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La courte saison des récoltes au 
Saguenay–Lac-Saint-Jean permet 
difficilement de profiter des 
aliments frais et locaux à longueur 
d’année. La conservation et la 
transformation des aliments sont 
des solutions à cette problématique. 
Avant de bénéficier des nombreux 
avantages liés à la conservation et 
la transformation des aliments « faits 
maison » (voir p. 4), il faut s’assurer 
d’avoir les bonnes techniques et de 
respecter les règles d’hygiène et de 
salubrité pour éviter tout risque à la 
santé*. 

*À noter que ce guide a été conçu afin 
d’aborder les méthodes populaires de 
conservation et de transformation des 
aliments. Certaines méthodes moins connues 
sont introduites à titre informatif. Il est 
suggéré de consulter les livres de référence 
spécifiques à ces méthodes pour plus 
d’informations.

POURQUOI? COMMENT?

UN GUIDE SUR LES BONNES PRATIQUES 
DE CONSERVATION ET DE TRANSFORMATION 

DES ALIMENTS.. .

La réalisation de ce guide est le 
résultat d’une collaboration entre 
En Mouvement Saguenay–Lac-
Saint-Jean (Table intersectorielle 
régionale en saines habitudes de 
vie du Saguenay–Lac-Saint-Jean) 
et l’organisme à but non lucratif 
environnemental EURÊKO!, ainsi 
que de la participation de la Table 
agroalimentaire du Saguenay–Lac-
Saint-Jean, gestionnaire de la 
Zone Boréale. Les informations 
que vous trouverez dans ce guide 
proviennent de la conférence 
conçue et présentée dans le 
cadre de la démarche Municipalité 
Nourricière propulsée par EURÊKO!. 
Le contenu a également été révisé 
par trois nutritionnistes de la région.

Pour tous ! Le débutant en cuisine 
#jesaiscuireunoeuf, le gastronome 
en herbe, le professionnel « anti-
gaspillage », celui qui offre des 
cadeaux « fait maison », bref toute 
personne qui s’alimente ! 

POUR QUI?

SAVIEZ-VOUS QUE...
Permet d’approfondir vos notions sur le sujet.

ATTENTION!
Important de s’y référer pour bien exécuter les techniques proposées et éviter tout risque potentiel.

FEMMES ENCEINTES ET ENFANTS DE 2 ANS ET MOINS
Les femmes enceintes et les enfants âgés de moins de 2 ans doivent éviter de consommer les 
aliments conservés ou transformés selon la méthode décrite à l’endroit où le logo est apposé.

TRUC ET ASTUCE
Information permettant de faciliter la réalisation des différentes méthodes proposées dans le guide.

?

!

RECHERCHEZ CES  LOGOS!

Note : Le masculin est utilisé pour alléger 
le texte, et ce, sans préjudice pour la forme 
féminine.
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Quels sont les avantages de conserver  
et transformer les aliments ?

Existe-t-il des risques à la santé  
si l’on conserve soi-même ses aliments ? 

Durée de conservation des aliments 

Les différentes méthodes de conservation

Conservation par le froid 

Conservation par traitement à la chaleur

Conservation par élimination d’eau 

Autres méthodes de conservation des aliments

Cuisiner... pour mieux conserver ! 

Tableau résumé de la conservation des aliments
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TableDES  
MAT IÈRES

3G U I D E  D E S  B O N N E S  P R A T I Q U E S  D E  C O N S E R V A T I O N  E T  D E  T R A N S F O R M A T I O N  D E S  A L I M E N T S



• Faire des réserves d’aliments frais et locaux et ainsi, 
encourager les producteurs de la région.

• Éviter le gaspillage alimentaire et économiser de 
l’argent.

• Diminuer le chemin parcouru par les aliments et 
contribuer, entres autres, à la réduction des gaz à 
effets de serre et à l’économie locale. 

• Réduire la dépendance aux aliments transformés, 
souvent riches en sel, en gras et en sucre. 

• Avoir des légumes et des fruits savoureux à portée de 
main.

Bref, avoir du plaisir dans notre assiette à l’année!

QUELS SONT LES AVANTAGES
DE CONSERVER ET TRANSFORMER

LES ALIMENTS ?

Cuisiner avec les enfants a un impact positif sur leur santé. Les enfants 
qui cuisinent ou jardinent sont plus ouverts à une variété d’aliments et 
semblent consommer davantage de légumes et de fruits.

Consultez le Guide des bonnes 
pratiques d’achat local de la Zone 
boréale pour en apprendre davantage 
sur le sujet au zoneboreale.com.

Psst!

?
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EXISTE-T-IL DES RISQUES
À LA SANTÉ SI L’ON CONSERVE

SOI-MÊME SES ALIMENTS ? 

Une toxi...quoi ? 

Une toxi-infection alimentaire est une maladie qui 
survient après avoir ingéré des aliments ou de l’eau 
contaminés par des virus, des parasites ou des 
substances chimiques. Les symptômes courants 
sont : nausées, vomissements, diarrhées, crampes 
abdominales, fièvre, maux de tête, etc.

OUI !

