
Publication 773
Bulletin de la Ménagère 21
Revisé- Juin 1947

FRUITS ET
DES LEGUMES

Préparé parla Section des Consommateurs,Pré ServiceS, des Marchés,

Ministère Fédéral de l'Agriculture, Ottawa.
nP.CH Le très honorable James G. Gardiner, Ministre.

630 .4
c2 12
p '773

f r.jl





POURQUOI CONGELER
La congélation est une méthode de conserver des fruits et des légumes

pour emploi hors de la saison, qui épargne du temps et du travail.
La congélation conserve la couleur, le goût et la texture des aliments.
La congélation conserve la plus grande partie de la valeur alimentaire des

produits.
La congélation donne des produits très attrayants qui ressemblent aux

aliments frais.
La congélation réduit de moitié environ la période de cuisson:

QUELS PRODUITS CONGELER
Légumes

Faites le meilleur emploi de votre coffre-froid en ne congelant que
les légumes recommandés. Ceux qui se mangent généralement crus,
comme le céleri, les tomates, la laitue et les concombres, ne doivent pas
être congelés. Les légumes-racines se gardent facilement et l'on ne devrait
pas les entreposer dans les cases réfrigérantes si précieuses.

Fruits
La plupart des fruits, sauf les poires, se congèlent de façon satis-

faisante. Les pêches et les abricots, cependant, exigent un traitement
spécial afin d'éviter la décoloration.

Choix
Variétés--Les variétés de fruits et de légumes ne se congèlent pas

toutes bien. Choisissez les variétés recommandées pour la
congélation. Consultez votre ministère provincial de l'Agri-
culture pour les variétés appropriées qui viennent bien dans votre
région.

Qualité--Congelez seulement des fruits et des légumes de haute
qualité. La qualité d'un aliment congelé dépend de la qualité
du produit avant la congélation. Employez seulement des
légumes frais cueillis et congelez-les dans les quelques heures
qui suivent la cueillette.

Maturité--Choisissez les fruits et les légumes à la phase idéale de
maturité pour consommation immédiate. Les fruits doivent
être mûrs et fermes. Ne congelez pas les fruits verts, trop mûrs,
meurtris ou commençant à se gâter.
Les légumes doivent être jeunes et tendres. Ne congelez pas les
légumes durs, pâteux ou ligneux.
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Préparation

Préparez les fruits et les légumes comme pour la mise en conserves
ou pour la consommation. (Voir pages 6 et 7.) Ne préparez
pas une trop grande quantité à la fois afin que les fruits et les
légumes gardent leur apparence, leur texture et leur goût.

Manipulez et emmagazinez les fruits et les légumes rapidement et
soigneusement.

Blanchiment (pré-cuisson)

Fruits-A l'exception de la rhubarbe et des pêches, les fruits n'exigent
pas de blanchiment. On blanchit la rhubarbe pour intensifier
la couleur et réduire l'acidité et les pêches pour enlever les peaux.

Légumes-Tous les légumes doivent être blanchis avant d'être con-
gelés afin de conserver leur couleur et leur saveur naturelles.
Sans ce traitement, les enzymes causeront une détérioration
qui donne aux légumes congelés un goût désagréable. Il se
produit bien un peu de perte dans la valeur alimentaire par le
blanchiment, mais les légumes congelés une fois cuits, devraient
être aussi beaux et bons que les légumes frais cuits.

Pour blanchir les légumes:

Servez-vous de deux casseroles contenant chacune au moins
deux gallons d'eau qui bout à gros bouillons. Placez les légumes
dans un panier de broche, une passoire ou un sac de coton à
fromage, et plongez-les dans la première casserole d'eau bouil-
lante pendant 30 secondes, puis transférez-les immédiatement
dans la deuxième casserole. Commencez à compter le temps
du blanchiment lorsque l'eau de la deuxième casserole re-
commence à bouillir après que les légumes ont été ajoutés.
(Voir pages 6 et 7 pour la durée du blanchiment de chaque
légume.) Observez scrupuleusement le temps du blanchi-
ment. Une minute ou deux de plus ou de moins peuvent
faire une grande différence dans le produit congelé.

