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StCHEZ VOS FRUITS ET LEGUMES AU SOLEIL 

LaiatLISinn~ (M S&eIMIai 
des filiuS Ci lejw InIC .ie Ie­
v'eil se trouver enl '-XCedent penl­

varier le nmeni familial en hiver 
lhrsque Jes ~I)Odluit fra-ii ViCIn-
Ileft "' 1111L]hLiclr. Lal LICSSiC !6uo 
aui s(oleil nqPais difficile oi 
C11Iclie actesi eq n pet it 
OlltilkaeiCe11 VNUs lnaure-/ "AIIII 
nial1 :1 lahruquer de vos, mains 
Si volns fie ;c po',CdeLI, CJ:'I 
("Cst dire qule Je proecdtces 
pas5 COcitelix. 

-

1 t. 



2 SIECI IEZ V()S FlU IT.S Er l.E;GUMIES." AU SolEII. 

QU'EST-CE AU JUSTE QUE LA I)ESSICATION ? 

denree de sonLa dcessication oil stCicage consiste I) A priver ,ne 

eau. 2) it arr~etr hi dcoMposition - IC PIrOCcSSLIS chimique qni fail 

qu'un fruit mtntrit. par ccniple. 

QUEILS PlOl)UITS PEUT-ON SECIIII ? 

I)e noibreuses denrcs sont tl.slivdlatLcs (ou scchces) tie 110 

jo rs. darts diVe'isCs parties d ll1on0dc. Certains prcOlits qIi. tLhis tin 
Scch:i'. rai[linnintpays solt considc'C's COli1C impropres ;iL soic 

seChCS darts dWautres coitluCs. \ux Fats-t'lis par exciple l toiate a1 

Ioi ns 5 soeilt sech ple dallS CCraiil-ic- c011on'CS Lill M \+cn-( )riCnt.dt 
qui so t Ic plus frcqIIcIlnillent sechlecs: tileVoici till, lisle (ICs dcnrees 

en dellX eroupes : celles qui sont I'acilcs I scher cI cellos qulisC dix'isC 

Ic son niloills.
 

FRUITS 

PLUS i)IFFICILESTIlES FACILIIS 

AVOCA YPOMMI ES 

A 3R I N'OTS
IUR FS
 
CERISiS 
 BANANES
 
NOIX DI) COCO FRUIT I)E PAIN
 

MURES I)ES IIAIES
DAI ES 
RONCI-S FRAMBOISE-SIIGUIES 


GOYAVES 
 MAMEY 
IIRUGINONS RAISINS 
PO RI'S 
P)RUN ES 
PRUNIFAUX 

LEGUMES 

IIAR I()TS en grains ASIERG I S 
IIETrFRAV ESHARIC OTS nains 

de Lina, Mongo. FJROCOLISIIRICOTS 
(AROTTESPinta 


I+1A R I(COTS dXchalas ( LERIS
F. 

I-1A R ICOTS rougcs, noirs VIFRI)URIES (Kinltsay, Talhnuill, 

IIA RI( 'OT Lie SOs'l Kangkong. CollalrdLs, inoutarde, 
I IA RICOTS - s&cs ,i I'tat ilnes ie nlavets. fancs ie bet­

,err - te'ives, fcuiIIles de natietC don-

LENTII.LFS et Harico,.; Soya ce) 
MANGE-TOUTPOIVRONS dii CII ll 


Ierbs (persil, branches de c- PFIFlTS POIS
 
OKRA
lert, etc.) 



3 Sl'(IIIZ \OS FRUI IS ET I.[.(;LJNIIS AU SOlIl 

POIS SUCRES (pois-chiches, POIVRONS 
pois sivages, petits pois) 'IMEN TS 

MAIS i)OUX 	 iOTI RON 
PATATES DOICES 	 C(OU RG F.S 
RACINES 1F MANIOC ou TOMATS 

TAP IO('A 
SOUJPIES MELANGIES 

PROPRETE ABSOLUE A CHAQUE E'TAPE 
DU SECHAGE 

Pi~~Csaijei Gueprc~peent 

Uic proprctc ahsoltic est Lie h plus grandc importance. II latut 
dolc sui'rc cetic pratiqtic de proprCtc I Cllqtic ctapc dII sCchage. ILes
alillicnts pCenvcnt &crc contanins par la poussi~rc ct la hotic, qui contien­
lent sotvcil ic deLigccrciiscs hactLrics. Les loncilcs ou aits iscetcs 
pcu'ccnt transporter ic dailgcrctux nlicrolcs stir otirs patts. (crta ins ic 
cs microhes prooqucul tiue dtCrioration pils rapidc iCs aIlimliits. 
\oici qtieltcs r.glcs polr mailtn hvo\ dcnllrcs ell drat Lie propretc
pCndant hi culilcte, :i prcparatioi, Ic scchagc ct la conscrvation 

1. Mettre ia cucillctlc dans dcs tistciicsils proprc, . 
2. 	Se hirC ismains aVant diC toucher Ics produits.
3. 	laver les dciniis -i I'can clairc, minuiticusemnclt. 
4. 	 .ors tIl scchlac, rccouV'rir ICs pro0duits dtili Itille pioprc

poir ICs protegCr tic hi pouissiL'1C ct tics inscetcs. 
5. 	Laver souvcnt cc ttill¢ toujours i I'cau proprc.
6. 	 Placer Ics plateaux oil s.cicnt Ics dciiItcs., dans till cl'droil 

protSg ic la poussirc. ties ilscCtcs ct ics nionclIcs. 
7. Ne jamais ttalcr Ics prodtlits hI stcIICr tiricctnlcl sIn Ic 

sable oul sur Ic sol. 
8. 	Ranger les proulits tLins tics r&ipiCnrS 1: IcrmiCtuic hcrni­

ique, thlns ICsqucis ni l poussiIrc Ili ICs ilnsectes ne pciiCIellt 
pdldmtrcr. 

9. 	Nettoycr minuticuseent Ics plateaux cl Ics claics aprs 
cniploi. 



SURVEILLEZ LE~S CONDITIONS DE L'AIR 

I 	 Pfour r~tlssir le st~haue Lie 
fritus, voici trois conditiliS0'vo 

essetiilles 

I1.S~cheresse de I'air 

Si I'a ir West pas stiffisanmment 
see I:' de~nres lie polinitint 

I)ReI- letll- ean1 OMrganiqute. S'iI 
pi~t tot ICtemlpS. il sera, dif­
lMICide ICS SiMcher

pit11 
2. Air ticde oil chiaiid 

PInlile110 IndS jonInulceCS Cella tIes 
10-LoIsqt Ie soIlH bnill. LeCs 

* 	 delnincs seelicrnt p luapde­

* n~~11it. CC qui Cstpriai. 

3. Circulation de 	 ha~ir 

II ilut que F'air circtile libre~­

nietit tie toutes part" :iltolin
 

ties produlits enl colrs tie sc­

ehave.
 



