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CONSERVER POUR EN PROFITER
Toute l’année
DES BOCAUX STÉRILISÉS,
COMME MAMIE !
STÉRILISER
POUR CONSERVER
EN TOUTE SÉCURITÉ
La conservation des aliments frais est de longue date une préoccupation humaine. Autrefois, la conservation était réalisée par le salage, le fumage, la graisse, le vinaigre et le sucre, mais ces méthodes ne permettaient pas une conservation des aliments optimum et représentaient un coût financier non négligeable.

L’appertisation
Nicolas Appert, ancien confiseur devenu chimiste, découvre en 1795 le procédé de conservation des aliments grâce à la chaleur.
Fasciné par le feu qu’il utilisait pour cuire ses sirops, il démontre, que lorsque les aliments sont portés à une température de 100 °C dans un contenant hermétiquement clos, les ferments et les bactéries sont tués et les aliments se conservent.
Les premières conserves naissent alors, en utilisant des bouteilles de champagne que Nicolas Appert, champenois, trouvait esthétiques.

Les intérêts de la conserve
Le premier, nous l’aurons retenu, est de pouvoir conserver les aliments.

Les conserves permettent de se régaler avec des produits mis en conserve pendant la saison, donc disposant de leurs meilleurs attributs gustatifs et nutritifs, à tout moment de l’année.

Elles permettent d’éviter le gaspillage, lorsque l’on réalise des cueillettes ou des récoltes et que l’on ne peut pas tout consommer frais.

Ces conserves permettent un gain de temps lors de la préparation des repas : il n’y a plus qu’à les ouvrir et à les utiliser.


Nicolas Appert invente un nouveau procédé de conservation des aliments en utilisant des bouteilles de champagne !




LES 3 TECHNIQUES
DE CONSERVATION EN BOCAUX
Il est possible de préparer des conserves en les traitant à différentes températures. Cela impactera les conditions et la durée de conservation. 

La pasteurisation à 80 °C
Elle permet de préserver les goûts et les nutriments des aliments car sa température est moins élevée. Cependant elle tue les micro-organismes, mais pas les spores.
La conservation est donc moins longue et nécessite un stockage à basse température afin d’empêcher les spores de germer.

La pasteurisation stérilisante à 100 °C
Le principe est de détruire les micro-organismes par une ébullition prolongée à 100 °C.
Les spores ne sont pas détruites par ce procédé, mais l’acidité des aliments mis en conserve sera suffisante pour empêcher leur développement.
Pour cette raison, on ajoute du citron pour la stérilisation des aliments moins acides, et le temps de stérilisation est adapté en fonction des produits stérilisés.
La conservation se fait dans un endroit frais, à l’abri de la lumière, pendant une durée de 1 an.
[image: ]La cocotte-minute permet de monter rapidement à 100 °C et la cuisson démarre dès que la soupape chuchote ! Attention à bien caler les bocaux avec des torchons et en fin de cuisson, à laisser la cocotte refroidir avant de l’ouvrir.

La stérilisation entre 116 °C et 140 °C
Elle se pratique en utilisant un autoclave et permet de détruire micro-organismes et spores.
Le matériel nécessaire est cependant onéreux et peu distribué dans les foyers.
Cette méthode permet une conservation à température ambiante.


LA STÉRILISATION
À 100 °C
Nous allons nous intéresser à la méthode la plus commune dans les foyers, qui permet la meilleure qualité d’ingrédients pour peu de matériel.

Le matériel
Des bocaux de différentes contenances, maximum 1 litre pour permettre une stérilisation homogène. Il existe deux types de bocaux : à vis en deux parties avec un couvercle et des capsules métalliques qui seront en contact direct avec le bocal et resteront collées après stérilisation, ou à clip avec des joints en caoutchouc. Dans les deux cas, les joints et les capsules métalliques sont à changer pour chaque nouvelle réalisation de conserve.

Une grande casserole haute, un autocuiseur ou un stérilisateur électrique.

Un linge en coton qui sera placé lors de la stérilisation entre les bocaux afin d’éviter qu’ils ne s’entrechoquent dans l’eau en ébullition.

Une pince ou un gant afin de retirer les bocaux de l’eau bouillante.

Des torchons propres.



Les précautions
Lors de la préparation
Pour prévenir tout risque de développement de bactéries lors de la conservation de vos conserves, il convient de respecter des règles d’hygiène rigoureuses.
Travaillez dans un environnement propre, nettoyez votre plan de travail soigneusement, utilisez des torchons propres.

Vérifiez que vos bocaux sont en parfait état, qu’ils ne sont ni fissurés ni ébréchés.

Utilisez des bocaux vendus dans le commerce ou de seconde main, prévus à l’usage domestique. Les bocaux utilisés pour les conserves industrielles ne sont pas adaptés.