On a tous connu une 
personne de notre 
entourage qui nous a 
donné sa technique de 
mise en conserve ou 
de congélation. Malgré 
leurs bonnes intentions, 
il est important de valider 
s’il s’agit d’une bonne 
pratique pour conserver 
et transformer les 
aliments afin de :

• préserver la qualité des 
 aliments plus longtemps
• éviter les toxi-   
 infections alimentaires.
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DURÉE DE CONSERVATION
DES ALIMENTS 

Les aliments et les micro-organismes

Différents micro-organismes (virus, bactéries, 
levures, moisissures et parasites) se multiplient 
dans les aliments. Ils peuvent être bénéfiques 
(ex. : fabrication du yogourt), altérer l’aliment 
ou être pathogènes. Leur croissance varie selon 
plusieurs facteurs : 

Temps

Le nombre de micro-organismes présents dans l’aliment 
augmente avec le temps.

Température

Le nombre de micro-organismes augmente très 
rapidement lorsque la température de l’aliment se 
situe entre 4°C et 60°C. Dans la mesure du possible, 
cuisiner rapidement les aliments périssables (ex.: 
viandes, poissons), laisser au réfrigérateur la quantité 
d’aliments périssables non nécessaires à la préparation 
et réfrigérer rapidement ces aliments dès que la 
transformation est terminée. 

Acidité 

Plus un aliment est acide, plus la multiplication des 
bactéries est ralentie.

Teneur en eau de l’aliment

Les micro-organismes se reproduisent dans des milieux 
humidifiés, donc moins il y a d’eau dans l’aliment 
(ex. : fruits séchés), plus il pourra être conservé 
longtemps s’il est entreposé adéquatement.

Et la date de péremption, on s’y fie ?

La date de péremption inscrite sur l’emballage des 
aliments est un outil important pour connaître la durée 
de conservation des aliments périssables. 

ALIMENTS PÉRISSABLES 
(à jeter après la date de péremption)

ALIMENTS PÉRISSABLES 
À FAIBLES RISQUES 

• Viandes fraîches
• Poissons et fruits 

de mer
• Charcuteries
• Lait
• Crème

• Fruits et légumes 
entiers

• Yogourt
• Kéfir
• Fromage à pâte 

ferme ou dure
• Produits de 

fromage fondu

• Fromages à pâte 
molle

• Germes et pousses 
• Produits végétaux 

frais dans l’huile 
• Salades de pâtes

• Beurre
• Margarine
• Oeufs
• Saucissons secs
• Produits de 

boulangerie

ALIMENTS NON PÉRISSABLES

• Céréales sèches
• Boîtes de conserve
• Confitures  

(avant ouverture)

• Olives
• Condiments

Toutefois, les aliments périssables à faible risque  
et les aliments non périssables peuvent être 
consommés après la date de péremption s’ils ne sont 
pas altérés.

En effet, ces aliments ne permettent généralement pas 
le développement de bactéries nuisibles à la santé, 
contrairement aux aliments périssables.
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LES DIFFÉRENTES MÉTHODES
DE CONSERVATION DES ALIMENTS

Il existe différentes méthodes permettant d’augmenter la durée de conservation 
des aliments. Celles proposées dans ce guide sont les suivantes :

AUTRES MÉTHODES 
DE CONSERVATION 
DES ALIMENTS

• Lactofermentation
• Salage et fumage des 

viandes et des poissons

CONSERVATION 
PAR LE FROID

• Réfrigérateur
• Congélateur 
• Chambre froide  

et caveau

CONSERVATION PAR 
ÉLIMINATION D’EAU

• Séchage au four
• Séchage avec un 

déshydrateur
• Séchage au soleil

CONSERVATION
PAR TRAITEMENT 
À LA CHALEUR

• Conserves (traitées à 
l’eau bouillante  
ou stérilisées à haute 
pression avec un 
autoclave)
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Conservation
PAR LE
FROID



PRINCIPE

La conservation par le froid cesse ou ralentit le développement des micro-organismes. Cette méthode ne détruit ni 
les toxines ni les micro-organismes déjà présents dans les aliments. Par exemple, si vous mettez un aliment entamé 
par les moisissures au congélateur, il en ressortira dans le même état. 

DIFFÉRENTES  TECHNIQUES

Au réfrigérateur (entre 0°C et 4°C)

• On doit assurer la rotation des aliments: premier 
acheté, premier mangé!

• Les viandes, volailles et poissons crus doivent 
être emballés et placés en dessous des aliments 
prêts à manger pour éviter que leur jus s’écoule 
#alerteàlacontamination. 

Dans la chambre froide :

• Les légumes racines doivent être entreposés à une 
température se situant entre 7°C et 10°C.

• Le taux d’humidité doit être assez élévé et varie en 
fonction des aliments à conserver.

Au congélateur (-18°C ou moins)

Les légumes et les fruits doivent être préparés avant 
la congélation pour dire adieu aux blocs de glace. 
Comment?

1. Préparer et laver les légumes (ex: laver, trancher en 
morceaux et blanchir les carottes) et les fruits  
(ex.: rincer et équeuter les fraises)

2. Égoutter et assécher les légumes et les fruits  avant 
la congélation.

3. Étaler les légumes ou les fruits sur une plaque et les 
faire congeler. 

4. Transférer les légumes et les fruits dans un sac de 
congélation réutilisable et lavable ou un contenant 
de congélation et y inscrire la date de préparation et 
son contenu.

Les sacs de congélation réutilisables et lavables 
sont des choix écologiques pour la congélation 
des aliments. De plus, ces sacs prennent peu 
de place dans le congélateur.   

L’utilisation d’un caveau est une technique 
d’autrefois, mais toujours aussi efficace. Il 
suffit d’avoir un endroit petit, à l’extérieur de 
la maison, avec des murs épais, sans fenêtre 
et presque enseveli sous terre! Ces conditions 
permettent d’obtenir une température adéquate 
et constante pour la conservation des aliments.