Ne blanchissez pas une trop grande quantité à la fois - une
livre est la quantité recommandée.

Après le blanchiment, refroidissez rapidement les légumes à
l'eau courante ou en les plongeant dans de l'eau glacée. Dès
que les légumes sont refroidis, égouttez parfaitement.

NOTE: Le blanchiment à la vapeur est un procédé commercial; cette
méthode n'est pas pratique à la maison.
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Remplissage des récipients
Les fruits peuvent être mis dans du sirop froid, dans du sucre sec ou,

dans le cas de quelques fruits, sans sirop ni sucre.
Préparés au sirop: La plupart des fruits peuvent être coupés ou

tranchés directement dans le contenant. Les petits fruits
peuvent être congelés entiers, si on le veut. La densité du
sirop employé dépend de l'acidité des fruits et du goût de
chacun. Lorsqu'on se sert du sirop il faut s'assurer que le
liquide couvre les fruits.
Pour prévenir la décoloration des pêches et des abricots:
Ces fruits se décolorent rapidement et exigent une manipu-
lation rapide et soigneuse et un traitement spécial pour pré-
venir le noircissement. La méthode suivante a donné de
bons résultats: Servez-vous de 200 mg. d'acide ascorbique
par tasse de sirop. Broyez les comprimés et faites dissoudre
dans le sirop. L'acide ascorbique est très efficace pour pré-
venir la décoloration des pêches et des abricots, mais son
emploi est assez dispendieux.

Préparés au sucre sec: Lorsqu'on se sert de sucre sec, il faut le
mélanger parfaitement avec les fruits. Cela peut se faire
en plaçant une couche de fruits préparés dans un bol, puis
une couche de sucre et en alternant de cette façon jusqu'à
ce que tout le sucre et le fruit soient utilisés. Agitez ou
écrasez légèrement pour mêler les fruits et le sucre d'une
façon uniforme.

Préparés sans sirop ni sucre: Certains fruits, comme les bleuets,
les groseilles, les amélanches (saskatoons) et les atocas,
peuvent être préparés sans sirop ni sucre.

Les légumes peuvent être préparés à sec ou dans une saumure froide
à 2%, (Voir pages 6 et 7.)
Préparés à sec: Les légumes blanchis et refroidis sont mis dans

les récipients immédiatement après égouttement.
Préparés à la saumure: Après avoir rempli les récipients, re-

couvrez les légumes blanchis et refroidis d'une saumure
froide à 2%.

Espace de tête
Laissez un espace de tête d'au moins Y pouce à la surface des con-

tenants pour l'expansion au cours de la congélation.
Récipients

Pour les genres de récipients à employer, voir page 11.

Etiquetage
Etiquetez vos récipients en indiquant le contenu et la date de la

congélation. Il est à conseiller de garder un inventaire de vos produits.

Congélation et entreposage
Congelez les aliments .dès qu'ils sont préparés. S'ils doivent être

congelés et emmagasinés à l'entrepôt frigorifique à coffres-froids, placez
chaque contenant à mesure qu'il est rempli, dans le réfrigérateur ou un
endroit très froid, jusqu'à ce que tous les récipients soient prêts, puis
transportez-les sans retard à l'entrepôt frigorifique.
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Asperges-Choisissez des jeunes tiges tendres dont les pointes sont bien
fermées. Enlevez les bouts ligneux mauves ou blancs et les écailles.
Lavez bien pour enlever le sable. Coupez les tiges en longueurs
uniformes, pour convenir aux récipients. Blanchissez 3 minutes.
Refroidissez rapidement et égouttez. Remplissez les récipients à sec
OU recouvrez d'une saumure à *2%.

Blé-d'Inde (égrené)-Cueillez de bonne heure le matin. Choisissez des
épis à grains ronds, laiteux et à saveur douce. Evitez les grains durs
ou non mûris. Préparez immédiatement. Epluchez. Lavez dans
l'eau froide. Blanchissez les épis 3 à 4 minutes. Refroidissez et
égrenez. Remplissez les récipients avec une saumure de *2% pour
recouvrir le produit ou remplissez à sec.

