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SECHEZ VOS FRUITS ET LEGUMES AU SOLEIL

VERS UNE MEILLEURE
SANTE POUR LA FAMILLE

La dessication ou séchage
des fruits ¢t legumes qui peu-
vent se trouver en exeedent pen-
dant la belle saison permet de
vitrier le menu familial en hiver
lorsque Ies produits frais vien-
nent o manquer. La dessication
au soleil west pas difficile et
clle ne ndcessite qu'un petil
outillage gue vous n'aurez rucun
mal & labriquer de vos mains
siovous ne e posséder  déja.
Cest dire que Ie procédé n'est
pas codtenx.
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QU'EST-CE AU JUSTE QUE LA DESSICATION ?

La dessication ou séchage consiste 1) @ priver une denrée de son
cau. 2y a arréter la décomposition — e processus chimique qui Tait

qu'un fruit marit. par ciemple,

QUELS PRODUITS PEUT-ON SECHER ?

De nombreuses denrées sont déshydratées (ou séchées) de nos
jours. dans diverses parties du monde. Certains produits qui. dans un
pays sont consideres comme impropres e séchage. sont couramment
woehes dans drautres contrées. Auy Etats-Unis par exemple i tomate @
S1¢ moins souvent sechee que dans certaine: contrées du Moyen-Orient.
Voici une liste des denrées qui sont e plus fréquemment sechées telle
se divise en deux groupes ¢ celles qui sont faciles @ sécher et celles qui

le sont moins,

FRUITS

TRES FACILES

POMMES
ABRICOTS
CERISES

NOIX DE COCO
DATTES

PLUS DIFFICILES

AVOCAT

MURES

BANANES

FRUIT DE PAIN
MURES DES HAIES

FIGUES RONCES FRAMBOISES
GOYAVLES MAMEY
BRUGNONS RAISINS
POIRES
PRUNES
PRUNEAUX
PECHEDS
LEGUMES

HARICOTS en grains

HARICOTS nains

HARICOTS de Lima, Mongo.
Pinta

HARICOTS d'¢chalas

HARICOTS rouges, noirs

HARICOTS de Soya

HARICOTS — scchés o I'état
vert —

LENTILLES et Haricow Soya

POIVRONS du CHILI

Herbes (persil, branches de cg-
leri, cte))

ASPERGES

BETTERAVES

BROCOL.IS

CAROTTES

CELERIS

VERDURES (Kintsay. Talinum,
Kangkong. Collards, moutarde,
fanes de navets, fanes de bet-
teraves, feuilles de patate dou-
ce)

MANGE-TOUT

PETITS POIS

OKRA
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POIS SUCRES  (pois-chiches, POIVRONS

pois sauvages, petits pois) PIMENTS
MAIS DOUX POTIRON
PATATES DOUCES COURGES
RACINES DE  MANIOC ou TOMATES
TAPIOCA

SOUPES MELANGLEES

PROPRETE ABSOLUE A CHAQUE ETAPE

DU SECHAGE

Sacher proprement

pmme‘“em

prépatet

Une propreté absolue est de la plus grande importance. 11 faut
done suivre cette pratique de propreté i chaque ¢tape du sechage, Les
aliments peuvent ¢tre contaminés par la poussicre et la boue, qui contien-
nent souvent de dangereuses bactérics. Les mouchies ou autres insectes
peavent transporter de dangereux microbes sur leurs pattes. Certains de
ces microbes provoquent une détérioration plus rapide des aliments.
Voici quelques regles pour maintenir vos denrées en état de propreté
pendant la cucillette, Ta préparation, e séchage et la conservation

-0ty —

Mettre T cueillette dans des ustensiles propres,

Se laver les mains avant de toucher les produits,

Laver les denrecs & Teau claire, minuticusement.

Lors du scehage recouvrir les produits dun tulle  propre
pour les protéger de la poussicre et des insectes,

Laver souvent ce tulle, toujours & I'eau propre.

Placer les plateaux ol seehent fes denrdes, dans un endroit
protége de la poussicre. des insectes et des mouches.

Ne jamais Ctaler les produits i sécher directement sur le
sable ou sur le sol,

Ranger les produits dans des récipients o fermeture hermé-
tique, dans lesquels ni la poussiére ni les inseetes ne peuvent
peénétrer.

Nettoyer  minuticusement les plateaus et les claies apres
emploi,



SURVEILLEZ LES CONDITIONS DE L'AIR

Pour réussir le séchage de
vo- fruits, voici trois conditions

essenticlles

1. Sécheresse de Fair

Si I'air n'est pas suffisamment
see, les denrées ne pourront
perdre leur cau organique. S'il
pleut tout le temps. il sera dif-

ficile de les sécher.

]

. Air titde ou chaud
Profiter des journdes chaudes
forsque le soleil brille. Les
denrées sécherout plus rapide-

ment. e quiest préférable,

3. Circulation de Vair

Il faut que Vair circule libre-
ment de toutes parts autour
des produits en cours de sé-

chage.



COMMENT SECHER LES FRUITS

MATER!IEL

Pour le s¢chage ue fruits, Toutillage est tres simple. S'il est prét
i Tavance, on peut travailler rapidement, dis que les fruits sont cueillis.
Stassurer que wous les ustensiles sont propres.

