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Les Aliments Oubliés : 
Comment Garder des Aliments 

Sans Frigo 
 

Dans chaque pot de confiture, dans chaque poisson salé, 
dans chaque légume fermenté se cache une histoire. 
L'histoire de gens qui ont trouvé des astuces pour manger, 
même quand les temps sont durs. 

Avant les frigos, les gens savaient garder leur nourriture longtemps. 
Ils utilisaient des trucs simples mais très malins. Ces trucs ont aidé 
nos grands-parents à traverser des hivers froids et des périodes 
difficiles. 

Des Astuces Venues du Passé 

Quand les gens ont commencé à vivre en un seul endroit et à faire 
pousser leur nourriture, ils ont eu un problème. Comment garder la 
nourriture des récoltes pour plus tard ? Pour résoudre ce problème, 
ils ont trouvé plein d'idées. 

Dans les montagnes des Andes, les gens mettaient leurs pommes 
de terre au froid la nuit. Le jour, ils marchaient dessus pour faire 
sortir l'eau. Après plusieurs jours, ces pommes de terre pouvaient 
se garder pendant des années ! Ils appellent ça du "chuño" et on en 
fait encore aujourd'hui. 

Au nord, les Amérindiens faisaient du pemmican. C'est de la viande 
séchée, écrasée et mélangée avec de la graisse et des baies. Le 



pemmican pouvait durer très longtemps sans pourrir. Les 
explorateurs l'utilisaient pour leurs grands voyages. 

Des Techniques qui ont Changé l'Histoire 

Ces façons de garder la nourriture ont changé le monde. Sans le 
poisson séché et salé, les marins n'auraient pas pu faire de longs 
voyages en mer. Sans la choucroute, qui garde la vitamine C, 
beaucoup de marins seraient tombés malades du scorbut. 

Pendant la Première Guerre mondiale, les gens faisaient des 
"jardins de la victoire" et mettaient leurs légumes en bocaux. Ça les 
a aidés quand il n'y avait pas assez à manger. 

Nicolas Appert, un Français, a trouvé comment mettre les aliments 
en bouteilles fermées, puis les chauffer. Cette idée a aidé Napoléon 
à nourrir ses soldats pendant les guerres. 

La Science des Aliments qui Durent 

Nos ancêtres ne savaient pas ce qu'étaient les microbes, mais ils 
savaient comment les arrêter. Ils utilisaient trois grandes astuces : 

1.​Enlever l'eau des aliments 
2.​Créer un endroit où les microbes ne peuvent pas vivre 
3.​Aider les "bons" microbes à gagner contre les "mauvais" 

Le séchage est peut-être la plus vieille façon de garder la 
nourriture. On a trouvé des fruits séchés dans des tombes 
égyptiennes qui ont plus de 4000 ans ! 

La fermentation, c'est quand on laisse les "bons" microbes 
transformer la nourriture. Le kimchi de Corée, le tempeh 
d'Indonésie, le kéfir du Caucase – tous ces aliments sont nés 
comme ça. 



Le salage utilise le sel pour sécher les aliments et tuer les 
microbes. Les Romains donnaient parfois du sel à leurs soldats 
comme paye – c'est de là que vient le mot "salaire". 

Comment ce Livre va t'Aider 

Ce livre te montre comment garder ta nourriture sans frigo. Tu 
trouveras 10 chapitres pleins d'idées et de recettes : 

1.​Déshydratation : Comment sécher les aliments pour les 
garder 

2.​Le sel et le gras : Comment utiliser le sel et les graisses pour 
conserver 

3.​Soupes & rations concentrées : Comment faire des repas 
qui durent longtemps 

4.​Fermentation : Comment faire du kimchi, de la choucroute et 
d'autres aliments fermentés 

5.​Le pouvoir du feu : Comment utiliser le fumage et la cuisson 
pour conserver 

6.​La mise en conserve et en bocaux : Comment mettre tes 
aliments en pots 

7.​Grains, graines et légumineuses : Comment stocker ces 
aliments de base 

8.​Fruits secs, noix et douceurs durables : Comment faire des 
snacks qui durent 

9.​Le stockage intelligent : Comment ranger tes provisions 
10.​ Bonus & recettes oubliées : Des trucs en plus et des 

recettes anciennes 

Chaque méthode a sa propre histoire. Par exemple, en Inde, les 
gens gardent le beurre clarifié (ghee) dans des pots en terre. Ce 
beurre peut se conserver pendant des années sans frigo ! Pourquoi 
? Parce que les petits trous dans l'argile laissent l'air passer juste 
assez. 

Un Savoir pour Demain 



Dans un monde qui change vite, savoir garder sa nourriture sans 
machines compliquées est une vraie liberté. Ces astuces t'aideront 
à : 

●​ Garder les fruits et légumes de l'été pour l'hiver 
●​ Moins gaspiller 
●​ Être prêt en cas de problème 
●​ Te sentir plus tranquille 

Dans ce livre, tu vas découvrir comment les soldats rendaient leur 
viande en conserve plus bonne à manger, comment les Vikings 
gardaient leur poisson pour les longs voyages, et comment les 
nomades mongols transformaient le lait pour qu'il dure tout l'hiver. 

Ce savoir, créé par des gens du monde entier pendant des siècles, 
est pour tout le monde. En apprenant ces techniques, tu renoues 
avec une sagesse très ancienne qui a aidé les humains à survivre 
bien avant les supermarchés et les frigos. 

Bienvenue dans ce voyage à travers le temps, à la découverte des 
nourritures qui ont nourri et sauvé l'humanité depuis très 
longtemps. 

Chapitre 1 : Déshydratation - Le Pouvoir 
de l'Air et du Feu 

La déshydratation est la plus vieille façon de garder 
les aliments. Elle utilise l'air, le soleil ou le feu pour 
enlever l'eau des aliments et les faire durer très 
longtemps sans frigo. 

Des Aliments qui Voyagent dans le Temps 

Il y a très longtemps, vers 12 000 ans avant nous, les Égyptiens ont 
fait une découverte qui a changé leur vie. Ils ont remarqué que les 
poissons et les fruits laissés au soleil brûlant du désert ne 



pourrissaient pas, mais se transformaient en aliments légers et 
durables. 

C'était la naissance de la déshydratation ! Cette technique simple 
mais géniale a traversé les âges. Elle a sauvé des vies pendant des 
guerres, des famines et des voyages périlleux. 

L'idée est toute simple : quand on enlève l'eau des aliments, les 
microbes ne peuvent plus s'y développer. Sans microbes, pas de 
pourriture ! 

Quatre Façons de Sécher les Aliments 

1. Le Séchage au Soleil - Un Cadeau du Ciel 

 

 

Le soleil est un sécheur gratuit et puissant. Depuis des milliers 
d'années, les peuples du désert et des pays chauds l'utilisent pour 
conserver leur nourriture. 

Une Histoire de Survie : Pendant la Grande Famine d'Irlande 
(1845-1852), quand une maladie a détruit presque toutes les 
pommes de terre du pays, les familles qui avaient séché une partie 



de leurs légumes ont pu tenir plus longtemps. Cette simple 
habitude a sauvé des vies ! 

Comment faire : 

1.​Coupe tes aliments en tranches fines et régulières 
2.​Place-les sur des plateaux ou des claies 
3.​Mets-les au soleil direct, dans un endroit ventilé 
4.​Retourne-les une fois par jour 
5.​Attends 2 à 7 jours selon l'aliment et le climat 

Astuce de Pro : Fabrique un séchoir solaire avec une boîte en bois 
peinte en noir, couverte de plastique transparent. La chaleur reste 
piégée à l'intérieur, comme dans une mini-serre. Les aliments 
sèchent plus vite et sont protégés des insectes. 

2. Le Séchage au Feu - La Chaleur qui Protège 

Quand le soleil manque ou que l'air est trop humide, le feu prend le 
relais. Les peuples des forêts et des montagnes ont maîtrisé cet art 
depuis des siècles. 

Une Histoire de Guerriers : Les guerriers mongols de Gengis 
Khan transportaient de la viande séchée au feu pendant leurs 
conquêtes. Cette viande légère et nourrissante leur permettait de 
parcourir de grandes distances sans s'arrêter pour chasser. 
Certains historiens pensent que cette autonomie alimentaire a été 
une des clés de leurs victoires ! 

Comment faire : 

1.​Suspends tes aliments au-dessus d'un feu doux (pas dans les 
flammes) 

2.​Assure-toi que la fumée les enveloppe 
3.​Laisse sécher pendant plusieurs heures, voire plusieurs jours 
4.​Vérifie qu'ils deviennent durs et cassants 



Attention : Le bois de résineux (pin, sapin) donne un mauvais 
goût. Préfère des bois comme le hêtre, le chêne ou les arbres 
fruitiers. 

3. Le Séchage au Four - La Solution Moderne 

Si tu n'as pas de grand soleil ou de feu de bois, ton four de cuisine 
peut faire l'affaire ! 

 

 

Une Histoire Récente : Pendant la Seconde Guerre mondiale, le 
gouvernement américain a lancé une grande campagne appelée 
"Victory Gardens" (Jardins de la Victoire). Les citoyens étaient 
encouragés à faire pousser leurs propres légumes et à les sécher 
au four pour l'hiver. Cette pratique a aidé à nourrir le pays pendant 
que les ressources étaient envoyées aux soldats. 

Comment faire : 

1.​Préchauffe ton four à très basse température (50-60°C) 
2.​Dispose les aliments sur une grille 
3.​Laisse la porte du four légèrement entrouverte pour que 

l'humidité s'échappe 
4.​Vérifie régulièrement jusqu'à ce que les aliments soient bien 

secs 

4. La Lyophilisation Naturelle - Le Miracle du Gel et du Soleil 

Cette technique incroyable utilise le froid de la nuit et la chaleur du 
jour pour sécher les aliments. 

L'Histoire du Chuño : Il y a plus de 500 ans, dans les hautes 
montagnes des Andes, les Incas ont créé le chuño. La nuit, ils 
étalaient des pommes de terre au sol où elles gelaient 
complètement. Le jour, ils marchaient dessus pour faire sortir l'eau, 
et le soleil les séchait. Après plusieurs jours, ils obtenaient des 



pommes de terre qui pouvaient se garder... 20 ans ! Grâce à cette 
technique, l'empire Inca a pu survivre à plusieurs années de 
mauvaises récoltes. 

Comment faire : Cette méthode est difficile à reproduire sans 
montagne, mais tu peux l'imiter en combinant congélateur et 
séchage au soleil ou au four. 

 

 

 

Cinq Recettes Qui Ont Sauvé des Vies 

1. Le Jerky - La Viande Qui Marche 

 

 

Le jerky est un des plus vieux aliments de survie du monde. Les 
Amérindiens l'appelaient "pemmican" quand ils le mélangeaient 
avec de la graisse et des baies. 

Une Histoire de Découverte : Quand les premiers explorateurs 
européens ont rencontré les tribus d'Amérique, ils ont été étonnés 



de voir comment ces peuples pouvaient voyager pendant des 
semaines avec juste quelques lanières de viande séchée dans 
leurs sacs. Cette technique de conservation a été rapidement 
adoptée par les trappeurs et les pionniers. 

Recette Simple : 

1.​Coupe de la viande maigre (bœuf, gibier) en fines lanières 
2.​Mélange-la avec du sel et des épices 
3.​Laisse mariner une nuit 
4.​Sèche au soleil, au four (60°C) ou au fumoir pendant 6 à 12 

heures 
5.​La viande est prête quand elle se plie sans se casser mais ne 

semble plus "crue" 

Durée de conservation : 2 à 3 mois dans un endroit sec 

2. Le Chuño - La Pomme de Terre Éternelle 

 

 



Cette recette des Andes est parfaite pour garder les pommes de 
terre très longtemps. 

 

 

 

 

 

Recette Adaptée : 

1.​Fais bouillir des pommes de terre avec leur peau 
2.​Pèle-les quand elles sont encore chaudes 
3.​Coupe-les en tranches ou en cubes 
4.​Mets-les au congélateur une nuit 
5.​Le lendemain, décongèle-les et presse-les pour enlever l'eau 
6.​Sèche-les au soleil ou au four à basse température 
7.​Répète le cycle gel-dégel-séchage 2 ou 3 fois 

Durée de conservation : Plusieurs années dans un contenant 
hermétique 

3. Le Fruit Leather - Les Bonbons de Survie 

 



 

Le fruit leather, ou cuir de fruit, est une excellente façon de 
conserver les fruits trop mûrs. 

Une Histoire Sucrée : Les pionniers américains qui traversaient le 
pays en chariot appelaient cette préparation "lick-um-snack" 
(collation à lécher). C'était un des rares bonbons disponibles pour 
les enfants pendant les longs voyages vers l'Ouest. Les mères 
préparaient ces feuilles de fruits avant le départ et les gardaient 
précieusement pour les moments difficiles. 

Recette : 

1.​Mixe des fruits bien mûrs en purée 
2.​Ajoute un peu de miel si tu veux (pas obligatoire) 
3.​Étale une fine couche (5 mm) sur une plaque 
4.​Sèche au soleil ou au four à 50-60°C pendant 6 à 8 heures 
5.​La purée doit devenir comme une feuille souple 

Durée de conservation : 6 mois à 1 an dans un lieu sec 

4. La Soupe Sèche - Le Repas Minute 

La soupe sèche est un repas complet qui se prépare en un instant. 

 

 



 

 

Une Histoire de Guerre : Pendant la Première Guerre mondiale, 
les soldats dans les tranchées recevaient parfois des sachets de 
soupe déshydratée. Il leur suffisait d'ajouter de l'eau chaude pour 
avoir un repas réconfortant. Cette invention a été une petite 
révolution qui a amélioré le quotidien des combattants. 

Recette : 

1.​Prépare une soupe avec des légumes, des herbes et un peu 
de viande 

2.​Mixe-la ou laisse-la en petits morceaux 
3.​Étale-la en couche fine sur des plateaux 
4.​Sèche au four à 50-60°C jusqu'à ce qu'elle soit complètement 

sèche 
5.​Broie en poudre et conserve dans des bocaux 

Comment l'utiliser : Verse de l'eau bouillante sur 2-3 cuillères de 
poudre, attends 5 minutes. 

Durée de conservation : 1 à 2 ans dans un bocal hermétique 

5. Les Légumes Séchés - La Base de Tout 

Les légumes séchés sont la base de toute réserve alimentaire qui 
se respecte. 

Une Histoire de Survie : Pendant les hivers difficiles en Russie et 
en Europe de l'Est, les familles qui avaient pris soin de sécher des 
légumes en été survivaient mieux que les autres. Les champignons 
séchés, en particulier, étaient considérés comme un trésor. Ils 
apportaient saveur et nutriments aux soupes d'hiver. 

 

 



 

 

Comment faire : 

1.​Coupe les légumes en tranches fines ou en petits morceaux 
2.​Blanchis-les 1-2 minutes dans l'eau bouillante (sauf les herbes 

et les oignons) 
3.​Refroidis-les vite dans l'eau froide 
4.​Sèche-les au soleil, au four ou avec un déshydrateur 
5.​Ils sont prêts quand ils sont cassants 

Légumes qui sèchent bien : carottes, oignons, ail, tomates, 
poivrons, champignons, courgettes, haricots verts 

Durée de conservation : 1 an ou plus dans des bocaux 
hermétiques 

Comment Ranger Tes Trésors Séchés 

Les aliments déshydratés sont sensibles à l'humidité. Si l'eau 
revient, les microbes aussi ! 

Astuces de Stockage : 

1.​Attends que les aliments soient complètement froids avant de 
les ranger 

2.​Utilise des bocaux en verre avec des joints en caoutchouc 
3.​Ajoute un petit sachet de silice (ces petits sachets qu'on 

trouve dans les boîtes de chaussures) pour absorber 
l'humidité 

4.​Range dans un endroit sombre, sec et frais 
5.​Vérifie de temps en temps qu'il n'y a pas de moisissure 

 

 



 

Le Test du Craquement 

Comment savoir si tes aliments sont assez secs ? C'est simple : ils 
doivent être durs et cassants. Pour les fruits et légumes, tu dois 
entendre un petit "crac" quand tu les casses en deux. Pour la 
viande, elle doit être dure mais encore flexible, comme du cuir. 

Pour Finir : Pourquoi Sécher Tes Aliments ? 

La déshydratation n'est pas juste une technique du passé. C'est un 
super pouvoir pour aujourd'hui : 

●​ Les aliments séchés sont légers et prennent peu de place 
●​ Ils gardent presque tous leurs nutriments 
●​ Ils durent très longtemps sans électricité ni frigo 
●​ Tu peux les emporter partout (randonnée, voyage) 
●​ Ils te donnent une sécurité en cas de panne d'électricité 

Les Incas, les Égyptiens, les Amérindiens et nos grands-parents 
savaient que sécher les aliments était une forme de liberté et de 
sécurité. Dans un monde où tout peut changer vite, c'est une 
connaissance précieuse à retrouver. 

Commence avec quelques tomates ou pommes séchées, et tu 
verras : la magie de la déshydratation va vite te conquérir ! 

Petit conseil pratique : Commence par sécher des 
herbes aromatiques comme le persil ou le basilic. C'est 
facile, rapide, et ça te permettra de prendre confiance 
avant de passer aux fruits, légumes et viandes. 

 

 

 



 

Chapitre 2 : Le Sel et le Gras - Les 
Gardiens Millénaires 

Le sel et le gras sont comme des super-héros 
silencieux qui protègent nos aliments depuis des 
milliers d'années. Bien avant les frigos et les 
conservateurs chimiques, nos ancêtres utilisaient ces 
deux trésors pour faire durer la nourriture pendant des 
mois, voire des années. 

