique équipé d’un thermostat alors qu’il est en 

plein processus de stérilisation à 100 °C, l’appareil s’éteindra automatiquement.
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• Au bout de 1 heure, stoppez la stérilisation le plus rapidement possible. D’une part, pour éviter 

que la cuisson ne se prolonge trop longtemps sous l’effet de l’inertie de la chaleur de l’eau encore 

bouillante, et d’autre part, pour des raisons sanitaires : en procédant à un refroidissement rapide, la 

vapeur présente dans le bocal se condensera plus vite, ce qui accélérera son étanchéiﬁcation et 

donc sa capacité à se prémunir de toute contamination.

• Après avoir extrait les conserves de l’eau bouillante, à l’aide d’une pince à bocal pour éviter de vous 

brûler, laissez-les refroidir à température ambiante, sur votre plan de travail recouvert d’un linge.

• Pour les conﬁtures : une fois que vous les avez extraites du faitout ou du stérilisateur, vous pouvez 

les retourner à chaud et les laisser ainsi, sur votre plan de travail, pendant 2 à 3 minutes (mais surtout 

pas plus longtemps) pour aseptiser le couvercle. Remettez-les aussitôt après à l’endroit pour que la 

phase de dégazage (le vide) puisse se poursuivre normalement.








Au moment de plonger vos conserves dans le stérilisateur 

(ici le modèle LCD automatique de la marque Le Pratique), 

veillez toujours à ce qu’il n’y ait pas de trop grande 

différence de température entre les bocaux et l’eau 

contenue à l’intérieur, ce, aﬁn d’éviter un choc thermique 

trop important.
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• Une fois les bocaux totalement refroidis, assurez-vous que la stérilisation a bien réussi. Pour cela, il sufﬁt 

de vériﬁer que le vide est total à l’intérieur, en ouvrant l’attache métallique, puis en tirant la languette 

en caoutchouc (« l’oreille ») vers vous : si cette dernière résiste et que le couvercle en verre reste bien 

« collé » et solidaire du bocal, c’est qu’il n’y a plus du tout d’air à l’intérieur. Faites de même pour les 

terrines Familia Wiss à vis, en dévissant les couvercles et en tentant de décoller leur capsule avec les 

doigts : si la capsule ne bouge pas et qu’elle reste solidement accrochée au bocal, c’est que le vide a 

bien été fait à l’intérieur. Dans le cas contraire, ne jetez surtout pas le contenu de vos conserves, mais 

recommencez simplement l’opération, en utilisant une nouvelle rondelle en caoutchouc ou une capsule 

neuve, et en reprenant la stérilisation depuis le début. Cette vériﬁcation est indispensable, aﬁn de ne 

pas vous retrouver, au bout de quelques jours, avec des conserves impropres à la consommation.

D

E

S

 

(

M

A

U

V

A

I

S

)

 

S

I

G

N

E

S

 

Q

U

I

 

N

E

 

T

R

O

M

P

E

N

T

 

P

A

S

Si cette opération de vériﬁcation n’a pas été réalisée en ﬁn de stérilisation, vous devrez alors faire 

attention, juste avant de consommer le contenu de votre conserve, aux signes suivants, qui sont rarement 

annonciateurs d’une stérilisation réussie :

• tout changement de couleur excessif (des haricots verts qui sont devenus marron foncé) ;

• un aspect anormalement opaque ou trouble du liquide ;

• de l’écume qui s’est formée à la surface du liquide ;

• une capsule bombée et convexe en son centre, c’est-à-dire enﬂée vers l’extérieur, signe que de l’air 

est entré à l’intérieur. Or, quand la stérilisation est réussie, le centre de la capsule est, à contrario, 

concave, autrement dit légèrement creusé vers l’intérieur, signe qu’il n’y a plus du tout d’air à l’intérieur ;

• au moment d’ouvrir la conserve, un gros soufﬂe d’air s’échappe du bocal ; on entend nettement ce 

bruit caractéristique, au lieu du très discret petit « pop » attendu ;

• au moment de l’ouverture, du liquide gicle et s’échappe du bocal en abondance ;

• au moment d’ouvrir le bocal, une odeur nauséabonde s’en dégage – signe le plus évident et le 

plus rédhibitoire d’entre tous. Cela signiﬁe que le contenu de la conserve a été en contact avec l’air, 

qu’une prolifération bactérienne est en cours et que l’ensemble est devenu toxique.