Lavez à l’eau savonneuse, rincez soigneusement et laissez égoutter à l’envers sur un torchon propre tous les éléments utilisés lors de la réalisation de vos conserves : les bocaux, la planche, les couteaux, la pince…

Stérilisez votre matériel dans une grande casserole d’eau bouillante pendant 10 minutes, puis laissez-le sécher sur un torchon propre sans le frotter afin d’éviter tout dépôt sur les parois en verre, ou laissez-le dans la casserole jusqu’à utilisation.

Veillez à impérativement changer les caoutchoucs ou les capsules en métal de vos bocaux, à chaque nouvelle utilisation des bocaux.

Avant de les utiliser, placez-les dans une casserole d’eau bouillante et laissez-les feu éteint jusqu’à utilisation.



Lors de la réalisation
Utilisez des produits frais, non décongelés ou surgelés.

Utilisez des fruits et des légumes mûrs à point.

Lavez et pelez les légumes soigneusement en veillant à bien ôter tout résidu de terre.

Blanchissez les légumes ayant un pH peu acide, tels que les haricots verts, les épinards, les champignons, les blettes, les courges, les petits pois, le maïs, les carottes. Pour cela, plongez-les dans une casserole d’eau bouillante pendant 10 minutes, puis rincez-les sous l’eau froide et égouttez-les avant de les mettre dans vos bocaux.

Choisissez toujours des recettes fiables et respectez les temps de stérilisation, qui sont différents selon les produits utilisés.


Une fois tout votre matériel lavé et prêt à être utilisé, passez à la préparation des légumes. Ils doivent être épluchés et lavés avant la mise en bocaux.





CONSOMMER
VOS CONSERVES
FAITES MAISON
Faire vos propres conserves présente beaucoup d’avantages, mais nécessite également d’être vigilant : au moment de la stérilisation, puis au cours de la conservation. Voici les quelques règles indispensables à suivre !

La conservation
Avant de ranger vos bocaux, vérifiez la bonne étanchéité de vos conserves : une fois les bocaux refroidis, le caoutchouc ou la capsule métallique doivent adhérer au bocal. Afin de vous en assurer, enlevez les ferrures en métal et vérifiez leur bonne adhérence. Ensuite, étiquetez les bocaux avec leur date de stérilisation (vous pouvez aussi l’écrire au feutre) : on estime que vos conserves doivent être consommées dans l’année.
Conservez les bocaux dans un endroit frais, à l’abri de la lumière.
Vérifiez vos conserves pendant la conservation : surveillez particulièrement l’apparition de bulles, qui seraient signe de fermentation. Si vous en voyez, il faut jeter la conserve.

La consommation
Avant de consommer une conserve, soyez attentif.
Il faut que celle-ci soit toujours sous vide : vous devez entendre un bruit à l’ouverture et ressentir une résistance. Si vous remarquez une odeur ou une consistance anormale, ne prenez pas de risque et ne consommez pas la conserve.
[image: ]Pour permettre une montée en température plus élevée, vous pouvez ajouter 250 g de gros sel par litre d’eau.



Pourquoi toutes ces précautions ?
Le risque en cas de défaillance aux règles d’hygiène, de mauvaise stérilisation ou de défaut d’étanchéité du bocal est le développement de la bactérie Clostridium botulinum.
Cette bactérie, étant anaérobie (ce qui signifie qu’elle n’a pas besoin d’oxygène pour vivre), peut se développer si elle n’a pas été tuée lors du processus de cuisson des aliments, ou si la stérilisation n’a pas eu lieu à l’aide d’un autoclave à 116 °C. Elle dégage alors une toxine et est responsable du botulisme.
C’est pour cette raison qu’il est primordial de respecter les règles d’hygiène et de stérilisation, de blanchir les aliments au pH peu acide ou d’ajouter à la conserve pour ces aliments du jus de citron ou du vinaigre.

Le principe de stérilisation
Peu importe la méthode de stérilisation que vous choisissez (bien que celle à 100 °C soit la plus commune et accessible dans les foyers), le principe est toujours le même, depuis sa découverte au xviiie siècle !
La mise en conserve par traitement thermique se réalise en deux étapes : la première est la cuisson des aliments, la seconde est le traitement thermique, par pasteurisation avec une température aux alentours de 80 °C, par stérilisation à l’eau bouillante à 100 °C ou par autoclave à 116 °C.
Les aliments continueront leur cuisson lors du traitement thermique, ce dont il faut tenir compte lors de leur premier temps de cuisson.
La chaleur transforme l’air emprisonné dans les bocaux en vapeur, puis, en refroidissant, la vapeur scelle les bocaux en créant un vide d’air. C’est l’eau qui conduit la chaleur lors du traitement : il faut donc que les bocaux soient complètement immergés et positionnés à la verticale dans l’ustensile utilisé.
Sachez que plus les aliments sont acides, moins la température a besoin d’être élevée. Moins la température est élevée et plus la couleur de vos aliments sera préservée.
Vous noterez que la durée de traitement doit être adaptée en fonction de la taille des bocaux (référez-vous au tableau dans les pages suivantes).


