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Bien conserver
les aliments

En été tout particuliérement, il est essentiel de
veiller a la bonne conservation des produits alimentaires.
Gare aux intoxications! Et puis, tant qu’a faire, autant profiter

des bonnes vitamines, non?

de vitamines, oui, mais a condition de
les stocker de la bonne maniére. Pour
manger sainement et surtout sans danger, il
faut un minimum d'organisation!
Commencons par le commencement: les
courses. Corvée pour certains, moment de
plaisir pour d'autres, de toutes facons, on n'y
coupe pas...
.Lorsqu'on vit seul, ou en «petit ménage»,
mieux vaut s'approvisionner en quantités re-

L es fruits et légumes de saison regorgent

duites. Laurence Margot, diététicienne aux Li-
gues de la santé, rappelle que les fruits et Ié-
gumes achetés au supermarché, ou au mar-
ché, ont été probablement sortis de terre
depuis quelques jours. Si on les stocke encore
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Vie pratique

quelques semaines chez soi, méme au frais, la
déperdition en vitamines est énorme. On esti-
me que les légumes-feuilles et les salades
conservés dans une cave a 12° perdent 40%
de leur vitamine C, en un seul jour. Au frigo, a
4°, les mémes produits perdent déja 25% de
leur vitamine C, toujours en un jour. Les légu-
mes congelés a -18° perdent, eux, 20% de
leur vitamine C, mais en un mois.

Dong, il faut penser a n'acheter que deux
poireaux plutdt qu‘une botte entiere qui
risque de patienter au frais. Méme raisonne-
ment pour les jus de fruits en vente au super-
marché: il est préférable d'acheter quelques
petites briques de jus de fruits, plutét qu'un
litre, si on met une semaine a le consommer.
Certes, ces produits en petites quantités re-
viennent plus cher, mais on est sdr de les boi-
re entierement en profitant de leurs bien-
faits.

L'achat de viande, poissons, produits lai-
tiers et de surgelés en saison chaude pose le
probleme du respect de la chaine du froid.
Lorsque vous faites des courses, pensez a
passer en dernier par le rayon des surgelés et
a prendre avec vous un sac isotherme. Evitez
ensuite le détour par la cafétéria du magasin
ou de papoter au soleil devant le supermar-
ché avec une voisine... Si un produit s'est dé-
congelé pendant le trajet, il faut le consom-
mer dans la journée et surtout ne pas tenter
de le congeler a nouveau...

Vite au frigo!

Pas si simple d'entreposer judicieusement
les aliments dans le frigo! Encore une fois, il
y a des précautions a prendre. La premiére

consiste bien sdr a respecter une bonne hy-
giéne pour ce meuble particulier. Un nettoya-
ge régulier au vinaigre d'alcool est une bon-
ne solution, qui anéantit les microbes sans
laisser d'odeur.

La température du réfrigérateur devrait
étre vérifiée ponctuellement a I'aide d'un
thermometre; elle ne doit pas excéder 5°
dans sa zone la plus fraiche, ce qui nécessite
parfois d'augmenter la puissance de |'appa-
reil en été. Le frigo n'a jamais une températu-
re égale partout. C'est pour cela qu'il faut
placer les viandes et poissons dans la zone la
plus fraiche, emplacement qui dépend de la
conception de votre appareil. Les aliments
cuits prennent place dans la zone intermé-
diaire. Les légumes, débarrassés de leurs rési-
dus terreux, préferent le bac a légumes. La
porte, la partie la moins froide, accueille les
boissons, les produits laitiers, les ceufs et les
confitures. Ne surchargez pas votre frigo, il ne
sera plus efficace et trop d'aliments favorise-
rait le développement des bactéries.

Attention, les pommes de terre ne doivent
pas étre mises au frigo, précise Bernard Klein,
chimiste cantonal vaudois. «Les pommes de
terre conservées au frigo développent des
acrylamides, des substances toxiques qu’'on
ne trouve pas lorsqu'elles sont stockées dans
un garde-manger.»