Il ne vous reste plus qu’à jeter le tout, sans aucun état d’âme et sans prendre le risque de goûter la 

préparation au préalable.

P

R

I

N

C

I

P

A

L

E

S

 

C

A

U

S

E

S

 

D

’

É

C

H

E

C 

Les raisons d’un tel échec peuvent être multiples :

• le bocal a été trop ou pas assez rempli ;

• la durée de stérilisation était insufﬁsante ;

• la température de stérilisation était trop basse ;

• vous avez utilisé un modèle de rondelle inadapté au format de votre conserve ou réutilisé une 

rondelle usagée qui était craquelée ou détériorée ;

• vous avez mal positionné la capsule sur votre terrine ;

• un défaut d’étanchéité est apparu, soit parce que le bocal était ébréché ou ﬁssuré, sans que vous 

ayez pu vous en apercevoir, soit parce que les bords du bocal ou du couvercle étaient souillés, 

car insufﬁsamment nettoyés. Dans les deux cas, l’air en a proﬁté pour s’engouffrer à l’intérieur.
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• Avant de ranger vos bocaux, n’oubliez surtout pas de les identiﬁer en leur apposant une étiquette 

qui mentionnera le nom du produit ou du plat cuisiné, mais surtout sa date de mise en conserve. 

• Prenez soin de ranger les conserves les plus anciennes sur le devant des étagères pour les consommer 

en premier. À l’inverse, placez les plus récentes derrière. 

• Pour les terrines Familia Wiss, vous pouvez les stocker sans leur couvercle, en les empilant les unes 

sur les autres, directement au contact des capsules.

• Les bocaux doivent être conservés dans un endroit sec, assez frais – voire à température ambiante, 

mais sans excéder les 20 °C – et à l’abri de la lumière. En effet, les bocaux étant en verre, donc 

transparents, ils laissent passer la lumière, qui a tendance à modiﬁer le goût par acidiﬁcation. C’est 

ce qu’on appelle le « goût de lumière ». L’idéal est donc de conserver vos bocaux dans une cave 

obscure, dépourvue d’humidité et dont la température, constante et idéale, oscille entre 10 et 15 °C 

tout au long de l’année.

• Un bocal parfaitement stérilisé et conservé dans de telles conditions peut se garder pendant des 

années (2 à 5 ans, voire plus). Pour certaines conserves, comme le foie gras, plus la durée de 

conservation est longue, plus la maturation est importante et plus les arômes auront le temps de se 

développer : meilleur sera alors votre foie gras ! Pareil pour les sardines, dont certaines sont même 

millésimées par leurs fabricants. Néanmoins, pour les conserves de légumes notamment, il est conseillé 

de les consommer plutôt dans les 12 mois qui suivent leur stérilisation. Ne serait-ce que parce qu’au 

ﬁl du temps, leur valeur nutritive et leur saveur d’origine ﬁnissent par décliner.

• Si les conﬁtures à 50 % de sucre se conservent pendant des années à température ambiante, celles 

qui en contiennent moins se conservent beaucoup plus difﬁcilement. À moins de 40 % de sucre, le 

mieux est encore de les ranger au réfrigérateur.

• Le jour J, il ne vous restera plus qu’à ouvrir votre conserve en tirant la languette de la rondelle en 

caoutchouc de manière à faire pénétrer de l’air dans le bocal, ce qui aura pour effet de soulever le 

couvercle. Dans le cas des terrines Familia Wiss, il vous faudra percer le centre de la capsule pour 

que de l’air puisse pénétrer à l’intérieur, ce qui décollera alors la capsule du bocal. Au moment précis 

de l’ouverture du bocal, et donc de l’entrée de l’air à l’intérieur, vous devez entendre un petit « pop », 

signe que la stérilisation a bel et bien réussi ! Pour une ouverture plus facile, le mieux est d’utiliser un 

tire-rondelle conçu spécialement pour ce double usage. 

• Une fois ouverte, une conserve – si elle n’a pas été entièrement consommée le jour même – doit 

impérativement être placée au réfrigérateur. Surtout pas à température ambiante puisque, désormais, 

 

il y a de l’air à l’intérieur du bocal. Son contenu doit alors être consommé dans les jours qui suivent.

