conservation des
FYVitS ef Légumzs

FICHES PRATIQUES POUR LA CONSERVATION,
L'ENTREPOSAGE, LA CONGELATION ET LA
PREPARATION DES FRUITS ET LEGUMES
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congélation

Les champignons se congelent, il
n’est pas nécessaire de les
blanchir.

Fletris 2

A consommer rapidement. Eviter

Recelte

épicerie communautaire

w? Les Champignons

3¢ conserve
Une dizaine de jours au frigo.

Meillevre conservation

Déballés de leur emballage, dans un sac
en papier pour qu'ils respirent.

I'humidité, transformez-les en sauces ou soupes.

Poxfait en crudités, sur une pizza ou dans une omelette!

congélation

Les concombres ne supportent pas
la congélation.

Flétris 2

Placer debout dans un verre avec
un fond d'eau dans le frigo.

Les concombres

Se conserve

Quelques jours sur le comptoir.
Jusqu'a 1 semaine au frigo.

Meillevre conservation

Emballés dans un linge a vaisselle sec ou
dans un contenant hermétique.

Payfaif en crudités, dans une salade grecque ou marinés !

congélation

Peler, arranger et laver. Couper en
cubes. Faire blanchir 3 minutes.
Congeler dans un contenant
hermétique.

Flétyis 2

L2s Coxottes

3¢ conserve

Plusieurs semaines au frigo, dans le bac a
légumes.

Plusieurs mois dans une chambre froide.

Meillevre conservation

Emballées dans un linge a vaisselle sec ou
dans un contenant hermétique entrou-
vert. Ajouter un linge ou un essuie-tout
pour absorber I'humidité.

Les carottes molles retrouveront leur croquant si on les trempe 30-60
minutes dans un bol d'eau froide au frigo.

Paxfait en crudités, en potage et cuites a la poéle ou au four comme

accompagnement.




congélation

Les navets et les rutabagas crus ne

supportent pas bien la congéla-
tion. Cuisiner avant de congeler.

Fletris 2
IIs retrouveront leur croquant si

on les trempe 30-60 minutes dans
un bol d'eau froide au frigo.

Les RVTM)M&S
Les Navers

3¢ conserve

Plusieurs semaines dans un endroit frais
et sec (Garde-manger).

Plusieurs semaines au frigo. On peut les
laisser dans leur sac, avec un linge.

Meilleure conservation

Emballés dans un linge a vaisselle sec ou
dans un contenant hermétique entrou-
vert. Ajouter un linge ou un essuie-tout
sec pour absorber I'humidité.

Paxfait en crudités, en potage, en purée ou dans un couscous. Du navet
rapé votre vinaigrette préférée feront une délicieuse salade!

congélation

Les patates crues ne supportent
pas bien la congélation. Cuisiner
avant de congeler.

Fletris 2

Utiliser comme épaississant dans
un potage. Cuire et réduire en pu-

Les Pommes de Terve
Legs pPatates dovces

3¢ conserve

Plusieurs semaines dans un endroit frais,
sec et sombre (garde-manger, chambre
froide. Retirer les germes et la chair verte
(toxique).

Meillevre conservation

Ne pas ranger avec les oignons ou l'ail.
Placer dans un sac de papier.

rée. Couper en fines tranches ou en frites et cuire au four.

Paxfait en chips, en purée ou au four, sans oublier en frites!

congélation

Laver, parer et couper en
morceaux, blanchir 2-3 minutes.
Congeler dans un contenant
hermétique.

Flétyis 2

Les Covryettes

Se conserve

Environ 1 semaine au frigo.
Dans le bac a légumes.

Meillevre conservation

Dans un contenant hermétique. Placer un
linge sec pour absorber I'humidité.

A manger rapidement! Couper en morceaux et intégrer dans un potage, une

quiche ou un sauté.

Poxfaut cuites a la poéle comme accompagnement ou en potage. Coupées

en julienne ou en spirales, elles peuvent remplacer les pates.

congélation

Peler, laver et couper les oignons.