Blé-d'Inde (en épis)-Choisissez le blé-d'Inde comme pour le blé-
d'Inde égrené. Après l'avoir épluché, coupez les épis en longueurs
égales pour convenir aux contenants. Blanchissez 6 à 8 minutes.
Refroidissez rapidement et égouttez. Remplissez les récipients à
sec OU recouvrez le produit d'une saumure à *2% OU enveloppez
chaque épi dans du papier étanche à la vapeur et à l'humidité,
scellant ou attachant les bouts solidement.

Brocoli-Choisissez des têtes compactes d'un vert foncé. N'employez
que les pommes et les parties tendres des tiges. Coupez et enlevez
les tiges ligneuses. Coupez à travers les tiges afin que les fragments
des têtes n'aient pas plus d'un pouce de diamètre. Examinez et lavez
soigneusement. Blanchissez 2 minutes. Refroidissez rapidement
et égouttez. Remplissez les récipients à sec OU recouvrez le produit
de saumure à *2%.

Choux de Bruxelles-Choisissez des choux fermes compacts d'un vert
foncé, non flétris. Lavez scrupuleusement afin d'enlever les vers.
Blanchissez 3 minutes. Refroidissez rapidement et égouttez. Rem-
plissez les récipients à sec OU recouvrez le produit de saumure à *2%.

Choux-fleurs-Choisissez des choux-fleurs compacts, blancs et tendres.
Rompez les choux-fleurs en petites fleurs d'environ 1 pouce de dia-
mètre. Lavez scrupuleusement afin d'enlever tous les vers. Blan-
chissez 3 minutes. Refroidissez rapidement et égouttez. Remplissez
les bocaux à sec OU recouvrez le produit de saumure à *2%.

Courges, citrouilles-Ne vous servez que de courges ou de citrouilles
bien mûres à pulpe sèche. Coupez ou rompez. Otez les graines et
les membranes moelleuses. Coupez en petits morceaux et faites
cuire à la vapeur, bouillir ou au four jusqu'à ce qu'ils soient tendres.
Refroidissez rapidement et otez l'écorce. Broyez ou tamisez et rem-
plissez à sec les récipients.

Epinards, bettes à carde-Ne choisissez que les feuilles tendres et vertes.
Enlevez toutes les feuilles décolorées ou meurtries et les tiges coriaces.
Lavez parfaitement dans l'eau froide pour enlever le sable et les

a saletés. Blanchissez pendant deux minutes. Refroidissez rapide-
ment en ayant soin d'empêcher que les feuilles adhèrent les unes
aux autres at>:ours du refroidissement. Egouttez. Remplissez les
récipients à sec OU recouvrez le produit de saumure à *2%.
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Fèves (vertes ou jaunes)-Choisissez des jeunes fèves tendres. Lavez,
coupez les bouts et effilez si nécessaire. Laissez-les entières ou tran-
chez-les en bouts. Blanchissez 3 minutes. Refroidissez rapidement
et égouttez. Remplissez les récipients à sec OU dans une saumure
à *2% pour couvrir les fèves.

Pois-Cueillez de bonne heure le matin. Manipulez rapidement. Ne choi-
sissez que les pois jeunes et tendres, évitant ceux qui sont trop mûrs.
Ecossez directement dans l'eau froide, rejetant les pois durs ou trop
gros. Lavez, égouttez et blanchissez 2 minutes. Refroidissez rapide-
ment et égouttez. Remplissez les récipients à sec OU recouvrez
le produit de saumure à *2%.

POUR CONNAITRE LES VARIÉTÉS PROPRES A LA CONGÉLA-
TION ADRESSEZ-VOUS A VOTRE MINISTÈRE PROVINCIAL DE

L'AGRICULTURE

NOTE: Les procédés susmentionnés sont donnés par ordre de préférence.