• Juste avant la dégustation, versez le contenu d’un bocal dans une assiette, un plat ou une casserole, 

selon que vous souhaitez le réchauffer ou non. En évitant à tout prix, notamment pour les pâtés ou 

le foie gras, de couper directement ces derniers à l’intérieur de la conserve. Abrasive, la lame du 

couteau pourrait rayer le verre et, à la longue, le fragiliser en créant des microcoupures et autres 

microﬁssures.

• Pour réchauffer le contenu d’un bocal, deux solutions s’offrent à vous.

◊ Vider le bocal de son contenu directement dans une casserole ou une cocotte, et faire réchauffer 

le tout à feu moyen.

◊ Laisser le contenu dans le bocal et faire réchauffer ce dernier au bain-marie, ou bien au four à 

150 °C, en veillant à ne pas créer de choc thermique (pas de conserve qui sortirait tout juste du 

réfrigérateur, mais une montée en température progressive, avec départ à froid).
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Très répandue dans le monde, notamment en Corée et dans d’autres pays d’Asie, la lactofermentation 

est un procédé de conservation naturel, sans artiﬁces et de (très) longue durée qui, contrairement à la 

stérilisation, ne relève d’aucun traitement thermique. Tout se fait donc à froid avec cette technique connue 

des hommes depuis la nuit des temps (au moins 10 000 ans), tombée en désuétude au XX

e

 siècle avec 

le succès de la stérilisation et du réfrigérateur, mais qui redevient tendance depuis quelques années. 

Il s’agit, en fait, d’une fermentation lactique naturelle des produits : les aliments sont conservés par 

l’action de micro-organismes, les « bonnes bactéries » lactiques que sont les lactobacilles qui, privés 

de tout contact avec l’air grâce à une macération dans un milieu approprié (saumure), prolifèrent en se 

nourrissant des sucres présents naturellement dans l’aliment pour les transformer en acide lactique. Ce 

sont ces bactéries qui contribuent à l’élimination des agents pathogènes et permettent ainsi de conserver 

l’aliment pendant plusieurs années si on le souhaite.
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Par son action chimique sur les aliments, la lactofermentation démultiplie leur valeur nutritive, notamment 

leur quantité de vitamines et de sels minéraux : un produit lactofermenté recèle, par exemple, jusqu’à 

dix fois plus de vitamine C que le même produit à l’état frais ! De plus, en favorisant la présence de 

probiotiques excellents pour la ﬂore intestinale, la lactofermentation permet de lutter contre certains 

troubles digestifs, comme la diarrhée ou d’autres maladies inﬂammatoires de l’intestin, et facilite la 

digestion, car les lactobacilles produisent des enzymes chargés de prédigérer certaines molécules 

difﬁcilement assimilables par l’organisme.
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• Ce procédé convient tout particulièrement aux légumes (choucroute ou kimchi à base de chou, miso 

à base de pâte de soja fermentée, cornichons, pickles de légumes, etc.) et à certains fruits (citrons 

conﬁts au sel, vin à base de raisin fermenté, etc.), mais pas seulement, puisque la viande, le poisson, 

le lait ou les céréales se prêtent également très bien à cette technique de conservation qui nous offre, 

tous les jours, des produits lactofermentés dont nous raffolons tous, ou presque, comme le saucisson, 

le nuoc-mâm, le yaourt, le fromage, le pain ou la bière.

• En revanche, à l’exception des agrumes, les fruits se prêtent difﬁcilement à la lactofermentation, car 

cette dernière a l’énorme inconvénient de faire disparaître leur goût sucré puisque, par déﬁnition, les 

lactobacilles ont pour mission de transformer le sucre contenu à l’intérieur du fruit en acide lactique. 

Or, sans plus aucune présence de sucre, un fruit perd toute sa saveur, et donc son intérêt.

• Attention également : si tous les légumes peuvent en principe subir ce procédé, tous ne sont pas 

forcément bons, du point de vue gustatif, une fois lactofermentés. Certains voient leur goût originel 

totalement modiﬁé (comme l’ail), quand d’autres deviennent quasiment immangeables. Un bon nombre 

d’entre eux, en revanche, comme le chou, la carotte, la betterave, le concombre, les haricots verts, 

la tomate, les cornichons ou l’oignon, se révèlent délicieux une fois fermentés.