Si un légume comporte un peu de moisis-
sure a une extrémité, on peut toujours couper
ce fragment. La moisissure n'aura pas migré
dans I'ensemble de la carotte, par exemple.
Par contre, le chimiste cantonal ajoute qu'une
moisissure présente dans une confiture,
méme en surface, contaminera tout le bocal,
qu'il vaut mieux alors ne pas consommer.

Lavez trés briévement les légumes,
salades et fruits et, si possible, pas
a l'eau courante. Evitez de les laisser
tremper dans l'eau.

Coupez les légumes juste avant usage.
Plus les morceaux de légumes sont
gros au moment de la cuisson, moins
on perd de micronutriments.

Cuisez les légumes al dente. Chaque
fois qu’on les cuit trop, on perd des
vitamines.

La cuisine asiatique préserve mieux
les produits de base. Le wok permet
une cuisson rapide a feu vif.
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Réservez le liquide de cuisson comme
fond de soupe, il est plein de vitami-
nes. Aprés la cueillette des légumes
du jardin, blanchissez-les immédiate-
ment avant de les surgeler pour évi-
ter aux enzymes d’entrer en action.
La cuisson dans une casserole tradi-
tionnelle, a l'eau bouillante salée,
fait perdre 55% de vitamine C, contre
25% avec une marmite a vapeur et
17% a l'étuvée. Si 'on conserve au
chaud un plat de légumes pendant
une heure, 20% des vitamines C
s’envolent en fumée!

Les tomates souffrent d'une villégiature ay
frigo, car elles perdent leurs qualités gustati-
ves. Les fruits exotiques, les haricots verts oy
les concombres n‘ont pas besoin non plus de
séjourner au froid, la température ambiante
leur convient parfaitement.

Les restes de repas

Vous avez tendance a cuisiner en trop
grande quantité et vous n‘aimez guére jeter?
Sachez que les surplus d'un repas peuvent
étre conservés au frigo, mais pas plus de deux
jours et a condition d'étre placés dans une
boite fermée ou sous un film plastique. Veillez
aussi a ne les mettre au frigo que lorsqu'ils
sont refroidis, sous peine de faire travailler
votre frigo a plein régime pour rien. Il y a
mieux a faire que de les conserver au frigo et
d'étre obligé de les manger rapidement! Une
opération congélation s'avere plus adaptée,
pour peu que vous possédiez un congélateur
trois étoiles (-18°). La aussi, il faut utiliser des
boites, en plastique, en aluminium ou des sa-
chets de congélation. Rien de pire que des
aliments mis en vrac a congeler.

Dans le réfrigérateur, les aliments non pro-
tégés ne font pas bon ménage. Il y a risque de
contamination entre les produits. Les restes a
base d'ceufs, de creme ou de beurre ne se
conservent pas, gare aux mayonnaises mai-
son, au mousse au chocolat et autre tiramisu,
le danger d'intoxication est réel. Aprés les
avoir servis a table, jetez-les sans regret.

Certains autres produits ne doivent absolu-
ment pas étre réchauffés: il s'agit, selon le
chimiste cantonal, de la langue de veau et
des haricots secs. Dans les haricots secs, des
bactéries se développent lorsque les légumes
restent dans leur jus de cuisson et la cuisson
suivante ne parvient pas a les éliminer.

A noter aussi que la charcuterie ne se
congele pas et se conserve peu de temps au
réfrigérateur.

Dans le domaine de la cuisson, il faut gar-
der en mémoire que la viande hachée est un
produit ultrasensible, qui doit étre bien cuit et
jamais consommé saignant. On connait bien
en été, dans certains pays, la maladie du
hamburger ou la maladie du barbecue en re-
lation avec ces viandes mal cuites. Le poulet
doit lui aussi étre parfaitement cuit.

Hygiéne de la préparation

Ces conseils sont probablement connus,
mais il semble que leur application ne soit
guére effective. Une enquéte au Canada
montre que 65% des Canadiens craignent
une intoxication alimentaire et que 62 % pen-



sent savoir comment faire pour I'éviter. Par
contre, ils ne sont que 7% a agir en consé-
quence... Ce sont surtout les planches a dé-
couper qui sont incriminées dans une cuisine
familiale. Si la ménagere pense généralement
3 se laver les mains avant de cuisiner, elle ou-
blie souvent d'utiliser une planche a décou-
per différente pour chaque produit. Une vian-
de crue et des légumes doivent étre détaillés
sur des planches différentes et avec des cou-
teaux différents. On peut aussi passer la plan-
che & l'eau légérement javellisée entre
chaque découpe.