Des Gardiens Qui Traversent le Temps 

Le sel et le gras - deux ingrédients simples mais magiques ! Ils ont 
sauvé des vies pendant les hivers rudes, les guerres, les famines et 
les longs voyages. 

Quand on enlève l'eau des aliments avec le sel ou quand on les 
isole de l'air avec de la graisse, les microbes ne peuvent plus les 
attaquer. C'est comme une armure invisible pour notre nourriture ! 

Cinq Façons de Conserver avec Sel et Gras 

1. La Salaison à Sec - La Force du Sel Pur 

La salaison à sec, c'est frotter du sel sur les aliments et laisser le 
temps faire son travail. 

Une Histoire de Survie : Les Vikings étaient de grands utilisateurs 
de salaison à sec. Pour leurs longs voyages en mer, ils salaient du 
cabillaud et le faisaient sécher au vent froid du Nord. Cette morue 
séchée, ancêtre du bacalhau, leur permettait de naviguer pendant 
des mois sans avoir faim. Sans cette technique, les Vikings 
n'auraient jamais pu explorer l'Atlantique Nord et découvrir 
l'Amérique près de 500 ans avant Christophe Colomb ! 



Comment faire : 

1.​Prends des morceaux de viande ou de poisson 
2.​Frotte-les avec beaucoup de sel (environ 3% du poids de 

l'aliment) 
3.​Place-les dans un récipient non métallique 
4.​Laisse le sel tirer l'eau pendant 1 à 4 semaines selon la taille 
5.​Rince légèrement et sèche avant de consommer 

Astuce : Tu peux ajouter des herbes ou des épices au sel pour 
donner du goût. 

2. La Saumure - Le Bain de Sel 

La saumure est une solution d'eau salée où on plonge les aliments. 
C'est plus doux que la salaison à sec. 

Une Histoire de Marins : Pendant l'Âge d'Or de la navigation, les 
marins vivaient de "bœuf salé" conservé en saumure dans des 
barils. Les marins anglais étaient même surnommés "Limeys" car 
ils mangeaient des citrons verts avec cette viande pour éviter le 
scorbut. Cette viande en saumure, souvent dure comme du cuir, 
était détestée mais vitale - sans elle, les grandes découvertes 
maritimes n'auraient pas été possibles ! 

Comment faire : 

1.​Prépare une solution avec 100g de sel par litre d'eau 
2.​Plonge tes aliments dans cette eau salée 
3.​Assure-toi qu'ils sont complètement couverts 
4.​Ferme le récipient et garde-le au frais 
5.​Attends 1 à 3 semaines selon l'aliment 

Durée de conservation : 6 mois à 1 an dans un endroit frais 

 

 



 

3. La Cuisson Lente et le Confit - L'Art Gascon 

Le confit est une des plus belles inventions de la cuisine française. 
On cuit lentement les aliments dans leur propre graisse ou dans 
une graisse ajoutée. 

Une Histoire de Paysans Malins : Dans le sud-ouest de la 
France, les paysans ont créé le confit de canard par nécessité. 
Après avoir tué un canard, ils le cuisaient dans sa propre graisse, 
puis le gardaient couvert de cette graisse dans des pots en terre. 
Cette technique leur permettait de manger de la viande tout l'hiver, 
même quand la chasse était impossible à cause du mauvais temps. 
Les morceaux de canard sortis du pot en plein mois de février 
étaient aussi savoureux qu'au premier jour ! 

Comment faire : 

1.​Sale tes morceaux de viande la veille 
2.​Fais-les cuire à tout petit feu dans de la graisse (canard, oie, 

porc) 
3.​La température doit rester basse (80-90°C) 
4.​Cuis pendant 2 à 3 heures jusqu'à ce que la viande soit tendre 
5.​Range dans des pots et recouvre complètement de graisse 
6.​Laisse refroidir et stocke dans un endroit frais 

Durée de conservation : 6 mois à 1 an si bien recouvert de 
graisse 

4. Le Stockage sous Graisse - La Barrière Protectrice 

Même si tu n'as pas le temps de faire un vrai confit, tu peux utiliser 
la graisse comme barrière contre l'air. 

 

 



 

 

Une Histoire de Guerre : Pendant la Seconde Guerre mondiale, 
dans les campagnes françaises, les familles cachaient souvent 
leurs provisions aux soldats allemands en les recouvrant de 
graisse. Un pot qui semble ne contenir que du saindoux 
n'intéressait pas les patrouilles, mais en creusant, on pouvait 
trouver des morceaux de viande précieusement conservés. Cette 
astuce a permis à de nombreuses familles de cacher leur nourriture 
à la vue de tous ! 

Comment faire : 

1.​Cuis ta viande normalement 
2.​Place-la dans un pot 
3.​Fais fondre de la graisse (saindoux, beurre clarifié, graisse de 

canard) 
4.​Verse la graisse chaude sur la viande pour la couvrir 

entièrement 
5.​Ferme le pot une fois refroidi 

Aliments qui se conservent bien sous graisse : viandes cuites, 
légumes cuits, fromages 

5. Le Refroidissement Passif - La Fraîcheur Naturelle 

Avant l'électricité, les gens avaient trouvé des façons ingénieuses 
de garder les aliments au frais. 

Une Histoire d'Invention : Dans l'Égypte ancienne, on utilisait des 
"réfrigérateurs du désert" appelés zeer pots. C'étaient deux pots en 
terre cuite emboîtés l'un dans l'autre, avec du sable humide entre 
les deux. L'eau s'évaporait à travers l'argile poreuse, ce qui 
refroidissait l'intérieur. Cette technique simple permettait de garder 
les aliments 10°C plus frais que la température extérieure, même 
en plein désert ! 



 

Comment faire : 

1.​Trouve un endroit naturellement frais (cave, sous-sol, côté 
nord) 

2.​Utilise des contenants qui isolent (terre cuite, bois, pierre) 
3.​Couvre tes aliments conservés dans le sel ou le gras 
4.​Protège-les des rongeurs et des insectes 

Sept Recettes Qui Ont Traversé les Siècles 

1. La Morue Salée (Bacalhau des Marins) 

Le bacalhau est le roi des poissons salés. Sa conservation est si 
efficace qu'il a nourri des générations de marins portugais. 

Une Histoire de Découvertes : Les pêcheurs portugais et basques 
partaient en mer pendant des mois pour pêcher la morue près de 
Terre-Neuve. Sans savoir lire ni écrire, ils avaient pourtant 
découvert ces riches zones de pêche bien avant les grands 
explorateurs. Pour revenir avec leur butin, ils salaient le poisson 
directement sur le bateau. Grâce au bacalhau, le Portugal a pu 
devenir une puissance maritime mondiale ! 

Recette Simple : 

1.​Prends un cabillaud frais et retire les arêtes 
2.​Couvre-le de gros sel (environ 30% du poids du poisson) 
3.​Empile les morceaux avec du sel entre chaque couche 
4.​Laisse reposer 10-15 jours dans un endroit frais 
5.​Rince rapidement et fais sécher au soleil ou à l'air pendant 1-2 

semaines 
6.​Le poisson doit devenir dur comme du bois 

 

 



 

 

Pour le manger : Trempe-le 24-48h dans plusieurs eaux pour 
dessaler, puis cuisine-le. 

Durée de conservation : Plusieurs années dans un lieu sec ! 

2. Le Pemmican (Énergie Encapsulée des Peuples Nomades) 

 

 

Le pemmican est le premier "superaliment" de l'histoire. Concentré 
d'énergie, il permettait aux chasseurs amérindiens de survivre 
pendant les longs hivers. 

Une Histoire de Survie : Lewis et Clark, les explorateurs qui ont 
traversé l'Amérique du Nord au début des années 1800, ont 
survécu grâce au pemmican que leur avaient appris à faire les 
tribus amérindiennes. Sans cette nourriture compacte et durable, 
leur expédition de 8000 km aurait été impossible. Un petit sac de 
pemmican pouvait nourrir un homme pendant plusieurs jours de 
marche intensive ! 

 

 



 

Recette : 

1.​Sèche de la viande maigre (bœuf, bison, gibier) jusqu'à ce 
qu'elle soit cassante 

2.​Réduis-la en poudre en la pilant 
3.​Fais fondre de la graisse animale (suif de bœuf ou graisse de 

bison) 
4.​Mélange la poudre de viande et la graisse fondue (1:1) 
5.​Ajoute des baies séchées écrasées si tu veux (myrtilles, 

canneberges) 
6.​Forme des blocs ou des boules 
7.​Laisse refroidir et durcir 

Durée de conservation : 5 à 10 ans si bien fait et stocké au sec ! 

3. Le Confit de Canard/Porc (Technique Gasconne) 

Le confit est une des techniques de conservation les plus 
délicieuses jamais inventées. 

Une Histoire de Tradition : Dans le sud-ouest de la France, 
chaque famille avait son "jour du cochon" en hiver. Toute la famille 
et les voisins se réunissaient pour transformer un cochon en 
provisions pour l'année. Rien n'était perdu ! Le sang devenait du 
boudin, les boyaux des saucisses, et la viande était soit séchée, 
soit confite. Cette journée était une vraie fête, mêlant travail et 
plaisir. Les enfants avaient le droit de goûter aux grattons (résidus 
croustillants de la fonte de graisse) - un vrai régal ! 

 

 

 

 



 

 

Recette : 

1.​Sale tes morceaux de viande avec du gros sel et des herbes 
2.​Laisse-les au frais pendant 12-24h 
3.​Rince légèrement pour enlever l'excès de sel 
4.​Place les morceaux dans une casserole et couvre de graisse 

de canard, d'oie ou de porc 
5.​Cuis à feu très doux (frémissement) pendant 2-4h 
6.​La viande doit être très tendre 
7.​Mets dans des pots et couvre complètement de graisse 
8.​Ferme hermétiquement une fois refroidi 

Astuce : Pour vérifier la cuisson, pique la viande avec un couteau - 
il doit entrer facilement. 

Durée de conservation : 6 mois à 1 an dans un lieu frais 

4. Le Salo (Lard Blanc Salé d'Europe de l'Est) 

Le salo est le "or blanc" des pays slaves. Ce lard salé a permis à 
des générations d'Ukrainiens, de Russes et de Polonais de survivre 
aux hivers rigoureux. 

Une Histoire de Force : Pendant les périodes les plus froides de 
l'histoire russe, le salo était considéré comme un trésor. Les 
travailleurs dans les forêts sibériennes emportaient des tranches de 
salo pour tenir toute la journée dans des températures pouvant 
descendre à -40°C. Cette graisse pure donnait l'énergie nécessaire 
pour résister au froid extrême. Les Russes disent encore 
aujourd'hui que "le salo est notre pénicilline" ! 

 

 



 

Recette : 

1.​Choisis de la graisse de porc pure, avec la couenne (pas de 
viande) 

2.​Coupe en morceaux de 10-15 cm 
3.​Prépare un mélange de sel, d'ail écrasé et d'épices (poivre, 

laurier, paprika) 
4.​Frotte vigoureusement chaque morceau avec ce mélange 
5.​Place dans un récipient non métallique 
6.​Couvre et mets au frais pendant 2 semaines 
7.​Enveloppe dans du papier ou un linge et stocke dans un 

endroit frais et sombre 

Comment le manger : En fines tranches sur du pain noir, avec de 
l'ail frais frotté dessus. 

Durée de conservation : Jusqu'à 1 an si bien salé et stocké au 
frais 

5. Le Potted Meat et les Rillettes (Viande Confite en Pot) 

Ces préparations sont les ancêtres de nos pâtés. Elles permettaient 
de conserver la viande tout en la rendant facile à manger. 

Une Histoire de Campagne : Au 19e siècle, dans les fermes 
françaises, rien ne se perdait. Après avoir abattu un cochon, les 
morceaux nobles étaient conservés entiers, mais que faire des 
restes et des morceaux moins jolis ? Les fermiers ont inventé les 
rillettes : ces morceaux étaient cuits très longtemps dans la graisse, 
puis effilochés et tassés dans des pots, recouverts de graisse. Les 
enfants adoraient étaler ces rillettes sur du pain pour un goûter 
nourrissant après l'école ! 

 

 



 

Recette des Rillettes : 

1.​Coupe du porc (épaule, gorge) en morceaux de 3-4 cm 
2.​Sale et ajoute des épices (poivre, thym, laurier) 
3.​Fais cuire à tout petit feu dans du saindoux pendant 3-4h 
4.​La viande doit s'effiler facilement à la fourchette 
5.​Écrase grossièrement en ajoutant un peu de graisse de 

cuisson 
6.​Tasse dans des pots et recouvre de graisse 
7.​Ferme bien après refroidissement 

Astuce : Pour les goûter, attends au moins une semaine pour que 
les saveurs se développent. 

Durée de conservation : 3 à 6 mois au frais 

6. Les Olives en Saumure (Art Méditerranéen de la Patience) 

Les olives fraîches sont immangeables - amères et dures. La 
saumure les transforme en délices. 

Une Histoire Méditerranéenne : Dans la Grèce antique, les olives 
étaient si importantes qu'abattre un olivier était puni de mort ! Pour 
rendre les olives mangeables, chaque famille avait sa recette de 
saumure, transmise de génération en génération. Les 
grands-mères grecques disaient que "pour faire de bonnes olives, il 
faut être patient comme la terre et généreux comme la mer" - 
référence au temps nécessaire et au sel utilisé. 

 

 

 

 

 



 

 

Recette : 

1.​Récupère des olives vertes ou noires, mais pas trop mûres 
2.​Fais une entaille dans chaque olive (ou écrase-les 

légèrement) 
3.​Mets-les dans un grand bocal avec de l'eau fraîche 
4.​Change l'eau tous les jours pendant 7-10 jours (cela enlève 

l'amertume) 
5.​Prépare une saumure (100g de sel par litre d'eau) 
6.​Place les olives dans la saumure avec des herbes 

aromatiques 
7.​Ferme le bocal et attends 1 à 3 mois 

Astuce : Ajoute des tranches de citron, de l'ail ou des herbes à la 
saumure pour parfumer. 

Durée de conservation : 1 à 2 ans dans la saumure 

Astuce Survivaliste : La Graisse comme Scellant 
Universel 

La graisse n'est pas seulement un aliment - c'est aussi un outil de 
survie incroyable ! 

Dans les temps anciens et même pendant les guerres modernes, la 
graisse servait à sceller hermétiquement les contenants. Un 
centimètre de graisse solidifiée au-dessus d'un pot crée une 
barrière parfaite contre l'air et les bactéries. 

 

 

 



 

Comment l'utiliser : 

1.​Fais fondre n'importe quelle graisse animale (saindoux, suif, 
graisse de canard) 

2.​Verse-la chaude sur tes aliments dans un pot 
3.​Laisse-la refroidir et durcir 
4.​Pour ouvrir, perce simplement la couche de graisse 
5.​Remets une nouvelle couche après avoir pris ce dont tu as 

besoin 

Astuce : Le beurre clarifié (ghee) est parfait comme scellant - il ne 
rancit pas et donne bon goût. 

Les Alliés de Toujours 

Le sel et le gras sont les plus vieux amis de l'humanité dans sa 
quête pour conserver la nourriture. Des Vikings aux fermiers 
gascons, des nomades d'Amérique aux paysans russes, ces deux 
ingrédients simples ont permis à nos ancêtres de survivre aux 
périodes difficiles. 

Aujourd'hui, même avec nos frigos et nos conservateurs modernes, 
ces techniques restent précieuses. Elles nous reconnectent à une 
sagesse ancienne et nous donnent une liberté que la technologie 
ne peut pas offrir. 

Avec du sel, de la graisse et un peu de patience, tu peux 
transformer des aliments périssables en provisions qui dureront des 
mois, voire des années - sans électricité, sans machines 
complexes, juste avec le savoir de ceux qui sont venus avant nous. 

Conseil Final : Commence par quelque chose de simple 
comme les rillettes ou les olives en saumure. Ces recettes 
sont faciles, peu coûteuses, et te donneront confiance 
avant de passer aux techniques plus avancées comme le 
confit ou le pemmican. 



 

Chapitre 3 : Soupes & Rations 
Concentrées - L'Eau, Porteuse de 
Calories 

"Dans la poche d'un explorateur, le futur repas d'une 
famille en crise, ou le sac à dos d'un soldat : les soupes 
concentrées ont nourri l'humanité lors de ses plus grands 
défis. Ces aliments sont bien plus que des repas - ce sont 
des outils de survie." 

 Portable Soup, l'ancêtre des cubes de bouillon 

Des Repas Complets Dans Votre Poche 

Imaginez : vous devez traverser un océan, une montagne, ou 
simplement tenir plusieurs jours sans possibilité de cuisiner. 
Comment emporter assez de nourriture sans être écrasé sous son 
poids ? La réponse se trouve dans l'une des plus vieilles inventions 
culinaires : les soupes et rations concentrées. 



 

Ces préparations ingénieuses réduisent drastiquement le poids et 
le volume des aliments tout en préservant leurs nutriments 
essentiels. Elles vous permettent d'avoir instantanément un repas 
chaud et réconfortant avec seulement un peu d'eau chaude. 

Aujourd'hui plus que jamais, maîtriser ces techniques ancestrales 
représente un atout précieux pour votre autonomie alimentaire. 
Face aux incertitudes actuelles, savoir préparer ces "repas de 
poche" vous offre une sécurité que peu de personnes possèdent. 

L'Histoire Fascinante Des Soupes Portables 

La Portable Soup - Le Premier "Repas Instantané" De L'Histoire 

Au XVIIIe siècle, bien avant les sachets de soupe lyophilisée que 
nous connaissons, existait déjà la "Portable Soup" ou "pocket soup" 
- littéralement, la soupe de poche. 