USTENSILES

. Un coutcau bien aiguisé. pour
¢plucher et couper fes fruits
(i lame  dacier inoxydable
pour dviter la décoloration du
fruit).

R —

2 Unce planchette de bois pour
couper plus facilement.

3. Une bassine, une cuvelte ou
unc marmite dans laquelle les
fruits seront lavés,

4. Matériel de sulfitation
Unc grande boite pour cou-
vrir les platcaus.
Un  petit  récipicnt  pour  le
soufre.
Le soulre.
Quelques petits morceaux  de
papicr.
Des allumettes,

5. Beaucoup d'cau propre.

B0

6. Platcaux ou claies sur lesquels
on disposera les fruits 3 sé-
cher. Ces plateaux seront par-
faitement propres et sees. Voir
plus loin comment on fait des
plateaux.

7. Morceaus de gaze. de mous-
seline ou de tulle propre.

Un morceau par pliteau ou
claic.

Chaque morceau sera de S em
plus large et S em plus long
que le plateau i recouvrir,
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Les phases successives de la dessication des fruits

Phases Comment - Povrquoi - Quand

1. Cucillette des fruits,

'\ ;
/anw.'?x 3 i1, Sélectivimer  des fruits

et 7T ! de bonne qualité,

Choisiv des fruits [rais.

\

Wi+ TR Y fermes et sains. La cucil-
i . .
it 7’."' fette  se dern le mating
’ 5 / aussi tot que possible. s

h =2 fruits sulfisamment murs
A vE . i
NG pour etre mange: sont

: !
W )= . . A
\ )T ~ point pour étre seehes.

b. Manipuler avec svin.

SRLA

les fruits se talent facile-
ment. il faut les manipu-

ler avec soin.

l \\\.

2. Lavage des fruits.

Mettre les fruits dans une
bassine.

Verser de Teau propre.
Laver les fruits soigneu-
sement.

Retirer les fruits de Teau.
Apres  avoir vide Feau,
recommencer  Fopération

au besoin.
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Comment - Pourquoi - Quand

X

0.

Eplucher ou  dénovauter  les
fruits.

Sulfitation des fruits.

Grice i I sulfitadon, la plu-
part des fruits gagnent en qua-
lité.

Voir plus loin la liste  des
fraits qui doivent ¢tre traités
au soulre.

Voir plus loin fes instructions
concernant Ta sulfitation.

Ltaler les fruits sur des clajes
ou des platcaux propres et
sees.

Autant qu’il le faut,

Autant qu'il le faut,
En tranches minces de préférence
car les tranches épaisses ne se-
chent que lentement.

Pourguoi la sulfitation ?
les fraits acquicrent une plus
belle couleur ¢t une meilleure
saveur ;
le temps de trempage avamt la
cuisson est rédut ;
le soulre aide 4 conserver los
vitamines, empcéche les fruits
de surir et les insectes de os
attaquer.,

Lraler  régalicrement  sur une
seule couche d'épaisseur,
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Phases Comment - Pourquoi - Quand

7. Recouvrir d'une gaze propre,
d'un morceau de tulle & mous-
tiquaire ou d'un fin treillis de
métal,

Pour protéger les aliments contre
la poussicre et les insectes.
Attacher la gaze solidement pour
gquelle ne senvole pas.

& Pour sécher les fruits, mettre a. Exposer en plein soleil, Pour
les plateaux au soleil. ce faire, il faut mettre le pla-
teau i plat ou en soulever un

cOtd,

b. Lair doit circuler librement
sur les Truits et au-dessous. 11
pourrait donc ¢tre nécessaire
de poser de plateau sur des
pavés ou des pierres.

. ¢. A labri de la poussicre et de
u,/% la saleté.
/h, d. Au-dessus du sol.
N p Ma /W\M//I/h ¢. Loin des animaux ct des gens.
f. A Tabri des orages ct de la
roscée.
g. Et le rentrer en cas de pluic.

l

9. Retourner les fruits, Deux ou trois fois par jour pour
activer le séchage.

10. Continuer e séchage. Pendant  plusicurs  jours  jusqu'il
ce que les fruits soient sces aux
deux tiers,
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Phases

Comment - Pourquoi - Quand

. Vérifier le degré de dessica-
tion.

13, Mettre les fruits séchéds dans
des contenants pour les con-
server.

Presser une  poignée  de fruits.
Sl 'y a avcune trace dhumi-
dité sur la main. et que les fruits
se  détachent lorsque  la muain
s‘ouvre, ces fruits sont convena-
blement séehés.

Les baies doivent faire un petit
bruit de bille en roulant sur le
plateau,

Pour compléter le processus de
séchage et prévenir la moisis-
sure.

Retirer les fruits du plateau ct
les mettre dans un wrand  récei-
pient.

Couvrir le récipient d'un treillis
de métal ou dun tulle & mousti-
auaire  pour protéger les fruits
contre les insectes et la poussicre.,
Remuer les fruits 2 ou 3 fois par
jeur pendant S ou 10 jours.

