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Derniére nouvelle :

Du CNRS Marseille, de notre envoyé spécial Christophe Laroche, célebre chercheur et testeur
reconnu par le monde scientifique international, une nouvelle découverte qui va révolutionner le
monde de la médecine et de I'esthétisme : dormir enveloppé de feuille de chou vert frisé fait
perdre du poids !

Christophe, que certains d’entre vous n’ont connu que toujours largement enveloppé (je vous
rappelle que le 1°" mars 2010, il accusait une masse de 112 kgs pour certes une haute taille, mais
tout de méme...), Christophe donc, aprés s’étre enveloppé pendant un mois, chaque nuit, de
feuilles de chou vert frisé (offerts par Robert I'un de ses acolytes agriculteur), ne pése plus que 42
kgs !! (voir ce vendredi a la distribution, vous pouvez toucher si vous voulez étre surs de ne pas
réver).

Il nous précise : « Oui, mais du chou vert frisé BIO !!! Et de chez Robert !!! »

Robert, illico, vient de nous prévenir par e-mail fébrile, qu’il abandonne I'agriculture variée et se
reconvertit dans le chou et uniquement le chou...

Gageons que ces deux-la ont en téte une petite idée.... Et I'intention de faire fortune... (Robert, t’es
gentil, tu me gardes 50 kgs de chou..)

Bon, OK, OK, c’était un peu gros... euh... un peu exagéré, quoi!!
POISSON D’AVRIL !! Bien sur... (et hélas... ®)

Mais d’ou nous vient donc, cette charmante tradition qui vise a faire
des canulars plus gros les uns que les autres le 1% avril et a se
moquer gentiment des autres en leur collant des poissons dans le
dos ?
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La version la plus connue est la suivante :

En 1564, 'année commencait en France a des dates différentes selon les régions, dont certaines fin
mars. Il est vrai que cela entrainait parfois un peu de confusion...

Notre bon roi de I'époque, Charles IX, décida donc par I'édit de Roussillon que I'année commencerait
dorénavant pour tout notre beau pays le 1 janvier.

Mais les habitudes sont longues a perdre...

Pendant quelques années encore, certains offraient encore des étrennes au 1 avril, puis par
dérision, on se mit a faire de « fausses étrennes », de « faux cadeaux », puis enfin des blagues et des
canulars a cette date.

L’origine du poisson serait peut-étre due a la sortie du soleil de la constellation des poissons a cette
période de lI'année, ou servirait a prolonger le caréme ou il n’était permis de manger que du
poisson...

Quoi qu’il en soit, pour le bonheur des enfants et parfois le rire des grands, la tradition perdure.

Ce moment de culture générale passé (vous pourrez dorénavant briller en société),
et puisque je n’ai pas de nouvelles a vous donner de qui que ce soit (a part
Christophe et Robert, qui vont bien, rassurez-vous et continuent (enfin, je crois) a
étre qui ils sont), je vous ai préparé en prévision de I'été, un petit dossier sur la
stérilisation en bocaux pour que vous puissiez tout utiliser sans stress cet été.

Jinsiste sur les conditions d’hygiéne et de sécurité, j’utilise cette méthode depuis 2 ans
pour des petites quantités et ¢a fonctionne trés bien, mais soyez toujours vigilants sur
I’hygiéne.

Ceci dit, vous n’aurez dorénavant plus d’excuses pour ne pas utiliser tout votre panier:
consommation, congélation et stérilisation, vous ferez pour I’hiver plein de provisions!
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Stérilisation en bocaux et en cocotte minute.

Tout d’abord, quelques régles incontournables : propreté et hygieéne sont reines !
N’oubliez pas :

- Vos légumes ou fruits doivent étre de fraicheur irréprochables

- Les élastiques et/ou les capsules de vos bocaux doivent étre neufs et sans défaut

- Vous pouvez utiliser des bocaux de récupération a condition de vous assurer de la parfaite
propreté et du parfait bon état des couvercles.

Ces quelques regles scrupuleusement respectées, vous ferez bouillir vos bocaux 10 minutes (y
compris les couvercles pour les pots de récup), et les laisserez sécher sur un torchon propre avant d’y
verser vos aliments (donc, vous ne les essuyez pas). (Pour certains, cette étape est inutile:
effectivement, bien laver vos bocaux devraient suffire puisqu’ils seront stérilisés avec leur continu,
mais bon... moi je stérilise quand méme avant...)

Certains légumes gagneront a étre blanchis avant mises en conserves, mais vous pouvez a priori, tous
les utiliser crus. Les coulis, ratatouilles et sauces seront versés chauds dans les bocaux. Remplissez
vos bocaux jusqu’a 2cm du haut, essuyez impérativement avec un torchon non pelucheux le tour du
bocal, posez votre opercule ou fermez votre bocal avec I'élastique neuf ou vissez le couvercle bien
fermement. Posez au fond de votre cocotte minute un chiffon, posez vos bocaux dessus, arrangez un
autre torchon entre les parois de l'autocuiseur et les bocaux, et débrouillez vous pour réduire
I’espace entre chaque bocal et son congénére avec d’autres torchons ou des pierres, peu importe, du
moment que ¢a résiste a la chaleur et que les verres ne risquent pas de se briser ou de s’abimer
guand I'eau chaude les fera bouger.