Sir Hugh Plat, écrivain anglais de la fin du XVIe siècle, décrivait 
déjà une méthode pour créer une "gelée" de bouillon de viande 
destinée aux militaires. Mais c'est au XVIIIe siècle que cette 
invention a véritablement changé l'histoire de l'exploration humaine. 

En 1756, une tenancière de taverne londonienne, Elizabeth Dubois, 
remporta un contrat pour fournir de la soupe portable à la Royal 
Navy britannique. Cette concentration de bouillon de viande, 
séchée jusqu'à devenir solide comme du cuir, permettait aux marins 
de combattre le scorbut lors des longs voyages en mer. Sans cette 
innovation culinaire, de nombreuses découvertes géographiques 
auraient été impossibles, les équipages succombant aux maladies 
avant d'atteindre leur destination. 

 

 



 

Comment était-elle fabriquée ? On faisait bouillir lentement des 
os riches en collagène (jarrets de bœuf, pattes de veau) pendant 
des heures. Le bouillon était ensuite filtré, puis réduit jusqu'à 
devenir une gelée épaisse qu'on séchait complètement pour obtenir 
une substance dure et cassante. Un morceau gros comme une 
noix, dissous dans de l'eau bouillante, donnait instantanément une 
portion de bouillon réconfortant. 

Des Explorateurs Sauvés Par Une Simple Tablette 

L'expédition de Lewis et Clark (1804-1806), première grande 
traversée des États-Unis d'est en ouest, illustre parfaitement 
l'importance cruciale de ces rations. Les explorateurs emportèrent 
193 livres (près de 90 kg) de soupe portable pour leur périple de 
8000 km. 

Lors de la traversée éprouvante des montagnes Bitterroot, leurs 
provisions fraîches épuisées et le gibier devenu rare, ces tablettes 
de bouillon séché furent leur seule source de nourriture pendant 
plusieurs jours. Dans son journal, Meriwether Lewis écrivit que sans 
cette provision, ils auraient probablement dû rebrousser chemin, 
compromettant ainsi toute l'expédition. Ce simple aliment 
déshydraté a littéralement changé le cours de l'histoire américaine. 

Cinq Techniques Ancestrales Toujours Efficaces 

1. La Réduction Lente De Bouillon 

Cette méthode, base de la Portable Soup, transforme un bouillon 
liquide en gelée solide par évaporation progressive. 

 

 

 



 

 

Comment procéder : 

1.​Préparez un bouillon riche (viande, légumes, aromates) 
2.​Filtrez-le soigneusement 
3.​Laissez-le mijoter à feu très doux pendant 8-12 heures 
4.​Il doit réduire jusqu'à former une pâte épaisse et collante 
5.​Étalez cette pâte finement et séchez-la complètement 
6.​Cassez en morceaux et conservez dans un contenant 

hermétique 

Avantage majeur : Une tablette de 5 cm² peut produire 1 litre de 
bouillon nutritif. 

2. Le Séchage Des Soupes Complètes 

Contrairement à la réduction, cette technique conserve tous les 
ingrédients solides de la soupe. 

Comment procéder : 

1.​Préparez votre soupe normalement mais avec moins d'eau 
2.​Étalez-la en couche mince sur des plateaux 
3.​Séchez au four à basse température (60-70°C) ou au 

déshydrateur 
4.​Broyez en poudre ou conservez en morceaux séchés 
5.​Stockez dans des contenants hermétiques avec absorbeurs 

d'humidité 

3. La Fermentation Acide - Le Secret Du Tarhana 

Le Tarhana turc, vieux de plusieurs siècles, utilise la fermentation 
lactique comme méthode de conservation. 

 

 



 

Une Histoire de Bergers : Dans les montagnes anatoliennes, les 
bergers nomades devaient emporter des provisions légères mais 
nourrissantes lors de leurs transhumances. Ils ont créé le Tarhana, 
une pâte fermentée de céréales, yaourt et légumes séchée en 
petites boulettes. Cette invention ingénieuse permettait de 
conserver les produits laitiers sans réfrigération. Pendant les longs 
mois d'hiver isolés par la neige, une simple poignée de Tarhana 
émiettée dans de l'eau bouillante offrait un repas complet et 
revigorant. 

Comment le préparer : 

1.​Mélangez de la farine de blé avec du yaourt aigre et des 
légumes (tomates, oignons, poivrons) 

2.​Ajoutez des herbes aromatiques (menthe, persil) 
3.​Laissez fermenter 5-7 jours à température ambiante 
4.​Formez de petites boulettes et séchez-les au soleil 
5.​Une fois sèches, broyez-les en poudre 

Durée de conservation : Jusqu'à 3 ans dans un lieu sec et 
sombre. 

4. La Lyophilisation Naturelle Et Moderne 

Les Incas pratiquaient déjà une forme primitive de lyophilisation 
dans les Andes, profitant des nuits glaciales et des journées 
ensoleillées pour déshydrater leurs aliments. 

Comment faire une lyophilisation maison simplifiée : 

1.​Préparez votre soupe ou ragoût et congelez-le en fine couche 
2.​Placez les portions congelées dans votre déshydrateur ou four 

à très basse température 
3.​Laissez sécher complètement (12-24h) 
4.​Broyez et conservez hermétiquement 



5. L'Assemblage De Rations Complètes Déshydratées 

Cette technique moderne combine plusieurs ingrédients séchés 
pour créer un repas instantané équilibré. 

Astuce pratique : Emballez chaque portion dans un sachet de type 
filtre à café. Pour consommer, placez simplement le sachet dans 
une tasse et versez l'eau bouillante. 

Quatre Recettes Qui Ont Traversé Les Siècles 

1. La Portable Soup Des Explorateurs 

 

 

Histoire : C'est la soupe qui a nourri le Capitaine Cook pendant 
ses voyages autour du monde. Le célèbre explorateur en parlait 
comme de sa "meilleure amie en mer" et l'utilisait non seulement 
pour nourrir son équipage mais aussi comme remède contre le 
scorbut, mélangée avec du jus de citron. 

 

 

 

 

 



 

Recette authentique : 

1.​Prenez 5 kg de jarrets de bœuf ou de veau (riches en 
collagène) 

2.​Ajoutez 2 pieds de veau (source supplémentaire de gélatine) 
3.​Couvrez d'eau froide et portez à frémissement (jamais à 

ébullition) 
4.​Écumez régulièrement durant les 2 premières heures 
5.​Laissez mijoter pendant 8 à 10 heures à couvert 
6.​Filtrez le bouillon et laissez refroidir une nuit au réfrigérateur 
7.​Retirez la graisse solidifiée à la surface 
8.​Remettez le bouillon à réduire à feu très doux pendant 12-15 

heures 
9.​Il est prêt quand une goutte placée sur une assiette froide se 

solidifie immédiatement 
10.​ Versez dans des moules plats et séchez au four à 50°C ou 

au déshydrateur 

Comment l'utiliser : Une portion de 5x5 cm dissoute dans 1 litre 
d'eau bouillante donne un bouillon nutritif. Ajoutez des légumes 
séchés pour une soupe complète. 

Durée de conservation : 5 à 10 ans dans un contenant 
hermétique. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2. Le Tarhana Des Bergers Nomades 

 

 

Histoire : Pendant la terrible famine de 1873 en Anatolie, les 
villages qui préparaient traditionnellement du tarhana ont eu un 
taux de survie significativement plus élevé. Un médecin militaire 
ottoman de l'époque rapporta que "les familles avec des réserves 
de tarhana ont pu nourrir non seulement leurs membres mais aussi 
aider leurs voisins pendant les mois les plus difficiles". 

Recette ancestrale : 

1.​Mélangez 500g de farine de blé avec 500g de yaourt aigre 
2.​Ajoutez 2 tomates, 1 oignon et 1 poivron finement hachés 
3.​Incorporez 2 cuillères à soupe de sel et des herbes séchées 

(menthe, aneth) 
4.​Pétrissez bien pour former une pâte épaisse 
5.​Couvrez d'un linge humide et laissez fermenter 5-7 jours 

(remuez chaque jour) 



6.​La fermentation est complète quand l'odeur devient aigre mais 
agréable 

7.​Formez de petites boulettes et séchez-les au soleil ou au four 
très doux (40-50°C) 

8.​Une fois sèches, broyez-les en poudre fine 

Comment l'utiliser : 2-3 cuillères à soupe par bol d'eau bouillante. 
Remuez bien et laissez épaissir 2-3 minutes. 

Astuce culturelle : Dans certaines régions de Turquie, on ajoute 
du beurre fondu et du piment rouge au moment de servir. 

3. Le Pemmican Amélioré Des Coureurs Des Bois 

Histoire : Les coureurs des bois canadiens-français ont 
perfectionné le pemmican amérindien en y ajoutant des baies et 
des herbes locales. Cette version améliorée leur permettait de 
parcourir jusqu'à 70 km par jour dans la forêt canadienne, portant 
des charges de 40 kg. En 1876, lors d'une tempête de neige 
exceptionnelle qui bloqua plusieurs villages du Québec pendant 3 
semaines, les familles qui possédaient du pemmican ont pu tenir 
sans aucun ravitaillement. 

Recette revisitée : 

1.​Séchez 1 kg de viande maigre (bœuf, gibier ou bison) jusqu'à 
ce qu'elle soit cassante 

2.​Réduisez-la en poudre très fine 
3.​Séchez 250g de baies (canneberges, myrtilles, cassis) et 

broyez-les 
4.​Faites fondre 500g de suif ou de graisse de moelle à feu doux 
5.​Filtrez la graisse liquide pour éliminer les impuretés 
6.​Mélangez la poudre de viande et les baies broyées 
7.​Versez progressivement la graisse tiède en mélangeant 
8.​Ajoutez des herbes séchées et du sel selon votre goût 
9.​Quand le mélange a la consistance d'une pâte épaisse, 

formez des barres ou des boules 



10.​ Laissez durcir et emballez dans du papier ciré ou des 
feuilles d'érable séchées 

Comment l'utiliser : Mangez tel quel comme une barre 
énergétique ou émietté dans de l'eau chaude pour une soupe 
rapide. 

Valeur nutritive : 100g contiennent environ 600 calories, 45g de 
protéines et des vitamines essentielles grâce aux baies. 

4. La Ration D'Urgence Des Siècles Modernes 

Histoire : Pendant le siège de Sarajevo (1992-1996), les habitants 
privés d'électricité et souvent d'eau courante ont développé des 
stratégies ingénieuses pour se nourrir. Une soupe concentrée 
composée de légumineuses et céréales mixées puis déshydratées 
était préparée collectivement et distribuée dans les quartiers. Cette 
préparation pouvait être reconstituée avec très peu d'eau, même 
froide, et fournissait un apport nutritionnel équilibré. Des 
témoignages racontent que cette recette a littéralement sauvé des 
vies, particulièrement chez les personnes âgées et les enfants. 

Recette moderne : 

1.​Mélangez 300g de lentilles rouges, 200g de flocons d'avoine 
et 100g de riz 

2.​Faites-les cuire ensemble avec 2 litres d'eau jusqu'à obtenir 
une consistance épaisse 

3.​Ajoutez 3 cuillères à soupe de bouillon en poudre, des épices 
et des herbes séchées 

4.​Mixez jusqu'à obtenir une purée homogène 
5.​Étalez en couche fine (5mm) sur des plateaux 
6.​Séchez au four à 60°C pendant 8-10 heures ou au 

déshydrateur 
7.​Broyez en poudre fine et ajoutez 50g de lait en poudre et 30g 

de légumes déshydratés 



8.​Mélangez bien et conditionnez en portions individuelles dans 
des sachets hermétiques 

Comment l'utiliser : Versez 250ml d'eau bouillante sur 60g de 
préparation, couvrez et attendez 5 minutes. 

Astuce nutritionnelle : Cette préparation fournit un équilibre 
optimal de protéines, glucides complexes et fibres, idéal pour 
maintenir l'énergie durant une crise. 

Cinq Astuces Pour Améliorer Vos Préparations 

1. L'Art Des Saveurs Concentrées 

Pour que vos rations d'urgence restent un plaisir même en situation 
difficile : 

Technique des aromatics : 

1.​Torréfiez légèrement vos épices avant de les incorporer 
2.​Utilisez des champignons séchés broyés (shiitake, cèpes) 

comme exhausteur de goût naturel 
3.​Incorporez de l'ail et de l'oignon déshydratés à toutes vos 

préparations 
4.​Ajoutez des herbes aromatiques en fin de séchage pour 

préserver leurs arômes volatils 
5.​N'hésitez pas à inclure des zestes d'agrumes séchés pour une 

note fraîche 

2. La Technique Des Multicouches 

Pour des soupes instantanées plus sophistiquées : 

 

 

 

 



 

 

Comment procéder : 

1.​Préparez séparément base protéinée, légumes et aromates 
2.​Déshydratez-les individuellement 
3.​Assemblez-les en couches distinctes dans vos sachets 
4.​Ce système permet à chaque composant de réhydrater à son 

rythme 

3. Les Liants Naturels Pour Texture Parfaite 

Rien n'est plus triste qu'une soupe aqueuse sans consistance : 

Agents épaississants naturels : 

1.​Incorporez 5% de flocons de pomme de terre déshydratés 
2.​Ajoutez des graines de chia ou de lin moulues (bonus : 

oméga-3) 
3.​Les flocons d'avoine finement moulus donnent une texture 

crémeuse 
4.​Le manioc en poudre est stable à la chaleur et ne forme pas 

de grumeaux 

4. La Conservation Optimale 

Vos rations doivent durer des années sans altération : 

Méthode des trois barrières : 

1.​Éliminez toute trace d'humidité (séchage prolongé + 
absorbeurs) 

2.​Protégez de l'oxygène (sachets sous vide ou absorbeurs 
d'oxygène) 

3.​Stockez à l'abri de la lumière et des variations de température 

Astuce : Les absorbeurs d'oxygène de grade alimentaire peuvent 
prolonger la durée de conservation jusqu'à 10 ans. 



 

 

5. L'Enrichissement Nutritionnel Invisible 

Pour transformer vos soupes en "superaliments" : 

Boosters nutritionnels : 

1.​Intégrez 5% de levure alimentaire (vitamines B) 
2.​Ajoutez des graines de tournesol moulues (zinc, magnésium) 
3.​Incorporez des algues en poudre comme le kombu ou la 

spiruline 
4.​Les baies de goji séchées et broyées apportent des 

antioxydants 
5.​Un peu de curcuma et de poivre noir pour leurs propriétés 

anti-inflammatoires 

Applications Pratiques Pour Différentes Situations 

Pour Les Randonneurs Et Voyageurs 

La problématique du poids est cruciale : 

Solutions légères : 

1.​Préparations ultra-concentrées (1 portion = 50-60g) 
2.​Conditionnement en sachets individuels hydrosolubles 
3.​Système de réhydratation progressive durant la marche 

Pour Les Situations d'Urgence Domestiques 

Être prêt en cas de coupure prolongée d'électricité ou d'eau : 

 

 

 



 

Kit d'urgence familial : 

1.​Préparez un stock de 20-30 portions par personne 
2.​Variez les recettes pour éviter la monotonie 
3.​Testez régulièrement vos préparations pour ajuster les goûts 
4.​Prévoyez un système de chauffage d'eau autonome (réchaud 

à alcool, bougies, etc.) 

Pour Les Jardins Productifs 

Transformez vos surplus saisonniers en réserves nutritives : 

Cycle d'autosuffisance : 

1.​Au pic de production estivale, transformez l'excédent en 
soupes concentrées 

2.​Variez les recettes selon les récoltes 
3.​Constituez une "bibliothèque de soupes" représentant votre 

jardin 
4.​En hiver ou en période difficile, vous retrouverez les saveurs 

de votre production 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Chapitre 4 : La Fermentation - Conserver 
Sans Frigo Grâce aux Microbes Amis 

"Apprivoiser les bactéries pour préserver la nourriture est 
peut-être la plus vieille alliance que l'humanité ait jamais 
conclue avec le monde microbien - un pacte silencieux qui 
traverse les âges." 

  

Pain et bière, les plus anciens aliments fermentés de l'humanité 

L'Art Ancestral de Dompter le Temps 

La fermentation n'est pas une simple technique de cuisine - c'est 
une révolution qui a permis aux civilisations de survivre. Partout où 
les humains se sont installés, ils ont découvert que certains 
aliments, au lieu de pourrir, se transformaient en quelque chose de 
nouveau, plus durable et souvent plus savoureux. 



Cette méthode de conservation est particulièrement précieuse en 
situation d'autonomie car elle ne demande ni électricité, ni 
équipement sophistiqué. Un simple pot en grès, du sel, et la 
patience d'attendre que la nature fasse son œuvre - voilà tout ce 
dont vous avez besoin pour créer des provisions qui se gardent des 
mois, voire des années. 

Les aliments fermentés présentent un autre avantage crucial : ils 
sont vivants. Riches en probiotiques, ils renforcent votre système 
immunitaire - un atout non négligeable en période de crise où 
l'accès aux soins médicaux peut être limité. 

Vos Alliés Microscopiques 

La magie de la fermentation repose sur l'action de 
micro-organismes bénéfiques. Ces petites créatures invisibles 
transforment les sucres et autres composants des aliments en 
acides, alcools ou gaz carbonique. Ce processus crée un 
environnement hostile aux bactéries pathogènes, permettant une 
conservation naturelle. 

Les lactobacilles sont les plus connus de ces alliés. Présents 
naturellement sur les légumes et fruits, ils produisent de l'acide 
lactique qui acidifie le milieu. D'autres micro-organismes comme les 
levures et les acétobactéries jouent également des rôles essentiels 
selon le type de fermentation. 