RÉALISER
VOS PROPRES CONSERVES
Choisissez une recette, réunissez vos ingrédients et votre matériel et lancez-vous dans la réalisation de vos bocaux ! Le processus peut sembler un peu fastidieux, mais vous vous remercierez plus tard, quand vous gagnerez du temps à attraper votre pot de sauce tomate maison pour vos pâtes, ou quand vous ouvrirez un bocal de fruits au sirop réconfortant.

[image: ]On ne commence à compter le temps de la stérilisation qu’à partir du moment où l’eau bout.


1. Préparez bocaux et joints en les nettoyant parfaitement. Laissez-les sécher sur un torchon propre.
2. Faites cuire vos aliments selon la recette choisie ou, pour les conserves de légumes, lavez-les, pelez-les et blanchissez-les si nécessaire.
3. Remplissez vos bocaux en laissant un vide de 2 cm, et enlevez les bulles d’air à l’aide d’une spatule. Pour les légumes, rangez-les en tassant bien.
4. Nettoyez soigneusement le rebord de vos bocaux avant la mise en place de la capsule ou du joint. Placez le joint. Il doit être en parfait état. Si ce n’est pas le cas, remplacez-le.
5. Fermez vos bocaux.
6. Disposez-les dans votre stérilisateur, casserole ou autocuiseur. Ne les posez pas à même le fond si vous utilisez un autocuiseur vapeur ou une casserole, mettez une grille dans le fond ou un torchon qui calera vos bocaux.
7. Portez à ébullition et maintenez l’ébullition le temps indiqué dans la recette. Ajoutez de l’eau en cours de cuisson si nécessaire.
8. Enlevez les bocaux, une fois cette étape achevée, à l’aide d’une pince pour éviter tout risque de brûlure. Vous pouvez aussi attendre que l’eau refroidisse.
9. Laissez complètement refroidir les bocaux.
10. Vérifiez l’étanchéité de vos bocaux.
11. Étiquetez en désignant la nature de votre bocal ainsi que la date de mise en conserve. Stockez dans un endroit adapté.
[image: ]
LES TEMPS
DE STÉRILISATION
SELON LES ALIMENTS
Les temps de stérilisation donnés dans ce tableau conviennent à des bocaux d’une contenance d’1 litre, soit la taille maximum recommandée. Un chiffre de pH bas signifie que l’aliment est acide : au-dessus de 4, il convient d’augmenter l’acidité en ajoutant le jus d’un citron.

	Ingrédients
	pH
	Température de stérilisation
	Temps de stérilisation

	Artichauts (fonds)
	5,6
	100 °C
	110 minutes

	Asperges
	4 - 6
	100 °C
	100 minutes

	Carottes
	5
	100 °C
	100 minutes

	Céleri branche
	5,6
	100 °C
	100 minutes

	Choux de Bruxelles
	6 - 6,3
	100 °C
	110 minutes

	Chou-fleur
	5,6
	100 °C
	90 minutes

	Chou-rave
	5,7
	100 °C
	90 minutes

	Courgettes
	5,8 - 6
	100 °C
	90 minutes

	Endives
	6-7
	100 °C
	90 minutes

	Épinards
	5,5 - 8
	100 °C
	70 minutes

	Haricots verts
	4,6
	100 °C
	90/120 minutes

	Petits pois
	5,8 - 7
	100 °C
	90 minutes

	Poireaux
	5,5
	100 °C
	120 minutes

	Poivrons
	4,6 - 4,9
	90 °C
	50 minutes

	Tomates
	4 - 4,5
	90 °C
	75 minutes

	Abricots
	3
	82 °C
	15 minutes

	Airelles
	2
	74 °C
	10 minutes

	Ananas en tranches
	3
	82 °C
	15 minutes

	Nectarines
	3
	82 °C
	15 minutes

	Cassis
	3
	74 °C
	10 minutes

	Cerises
	3
	82 °C
	15 minutes

	Coings
	3
	88 °C
	30 minutes

	Groseilles
	2
	74 °C
	10 minutes

	Figues
	4
	88 °C
	30 minutes

	Framboises
	2
	74 °C
	10 minutes

	Pêches
	3
	82 °C
	20 minutes

	Poires
	4
	88 °C
	60 minutes

	Prunes
	3
	82 °C
	20 minutes

	Tomates (entières)
	4
	88 °C
	50 minutes

	Choucroute
	4
	100 °C
	20 minutes

	Sauces et ketchup
	
	100 °C
	20 minutes





CONSERVES
DE LÉGUMES
Si vous avez un jardin, vous avez donc l’expérience des pics de production, lorsque tel ou tel légume « donne » à plein rendement.
Parfois il n’est pas possible de tout consommer en quelques repas… Heureusement, les conserves maison évitent le gâchis !