Les contenants dans lesquels fes
fruits seront rangds dhivent
a. ctre dtanches o Phumidite,
b. fermer hermétiquement pour
mettre les fruits o abri
des inseetes et
c. a Pabri de la saletd.
Quelques bons contenants
a. bocaux de gres.
b. bocaux ou pots de terre ou
de métal,
¢. cilebisses,
d. Sacs de papier.,
¢, Sies de tissu,
f. bocaux de verre,
g. boites de fer blane avee des
couvercles  hermétiques,
Les petits contenants sont préfé-
rables car les denrées  risquent
moins d'étre contuminds par la
moisissure ou les insectes,
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Phases Comment - Pourquoi - Quand

14, Sceller les contenants, Pour les contenants dont les cou-
vercles ne sont pas hermeétiques.
it faut
— apres avoir mis e couverele,
I'entourer d'une bande de tis-
st (denviron 2 cm 12 de
Large) qui aura ¢é rrempée
dans de la parafine ou de lu
cire fondue ¢t mise encore
chaude a I'ev 'roit ol le cou-
vercle rejoint le recipient.
Cette bande de tissu doit boucher
tout interstice entre Ie eouvercle
et le ~ecipient.

15, Si les fruits sees ont ¢té ensa-
chés, mettre les sacs dans un
grand récipient.

Ce récipient peut ¢tre un bocal,
une cruche ou un pot,
Lorsque le grand récipient a été
rempli avee les petits saes, e
ceeller hermétiquement,

Dans un endroit sece. sombre et
frais. 1 sera bon de vérilier sou-
vent les fruits pour voir s'ils res-
tent secs.

16, Emmagasiner.



LA SULFITATION DES FRUITS

MATERIEL ET EQUIPEMENT
REQUIS

1o

Les plateaux ou claies sur les-
quels on Ctale les fruits pour
les sécher ne doivent pas e
en metal.

Plateformes — avee des pier-
res. des briques ou des bloes
de bois, construire une plate-
forme de 15 & 20 ¢mv de hau-
teur sur laqueile les plateaux
seront empilds.

Soufroir,

L. boite ¢n bois ou en carton
qui- vous servira de soulroir
doit  ¢re suffisamment pro-
fonde pour couvrir la pile de
platcauy et platcforme. Ehe
doit - ¢tre aussi suffisamment
farge pour cov rir aussi une
petite soucoupe de soufre qui
est placde i eotd de Ta pile de
plateaux.

La soucoupe ou la boite de
conserves  dans  laquelle on
brileva le soufre doit ¢tre peu
profonde et propre.

Papier. Une feuille de papicr
pour envelopper le soulre.
Soufre : une cuillerée o cafe
par livie de fruits. Ne pas uti-
liser trop de soufre.
Allumettes.,

Vspacement des claies @
Prendre des tasseaux de bois
ou de bambou d'environ 4 ¢m
d'épaisseur, aussi longs que
la largeur des plateaux ou des
claics. I faut deux tasscanx
par claic. On peat aussi uti-
liser des pierres & la place des
buguettes - prendre 4 picrres
par plateau,

=2 O

2O ©
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Faire une ouverture d'environ
I cem N 15 cm au fond de la
boite pour la ventilation.

Construire une plateforme de
briques ou de blocs ou de
pierres sur laquelle les pla-
teaux seront empilés.

Mettre le soufre dans un petit
mereeau de papier. entortiller
sans trop serrer. cc qui per

SULFITATION DES FRUITS EN PLEIN AIR

MARCHE A SUIVRE

19

Disposer une seule couche de
fruits par plateau ou claie.

Empiler les claies les unes au-
dessus des autres en Jaissant un
espace d'environ 4 cm entre
chaque claie. Utiliser des tas-
seaux de bois. des morceaux
de bambou ou des  pierres
pour séparer les plateaux. Les
vapeurs de soufre doivent cir-
culer librement  autour  des
fruits.

Placer la papillotte de papier
contenant le soutre dans un
petit récipient en métal ou en
faience.

met  denflammer  le papier
plus facilement.
- J
[ = © |




4.

6.

SECHEZ VOS FRUITS ET LEGUMES AU SOLEIL

Placer le. récipient contenant
le soufre prés de la pile de
platcaux ct enflammer fa pa-
pillotte de papier contenant le
soufre.

Couvrir vivement avee la boite
la pile de plateaux et le réci-
pient contenant le soufre. Les
platcaux doivent étre cnticre-
ment recouverts par la boite,
Fermer P'ouverture de la boite
dis que le soufre est bralé
pour ¢viter les pertes de va-
peur de soufre,

Pour chaque catégoric de
fruits, voir le temps de sulfita-
tion sur le tableau qui suit.

Retirer la boite ¢t mettre les
plateaux i sécher,

13




GUIDE SYUCGINCT POUR

LA PREPARATION ET LA DESSICCATION AU SOLEIL DE QUELQUES FRUITS ET LEGUMES

Traitement  avant  dessication
PRODUIT Selection et prepatation Temps Criteres de dessication
Mcethade en
nminutes
FRUTTS :
Pommes Fplucher ot enliver e coeur. Consistance d'une pean de gant ;
Couper en tranches ou en ron- Sulfitation 60 les tranches coupées en deux ne
. - A < AL - . . . gel e
delles 14 cm dlepmssenr envi- donvent pas présenter dhumidite
ron. au milicu.

