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DU TEMPS

La conserve maison fait son retour

Abandonnées dans les années 60, les conserves sont plus
que jamais a la mode: écologiques, économiques... On en raffole!

es plus agés d’entre nous
sen  souviennent: les
conserves maison étaient
; autrefois a la base de
Iéconomie familiale. En pleine
saison, lorsque le jardin donnait
son maximum, ou que les prix
dans le commerce étaient au
plus bas, tomates, haricots verts,
pommes et mirabelles étaient
mis en conserve. En I’absence
de frigo, cela permettait de ne
pas jeter les surplus et d’assurer
fruits et légumes toute I'année
sur la table familiale.

Tout change avec larrivée
des congélateurs. Pratiques, ils
permettent de gagner du temps.
Mais, un demi-siecle plus tard,
le constat est la: «La congélation,
on en revient pour plusieurs rai-
sons», souligne Valérie Chappuis,
paysanne a Lussery-Villars (VD)
et enseignante au CEMEF (ex-
Marcelin). «D’abord, elle change
la structure des aliments. Les
petits fruits n’en souffrent pas,
mais d’autres, comme la cour-
gette, supportent mal le traite-
ment.» Et puis, a une époque
ol 'on mesure a quel point la
«malbouffe» (trop de sel, de su-
cre et de graisses) a de graves
répercussions sur notre santé,
Valérie Chappuis, qui fait éga-
lement de la vente directe a la
ferme, note un réel besoin d’en
savoir plus sur le contenu de
nos assiettes. «Les gens sont de
plus en plus sensibles a ce qu’ils
mangent, comment et ol cela a
été produit. En faisant soi-méme
ses conserves, on choisit les in-
grédients que ’'on met en pots et
I'on sait exactement ce que I'on
mange. Un coulis de tomates que
I'on a cueillies mures sera tou-
jours plus écologique et meilleur
sur les plans nutritif et gustatif
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que celui concocté avec des fruits
cultivés au Maroc.»

Attention
a la toxine botulique

Si faire soi-méme ses conser-
ves revét un certain charme, il ne
faut pas en idéaliser la pratique
pour autant: la mise en bocaux
des fruits et légumes, c’est beau-
coup de boulot et un certain
savoir-faire. «Cela nécessite des
produits de bonne qualité, le
choix de la bonne technique et
le respect des différentes étapes»,
explique la jeune femme.
Pas question, par exem-

ple, de simplifier un remplissage
a chaud (voir encadré) en omet-
tant de stériliser les bocaux sous
peine de devoir tout jeter ou,
pire, d’étre intoxiqué par la re-
doutable toxine botulique.
Enfin, préparer ses propres
conserves se révele plus économi-
que que si 'on n’additionne pas
les heures passées a laver, peler,
épépiner, couper et cuire. «Leur
valeur, c’est leur saveur, quelque
chose d’immatériel», confirme
Valérie Chappuis.
Patricia Bernheim

Le BA-ba de la conserve

hipokrat

La plus simple des techniques de conser-
vation est le remplissage a chaud. Il per-
met de conserver coulis, confitures, gelées,
compotes et sirops pendant 2 a 3 ans.

@ stériliser le pot et son couvercle a vis
dans une casserole d'eau bouillonnante
@ laisser le pot dans la casserole (bain-
marie) et le remplir avec la préparation
chaude jusqu'a ras-bord

@ fermer le couvercle et entreposer au
frais et a I'abri de la lumiére tant que le
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couvercle est concave, la conserve peut
étre consommée.

Pour en savoir plus

Différents documents sur l'art du rem-
plissage a chaud, de la stérilisation, du
séchage, de la conservation dans I'alcool
ou au vinaigre peuvent étre commandés
a agridea (développement de I'agricul-
ture et de l'espace rural): 021 619 44 00
ou www.agridea.ch
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