ET LEGUMES

La déshydratation
a basse température

Comment déshydrater les 1égumes et les fruits a leur pleine saison... pour profiter de

leurs bienfaits toute I’année ?

a déshydratation consiste a retirer 'eau

des fruits et des légumes. Pour ce faire,

il suffit de les soumettre a une chaleur
maitrisée et ventilée. Plus la température est
élevée, plus le temps de séchage est court... et
inversement. Une chaleur forte, proche d'une
cuisson, déshydratera trés rapidement les pro-
duits au détriment de leur valeur nutrition-
nelle. Une déshydratation lente & chaleur basse
{moins de 45 °C) déshydratera tout autant les
ingrédients sans les cuire, et en en préservant
la richesse. Si la déshydratation ne seffectue
qu'a partir de 40 °C, le processus de cuisson
ne sopére qua partir de 65 °C. Les fruits et
légumes déshydratés se conservent des mois
dans un récipient hermétique et peuvent ainsi
se déguster... toute l'année !

La déshydratation, pour quoi faire ?

La déshydratation est un procédé de conser-
vation des légumes et des fruits qui permet
non seulement de concentrer leurs parfums
pour des variations culinaires d’une grande
richesse gustative, de pouvoir les consommer
en toutes saisons mais aussi de préserver une
grande partie de leurs nutriments... 2 condi-
tion d'opérer la déshydratation & une tempé-
rature qui préserve l'intégrité des précieuses
enzymes et de la plupart des vitamines qui
commencent a se détériorer au-dela de 65 °C.
La déshydratation des légumes et des fruits ne
préserve leur richesse au plan nutritionnel que
lorsque celle-ci est effectuée a une tempéra-
ture inférieure a 45 °C. La plupart des fruits ou
légumes séchés vendus dans le commerce sont
déshydratés a une température supérieure afin
de favoriser la rapidité et la rentabilité du pro-
cessusau détriment de la qualité nutritionnelle.
Rappelons-le, seule la qualité crue garantit une
déshydratation respectueuse opérée aux alen-
tours de 45 °C.

Intéréts nutritionnels ou autres 7

Les intéréts de la déshydratation sont mul-
tiples et réjouissants:

- Profiter toute Fannée des produits récoltés
lorsqu'ils sont gorgés de soleil, de vitamines, de
minéraux, au moment ol leur richesse gus-
tative est optimale. Les tomates séchées sont
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un bel exemple et le basilic, frileux 2 la saison
froide, nous apporte ses notes printaniéres au
cceur de I'hiver lorsqu'il est délicatement séché.

- Faire face 4 I'abondance de récoltes sans
délaisser les fruits et |égumnes qui parviennent a
maturité tous en méme temps quand nous ne
pouvons pas les consommer frais. ..

- Préserver la richesse nutritionnelle des
ingrédients, les précieuses enzymes, les vita-
mines qui sont dénaturées ou dégradées par
la cuisson.

- Concentrer les aromes et les sucres des
fruits de saison frais pour enrichir de merveil-
leuses « crupotes » et « crufitures ». Les « cru-
fitures » présentent un intérét formidable, celui
d'éviter de cuire et recuire les fruits en leur
adjoignant une quantité de sucre de plus en
plus redoutée aprés navoir jamais été remise
en question tant la tradition des confitures
et leur incidence émotionnelle « rassurante »
sont ancrées dans nos habitudes. Le sucre des
fruits est trés concentré par la déshydratation,
de méme que les parfums.

Les fruits fournissent une nourriture récon-
fortante sans occasionner les pics de glycémie
provoqués par labsorption des sucres rapides,
ces derniers de plus en plus identifiés par des
consommateurs informés et exigeants comme
étant de piétre qualité et néfastes pour la vita-
lite.

- Concentrer la puissance des parfums des
herbes pour les utiliser en cuisine lorsquelles
ont déserté nos jardins.

- Permettre une nourriture nomade qui

semporte faclement avec soi et rassasie de
fagon saine et puissante. Les fruits et légumes
séchés sont trés riches en micronutriments
de qualité, ils sont concentrés, et constituent
une nourriture de prédilection pour les ath-
étes, particuliérement ceux qui pratiquent des
sports dendurance.

Les différents procédés
de déshydratation

Il est facile de pratiquer la déshydratation
chez soi avec un four traditionnel, avant de
s'équiper d'un déshydrateur.