Les aliments emballés sous vide doivent être 
conservés au réfrigérateur ou au congélateur. 
Effectivement, des bactéries  dangereuses pour 
la santé peuvent se développer à la température 
ambiante, même en absence d’oxygène.   

Blanchir les légumes permet d’inactiver les 
enzymes responsables de leur mûrissement. 
Et oui! Les légumes blanchis conserveront leur 
couleur, leur saveur et leur texture pendant la 
congélation. 

Voir le tableau sur la conservation 
des aliments à la p. 10 pour connaître 
le temps de blanchiment de chaque 
légume.
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CONSERVATION
DES ALIMENTS 

ALIMENTS CONSERVATION PRÉPARATION POUR LA CONGÉLATION

En terre Température
ambiante

Endroit frais  
et sec, à l’abri  
de la lumière

Réfrigérateur Durée de 
conservation Type de coupe Blanchir Autres

LÉGUMES

Ail X 6 mois Peler

Asperge X 4 jours 2 min.

Aubergines X 7 jours Tranches ou 
morceaux 3 min.

Bette à carde X 5-7 jours Feuilles 
seulement 2 min.

Betteraves X 3 semaines Cuire jusqu’à tendreté et retirer la pelure. 
Couper en tranches ou en morceaux.

Bok Choy (Pak choi) X 5-7 jours Lanières 2-3 min.

Brocoli X 5 jours Séparer en 
bouquets 2 min.

Carotte X 3 mois Tranches ou 
morceaux 2 min. Possible de réduire en purée et congeler  

en portions individuelles.

Champignons divers X 5 jours Tranches ou 
morceaux Cuire à la vapeur ou dans une poêle.

Chou X 2 semaines Lanières 2 min.

Chou-fleur X 6 jours Séparer en 
bouquets 2 min.

Choux de Bruxelles X 6 jours 3-5 min.

Courges variées X X Temp. ambiante  
1 semaine

Morceaux, 
râpée ou purée Retirer la pelure et les fibres/graines.

Courgette (zucchini) X 1 semaine Tranches ou 
morceaux 3 min.

Épinard / chou frisé (kale) X Épinards :  
4-5 jours

Feuille 
seulement 2 min.

Fenouil X 1 semaine Bulbe 
seulement 2 min. Congeler les feuilles comme des fines herbes.

Fines herbes fraîches X Réfrigérateur : 
4 jours

Broyées, 
hachées, entières

Possible de les mettre dans l’huile ou dans  
du bouillon de poulet, puis portionner.

Haricots/gourgane 
(légumineuse) X Haricots : 

5-6 jours 3-4 min.

Laitue X 1 semaine Ne se congèle pas.

Maïs entier X 2-3 jours Coupé en 
grains 10 min. Éplucher avant de blanchir.

Navet blanc (rabiole) X 2 semaines

Oignon X 3-4 semaines Tranches ou 
morceaux

Panais X 1 mois Tranches ou 
morceaux 2 min. Possible de réduire en purée et congeler  

en portions individuelles.

Poireau X 2 semaines Tranches ou 
morceaux

Pois verts X 2 jours 2 min.

Poivron / piment fort X 1 semaine Tranches ou 
morceaux

Pommes de terre X 9 mois Pelés et 
coupés 3-5 min. Possible de congeler en purée.
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CONSERVATION
DES ALIMENTS 

Adapté du Guide des bonnes pratiques d’achat local de la Table agroalimentaire du Saguenay–Lac-Saint-Jean. 

Pour en savoir plus : 
Thermoguide du Ministère de l’Agriculture et des Pêcheries et de l’alimentation. mapaq.gouv.qc.ca/fr/Publications/Thermoguide.pdf 
Le site Internet du projet « Sauve ta bouffe » : sauvetabouffe.org
Le site Internet de la campagne « J’aime manger, pas gaspiller » : lovefoodhatewaste.ca/fr
L’encyclopédie visuelle des aliments (2017)

FRUITS

Cerise X 3 jours Dénoyautés

Petits fruits (bleuets, camerise, 
fraise, framboise, canneberge, 

cerise de terre, etc.)
X Bleuets :  

5 jours
Entiers, en morceaux si 

nécessaire ou réduit en purée Trier, parer (retirer les tiges et feuilles).

Pomme X  2 semaines Cœur retiré, pelé, coupé en 
morceaux ou réduite en purée 

Arroser de jus de citron pour éviter  
le brunissement.

VIANDES ET SUBSTITUTS

Œufs frais, en coquille X 1 mois Frais et décoquillé
Battre les œufs avant de les congeler.

Remplacer un œuf de calibre gros par 3 c.  
à table d’œuf décongelé dans les recettes.  

Se conserve 4 mois au congélateur.

Œufs durs, en coquille X 1 semaine

Viandes, poissons 
et fruits de mer X

PRODUITS LAITIERS

Fromage à pâte ferme  
ou élastique (parmesan, 

cheddar, mozzarella)
X 5 semaines Râpé Durée de conservation : 6 mois

Fromage à pâte molle X 3-4 semaines Ne se congèle pas.

Lait et crème X 3-5 jours Texture de la crème et du lait 3.25% changent 
un peu à la décongélation.

Yogourt X 2-3 semaines Texture et saveur altérées  
à la décongélation.

