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La Moisson Maskoutaine .\‘-’{' LA TRANSFORMATIOR

7y 7)) Transformer ses aliments est une autre
w CONSERVER SES FRUITS ET w solution : ketchup aux fruits, ratatouille,
> LEGUMES POUR I'HIVER > smoothies, pouding aux fruits, sauce a
- —

spaghetti, sauce ou soupe aux tomates,
etc.

Vous avez une récolte abondante ou vous
désirez profiter des prix abordables des
légumes de la saison estivale ? Voici
quelques petits trucs pour les conserver
et ainsi les consommer a I'année longue.

LE PARTAGE

Vous manquez de temps, pensez au
partage ! Au lieu de laisser dépérir vos
légumes dans votre jardin, partagez-les
avec vos voisins, amis, familles, collegues
de travail. Vous pouvez également
envisager de les offrir a La Moisson
Maskoutaine.

- TRUCS PRATIQUES

- TRUCS PRATIQUES

LA CONGELATION

Procédé tres simple :

1. Blanchir vos [égumes a I'eau salée.
(Le temps varie selon les l[égumes)

2. Refroidir dans l'eau glacée et les
assecher.
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Autre fagon : placez simplement un panier
avec des legumes en avant de votre
maison avec une affiche « a donner »!

Mettre dans un contenant pour
congélation.

4. Enlever l'air le plus possible.

NOS PRODUCTEURS ~
MARAICHERS
Profitez de |a saison estivale pour

‘autocueillette ou achetez vos fruits et
égumes directement aux producteurs.

Etiqueter et dater.

Capsul
—~ Capsul
Mieux manger et

ux manger et

6. Congeler.

MISE EN CONSERVE"

La mise en conserve est tres intéressante
lorsqu’on n'a pas de congélateur. Con-
sultez le site internet suivant pour en

savoir davantage sur la méthode
www.bernardin.ca

Mie

VISITEZ LE SITE

www.gardemangerduquebec.ca/
pour découvrir les producteurs
- de la Montérégie.

LA CONSERVATION! =
DANS LE VINAIGRE
Cette méthode permet de conserver les
petits oignons, les poivrons, les coeurs
d’artichaut et les champignons. Choisissez

toujours un vinaigre de bonne qualité et
adaptez les recettes a vos besoins.

pour d’autres capsules

Source : https://www.metro.ca/produits-a-decouvrir/fruits-et-legumes/preparation-et-conservation-des-aliments/faites-nrovisions-lesumes-frais