* Pour faire une saumure à 2%: Dissoudre 1 cuillerée à table de sel dans 1
pinte (5 tasses) d'eau froide. Faites refroidir avant de vous en servir. Cette
quantiti est suffisante pour 5 à 6 récipients d'une chopine.

Très clair (1:3), 1 tasse de sucre pour 3 tasses d'eau, donne environ 3½
tasses de sirop.

Clair (1:2), 1 tasse de sucre pour 2 tasses d'eau, donne environ 2M tasses
de sirop.

Modérément clair (1:12), 1 tasse de sucre pour I2 tasse d'eau, donne
environ 2 tasses de sirop.

Moyen (1:1), 1 tasse de sucre pour 1 tasse d'eau, donne environ 1½ tasse
de sirop.

Comment faire le sirop: Ajoutez le sucre à l'eau chaude, agitez pour
dissoudre et refroidissez avant d'employer.

QUANTITÉ DE SIROP À EMPLOYER

Contenants d'une chopine, % à 1 tasse de sirop
Contenants d'une pinte, 1 à 1Y tasse de sirop

IMPORTANT-Lisez soigneusement toutes les instructions aux pages 3 à 5
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Abricots-Choisissez des abricots fermes et mûrs. Lavez, coupez en
deux et dénoyautez. Remplissez les récipients et recouvrez de sirop
froid, clair (1:2). Voir page 5 pour traitement spécial.

Bleuets-Choisissez et lavez des bleuets bien mûrs. Remplissez les
récipients sans sucre ni sirop OU conservez au sucre sec employant
5 livres de fruits préparés (environ 13 tasses) par livre de sucre
(2 tasses).

Cantaloup-Choisissez des melons fermes et mûrs. Coupez en deux,
pelez, enlevez les graines. Coupez en dés ou en boules. Remplissez
les récipients et recouvrez de sirop froid très clair (1:3) OU de sucre
sec, employant 8 livres de fruits préparés (environ 18 tasses) par
livre de sucre (2 tasses).

Cerises (sûres)-Choisissez des cerises fermes et mûres. Lavez, équeutez
et dénoyautez. Remplissez les récipients et recouvrez de sirop froid,
moyen (1:1) OU de sucre sec employant 4 livres de fruits préparés
(environ 9 tasses) par livre de sucre (2 tasses).

Fraises-Choisissez des fraises fermes et entièrement mûres. Lavez,
triez et équeutez. Remplissez les récipients et recouvrez de sirop
froid, moyen (1:1) OU de sucre sec employant 4 livres de fruits
préparés (environ 12 tasses) par livre de sucre (2 tasses).

Framboises--Choisissez des framboises fermes et entièrement mûres.
Triez et lavez seulement si c'est nécessaire. Remplissez les récipients
de fruits entiers et recouvrez de sirop froid modérément clair (1:1½M)
OU de sucre sec employant 5 livres de fruits (environ 16 tasses) par
livre de sucre (2 tasses).'

Groseilles-Equeutez et lavez les groseilles. Remplissez les récipients
sans sucre ni sirop OU préparez au sucre sec employant 4 livres de
fruits préparés (environ 12 tasses) par livre de sucre (2 tasses) OU
recouvrez d'un sirop froid, moyen (1:1).

Pêches-Choisissez des pêches fermes et mûres. Blanchissez V à 1 mi-
nute dans l'eau bouillante, plongez dans l'eau froide, pelez et dénoy-
autez. Tranchez les fruits directement dans le sirop dans les réci-
pients, recouvrez de sirop froid, modérément clair (1:12). Voir
page 5 pour traitement spécial.

Prunes-Choisissez des fruits fermes et mûrs. Lavez, coupez en deux
et dénoyautez, si vous le voulez. Remplissez les récipients et re-
couvrez de sirop froid et clair (1:2) OU de sucre sec employant 5
livres de fruits préparés environ (13 tasses) parlivre de sucre (2 tasses).

Rhubarbe -Choisissez de la rhubarbe hâtive de bonne couleur. Lavez
et coupez les tiges en longueurs d'un pouce. Blanchissez 1 minute.
Refroidissez rapidement et égouttez. Remplissez les récipients et
recouvrez de sirop froid, moyen (1«:1) OU de sucre sec employant 4
livres de fruits préparés (environ 11 tasses) par livre de sucre (2
tasses).