ALIMENTS CONSERVATION PRÉPARATION POUR LA CONGÉLATION

En terre Température
ambiante

Endroit frais  
et sec, à l’abri  
de la lumière

Réfrigérateur Durée de 
conservation Type de coupe Blanchir Autres

LÉGUMES (SUITE)

Radis X 1 semaine Ne se congèle pas.

Rhubarbe X 4 jours Morceaux ou 
purée Tige uniquement.

Roquette X 2-3 jours Ne se congèle pas.

Rutabaga X 5-6 mois Tranches ou 
morceaux

Possible de réduire en purée et congeler  
en portions individuelles.

Tomate X 4-6 jours 30-60 
sec.

Topinambour X 2 semaines

Voir le thermoguide sur le site Internet du Mnistère  
de l’Agriculture, des Pêcheries et de l’Alimentation du Québec.Psst!
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Conservation
PAR 
TRAITEMENT 
À  LA 
CHALEUR



PRINCIPE

À partir d’une température de 60°C, la chaleur détruit certains micro-organismes.

DIFFÉRENTES  TECHNIQUES

Traitement à l’eau bouillante et stérilisation à haute pression avec l’utilisation d’un autoclave. 

RISQUES

Le Botulisme.

Le Botulisme est une maladie grave, pouvant causer 
la mort. La responsable ? La bactérie Clostridium 
botulinum. Une mise en conserve inadéquate offre aux 
bactéries les conditions favorables à leur multiplication 
et au développement de la toxine.

Ces conditions sont les suivantes :

• Absence d’oxygène 
• Température ambiante
• Présence d’humidité 
• Milieu peu acide

Bref... toutes les conditions régulièrement retrouvées 
dans une conserve!

Le botulisme est très discret, sa présence 
n’affecte pas la couleur, l’odeur et le goût de 
l’aliment!
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Comment faire pour choisir la technique adéquate, 
c’est-à-dire le traitement à l’eau bouillante ou l’utilisation de l’autoclave ? 

Déterminer le degré d’acidité de l’aliment ou de la préparation mis en conserve !

Contrairement aux bactéries, levures et 
moisissures, les spores du botulisme résistent à 
l’ébullition à 100 °C (212 °F). Pour les détruire, 
l’aliment doit atteindre une température 
d’au moins 116 °C (240 °F). Seul l’autoclave 
(marmite à pression) permet d’atteindre cette 
température.

Les tomates sont particulières, elles ont un 
pH entre 4,2 et 4,9. Elles ne sont pas assez 
acides pour être cannées à l’eau bouillante. 
Pour pouvoir utiliser cette méthode, il faut donc 
baisser le pH en ajoutant un acide comme le jus 
de citron ou le vinaigre, sinon, c’est l’autoclave!

Milieu très acide (pH < 4,6)
Traitement à l’eau bouillante dans un chaudron (100°C).
Ce degré d’acidité empêche la prolifération de bactéries 
(Botulisme). Ex.: fruits, confitures, gelées, marmelades, 
cornichons et tomates acidifiées.

Milieu peu acide (pH > 4,6)
Stérilisation à haute pression avec l’utilisation d’un 
l’autoclave. Une température de 116°C doit être atteinte 
pour détruire les spores du botulisme. Ex.: la plupart 
des légumes, viandes, volailles, fruits de mer, poissons, 
soupe, lait, sauce à spaghetti avec de la viande, et les 
tomates non acidifiées.
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Les 14 étapes d’une mise en conserve adéquate :
 
1. S’assurer que les aliments soient frais. 
2. Choisir une recette provenant d’une source fiable 

(ex.: Bernardin ou Ricardo) et éviter d’improviser.
3. Laver et rincer le nombre de pots Mason requis par 

la recette. 
4. Chauffer les pots Mason propres, préalablement 

déposés sur un support dans une marmite remplie 
d’eau afin d’éviter un choc thermique lorsqu’ils 
seront remplis d’aliments chauds.

5. Laver et rincer les couvercles requis pour la recette. 
Tremper les couvercles dans de l’eau chaude non 
bouillante (82°C/180°F) et les conserver au chaud 
jusqu’à leur utilisation.

6. Remplir les pots.
7. Une fois remplis, s’assurer d’enlever les bulles d’air 

avec outil non métallique (ex.: glisser une spatule le 
long des parois et entre les aliments).  

8. S’assurer de laisser le bon espace vide entre le 
couvercle et la surface des aliments (la hauteur de 
cet espace vide est variable selon la recette).

9. Nettoyer le rebord des pots avec un linge propre afin 
d’éviter les contaminations et ainsi compromettre le 
scellage.

10. Visser juste assez la bague du couvercle (s’arrêter 
au point de résistance). Trop serré ? L’air ne pourra 
pas s’échapper du pot et le vide ne sera pas créé. 
Pas suffisamment serré ? On risque de perdre les 
aliments pendant le traitement thermique.

11. Traiter à la chaleur selon la technique déterminée 
en fonction du degré d’acidité de l’aliment ou de la 
préparation (voir p.14).

12. Déposer les bocaux sur une double épaisseur de 
linge à vaisselle (pour éviter un choc thermique) et 
laisser refroidir. Ne pas visser la bague, car cette 
action peut desceller le pot! 

13. Vérifier que les couvercles soient bien enfoncés (on 
doit entendre le son « poc »). Après 24 h, vérifier si 
les couvercles sont bien enfoncés et serrer la bague. 
 