COMMENT SECHER LES FRUITS 

NIATEI IL 

Pour IC scchaI., uCiefruits, l'outillage est lrts simple. S'il cst pz3t
l'awnce, on petit travailler rapidement, de's que les fruits sont cucillis. 

S'assurer que ts Is ustensiles sont propres. 

UST'NSI LES 

I. 	Un cotitcati Hien aiLuis& pour 5. Beautcoup dcau propre.
 
epltcher ct coupti hs fruits
 
(~I lame d'acicr im)XydableW
 
pour 6viter la dccoloration dtu
 
fruit).
 

( 	 . ", . . . 8 8, 
2 Une planchCttC Lie his pOtll 

couper plus facilement. (. Plateaux ou claics stir Ivsquels 
on disposcra ies fruits,'i s ­
cier. ('Ces plateaux scront par­
laitemnut propres cl sees. \oil-
Plus loinl comment oil fait dies 
platcatix. 

3. 	 gi biNIssinC. t111 CLIVCttC opn 
title mrmite dti. haquellc les
 
fruits scront Ia's
 

7. 	 Moreau dtIetxiC ieti niot1s­

4. 	 Mattiriel tie stlfitattion sclinc otil i tulle propre. 
Unc grandlC boitC pour Cou- Ul niorCeanl par platcat otil 
vrir les plateaux.Un petit r,3cipic~nt pour claic.Ic ('hatlUe niorceati sera di 5 cm 
u 	fr,ti P plus large et 5 cnm plts long 

Le soulre. tie le piltCtl rcCOuVrir. 
otueles pet its miorceaux tie 
pa picr. 

altZlcteeD: 



6 I.f(GUNIiES AU Sol-1II.sf.IllIIE VOS F:iju5I'sE1 

Les phases successiveS de, la dessication des fruits 

- unCo nin~lt - Poi'rqiioi
P~hases 

1. (CUCHICHtt dICS tros. 

S61ecti.;flIr des fruits 

(ihoisic des fruils Irlis. 

fecrmcls ct S~lins. kiAl ccil­

icit se 1'ernl Ice l till. 

truits 1 saiiiiflillt flu 1s 

pokir ci rcllflC st 

polint RPour oire Scchcs". 

~~ilC -,111tf Illent 150 1lp l 

2. kiv~ de I trit, 

Mettre Ics fruits dans uflc 

\'crscr Lic I'cil proprc. 

I.Lver Ics fru-Iits ,oiuWctU­

Rcetir-Cr Ics r itse I*CILI. 

4 Aprcs mioil. \'iic' Ic'll. 

1, c uI1ccr, I'ope'raltiol 



7 sf.( ,ll/z v(Js U'L1Jiis 

Phases 

3. 1Lpiucher oti dcioyautcr Ics 

4. ( 'o uper -les t r i s. 

5. Sailfitation dIcs frtuits. 
GrNICC :1 11isallitaltiOn., I pi(-
pail- dICS IrILltS gia&1lIL1r ell qu11-
fijic 

Voil. plus hoill II i t LId 
fruits quad (oi\'eii lr trit 

all so.i.L. 

Voil. Plus iljiI c" iasIructiuuis 
clilcel"ill IaI sllitatjioli. 

6.Ftier- C lestilS stir des clales 
Onl des plateaulx pit pre,; et 
sees. 

:1 iil(iiJNi~s Au SOILHI. 

Comment - Pourquoi -Qimand 

iAutant qluil Ic fatit. 

Lt l ( I d l e f it 

Eni ranclies lliICeS deCp-cremice 
car Ics tranclics piscs lie s.,. 
Cheait (que Illleatet. 

l'ourc'uIOi III S1alIttioll 
Ics fraits aciCiieCIIt tii [)III 
h(1Cii I IIcLcar ci IIIIC medCICareC 
saIINIcur 

IC temlIipS de jIrciapaICe aI :1111hI 
Ca ISSoh cst rcd LIIJ 
Ic sol IC aide ;, conser\ ci 1,:, 

de stir-ir ct Ics ial~ectes dc Ic', 
atlaquer. 

."CliI colictic depa isseln r. 



SI-l I'I-Z \,OS FRUITS FT Il.I'.GUNI:S AU SOL.IAl. 

Phases 	 Comment - Pourquoi - Quand 

7. 	Recou\rir d'une gaze propre. 
d'un inorcean ie tulle ,i nious­
tiquaie ou d'un inItreillis ie 
metal. 

Pour proteger les aliments contre 
hi poussi~rc et les insectes. 

Attacher Ia gaze solidement pour 

qctille ne s'envole pas. 

8 	 Pour scer les fruits, mettre a. Exposer en plein solcil. Pour 
los plateaux al soleid. cc faire. il faut mettre Ic pla­

teau it plat ou en soulever un 

1'. 	 L'air doit circuler librement 
stir les fruits c au-dCssous. II 
pourrait done etre necessairc 
ie poser e plateau sur deS 
pil\cS Oil deCspierrecs. 

c. 	A I'ahri LdeIa poussi~rc et Lie 
___ h salete.
 

q411L l. Ati-dessus Lill
sol.
 
,41i4' c. Loin ties nllllllIIlX ct des gens. 

1. A I'abri ics orages Ct de hi 
rosce. 

g. 	Et lc rcnitrcr cn cas Lie pluic. 

pour9. 	Retourner Ies fruits. l)eux ou trois fois par joUr 
activer le scchage. 

10. Continuer le sechage. Peiidaiit plsicurs jours jusqu'li 
cc iC Ies fruits soient secs atux 
deux tiers. 



SfcII Ei.os F'OSRUIIs 


Phases 

I I. 	 Vrifier Ic degr tLedessica-
tion. 


12. 	 Surveillcr le s~Chage. 

A 	 I 

S -n7", 

13. Mettre les fruits s&hs dans 
des contenants pour les Col-
server, 


Lait 
n 

poudre (41 

F.r 	i.IGUNIES AU SOL.II. 9 

Comment - IPourquoi - Quand 

Presser titlepoignle' de fruits. 
Sil n'v i atcutnc Irace t 'fhumi­
dite sur lima in. et que Is fruits 
se dtachent Iorsque hi mai:l 
S'olvre, ces fruits s0t1 COnvenai­
blenct sgchs. 
ILes baies doivent faire tn petit 
bruit tLie bille en rmlant stir Ic 
plteau. 

our complecter lc processus Lie 
sdchag et prvcnir la moisis­
sure. 
Retirer les fruits du plateau et 
les nlcttre dang tusgIrand r'ci­
pient. 
(ou\vrir Ic recipient dun treillis 
I tic1t:i Otl I'un tulle a i1o0isti-LILuIire pour proteger Kes fruits 
cnmtre les inseetes et la poussierc. 
Renuer ls fruits 2 ou 3 fok par
jour pvrndanlt S til 10) tjors. 

