
VOS TRUCS ET ASTUCES
POUR LA CONSERVATION
DE VOS ALIMENTS

O
MONS

Z R
D chet



En Wallonie, les déchets organiques représentent 41% des ordures ménagères. En 2019, ceux-ci 
étaient constitués principalement de déchets de cuisine et de produits alimentaires non consommés 
(principalement du pain et des denrées alimentaires encore emballées dont la date limite de consommation 
était dépassée : charcuteries, viandes, yaourts…).
Il est donc important de réduire la quantité de déchets organiques que nous produisons, et cela peut se 
faire via quelques astuces simples :

	 N’acheter que les aliments dont on a réellement besoin 

	 Limiter et gérer les stocks (quantité, dates,…)

	 Conserver correctement ses aliments

Eviter le gaspillage commence dès le moment de l’achat. C’est pourquoi il est intéressant de faire des 
listes de courses (pour n’acheter que ce dont on a besoin !) et de penser ses repas sur un temps défini 
(1 semaine, 2 semaines, 1 mois,…) en réalisant, avant d’aller au magasin, un petit check-up de ce qu’il nous 
reste dans les armoires/frigos/congélateur/…
Voici, par exemple, des listes de course permettant également d’acheter local et de saison : 
https://ailmacocotte.com/conseils/liste-de-courses-type/

LA CONSERVATION DES ALIMENTS

N’ACHETER QUE CE DONT ON A BESOIN



Donc, si en fouillant vos armoires, vous constatez que la DLUO de certains produits est 
dépassée, ne gaspillez pas 
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Tout d’abord, la compréhension et le respect des dates. En effet, il faut ne pas confondre 
« Date Limite de Consommation (DLC) » et « Date Limite d’Utilisation Optimale (DLUO) ». 

LIMITER ET GÉRER LES STOCKS

Consoglobe



La congélation est une technique qui consiste à abaisser la température d’une denrée alimentaire 
suffisamment que pour permettre à l’eau présente dans le produit de passer de l’état liquide à 
l’état solide. Le congélateur est très présent dans nos cuisines, presque autant que le réfrigérateur. 
Les règles de base :

	 Congeler seulement ce qui ne l’a jamais été. 

	 Congeler rapidement les aliments. 

	 Laisser refroidir avant de congeler. 

	 Diviser les aliments conservés en petites portions.

	 Ne pas oublier d’emballer.

Si la congélation convient à un grand nombre de produits, certains aliments ne la supportent pas 
comme les œufs (si vous souhaitez le faire, il est conseillé de séparer le blanc du jaune avant 
congélation) et les produits laitiers (par exemple, le fromage râpé se congèle facilement mais le 
fromage de chèvre généralement très mal).
Les fruits et légumes se conservent quant à eux en général très bien mais il est judicieux de 
procéder à leur blanchiment pour les légumes ou à utiliser 3 méthodes pour les fruits : à sec, sur 
plateau ou avec du sucre.
Astuce : un légume qui ne peut pas se consommer dans les jours qui suivent conservera mieux 
ses valeurs nutritionnelles en étant congelé qu’en restant au frigo ou juste dans la pièce.
Pour blanchir ses légumes : 
Déposez-les dans un panier métallique et plongez-les dans l’eau bouillante. Laissez la marmite à 
feu vif, couvrez et respectez aussi le temps de blanchiment. 

LA CONGÉLATION

CONSERVER CORRECTEMENT SES ALIMENTS

Il existe une multitude de méthode de conservation comme la stérilisation (chauffer une 
préparation à plus de 100°C et la conserver en bocal (environ 5 ans)), la pasteurisation (soumettre 
les aliments à une haute température mais qui reste toutefois légèrement inférieure à 100°C puis 
de les refroidir brutalement), la déshydratation (ôter une quantité suffisante d’eau du produit pour 
pouvoir bloquer le développement de micro-organismes, via le four par exemple), la réfrigération 
(amener la température entre 0°C et 4°C pour allonger la durée de conservation des aliments) et 
la conservation sous vide (réduire la quantité d’air autour de la denrée alimentaire en l’aspirant ce 
qui multiplie la conservation de l’aliment par 5 environ). 
Mais nous allons nous concentrer sur 2 méthodes : la congélation et la lacto-fermentation.









La fermentation permet de conserver par acidification. C’est-à-dire que l’on transforme 
naturellement une ou plusieurs denrées alimentaires grâce à l’action de levures, ou de bactéries. 
Le vin est une fermentation alcoolique, la choucroute est une fermentation lactique et le vinaigre 
une fermentation acétique.
La lacto-fermentation est utilisée depuis très longtemps et consiste à laisser macérer les aliments 
avec du sel ou de les plonger en saumure. Cela permet de les couper de tout oxygène. Ce mode 
de préparation préserve notamment les éléments nutritifs et les vitamines. De plus, la fermentation 
améliore l’assimilation et la digestibilité des aliments par notre organisme car les bactéries qui 
rendent difficiles la digestion ne sont plus présentes.
Les étapes d’une lacto-fermentation:

	 1. Découper les légumes.

	 2. Ajouter le sel (2% du poids des légumes en sel) et laisser dégorger.

	 3. Mettre en pot et limiter l’oxygène.

	 4. Laisser fermenter quelques semaines.

Info : L’agriculture biologique interdit l’ionisation qui 
consiste à détruire toutes les cellules vivantes, y compris… les bonnes cellules vivantes.

LA FERMENTATION