14. Entreposer les pots à l’abri de la lumière. Cette 
étape évite l’oxydation des aliments par la lumière. Il 
est conseillé de consommer les bocaux dans l’année 
suivant leur préparation. 

Utiliser des couvercles neufs seulement. Les 
bagues et les pots peuvent être réutilisés si 
bien nettoyés et bouillis.

Le traitement à l’eau bouillante et la stérilisation 
à haute pression avec l’utilisation d’un 
autoclave sont les deux seules techniques 
sécuritaires pour la mise en conserve. 

Le son « poc » signifie que les pots sont 
étanches. Par contre, ce son n’a aucun lien 
avec la stérilité du pot.

La durée de conservation de l’aliment au 
moment de sa mise en conserve demeure la 
même à l’ouverture de la conserve. 
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Conservation
PAR 
ÉL IMINAT ION 
D ’EAU



PRINCIPE

Éliminer l’eau, qui est un élément favorable au développement des micro-organismes.

DIFFÉRENTES  TECHNIQUES

Séchage au four

1. Régler la température du four :  
Four conventionnel :  
71°C (160°F) 
Four à convection :  
67°C (152 °F) 

2. Couper finement les fruits et les 
légumes à déshydrater et les 
déposer sur une plaque.

3. Laisser la porte du four 
entrouverte à l’aide d’un bloc de 
bois de 2 cm d’épaisseur.

4. Le temps de séchage varie 
selon l’aliment et la recette. 

Séchage avec un déshydrateur 

Où se procurer un déshydrateur? 
Dans la plupart des magasins 
grandes surfaces ou les magasins 
spécialisés en matériel de cuisine. 

Quoi déshydrater? 
Tous les fruits, les légumes, la 
viande, les fines herbes, etc. Les 
possibilités sont multiples ! Il est 
très intéressant d’explorer de 
nouvelles recettes et de redécouvrir 
les aliments sous de nouvelles 
textures. 

Ne pas utiliser cette 
technique pour les plantes 
vertes, car le soleil pourra 
affecter leur couleur et 
leurs composantes. Par 
exemple, accrocher les fines 
herbes dans un endroit où 
le soleil ne les atteint pas 
directement ou utiliser une 
autre technique de séchage. Certains légumes 

nécessitent d’être cuits 
ou blanchis avant d’être 
tranchés et placés dans le 
déshydrateur.

Conserver les aliments 
séchés dans un plat 
hermétique afin d’éviter 
qu’ils prennent l’humidité. 

Pour la viande et le poisson, 
il est important de respecter 
la durée de séchage (jours-
mois) et la perte de poids 
recommandée (équivalent 
à la perte d’eau), afin de 
consommer l’aliment en 
toute sécurité. 

Il est conseillé de se référer 
aux recommandations 
du fabricant de votre 
déshydrateur.

Utiliser une mandoline 
permettra d’assurer une 
coupe uniforme des 
légumes. Ce truc est 
important pour que tous les 
légumes sèchent à la même 
vitesse. 

Séchage au soleil

• Méthode moins adaptée au climat 
du Québec.

• Pratique et efficace pour 
déshydrater les champignons.
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Conservation
AUTRES 
MÉTHODES



Pourquoi fermenter les aliments ?

• Pour augmenter la durée de conservation.
• Pour ajouter des saveurs complexes (acidulée, aigre, 

salée ou sucrée).
• Pour augmenter la diversité des bonnes bactéries de 

notre intestin.

PRINCIPE

Créer un milieu propice à la fermentation permettant la libération d’acide lactique qui agit comme un agent de 
conservation naturel. Exemples d’aliments lactofermentés : choucroute, kimchi, etc.

LACTOFERMENTATION

Certains des aliments fermentés sont à éviter 
pour les femmes enceintes et les enfants âgés 
de moins de 2 ans :

• Kombucha (peut contenir de l’alcool (0,5%) et  
 une grande quantité de micro-organismes.  
 Effet incertain pour ces groupes de   
 personnes, donc c’est le principe de   
 précaution qui prévaut !)

• Légumes lactofermentés fait maison, non  
 pasteurisés.

Avoir une diversité de bonnes bactéries 
dans notre intestin (microbiote) a plusieurs 
bienfaits sur notre santé, tels que renforcer 
notre système immunitaire et favoriser un bon 
fonctionnement de notre système digestif.

Ingrédients et matériel de base 
pour réaliser des légumes lactofermentés

1. Légumes : presque tous les légumes, à condition 
qu’ils soient propres, frais et sans moisissure. 

2. Eau : eau filtrée, eau de source ou eau du robinet 
ayant reposé pendant 12h, afin que le chlore soit 
évaporé. Eau distillée? à éviter! Elle ne contient pas 
de minéraux nécessaires aux bactéries lactiques. 

3. Sel : Sel de mer, fleur de sel et sel rose de 
l’Himalaya en raison de leur teneur en minéraux 
favorables à la fermentation. 

4. Bocaux : bocaux en verre (ex.: pot Mason) ou avec 
un joint de caoutchouc et un couvercle à ressort. 

La lactofermentation est une méthode très 
simple et efficace utilisée depuis des millénaires 
à travers le monde.

Le sel de table est à éviter.
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Ingrédients : 

• 500 g de carottes 
• 4 c. à thé de sel 
• 4 tasses (1 L)  d’eau 

Étapes :

1. Laver et couper les carottes dans le format de votre 
choix (rondelles, râpées, cubes, etc.).

2. Préparer la saumure en mélangeant le sel et l’eau.
3. Déposer les carottes et la saumure dans un 

pot Mason* ou dans un bocal avec un joint de 
caoutchouc et un couvercle à ressort**. 