Les contenants dans lesqueis les 
fruits seront raniles d ivcnt 

a. ctreetanchsc, i I'lhimidite. 
h. 	fermcr herniCtiLeCIenlt pour 

llcttre les fruits :t I'abri 
des insectes e. 

e. 	:i I'ahri Lielasaletc.
 
.;ehques bns colltl1ants
 

e).C. bOCillX Oil tpots ie el're oilca h.ba.tssg, 
d. 	 Sacs Lie papier, 
C. Sacs diefigsul. 
f. 	hoCIx tie Selrre, 
g. 	 boites di fer bl.llC avec des 

cuOiVercles helmnltiquties. 
Les petits contenants sout prf­
irables les risquentcar dcnres 


moils d'trce cut inliucs par l 
ultoisissurc oi les insecles. 



1 uI)Sf..(iii:i \vOs IS I-

I'ha~es 

14. 	 Sccller Ics conticalis. 

N 

15. 	 Si Ics fniiiis sccs olli cI a 
chec'. mii icl Ics; ".Ics tdalis Lill 

gr 	 -l I'&Ii~I 

I 6. 	Fimagasincr. 

ri IIGUMI:S tM SO I H. 

Commnit - I1ohurquIoi - Q1!Iafl1d 

Pouir lcs conicelailis doni lcs cou­
\orclcs nc sont pas hlcrineiiquc. 

Ititt 
apres :ivoir mis Ic cotiv'crclc. 

VciitolCicr1LI handWunc d1­
su (Wculiron 2 ciii I 2 LIC 
1,rc10) ili I11.11 Cc 11r cc 
daIiis LIc IIa pa.ia'fiIic (0Ic III 

CIlitIdc I I'C, roil 06i IC C011­
vclo rcjoiflit Ic recipienti. 

( tc halRI tiisSI tiji houIchIcidC 
10111 intcr~i cc ciii ic Ic Cni1,C'ccc 
ci Ic *ccipiciii. 

Cc 	 rcci picili 1CLi1 ci rc tinl hocall, 
Lill crIchIc on 11inpo0t. 
Lorsquc le grand rccipicili a Ct 
rcmpli avcc Ics pctits sacs. Ie 

ccellcr Ieirici iqueccit. 

IMS till cndroit scc. sombre ei 
Indas. 11sera bon dic vt~ificr SOti­
venit Ics frutijs pour voir s'ils rcs­
tent sees. 



LA SULFITATION DES FRUITS 

RI 	QU IS 

I..cs plicaltix oI claics stir les­
(.tlcik (il 'MaIC icls frlis potr
 
Ics s.'chcr nc tLhivcin ptis circ
 
en metal.
 

2 	 Ilatciormes - avec tIcs picr­
rcs. tics hriqIic, oI tics 1hoc 
de hois, colnsiruirc uric platc­
fornic dc 15: 2) cm dc hau­
tour sur laqtcIc ICS phlacaux 
scrot cmpiles. 

3. 	 Sokifroir. 
i.ahoitc citoilllhois oil Cia 

LjuiVOLts scr'Vir dC NtlrL'FOir
 

doit t'Iic pro­su lisa Iinclit 


fondc pour couvrir Ia pil ti:
 
plalcatix ct lapialcforic. Eil
 
doit lIrc atusi sullisaIIIncint
 
iargc pour coim rir aussi uric
 
pci0i1c soucoupc L: soulf're qui
 
cst pla"Cc I c6t, tic la pile tic
 
pialcaux.
 

4. 	 1Lasoucotipe ou Ia 1oile de 
coiserves taris laquicl otn 
hrti Ici Ic solli 't'Llii c'trc peui 
proloidc et proprc. 

5. 	ltqpier. Ure feuil.c dc papicr 
poir ciiveioppcr Ic stltifirv. 

6. 	 Soufre : ic cuillerc t caie 
par lirc tiefruits. Nc pas uli­
liser tiOp tic soutl'C.
 

7. 	Allumeltes. 
S. 	 'sl)acenmenw des chaies 

JPrcnti' tics iasscatx tic hois 
Oil tic haNilhOtL d'cnvi roil 4 cln 
t'cpaisscu,', aussi ho-s Line 
1,lar1gir tics piilcax Oil ties 

claics. II 'int dcux tasscattx 
ptlr Cleic. On pcIt auussi utli­
liscr ties pierrcs :ila pluceLies 
baguetcts - prendre 4 pierres 
par plateau. 



%VOS FRUITS ET IcUMIES AU SOI.Ell.12 SIECiiEZ 

DEINIERS PREPARATIFS 

1, 	Faire une ouverture dWenviron 
3 cm >, 15 cm au fond de ha 

boite pour la ventilation. 

2. 	 Construire tine plateforme de 

briques ou de blocs ou Lie 
~15a0pierres stir laquelle les pla­

20 cm teaux seront ernpihs. 

3. Mettre le soufre dans tin petit 
mrrceau de papier. entortiller 
sans trop serrer. cc qui per. 
met d'enllamnmer le papier 
plus facilement. 

SULFITATION DES FRUITS EN PLEIN AIR 

MARCIIE A SUIVRE 

1. 	l)isposer tine seule touche de
 
fruits par plateau ou claie.
 

2. 	Empiler les claies les tines au­
dessus des autres en laissant on
 
espace d'environ 4 cm entre
 
chaque claic. Itiliser des tas- t,
 

Iseaux Lie bois. des niorceaux F 
de bambou ou des pierres
 
pour sdparer les plateaux. Les
 
vapeurs de soutfre doivent cir­
culer librement atitour des
 
fruits.
 

3. Placer li papillotte de papier
 
contenant le soulre dans un
 
petit rtcipient en mntal ou en
 
fif'ence. 



SEc.EZ VOS FRUITS E'r II.EGUES AU SOLEIL 13 

4. 	 Placer I, rtcipient contenant 
lc soufre pros de la pile de 
platcaux ct cnflanimer hI pa­
pillotte de papier contcnant le 
soufre. 

5. 	Couvrir vivement avec la boite 
la pile de plateaux et Ic r6ci­
pient contenant le soufrc. Les 
plateaux doivent trc enti&re­
ment recouverts par la boite. 
Former l'ouverturc de la boite 
d~s quc le soufre est brf6l 
pour ,viter les pertes de va­
peur de soufre. 