Les Légumes Fermentés en Détail 

Choucroute (Sauerkraut) 

●​ Durée de conservation: 4 à 6 mois au réfrigérateur, jusqu'à 1 
an dans un endroit frais et sombre (8-10°C) 

 

 



 

●​ Histoire de survie: Durant le siège de Léningrad 
(1941-1944), la choucroute fut l'un des rares aliments qui 
permit aux habitants de survivre au terrible hiver sans 
chauffage ni électricité. Sa richesse en vitamine C prévint le 
scorbut qui menaçait la population affamée. 

Ingrédients: 

●​ 1 chou blanc moyen (environ 2 kg) 
●​ 40 g de sel non iodé (2% du poids du chou) 
●​ 1 cuillère à soupe de graines de carvi (facultatif) 
●​ 1 pomme acide râpée (facultatif) 
●​ 2 carottes râpées (facultatif) 

Préparation détaillée: 

1.​Retirez les feuilles extérieures abîmées du chou et 
conservez-en une intacte pour plus tard 

2.​Coupez le chou en quatre et retirez le trognon 
3.​Émincez finement le chou (1-2 mm d'épaisseur) 
4.​Dans un grand saladier, mélangez le chou émincé avec le sel 
5.​Massez vigoureusement le chou pendant 5-10 minutes 

jusqu'à ce qu'il commence à relâcher son eau 
6.​Ajoutez les graines de carvi, la pomme et les carottes si vous 

les utilisez 
7.​Tassez le mélange dans un pot en verre ou en grès, par 

couches successives, en pressant fermement à chaque fois 
pour faire remonter le jus 

8.​Le jus doit recouvrir entièrement le chou (ajoutez un peu d'eau 
salée à 2% si nécessaire) 

9.​Placez la feuille de chou réservée sur le dessus, puis un poids 
(pierre propre, pot rempli d'eau) 

10.​ Couvrez d'un linge propre et laissez fermenter à 
température ambiante (18-22°C) 



11.​ Vérifiez chaque jour : retirez l'écume qui pourrait se former 
et assurez-vous que le chou reste submergé 

12.​ Après 1 semaine, goûtez. La fermentation peut prendre de 
1 à 4 semaines selon la température et votre goût 

13.​ Une fois la fermentation terminée, transférez dans des pots 
plus petits avec leur jus et conservez au frais 

Signes de qualité: Une odeur acidulée agréable, une texture 
croquante, une couleur légèrement jaunie. Signes d'altération: 
Moisissures colorées en surface (une légère pellicule blanche est 
normale), odeur putride. 

Kimchi 

●​ Durée de conservation: 3 à 6 mois au réfrigérateur, 2-3 
semaines à température ambiante (continuera à fermenter et 
deviendra plus acide) 

●​ Histoire de survie: Pendant l'occupation japonaise de la 
Corée (1910-1945), le kimchi permit à de nombreuses familles 
de traverser les hivers rigoureux malgré les pénuries 
alimentaires. Chaque automne, les communautés se 
réunissaient pour le Kimjang, préparation collective de 
centaines de kilogrammes de kimchi stockés dans des jarres 
en terre enterrées. 

Ingrédients: 

●​ 1 gros chou chinois (napa) d'environ 1,5 kg 
●​ 1/2 tasse de sel non iodé (environ 100 g) 
●​ 4 tasses d'eau filtrée 
●​ 1 petit radis daikon (mooli) ou 2 navets, râpés (environ 200 g) 
●​ 4 oignons verts, finement coupés 
●​ 1/4 tasse de pâte de piment coréen (gochujang) 
●​ 3 cuillères à soupe de piment en poudre (gochugaru) 
●​ 4 gousses d'ail, émincées 
●​ 1 morceau de gingembre frais (3 cm), râpé 
●​ 1 cuillère à soupe de sucre (active la fermentation) 



●​ 3 cuillères à soupe de sauce de poisson (facultatif, pour 
version non végétalienne) 

Préparation détaillée: 

1.​Coupez le chou en quartiers en conservant la base pour que 
les feuilles restent attachées 

2.​Préparez une saumure en mélangeant l'eau et le sel 
3.​Immergez le chou dans cette saumure, placez une assiette 

dessus pour le maintenir submergé 
4.​Laissez tremper 4 à 6 heures, en retournant le chou à 

mi-temps 
5.​Pendant ce temps, préparez la pâte d'assaisonnement en 

mélangeant tous les autres ingrédients 
6.​Rincez le chou 3 fois à l'eau claire et laissez égoutter 15-20 

minutes 
7.​Avec des gants (le piment peut irriter la peau), massez la pâte 

d'assaisonnement entre chaque feuille de chou 
8.​Tassez le chou dans un grand bocal en verre ou un pot en 

grès traditionnel (onggi) 
9.​Laissez 2-3 cm d'espace en haut car le kimchi va fermenter et 

gonfler 
10.​ Fermez le pot sans serrer complètement et placez-le dans 

un plateau (pour recueillir les éventuels débordements) 
11.​ Laissez fermenter à température ambiante pendant 1 à 5 

jours, selon la température et vos préférences gustatives 
12.​ Goûtez chaque jour jusqu'à obtenir l'acidité désirée 
13.​ Une fois la fermentation initiale terminée, transférez au 

réfrigérateur pour ralentir le processus 

Astuce pratique: Pour ralentir la fermentation et prolonger la 
conservation, enterrez vos pots de kimchi à 50-80cm de 
profondeur, comme le faisaient traditionnellement les Coréens. La 
température stable et fraîche du sol permet une maturation lente et 
parfaite. 



Légumes Lacto-fermentés (carottes, betteraves, haricots verts) 

●​ Durée de conservation: 3 à 6 mois au réfrigérateur, 1 à 2 
mois dans un endroit frais (cave) 

●​ Recette d'urgence: Pour des pickles express, coupez 
finement vos légumes, ajoutez 2% de sel par rapport au poids 
des légumes, tassez dans un bocal propre et laissez 
fermenter 3-5 jours à température ambiante avant de 
transférer au frais. 

Ingrédients de base: 

●​ 1 kg de légumes de votre choix (carottes, betteraves, radis, 
haricots verts) 

●​ 20 g de sel non iodé (2% du poids des légumes) 
●​ 1 litre d'eau filtrée 
●​ Aromates au choix: ail, aneth, graines de moutarde, feuilles de 

laurier, poivre en grains 

Préparation standard: 

1.​Nettoyez soigneusement les légumes mais ne les pelez pas si 
la peau est propre (elle contient des bactéries utiles) 

2.​Coupez-les en bâtonnets, rondelles ou quartiers selon le 
légume 

3.​Préparez une saumure en dissolvant le sel dans l'eau 
(20g/litre = solution à 2%) 

4.​Placez les aromates au fond du bocal 
5.​Disposez les légumes serrés dans le bocal 
6.​Versez la saumure jusqu'à couvrir complètement les légumes 

(laissez 2-3 cm en haut) 
7.​Placez un poids pour maintenir les légumes immergés (un 

petit pot rempli d'eau, une pierre propre) 
8.​Fermez le bocal sans serrer trop fort ou utilisez un couvercle 

spécial fermentation avec valve 
9.​Placez le bocal dans une assiette pour récupérer les 

éventuels débordements 



10.​ Laissez fermenter à température ambiante (18-22°C) 
pendant 3 à 10 jours selon les légumes: 

○​ Légumes tendres (concombres, radis): 3-5 jours 
○​ Légumes plus durs (carottes, betteraves): 7-10 jours 

11.​ Goûtez régulièrement jusqu'à obtenir la saveur désirée 
12.​ Transférez au réfrigérateur ou dans un endroit frais pour 

stopper la fermentation active 

Variations par type de légume: 

●​ Carottes-gingembre: Ajoutez 2 cuillères à café de gingembre 
frais râpé et 1 cuillère à café de curcuma 

●​ Betteraves à l'orange: Ajoutez le zeste d'une orange et 
quelques clous de girofle 

●​ Haricots verts à l'estragon: Ajoutez 2 branches d'estragon 
frais et 1 gousse d'ail 

La fermentation lactique préserve non seulement les légumes mais 
augmente leur teneur en vitamines B et enzymes digestives. 

Les Produits Laitiers Fermentés 

Kéfir 

●​ Durée de conservation: 3 à 5 jours au réfrigérateur, jusqu'à 2 
semaines si filtré une seconde fois après 48h 

●​ Histoire culturelle: Les bergers des montagnes du Caucase 
transportaient traditionnellement du lait dans des outres en 
peau. La fermentation spontanée créait ce breuvage 
légèrement pétillant qu'ils considéraient comme un élixir de 
longévité. Les grains de kéfir étaient transmis de génération 
en génération comme un patrimoine familial précieux. 

Ingrédients: 

●​ 1 litre de lait entier (vache, chèvre ou brebis) 
●​ 2-3 cuillères à soupe de grains de kéfir actifs (environ 40-60g) 
●​ 1 bocal en verre de 1,5 litre 



●​ 1 morceau de tissu respirant (mousseline, étamine) 
●​ 1 élastique 

Préparation détaillée: 

1.​Versez le lait dans le bocal en verre 
2.​Ajoutez les grains de kéfir 
3.​Couvrez avec le tissu maintenu par l'élastique (permet la 

respiration tout en protégeant des poussières) 
4.​Laissez fermenter à température ambiante (18-24°C) pendant 

24 à 48 heures: 
○​ 24h pour un kéfir doux et peu acide 
○​ 36h pour un kéfir moyennement acide 
○​ 48h pour un kéfir très acide et épais 

5.​Filtrez le kéfir à travers une passoire non métallique pour 
récupérer les grains 

6.​Rincez rapidement les grains à l'eau fraîche (facultatif) 
7.​Réutilisez immédiatement les grains pour une nouvelle 

fermentation ou conservez-les jusqu'à 1 semaine dans un peu 
de lait au réfrigérateur 

8.​Le kéfir filtré peut être consommé tel quel ou conservé au 
réfrigérateur 

Signes de qualité: Texture épaissie, odeur acidulée agréable, 
légère effervescence. Signes d'altération: Séparation excessive 
en caillé et petit-lait, odeur putride, moisissures colorées. 

Valorisation des excédents: Si vous ne consommez pas votre 
kéfir à temps, transformez-le en fromage frais en le filtrant à travers 
un tissu fin pendant 24h au réfrigérateur. Ce fromage se conserve 
jusqu'à 1 semaine et peut être assaisonné avec des herbes et des 
épices. 

Yaourt 

●​ Durée de conservation: 4 à 7 jours au réfrigérateur, jusqu'à 2 
semaines pour le labneh (yaourt égoutté) 



●​ Astuce d'autonomie: Pour maintenir une production continue 
sans culture commerciale, réservez toujours deux cuillères de 
votre dernier lot comme ferment pour le suivant. Après 5-6 
générations, rajeunissez votre souche avec un nouveau 
ferment. 

Ingrédients: 

●​ 1 litre de lait entier ou demi-écrémé 
●​ 2 cuillères à soupe de yaourt nature vivant (avec cultures 

actives) ou ferment spécifique 
●​ 1 cuillère à soupe de lait en poudre (facultatif, pour un yaourt 

plus épais) 

Préparation traditionnelle: 

1.​Faites chauffer le lait jusqu'à 85-90°C (sans bouillir) et 
maintenez cette température 10 minutes 

2.​Laissez refroidir jusqu'à 45°C (vous devez pouvoir y tremper 
le doigt confortablement) 

3.​Dans un bol, mélangez le yaourt ou le ferment avec un peu de 
lait tiède 

4.​Versez ce mélange dans le reste du lait et remuez doucement 
5.​Versez dans des pots en verre 
6.​Maintenez à une température constante (42-45°C) pendant 6 

à 8 heures: 
○​ Dans une yaourtière électrique 
○​ Dans un four éteint avec la lampe allumée 
○​ Dans une glacière avec des bouteilles d'eau chaude 
○​ Enveloppé dans une couverture près d'une source de 

chaleur douce 
7.​Vérifiez la prise: le yaourt doit être légèrement ferme 
8.​Placez au réfrigérateur pendant au moins 4 heures pour 

terminer la prise et raffermir la texture 

Préparation sans électricité (méthode thermos): 



1.​Procédez comme ci-dessus pour les étapes 1 à 4 
2.​Préchauffez un thermos avec de l'eau bouillante, videz-le 
3.​Versez le lait inoculé dans le thermos et fermez 

hermétiquement 
4.​Laissez reposer 8 à 12 heures (plus longtemps que la 

méthode standard) 
5.​Vérifiez la fermeté et transvasez dans des pots au 

réfrigérateur 

Extension de durée: Pour prolonger sa conservation, égouttez-le 
dans un linge fin pendant 12 à 24 heures au réfrigérateur pour 
obtenir du labneh (yaourt concentré) qui se garde 2 semaines. Vous 
pouvez former des boules, les rouler dans des herbes et les 
conserver dans l'huile d'olive jusqu'à 1 mois. 

Fromages Frais 

●​ Durée de conservation: 1 à 2 semaines au réfrigérateur, 3-4 
jours à température ambiante fraîche 

●​ Technique de crise: En absence de réfrigération, conservez 
vos fromages frais immergés dans de l'huile d'olive avec des 
herbes aromatiques. Cette méthode méditerranéenne 
traditionnelle prolonge leur durée de vie de plusieurs jours. 

Ingrédients pour fromage frais simple: 

●​ 2 litres de lait entier 
●​ Le jus d'1-2 citrons (environ 4-6 cuillères à soupe) ou 3 

cuillères à soupe de vinaigre blanc 
●​ 1 cuillère à café de sel 
●​ Herbes fraîches ou épices (facultatif) 

Préparation détaillée: 

1.​Chauffez doucement le lait jusqu'à environ 85°C 
(frémissement, sans bouillir) 

2.​Retirez du feu et ajoutez le jus de citron ou le vinaigre en 
remuant doucement 



3.​Laissez reposer 10 minutes - le lait va cailler et se séparer en 
caillé (solide) et petit-lait (liquide) 

4.​Tapissez une passoire de mousseline ou d'un linge propre fin 
5.​Versez doucement le contenu de la casserole dans la 

passoire 
6.​Laissez égoutter 1-2 heures pour un fromage crémeux, 4-8 

heures pour un fromage plus ferme 
7.​Mélangez le sel et les herbes au fromage égoutté 
8.​Conservez au réfrigérateur dans un contenant hermétique 

Variante rapide de crise (panir): 

1.​Portez le lait à ébullition 
2.​Ajoutez immédiatement le jus de citron ou le vinaigre en 

remuant 
3.​Dès que la séparation se produit (30 secondes environ), 

retirez du feu 
4.​Égouttez comme ci-dessus mais seulement 30 minutes 
5.​Pressez légèrement pour former un bloc 
6.​Ce fromage se conserve 3-4 jours sans réfrigération dans un 

linge humide 

Les Fromages Affinés et Séchés 

Aaruul (fromage sec mongol) 

●​ Durée de conservation: jusqu'à 12 mois à température 
ambiante, dans un endroit sec 

●​ Histoire nomade: Les guerriers mongols de Gengis Khan 
emportaient ce fromage séché durant leurs campagnes 
militaires. Extrêmement dur, résistant à toutes les conditions 
climatiques, il pouvait être soit mâché lentement pour en 
extraire les nutriments, soit réhydraté dans du thé bouillant. 
Cette réserve alimentaire portable contribua aux conquêtes 
rapides qui créèrent le plus vaste empire terrestre de l'histoire. 

Ingrédients: 



●​ 2 litres de lait entier (idéalement de yak, mais la vache 
fonctionne aussi) 

●​ 1 cuillère à soupe de yaourt actif ou de babeurre fermenté 

Préparation traditionnelle: 

1.​Chauffez le lait jusqu'à frémissement 
2.​Laissez refroidir à 45°C et ajoutez le yaourt ou le babeurre 
3.​Mélangez bien et laissez fermenter dans un endroit chaud 

pendant 24-36 heures 
4.​Le lait va s'épaissir et devenir très acide (comme un yaourt 

très fermenté) 
5.​Chauffez ce lait fermenté doucement jusqu'à ce que le caillé 

se sépare du petit-lait 
6.​Filtrez à travers une toile à fromage ou un torchon propre 
7.​Pressez pour extraire un maximum de liquide 
8.​Formez de petites boules ou des formes aplaties d'environ 2-3 

cm d'épaisseur 
9.​Séchez au soleil pendant 3-7 jours ou près d'un poêle en 

retournant régulièrement 
10.​ Les fromages doivent devenir complètement durs, comme 

de la pierre 

Comment l'utiliser: L'aaruul se consomme traditionnellement de 
trois façons: 

●​ En le mâchant lentement (attention aux dents, il est très dur!) 
●​ Râpé et saupoudré sur des plats 
●​ Réhydraté dans du thé au beurre salé ou du bouillon chaud 

Conseil pratique: Stockez-le dans des sacs en tissu respirant, 
jamais dans du plastique qui favoriserait l'humidité et les 
moisissures. En situation d'urgence, c'est une source 
exceptionnelle de protéines et de calcium qui se conserve sans 
aucune installation spéciale. 

Autres Aliments Fermentés Essentiels 



Tarhana (soupe fermentée turque) 

●​ Durée de conservation: jusqu'à 1 an dans un contenant 
hermétique à température ambiante, 2-3 ans si parfaitement 
sec et bien stocké 

●​ Histoire de résilience: Durant la grande famine ottomane de 
1873-1874, les villages qui préparaient traditionnellement du 
tarhana connurent un taux de survie significativement plus 
élevé. Cette préparation concentrée permettait de reconstituer 
rapidement un repas nourrissant avec très peu d'eau. 