NTE: Les procédés susmentionnés sont donnés par ordre de préférence.

POUR LA SORTFDE SIROP, ET LA QUANTITÉ À EMPLOYER,
VOIR PAGE 7.
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Tous les légumes congelés exigent une certaine cuisson, qu'ils soient
servis chauds comme légumes ou froids dans une salade. Les méthodes
de cuisson sont les mêmes pour les légumes congelés que pour les légu-
mes frais, sauf que le produit congelé exige beaucoup moins de temps-
soit de J4 à la Y du temps ordinaire. Comme les légumes congelés ont
été partiellement cuits lors du blanchiment, et que la congélation amollit
davantage les tissus, il faut veiller à ne pas les faire trop cuire.

Si les légumes congelés de plusieurs contenants sont cuits à la fois,
la casserole doit être assez grande pour permettre aux blocs de légumes
congelés de ne pas reposer les uns sur les autres.

Les légumes préparés à sec, à l'exception des épinards et du blé-
d'Inde en épis, n'exigent pas de décongélation avant la cuisson. Les
légumes préparés dans la saumure et les épinards préparés à sec devraient
être décongelés suffisamment pour désagréger le bloc congelé avant la
cuisson. Le blé-d'Inde en épis, à sec et dans la saumure, doit être com-
plètement décongelé, autrement les grains seront trop cuits avant que
l'épi soit chaud.

Méthode de cuisson

1. Servez-vous d'une casserole à couvercle étanche.

2. Avec les légumes préparés à sec - employez 4 tasse d'eau
bouillante et Y cuillerée à thé de sel pour un contenant d'une
chopine de légumes (4 portions). Le blé-d'Inde en épis doit
être recouvert d'eau.

Pour les légumes préparés dans la saumure, il n'est pas né-
cessaire d'ajouter du sel ni de l'eau.

3. Pour s'assurer d'une cuisson uniforme, rompre la masse fon-
dante avec une fourchette.

4. Amenez les légumes au point d'ébullition aussitôt que possible.
Puis réduisez la chaleur et faites légèrement bouillir, avec cou-
vercle jusqu'à ce que les légumes soient tendres.
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TABLEAU INDICATEUR POUR LA CUISSON DES
LÉGUMES CONGELÉS

Le temps de cuisson donné ci-dessous est approximatif et est calculé
du moment où l'eau se remet à bouillir après l'addition des légumes. Le
temps de la cuisson varie, jusqu'à un certain degré, selon la variété, la
maturité et la méthode de préparation, la grosseur des morceaux, etc.

Asperges.......... ... 3 à 5 min. Choux-fleurs .......... 3 à 5 min.
Blé-d'Inde égrené. .. .4 à 5 min. Epinards, bettes à carde .3 à 4 min.
Blé-d'Inde en épis ..... 5 à 6 min. Fèves, jaunes . . _ . . . . .. 4 à 6 min.
Brocoli . ...... ...... 3 à 5 min. Fèves, vertes .......... 5 à 7 min.
Choux de Bruxelles .... 4 à 6 min. Pois. . ......... .... 3 à 5 min.

Les fruits servis crus ne doivent être décongelés qu'au moment de
les servir. Les fruits doivent être servis immédiatement après leur décon-
gélation parce que s'ils étaient laissés quelque temps à la température
de la pièce, le goût, l'apparence et la texture du fruit se détérioreraient.

Les fruits doivent être décongelés lentement dans le contenant
bouché, soit dans le réfrigérateur, soit à la température de la pièce, tour-
nant de temps à autre le récipient sens dessus-dessous pour distribuer le
sirop uniformément. Un récipient d'une chopine exige ordinairement
environ 3 heures pour décongeler à la température de la chambre et de 6à 8 heures dans le réfrigérateur.