Poires Fplucher. couper en deuy dans (60
le sens de Ta Jongaenr, enlever )

) . ! e en tranches) . A )
le coeeur, couper en morceiny ou Sullitiation (120 Souple, chastique au toucher.
cn tranches de T em depais- L

. - cn o oquartiers)
seur o enviton.

Gros fruits & novaun Fplucher ot conper les peches Souple comme du cuir: serrer
en tranches. Couper en deun ot (60 une poignée de prunes dans la
denovaunter - les “abricots. fes bro- e en triunches)y  main, i les prunes sont  bien
gnons. fes grosses prumes et Jes Sultitation 120 séchées, elles se détacheront les
prunciuy. Fes frais sechent pin en  quarticrs)  unes  des antres Jorsque vous
vite STHS sont o coupes en o quittiets ouvrez la main.
ou cn tranches.

Bates  (sauf les Cuctllir ;- renrer les fruits déree- A et ce 124 tm Dur: pas dhumidité visible i
tucun, Liner. l'on cerase e fruit.

Coerises “tieciHir e Ire . oIl Wor. >, °. - . . . .

CTINes Cueillir, rvetirer les frais défec Pas dautre Consistance du cuir. mais collant.

tueus, Laver, dénovauter.

traitement

Tl

AS

v

{ SOA ZHHD

ZOS1Ind

b

£ & G

1NND

S

1108 NV



Figues Sioles figues son' petites oun s
clles ont ¢t partiellement séchées
sur Tarbre. on les séchera en A Fétuvée 20
entier sans  les  blanchir.  Sinon
on coupera fes fruits en dont.

Consistance du cuir @ chair sou-
ple lgerement  gluante.

Raisins Scules  les varictés sans pépis

. AT pas Jdautre
seront séchées. Cueilhiv,  ronirver '

Souple comme du cuir.

. ; traitement
les fruits défectucun.
LEGUMES :
Asperges N cucitlin que des tiges ve A T'étuvée 4 4 5 Fragile, de couleur vert-brun.

48

tendres seulement.,

Haricots verts

Retirer  les  cosses  défectuetises.
Laver et enlever les s Jdes hari-
cots verts. Retirer des iils des
mange-tout. les couper e e
sens de fa longueur pour er
le séchage.

A T'étuvée

th

Friable.

Chotstr de petites betteraves ten-
dres et non fibrenses. Linver. pa-
rer les sommets en faissant des
couronnes @ ctiner pendant 30 4
45 minutes  jusquia cuisson
creun. Laisser refroidir, enicver
les racines et les couronnes, Spin-
cher et couper en tranches d'eny.
1 4 ¢cm d'epaissear,

Pas Jdautre

traitement

Souple ¢t résistant.

Couper et eplucher les brocolis,
comme il oseront o servise Laver,
couper les tiges en quatre dans
le ~sens de Ta longueur.

A I'étuveée

Friable.

I SOA ZUHD

11 L4 SLInY

AN

S

4108 NV

Choux Retirer les premicres  fenilles, S A6
couper en quatre. retirer le ceur. A 'étinde fusqua De résistant a0 friable.
Couper en lanieres ¢paisses Jd'en- flétrissure

viron 1 4 cm.



Traitement  avant  dessication
PRODUIT Sélection et préparation Temps Criteres de dessication
Méthode en
minutes
Poivron vert du Chili Prendre les gousses it maturite, v e
ou poivrons ¢plucher et couper. retiter les o Croustillant, friable, vert moyen.
R R trastement
graines, lamier secher,
Poivron rouge du Chili Prendre les cosses mires, roupe s Gonsse retrécte,  fleaible, rouge
. . : . as de X :
ou pments fonce. Retirer les tils ¢t penedre . fonce.
. traitement
au soleil
Carottes, navets, Choisir les ldgumes  croguants,
rutabagas tendres non filandreux, Laver,
parer, ¢plucher finement, couper A étuvee S a 10 Souple et résistant.
en tranches ou en lanicres ¢pais-
ses denviton B4 de om.
Mais en grain ou coupé  Choisir des mais doun. tendres.
Ferainer. Ftuver 10 4 15 minu- Pas JdTauatre .
h M . . see, frisble.
tes Ie lait doit ctre pris - - traitement
ou découper I'epr en trongons.
Herbes  pour  Fassaison- Laver Pas de Frinble
nement ; céleri. persil traitement !
Oignons, ail Retirer les  vouches  decolorees, Pas de Friable. de couleur claire
couper cn tranches. traftement v ¢
Petits pois Prendre des petits pois jeones ot Ftuver Dur. ridé. au coup de marte:
tendres d'une variéte sucree. immdédia- 10 : ¢ au coup de marteau

Fcosser.

tement

se brise en dclats.

91

A4S

Z4HD

SOA

B

1 SsLiny

B

SANNDAT L

TI7108 NV



Pommes Jde terre

Fplucher. couper en lacet ou en
lanicres 14 cm d'épaisscur.

Rincer
A 'eau froide.
¢tuver

Friable.