4. Compacter, le plus possible, la préparation de 
carottes et de saumure avec les mains.

5. Déposer une feuille de chou sur la préparation pour 
empêcher que les carottes flottent et pour éviter 
qu’elles soient en contact avec l’oxygène.

6. Ne pas fermer le pot hermétiquement afin de laisser 
échapper le gaz carbonique produit pendant la 
fermentation.

7. Placer le pot à l’abri de la lumière et laisser reposer 
de 3 à 5 semaines. 

Se conserve 1 an au réfrigérateur ou dans une chambre 
froide.

* Pour les pots Mason : mettre le couvercle et visser  
 délicatement la bague, sans la serrer complètement.

** Pour les bocaux avec un joint de caoutchouc et un  
 couvercle à ressort : fermer le couvercle à l’aide du  
 dispositif à ressort.  

*** Pour 4 tasses (1 L) de saumure à 2 % : 
 mélanger 4 c. à thé de sel avec 4 tasses (1 L) d’eau 
 à la température ambiante.

La recette est réussie? 

• Présence d’une odeur de marinades. 
• Il est normal que l’eau se brouille dans les premiers 

jours

Il est important de suivre des recettes provenant de 
source fiable. Il existe plein de volumes sur le sujet, mais 
en voici un québécois : Côté, D et Bureau, S. (2017)  
Révolution fermentation. Les Éditions de l’Homme.

Recette facile pour s’initier à la lactofermentation

CAROTTES
LACTOFERMENTÉES EN SAUMURE

Jeter les aliments si : 

• Présence de moisissures de couleurs
• Odeur d’ammoniac, de vernis à ongles 
 ou de pourrissement

La lactofermentation peut provoquer des 
débordements. Assurez-vous de placer les 
bocaux sur un plateau pour éviter les dégâts. 

Quasiment tous les légumes peuvent être 
lactofermentés avec une saumure à 2 %*** 
Toutefois, certains légumes demandent une 
saumure plus salée, soit à 4%, notamment les 
cornichons, les betteraves, les topinambours, 
les courges et les agrumes.
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SALAGE

FUMAGE

PRINCIPE

Favoriser l’évaporation d’eau et créer un environnement non propice à la prolifération des micro-organismes 
pathogènes grâce à l’ajout de sel.

TECHNIQUE

PRINCIPE

Exposer les aliments à une fumée de bois pour donner une saveur particulière à l’aliment. Selon la technique utilisée, 
il pourra y avoir un ralentissement de la prolifération des micro-organismes ou une destruction des micro-organismes 
pathogènes.

TECHNIQUE

Il est important de se référer à des livres 
de référence sur le sujet afin de réaliser 
adéquatement cette méthode de conservation et 
de respecter les règles d’hygiène strictes liées à 
la manipulation de viande et de poisson cru.

Ces aliments sont riches en sodium (sel). 
Sachant que les Canadiens consomment 
déjà beaucoup (trop!) de sodium via les 
aliments transformés/prêts à manger, ces 
aliments devraient être consommés de façon 
exceptionnelle !

Les femmes enceintes et les enfants âgés de 
moins de 2 ans doivent éviter de consommer les 
aliments fumés, à moins qu’ils aient subi une 
cuisson adéquate.

Les femmes enceintes et les enfants âgés de 
moins de 2 ans doivent éviter ces aliments, car 
ils sont plus à risque d’infections alimentaires. 
Ces aliments doivent subir une cuisson 
suffisante pour qu’ils puissent être consommés 
en toute sécurité par ce groupe de personnes.

Le salage précède généralement les processus de fumage et de séchage.

Le salage à sec 
Application de sel sec sur la viande crue .

Fumage à froid

Le fumage à froid (température de fumage inférieure 
à 30°C) n’implique aucune cuisson de l’aliment. Une 
fumée est envoyée, de façon indirecte, sur l’aliment. 

Le salage avec saumurage
Engendre une perte minimale d’humidité, donc ne 
permet pas d’augmenter la durée de conservation.

Fumage à chaud

Le fumage à chaud (température de fumage entre 50°  
et 85°C) est davantage une technique de cuisson lente 
et le sel agit principalement comme assaisonnement.
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Vrai ou Faux? 
La cuisson implique une dénaturation et une perte de 
nutriments des aliments

Vrai ou Faux? 
La cuisson détruit les bactéries indésirables.

Consulter le tableau des cuissons sur le site Internet 
du MAPAQ pour s’assurer d’une cuisson adéquate pour 
chaque aliment.

https://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/Restauration/Qualitedesaliments/
securitealiments/inspection/methodeinspection/tableau-cuisson/Pages/
tableau_cuisson.aspx 

VRAI et FAUX.
Il est vrai que certains nutriments des fruits et des 
légumes peuvent être perdus dans l’eau de cuisson.  
Toutefois, ce processus varie selon l’aliment et certains 
aliments voient plutôt une augmentation de leur 
concentration en antioxydants.  Varier les types de 
cuisson et diminuer le temps de cuisson permettra de 
limiter la perte de nutriments (ex: cuisson à la vapeur, 
au four, sautés, etc.). Enfin, manger des légumes et des 
fruits aura toujours des bénéfices sur la santé qu’ils 
soient crus ou cuits. 

VRAI. 
Une cuisson adéquate a pour objectif de détruire les 
bactéries pathogènes.