Congeler dans un contenant
hermétique.

Fletris 2

Grillés a la poéle, ils peuvent étre
intégrés aux soupes, aux sauté et

Les Oignons

Se conserve

Plusieurs semaines dans un endroit frais,
sec et sombre (garde-manger ou une
chambre froide).

Une fois pelés et coupés, placer au frigo
dans un contenant hermétique pour évi-
ter les odeurs.

Meillevre conservation

Ne pas ranger avec les patates. Placer
dans un sac de papier ou a l'abri de I'hu-
midité.

aux trempettes. Les oignons germés peuvent étre mangés ou replantés !

Paxfait dans a peu preés tout! Faire revenir dans la poéle pour un délicieux

go(t grillé aux sautés, soupes et mijotés.




congélation
Les gousses pelées peuvent étre

congelées telles quelles ou
hachées.

Flétyis 2

LAl

Se conserve

Plusieurs semaines dans un endroit frais,
sec et sombre. Le garde-manger ou une
chambre froide.

Placer dans un récipient ouvert ou dans
un sac en papier.

Meilleure conservation
Ne pas ranger avec les patates.

Peler et hacher I'ail. Placer dans un contenant a glagons et remplir d'huile.
Congeler. Décongeler 1 cube a la fois (une fois décongelé, consommer avant

a l'intérieur d’une semaine).

Poxfait dans a peu preés tout! Faire revenir dans la poéle pour un délicieux
go(t grillé. Réduire en purée avec des patates.

congélation

Laver, parer et couper en
morceaux. Peut étre blanchi ou
non. Congeler dans un contenant
hermétique.

L¢ Céleri

3¢ conserve

Plusieurs semaines au frigo, dans le bac a
légumes.

Laissé dans son emballage, insérer un
linge sec ou un papier absorbant.

Meillevre conservation

Dans un contenant hermétique avec un
linge pour absorber I'humidité ou

FIZTYiS ZLes céleris retrouveront leur croquant si on les trempe 30-60 mi-

nutes dans un bol d'eau froide au frigo. Placer comme un bouquet de fleurs
dans un contenant d'eau au frigo. Les feuilles peuvent étre ajoutées aux
soupes ou séchées pour assaisonner. Placer le pied dans un peu d’eau pour
repousser ! Changer I'eau tous les jours.

Paxrfaut en crudités, en soupes ou dans la sauce a spaghetti!

congélation

Laver, parer, couper en morceaux,
congeler dans un contenant her-
métique ou blanchir 30 secondes,
enlever la pelure et congeler.

Flétyis 2

L2s Tomates

3¢ conserve

Environ 1 semaine sur le comptoir. Une
fois coupées, garder au frigo dans un
contenant hermétique.

Eviter de placer prés des avocats, qui
m{riront plus vite.

Meillevre conservation

Pour les faire m(rir plus vite: placer dans
un sac de papier.

A manger rapidement ! Eliminer les tomates moisies. Sinon, retirer les
parties abimées. Incorporer aux soupes, omelettes ou sauces.

Payfait crues en salade, en sandwich et en salsa, cuites en sauce sur une

pizza ou des pates.

congélation

Laver, parer, couper en morceaux,
blanchir 3 minutes et congeler.
Fletris 2

Tailler la base en biais et déposer
dans un contenant avec un fond

L¢ Brocoli
L¢ Chov-flevr

Se conserve

1 a 2 semaines au frigo, dans le bac a
légumes.

Meillevre conservation

Dans un sac de plastique troué ou dans
un bac hermétique légerement ouvert.
Placer un linge sec pour I'humidité.

d'eau au frigo, ou plonger dans un contenant d'eau au frigo 30-60 minutes.