Fpinards
ou autres  légumes
a feuilles

Prendre de jeunes feuilles ten-
dres. Laver. Placer les feuilles &
plat sur les plateaux, Couper les
larges feuilles en croix dans plu-
sieurs  endroits  pour faciliter le
s¢chage.

A Pétuvee

4 ou jusquth
compléte
flétrissure

Friables.

Courges.  potirons

Laver. peler et couper en lanic-
res  dune  épaisseur  d'environ
I 4 cm.

Ftuver

De résistant & cassant.

Courges (Hubbard)
Potirons jaunes

Couper en fanicre dwnv. 3 cm,
éplucher  1écorce.  gratter  pour
retirer fibres et ines. Couper
les tranches ¢pl fes ¢n Mor-
ceaux de 1 4 ¢n

o =
Y

Fluver

jusquti ce
qu'ils soient

tendres

De résistant 4 friable.

Patates douces

Laver. peler, parer et couper on
trunches  d'un cm  environ  (on
peut  aussi étuver avant  I'¢plu-
chage).

A Téuvée

De rédsistant & cassant.

Tomates
pour cuisson a la
casseroie

Choisir des tomates de belle cou-
leur. les ébouillanter ou les étu-
ver pour décoller la peau. Re-
froidir & 'eau froide. Eplucher.
couper en morceaux  pas  plus
gros que 2 cm. — Couper en
deux les tomates de Pespece dite
« olive » ou dite ¢« prune -,

Yas JdTautre
traitement

10 2

20

Souplesse du cuir.

v

YARIDEH

SOA

Lo sLn

v

SHINNOYT

1108 NV
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COMMENT SECHER LES LEGUMES

MATERIEL

Préparer le matéricl nécessiire & la dessication avant la cueillette
des Iégumes, )
I. Un couteau (pour la plupart des legumes).
2. Une planche de bois pour couper.
3. Des cuvettes ou bissines pour laver les legumes.
4. De Peau en quantité suffisante pour un lavage minuticus.
S. Une bassine ou un chaudron pour ¢tuver les legumes.

6. Un couvercle qui sajuste sur la bassine ou e chaudron dans
fcquel les legumes seront ctuves,

7. Matéricl pour dtuver les légumes. Employer @ ¢gouttoir et
panicr ou sac de toile et baguette.

Egouttoir Panier

Sac
de toile % Baguette
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8. Des claies, des plateaux. des nattes de paille ou de bambou,
sur lesquels fes I¢gumes seront ¢talés pour secher.

Y. Un morccau de gaze ou d'étamine pour chaque plateau ou
natte (Iégerement plus grand que le plateau ou la natte &
recouvrir), )
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Marche a suivre pour la

Phases

dessication des légumes

Comment - Pourquoi - Quand

1. Récolter les Iégumes.

2. Laver les légumes,

3. Préparer les légumes.

4. FEtuver la plupart des légumes.
Pour le temps nécessiire voir
pige 14,

Choisir des  I[égumes sains, fer-
mes et de bonne gualite. Rejeter
les légumes « passés ».

Cueillir 10t le matin ou tard dans
la journce.

Eviter tout delai entre ia recolte
et les operations de sechage.

Employer beaucoup d'eau pure.
Mettre des légumes dans une bis-
sine

Verser de Teau propre sur les
Jegumes.

Laver  minuticusement.  Brosser
it le faut,

Retirer les légumes de Teau.
Vider la bassine.

Recommencer  plusicurs fois au
hesain,

Suivre les directives succinetes de
la page 14 pour chaque legume.
soil, selon le cas

— CCOSSLT,

— ddcortiquer.

— ¢plucher.

— couper en tranches,
Travailler rapidement,

["¢tuvage permet

a. de garder les vitamines,

b. de garder les sels mindraux,

¢. de donner meilleur aspect
aux Iégumes et den conser-
ver la saveur.

J4. de réduire e temps néees-
saire au trempage avant
cuisson.

Voir page 22 les directives pour
I'étuvage.
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Phases

Comment - Pourquoi - Quand

5. Etendre les lgumes sur des
platcaux ou nattes  sees et
propres.

6. Couvrir d'une gaze, d'une d¢ta-
mine. d'un tulle pour mousti-
quaire ou d'un grillage tres
fin.

7. Pour sécher les légumes, met-
tre les plateaux au soleil

8. Retourner les légumes.,

9. Continuer le séchage.

10. Controler le degré de dessi-
cation.

11, Vérifier I'état des 1¢gumes.

12, Les mettre en boite pour les
conserver.

13. Sceller les récipients.

14. Si les aliments sent rangds
dans de petits saes, placer
les sacs dans un grand conte-
nant.

15, Emmagasiner.

Sur une seule couche d'épaisseur.
Etaler régulicrement.

Pour protéger les [égumes contre
les insectes et la poussicre,
Attacher le tulle solidement pour
quiil ne s'envole pas,

a. directement en plein soleil

b. dans un cndroit ot lair cir-
cule librement :

c. a labri de la poussicre ¢t des
insectes

d. jamais & méme le sol

¢. hors de portée des betes et
des pgens:

f. protégé des orages ou de T
rosce.

(Voir page 291,

Deux ou trois fois par jour pour
activer le séchage.