CUISINER POUR MIEUX
CONSERVER

Cuisiner à la maison à partir 
d’aliments frais a plusieurs 
avantages :

• Augmenter la durée de 
 conservation en détruisant 
 les micro-organismes 
 nuisibles.

• Transformer les aliments 
 pour obtenir différentes 
 saveurs.

• Contrôler l’ajout de sucre, 
 de sel et de gras ajoutés, 
 contrairement aux aliments 
 transformés par l’industrie.

Psst!
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BOCAUX AU SUCRE : LES CONFITURES

BOCAUX AU VINAIGRE : LES MARINADES

PRINCIPE

La chaleur détruit les micro-organismes et la teneur élevée en sucre inhibe la croissance de micro-organismes 
nuisibles, permettant d’augmenter la durée de conservation. Toutefois, certaines levures et moisissures tolèrent une 
quantité élevée de sucre (jusqu’à 70 % de sucre).

PRINCIPE

Obtenir un milieu acide permettant d’inhiber la croissance des micro-organismes.

En réalisant ses confitures maison, il est 
possible de contrôler la quantité de sucre 
ajouté. L’ajout de pectine permettra d’obtenir la 
consistance désirée.

Utiliser un bon vinaigre pour un goût optimal.

Une consommation élevée de sucre ajouté est 
associée à une alimentation de faible qualité 
nutritionnelle, augmentant ainsi les risques 
de développer de l’obésité et des maladies 
chroniques.

Si aucune cuisson de la préparation : faire 
mariner 2 semaines au réfrigérateur et utiliser 
dans les 3 mois suivants. 
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BOCAUX À L’HUILE

PRINCIPE

Protège les aliments de l’air. 

Cette technique n’empêche pas le 
développement de micro-organismes. Il y a 
donc un risque de toxi-infection alimentaire 
grave (botulisme). Les bocaux d’aliments dans 
l’huile ou encore les huiles aromatisées doivent 
donc être conservés au réfrigérateur.

Pour réaliser une huile aromatisée sans les risques de botulisme : 

1. Choisir 1 à 3 ingrédients frais pour aromatiser votre huile (voir liste d’ingrédients). Chaque ingrédient choisi 
équivaut à une unité. Plus il y a d’unités, plus le temps de cuisson de l’huile avec les ingrédients sera long.

2. Verser 250 ml (1 tasse) d’huile végétale (canola ou tournesol) dans une tasse en pyrex d’une capacité d’au moins 
500 ml (2 tasses). Ajouter les ingrédients choisis dans l’huile. Déposer la tasse dans un plat à tarte au centre du 
four préchauffé à 150 °C (300°F). Cuire selon le temps indiqué dans l’aide-mémoire.

3. Filtrer l’huile dans un bocal propre, à travers un filtre à café ou un papier absorbant. L’huile aromatisée se 
conserve 4 semaines au réfrigérateur.

< Recette tirée du site Internet Ricardo.

Liste d’ingrédients

Chaque quantité d’ingrédients équivaut à 1 unité :

• échalotes en cubes de 1 cm : 30 ml (2 c. à soupe)
• zeste de citron, d’orange ou de lime en lanières :  

30 ml (2 c. à soupe)
• piments jalapeño : 30 ml (2 c. à soupe)
• échalotes françaises 30 ml (2 c. à soupe)
• ail  : 5 gousses
• romarin frais : 10 brindilles de 5 cm 
• feuilles de basilic : 15 feuilles

À noter que les ingrédients secs (feuilles de laurier, 
graines de fenouil, cumin, poivre noir, etc.) peuvent 
être ajoutés au goût, sans que cela change le temps de 
chauffage, car ils renferment peu d’humidité.

Aide-mémoire

250 ml (1 tasse) d’huile végétale 
+ le nombre d’unités désiré

Une unité = 1 h 20 au four
Deux unités = 1 h 40 au four
Trois unités = 2 h au four

Ex.: 30 ml de piments jalapeño + 5 gousses d’ail 
= 2  unités. Le temps de cuisson sera de 1 h 40.
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AUTRES IDÉES?

SMOOTHIEPESTO

PLATS  PRÉPARÉS  À  L’AVANCE

Déposer des portions de smoothie dans un bac 
à glaçons ou à popsicle. Il suffit de déposer 
les portions congelées dans un pot Mason 
et de laisser décongeler pendant une nuit au 
réfrigérateur. Vous aurez votre smoothie pour le 
déjeuner !

Déposez le pesto dans un bac à glaçons. Mettre 
au congélateur. Démoulez les cubes lorsqu’ils 
sont congelés et déposez-les dans un sac 
hermétique au congélateur. 

Ne vous limitez pas au basilic et aux noix de 
pin... Soyez créatif et pensez local : feuilles de 
radis, fanes de carottes, pousses variées,  fines 
herbes de votre jardin,  graines de chanvre ou 
autres noix de votre garde-manger (ex.: noix de 
Grenoble).

Doublez vos recettes et 
congelez les restes en portions 
individuelles.

Les pâtes, tout comme le riz, 
se congèlent à merveille. Éviter 
cependant de congeler les 
préparations à base de fromage 
à pâte molle ou de fromage 
fondu, qui supportent mal la 
congélation. Les plats de pâtes 
se conservent jusqu’à 3 mois et 
le riz cuit jusqu’à 6 mois.