Paxrfoit

en crudités, sautés a la poéle ou en potage. Rapé ou au mélangeur, le chou-
fleur est une belle alternative au couscous et au riz.




congélation

Bien nettoyer la pelure, raper le
zeste et congeler. Presser le jus et
congeler dans un bac a glacons. La
chair peut étre congelée en ron-
delles ou apreés avoir retiré la pe-
lure.

Flétris 2

Le Cityon
La Lime

3¢ conserve

Environ 1 semaine a température
ambiante.

Jusqu'a 3 semaines au frigo dans le tiroir
a légumes.

Meilleure conservation

Placer les limes dans un récipient d'eau
au frigo. Changer l'eau tous les jours. Te-
nir loin des bananes, pommes, poires,
melons qui les feront mrir plus vite.

Couper la partie séchée. Jeter les fruits moisis.

Paxfait en vinaigrette, en rondelles dans I'eau, sur un poisson.

congélation

La laitue ne se congeéle pas bien.
Fletyis 2

Plonger la laitue dans un bol d'eau
froide durant 30 minutes.

P fout

dans les sandwichs et en
salades. Oser la laitue dans les
potages ou les bouillons!

Lo lautve

Se conserve

Environ 1 semaine au frigo.

Ajouter un linge sec dans I'emballage
pour I'humidité. Séparer en 2 contenants
le contenu d'un mélange "mesclun". La-
ver seulement avant d'utiliser.

Meillevre conservation

Dans un contenant hermétique légére-
ment entrouvert. Y placer un linge sec
pour absorber I'humidité. Entreposer la
laitue dans I'essoreuse a salade ou embal-
Iée simplement dans un linge sec.

congélation

Bien nettoyer la pelure, raper le
zeste et congeler. Presser le jus et
congeler dans un bac a glacons. La
chair peut étre congelée en ron-
delles ou apreés avoir retiré la
pelure.

Flétris 2

Les Agrumes (Oranges,
Pamplemousses, Clémentings)

Se conserve

Environ 1 semaine sur le comptoir (seront
plus juteuses qu'au frigo).

Plusieurs semaines au frigo, dans le bac a
légumes.

Meillevre conservation

Ne pas empiler. Tenir loin des bananes,
pommes, poires, melons qui les feront
mrir plus vite.

Couper la partie séchée. Jeter les fruits moisis.

Paxrfait en collation, en salade de fruits ou en dessert.

congélation
Réduire en purée avec du jus de

citron pour éviter le
noircissement.

Fletris 2
Manger dés qu'il est mar. Retirer

les parties noircies. Réduire en
purée pour une guacamole.

L' AVOCar

S¢ conserve

Environ 1 semaine sur le comptoir. Une
fois coupé, garder au frigo dans un
contenant hermétique. Consommer
rapidement.

Pour ralentir son mdrissement, au frigo
dans le bac a légumes.

Meillevre conservation

Pour accélérer son m{rissement, placer
dans un sac de papier brun et/ou prés des
bananes, pommes, poires, melons.

Paxfait dans un sandwich, en guacamole avec des tortillas ou des croustilles

ou en morceaux dans un riz mexicain. Bonne source de protéines.




L2sS POIVYONS

Se conserve

Environ 1 semaine au frigo.
Placer dans le bac a légumes.

congélation

Laver, parer, couper en morceaux
et congeler sans blanchir.

Flétris 2

Jeter les poivrons moisis. Faire
griller au four ou dans la poéle.

Meillieure conservation

Placer dans un contenant hermétique
légerement ouvert. Manger rapidement.

Po fout
en crudités, en sauté, en potage ou farcis!

Lés O\gnons Verts

3¢ conserve

Environ 1 semaine au frigo, emballés dans
un linge sec ou dans un contenant
hermétique légérement ouvert.

congélation

Laver, parer et couper en
morceaux. Congeler dans un
contenant hermétique.

Fletyis 2

Placer dans un verre d'eau, racine

Meillevre conservation

Retirer I'élastique qui les retient pour
augmenter la circulation d'air.

vers le bas. . lls peuvent repousser quelques fois si on place les racines dans
un peu d'eau pres d'une fenétre ! Changer I'eau réguliéerement.

