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S

Dessin Skyll

Alerte au frigo

catastrophe!

Si 'on n’y prend garde, le frigo peut devenir une jungle ou une
poubelle... Pour éviter le désastre, voici quelques recomman-
dations d’une diététicienne qui vous aideront a conserver
correctement salades, laitages et autres petits plats en reste.

n a tous un pot de cornichons au
vinaigre qui traine, quelques
carottes plus trés belles a voir
au fond du bac a légumes ou un
gruyere en voie de momification...
Si certains de ces hotes permanents
du frigo ne présentent pas de danger




pour la santé, d’autres vous condui-
sent tout droit a la gastro-entérite
carabinée. Et plus on est agé, plus on
est sensible et fragilisé sur ce terrain-
la. Trop de personnes agées se
retrouvent a [’hopital chaque année
pour avoir consommé des produits
périmés, avariés, ou simplement mal
CONServes.

Nicole Baudat Jaquenod, diététi-
cienne a I’Espace prévention santé
a Morges, a bien voulu récapituler
pour nous les régles essentielles qui
permettent de stocker au mieux les
aliments.

Les laitages

Le lait de vache est un produit déli-
cat qui contient des micro-orga-
nismes susceptibles de modification
rapide. Le lait est sain et il est tout
indiqué d’en consommer, mais pas
dans n’importe quel état!

I1 faut se souvenir qu’un lait UHT
(longue conservation), une fois ouvert,
ne se conserve pas plus longtemps
qu’un autre. Le piege, c’est que le
procédé de conservation 1’empéche
de cailler, donc ce n’est pas a son
aspect qu’il faut juger de sa frai-
cheur! En reniflant son odeur ou en
le goltant au bout du doigt, on est
vite déterminé. Lorsqu’on vit seul ou
que I’on consomme peu de lait, il
vaut mieux acheter de petits embal-
lages, des briques d’un quart de litre,
par exemple. Lautre solution, propo-
sée par Nicole Baudat, consiste a
acheter de la poudre de lait écrémé,
facile a stocker, 1égere a transporter
et que I’on trouve en grande surface.

Les boites de lait concentré doivent
étre placée, elles aussi, au frigo, des
qu’elles sont entamées. Elles ne doi-
vent pas y rester plus d’une semaine.

Les yaourts comportent toujours
une date de péremption. On peut
les consommer encore quatre jours
apres la date limite, mais en aucun
cas passé ce délai. Il ne faut pas hési-
ter a jeter un yaourt dont le couvercle
est bombé: il n’est plus consom-
mable, que sa date soit dépassée ou
non.

Les fromages ont leur place au
frigo. S’ils dégagent une forte odeur,
on peut les stocker dans des boites
en plastique. I1 faut étre tres vigilant
avec les fromages au lait cru, a
consommer en deux jours.

Les desserts lactés, y compris ceux
que ’on prépare soi-méme et surtout

ceux qui contiennent des ceufs, doi-
vent étre mangés dans les trois jours.

Les ceufs,
viandes et poissons

Pour les ceufs que 1’on désire man-
ger crus, il est prudent de ne pas
dépasser dix jours apres la date de
ponte, a condition que 1’ceuf soit
placé en permanence au frigo. Les
ceufs devraient toujours avoir leur
place au frigo. Il est regrettable que
ce ne soit pas toujours le cas dans
certains magasins.

Lorsqu’on achete de la viande ou
un poisson, en barquettes plastifices,
dans un supermarché, il est impor-
tant de pratiquer un trou dans I’em-
ballage plastique afin que I’air cir-
cule, avant de les ranger au frigo,
dans la partie la plus froide de celui-
ci, ¢’est-a-dire en bas, au-dessus du
bac a légumes.

En composant son menu, on peut
aussi se souvenir que les arrivages de
poisson dans les magasins ont lieu
les mardis et jeudis, et qu’il vaut
mieux les acheter au meilleur de leur
forme!

Les charcuteries entamées pren-
nent elles aussi impérativement le
chemin du frigo. Le chimiste canto-
nal vaudois, M. Bernard Klein, pré-
cise que les saucisses aux choux, fort
prisées dans cette région, peuvent
étre gardées avant cuisson dans un
endroit frais et sec, hors du frigo.
Cette spécialité craint surtout I’hu-
midité, qui la fait moisir.

