1 4 I stivigli di cucina chi duranu

Les ustensiles de cuisine durables

Poéle, casserole, faitout, crépiere, cuit-vapeur, passoire, plat a tarte, plat
a gratin, moule a gateau, boite de conservation, couverts, vaisselle et
accessoires sont les principaux incontournables nécessaires a I'équipement Les plastiques se ,
de tous les lieux d’hébergement. : dégradent dans le temps |

Le saviez-vous ? |
3

: ala chaleur et au contact |
Les ustensiles de cuisine sont fabriqués .a‘ partlr.de mater!agx divers et ! de certains alimentsou |}
variés. Mais que savons-nous de ces matieres qui, au quotidien, sont en ]

détergents.
contact direct avec nos aliments ?

Au bout de 20 a 50
lavages, un biberon neuf ‘
: commence a diffuser des
: buthylparabene !
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Avant la premiére utilisation, on effectue le culottage. Cette opération évite I'oxydation et
rend l'ustensile antiadhérent. Faire bouillir quelques épluchures de pomme de terre en couvrant
d’eau pendant 15 minutes, puis vider I'eau et refaire chauffer %2 cm d’huile pendant 15 mn. Apres
plusieurs utilisations les corps gras alimentaires vont patiner I'ustensile et il devient anti-adhésif.

Nettoyage : Eviter d'utiliser des détergents pour le nettoyage. Laver simplement a I'eau tres
chaude avec une éponge méme abrasive si nécessaire, puis essuyer avec un papier absorbant.

Cuisson : Badigeonner votre ustensile avec un peu d’huile et laisser chauffer. Quand I'ustensile est
chaud vous pouvez saisir les aliments puis baisser le feu pour terminer la cuisson.

Conservation : Ne pas conserver les aliments dans les ustensiles en fer, ils s‘oxydent et donnent
un goQt aux aliments.

Avant la premiére utilisation, la fonte doit étre culottée comme pour les ustensiles en fer.
Apres une vingtaine d’utilisations, elle devient naturellement antiadhésive.
Nettoyage a I'eau tres chaude puis séchage avec du papier absorbant.

Cuisson : La fonte se cuisine a feu moyen ou doux, sinon elle accroche. Huiler I'intérieur de
l'ustensile, préchauffer sur feu minimum et attendre quelques minutes que la fonte soit bien
chaude avant de verser votre pate a crépes, omelette, etc. Régler ensuite I'intensité du feu suivant
la cuisson désirée, mais jamais a feu fort. Attendre que votre ceuf ou crépe soit saisi pour le décoller
facilement. Comme la fonte accumule la chaleur, elle permet aussi de faire des cuissons meelleuses,
mijotées ou a |'étouffée qui préservent le go(t et les vitamines des aliments.

Conservation : Tout comme avec le fer, il est déconseillé de conserver les aliments dans la fonte.

Poéle en fonte Poéle en inox Poéle en fer




Il faut privilégier les ustensiles a fond épais d’au moins 5 mm pour bien diffuser la chaleur. Un fond
trop fin crée des zones de surchauffe qui bralent les aliments.

Cuisson : Ne jamais surchauffer I'ustensile. Le fond de 'ustensile doit toujours étre plus grand que
le feu de cuisson. Avec le gaz, le diametre de la flamme doit étre 2 fois inférieur au fond de 'ustensile.
Pour saisir, mettre la poéle sur feu vif et laisser chauffer sans matiére grasse. Laisser tomber une
goutte d’eau sur la surface de cuisson et si de petites billes d’eau apparaissent, la surface de cuisson
est a environ 220°. Vous pouvez commencer la cuisson. Saisir les aliments et quand ils se détachent
d’eux mémes, les retourner. Baisser alors le feu au minimum et terminer la cuisson.

Pour cuire a I'étouffée ou basse température, napper le fond de matiere grasse ou de 1 cm d’eau.
Mettre les Iégumes a I'intérieur de I'ustensile froid (les aliments doivent remplir les 2/3 du contenant)
puis chauffer a feu minimum. Laisser cuire doucement, puis a mi-cuisson mettre un couvercle. La
cuisson se fait a 80/90°et les légumes conservent go(t et vitamines.

Nettoyage : A I'eau tiede avec un peu de liquide vaisselle et une éponge abrasive si nécessaire.

Terre émaillée Verre Terre cuite

Cuisson : Les plats en terre cuite doivent étre trempés 15 min dans 'eau avant chaque utilisation.
Les pores vont absorber I'eau et celle-ci sera restituée lentement pendant la cuisson. Les aliments
cuiront ainsi sans ajout d’eau ou de matiere grasse. La terre cuite réfractaire ne nécessite pas de
trempage.

Interposer un diffuseur de chaleur entre la terre cuite et la flamme si cuisson sur le feu. Ne pas poser
un plat chaud sur une surface froide.

Si cuisson au four, enfourner dans le four froid pour éviter les chocs thermiques puis mettre le four
en marche. C’est une cuisson lente et douce qui préserve golt et vitamines.

Nettoyage : Laver a I'eau tiede avec un peu de liquide vaisselle et rincer. Ne pas utiliser d’éponge
abrasive. Faire bien sécher avant de ranger les plats pour éviter les moisissures.

§ Pé cunnoce neé di pitt / Pour en savoir plus : Boni indirizzi / Bonnes adresses

WWww.ecosapiens.com

« www.skeppschult-boutique.fr

« WWwWw.reseau-environnement-santé.fr « www.roemertpf.de

« www.synergiealimentaire.com « www.tompress.fr

« www.artac.info.fr « www.vitaliseurdemarion.fr
« www.consommerdurable.com « Www.gaspajoe.fr

www.bioaddict.fr