Pendant  plusicurs  jours  jusqu’iy
ce que les légumes soient aux
deux tiers secs.

Presser une poignée de légumes
dans la main.

Dans de grands récipients pen-
dant 8 & 10 jours.

Plusicurs  petits  réeipients  sont
préférables o de  grands  réci-
pients.

Afin que Tair ¢t les inscctes n'y
pénctrent pas.

Scellez le grand contenant her-
métiquement,

Dans un cendroit  propre,  sec,
sombre ct frais.



COMMENT ETUVER LES LEGUMES

Pour étuver les Iegumes. il faut les suspendre au-dessus de ha
apeur d'une cau qui bout & gros bouillons, de fucon que cette vapeur
atteigne rapidement toutes les parties des Iégumes sans que ceux-ci
soient au contact de leau. Pour gue la vapeur penctre partout les
Iégumes ne doivent pas Ctreentisses @ laisser du jens 1 faut ctnver de
petites quantités ol tois et Sassurer que L sapeur atieint bien tous
les Iégumes pour eviter gue certains ne soient trop cuits alors que dau-
tres restent crus.

Deus méthodes d'ctuvage ont éte utilisées avee sueces dans ditle-
rents payvs, Ces methodes ainsi que Joo matéricl utilis¢é pour chacune

sont deerits ci-dessous

Méthode |

MATERIEL

1. UN recipient profond avee cousercle bien ajusté, (Une bassine
ou un chaudron dans lesquels on prepare es plats familisux, fera Faf-
faires. Siole couvercle ne terme pas bien, e remplacer par une planche
assez grande pour counrir Torilice ot retenir Ta vapeur o Finterteur du
récipient. Sur cette planche mettre un poids pour Ja maintenir en place.

-
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2. Un petit Jattis est mis au fond du réer-
pient pour tenir les 1¢gumes hors de T'eau bouil-
fante & une hauteur de 3 em 172 4 5 em et cons-
ruit de maniere que eau puisse bouillir sans
obstacle tout autour et & trave s les claires-voies.
Un treillage fait de Jattes de bois est souvent uti-
lis¢ de facon sutisfaisante ou un tretllage  de
bambou on de roscaux.

3. Un contenant grillagé pour suspendre les Iégumes  au-dessus
de la vapeur. Ce contenant devra

a) sadapter o Tintérieur du recipient contenant Feau bouillante :

by tenir les Iégumes sans que ceux-ci ne soient serres ;@

¢} ctre o claire-voie afin que la vapeur atteigne toutes les parties

des 1égumes.

Une passoire. un panier a sidade ou un panier
en roscaux pourraient faire Mffaire. On peut impro-
viser et faire un panier en grillage ou en toile métal-
lique. Pour tresser les paniers. Ton peut employer
des roseaux ou des lianes. A défaut de ces objets,
on peut mettre un second  chaudron sur e Tattis
posé uu fond du plus grand chaudron.

MARCHE A SUIVRE POUR L'ETUVAGE DES LEGUMES

Phases Comment - Pourquoi - Quand
1. Mettre e lattis au fond du En guise de support pour e pa-
grand chaudron, nier & cluvage.

[ %]

Verser 2 em 12 deau dans
e grand chaudron ot faire
bouillir.

Mettre le couvercle pour hiter
I cbullition,

‘w

Mettre une couche des Iegu-
mes prepards dans e panier.

Couche mince de 7 em dépais-
seur au plus,
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Phases

Comment - Pourquoi - Quand

4. Poser le panier sur le lattis
au fond du grand chaudron.

5. Placer le couvercle sur e
chaudron.

6. Pour le temps de  cuisson.
compter & partir du moment
ot le chaudron est rempli de
vapeur.

(Voir page 14 pour le temps
d'¢tuvage).

7. Vérifier le degré de cuisson,

Les légumes nie doivent pas tou-
cher 'eau,

Le couvercle doit fermer herme-
tiquement pour maintenir la va-
peur & lintéricur  Mettre  un
poids sur le couvercle &l le faut.

Le temps minimum indiqué sur
Je tableau est recommandd. sauf
siles Iégumes sont vieux . ont
¢1¢ cueillis depuis quelgue temps
ou ont poussé dans un climat
tres see. Alors ils doivent cuire
plus longtemps.

Chaque morceau de legume doii
Clre centicrement blanchi. Retirer
un morcecau du centre de Féva-
porateur. le presser. 11 doit ¢tre
tendie mais pus completement
cuit.

Méthode 1|1

MATERIEL

1. Un contenant profond avee un couvercle bien ajusté,

@@

2. Un morceau d'étamine ou de tulle propre assez grand dans
fequel les Jégnmes peuvent ¢tre nouds et suspendus dans e
chaudron, L tuille de co morceau de tissu dépend de Ta
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o
(5]

grandeur du chaudron. Il ne faut pas trop bourrer le sac
pour que la vapeur puisse atteindre tous les 1¢gumes.

3. On accrochera e sie contenant les Kegumes sur un biton.
une tige de bambou. un morceau de bois. fixe en travers

de Touverture du chaudron

T

—

MARCHE A SUIVRE POUR L'ETUVAGE DES LEGUMES

Phases

Comment - Pourquoi - Quand

1J

Fixer le morceau de hois, i
biton ou la tige de bambou
au sommet du chaudron.,

Verser 2 12 em deau dans
le récipient ¢t faire bouillir,

Mettre les gumes dans e
morceau Jd'é¢tamine propre.