Les fruits qui doivent être cuits n'exigent pas une décongélation
complète. Pour les tartes ou les poudings, les fruits doivent être suffi-
samment décongelés pour être tartinés.
Fruits préparés dans le sirop: Les fruits comme les pêches, les framboises

et les fraises sont excellents si on les sert de la même façon que les
conserves de fruits. Les abricots, les cerises, les prunes et la rhubarbe
doivent être cuits pendant quelques minutés dans le sirop avant
d'être servis. Le cantaloup se sert le mieux en salade aux fruits.

Fruits préparés dans le sucre sec: Les fruits préparés dans le sucre sec
sont excellents pour les tartes, les poudings et autres desserts. Les
fraises, framboises et pêches sont excellentes pour les gâteaux sablés
(shortcake) ou comme garnitures de crème glacée. Les fraises,
framboises et bleuets entiers peuvent être servis comme fruits frais.

Fruits préparés sans sirop ni sucre: Les groseilles, les bleuets, les amé-
lanches, et les agcas sont excellents pour tartes et poudings, en com-
pote ou en confiture. Les bleuets peuvent être servis comme fruits
frais.
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CLMSA OTTAWA KIA 0Cs

Pour les produits congelés, les contenants doivent être étanches
non seulement à l'eau, mais aussi à la vapeur et à l'humidité. Comme les
chambres réfrigérantes sont généralement très sèches, l'évaporation dété-
riore les aliments s'ils ne sont pas protégés par un contenant étanche. Les
enveloppes et les contenants doivent non seulement empecher les ali-
ments de sécher mais aussi d'absorber les odeurs. De plus, ils doivent
résister aux basses températures.

Contenants de carton
Les cartons de forme cylindrique enduits d'une épaisse couche de

cire avec couvercle rentrant ou à rebord sont excellents pour les produits
préparés à sec ou dans le sirop ou la saumure. Ils se vendent ordinaire-
ment en grandeurs d'une chopine ou d'une pinte.

Les cartons à forme rectangulaire doublés d'un sac transparent comme
de la cellophane, du pliofilm, etc., ou doublés d'un parchemin ou d'autres
papiers à l'épreuve de la vapeur et de l'humidité conviennent mieux
pour les légumes ou les fruits préparés à sec, car il est difficile d'emplir
et de sceller les sacs lorsqu'on se sert de saumure ou de sirop. Les sacs
emplis doivent être fermés à la chaleur au moyen d'un fer chaud à re-
passer ou à friser. Comme ces cartons à forme rectangulaire s'empilent
bien, ils permettent d'entreposer plus d'aliments dans un espace donné
que les autres genres de contenants. On peut se les procurer dans les
grandeurs d'une chopine et d'une pinte.

Enveloppes
Les enveloppes transparentes, les papiers parcheminés ou fortement

paraffinés et autres genres d'enveloppes étanches à la vapeur et à l'humi-
dité s'emploient pour le blé-d'Inde en épis. Toutes les enveloppes doivent
être scellées solidement pour exclure autant d'air que possible. Cela peut
se faire à la chaleur, au ruban gommé ou avec ficelle solidement liée.
Le papier légèrement paraffiné ne constitue pas une protection suffisante
pour les aliments, car il n'est pas étanche à la vapeur et à l'humidité.

Bocaux de verre et boîtes de fer-blanc
Les bocaux de verre peuvent servir pour les légumes ou les fruits

préparés à sec, mais il sont une perte d'espace dans le coffre-froid et il y
a danger que les bocaux se fendent s'ils sont utilisés pour les fruits pré-
parés dans le sirop ou les légumes préparés dans la saumure.

Les boites de fer-blanc s'emploient pour les légumes et tous les
fruits, sauf la rhubarbe. Les boîtes de fer-blanc ordinaires conviennent
pour tous les légumes et la plupart des fruits; les boites émaillées '"R"
pour les framboises, les cerises et les prunes. Comme le produit congelé
dans des bottes de fer-blanc ne subit pas une stérilisation préalable, on
doit l'enlever de la boîte lorsqu'il est encore congelé ou immédiatement
après la décongélation.

Les bcttes à miel et à confitures font aussi de bons contenants.
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