Ingrédients: 

●​ 1 kg de farine de blé (ou moitié blé, moitié orge) 
●​ 1 kg de yaourt épais ou de lait caillé (peut être fait maison) 
●​ 3 poivrons rouges, finement hachés 
●​ 3 tomates moyennes, pelées et hachées 
●​ 2 oignons moyens, finement hachés 
●​ 1 bouquet d'herbes fraîches (menthe, aneth, persil), hachées 
●​ 2 cuillères à soupe de sel 
●​ 1 cuillère à soupe de piment rouge (ajustez selon votre goût) 

Préparation détaillée: 

1.​Dans un grand saladier, mélangez le yaourt ou lait caillé avec 
les légumes et herbes hachés 

2.​Ajoutez les épices et le sel, mélangez bien 
3.​Incorporez progressivement la farine jusqu'à obtenir une pâte 

épaisse et homogène 
4.​Couvrez d'un linge humide et laissez fermenter à température 

ambiante (20-25°C) 
5.​Remuez la préparation une fois par jour pour assurer une 

fermentation uniforme 
6.​Fermentez 3-5 jours en été, 5-7 jours en hiver (la pâte doit 

développer une odeur agréablement aigre) 
7.​Divisez la pâte fermentée en petites boules de la taille d'une 

orange 



8.​Aplatissez-les en disques d'environ 1-2 cm d'épaisseur 
9.​Laissez sécher au soleil sur des draps propres, ou au four à 

très basse température (50°C) 
10.​ Retournez régulièrement pour assurer un séchage 

uniforme 
11.​ Le séchage complet peut prendre de 5 à 10 jours au soleil, 

1-2 jours au four 
12.​ Une fois complètement sec et dur, broyez en poudre à 

l'aide d'un moulin ou d'un mortier 
13.​ Tamisez pour obtenir une poudre fine 
14.​ Conservez dans des bocaux hermétiques dans un endroit 

frais et sec 

Comment l'utiliser: Pour préparer une soupe, mélangez 2-3 
cuillères à soupe de tarhana dans une tasse d'eau froide jusqu'à 
dissolution, puis versez dans 2-3 tasses d'eau ou de bouillon 
bouillant. Faites mijoter 10-15 minutes en remuant. Servez avec un 
filet d'huile d'olive et du piment. 

Conseil d'utilisation: En situation de pénurie d'eau, le tarhana 
peut être consommé sec comme une barre énergétique d'urgence, 
ou réhydraté avec très peu d'eau pour former une pâte nutritive. 

 

Chapitre 5 : Le Pouvoir du Feu - 
Séchage, Fumage et Réduction 

L'Élément Transformateur 

Avant l'électricité, avant les conservateurs chimiques, nos ancêtres 
disposaient du feu - un outil puissant capable non seulement de 
cuire, mais aussi de transformer radicalement les aliments pour en 
prolonger la conservation. Ces techniques ancestrales de 



préservation par le feu sont parmi les plus efficaces et les plus 
accessibles, même aujourd'hui. 

La beauté de ces méthodes réside dans leur simplicité : pas besoin 
d'équipements sophistiqués ou d'électricité. Une source de chaleur 
contrôlée, quelques connaissances de base, et vous voilà capable 
de créer des provisions qui se conserveront des mois, voire des 
années. 

Poudres nutritives, poissons fumés, fromages affinés au feu, 
sauces concentrées - ces trésors culinaires représentent un 
patrimoine de survie que nos grands-parents maîtrisaient 
naturellement, mais que notre génération doit réapprendre. 

Le Séchage Lent au-dessus du Feu 

Le séchage au feu est sans doute la plus ancienne méthode de 
conservation alimentaire. Plus rapide que le séchage au soleil et 
possible toute l'année, cette technique permet de déshydrater 
efficacement fruits, légumes et viandes. 

Une Histoire de Survie Nordique : Dans les régions scandinaves, 
où le soleil hivernal se fait rare, les populations ont développé une 
ingénieuse méthode de séchage au-dessus des foyers 
domestiques. Dans les anciennes maisons vikings, on trouvait 
souvent des perches suspendues près du plafond, au-dessus de 
l'âtre central. Là, poissons et viandes séchaient lentement dans la 
chaleur ascendante et la fumée légère, se transformant en 
provisions vitales pour les longs mois d'hiver. Certaines familles 
survivaient presque exclusivement grâce à ces réserves pendant 
les périodes les plus sombres de l'année. 

Légumes Séchés au Feu 

Durée de conservation : 6 à 12 mois dans un contenant 
hermétique Matériel nécessaire : Source de chaleur douce, grilles 
ou filets de séchage, contenants hermétiques 



Recette détaillée : 

1.​Choisissez des légumes frais et fermes : carottes, poireaux, 
céleri, courges 

2.​Lavez-les soigneusement et épluchez si nécessaire 
3.​Coupez en tranches fines et régulières (2-3 mm d'épaisseur 

maximum) 
4.​Disposez-les sur des grilles ou des filets en évitant qu'ils se 

touchent 
5.​Suspendez à environ 1,5-2 mètres au-dessus d'un feu doux 

(pas de flammes vives) 
6.​Maintenez une température idéale de 40-50°C 
7.​Retournez les tranches toutes les 2-3 heures pour un séchage 

uniforme 
8.​Le processus prend généralement 8-12 heures selon 

l'humidité ambiante 
9.​Les légumes sont prêts quand ils sont cassants mais pas 

carbonisés 

Signes de réussite : Les légumes doivent être rigides, légèrement 
pliables mais cassants quand on les force, sans aucune humidité 
apparente. 

Comment les utiliser : Réhydratez en les plongeant 20-30 minutes 
dans de l'eau tiède avant de les intégrer à vos recettes, ou 
utilisez-les directement dans les soupes et les ragoûts. 

L'Art Ancestral du Fumage 

Le fumage est bien plus qu'une simple méthode de conservation - 
c'est une véritable transformation alchimique des aliments. La 
fumée contient des composés phénoliques qui agissent comme 
conservateurs naturels tout en apportant des saveurs complexes. 

Il existe deux types principaux de fumage : 

Le Fumage à Froid (20-30°C) 



Idéal pour les aliments délicats comme le poisson, le fromage ou la 
viande déjà séchée, le fumage à froid n'atteint pas les températures 
de cuisson. Son objectif est d'imprégner l'aliment de fumée sans le 
cuire. 

Meilleurs bois pour le fumage à froid : 

●​ Hêtre : Saveur douce et légère, idéale pour le poisson 
●​ Pommier : Notes fruitées, parfait pour les fromages 
●​ Chêne : Arôme robuste, excellent pour les viandes 
●​ Érable : Douceur sucrée, bon pour la volaille 

À éviter absolument : Les résineux (pin, sapin, épicéa) qui 
dégagent des toxines nocives. 

Poisson Fumé à la Viking 

Durée de conservation : 2 semaines à température ambiante, jusqu'à 6 
mois sous vide Histoire de survivalisme : Les Vikings 
parcouraient les mers du Nord avec des provisions de poisson 
fumé qui leur permettaient de naviguer des semaines sans 
ravitaillement. Cette autonomie alimentaire a directement contribué 
à leur capacité d'exploration et d'expansion. 

Recette détaillée : 

1.​Choisissez un poisson gras : saumon, hareng, maquereau 
(plus riches en oméga-3) 

2.​Pour 1 kg de poisson, préparez 100g de gros sel 
3.​Nettoyez soigneusement le poisson et retirez les arêtes 

principales 
4.​Frottez généreusement avec le sel, en insistant sur les parties 

épaisses 
5.​Placez dans un plat, couvrez et laissez reposer 24h au frais 
6.​Rincez brièvement sous l'eau froide pour éliminer l'excès de 

sel 
7.​Séchez avec un linge propre 
8.​Suspendez dans un fumoir maintenu entre 20-30°C 



9.​Utilisez des copeaux de hêtre ou de pommier pour générer 
une fumée douce 

10.​ Fumez pendant 2 à 3 jours, en maintenant une fumée 
légère mais constante 

11.​ Le poisson est prêt quand sa chair est ferme et a pris une 
couleur dorée 

Astuce d'expert : Pour vérifier si votre poisson est correctement 
fumé, pressez légèrement la chair - elle doit être ferme et ne doit 
pas laisser échapper de liquide. 

Le Fumage à Chaud (70-90°C) 

Cette méthode cuit les aliments tout en les fumant, ce qui convient 
parfaitement aux viandes plus épaisses comme le jambon ou les 
saucisses. 

Fromage Fumé de Survie 

Durée de conservation : jusqu'à 12 mois dans un endroit frais et 
sec Histoire fascinante : Dans les régions montagneuses de 
l'Europe, les bergers transformaient leur surplus de lait en fromages 
qu'ils fumaient pour les conserver durant leurs longues 
transhumances. Au 17ème siècle, pendant la Guerre de Trente 
Ans, des villages entiers ont survécu grâce à leurs réserves de 
fromages fumés cachés dans des caves secrètes, hors d'atteinte 
des pillards. 

Recette détaillée : 

1.​Choisissez un fromage à pâte ferme comme le cheddar ou la 
tomme 

2.​Coupez en morceaux de taille régulière (environ 500g) 
3.​Laissez sécher à l'air libre pendant 24h pour former une 

légère croûte 
4.​Placez dans un fumoir à froid (maximum 30°C) 
5.​Utilisez des copeaux de bois fruitier (pommier, cerisier) 



6.​Fumez pendant 2-4 heures selon l'intensité désirée 
7.​Laissez reposer 24h avant de goûter 
8.​Pour une conservation longue durée, enduisez d'huile d'olive 

et enveloppez dans un linge propre 
9.​Stockez dans un endroit frais (10-15°C) et sec 

Conseil de conservation : Retournez votre fromage une fois par 
semaine et vérifiez l'absence de moisissures indésirables. Un peu 
de moisissure blanche est normal et peut être essuyée avec un 
linge imbibé d'eau salée. 

La Réduction par le Feu : L'Art de Concentrer les 
Saveurs 

La réduction est une technique d'une simplicité trompeuse qui 
transforme profondément les aliments en concentrant leurs 
nutriments et leurs saveurs. 

Sauces Réduites au Feu de Bois 

Durée de conservation : 6 à 12 mois selon leur teneur en humidité 
Anecdote historique : Pendant les campagnes napoléoniennes, 
les officiers transportaient des tablettes de bouillon réduit qu'ils 
appelaient "portable soup". Ces concentrés permettaient de 
préparer instantanément un bouillon nourrissant pour les soldats 
blessés ou affaiblis. Le médecin militaire Dominique-Jean Larrey 
attribuait à ces préparations le sauvetage de nombreuses vies 
pendant la désastreuse retraite de Russie. 

Recette détaillée : 

1.​Partez d'un bouillon riche en saveurs (viande, légumes, 
herbes) 

2.​Pour 5 litres de bouillon initial, comptez obtenir environ 
200-300g de concentré 

3.​Filtrez soigneusement le bouillon pour éliminer tous les 
solides 



4.​Versez dans une marmite à fond épais 
5.​Placez sur un feu doux et régulier 
6.​Laissez réduire très lentement pendant 8-12 heures, en 

écumant régulièrement 
7.​La préparation est prête quand elle atteint une consistance 

sirupeuse 
8.​Pour un stockage longue durée, continuez la réduction jusqu'à 

obtenir une pâte épaisse 
9.​Étalez cette pâte en fine couche sur un plateau 
10.​ Séchez complètement près d'une source de chaleur douce 
11.​ Une fois sèche, cassez en morceaux et conservez dans un 

contenant hermétique 

Comment l'utiliser : Un morceau de 2cm² dissous dans 250ml 
d'eau chaude donne instantanément un bouillon savoureux, base 
de soupes et de sauces. 

Les Poudres Alimentaires : Nutriments Concentrés 

Transformer vos aliments en poudre est une technique fascinante 
qui permet de conserver l'essentiel de leurs nutriments sous une 
forme ultra-compacte et durable. 

Poudres de Légumes au Feu 

Durée de conservation : jusqu'à 1 an dans un bocal hermétique 
avec absorbeur d'humidité Histoire de résilience : Pendant le 
siège de Leningrad (1941-1944), les habitants affamés ont 
découvert qu'en réduisant en poudre des légumes séchés, ils 
pouvaient enrichir leurs maigres rations. Ces poudres ajoutaient 
des vitamines cruciales à leur alimentation et ont contribué à la 
survie de nombreuses familles durant cet hiver tragique. 

Recette détaillée : 

1.​Commencez avec des légumes déjà séchés au feu (voir 
recette précédente) 



2.​Assurez-vous qu'ils sont parfaitement secs et cassants 
3.​Broyez-les finement à l'aide d'un mortier, d'un moulin à café 

ou d'un mixeur 
4.​Tamisez pour obtenir une poudre homogène 
5.​Pour une conservation optimale, ajoutez un sachet de silice 

ou un peu de riz sec au fond du contenant 
6.​Stockez dans un bocal en verre hermétique à l'abri de la 

lumière 

Utilisations multiples : 

●​ Saupoudrez dans les soupes et les sauces pour les enrichir 
●​ Incorporez à vos pâtes à pain pour un apport nutritionnel 
●​ En situation d'urgence, mélangez à de l'eau tiède pour une 

soupe instantanée 
●​ Utilisez comme assaisonnement pour rehausser les plats 

fades 

Astuce de Survie : Le Fumoir de 30 Minutes 

En situation d'urgence ou en pleine nature, vous pouvez créer un 
fumoir rudimentaire mais efficace en moins d'une heure. 

Technique Viking adaptée : 

1.​Creusez un trou de 40cm de profondeur et 30cm de largeur 
2.​Créez un petit tunnel latéral pour y placer le feu 
3.​Installez une grille ou des bâtons en travers du trou principal 
4.​Allumez un petit feu dans le tunnel avec du bois non résineux 
5.​Placez vos aliments sur la grille au-dessus du trou principal 
6.​Couvrez l'ensemble avec des branches vertes puis une bâche 

ou une couverture 
7.​Laissez fumer en maintenant un feu doux pendant 2-5 heures 

selon l'aliment 

Conseil de terrain : Pour vérifier la température sans thermomètre, 
utilisez la méthode de la main - placez votre main à l'endroit où 



seront les aliments. Si vous pouvez maintenir votre main 5-6 
secondes, la température est idéale pour un fumage à froid (environ 
30°C). 

Précautions de Sécurité Essentielles 

Ces techniques ancestrales sont sûres quand elles sont bien 
maîtrisées, mais quelques règles fondamentales doivent être 
respectées : 

1.​Ventilation : Assurez toujours une bonne circulation d'air pour 
éviter l'accumulation de monoxyde de carbone 

2.​Types de bois : N'utilisez jamais de bois traité, peint ou 
résineux qui dégagent des toxines 

3.​Précautions incendie : Gardez un extincteur ou un seau 
d'eau à proximité 

4.​Contrôle des aliments : Vérifiez régulièrement l'absence de 
moisissures inhabituelles ou d'odeurs suspectes 

Adaptations Modernes pour Plus de Sécurité 

Si vous débutez, ces adaptations modernes vous permettront 
d'appliquer ces techniques ancestrales avec plus de précision et de 
sécurité : 

1.​Thermomètre à sonde : Pour contrôler précisément les 
températures (20-30°C pour le fumage à froid) 

2.​Générateur de fumée froide : Un appareil simple qui produit 
de la fumée sans chaleur excessive 

3.​Déshydrateur électrique : Pour les débutants, avant de 
passer au séchage au feu 

4.​Sachets absorbeurs d'oxygène : Pour prolonger la 
conservation de vos préparations 



Chapitre 6 : La Mise en Conserve et en 
Bocaux - L'Art de Capturer le Temps 
 

"Chaque bocal sur l'étagère est une promesse silencieuse 
- la promesse qu'en temps de disette, votre famille ne 
connaîtra pas la faim. Cette bibliothèque d'aliments est 
votre police d'assurance contre l'incertitude." 

La Révolution de la Stérilisation 

L'histoire de la mise en conserve est indissociable de la guerre, ce 
moteur parfois impitoyable du progrès humain. En 1795, au milieu 
des turbulences révolutionnaires, Napoléon Bonaparte lança un défi 
audacieux : trouver un moyen de préserver la nourriture pour ses 
armées en campagne. Le vainqueur recevrait 12 000 francs, une 
fortune à l'époque. 

C'est Nicolas Appert, confiseur français, qui releva ce défi. Sa 
méthode ? Placer des aliments dans des bouteilles en verre, les 
sceller avec des bouchons et les chauffer au bain-marie. Sans 
comprendre la science des microbes (Louis Pasteur n'était pas 
encore né), Appert avait inventé la stérilisation. Cette innovation 
permit aux soldats français de manger des légumes frais même au 
cœur de l'hiver russe - bien que cela n'ait pas suffi à sauver la 
Grande Armée. 

Pierre Durand perfectionna cette technique en remplaçant le verre 
fragile par des boîtes en fer-blanc. Dès 1810, les premières 
conserves métalliques voyageaient avec les soldats et marins, 
parfois jusqu'au bout du monde. 

Cette révolution ne resta pas confinée aux champs de bataille. 
Bientôt, elle transforma la manière dont les ménages ordinaires 



appréhendaient la nourriture. Ce qui était hier un luxe d'empereur 
devint progressivement accessible aux familles modestes. 

Les Principes de Base et le Matériel Nécessaire 

La mise en conserve repose sur un principe simple mais puissant : 
éliminer les microbes et créer une barrière contre leur retour. Pour y 
parvenir, trois éléments sont essentiels : la chaleur qui tue, le vide 
qui isole, et le récipient qui protège. 