Les restes de roti, comme tout plat
cuisiné par vos soins, peuvent étre
conservés deux a trois jours au frigo.
Mais avant de les y engranger, n’ou-
bliez pas de laisser le plat se refroidir
brievement. Ne laissez pas non plus
le r6ti du dimanche mariner dans son
jus tout I’apres-midi au soleil, avant
de le placer au frais! Si vous n’étes

BONS REFLEXES

— Ne remettez jamais une glace au
congélateur alors qu'elle a déja par-
fiellement fondu. Les bactéries qui y
proliférent subsistent sans probléme
et vous les retrouverez intactes
lorsque vous sortirez le bac de glace
un autre jour.

- Méme principe pour les mayon-
naises: vous avez préparé des
sauces G base de mayonnaise pour
une fondue bourguignonne et elles
sont restées sur la table des heures
durant & la douce chaleur du
réchaud. Jetez-les s'il en reste, mais
ne les placez pas au frigo dans I'es-
poir de les finir le lendemain. Méme
si cela ne se sent pas, le produit est
avarié et vous fait courir des risques
d'intoxication.

— N'utilisez pas d’huiles alimentaires
qui ont dépassé la date de consom-
mation. Achetez de petites bou-
teilles, elles n"auront pas le femps de
rancir.

- En été, on laisse souvent ses courses
dans la voiture, le temps de prendre
I'apéro au bistrot. Grave erreur: les
produits congelés sont les plus fra-
giles, mais foutes les autres denrées
sont en péril. Il faut des heures au

réfrigérateur pour qu’un litre de lait
refrouve sa température de +5°,
aprés avoir stafionné dans une voi-
ture surchauffée. Pensez a ne pas
rompre la chaine du froid!

- Lorsque vous congelez un plat, n'ou-

bliez jamais de noter sur le récipient la
date de I'opération. Sog/ez réalistes,
VOUS ne vous en souviendrez pas!

- lorsque vous achetez des légumes

congelés dans un grand magasin,
secouez le paquet: attention, s'il n'y
a aucun bruit, c’est que les produits
ont été pris dans la masse et que la
chaine du froid a été rompue!

— Un frigo, ¢a s'entretient! La zone la

plus fraiche du frigo doit se main-
fenir a 2°, celle (?u congélateur @
- 18°. Lavez réguliérement le frigo,
mais aussi le bac & légumes et%es
grilles & l'eau chaude additionnée
de vinaigre, de bicarbonate de
soude, d'eau de Javel ou de produit
a vaisselle. Ménagez de I'espace
entre les produits pour que l'air
circule dans votre frigo! Et surtout
n‘oubliez pas de refermer la porte
du frigo! Laissé quelques instants
enfrouvert, il se réchauffe trés rapi-
dement!
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LA PHYSIOTHERAPIE ET LES SOINS A DOMICILE

Equipements et accessoires pour la salle de bains et les toilettes.
Souleve-personnes et accessoires. Assistance a la marche — Fauteuils roulants.
Scooters électriques — Sieges et plate-formes monte-escaliers Garaventa.
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de langes, bandes ou piéces pareilles.

Demandez le prospectus gratuit C405 avec tous les détails a:
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pas sGr de consommer ces restes
en quelques jours, ¢’est 1’occasion
idéale pour les congeler.

Les céréales

Comme il présente bien, le riz,
dans son joli bocal transparent, sur le
buffet! Malheureusement, ce n’est
pas une bonne idée. Comme 1’ex-
plique Nicole Baudat Jaquenod,
les vitamines du groupe B que
I’on trouve dans les céréales sont
détruites par la lumiere. Les pots en
terre sont donc plus indiqués, mais il
y a la aussi un inconvénient: la date
de péremption du produit n’y figure
pas. C’est donc tout simplement dans
leurs paquets d’origine qu’il vaut
mieux garder les céréales. Pour évi-
ter les mites alimentaires, véritables
fléaux par temps humide et chaud,
placez les paquets de céréales dans
des boites hermétiquement closes.
Une pincette sur un sachet de farine
n’est pas un obstacle suffisant pour
ces petits papillons affreusement
envahissants.