6. 	 Pour chaque cattgorie de 
fruits, voir Ic temps de sulfita­
tion sur le tableau qui suit. 

7. 	 Retircr la boite et mettre les 
plateaux I' scher. 



GUIDE SUCCINCT POUR [A PROPARATION El LA DESSICCATIIJN AU SOLEIL DE QUE[QUES FRUITS El [AUMES 

ariittain:ft dct%%icai ol 

II 

\Ilthiidc en
 

PROITY ,lcownii cl rnipatiin Iciix iteic' tic (Icssicaliiin 

111111111c', 

FRIIN 

lonic'. EpI,1chcvt ci cuilt xci le Coi.nxixancc tine peaiitic gant 

dIIcx 1 I ciii dlcpaixxciii cuim. doix cut Ila% prcxcnl I'l filml il X 

Pttirc'. i lchci. ciiiipci eil dcii' dans 16
Ic Wcits. dc LI Ion.uwicill. cfic~ cr )- rijti
Ic cuil. c0iiipcl ell' iiii ccaIi\ til siliail l rnl0 soiiplc,. hiill .iic floicher. r! 
ell fiauclicx tic 1-1 ciii dcp:Iis- ci 120ilcxlC 

Grox fruit'.: nix aii\ F-pliiclicr ci ciipcrf Ic'. Pt~cl'. SoipIc coiimui till cir :crse 
cii IrlinclicN. ( ilpcv cii dIcii\ ci (6) line pignfle tie pi-iflc itan'. la 
dci.maijici I"' aI'vicoix. Icx 1,ri- cil 11iaiiclicxi main. xJ Icx priinc. xuont iin 
tait ii'.. 1c'. giixxcx pililc' ci le, Siilat in (120) xc~x clics, ,c d&ach-riint le% L: 

priia~.Icx Iiiii xcclicilI !I, el ta'. iincx des aitrcx, hirsqii xciii 
xlL Ic , oi'.nt cniipcxcie ll i otmuivc/ ]I miain. 

H~is(xaiit cxs iiaixcsi ( iicillit iclilci Ic filiii &1cc- A 1Iit 2 :x ! Diii. pa'., (clliiiiiditc %.ixilcxi 
iuii.laer. Fino t crax le fij. 

Ccrixx ( icilliv. iciiicr Ics ftiit dt~fcc- Pa ' aiilrc Ccnn'.ixancc tiil cijir. maui ccnllant. 



Figues Si les figuccs on' petites ott si 
clios ont t partiicllcmcnt scch~c-

tir I'arirc. on Ics schcra n 
entier sans les blanchir. Sinon 
on coupcra Ics fruils cn dtu'. 

A Fttuvic 20 
istancc 

ptlciccitcn 
du ciiir chair 
nal guiianic. 

sou-

Raisins SetIts Ie,, 
scront sschscs. 
Ics fruits dcfect 

sri~t,,sans 
("Unillir. 

,.' , 

pspis: 
rYlilcr 

rail cmcn I Sotiplc corie t ci r. 

LEGUMIES 

Asperces Nc cucillir que Icltigcs %c:::-,
slcn. 

t 
5ndr"45 tic otur cr-brun. -rag 

Haricots %crt 
ct manec-ttit 

Rctircr ics cosiwsse fcctiiciscs. 
I as.cr ct cnlc.cr Ics lis dc, hairi­

cots ,crt,. Rotirer Ics ;ds sits 
nangc-tout. lc couipcr leicri 
scnS de la longuutir pour .lcr 

A. *l'tjve 1 . 20 . 

Belteras s (hoisir dc petite,, hcttcra.s tcel­
drcs c n1on ilircilsc,. I.as.cr. pa ­
tcr lc sotatli en linis,,aini ic, 
comonncs :Itlcr pcndant 30 it 

45 mintiles iu,,qu'. cuiitn it 

crcu. [.;isscr iciroidir, cn;,cr 

Ics rmci ncs ct Ics couronnc' . "']'-
chcr ct coupcr cn tranchcs scn. 
I 4 cm s'cpaisur. 

'as diaitrc 
irlicimcnt 

Souplc c r6sisiant. 

." 

a 

Brocoli (oupcr 
c O l i c 

co.pcr 
Ic ecnN 

ci 
ii', 

Lic 

ephicher Ics brocolis. 
Irf 1 1 r is . I a cr.' 

tt e0 
hi lo-itciir. 

It c S it 
0F 

l-riahlc. 

0 

Chotux Rctircr l, premicrc, feuillc.. 
ctiupcr cn qualrc. rclhcr Ic oltr. 
(ttipcr cn lanicrcs cpais,cs s'cn-

\iron I 4 cmi. 

i 6 
ilsi' 

lletrissur. 
DeI)c r jitant :a frialc. 



raiteinczid anvant dessic:Itin 

PRODITI Scicction ct prt~paration *Icoip ( riic tic tdc'sicaionl 

Poi~ron \crt dui 
00 poi~ rons 

Chili 'Pret.ir 
epilichec-
graincs. 

lce. gii~scs :1 mitoijic. 
ci Coliper. r-cliirr Ics 

1;ioN:.cr se.cher. 

Pas tic 
rjicn(iiiiIii.iiil.xi 

Colllll.I.ral.%l l'\n 
itcn 

Poi~ ron rouge 
ou pirnenis 

dol Chili Prendic Ics cosws 
fonce. Rciircr 1c% til% ci pciidrc 

Pasrc~ tiiee fo.t'C 
on 

frcc.Iczk rue 

(kurotics. 
rut aagas 

nawlcs. (iuoisir Ics lee tithe croqiiaits. 
cent rcs non ti hindric i Laac r. 

pa rc r. cph ichc r inctnunt. coii pcr 
enl iranchcs tni cn lanircs cpais-

A 1* Iul%ce1( Sttii c ci tI~si antl. 

scs tlcnmiton 1 - tic cil. 

Miais en grain oii coolp ~tis( i ovwtrs 

Fvratinct. Eitscr 1I) 
(cs IC Lii dOii 

-,a 15 1. ini-
tter pris --

1':k% klt ltuiic 
traiieicent 

*cc. friabilc. 

,1i1 dctiipci V*cpi col It 1onn. 

Hcrl'cs pour I'assaison-
nenlceut ; tcleri. pcrsil I 

cr.'as 
'c.Irailcitl~l 

tidc ibe 

Oignons. ail Rc: ircr 
coioper 

Ics couiches 
cn trancihcs. 

dccolorccs. P'as de 
traiicoetcn 

F~riable. dcecotilciir claire. 

Petits pois Prcndrc ties petits pois jcuincs 
tendrcS diinc sirietc sucrcc. 
l-cosscr. 

L' Elmecr 
uitnidi-
Icohent 

I 
u.r& 
iir. ridc.e 

;I c ptimael 
ut coopti nrc 



Pommes de terre Fplticher. couper en lacet ou en . 
Rincer 

'eati froide. 4 a 6 i-riable. 

lanires 1 4 cm td',paisseur. et ier 

Epinards 
ou autres 
a feulilles 

l.gtirmes 
Prendre de 
dres. Laser. 
plat stir les 

jeunes fetilles ten-

Placer les fetuilles a 
plateaux. Cotiper Its A l'&tiicc 

4 mu 
co 

juisqta 
kplle Friables. 

larges fetiilles en croix dans plu- lllrisstrc 
sietirs endroits pour faciliter le 
s chage. 

(ourges. potirons laser. peler 
res d'une 

et couper 
tpaissetir 

en lanik­
d'environ Fluver 6 )e resistant a cassant. 

I 4 cm. 