Pour débuter, vous aurez besoin de : 

●​ Bocaux en verre avec joints en caoutchouc et couvercles 
adaptés 

●​ Une grande marmite suffisamment haute pour couvrir vos 
bocaux d'eau 

●​ Une grille à placer au fond de la marmite pour éviter que les 
bocaux ne touchent directement le fond 

●​ Un entonnoir à conserves pour remplir les bocaux 
proprement 

●​ Des pinces spéciales pour manipuler les bocaux chauds 
●​ Un minuteur précis 
●​ Un thermomètre de cuisine si vous pratiquez des conserves 

à basse température 

Les puristes ajouteront un autocuiseur spécial "conserves" pour les 
aliments peu acides, mais nous verrons comment s'en passer en 
situation d'urgence. 

Les Techniques Essentielles 

1. La Stérilisation à l'Eau Bouillante 

Principe : L'eau bouillante atteint 100°C et tue la plupart des 
microorganismes. Cette méthode convient parfaitement aux 
aliments acides (pH inférieur à 4,5) comme les fruits, les tomates 
acidifiées, les confitures et les cornichons. 



Durée de conservation : 12 à 18 mois dans un endroit frais et 
sombre. 

Méthode détaillée : 

1.​Stérilisez vos bocaux vides et leurs couvercles en les 
immergeant dans l'eau bouillante pendant 10 minutes 

2.​Préparez vos aliments selon la recette 
3.​Remplissez les bocaux en laissant 1 à 2 cm d'espace en haut 
4.​Essuyez soigneusement les bords pour garantir une fermeture 

hermétique 
5.​Fermez selon le type de bocaux (visser, clipser) 
6.​Immergez complètement dans l'eau bouillante avec 2-3 cm 

d'eau au-dessus des couvercles 
7.​Comptez le temps de stérilisation à partir de la reprise de 

l'ébullition 
8.​Laissez refroidir naturellement avant de manipuler 

Histoire de survie : Pendant le siège de Paris en 1870, les 
Parisiens qui avaient constitué des réserves de conserves 
survécurent tandis que d'autres en furent réduits à manger les 
animaux du zoo. Une famille avait transformé sa cave en véritable 
garde-manger, avec des centaines de bocaux de légumes et de 
fruits. Cette prévoyance leur permit de tenir quatre mois sans 
jamais souffrir de malnutrition. 

2. La Conservation dans la Graisse 

Principe : La graisse crée une barrière hermétique qui empêche 
l'oxygène d'atteindre les aliments, inhibant ainsi le développement 
des bactéries aérobies. 

Durée de conservation : 4 à 6 mois dans un endroit frais, jusqu'à 
1 an au réfrigérateur. 

Méthode détaillée : 

1.​Cuisez complètement la viande ou les aliments à conserver 



2.​Placez-les dans des pots en grès ou en verre préalablement 
stérilisés 

3.​Faites fondre de la graisse animale filtrée (saindoux, graisse 
de canard) 

4.​Versez la graisse chaude sur les aliments jusqu'à les recouvrir 
entièrement 

5.​Laissez refroidir et durcir 
6.​Stockez dans un endroit frais et sombre 
7.​Pour utiliser, retirez la couche de graisse, prélevez la quantité 

nécessaire, puis refondez légèrement la graisse pour resceller 

Astuce d'expert : Pour un confit de canard parfait, la cuisson 
initiale doit se faire très lentement, à une température d'environ 
85°C pendant au moins 3 heures. La viande doit se détacher 
facilement de l'os mais rester ferme. 

3. La Conservation au Sucre 

Principe : Une concentration élevée de sucre (65-70%) crée un 
milieu où les microorganismes ne peuvent pas se développer par 
effet osmotique. 

Durée de conservation : 6 à 12 mois pour les confitures, jusqu'à 2 
ans pour certains fruits au sirop lourd. 

Méthode détaillée : 

1.​Préparez les fruits en les lavant et en les coupant si 
nécessaire 

2.​Mélangez avec le sucre selon la recette (généralement 
500g-1kg de sucre par kg de fruits) 

3.​Cuisez jusqu'à la consistance désirée 
4.​Versez bouillant dans des pots stérilisés 
5.​Fermez immédiatement et retournez les pots pour stériliser les 

couvercles 
6.​Laissez refroidir dans cette position pendant 24 heures 



7.​Vérifiez la fermeture hermétique : le couvercle doit être 
concave et ne pas bouger sous la pression 

Anecdote historique : Pendant la Seconde Guerre mondiale, le 
rationnement du sucre compliqua la préparation des confitures. Les 
familles ingénieuses utilisaient le sucre naturel des fruits très mûrs 
et prolongeaient la cuisson pour obtenir la concentration 
nécessaire. Certaines ajoutaient des pommes, naturellement riches 
en pectine, pour obtenir une bonne consistance avec moins de 
sucre. 

Les Recettes Qui Ont Traversé Les Crises 

1. Légumes en Bocaux 

Tomates Entières à l'Italienne 

Origine : Tradition des mères italiennes qui préservaient la récolte 
estivale pour les sauces d'hiver. 

Ingrédients (pour 4 bocaux d'1 litre) : 

●​ 4 kg de tomates bien mûres, fermes et sans taches 
●​ 8 feuilles de basilic frais 
●​ 4 cuillères à soupe d'acide citrique ou 8 cuillères à soupe de 

jus de citron 
●​ 4 cuillères à café de sel non iodé 

Méthode : 

1.​Stérilisez les bocaux et couvercles 
2.​Lavez les tomates et enlevez le pédoncule 
3.​Plongez-les 30 secondes dans l'eau bouillante puis 

immédiatement dans l'eau glacée 
4.​Pelez-les (la peau doit se détacher facilement) 
5.​Dans chaque bocal, mettez 1 cuillère à café d'acide citrique 

ou 2 cuillères à soupe de jus de citron 
6.​Ajoutez 1 cuillère à café de sel et 2 feuilles de basilic 



7.​Remplissez avec les tomates en les pressant légèrement pour 
libérer leur jus 

8.​Laissez 2 cm d'espace en haut 
9.​Fermez et stérilisez 45 minutes à l'eau bouillante 
10.​ Laissez refroidir naturellement 

Durée de conservation : 12-18 mois à l'abri de la lumière. 

2. Ragoût de Survie 

Origine : Développé pendant la Grande Dépression aux États-Unis, 
ce ragoût concentré permettait de nourrir une famille entière avec 
peu de moyens. 

Ingrédients (pour 6 bocaux d'1 litre) : 

●​ 1,5 kg de viande à ragoût (bœuf, gibier ou volaille) 
●​ 1 kg de pommes de terre 
●​ 750 g de carottes 
●​ 500 g d'oignons 
●​ 4 gousses d'ail 
●​ 3 cuillères à soupe d'assaisonnement (thym, laurier, poivre) 
●​ Sel non iodé 

Méthode : 

1.​Coupez la viande et les légumes en cubes de 2 cm 
2.​Faites revenir séparément la viande puis les légumes 
3.​Mélangez viande, légumes et assaisonnement 
4.​Remplissez les bocaux stérilisés jusqu'à 3 cm du bord 
5.​Ajoutez du bouillon chaud ou de l'eau bouillante jusqu'à 2 cm 

du bord 
6.​Essuyez méticuleusement les bords 
7.​Fermez les bocaux 
8.​Pour cette préparation peu acide, vous auriez besoin 

idéalement d'un autocuiseur spécial conserves (2 heures à 
120°C) 



9.​Alternative d'urgence : stérilisation prolongée au bain-marie 
(3h30 minimum) 

Précaution vitale : En l'absence d'autocuiseur, toujours faire 
bouillir le contenu 15 minutes avant consommation pour éliminer 
tout risque de botulisme. 

Durée de conservation : 1 an avec autocuiseur, 3-4 mois avec la 
méthode alternative. 

3. Confiture de Fruits Rouges à la Survivaliste 

Origine : Recette adaptée des montagnards qui devaient préserver 
les fruits sauvages pour les longs hivers isolés. 

Ingrédients (pour 5 pots de 250g) : 

●​ 1 kg de fruits rouges mélangés (fraises, framboises, mûres, 
groseilles) 

●​ 750 g de sucre cristallisé 
●​ Le jus d'un citron 
●​ 1 pomme verte râpée avec sa peau (source naturelle de 

pectine) 

Méthode : 

1.​Mélangez les fruits avec le sucre et le jus de citron 
2.​Laissez macérer 2 heures pour que le sucre tire le jus des 

fruits 
3.​Ajoutez la pomme râpée 
4.​Portez à ébullition en remuant 
5.​Maintenez l'ébullition 15-20 minutes en écumant 

régulièrement 
6.​Testez la prise : déposez une goutte sur une assiette froide, 

elle doit figer rapidement 
7.​Versez bouillant dans des pots stérilisés 
8.​Fermez, retournez 24h, puis rangez 



Conservation optimale : Dans un endroit frais et sombre, vos 
confitures se conserveront jusqu'à 12 mois. Une fois ouvertes, 
gardez-les au réfrigérateur et consommez dans le mois. 

4. Pêches au Sirop Pour Temps Difficiles 

Origine : Tradition des fermiers américains qui préservaient ainsi 
leurs récoltes excédentaires pendant la colonisation de l'Ouest. 

Ingrédients (pour 4 bocaux d'1 litre) : 

●​ 4 kg de pêches mûres mais fermes 
●​ 1,5 litre d'eau 
●​ 750 g de sucre 
●​ 2 gousses de vanille fendues (optionnel) 
●​ Le jus d'un citron 

Méthode : 

1.​Préparez un sirop en faisant bouillir l'eau avec le sucre et la 
vanille 

2.​Plongez les pêches 30 secondes dans l'eau bouillante puis 
dans l'eau glacée 

3.​Pelez-les et coupez-les en deux, retirez les noyaux 
4.​Arrosez-les de jus de citron pour éviter qu'elles noircissent 
5.​Rangez les demi-pêches dans les bocaux stérilisés 
6.​Versez le sirop chaud jusqu'à 1,5 cm du bord 
7.​Fermez et stérilisez 30 minutes à l'eau bouillante 
8.​Laissez refroidir naturellement 

Note nutritionnelle : Les pêches ainsi conservées gardent 80% de 
leur vitamine C et presque tous leurs minéraux. Une réserve 
précieuse de nutriments pour l'hiver ou les périodes difficiles. 

5. Pâté de Campagne Longue Conservation 

Origine : Recette traditionnelle française développée pour utiliser 
toutes les parties du cochon lors des abattages hivernaux. 



Ingrédients (pour 5 terrines de 350g) : 

●​ 600 g de porc maigre 
●​ 400 g de foie de porc 
●​ 400 g de gorge de porc (ou lard gras) 
●​ 2 oignons moyens 
●​ 2 gousses d'ail 
●​ 1 bouquet garni 
●​ 5 cl de cognac ou d'eau-de-vie 
●​ 15 g de sel 
●​ 3 g de poivre 
●​ 2 g de quatre-épices 

Méthode : 

1.​Coupez toutes les viandes en morceaux 
2.​Hachez oignons et ail 
3.​Mélangez tous les ingrédients et laissez mariner 12h au frais 
4.​Passez au hachoir (grille moyenne) 
5.​Remplissez les terrines aux 3/4 
6.​Couvrez et cuisez au bain-marie au four à 150°C pendant 

2h30 
7.​Vérifiez la cuisson : une sonde doit indiquer 72°C à cœur 
8.​Laissez refroidir partiellement 
9.​Pour une conservation longue durée, recouvrez d'une couche 

de graisse fondue 
10.​ Fermez hermétiquement une fois complètement refroidi 

Conservation : 3 mois dans un endroit frais (10-15°C), 6 mois au 
réfrigérateur. Après ouverture, consommez dans les 7 jours. 

Conseil de survie : En cas de panne de courant prolongée, les 
pâtés en terrines protégés par une couche de graisse résistent bien 
mieux que les viandes fraîches. Ils constituent une source de 
protéines précieuse. 

6. Olives en Saumure à la Provençale 



Origine : Méthode ancestrale des villages provençaux où chaque 
famille préparait ses olives pour l'année. 

Ingrédients (pour 5 bocaux d'1/2 litre) : 

●​ 2 kg d'olives vertes fraîches 
●​ 100 g de sel non iodé 
●​ 2 litres d'eau 
●​ 5 branches de thym 
●​ 5 feuilles de laurier 
●​ 5 tranches de citron non traité 
●​ 10 gousses d'ail 

Méthode : 

1.​Incisez légèrement chaque olive avec un couteau 
2.​Mettez-les à tremper dans l'eau froide, changez l'eau 

quotidiennement pendant 5 jours 
3.​Préparez une saumure en dissolvant le sel dans l'eau 
4.​Répartissez thym, laurier, citron et ail dans les bocaux 

stérilisés 
5.​Remplissez de saumure jusqu'à couvrir complètement les 

olives 
6.​Fermez hermétiquement 
7.​Stockez dans un endroit frais et sombre pendant au moins 1 

mois avant dégustation 

Durée de conservation : Jusqu'à 18 mois dans un endroit frais. 
Une fois le bocal ouvert, conservez au réfrigérateur et consommez 
dans les 2 mois. 

Astuce Survivaliste : Le Stérilisateur d'Urgence 

Quand l'électricité manque et que les équipements modernes 
font défaut, cette technique peut sauver vos récoltes : 

1.​Trouvez une grande marmite avec couvercle 
2.​Placez au fond un torchon plié ou une grille improvisée 



3.​Disposez vos bocaux sans qu'ils se touchent 
4.​Remplissez d'eau jusqu'à mi-hauteur des bocaux 
5.​Couvrez et portez à ébullition douce 
6.​Comptez le temps de stérilisation à partir de l'ébullition 

constante 
7.​Prolongez le temps standard de 50% pour compenser 

l'imperfection du système 

 

Chapitre 7 : Grains, Graines et 
Légumineuses - L'Énergie à l'État Sec 
"Dans chaque graine sommeille un miracle - celui de nourrir des 
générations. Ces petits trésors, à la fois humbles et puissants, ont 
bâti des civilisations et sauvé des populations entières lors des 
périodes sombres de l'histoire." 

Le Premier Garde-Manger de l'Humanité 

Bien avant les supermarchés et les réfrigérateurs, nos ancêtres 
avaient compris que les graines représentaient la solution parfaite 
pour combattre la faim : denses en calories, faciles à stocker et 
incroyablement durables. Cette sagesse ancestrale n'a rien perdu 
de sa pertinence dans notre monde moderne aux 
approvisionnements fragiles. 

Les grains, graines et légumineuses constituent votre meilleure 
assurance autonomie pour plusieurs raisons essentielles : 

●​ Ils se conservent naturellement pendant des années sans 
équipement complexe 

●​ Leur rapport poids/calories est imbattable (idéal pour des 
stocks compacts) 

●​ Ils offrent un profil nutritionnel complet et équilibré 



●​ Leur polyvalence culinaire permet de varier les plaisirs même 
en temps de crise 

La magie de ces aliments réside dans leur faible teneur en eau : 
nature a conçu ces capsules de survie pour rester dormantes 
jusqu'au moment opportun. Cette caractéristique, qui leur permet 
de germer après des années d'attente, vous offre aussi une 
sécurité alimentaire exceptionnelle. 

Cinq Techniques Essentielles de Maîtrise 

1. Le Stockage Optimal - La Science des Siècles 

Principe vital : La préservation des grains et légumineuses repose 
sur trois ennemis à combattre - l'humidité, l'oxygène et les 
ravageurs. 

Méthode ancestrale perfectionnée : 

●​ Assurez un taux d'humidité de 15% maximum dans vos 
graines 

●​ Maintenez une température idéale entre 10-21°C (50-70°F) 
●​ Protégez de la lumière qui dégrade les nutriments et active le 

rancissement 

Contenants recommandés : 

●​ Sacs Mylar avec absorbeurs d'oxygène (durée de 
conservation maximale) 

●​ Bocaux en verre à fermeture hermétique (pour quantités 
modérées) 

●​ Bouteilles PET propres et sèches (solution économique 
efficace) 

Histoire de survie : Durant le blocus de Leningrad (1941-1944), les 
scientifiques du célèbre Institut Vavilov ont protégé une collection 
inestimable de graines, parfois au prix de leur vie. Plusieurs sont 
morts de faim, refusant de consommer ces précieuses semences 



qui pourraient, selon eux, "nourrir bien plus de personnes après la 
guerre". Cet acte héroïque nous rappelle la valeur stratégique des 
graines dans les périodes les plus sombres. 

2. Le Trempage Régénérateur - L'Éveil des Nutriments 

Principe biochimique : Le trempage déclenche des transformations 
enzymatiques qui neutralisent les anti-nutriments naturels présents 
dans les graines. 

Méthode précise : 

●​ Utilisez 3 volumes d'eau pour 1 volume de légumineuses 
●​ Ajoutez une pincée de bicarbonate pour les légumineuses à 

peau dure 
●​ Durée optimale : 8-12h pour les petites graines, 12-24h pour 

les plus grosses 
●​ Changez l'eau toutes les 8 heures pour limiter la fermentation 

indésirable 

Bénéfices nutritionnels : Le trempage réduit l'acide phytique qui 
bloque l'absorption du calcium, zinc et fer, augmentant ainsi la 
biodisponibilité des minéraux de 30 à 60%. 

3. La Germination Miraculeuse - Le Réveil Nutritif 

Principe de vie : La germination transforme la graine dormante en 
une explosion de vie et de nutriments. 

Méthode simplifiée : 

●​ Trempez vos graines 12-24h selon leur taille 
●​ Égouttez et rincez soigneusement 
●​ Placez dans un contenant permettant l'aération (bocal avec 

tissu/tamis) 
●​ Rincez 2-3 fois par jour pour éviter moisissures et 

dessèchement 



●​ Récoltez quand les germes atteignent 1-3 cm (3-5 jours selon 
les graines) 

Transformation nutritionnelle : La germination augmente la teneur 
en vitamines B et C jusqu'à 100%, multiplie les enzymes et 
transforme les amidons en sucres plus digestes. C'est littéralement 
créer des légumes frais sans jardin ! 