Le pain sec s’accumule vite lors-
qu’on vit seul ou méme a deux. Plu-
sieurs solutions s’imposent. On peut
congeler le pain, que I’on débitera
préalablement en tranches. Il est
ainsi plus facile de décongeler exac-

geiflsile

tement la portion dont on a besoin. pouvez lui ajouter des vitamines
On peut aussi acheter du pain pré- trés simplement, en lui adjoignant
tranché longue conservation, ou des quelques gouttes de jus de citron, du
biscottes. D’autre part, il existe  persil frais ou d’autres fines herbes.

toutes sortes de recettes anciennes Les fruits supportent mal une
excellentes a base de pain rassis, longue halte au frigo. La meilleure
pain perdu, crofites dorées, crofites solution consiste donc a s’approvi-
au fromage ou aux champignons, sionner souvent et en petites quanti-
etc. tés. Au marché, ou méme dans une
grande surface, on peut facilement

Les légumes et les fruits s ol pomes 0 g
Les pommes de terre n’ont pas Si vous étes adepte des fruits ou

besoin des températures basses du des légumes en boites, sachez qu’une
frigo. Elles supportent bien 8 ou 9°, fois ouvertes celles-ci ne doivent
mais elles craignent la Ilumiere. pas stationner plus de 48 heures au
Contrairement a une croyance répan- frigo. Ces produits se comportent
due, les patates germées ne sont pas en effet comme des aliments frais
cancérigenes, rappelle le chimiste et ne sont réellement préservés que
cantonal vaudois. Par contre, les lorsque la boite est fermée.
pommes de terre qui ont verdi sont Les confitures et sirops maison,
impropres a la consommation, parce tout comme ceux du commerce, doi-
qu’elles génerent une substance vent aussi rejoindre le frigo. Les

toxique. jus de fruits en brique entamés ne
Les carottes, que 1’on a tendance a s’y conservent eux que deux ou trois
oublier au fond du bac a légumes, jours. Pour éviter de jeter des excé-

sont consommables longtemps, mais dents avari¢s, mieux vaut en acheter
il faut savoir que plus on les garde, de petites doses.

plus elles perdent leurs vitamines. Un frigo bien rangé, contenant des
Lorsqu’on mange des carottes plus produits tres frais, donne de I’appé-
tres fraiches, on avale des fibres, tit, tandis qu’un champ de bataille

mais rien de plus! Si votre salade donne tout juste envie d’en refermer

n’est plus de premiére jeunesse, mais la porte.

qu’elle présente encore bien, vous

Bernadette Pidoux

L’ART DE LA CONGELATION

La congélation ne stérilise pas les produits, mais leur
conserve les qualités qu'ils avaient avant cette opération.
Minéraux et vitamines sont conservés, pour peu qu’ils soient
présents dans le produit de base: un produit médiocre ne

se verra donc pas amélioré du fait qu'il est congelé.

Les régles de base

d’une bonne congélation sont les suivantes: Beeuf 12 mois

— Choisir un produit frais de bonne qualité.
- Faire refroidir rapidement le produit qu'on a cuit ou blanchi avant

de le placer dans le congélateur.
— Emballer et étiqueter avec la date.

Agneau @ mois
Porc 6 mois

Poulet vidé
et paré 12 mois

- Ne jamais recongeler un produit congelé, sauf s'il a subi une cuis- | Canard 6 mois
SOl MRS . : i Dinde 9 mois

~ Vérifier que la température du congélateur soit de -18°. ¢ i

— Laisser décongeler le produit lentement dans le frigo ou dans le Poisson vidé :
micro-ondes, ne pas f; réchauffer surgelé dans une casserole, | © PAre 3 mois
sous peine de le voir perdre ces vitamines. Saucisses 6 mois

Conservation
de produits courants

Emballés dans des sachets en polyéthyléne,
ces produits se gardent:

Plats cuisinés

Légumes
verts blanchis

Pommes
en quartiers

Péches coupées
en deux

Prunes coupées
Baies

Beurre

3 mois

12 mois

8 mois

12 mois
12 mois
12 mois
3-6 mois
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