• Par ailleurs, si la lactofermentation modiﬁe le goût des produits, elle a également tendance à changer 

leur texture, grâce à l’action des lactobacilles qui coagulent les protéines. On peut le constater dans 

le cas du lait (liquide) qui se transforme en yaourt (semi-liquide) ou en fromage (solide).
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• Ce procédé, on l’a vu, met en jeu des bactéries qui ont besoin de sucre pour se développer. Il 

faut donc choisir des légumes bien mûrs et gorgés de soleil aﬁn que ces derniers en contiennent 

sufﬁsamment. Plus que jamais, il faut sélectionner ses légumes au cœur de leur saison, quand ils sont 

au top de leur maturité, et donc de leur concentration en sucre.

• Cette technique de conservation concernant majoritairement des légumes crus, il faut que ces derniers 

soient exempts de toute présence de pesticides et autres produits phytosanitaires. On les choisira donc bio et, 

comme pour la stérilisation, sans aucune trace de coups ou de dégradation (début de moisissure, etc.). 

• Comme pour la stérilisation, la lactofermentation nécessite une hygiène parfaite de soi-même, mais 

aussi de l’environnement de travail et des contenants. Référez-vous pour cela à la page 12.
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Pour mener à bien leur mission de conservation des légumes, les bactéries lactiques ont besoin de lutter 

contre deux concurrents de taille : les agents pathogènes, qui sont toxiques pour l’organisme, et les 

levures à l’origine de la fermentation alcoolique, qui ne nous intéresse pas ici.

C’est le sel qui permet à ces bonnes bactéries d’empêcher les autres micro-organismes d’agir, et c’est 

lui aussi qui extrait des cellules des légumes les substances vitales destinées à nourrir les lactobacilles. 

Le sel a également un troisième avantage : celui de faire sortir l’eau des légumes et de permettre ainsi à 

ces derniers de préserver leur texture croquante, même après des mois ou des années de conservation.

Dans la lactofermentation, le sel est utilisé de deux façons différentes : soit au contact direct de l’aliment 

pour le faire dégorger (concombre, cornichons, etc.), soit sous forme de saumure, c’est-à-dire en ajoutant 

une quantité sufﬁsante de sel à un certain volume d’eau. En l’occurrence, comptez 30 g de sel par litre 

d’eau (3 %).

Pour réaliser une saumure, évitez d’utiliser l’eau du robinet, qui contient du chlore, un élément chimique 

qui a l’inconvénient de tuer les bactéries – les mauvaises, mais hélas aussi les bonnes, comme celles 

qui nous intéressent ici. 

Privilégiez donc plutôt l’eau minérale ou l’eau de source, exemptes de toute trace de chlore. Si vous 

n’avez que de l’eau du robinet à disposition, prenez soin d’en éliminer le chlore. Pour cela, il vous sufﬁt 

de la porter à ébullition dans une casserole pendant quelques minutes, d’y ajouter le sel, puis de faire 

refroidir l’ensemble avant la mise en bocal. Grâce à cette méthode, le chlore aura le temps de s’évaporer 

et donc de disparaître. 
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•Selon le type de légumes, on peut choisir, après les avoir soigneusement lavés à l’eau claire, de les 

éplucher ou non, de les râper (comme le chou pour la choucroute), de les couper en morceaux ou 

de les laisser entiers. 

•Pour les légumes particulièrement riches en eau, comme les courgettes ou les concombres, on 

privilégiera une découpe assez ﬁne (julienne, rondelles, etc.) avant de les frotter au sel. Il faut être 

vigilant sur la quantité de sel pour qu’à la dégustation, les produits ne soient pas trop salés. La bonne 

proportion, dans ce cas, est 10 g de sel par kilo de légumes (1 %).

•Pour les autres légumes, nettement moins riches en eau, on les laissera plutôt entiers ou taillés en gros 

morceaux, avant de les immerger dans une saumure salée à 3 % (30 g de sel par litre d’eau).

•La méthode est, dès lors, ultrasimple : il sufﬁt de remplir un grand bocal avec les légumes de son choix, 

mélangés ou non, et préparés comme indiqué précédemment.

•Ajoutez éventuellement des épices et/ou des aromates, puis versez de l’eau non salée aﬁn de 

mesurer le volume total de liquide que le bocal rempli de légumes est capable de contenir. Une fois 
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