'ourges (Hubbard) 
Potirons jaunes 

Couper en ianiere kl*-n%. 3 cm. 
eplucher lI*corc. grater pour 

retirer fibres Ct graines. Couper 
les tranches ipluch; es en mor-

Ftuver 

jusqlia ee 

qui'ils soient )e r.sistant 't friable. S 
"endre 

ceaux de 1 4 cm. 

Patates douces Laver. peler. parer et couper ,:n 

tranches d'un cm 
petit atssi ttier 

environ (on 
avant Fplu- A Ituvee l)e resistant .I cassant. 

_" 

chage t. 

Tomates Choisir des tornates ticbelle cou­

pour cuisson 
casserole 

lia leur. les ,botillanter ou les Itt­
\cr pour dcoller la peati. Re­
froidir ht I'cati froide. I-iphcher. Pas d'atitre I (o 20 Sotiplesse du ci ir. 

couper en morcatix pas plus 
gros qte 2 cn. - Cooper en 
deux les tonlatcs te I'espu:cdire 

traiement 

< olive , oti dite ( prune 



COMMENT SECHER LES LEGUMES 

Ircparc r le mate'riel n ,csairc 1 1i dCCNIcat i t ki cucillette 
Itics lCULn1110, 

1. 	 iin co'tilCal (pour Ia pluIpa.rt deS kei me ,I. 

2. 	 Line plItncheC LI hdoi pour COulper. 

3. 	 Des c\ettes ott basines pour liver lcs 1L:LtImlles. 

4. 	 De I'Cai1n quatl1 pot tin111,\ge nminUti CUx.lilit tbanIt 

.. Line hassin 01tll 1tincud ron pour tluver Ics igutles. 

(. t n couerce uil <jiust. stir Ia bits,iI ott IOl Ch.itdron danlS 

ictiC IIC's Ie ttlllC, ,crolll CtuI\C . 

Employer : tgouttoir et7. 	 M:atriel pour Wtiver Ils 1cunmes. 

panicr o sac eiCtIilC Vt haguette.
 

PanierEgouttoir 

OU 

Sac 
Baguettede 	 toile 

http:pluIpa.rt
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8. 	1)eS CiaiCS. (ICS pkMlaIcX. (ICS ntteS Cie p; ie (11 Cie NhamhIOu,
 
stir ICSqueLCS ICS Iieures sero1t esi pour seclier.
 

9, 	 Tin morccau die Lca/.e oU dd anfnciepo Ul Ch i pIa i1,1,1 Oailot 
natte (kg~renlcnt pIlus grand qiile IC pi:atl il 1L1 'IIanatte 
rccouvrir). 



20 ET 	 I.GUM ES AU SO-II.SlfCIIlZ \'OS FRUITS 

Marche & suivre pour la dessication des 16gumes 

Phases 

1. 	 R'colter les lecumes. 

2. 	Laver les ]igumes. 

3. 	Priparer les leguries. 

4. 	 Etu'er lit plupart des letiUiics. 
Pour Ic temp, nvecessaire voir 
page 14. 

Commeni - Pourquoi - Quand 

Choisir des l ume, ,ains. f.er­
fieCs et ie 1 1onneqaIIlitc. Rejeter 

les lemles "Passes 

CueIillir tt Ic mtiin oi tard dans 
la journee. 
I-'itcr tout delii entre ia recoltC 
et les operation, tie se hacg. 

Emplo.cr beaucoup d'cau pure. 
Mettre les ICnletiC, lhins une bas­

sine 
\'cr er de VCau proprL stir les 

L.A, er nluintiClifle1nt. IBrosser
 
x'il le faut.
 
Retirer lc, Icifle, tics ,au.
de 
Vidcr 1i t',hi ICne.
 

Recon menccr phluSiCurs iois aI
 

he so in. 

Suivr. lo, direcives S,Ccl.CtCs tiC 
li pa-gc 14 pour ChitLUC leIgumC. 
suit. .eloli h. casv 

-- ecosr. 
- decortiquer. 
- pluchcr. 
- cOuper en tranches. 

"[ravailer rapidement. 

,utmige perniet : 
,. 	 tie varder Io vitamines. 
b. 	de Larder les ,elk mineraux. 
c. 	 de thOnner mCillcur aspect 

aux I et conscr­csLnc,de.n 
V.r 	li ,ta tcr. 

J. 	de rK'duirc Ic tups nec&­
saire aLt trempage aVant 
Ctli""on. 

\'Voir pace 22 les dircctie pour 
V'(tuwvage. 

http:Emplo.cr
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Phases 

5. 	Etendre les lkguMes sur de,, 
plateaux ou nattes sees Ct 
propres. 

6. 	C'ouvrir d'unc gaze, d'une Ltlt-
mine. d'un tulle pour mousti-
quaire ou d'un grillage tr~s 
fin. 

7. 	Pour siche: les Itgumes, met-
ire les plateaux ai soleil 

S. 	Retourner les hlgumes. 

9. 	Continuer le sichage. 

10. 	 Contr6ler le deert de dessi-
cation. 

II. 	 Vrilier 1' tat les hMtimes. 

12. 	 Les mettre en hoite pour les 
conserver. 

13. 	 Sceller les r&ipients. 

14. 	 Si les aliments scot ranges 
dans de petits sacs, placer 
les sacs dans un grand Collie­
na"nt. 

15. 	 Enmagasiner. 

Comment - Pourquoi - Quand 

SUr unc seule couche dX*paisseur. 
-taler r~guli renent. 

Pour protger les 
les insctes et hi 
Attacher le tille 
qt 'ilne s'envole 

klgumes contrC 
potissiere. 

solidCment pour 
pas. 

a. 	diretement en plcin soleil 
b. 	 danls tillendroit o6 Fair cir­

cule li :iremnl 


c. 	 ,, I'ahri de lipoiSiere et des 
insectcs ; 

d. 	jamais i ,nenle Ic sol 
e. 	hors tie portee des ht'es et 

des ens 
f. 	protege des Orage.,, OL ie hi 

rosee. 
(Voir page 29). 

I)eux ou trois fois pa r jour pour 
!ctiver le sichage. 

Pendant pl usietirs jours j tisLItia 
cC qie les hkgumes 
deux tiers sees. 

soientl ,tIx 

Presser tine pOigne'e 
datns I'llain. 

ieIl'guines 

1)aLs de grands rKipients pen­
dant 8 ii10 jours. 

Pilusieurs petits recipients sont 
prflerahles it Liegrands reci­
pie lts. 

Afin tile lair et les insectes n*' 
penctrent pas. 

Scellez le grand contenant her­
mtiquenilent. 

Dans un endroit propre, sec, 
sombre et frais. 