Nower e moreenu dietamine
pour en aire unsic.

Un peu plos bas gue I rebord
de Torifice afin que lo cousercle
puisse  ¢tre fermé hermetique-
ment,

Mettre le couvercle pour hater
I ebultition.

Los legumes ne doivent pas etre
tusseés dans Ie sac.

Nouer fes deay
Recommencer aved les deus au
tees coins en Liissant

COINS  OPPOses,

a.des pans asses longs pour
Stre nouds sutour du biton.
place en haut du chiaudron.

b, alin dempéeher e tong du
wie de toucher Feau lorsgue
le sie est suspendu,
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Phases

ET

LEGUMES AU SOLEILL

Comment - Pourquoi - Quand

S. Attacher solidement le sac sur
le biton.

6. Mettre le couvercle sur e reé-
cipient.

3

Chronométrer ko cuisson Q
partir du moment ou fe réci-
pient est rempli de vapeur.
Voir sur le tableau (page 14)
Ie temps de cuisson pour cha-
que legume.

S0 Vérifier le degré de cuisson.

Afin que e osace de legumes ne
soit pas en contact avee Feau.

Le couvercle doit fermer hermé-
tiquentent le réeipient pour main-
tenir T vapeur o lintérieur.

Le temps minimum  indique sur
e wbleau est le meilleur. saut
s es Idgumes sont vieux, sils
ont ¢té réeoltés depuis phus long-
temps ou s'ils ont poussé dans un
climat tres see. Dans ce cas. s
devront cuire plus longtemps.

Retirer un morceau de Kgume
du centre et e presser. 1 doit
¢tre enticrement blanchi et ten-
die mais pas completement cuit.



CLAIES DE SECHAGE

DIMENSION

Voici quelques idées et suggestions pour “cus aider i choisir ou
A faire vos claies,

I

1

)

FORME
On

1) faut que les claies soient de dimensions raisennables pour
pouvoir étre facilement déplacces lorsqu'elles seront chargées
de fruits.

En général, il cst préféruble d'employer quelques  grandes
claies plutot que plusicurs petites.

Etudicz bien Templicement du séchage, choisissez-le assez
spacicux. orienter les claies de maniere que les produits soient
bien exposds au soleil.

Faites usage de tout ce dont vous pouvez disposer en guise
de platcaux. 11 vaut micux improviser que de perdre son
temps ¢t son argent pour confectionner des claies.

Les claies de méme dimension s'empilent pius facilement,
forsquiil faut les rentrer & la nuit tombante ou au moment
de la pluic. Elles sont aussi plus faciles @ ranger en hiver
lorsquior. n'en @ plus besoin.

La dimension la plus pratique @ 35 cm -7 60 ¢cn,

peut utiliser ¢galement avee sucees des claies rondes. car-

rées ou rectangulaires. Mais si elles ont toutes fa méme forme on - les
empile plus facilement et plus vite.

FOND DI LA CLAIE

e fond doit ctre @ claire-voie pour permettre le passage de Tair.

Pour un

séchage rapide. Tair doit atteindre toutes les parties du pro-

duit it sécher. Pour les platcaux de bois, il faut aisser un espace entre

les Tattes

tressige

Si e plateau est Tait d'osier ou de roseaux, il faut faire un
a larges interstices.

REBORDS

f.es

claies munies de rebords sont préférables parce que

1" Les rebords retiennent les produits et les empéchent de tomber

lorsque Fon transporte les claies chargees.

27 Lon peut facilement empiler les claies les unes sur les autres,
3" Les rebords empéchent les claies de reposer directement sur les

produits lorsquielles sont empildes.

47 Les rebords servent de support pour tendre une gaze au-dessus

des produits,
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MATERIAUX POUR CONFECTIONNER LES CLAIES
Les claies peuvent étre faites de matériaux différents. en voici
quelques-uns

a. du bois de caisses ou de rebut

pour faire un lattis :

b. du bambou ou des roscaux .

c. des branchettes d'arbres pour —j—f/pqc—\(dﬁ

le cadre ot des lianes tressées __/,:%~
pour le fond: —'ﬁ

d. des cadres de bois avee fond .
de Lanicres de ocuir tressées /

2. Do latoile métallique cloude sur un cadre de bois,

1. des lattes de paille ou dherbe

tressées et coupees aux dimen-

sions voulues,



QUELQUES BONS ENDROITS POUR SECHER
LES FRUITS ET LES LEGUMES

1. Sur le toit de la maison. 3. Sur une petite  plateforme
construite & quelque 50 cm
ou 60 cm au-dessus du sol.

Par exemple :

a. une claie de bambou ou

2. Sur une table improvisce con- de bois ¢

tre le mur de la maison.

b. monticule de briques ou
—_——a . .
de pierres,
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Quelques fruits et légumes swéciaux