Optimiser vos récoltes
Au potager, certains légumes sont particulièrement productifs ! Il est alors très intéressant de pouvoir les mettre en bocaux pour en profiter plus tard, à la mauvaise saison. Parmi les plus généreux citons : les haricots, les courgettes, les épinards ou les brocolis.
Haricots verts
Préparation : 15 min
Cuisson : 5 min
Stérilisation : 90 min
INGRÉDIENTS
1 kg de haricots verts jeunes et très frais pour 1 à 2 bocaux de 1 l
20 g de gros sel/litre



1. Équeutez les haricots verts, faites-les blanchir 5 minutes dans un grand volume d’eau salée.
2. Égouttez-les, rincez-les sous l’eau froide, puis égouttez-les sur un torchon propre.
3. Mettez le gros sel dans le fond du bocal.
4. Remplissez votre bocal avec les haricots verts rangés à la verticale en tassant bien. Recouvrez-les d’eau complètement.
5. Fermez le bocal et préparez la stérilisation en suivant les précautions précédemment énoncées. L’eau doit recouvrir le bocal de 3 cm.
6. Stérilisez à 100 °C pendant 90 minutes minimum jusqu’à 120 minutes.

Fonds d’artichauts
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min
Stérilisation : 110 min
INGRÉDIENTS
10 petits artichauts pour 1 bocal de 1 l
1 bouquet garni, le jus de 3 citrons
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
10 g de sel, poivre du moulin



1. Dans une casserole, versez 1 litre d’eau, le sel, le poivre, le jus de citron, le bouquet garni et l’huile d’olive et portez le tout à ébullition.
2. Pendant ce temps, lavez soigneusement les artichauts, enlevez les feuilles et le pied, puis faites-les blanchir pendant 10 minutes dans le bouillon préparé.
3. Enlevez le foin et passez-les sous l’eau froide.
4. Disposez-les dans les bocaux et recouvrez-les de l’eau de cuisson jusqu’à 2 cm du haut. Fermez les bocaux selon les instructions données.
5. Stérilisez à 100 °C pendant 110 minutes.

Petits pois, carottes, oignons
Préparation : 15 min, cuisson : 25 min
Stérilisation : 120 min
INGRÉDIENTS
600 g de petits pois frais écossés
3 carottes nouvelles, 5 oignons grelots
1 branche de céleri pour 2 bocaux de 1 l, 1 cube de bouillon de légumes, 1 feuille de laurier, sel et poivre



1. Pelez les carottes et coupez-les en rondelles.
2. Pelez les oignons grelots et coupez-les en deux.
3. Lavez et émincez le céleri en petites lamelles.
4. Dans une sauteuse, faites revenir les oignons, le céleri et les carottes 5 minutes, puis ajoutez les petits pois, le bouillon, la feuille de laurier et mouillez à hauteur. Couvrez et laissez cuire pendant 20 minutes à petit bouillon.
5. Versez dans les bocaux, au besoin ajoutez de l’eau, puis fermez les bocaux.
6. Procédez à la stérilisation à 100 °C pendant 120 minutes.

Pointes d’asperges
POUR 1 BOCAL DE 1 L
Préparation : 45 min
Cuisson : 10 min
Stérilisation : 100 min

INGRÉDIENTS
2 bottes d’asperges vertes fines et très fraîches
1 cuil. à café de jus de citron
20 g de sel/litre d’eau



1. Lavez soigneusement les asperges et coupez-les afin de garder 15 cm de pointes selon la taille de votre bocal. Coupez le restant des tiges en tronçons de 1,5 cm.
2. Dans une casserole, versez l’eau et le sel et portez à ébullition. Mettez à cuire les tiges émincées, et, dès la reprise de l’ébullition, ajoutez les têtes et laissez cuire 5 minutes.
3. Égouttez en conservant la saumure de cuisson, puis placez-les dans un bac d’eau très froide pendant 30 minutes.
4. Disposez les têtes à la verticale dans les bocaux, puis recouvrez de saumure jusqu’à 2 cm du haut du bocal et ajoutez le jus de citron. Faites de même pour les tiges émincées.
5. Stérilisez pendant 100 minutes à 100 °C.
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