COMMENT tTUVER LES LtGUMES 

Pour Ctmcr les I ULIMCS. il I'MIt le', SLIsPCI1d1'C MI-LICS',US LIC la 
%'.IPCUr d*U11C CILJ (ILli h0u! it -,ros b0L1iII0111,. LIC fiIC0II LIIIL: CCUC %iII)CIII 
,IttCi4-,IIC 1-',II)iLICJ11CI11 10MC1, les prtiC LICI, ICMI111C', SdflS LILIC CCIIX-Ci 

somit au comact de I'cau. Pour cluc lit \:IPCLII' IMICII-V It1't0L11 ICI, 

legunle, 11c cloi\Cllt pit, C'tl-c efitISIc", : LIL)'CLI. 11 fifflt dC 

Petitc" quaillilvs it lit Im, t:t ',*,I',',L]I'Cl' (.111k:lit \i1pcI11- ancill, bi :n tous 

IC', I LUIIIC', I)0111- OitCl-kIlIC CCI-titill', 11LSOiCilt tl'ol) cuit" itloi., klt.IL (I'aLl­

tro ['C'401t (:['It,. 

1),'tl\ 111C'010LIVI, 011t 'tc acc succl-, dan, Llilll*-

NIVS 1%1\1, CC', 111COWLIC', LILIQ It: matcrid Utili',C' 1)0111- CIL10111C 

1,011t LICCI-itl Ci-dk:','WL1S 

M6thode I
 

'IIIATE It I E 1. 
1. ['N NCil)iCllt P[01011d ncc comerc!c I)Wn aiwtc'. (1,1w has"ine 

011 111]C11'WIL11-011 L!Ml" ICLltld', on j-,rcpa1c Ic., plal , familiativ 1k:l-,k I'af­
fairo. si Iccomcrclv fic k.:[-111C 1%1,NO). IC1'C111I)ktCC1' I);IY LIM: 1)1;111CIIL!
 

ulandt: plul. olm lif- ]*()rihcL vi rvicnir lit it I*i1)tL:Fi,:L11- dtl
 
StIf- k:CIIL I)IMIC11C M-C 1111 I)hCt:.
111L 11(lid', I)()U1' 1;1111itillIkAlif- k:11 
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2. Un petit hiattis est mis au 1'fo}nd Lillrc'i­
pient pour tenir lcs lg*LImleCS hors Ie I'eao bouil­
lante ii ua. hattitnr (ie3 cmi 1 2 a,5 cm Ct Cons­
trnit ie manicrc tile I'Clao puis hooillir san, 
obStcleC] tot autoorct :i trav, + les claircs-,'oics. 
Utn ircillace fait (IC lattes dc 11)k,est Sotovnt oti-
Itse d.c faOll satsasan It unon treillaee de 
ballbollo ol de rosca x. 

urillagc' so,,,pendrC iu-l,,ssIS3. 'n contcnant poIr Ic, IiL,I OICS 
IC lIa'\ilpetir. (e conticniat dcvra 

a) *'adaptcr a Iintdicor tL(lrcipielnt COMtnaIt LoiiI b)ooillante 

h) tcllir ics (.LIle ,+L\-Ci nIcstOiClt sCI+sa'ristollclc S 
c) Ctre itclairC-\Oic alfii (fOC li\'atpcur attcitzlic tottes Ics parties 

Une pa,,sOirc. tinpanier it,silatide Oilon1plnicr 
enL roscau.\ pOrraicnt laire l':ilairc. On pcot ilnlO-
viSC'r t l'i C en i!rillaILc t)tci toile rlrtal­e i palnicr 
lilic. Poor tr,, Ics panier,,, ) l c o\%erSr 	 )CtIt IIt 
des ros.aox Oil dc,, liancs. A dLCt'aot Lc CeS Objcts. 
on pcut niCttre on11seCotld C,11Aodronl tIr Ic itltit, 
pO+S aU I'lld di pll, ,raNid C11,1au.hron. 

M.ARCHEl A SUIVIII POtR I.i'li;VNt GI:tilIs IE.(;tMES 

Phases 	 Coini t - Iolrquoi - Qllnd 

I. 	 NICicIte IC alt Ii I,MInd dil I'll tisc de support poilr Ic pt­
2lraild chaodrnl.L :1 eltlivle.icr ai 

2. 	V'erser 2 cm I 2 da tli2 ttrc Ic covlcle poor haterI'Ctl im l Ih-ttIle'licCtitiALIl~ll Ir	 pou
Ic eraind chaodionl c'i fire,Ohton I 

ohulilitrn I
boouillh' 

3. 	Mletre tine cotche dcs klui­
nics prcpails dan, ll pililCr. 

(iuiche IlileCC ie 7 Ci i (Icpils­p 
serll[ plus.
a1 
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Phases Comment - ?ourquoi - Quand
 

4. 	Poser le panier sur le lattis Les Igurnes iFe doivent pas too­
a fond do grand chaudron. cher I'eauI. 

5. Placer le couvercle sur le Lc couvercle doit fermer hcrm­
chaudron. tiqunent pour maintenir la va­

peur it lint~ricur .httre on 
poids sUr Ic couvercle ,'il le faut. 

6. 	Pour IC tcmps ic cuisson. Le temps minimum indiqu stir 
cofipter :i partir du loment Ie tabliai est rccomnian&d. Sauf 
o Ic chaudron cst rernpli de si les 4urnLcs sont Vieux' ont 
vapeur. .t' cuCillis dcpuis qucIlquc tenmps 
(Voir page 14 pour le romp, ont poussc dans, tin climattu 
ddtuvage) 	 tre's sec. Alors ils doiveCt coirc 

plus hngtemps. 

7. 	Vrifier le degre de cuisson. Chaque niorccau tic 1e'unc doi. 
tre cr':irement hianchi. Rctircr 

tin inorceatil do centre de 'eva­
poralcur. lc presser. II doit tire 
tendie nais pas coniplc(nuicnt 
:tiit. 

Mithode II 

MATE RIEl, 

. LUn contenant profond avec tin COti\'erclc Hen ajl',16. 

2. 	In niorccau dC'taminci t de tulle propre assez grand dans 
ICquel ICs Icg'iiCs pCuvCnt &cr notic,, ct suspendtis dIMs IC 

chaudron, L.a talC tic .CLniorceat dI tiSsll depenld d. hi 
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grandeur du. chaudron. 11 Ine Ifau.t pas trop h1ourrer le sac 

pour clue ha vapeur puliSSe auItCindre toLlS ICS Ilgumes. 

Icctiins 
tine 01C Lie bambllOl. till niCrc10iiho. fiXc' en travers 

de Votive nJI c dtiLChaud ron 

3. Onl zicroche ru It: ,ic coiitcminafll lc t "II'till bitonl. 

MIARCHE* A SUiIV'Ri POUR I:L'VNAGI: I)I*S 11EGU-AIIES 

(uin nit - 11oiirquoi - QiaiidPl11Iuses 

LIULcIL chd'
1. l-iXCI IC nior1CC-iti Lic 110i'. It 	 I 'It peat IIIII NIS 

aIil tjtIC IC ct"i\LickOLI klOic Lic hin1hoa01 (!L VorificL 
.e IicriiloiLItic­

b1"'on0o1 
aui '.oliiict (hI chltlronl. 	 pim'.'c clic iCraic 


i1c lit.
 