La listeria se développe rarement sur des
légumes crus, par contre si elle est présente
sur I'un d'eux et qu'elle entre en contact avec
des produits comme la charcuterie ou le fro-
mage, le danger de prolifération existe bel et
bien. De méme un poulet cru contenant de la
salmonelle deviendra inoffensif apres cuis-
son, mais si vous utilisez la méme planche,
que celle sur laquelle vous I'avez découpé
cru, sans la laver entre-temps, vous risquez de
contaminer la volaille cuite...

Intoxication ou pas

L'intoxication alimentaire est provoquée
par I'ingestion de substances nocives, bacté-
ries ou toxines qui provoquent une gastro-
entérite. Deux groupes de bactéries entrent
en ligne de compte. Le staphylocoque se dé-
veloppe dans les aliments mal cuits. La sal-
monelle est présente dans les pays ou |'eau
n'est pas assainie. La toxine botulique, elle,
se manifeste dans les conserves maison mal
cuites ou dans les fromages. Mais beaucoup
de gastro-entérites sont d'origine virale, se
transmettant d’homme a homme.

Bernard Klein, note que dans 90% des cas,
les malades se trompent sur |'origine de leurs
nausées et vomissements, incriminant la
nourriture, alors qu'il s'agit d'un virus. Seule
une analyse des aliments ingérés peut confir-
mer une intoxication. On estime a 100 000 les
cas annuels de gastro-entérites en Suisse. La
plupart sont bénignes. Les mesures a prendre
sont simples: éviter tout produit laitier, s'hy-
drater suffisamment avec de I'eau ou du thé,
manger progressivement des aliments peu
agressifs comme le riz ou les carottes cuites.
En cas de diarrhées sévéres, consultez un mé-
decin.

Frigo vide

Laurence Margot, diététicienne, constate
que beaucoup de personnes trés agées et so-
litaires souffrent non pas d'intoxication, mais
de malnutrition. «Allez donc faire un tour

Faire ses courses en petite quantité permet de manger frais.

dans le frigo de votre parent ou voisin ageé.
On y constate bien souvent le syndrome du
frigo vide, qui contredit souvent le discours
de la personne affirmant bien se nourrir...»
D'autres personnes du quatriéme age stoc-
kent les repas a domicile qu‘on leur livre et
oubliant les dates de conservation, les ré-
chauffent alors qu'ils sont périmés.

La diététicienne rappelle qu'il faut lutter
contre une croyance erronée, selon laquelle
les personnes dgées n'auraient pas besoin
d'autant de nourriture qu‘auparavant. Si vous
faites les courses d'une aieule qui ne peut
pas se déplacer, n‘oubliez pas qu'il est in-
dispensable qu'elle boive beaucoup et es-
sayez de stimuler son appétit par des pro-
duits variés. Rien de plus déprimant qu'un
régime limité et répétitif. Certaines personnes
n'ont plus guére envie de viandes, des pro-
duits laitiers en petites portions pourront les
remplacer.

Avec des mesures simples d'hygiene, pas
de risque d'intoxication a la maison. Quant
aux buffets d'été proposés dans les restau-
rants, un rapide coup d'ceil suffit a nous ren-
seigner: les aliments sont-ils environnés de
glace et le restaurant débite-t-il suffisam-
ment de plats pour assurer la fraicheur de ces

plats? Des questions qu'il faut d'autant plus
se poser si |'on est en vacances dans un pays
chaud...

Bon appétit quand méme et profitez des
produits du marché ou de votre jardin...

Bernadette Pidoux

Durée
de conservation

Une année:

pates, riz, légumes secs, condiments.
Six mois:

céréales, farines, herbes séchées,
épices.

Produits congelés

Neuf mois: volaille

Trois mois: poisson, plats épicés
Deux mois: glaces

Le veau et les abats se conservent
peu de temps au congélateur, les
saucisses ne doivent étre congelées
que ponctuellement.
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