Paxfait dans une soupe, une salade, sur une pizza ou dans un sauté.

LesS POMmes

3¢ conserve

Plusieurs semaines dans une chambre
froide ou au frigo, dans le bac a fruits.

congélation

Laver, parer et couper en mor-
ceaux. Arroser de jus de citron
pour ralentir le brunissement.

Flétyis 2

Meilleure conservation

Ne pas les placer a c6té d’un autre fruit
ou légume que vous ne souhaitez pas voir
m{rir trop rapidement.

Transformer en compote ou en croustade.

P fout

en collation, en salade de fruits, dans un smoothie, dans des muffins ou en
compote (garder la pelure). La compote peut remplacer I’ceuf ou I’huile

dans certaines recettes.

3¢ conserve
1 a 3 semaines au frigo.

congélation

Laver, parer, couper ou hacher
grossierement. Blanchir 2 minutes.
Congeler.

Fletyis 2

Tremper les morceaux de chou
30-60 minutes dans un bol d'eau froide au frigo.
Parfair

en salade, dans un sandwich, sauté a la poéle, dans une bouillie ou un
couscous. Aller plus loin en cuisinant des cigares au chou !

Meillevre conservation

Placer dans le tiroir a légumes ou dans
un contenant hermétique entrouvert.




congélation

Peler, laver, couper en morceaux,
blanchir 2 minutes ou mettre en
purée. Congeler dans un
contenant hermétique.

Flétris 2
Réduire en purée ou en faire un
potage.

Les Covryes

3¢ conserve

Jusqu'a 3 mois sur le comptoir ou au
garde-manger.

Plusieurs semaines au frigo.

Meillevre conservation

Eviter I'humidité. Une fois coupées, placer
dans un contenant hermétique
légerement ouvert.

Paxfait dans les mijotés, en potage, en purée ou en dessert. Les courges

poivrées sont délicieuses en frites au four!

congélation

Congeler directement dans sa pe-
lure ou peler et couper en mor-
ceaux. Arroser de jus de citron
pour éviter le brunissement.

Flétris 2

LesS Bananes

Se conserve

Environ 1 semaine sur le comptoir.
Déballées de leur emballage.

Meillevre conservation

Tenir loin des pommes, des poires et des
melons qui les feront mrir plus vite et
vice-versa.

Cuisiner un pain aux bananes ou mettre dans un smoothie.

Parfait en collation, sur une rétie tartinée de beurre d'arachides! La purée

peut remplacer I'ceuf ou le beurre dans certaines recettes.

congélation

Peler, laver, couper en morceaux
et congeler. Ne pas blanchir.
Flétris 2

Elles retrouveront leur croquant si
on les trempe 30-60 minutes dans

L2sS Befferaves

Se conserve

Plusieurs semaines au frigo ou dans une
chambre froide.
Garder une partie de leur tige.

Meillevre conservation

Dans le bac a légumes ou dans un
contenant hermétique.

un bol d'eau froide au frigo. Cuire dans

I'eau bouillante, couper en morceaux et manger en salade avec votre vinai-

grette préférée!

Paxfait marinées, en salade ou grillées au four. Elles sont délicieuses autant

crues que cuites !
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congélation
Laver ou peler et couper en mor-
ceaux d'un pouce. Congeler sur
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3¢ conserve

Plusieurs semaines au frigo.
Dans un contenant hermétique
légerement ouvert.

Meillevre conservation
Garder la pelure jusqu'a l'utilisation.

une plaque, puis transférer dans un contenant hermétique. Cuisiner la
guantité désirée sans attendre la décongélation.

Flétyis 2

Retirer les parties moisies en coupant 1 pouce avant. Congeler ou consom-

mer rapidement.

Parfait dans les sautés asiatiques,

confits, en tisane avec du miel et du ci-

tron ou dans un smootbhie. Le gingembre est trés bon pour la digestion !