1.LES NOIX DE €OCO

Retirer la chair ¢t la couper ¢on
tranches minces. Poser ces tranches sur
les platearax. Couvrir les plateaus d'une
mousseline propre ou dun tulle. expo-
serau soleil jusquii complete dessica-
tion. Conserver dans des bocavx ou dans
des boites hermetiguement beaches, Ces
tranches peuvent étre utilisées pour taire
Jdes bonbons, dec gitcaux ou des des-

serts,

On peut les utiliser comme hors-
dweuvre en les saupoudrant de el

LES CACAHULETES

Les  cacahuctes ont une  grande
videur nutritive ¢t peuvent Ctre inserites
au mienu. Elles doivent ¢tre récoltees
des quielles sont mares et ctalées sur des
cliuies pour secher au <oleil. Le beurre
de cucahuctes qui peut Ctre utilise
corame bise de nombreuny pls déli-
cicux. est fmt ainsi

Recette du beurre de cocahucte

Fnviron 400 erammes de cacahuctes
12 cuilleree o cate de sl
N

2 cuillerees @ soupe de suere,

— Fuire griller Jes cacuhuctes, vetirer
i poan. BEeraser des cacahuetes ou les
hacher autant de fois guil Taudra pour
obtenir une moulure fine et lisse. ajou-
ter sel et sucere. Passer o Ja machine ou
au mortier plusicurs fois jusqu’a ce que
Fon obticnne une pite tres lisse. Mettre
en pots stérilisés et boucher hermdétique-
ment.
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LLIL. MANIOC :

Briser des souches de ma-
nioc en petits ¢elats. Sécher ces
petits éelats. les couper en petits
morceaux comparables & des grai-
nes de riz. Ce tapioca peut ctie
mélangé au riz ou préparé Cans
bien des recettes nourrissantes et
délicicuses.  Pour  augmenter  la
quantité d'un plat de riz. ajoulter
une part d'éclats de manioc ou
tapioca it quatre parts de riz.
Mclanger au riz lavé, faire cuire.

LES SOUPES AUX LEGUMES

Choisir des légumes de la saison. Les sécher séparément suivant
les instructions données pour chaque lgume. les mélanger ensuite ¢n
les assortissant sclon leur saveur. Les mettre dans un récipient, ils servi-
ront i faire des soupes juliennes, des soupes de poissons ou des ragouts.

HERBES ET BOUQUETS GARNIS POUR RELEVER LES METS

Ne pas blanchir les feuilles de persil, de micathe. de celeri, de saupe
ou de fenouil batard avant la dessication. Prendre des plantes bien
développées. Laver, sécher et accrocher dans un endroit adrd, ventile et
i l'ombre. Ces plantes, lorsquielles sont prétes  la consommation sont
soches et cassantes. En les réduisant en micttes on réduit leur volume,
on peut done ensuite des ranger dans un espace restreint.



COMMENT PREPARER LES PRODUITS SECS
POUR LA CONSOMMATION

Pour utiliser les fruits et les Kgumes sees. il faut les couvrir d'eau
froide et les faisser tremper afin de leur restituer Fhumidite retirée par
la dessication. le temps de trempage est d'environ 12 heare a2 heures.
Mais un trempage de 2 ho i 6 heures augmentera latendrete du fruit
ou du légume.

I.e produit seri couvert pendant e trempage. La quantit¢. d'eau
employée seri i peu pres équivadente a celle que le produit peat absor-
ber. 11 est preférable dajouter de Feau pendant le temps de trempage
gue d'en mettve trop au départ,

CUISSON

Le produit sera cuit dans
Ieau de trempage. ainsi les
sels mindraux  dissous  dans
I'eau ne seront pas perdus,
Faire  bouiilir  les  Iégumes
jusquta ce quiils soient ten-
dres.

Stoleau a ¢té complete-
ment  absorbée pendant e
trempiige. en ajouter pour la
cuisson.

Les Iégumes  verts, e
choux. les tomates, Jes sou-
pes juliennes et les Iégumes
en poudre sont o cuits sans
trempage. Les mettre dans
une casserole. les recouvrir
d'eau et les faire cuire jusquia ce guils soient tendres.

Lorsquil n'y o plus de légumes dans les jardins, on peut faire une
excellente soupe ou de délicicux ragolts en v ajoutant des Iégumes sees
tels que des tomites. okras, poivrons, haricots verts et du mais,



SECHEZ VOS FRUNTS ET [EGUMES AU SOLELL 33

ASSAISONNEMENT

Les Iégumes sees perdent une partic de leur saveur, Pour en relever
le goGt on peut ajouter de Tail, de Toignon. du basilic ou d'autres
herbes.

LES FRUITS

1 faut compter 174 de tasse de suere pour une tasse de Traits sees.
pommes, poires ou péches. I faut moins de suere pour les Truits sees
gue pour tes fruits frais, paree que Famidon du fruity au cours de i
dessication, est transformé en sucre. I} faut toujours ajouter le suere
¢n din de cuisson afin que e fruit absorbe Tean necessaire sans (e
génd par e osuere. Quelques grains de sel augmentent Ta douceur du
fruit. Un jus de fruit tel que celui du citron, de Forange ou du pample-
mousse versé sur les fruits sees au moment de les servire augmenteri
Jeur saveur ct les enrichira de la vitamine C.
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