Un four traditionnel peut étre utilisé si la
chaleur est réglée 3 50 °C et que la porte du
four reste entre ouverte pendant toute la durée
de la déshydratation, qui peut durer une nuit
ou plus. Un déshydrateur, ou dessiccateur, est
pratique, voire incontournable lorsque la pra-
tique est instrite dans les habitudes culinaires
comme cest le cas chez les amoureux de la
cuisine crue, cuisine vivante et vibrante et qui
préserve merveilleusement la richesse nutri-
tionnelle des aliments.

Quels fruits et légumes
déshydrater ?

Les légumes les plus faciles a déshydrater
sont les courgettes détaillées rapidement en
rondelles, les feuilles de chou kale, connues
pour faire des chips délicieuses, les tomates,
les champignons... tous gagnent a étre déshy-
dratés afin d'étre conservés dans des récipients
hermétiques... EEE
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BEE  Pratiquement tous les fruits peuvent

étre déshydratés. Les petits fruits, les baies
doivent étre placés entiers sur les grilles du
déshydrateur, les grosses fraises peuvent étre
coupées en deux. Quant aux fruits plus gros,
ils doivent étre détaillés en rondelles ou en
tranches qui ne doivent pas dépasser un cen-
timétre d'épaisseur, ou ouverts en deux pour
permettre a l'eau de s'évaporer.

Comment s’y prendre ?
les étapes en pratique

Pour réussir la déshydratation des légumes
et des fruits, il faut les détailler en rondelles
ou en tranches, selon leur morphologie, pour
les étaler sur une grille de déshydratation qui
permettra a |air chaud de circuler pour faire
évaporer |'eau qui les rend encore moelleux,
juteux et les aider a devenir secs, parfois m = m
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Vente en magasins de produits biologigues et naturels

mm @ croustillants et, dans tous les cas, garantir leur conservation
pendant des mois.

Conseils et précautions

artine Mahe .

plus simple que d’étaler des fruits et des légumes sur la grille d'un déshy-
drateur. Cependant, vous veillerez a détailler les légumes et les fruits selon
leur morphologie, bitonnets, rondelles, ou les couperez simplementen 2,
3 ou 4 selon leur taille.

dant 3 a 6 heures avant de les disposer directement sur la grille afin de
permettre la circulation de lair et d'accélérer le séchage.

les fruits a une température située entre 42 °C et 47 °C, il est préférable
de démarrer la déshydratation a 60 °C pour les fruits aqueux, contenant
beaucoup d'eau et ce pendant les deux premiéres heures. Vous ne risque-
rez pas, pendant une heure ou deux, de faire monter le coeur du fruit en
température, en raison de son taux élevé d'eau, par contre vous inactive-
rez les micro-organismes responsables de la dégradation des ingrédients
et réduirez ['oxydation de fagon significative. Pensez a ramener la tempé-
rature de votre four 4 45 °C aprés une ou deux heures de séchage ®

ahmentalres actuelles ?Un mode de nutrition
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La préparation et la découpe des légumes et des fruits... Rien de CO r

Vous les étalerez sur une feuille Teflex ou sur du papier sulfurisé pen-

La température... Sil est recommandé de déshydrater les légumes et

> Marie-Sophie L.

Naturawchef. créatrice de recettes et consultante
en cuisine vegétale et sans cuisson. Chef pour une
carte L'instant Cru proposée en supplement de la
carte habituelle au restaurant L'Alcazar (62, rue
Mazarine, 75006 Paris).

> Vidéos et formations
Retrouvez ses recettes en vitléo, ses programmes en ligne <A la |
découverte de fa rawfood gourmainde », « La raw food gourmande |
au service de votre beaute » et sa formation e-learning «De la
découverte a la maitrise de la cuisine crue » sur :
WwWw. fmstantcru com

POUR ALLER PLUS LOIN

= L'lnstant cru

Parce que tout est possible, ou presque, en
| cuisine crue, les lasagnes, les risottos, la soupe 4
i l'oignon, les fromages, le pain, les tuiles crous-
| tillantes, le carawmel, |a tarte au citron..., ce livre
est une véritable invitation a découvrir et 2 mai-
 triser les principes de la raw food. 120 recettes
. sans ceuf ni lait ni farine... et sans cuisson !

o [Alimentation crue... naturellement healthy
Et si manger cru était une réponse aux dérives
sain qui récondilie plaisir et santé tout en e
respectant nos besoins et ceuxdelaplanete? | "glimantation
Marie-Sophie L., fidéle a sa double approche crua

de naturopathe et de raw chef, nousinvitea 5
expérimenter les bienfaits de sa cuisine. Une ~ méime |
gastrawnomie, a la fois hautement vitali- gt

sante et délicieuse, qui participe d'un art de hE‘;ﬁ, . ez s
vivre dont elle nous livre les secrets. :
De Marle-Sophie L., éd. Albin Michel.
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