4. La Fabrication de Farines - L'Autonomie Complète 

Principe d'indépendance : Transformer ses grains en farine permet 
une autonomie totale et une adaptation culinaire infinie. 

Méthode traditionnelle modernisée : 

●​ Pour petites quantités : moulin à café électrique ou manuel 
●​ Pour usage régulier : moulin à céréales manuel de qualité 
●​ Pour autosuffisance familiale : moulin électrique avec meules 

en pierre 

Conservation des farines fraîches : 

●​ Farine complète : 1-3 mois à température ambiante, jusqu'à 6 
mois au réfrigérateur 

●​ Farine raffinée : 6-8 mois à température ambiante, jusqu'à 1 
an au frais 

Astuce ancestrale : Les peuples mongols transportaient des grains 
torréfiés qu'ils transformaient en farine avec des pierres de rivière 
polies pendant leurs campagnes. Cette farine instantanée, 
mélangée à de l'eau ou du lait fermenté, fournissait une nutrition 
immédiate après une journée de voyage. 

5. La Cuisson Sans Gaz - L'Autonomie Énergétique 

Principe d'indépendance : Maîtriser des techniques de cuisson 
alternatives garantit votre capacité à préparer ces aliments en toute 
circonstance. 



Méthodes éprouvées : 

●​ Le cuiseur solaire parabolique (atteint 150°C par temps 
ensoleillé) 

●​ Le four hollandais enterré (économie de combustible de 70%) 
●​ La cuisson par thermos (pour céréales et légumineuses à 

trempage préalable) 
●​ Le rocket stove (rendement 4 fois supérieur aux foyers 

ouverts) 

Huit Trésors Nutritionnels à Conserver Précieusement 

1. Légumineuses - Les Protéines Éternelles 

Conservation: 5-10 ans dans des conditions optimales 

Histoire de résilience: Pendant la Grande Dépression, les haricots 
secs sont devenus le "steak du pauvre", sauvant des millions de 
familles de la malnutrition. Eleanor Roosevelt a même promu des 
"recettes de survie" à base de légumineuses pour aider les 
ménages à traverser cette période difficile avec dignité. 

Préservation optimale: 

●​ Assurez-vous que les légumineuses sont parfaitement sèches 
(craquent quand on les mord) 

●​ Éliminez les grains cassés ou défectueux qui accélèrent la 
détérioration 

●​ Congelez-les 48h avant stockage pour tuer d'éventuels œufs 
d'insectes 

●​ Stockez dans des contenants hermétiques avec absorbeurs 
d'oxygène 

●​ Vérifiez l'absence de condensation pendant la première 
semaine 

Recette d'autonomie - Dahl de lentilles de survie: 



●​ 200g de lentilles corail (cuisson rapide, idéal en situation de 
crise) 

●​ 1 cuillère à soupe de graisse conservée (beurre clarifié idéal) 
●​ Épices séchées au choix (cumin, turcuma, piment) 
●​ Sel conservé 

Instructions: 

1.​Rincez rapidement les lentilles 
2.​Couvrez de 2,5 volumes d'eau 
3.​Ajoutez les épices et portez à ébullition 
4.​Réduisez le feu et laissez mijoter 15-20 minutes 
5.​Incorporez la matière grasse en fin de cuisson 

Ce plat complet apporte 32g de protéines et coûte moins de 0,50€ 
par portion substantielle. 

2. Grains Anciens - La Force des Civilisations 

Conservation: 2-5 ans selon les conditions 

Pouvoir nutritionnel: Les grains anciens comme l'orge, le millet, le 
sarrasin et l'épeautre sont nutritionnellement supérieurs aux 
céréales modernes. L'orge contient 2 fois plus de protéines que le 
riz blanc, tandis que l'épeautre offre un profil d'acides aminés 
complet rare dans le monde végétal. 

Histoire de survie: L'orge a permis aux populations scandinaves de 
survivre sous des latitudes où aucune autre céréale ne poussait. Le 
millet, résistant à la sécheresse, a sauvé des villages entiers 
pendant les années de famine en Afrique et en Inde. Ces céréales 
rustiques prospèrent là où les variétés modernes échouent. 

Préparation rapide - Sarrasin à la survivaliste: 

●​ Torréfiez légèrement 1 tasse de sarrasin à sec (améliore 
conservation et goût) 

●​ Ajoutez 2 tasses d'eau bouillante et une pincée de sel 



●​ Couvrez et laissez reposer 20 minutes hors du feu 
●​ Assaisonnez avec des herbes séchées ou de l'huile 

Conseil de stockage: Alternez couches de grains et feuilles de 
laurier séchées dans vos contenants pour une protection naturelle 
contre les insectes. 

3. Quinoa et Amarante - Le Trésor des Andes 

Conservation: 2-3 ans à température ambiante, 4-5 ans au frais 

Superaliments de survie: Le quinoa et l'amarante contiennent tous 
les acides aminés essentiels en proportions idéales, un exploit rare 
dans le règne végétal. Leur teneur en protéines (14-16%) dépasse 
celle de la plupart des céréales, et ils regorgent de minéraux 
essentiels comme le magnésium et le fer. 

Histoire fascinante: Ces "graines d'or" étaient si précieuses pour les 
Incas que seuls l'empereur et les prêtres pouvaient en consommer 
lors des cérémonies. Elles ont permis aux civilisations andines de 
prospérer à des altitudes où peu d'autres cultures survivaient. 
Interdites par les conquistadors qui voulaient détruire la culture 
locale, elles ont été préservées en secret par les paysans isolés. 

Préparation traditionnelle - Quinoa technique Quechua: 

●​ Rincez abondamment le quinoa dans une eau fraîche (élimine 
les saponines amères) 

●​ Utilisez 1 volume de quinoa pour 2 volumes d'eau 
●​ Portez à ébullition puis réduisez à feu doux 15 minutes 
●​ Laissez reposer 5 minutes couvert hors du feu 
●​ Conservez jusqu'à 3 jours à température ambiante une fois 

cuit 

Astuce nutritionnelle: L'amarante peut être éclatée comme du 
pop-corn dans une poêle chaude sans matière grasse. Ces grains 
soufflés se conservent 2 semaines dans un contenant hermétique 
et constituent un en-cas nutritif d'urgence. 



4. Graines à Germer - Le Jardin de Poche 

Conservation des graines sèches: 2-4 ans à température ambiante, 
jusqu'à 5 ans au réfrigérateur 

Miracle nutritionnel: Les graines germées transforment littéralement 
une réserve sèche en légumes frais en quelques jours. Leur teneur 
en vitamines augmente de façon spectaculaire - la vitamine C peut 
être multipliée par 10 dans les pousses de tournesol après 7 jours 
de germination. 

Kit de germination d'urgence: 

●​ Bocaux en verre propres de différentes tailles 
●​ Tissu fin ou gaze pour couvrir 
●​ Élastiques solides 
●​ Graines biologiques non traitées (les plus faciles à démarrer: 

lentilles, alfalfa, radis) 

Technique infaillible: 

●​ Trempez 1 cuillère à soupe de graines dans un bocal rempli 
d'eau pendant 8-12h 

●​ Égouttez complètement et rincez à l'eau fraîche 
●​ Placez le bocal incliné sur un support permettant l'écoulement 

de l'eau 
●​ Rincez matin et soir pendant 3-7 jours selon les graines 
●​ Exposez à la lumière indirecte les derniers jours (sauf pour les 

graines de tournesol) 

Conservation des germes: 5-7 jours au réfrigérateur dans un 
contenant aéré 

5. Farine de Châtaigne - La Survie des Montagnards 

Conservation: 6-12 mois dans un contenant hermétique au frais 

Héritage de survie: En Corse et dans les montagnes cévenoles, la 
farine de châtaigne était surnommée "l'arbre à pain". Elle a permis 



aux populations isolées de survivre pendant des siècles, 
particulièrement lors des guerres et disettes. Un châtaignier mature 
peut produire jusqu'à 50kg de fruits séchés par an - de quoi nourrir 
une famille entière pendant les mois d'hiver. 

Méthode traditionnelle: 

●​ Récoltez les châtaignes après leur chute naturelle 
(octobre-novembre) 

●​ Triez et éliminez les fruits véreux ou moisis 
●​ Incisez la coque et séchez au four doux (60°C) ou près d'un 

poêle pendant 3-4 semaines 
●​ Décortiquez soigneusement pour retirer coque et peau 

intérieure 
●​ Broyez finement avec un moulin à céréales 
●​ Tamisez pour obtenir une texture homogène 

Recette de survie - Galettes cévenoles: 

●​ Mélangez 200g de farine de châtaigne avec une pincée de sel 
●​ Incorporez progressivement 250ml d'eau en remuant 
●​ Laissez reposer 1h (la farine absorbe l'eau progressivement) 
●​ Versez une fine couche dans une poêle chaude légèrement 

graissée 
●​ Cuisez 2min de chaque côté 

Ces galettes se conservent 2-3 jours et peuvent être consommées 
comme du pain. 

6. Farine de Glands - La Réserve des Forêts 

Conservation: Jusqu'à 2 ans dans un contenant hermétique au frais 

Sagesse autochtone: Les peuples natifs d'Amérique, comme les 
Miwoks et les Chumash, considéraient les glands comme leur 
"assurance-vie alimentaire". Chaque famille stockait jusqu'à 500kg 
de farine de gland pour l'année. Cette nourriture dense en 



nutriments leur permettait de traverser les périodes difficiles sans 
quitter leur territoire. 

Préparation détoxifiée: 

●​ Récoltez des glands mûrs tombés au sol (vérifiez l'absence de 
trous) 

●​ Retirez les cupules et vérifiez la qualité des amandes 
●​ Étape critique: Éliminez les tanins par lixiviation 

○​ Méthode traditionnelle: Placez les glands concassés 
dans un sac en tissu dans un ruisseau pendant 1-2 
semaines 

○​ Méthode moderne: Concassez grossièrement et faites 
bouillir dans plusieurs eaux successives jusqu'à 
disparition de l'amertume (changez l'eau 5-7 fois) 

●​ Séchez au soleil ou au four très doux (50°C) 
●​ Broyez finement 

Ratio nutritionnel: 100g de farine de gland contiennent 6g de 
protéines, 38g de glucides et 23g de lipides bénéfiques, offrant un 
profil nutritionnel similaire aux noix mais avec plus d'amidon. 

Utilisation pratique: Remplacez jusqu'à 25% de la farine de blé 
dans vos recettes habituelles pour enrichir vos préparations en 
nutriments et prolonger vos réserves de farine conventionnelle. 

7. Parched Corn - La Provision des Pionniers 

Conservation: 1-2 ans dans des contenants hermétiques 

Histoire américaine: Le maïs séché-grillé ("parched corn") a 
soutenu les trappeurs, explorateurs et pionniers américains 
pendant leurs longues traversées. Lewis et Clark, lors de leur 
célèbre expédition (1804-1806), transportaient d'importantes 
quantités de cette préparation comme ration d'urgence. Légère, 
concentrée en calories et prête à consommer, elle représentait 
l'ancêtre de nos barres énergétiques modernes. 



Préparation traditionnelle: 

●​ Sélectionnez du maïs à éclater ou du maïs dent de cheval 
mature 

●​ Faites chauffer une poêle en fonte (idéalement) à feu moyen 
●​ Ajoutez les grains (sans huile) et remuez constamment 
●​ Continuez à remuer jusqu'à ce que les grains brunissent 
●​ Vérifiez la cuisson en goûtant un grain - il doit être croustillant 

mais pas carbonisé 
●​ Laissez refroidir complètement avant de stocker 
●​ Conservez dans des bocaux en verre ou des sacs en toile 

dans un endroit frais et sec 

Valeur nutritive: 100g de parched corn fournissent environ 365 
calories, 10g de protéines et des glucides complexes à libération 
lente. Les grains contiennent également des fibres bénéfiques et 
des antioxydants naturels formés pendant la torréfaction. 

Utilisations multiples: 

●​ Consommez tel quel comme en-cas énergétique durant les 
randonnées ou situations d'urgence 

●​ Broyez pour obtenir une farine instantanée (pinole) qui 
s'incorpore à l'eau froide ou chaude 

●​ Ajoutez à des soupes ou ragoûts pour les épaissir et les 
enrichir 

●​ Réhydratez dans de l'eau chaude 30 minutes pour obtenir une 
texture plus tendre 

Astuce d'amélioration: Les pionniers ajoutaient parfois du sel, du 
sucre d'érable ou des herbes séchées pendant la torréfaction pour 
varier les saveurs de cette ration de base. 

8. Graines Oléagineuses - Concentration D'énergie Vitale 

Conservation: 6 mois à température ambiante, 1-2 ans au 
réfrigérateur, jusqu'à 3 ans au congélateur 



Puissance calorique: Les graines oléagineuses (tournesol, courge, 
sésame, lin) représentent la forme la plus concentrée d'énergie 
végétale disponible. Avec 550-650 calories pour 100g, elles 
constituaient une ressource stratégique pour les populations 
nomades et les voyageurs au long cours. 

Histoire de résilience: Pendant les périodes de famine en Europe 
de l'Est au début du 20ème siècle, les familles qui avaient accès à 
des graines de tournesol ou de citrouille présentaient des taux de 
survie significativement plus élevés. Les mères broyaient ces 
graines en pâte pour nourrir les enfants, leur fournissant ainsi les 
acides gras essentiels et la vitamine E nécessaires pour résister 
aux maladies. 

Protection optimale: 

●​ Stockez toujours dans des contenants opaques et 
hermétiques 

●​ Éliminez autant d'air que possible (l'oxygène accélère le 
rancissement) 

●​ Ajoutez un absorbeur d'oxygène pour une conservation 
prolongée 

●​ Gardez à l'abri de la chaleur et de la lumière qui dégradent les 
huiles 

Technique des trois couches traditionnelle: 

●​ Torréfiez légèrement les graines pour neutraliser les enzymes 
qui causent le rancissement 

●​ Refroidissez complètement avant de conditionner (l'humidité 
résiduelle favorise la moisissure) 

●​ Remplissez vos contenants par couches alternées : graines, 
feuille de laurier, graines, sel non iodé, graines 

Transformation polyvalente: 

●​ Broyez pour obtenir des farines riches en protéines (jusqu'à 
30% pour les graines de tournesol) 



●​ Pressez pour extraire des huiles précieuses, stables 6-8 mois 
correctement filtrées 

●​ Préparez des pâtes à tartiner énergétiques (type tahini ou 
beurre de graines) 

Recette de survie - Halva d'urgence: 

●​ Torréfiez légèrement 200g de graines de tournesol ou de 
sésame 

●​ Broyez finement pour obtenir une pâte homogène 
●​ Ajoutez 50g de miel ou sirop d'érable et une pincée de sel 
●​ Mélangez énergiquement jusqu'à formation d'une pâte 

compacte 
●​ Formez un bloc et laissez reposer 24h 
●​ Coupez en portions individuelles 

Cette préparation se conserve jusqu'à 2 mois dans un lieu frais et 
peut fournir jusqu'à 300 calories par portion de 50g. Riche en 
acides gras essentiels, vitamines E et B, c'est un concentré 
nutritionnel idéal pour les situations d'urgence. 

 

Chapitre 8 : Fruits secs, noix et douceurs 
durables – L'énergie concentrée pour les 
moments critiques 

"Les provisions sucrées ne sont pas de simples friandises 
– elles sont des outils de survie qui nourrissent autant le 
corps que l'esprit. Dans chaque abricot séché se cache le 
soleil de l'été passé, prêt à vous réchauffer au cœur de 
l'hiver." 

Assortiment de fruits séchés : une réserve d'énergie 
portable et durable 



Pourquoi les aliments sucrés sont essentiels en temps de crise 

Quand on pense "survie", on imagine souvent des aliments 
basiques : conserves, riz, haricots secs. Pourtant, les fruits séchés, 
les noix et les douceurs durables jouent un rôle crucial que 
beaucoup négligent. Ces petites bombes d'énergie ne sont pas un 
luxe – elles sont stratégiques. 

Imaginez un instant : trois semaines après une coupure majeure 
d'électricité, votre famille affronte une journée d'effort intense. Les 
réserves d'énergie s'épuisent, le moral vacille... C'est là que 
quelques dattes séchées ou une poignée d'amandes peuvent 
littéralement transformer votre journée. 

Ces aliments offrent trois avantages majeurs : 

1.​Énergie concentrée : Une simple poignée de fruits secs 
contient autant de calories qu'un repas entier, dans un format 
minuscule et ultra-léger. 

2.​Nutriments essentiels : Les vitamines et minéraux qu'ils 
renferment deviennent précieux quand l'alimentation se fait 
monotone. 

3.​ Impact psychologique : Ne sous-estimez jamais le pouvoir 
d'un goût sucré pour remonter le moral. Des études montrent 
que les aliments sucrés déclenchent la libération de 
sérotonine – l'hormone du bonheur – particulièrement 
nécessaire en situation anxiogène. 

Une Histoire de Survie : Pendant le siège de Leningrad 
(1941-1944), les survivants témoignent que les quelques fruits secs 
cachés et partagés en famille étaient considérés comme des 
trésors inestimables. Ces douceurs créaient des moments de joie 
intense au milieu de l'horreur quotidienne, renforçant la volonté de 
survivre. 