2' 1 2 ciililt L'ci \ICIII-C 	 Ic comi'ccc pour l1itla'. 
I cbiillliiioii. 

2. \'er'.er 
le ic~cipiclit c i lick botlillir. 

(1111cii pamsOre
3. 	 M\er IC', lcim'.!ll LIii'. IC I k:', Lc~i ilic'. lie 

i%'v tIhili' Ic '.ac.inoNcMIa dC'uiiilinc propr. 

4.Niucr IC Illii-~CC'ili dICt~iiiiiic 
It. L dictl\ coail. oppii'.c:'.

pour i l litill 'aL. 
RL-011h1iiCI~l~ i\kSL IL'. Ii\ d11 

'..ic tic1 oicic miti Io qi 

Ilcca Ci 'Imi'pducimidl 
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Phases 

5. 	Attacher sol ideinent Ic sac sil 
IL'baIoii. 

6. 	Nlctt re Ic conye rcle stir Ic re-
cipicut. 

7. ('hrononl~trcr hit cuissun 'l 
partir (Il nmoiment jil L, rcci-
picim cst renipli die v'apeu r. 

Vor ,tir IC tabIIClea (paL 14) 
IC tcipls Cie Culssl5501 1un - l-
tite c'ktime11. 

V.\~i her Ic dciirc Lic CluisOn. 

II1i;UNIES AU S01-1:11. 

Comment - Pourquoi - Quand 

;\il (lifeC IZC i e IctLiliCS lie 
soit pas ell Contact aIVeC reCau. 

Le couverclc doji 1'ermecr he im&­
tqIemei~~lt le recipient pouii main­
tciiir lit \'apcr ai I'lllinicricu. 

Le teniplS ullilinllll iiidikILC 111r 
Ic tableaul es)l Icmilleur. saill 
si les Icetlles Soil) \]clU. s 
tolt ctc r'colles depui, phi.V lon2­
tenips (on si Is o)il) 110tissC da nl' tinl 
chinla) trCs scc. Dains cc ca". ils 

Rcti rcr- 1in nior1'eIa ii e IC'Ltilie 
duL centre ci Ic prci* 1I doit 
&re cntit~rcmnt blanch;i ct ln-

C~niais pas, compictenint cu it. 



CLAIES DE SECHAGE 

)IMENSION 

Voici quciques idles Ct suggestions pour " .,is aider :i cloisir ou 
,I faire vos claics. 

. IIfaut quC ICs claics soiCt tic Cdimensions raisinables pour 
potuvoir etrc facilcnlcnt de'placecs lorsqu'elles scront clarge.. 
tic fruits. 

2. 	En gtneral, ilest preferahle d'cmphloCr qucIlqucs grindCs 
cliCs p1lut6t quC pIluiCu rs pctites. 

3. 	Etudiez bien l'cnlphcCIcnil di s'Clllgc, chioisissc1-1C assCz 
spacieux. oricnter Ic., cia ics dc manierc title ICs prodlits soicnt 
bien exposes au soicil. 

4. 	 Faites usage tic t,mt cc dont vous polvez disposer ellguise 
de plateaux. II valit nicux improviser tinedICpcrdrc son 
temps et son argcnt pour1 conf'CtnillllCl ics cliaics. 

pl, f.
5. Les claic, de iniiilic dimension s'cmpileni aci lemni. 
lorsqu'i ftaut Ics rentrcr a' Ialallit tonlillte oii an illotltnt 
ichI' pilic. F.cs so ltaissi plus faciles,I ranger en iiiver 
Iorsqu'or, n'en a plus bcsoirl. 

C. La dimension la plus pratique : 35 cii . 60i cm. 

FORNIE 

On petit ltilier ,galcliielit al'cc ,tlccs ics claics rondes. car­
rots on rectangulairc. .Iais si elies ont toutes la nilmtforlu'i oil lcs 
empilc plus facilelmeni et plus vite. 

FONI) )E IA CLAI: 

I.C 'old do.it a1clairC-\'oic p'rllCtlrc Ic ps:sagC ie alir.C:I'C pour 
Pour tin s.clhagc rapide. I'air doit atteindre totis les parties Lillpro­
duit :'clier. IPounr ICs plaCaux icbois. ilI'it laScr kill esp;tcc entre 
les laties. Si Ic plateau est fait d'osier oni de roscaux, ilfaut faire uii 

tressage' ii larges iiiterstices. 

RIEBORI) 

Ic, claisi nies de rehords ,on pref'rablhes piirtc lic " 

I l.c, rehords reti nn.t Its produits e It's eiiipe'liiill die toiibcr 
lIsuitlc I'oii trainsportc Ics claics, chargec,,. 

2'' I lon pellt facilcnilent clpiler les claics les lines si l s :llrcs. 
3" I.es rehords cipoclcnlet its claics de reposer direcicicit stir les 

I)I-du~itS Iorsqui'elh.es Now cmpl~ihs,. 

4" I.es reorLi, support l II li-deLsilSsrlwntlit' pour telire i e /e 
des prodtlit . 

http:Iorsqui'elh.es
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MATERIAI.X POUR CONFEICTIONNER LES CLAIFS 

Ios c aic p ent trc faites de lat&iaux dilkrents. on voici 
quciques-uns' 

a. 	di bois de caisses ou de rebut 

pour faire un lattis: 

b. 	 du bam"ou ou Ldeis roscaux 

c. 	 des branchettes d'arbres pour __-__ _,,_--

Ic cadre ci des lianos tressL.e 

pour Ic fond 

d. 	 dies cadres Lie Kois ivec loud 

de lanicre, d cuir tr,,sces 

I)o a Wile iCtalliqieC clotic stir uinCiadreIC L oi,. 

I 	 des laittCs diepaillC (on d'rhllC
 

tr'essCset Colpc ,aIe dilllell­

,ions, \ oull s,
 



-------

QUELOUES BONS ENDROITS POUR SECHER
 

LES FRUITS ET LES LEGUMES
 

3. Stir une petite plateformc
I. 	 Stir le toit de la maison. 

50 cmconstruite Liquelqic 

ou 6( cm aiu-d cssus (Iu so]. 

Par exempic 

l.uric ciic ti1 bambou Oh 

2 Stir uie table improvisLc con- tic bois 

r le icmr Lic ra ouaison. 

