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La​ ​congélation
C’est​ ​simple,​ ​à​ ​condition​ ​d’avoir​ ​un​ ​congélateur.​ ​Les​ ​
légumes​ ​sont​ ​nettoyés,​ ​éventuellement​ ​épluchés,​ ​cou-
pés,​ ​mis​ ​dans​ ​des​ ​sachets​ ​hermétiques​ ​puis​ ​placés​ ​dans​ ​
le​ ​congélateur​ ​à​ ​une​ ​température​ ​de​ ​–​ ​18​ ​°C.​ ​Le​ ​froid​ ​
inhibe​ ​les​ ​bactéries​ ​responsables​ ​du​ ​pourrissement,​ ​et​ ​la​ ​
conservation​ ​est​ ​ainsi​ ​assurée​ ​pour​ ​au​ ​moins​ ​un​ ​an.​ ​Les​ ​
légumes​ ​gardent​ ​leurs​ ​vitamines​ ​et​ ​leurs​ ​nutriments,​ ​ils​ ​sont​ ​
parfaitement​ ​sains​ ​bactériologiquement​ ​parlant,​ ​quand​ ​on​ ​
les​ ​mange,​ ​même​ ​beaucoup​ ​plus​ ​tard.
Mais​ ​cette​ ​technique​ ​a​ ​des​ ​inconvénients:​ ​d’abord​ ​elle​ ​
demande​ ​de​ ​l’énergie,​ ​il​ ​faut​ ​de​ ​l’électricité​ ​pour​ ​que​ ​le​ ​
congélateur​ ​fasse​ ​son​ ​travail​ ​de​ ​garder​ ​le​ ​froid​ ​en​ ​perma-
nence.​ ​Autre​ ​inconvénient,​ ​c’est​ ​que​ ​la​ ​congélation​ ​dessèche​ ​
et​ ​fait​ ​sortir​ ​l’eau​ ​des​ ​légumes,​ ​car​ ​elle​ ​fait​ ​éclater​ ​les​ ​parois​ ​
des​ ​cellules.​ ​Ceci​ ​est​ ​évidemment​ ​variable​ ​selon​ ​les​ ​légumes,​ ​mais​ ​qui​ ​
n’a​ ​pas​ ​été​ ​confronté,​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​décongélation,​ ​à​ ​des​ ​haricots​ ​verts,​ ​des​ ​
courgettes​ ​ou​ ​des​ ​petites​ ​carottes​ ​devenus​ ​tout​ ​mous​ ​et​ ​baignant​ ​dans​ ​
une​ ​mare​ ​d’eau?
TOUTES​ ​LES​ ​CONSERVES​ ​NE​ ​SE​ ​VALENT​ ​PAS…
Quand​ ​on​ ​veut​ ​conserver,​ ​on​ ​a​ ​le​ ​choix​ ​entre​ ​trois​ ​méthodes​ ​:​ ​la​ ​congélation,​ ​l’appertisation​ ​et​ ​la​ ​lacto-
fermentation,​ ​autrement​ ​appelée​ ​fermentation​ ​lactique.
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L’appertisation
C’est​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​compliqué​ ​et​ ​cela​ ​nécessite​ ​d’avoir​ ​du​ ​matériel:​ ​il​ ​faut​ ​
des​ ​bocaux,​ ​un​ ​stérilisateur,​ ​ou​ ​un​ ​autocuiseur,​ ​et​ ​parfois​ ​un​ ​autoclave,​ ​
et​ ​aussi​ ​une​ ​source​ ​de​ ​chaleur.​ ​L’appertisation​ ​nécessite​ ​donc​ ​aussi​ ​
l’usage​ ​d’une​ ​énergie,​ ​gaz​ ​ou​ ​électricité.​ ​Elle​ ​consiste,​ ​rappelons-le,​ ​à​ ​
mettre​ ​les​ ​légumes​ ​dans​ ​des​ ​bocaux​ ​ou​ ​des​ ​boîtes​ ​de​ ​conserve​ ​herméti-
quement​ ​fermés,​ ​puis​ ​de​ ​faire​ ​bouillir​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​plus​ ​de​ ​100​ ​°C​ ​pendant​ ​au​ ​
moins​ ​2​ ​heures,​ ​aﬁn​ ​d’assurer​ ​la​ ​destruction​ ​des​ ​bactéries​ ​pathogènes​ ​
et​ ​responsables​ ​de​ ​l’altération​ ​des​ ​légumes.​ ​Cette​ ​technique​ ​conserve​ ​
les​ ​légumes​ ​plusieurs​ ​années,​ ​tant​ ​que​ ​les​ ​bocaux​ ​ou​ ​les​ ​boîtes​ ​n’ont​ ​
pas​ ​été​ ​ouverts.