Congeler vos portions dans 
des contenants hermétiques ou 
dans des sacs de congélation 
en prenant soin de retirer l’air. 
Éviter de trop les remplir, car les 
aliments prennent de l’expansion 
pendant la congélation.
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MÉTHODE DE 
CONSERVATION AVANTAGES INCONVÉNIENTS TEMPS DE 

PRÉPARATION COÛT

CONSERVATION PAR LE FROID

Réfrigération
Congélation Technique simple

Nécessite plus d’espace dans le réfrigérateur  
et le congélateur.
Change la texture de certains aliments.

Chambre froide
Caveau

Technique simple 
si bien connu

Nécessite de l’espace dans une maison ou à 
l’extérieur.
Nécessite des connaissances pour sa 
construction.
Déplacements pour aller porter/récupérer les 
aliments.

(si doit être 
construite)

CONSERVATION PAR LE CHAUD

Mise en conserve Longue durée  
de conservation

Techniques plus complexes que les méthodes  
de conservation par le froid, toutefois la 
complexité et le temps de préparation diminue 
avec l’expérience.
Nécessite de l’espace pour entreposer  
les conserves.

 
         

(selon l’achat  
de l’autoclave)

CONSERVATION PAR ÉLIMINATION D’EAU

Déshydratation
Diminue le volume et le poids 
de l’aliment, donc facilement 
transportable pour des actvités 
à l’extérieur (ex.: randonnées)

Altère la texture et le goût.
Réhydratation non optimale.
Méthode énergivore si aliments séchés au four.

       
(si achat d’un 
déshydrateur)

LACTO-FERMENTATION

Technique peu énergivore
La consommation d’aliments 
lactofermentés augmente la 
diversité de bactéries dans  
notre intestin, signe d’une 
bonne santé intestinale!

Les aliments lactofermentés, non pasteurisés 
sont à éviter chez les enfants âgées de 2 ans  
et moins et les femmes enceintes.

SALAGE, SÉCHAGE ET FUMAGE DES VIANDES ET POISSONS

Techniques ancestrales 
permettant de diversifier le  
goût de ces aliments

Aliments riches en sel. 
Ces aliments séchés et fumés à froid sont à 
éviter chez les femmes enceintes et les enfants 
âgés de 2 ans et moins.
Nécessite équipement/environnement approprié 
pour le séchage et le fumage.
Durée de salage, de séchage et de fumage 
variable selon l’aliment.

TABLEAU RÉSUMÉ
DE LA CONSERVATION DES ALIMENTS 
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LEXIQUE 

Autoclave
Appareil hermétique de cuisson qui utilise la vapeur 
sous pression afin d’atteindre des températures 
supérieures à la température d’ébullition (100°C). 
L’autoclave possède un manomètre pour mesurer la 
pression. Attention ! L’autocuiseur (de type Presto) 
qu’on utilise pour la cuisson ne convient pas à la stéri-
lisation des conserves, car il ne permet pas d’atteindre 
et de maintenir correctement la bonne pression. 

Bague (pot Mason)
Anneau métallique vissé à l’ouverture du pot Mason 

Blanchir 
Plonger les légumes dans l’eau bouillante durant 
quelques minutes. Ensuite, les plonger dans l’eau froide 
pour arrêter la cuisson. 

Bocal avec un joint de caoutchouc 
et un couvercle à ressort
Bocal en verre dont le couvercle est muni d’un anneau 
de caoutchouc et d’un dispositif en métal. L’anneau 
de caoutchouc et le dispositif en métal permettent 
d’assurer une fermeture étanche du bocal. 

Four conventionnel
Équipement de cuisine muni d’éléments chauffants 
utiles pour la cuisson d’aliments.

Four à convection
Équipement de cuisine muni d’éléments chauffants et 
d’un ventilateur permettant la circulation de l’air chaud. 
Le ventilateur permet d’uniformiser la cuisson des 
aliments. 

Micro-organismes
Organismes vivants de taille microscopique 
(ex. : bactéries, virus, levures, etc.). Certains 
micro-organismes peuvent être pathogènes 
(provoquer une maladie). 

Moisissures
Dégradation d’un aliment par l’action des levures. 
Partie « moisie » d’un aliment.  

Spore
Cellule impliquée dans la reproduction des 
micro-organismes.
 
Stérilisation
Méthode permettant de détruire les micro-organismes.
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TABLE AGROALIMENTAIRE 

DU SAGUENAY–LAC-SAINT-JEAN
-
Organisme dont la mission est de promouvoir, soutenir et réaliser des projets et des 
actions liés aux enjeux du secteur agroalimentaire en concertation avec les acteurs 
régionaux. 
-
640, rue Côté
Alma (Québec)  G8B 7S8

EURÊKO!
-
Organisme communautaire à but non lucratif voué à l’action, la protection et la gestion 
environnementale, propose aux citoyens et aux acteurs communautaires, privés, 
institutionnels et gouvernementaux du Saguenay–Lac-Saint-Jean diverses activités axées 
sur la défense et la promotion d’un environnement sain et l’amélioration de la qualité de 
vie des collectivités.
-
397 rue Racine Est
Chicoutimi (Québec)  G7H 1S8

EN MOUVEMENT SAGUENAY–LAC-SAINT-JEAN
-
En Mouvement Saguenay-Lac-Saint-Jean est une mobilisation régionale qui 
réunit plusieurs acteurs ayant à coeur les saines habitudes de vie et qui ont 
une influence sur les changements en matière d’environnements favorables à 
la qualité de vie. 
-
1330, rue Bersimis
Saguenay (Québec)  G7K 1A5