A partir de 13, remplissez la cocotte minute d’eau jusqu’a mi-hauteur des bocaux, vissez le couvercle,
mettre la soupape et allumez le feu sous la cocotte.

Une fois le temps de stérilisation écoulé, éteignez le feu et laissez refroidir sans enlever la soupape.
(N’ouvrez pas avant au moins une bonne heure). Quand la cocotte est absolument refroidie, ouvrez-
la, sortez vos bocaux et rangez-les au sec.

Une fois les bocaux compléetement refroidis, vérifier la fermeture des bocaux :

- Bocaux a élastiques : Faire jouer la fermeture et forcer un tout petit peu, le couvercle doit
rester « collé ».

- Bocaux a opercule: dévisser le couvercle, I'opercule ne doit pas bouger et étre
complétement étanche.

- Bocaux a vis de récup : attention, vous risquez de les ouvrir... Essayer de dévisser sans trop
forcer, vous devez sentir la résistance. Sinon, attendez de les utiliser, vous devez « forcer »
un peu pour les ouvrir et entendre un « pop » a 'ouverture.
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Si certains bocaux ne sont pas stérilisés, vous pouvez refaire de suite une stérilisation ou les utiliser
dans les 48 heures (vérifiez bien vos joints, vos opercules, vos couvercles...).

Temps de stérilisation en cocotte minute :

- Betteraves : Faire cuire la betterave comme d’habitude. La couper en morceaux, remplir les
bocaux jusqu’a 2cm des bords. Fermer vos bocaux et faire cuire a la cocotte minute 30
minutes a partir du moment ou la soupape chuchote.

- Tomates: éplucher, épépiner (ou pas d’ailleurs, a votre golt aprés tout...), remplir les
bocaux, cuisson a la cocotte minute : 20 minutes (toujours a partir du moment ou la soupape
chuchote).

- Sauce tomate : faire votre sauce tomate comme d’habitude, remplir aprées cuisson les bocaux
(2 cm du bord, n'oubliez pas !), cuisson : 20 minutes.

- Haricots verts : Faire blanchir les haricots 5 minutes, les égoutter. Les ranger bien serrés dans
les bocaux, ajouter de I'eau salée bouillante (2 cuilleres a soupe par litre) : 40 minutes a la
cocotte minute.

- Haricots verts (2) : Les ranger CRUS bien serrés dans les bocaux : 40 minutes a la cocotte
minute.

- Asperges : les éplucher, les laver, les ranger téte en haut dans les bocaux, couvrir d’eau
salée : 40 minutes a la cocotte minute.

- Epinards, herbes diverses : les laver, les tasser dans les bocaux : 40 minutes dans la cocotte
minute.

- Blettes : les blanchir 5 minutes a I'eau bouillante, égoutter. Les ranger bien serrées dans le
bocal, recouvrir d’eau salée bouillante : 50 minutes a la cocotte minute.

- Chou-Fleur : détailler les bouquets, lavez-les bien. Faire blanchir 5 minutes a I’eau bouillante.
Egoutter. Préparer de I'eau salée bouillante + 2CS de sel + 1CS vinaigre. Ranger le chou fleur
dans les bocaux, recouvrir avec I'eau salée et vinaigrée : 45 minutes a la cocotte minute.

- Courgettes, aubergines : difficile.... A cru, en morceaux, saupoudrées d’un peu de sel, et 40
minutes de cuisson a la cocotte minute, mais vous en ferez de la purée ensuite...

- Ratatouille : remplir vos bocaux de ratatouille chaude, versez un peu d’huile d’olive dessus et
faire stériliser 1heure a la cocotte minute.

Des petites recettes sympas de conservation a servir en entrée ou a I'apéro :

Aubergines a I’huile :

Couper des aubergines en tranches d’un demi centimetre d’épaisseur, mettez les dans une passoire
en salant entre chaque couche. Laisser dégorger toute une nuit. Le lendemain, faites bouillir 1 litre
d’eau + % litre de vinaigre blanc, y faire bouillir 5 minutes les aubergines, bien les égoutter (au
besoin, les presser pour mieux les égoutter. Remplir vos bocaux stérilisés 10 minutes a I'eau
bouillante en alternant : aubergine, ail coupé en lamelles, persil, piment, capres, basilic (enfin, tout
ce gque vous aimez et qui vous vient a I'esprit, ou tout ce que Robert nous a amené...). Bien tasser,
remplir d’huile d’olive, attendre un peu que I'huile s’étale, en rajouter pour tout recouvrir. Bien
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fermer et entreposer au sec et a 'ombre. N’'ouvrir que 6 a 8 semaines plus tard (si vous tenez...) et
conserver au frigo aprés ouverture.

Vous pouvez traiter tous les [égumes de la méme fagon. Vos bocaux peuvent se garder de 6 mois a
un an de cette facon.

Vous pouvez agir exactement de la méme maniere mais avec du vinaigre. La différence se situe dans
le remplissage final du bocal avec du vinaigre pur ou du vinaigre que vous aurez fait chauffer avec
des épices ou des herbes pour I'aromatiser. Ces conserves doivent « mariner » quelques semaines et
rester au frigo aprés ouverture. Elles se conservent plusieurs mois elles aussi.

Bon, et bien, voila un fan un peu hors normes. Si vous y trouvez quelque intérét tant mieux.

Trés bonne semaine a tous ©

POISSON
D'AVRIL!
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