Elle​ ​a​ ​l’inconvénient​ ​de​ ​diminuer​ ​les​ ​qualités​ ​nutritionnelles​ ​des​ ​
aliments,​ ​une​ ​partie​ ​des​ ​vitamines​ ​étant​ ​détruite.​ ​Le​ ​goût​ ​et​ ​la​ ​texture​ ​
peuvent​ ​aussi​ ​ne​ ​pas​ ​être​ ​au​ ​rendez-vous,​ ​car​ ​la​ ​longue​ ​cuisson​ ​les​ ​
altère.​ ​De​ ​plus,​ ​cette​ ​technique​ ​comporte​ ​une​ ​part​ ​de​ ​risque​ ​quand​ ​
elle​ ​est​ ​pratiquée​ ​de​ ​manière​ ​ménagère​ ​ou​ ​artisanale.​ ​Pour​ ​qu’elle​ ​soit​ ​
sûre​ ​à​ ​100​ ​%,​ ​il​ ​est​ ​obligatoire​ ​d’utiliser​ ​un​ ​autoclave​ ​pour​ ​stériliser​ ​les​ ​
bocaux.​ ​Seul​ ​un​ ​autoclave​ ​monte​ ​à​ ​plus​ ​de​ ​120​ ​°C,​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​nécessaire​ ​
pour​ ​tuer​ ​la​ ​bactérie​ ​responsable​ ​du​ ​botulisme,​ ​qui​ ​tue​ ​chaque​ ​année​ ​
quelques​ ​personnes​ ​en​ ​France,​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​conserves​ ​mal​ ​faites.
La​ ​lactofementation
Depuis​ ​l’apparition​ ​de​ ​ces​ ​deux​ ​techniques​ ​récentes,​ ​la​ ​fer-
mentation​ ​lactique​ ​a​ ​été​ ​malheureusement​ ​un​ ​peu​ ​oubliée.​ ​
Heureusement,​ ​pas​ ​par​ ​tous.​ ​Il​ ​existe​ ​de​ ​nombreux​ ​endroits​ ​
dans​ ​le​ ​monde​ ​où​ ​elle​ ​est​ ​encore​ ​pratiquée​ ​couramment​ ​et​ ​
ce​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​des​ ​pays​ ​sous-développés:​ ​le​ ​Japon,​ ​la​ ​Corée,​ ​
la​ ​Chine,​ ​les​ ​pays​ ​de​ ​l’est​ ​de​ ​l’Europe…​ ​et​ ​elle​ ​connaît​ ​même​ ​
aujourd’hui​ ​un​ ​regain​ ​de​ ​popularité.​ ​Il​ ​faut​ ​dire​ ​que​ ​la​ ​lacto-
fermentation​ ​cumule​ ​les​ ​avantages​ ​et​ ​ne​ ​possède​ ​aucun​ ​des​ ​
inconvénients​ ​de​ ​la​ ​congélation​ ​et​ ​de​ ​l’appertisation,​ ​le​ ​pre-
mier​ ​avantage​ ​étant​ ​sa​ ​supériorité​ ​économique​ ​et​ ​écologique:​ ​
nul​ ​besoin​ ​d’énergie.​ ​Pas​ ​de​ ​chauffage,​ ​pas​ ​de​ ​frigo​ ​et​ ​
encore​ ​moins​ ​de​ ​congélateur.​ ​Nous​ ​allons​ ​examiner​ ​ses​ ​autres​ ​
énormes​ ​avantages​ ​plus​ ​en​ ​détail​ ​dans​ ​les​ ​pages​ ​qui​ ​suivent…
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