Oul1). 	 nmonticuice Lie br-ilucS 

ticpicrres. 
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Queques fruits et I6gumes 

TSNOI)X DE, COCO 

Reti r r lit chrair ci lit coLIper Cn 
tranchics minces. P1o,.cr cc,, iranclics stir 
Ic'N platcaux. ('outmir Ic,, plaicau.\ Lkino 
inuuL111cliri proprc OU (I'llinl11c. C.\po­

oII CMPurC dc\~i­,cr au Jtlcjl'l coiIC0 

Lon. ('on~rlv cr L1.1111 LcO h)ocauX onl dau\ 

Jc , holiholi". dc'.c i, ii oil dic, dc, 

01)uPCkii IC'.Iii Iti'c r corilmli Iior ,-
Xuirc cii Ic'. satipoudrait LIC 'C.c.\ 

Les Cicaahuc'C. out1 L1f1CirailLdC 
vaIcu r nlutritiv ctL pecmri &c in,.critc,, 
au vicun ic. doiv'cnt &eFI rcOtccS 
&S~ 'ju1ClC'. '.onit111(c'. ciCia CtirL dc 

dCIcacliriic' 11111-MlrpcutIVI Ii1C 

cor/nmeic ba'. de nonihr-cu Plitt', Llli­
cieu \. c'.i Ia t a 

ILm~iron -4() Lmmmrics, dic caicalitic[C' 
12 cluillc[Cc -Icaic tic scl 

2 CiilCV illicca .11 IL Cr 

lit 
-- Flil-rc~ ICriI IaCALIucc. 
PLau. E-l"crc Iv,, ciclrltlc\ 

ictircr 
onI Ic'. 

iralChcr aniauillti I 0l rilliil lautLrIN POirIF 
ohicnuir uLIc nnlnclinc ci Iti'Oc. ia01.-­
icr .CI Ci '.ncr-C. Pilas'Cr i li;CIinic onI 
aMrr1titcr- PIlusicurs 1o0k jusqnat~i CC IUiC 
l'on ohliciric nc pic trcs Iisc Icirc 
C11POis, sJiriisc ci hOulrcr Iicri~ticiti-
Iticlil. 

AU SOIALE I 

s'~ciaux 

/ 

~ 
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M! :MANIOC 

Briser deCs SouClies ie ma11­
nioc en petits ,iats. S icher ces 

petits &cIats..I0 cotiper en petits 

norcell IX comparahles h des grai­

nles dieriz. Ce tapioca petit etrc 

iange au ri/ ou pr-parK Cams 
hien1 des recettes nourrissantes ci 

dtlicieuses. Pour atugmciter lh 

quantite dtin plt tie riz. ajouter 

tile part deciats Liemanioc onl 
tapioca a quatre parts dieri/. 

au riz lav,. fairc Cnirc.Mdaner 

LES SOUPES AUX LEGUMES 

Les s cher separmcnt sniv'altChoisir des Igtimes Lie1,1saiSon. 
1gumc. Ies mt1anger cnstlite enles instructions donnees potir chaque 

Les mettre d.ns tin rKcipicnt. ilsscrvi­
les assortissant seion leur saveur. 

Lie poisSons ot ies raeoi0ts. 
ront i fairC deLsoupes jliCnnes, tiCs soipCs 

POUR REII:VIR iES Ni,.'IS
IIE'RIES ET BOUQUEITS GARNIS 

Ne pas blanchir les feuilics tie persil, tie 11c,*thc,tie Lc ri, tie satige 

on tie Icnouil hIatard avant hi1dessicat ion. PrCtC ties pilantCs NiI 
, vCntih. ct
accrocher dans tin Cndroitdt1veloppeS. Laver, scher et 

;i I'omhre. (es plantes, Iorsqu'ells sont prtcsi ai consollllilat ion solt 

ICur VoitiC,
seches ct cassantes. Fn les rKuiiisanl en liciittCs on rKduit 


dans till restreint.
 on petit doLnC CnstiitC ies ranger espace 



COMMENT PREPARER LES PRODUITS SECS
 

POUR LA CONSOMMATION
 

Pour util k frLlit, leS ICIurnes sees. il faut les couvrir d'caur Ic,, Ct 
lroide ct le,aiise r tremper afin de leur restituer I'liumiditc retire par 
la dLsication, letemps de trempa e Cst d'en,.iro I 2 hleu re i 2 heurcs. 
Miais Lin trempaeC LiC2 h. it 6 heures auLgreniltera hi tendrct t fruit 

ont Lill ' lle.
 

I.e produit ,era couvert pendant le treiCpage. I.a qnantite d'Can 

emplo\ee sera a peo pres qlLi valente itCel e tiLe Ic prodtiiit peut a sor­
her. II est prcterahle d'ajouter tie I'eau pendant le temps ic trempage 

11ttue d'Cn lllett'c trop aInlpart. 

CUISSON 

L.e produit ,eraI'Cilu Lie trempage, cuIlt dan._.Sainsi Ilc-,,- _-­

sels miinraiix dissti,s dan., . 

I'eau ne seront 1)a, perdu,. *- - ,-
Faire houiilir Ie,,IC'Utmes .. 
jtIstlUil ce 'Is',ielt tell- -

dres,. 

Si IlCan a C'tCeiplcte- / . ".,, 
111ntl ahsor()lhCe pentdiant 
trcnipaec. en ,j,,,,,l pir 

IcC 
hit 

< ' 
f ' 

~ 
, -

ts'. k 
Cliotix les i White., es, so­
[.e',Ictgu it , ',e'r ] .s l 

pL's jtiliiciiies et les If'gnnes 

eti potidre Wolt ceits sans 
treilipage. I[es nlettre dal|n, 
tine casscrole. lc, recovrir 

de'an etlo laire cuire nsqnF, ce qtMi soi lit teMiilrs. 

Iorsitji' ii'v a plus tie Ilgnimcs (hins les jardin,. on petit laire tiee 
cxcel lerite SoLl pe on tie d licieux ragotjts cn V ajoutait des I'_.uccis sees 
tels que des tolDlla., okras, poivroins. haricots \'erts Ct di na1S. 
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ASSA ISONNEN1 EAT' 

SC une Icur Pour rLlever 
IC go0(it on1 penLt ajontcr ie Vail. tie iognon. dun basi lic ol d'autres 
lieres. 

LCS432111 eCSperdent panlic de saveur. en 

LES FRUITS 

11IIfant CoImpItCe 1 '4 (IC taSseC (ICsucre p)OurI InuC tass dc fruits !,Cc. 
pommesic. poires ou pcicsc,. 11 h'int ilill dc scrcpou Ics fri WCc 
que pour Ics frnits, frais. parce (Ilue lmidOn (ILI fruit. aui cours-, dc iui 
deCSSiCation. cst trl*,'lOrnll'elli snereC. 1I hint tonliurs ajonitc. Ic sticre 
CII I'l)i de ctniSou itfil qIIC Ic fru-Lit I'cMI IICCC'Suiuc Oale111s01-1c Ii 
g~uc par Ic SuICre. (ck Ucsgrins' dICsci Miieu1Curcut Ial dIOIIecCn (III 
Iruit. Lu juIS (Ic fruit tel qcII cclii (ILIcitron. (IC I*nraIIiiL (on (IL pIp;icII­
uiouiss1C NcrC ISMirICs, f'ruits See, :1i1 unoulcutI LIC Ics, scr\'i. aILMC1icutra 
Icur s'cui t Ics cu~ricliira dec hi \iumiuc C. 
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