Les techniques ancestrales de séchage des fruits 



Le séchage au soleil – La méthode millénaire 

Durée de conservation : 6 à 12 mois selon le fruit et les conditions 
de stockage 

Le séchage au soleil reste la méthode la plus accessible et la plus 
écologique. Pratiquée depuis l'Égypte ancienne jusqu'à nos jours, 
elle transforme les surplus estivaux en provisions hivernales sans 
aucune dépense énergétique. 

Comment procéder : 

1.​Choisissez des fruits mûrs mais fermes, sans meurtrissures 
2.​Lavez-les soigneusement et séchez-les avec un linge propre 
3.​Pour les fruits à peau fine (raisins, myrtilles), plongez-les 30 

secondes dans l'eau bouillante pour craquer légèrement la 
peau 

4.​Coupez les plus gros fruits en tranches de 3-5 mm 
d'épaisseur 

5.​Disposez-les en une seule couche sur des claies ou des 
plateaux 

6.​Recouvrez d'une gaze fine pour protéger des insectes 
7.​Exposez en plein soleil, en rentrant les plateaux le soir 
8.​Retournez les fruits une fois par jour 
9.​Comptez 2 à 7 jours selon l'ensoleillement et l'humidité de l'air 

Astuce méditerranéenne : Dans le sud de l'Italie, les abricots 
séchés sont légèrement saupoudrés de sel avant le séchage. Le 
sel attire l'humidité des fruits, accélère le processus et agit comme 
conservateur naturel. 

Indicateurs de réussite : Les fruits sont prêts quand ils sont 
souples mais non collants, sans poche de jus visible quand on les 
presse. Ils doivent être assez secs pour se conserver, mais pas 
desséchés au point de devenir durs comme du bois. 

Le séchage au four – Pour climats humides 



Durée de conservation : 8 à 12 mois dans des contenants 
hermétiques 

Pour ceux qui vivent sous des cieux moins cléments que la 
Provence, le four offre une alternative fiable au soleil. 

Comment procéder : 

1.​Préparez vos fruits comme pour le séchage solaire 
2.​Préchauffez votre four à température minimale (50-60°C 

maximum) 
3.​Disposez les fruits sur des grilles recouvertes de papier 

sulfurisé 
4.​Laissez la porte du four entrouverte pour permettre à 

l'humidité de s'échapper 
5.​Vérifiez et retournez les fruits toutes les 2 heures 
6.​Comptez 6 à 12 heures selon l'épaisseur et la teneur en eau 

des fruits 

Histoire fascinante : Pendant les deux guerres mondiales, les 
gouvernements encourageaient activement le séchage des fruits au 
four domestique. Des affiches de propagande proclamaient : "Une 
pomme séchée aujourd'hui, c'est un soldat nourri demain". Cette 
pratique civique permettait d'économiser les boîtes de conserve 
métalliques, nécessaires à l'effort de guerre. 

La déshydratation électrique – Rapide et fiable 

Durée de conservation : 12 à 18 mois dans des conditions 
optimales 

Si vous disposez d'un déshydrateur, vous bénéficiez d'un contrôle 
précis de la température et d'une circulation d'air optimisée. 

Comment procéder : 

1.​Réglez votre appareil entre 52°C et 57°C (température idéale 
pour préserver les nutriments) 



2.​Suivez les instructions spécifiques à votre modèle 
3.​Alternez la position des plateaux toutes les 2-3 heures pour un 

séchage uniforme 

Conseil de survivaliste : Investir dans un déshydrateur à énergie 
solaire représente une excellente stratégie pour maintenir votre 
capacité de conservation même en cas de coupure électrique 
prolongée. 

Les noix – Concentrés de nutrition et d'énergie 

Durée de conservation : 

●​ En coque : 6 à 12 mois à température ambiante, jusqu'à 2 ans 
au frais 

●​ Décortiquées : 3 à 6 mois à température ambiante, jusqu'à 1 
an au frais 

Les noix sont des alliées précieuses pour la survie : ultra-denses en 
calories (600-700 kcal/100g), riches en protéines végétales et en 
graisses saines. 

Comment les conserver : 

1.​Gardez-les idéalement dans leur coque naturelle qui offre une 
protection parfaite 

2.​Pour les noix décortiquées, stockez-les dans des contenants 
hermétiques à l'abri de la lumière 

3.​La réfrigération prolonge considérablement leur durée de vie 
en empêchant les huiles de rancir 

4.​Pour un stockage de plus d'un an, congelez-les 

Astuce amérindienne : Les tribus du Nord-Ouest américain 
conservaient leurs réserves de noisettes et de glands dans des 
paniers scellés à la cire d'abeille, puis enterrés dans des fosses 
doublées d'écorce. Cette méthode maintenait une température 
fraîche et constante, permettant une conservation jusqu'à 18 mois. 



Préparations ancestrales de survie 

Le pemmican aux fruits – L'aliment de survie ultime 

Durée de conservation : 5 à 10 ans dans des conditions optimales 

Origine : Amérique du Nord, cultures amérindiennes 

Le pemmican est probablement la préparation de survie la plus 
complète jamais inventée. Les tribus nomades l'utilisaient pour 
traverser les hivers rigoureux, et les explorateurs européens l'ont 
rapidement adopté pour leurs expéditions. 

Recette authentique : 

1.​Séchez complètement 500g de viande maigre (bœuf, gibier) 
jusqu'à ce qu'elle soit cassante 

2.​Réduisez-la en poudre très fine à l'aide d'un mortier ou d'un 
moulin 

3.​Séchez 200g de baies sauvages (canneberges, myrtilles, 
fraises) jusqu'à déshydratation complète 

4.​Broyez-les également en poudre 
5.​Faites fondre 500g de graisse animale (suif de bœuf 

idéalement) à feu doux 
6.​Filtrez la graisse pour éliminer les impuretés 
7.​Mélangez la poudre de viande et les baies séchées 
8.​Versez progressivement la graisse tiède sur ce mélange en 

remuant 
9.​La consistance finale doit être celle d'une pâte ferme 
10.​ Formez des bâtonnets ou des petites boules 
11.​ Laissez refroidir et durcir complètement 

Valeur nutritionnelle : 100g de pemmican fournissent environ 
600-700 calories, des protéines complètes, des acides gras 
essentiels et des antioxydants grâce aux baies. 

Histoire de survie : L'expédition Lewis et Clark (1804-1806), 
première traversée américaine vers l'ouest, a largement reposé sur 



le pemmican pour nourrir ses hommes pendant les portions les plus 
difficiles du voyage. Sans cette préparation compacte et 
nourrissante, il est probable que l'expédition aurait échoué dans les 
Montagnes Rocheuses. 

Le panforte – Le gâteau des pèlerins 

Durée de conservation : 6 mois à 1 an à température ambiante 

Origine : Italie médiévale, particulièrement Sienne 

Le panforte (littéralement "pain fort") est un gâteau ultradense 
conçu pour les longs pèlerinages. Sa texture ferme, sa richesse en 
calories et sa durabilité en ont fait un aliment prisé des voyageurs 
du Moyen Âge. 

Recette traditionnelle : 

1.​Torréfiez légèrement 200g d'un mélange de noix (amandes, 
noisettes, pignons) 

2.​Hachez-les grossièrement 
3.​Mélangez-les avec 200g de fruits secs hachés (figues, 

abricots, dattes) 
4.​Ajoutez 50g de farine et 1 cuillère à café d'épices mélangées 

(cannelle, cardamome, girofle) 
5.​Chauffez doucement 150g de miel avec 50g de sucre jusqu'à 

dissolution 
6.​Versez ce sirop sur les ingrédients secs et mélangez 

vigoureusement 
7.​Transférez dans un moule rond tapissé de papier sulfurisé 
8.​Tassez fermement et saupoudrez légèrement de farine 
9.​Cuisez à 150°C pendant 30 minutes environ 
10.​ Laissez refroidir complètement avant de démouler 
11.​ Emballez dans un linge propre, puis dans du papier 

sulfurisé 



Conservation optimale : Le panforte durcit avec le temps mais 
reste comestible. Un peu de miel en surface agit comme scellant 
naturel antibactérien. 

Anecdote historique : Pendant la peste noire de 1348, les 
habitants de Sienne qui avaient stocké du panforte ont pu rester 
confinés plus longtemps, évitant les contacts extérieurs. Certains 
attribuent même au mélange d'épices antibactériennes du panforte 
des propriétés protectrices contre la maladie. 

Les fruits confits à l'ancienne 

Durée de conservation : 1 à 2 ans dans un endroit frais et sec 

Origine : Moyen-Orient et bassin méditerranéen 

Avant le sucre raffiné, le miel était utilisé comme agent de 
conservation des fruits. Cette technique ancestrale utilise la 
concentration en sucre pour empêcher le développement 
microbien. 

Recette traditionnelle : 

1.​Choisissez des fruits fermes : écorces d'agrumes, abricots, 
cerises, figues 

2.​Préparez un sirop avec 500g de miel et 500g d'eau 
3.​Plongez-y les fruits et portez à frémissement pendant 10 

minutes 
4.​Retirez du feu et laissez reposer 24 heures 
5.​Le lendemain, égouttez les fruits et renforcez le sirop en 

ajoutant 100g de miel 
6.​Répétez l'opération de cuisson et de repos 
7.​Continuez ce processus pendant 5-7 jours, en renforçant le 

sirop chaque fois 
8.​Le dernier jour, cuisez une dernière fois, puis égouttez les 

fruits 
9.​Séchez-les sur une grille pendant plusieurs heures 



10.​ Conservez dans des bocaux hermétiques, éventuellement 
saupoudrés de sucre 

Astuce provençale : Dans le sud de la France, on parfume 
traditionnellement le sirop avec une branche de romarin ou 
quelques feuilles de laurier, qui apportent non seulement de la 
saveur mais aussi des propriétés antibactériennes naturelles. 

Les barres énergétiques de survie maison 

Durée de conservation : 3 à 6 mois dans des conditions optimales 

Version moderne inspirée de techniques ancestrales 

Ces barres concentrent un maximum de nutrition dans un format 
compact et stable. Parfaites pour les situations d'urgence ou les 
déplacements rapides. 

Recette de base : 

1.​Mixez 100g de dattes dénoyautées (agent liant naturel) 
2.​Ajoutez 50g de fruits secs variés hachés (abricots, 

canneberges, raisins) 
3.​Incorporez 150g de noix et graines (amandes, graines de 

tournesol, graines de citrouille) 
4.​Ajoutez 2 cuillères à soupe de miel pour renforcer la cohésion 

et la conservation 
5.​Pour plus de protéines, ajoutez 30g de poudre de lait ou de 

protéine végétale 
6.​Mélangez énergiquement jusqu'à obtenir une pâte collante 
7.​Étalez sur une plaque sur 1 cm d'épaisseur 
8.​Compressez fermement pour éliminer les poches d'air 
9.​Séchez au four à 50-60°C pendant 2-3 heures pour stabiliser 
10.​ Coupez en barres pendant que c'est encore tiède 
11.​ Laissez refroidir complètement avant de les emballer 

individuellement 



Conservation optimisée : Emballez chaque barre dans du papier 
sulfurisé puis dans du papier aluminium. Pour une conservation 
ultra-longue, ajoutez un sachet absorbeur d'oxygène dans le 
contenant de stockage. 

Valeur nutritionnelle : Chaque barre de 50g fournit environ 
200-250 calories, un mélange équilibré de glucides rapides et lents, 
des protéines et des graisses saines. 

Le cuir de fruit – La technique des pionniers américains 

Durée de conservation : 1 an à température ambiante, jusqu'à 2 
ans au réfrigérateur 

Origine : Amérique coloniale, adapté des techniques 
amérindiennes 

Aussi appelé "fruit leather", cette préparation permet de conserver 
la pulpe des fruits en fines feuilles souples et concentrées en 
nutriments. 

Recette classique : 

1.​Mixez 1kg de fruits bien mûrs (pommes, poires, prunes, baies) 
en purée lisse 

2.​Pour les fruits acides, ajoutez 2-3 cuillères à soupe de miel 
3.​Pour renforcer la conservation, ajoutez une pincée de 

cannelle (antimicrobienne naturelle) 
4.​Étalez la purée en couche très fine (3mm maximum) sur une 

plaque recouverte de papier sulfurisé 
5.​Séchez au four à 60°C pendant 6-8 heures, porte entrouverte 
6.​Le cuir est prêt quand il se détache facilement du papier et 

n'est plus collant au toucher 
7.​Laissez refroidir complètement 
8.​Coupez en lanières et roulez-les avec le papier sulfurisé entre 

les couches 



Astuce d'antan : Les pionniers américains ajoutaient souvent 
quelques clous de girofle moulus à leurs cuirs de fruit pour leurs 
propriétés antimicrobiennes, prolongeant ainsi la conservation, 
surtout en climat humide. 

Histoire de résilience : Pendant la "Grande Dépression" des 
années 1930, les rouleaux de cuir de pomme dans les poches des 
enfants étaient souvent le seul "dessert" disponible. Ces douceurs 
simples apportaient un peu de réconfort en période de pénurie 
extrême. 

Stockage optimal pour une conservation longue durée 

La préparation de ces aliments n'est que la moitié du travail - leur 
stockage correct est tout aussi crucial. 

Les contenants adaptés 

Bocaux en verre : Idéaux pour les fruits confits et les préparations humides 

●​ Avantages : Étanches, réutilisables, résistants aux nuisibles 
●​ Inconvénients : Fragiles, lourds, sensibles à la lumière 

Sacs mylar : Parfaits pour les fruits séchés et les noix 

●​ Avantages : Légers, barrière contre l'humidité et l'oxygène, peu 
coûteux 

●​ Utilisation : Sceller avec un fer à repasser après y avoir 
glissé un absorbeur d'oxygène 

●​ Durée de conservation : Prolonge la durée de vie jusqu'à 5 
ans pour la plupart des aliments secs 

Astuce pratique : Inscrivez toujours la date de conditionnement 
sur vos sacs mylar. Un code couleur (une gommette rouge pour les 
fruits, verte pour les noix, etc.) facilite l'identification rapide de vos 
réserves. 

Jarres en céramique : Traditionnelles pour les fruits secs et confiseries 



●​ Avantages : Excellente protection contre la lumière, esthétiques, 
maintiennent une température stable 

●​ Inconvénients : Plus coûteuses, peuvent se briser 
●​ Conservation optimale : Scellez avec de la cire d'abeille 

pour une barrière hermétique traditionnelle 

Histoire fascinante : Dans la Grèce antique, on scellait les jarres 
contenant miel et fruits secs avec un mélange de cire d'abeille et de 
résine de pin, créant un joint imperméable à l'air et à l'eau. Des 
archéologues ont découvert des provisions encore identifiables 
dans des jarres de 2000 ans. 

Boîtes métalliques : Robustes pour tous types de provisions sucrées 

●​ Avantages : Inviolables par les rongeurs, résistantes aux chocs, 
recyclables 

●​ Inconvénients : Peuvent rouiller en milieu humide, transfert 
de goût métallique possible 

●​ Astuce : Tapissez l'intérieur de papier sulfurisé pour éviter 
tout contact direct entre le métal et les aliments 

Les conditions idéales de stockage 

Facteurs critiques à maîtriser : 

1.​Température : Idéalement entre 10°C et 15°C​
 

○​ Chaque augmentation de 10°C divise par deux la durée 
de conservation 

○​ Solution sans électricité : Cave naturelle, pièce nord, 
construction semi-enterrée 

2.​Humidité : Cible entre 15% et 35% pour les aliments secs​
 

○​ Trop sèche : les fruits durcissent excessivement 
○​ Trop humide : risque de moisissures 
○​ Technique ancestrale : Placez quelques morceaux de 

charbon de bois au fond de vos contenants pour 
absorber l'excès d'humidité 



3.​Lumière : L'ennemi silencieux des nutriments​
 

○​ Les rayons UV dégradent vitamines et antioxydants 
○​ Solution simple : Stockage dans des contenants 

opaques ou des pièces sombres 
4.​Rotation des stocks : La discipline qui sauve​

 
○​ Système FIFO (First In, First Out) : consommez d'abord 

les plus anciennes provisions 
○​ Astuce d'organisation : Étiquetez tout avec la date de 

préparation et la date limite optimale de consommation 

Protection contre les nuisibles 

Rien n'est plus frustrant que de découvrir ses précieuses réserves 
envahies par des visiteurs indésirables. 

Insectes : 

●​ Prévention naturelle : Feuilles de laurier, clous de girofle ou bâtons 
de cannelle placés dans vos contenants repoussent 
naturellement les insectes 

●​ Traitement préventif : Placez vos fruits secs et noix au 
congélateur pendant 48h avant stockage pour éliminer 
d'éventuels œufs d'insectes 

●​ Durée d'efficacité : Renouvelez les répulsifs naturels tous les 
3-4 mois 

Astuce de grand-mère russe : Une fine couche de sel au fond des 
jarres de stockage décourage efficacement les insectes et absorbe 
l'humidité résiduelle. 

Rongeurs : 

●​ Barrières physiques : Privilégiez les contenants en métal ou en 
verre épais 

●​ Stockage surélevé : Installez vos étagères à 30cm minimum 
du sol 



●​ Contrôle régulier : Inspectez votre garde-manger tous les 15 
jours pour détecter rapidement toute intrusion 

Histoire instructive : Pendant le siège de Paris de 1870-71, les 
familles qui avaient surélevé leurs provisions ont pu les préserver 
des rats qui envahissaient la ville affamée, conservant ainsi des 
ressources vitales jusqu'à la fin du blocus. 

Revitalisation des aliments déshydratés 

Même parfaitement conservés, vos fruits secs et préparations 
peuvent nécessiter une "remise en forme" avant consommation. 

Réhydratation optimale des fruits secs 

●​ Méthode douce : Trempage de 2-6 heures dans de l'eau à 
température ambiante 

●​ Méthode rapide : 15-30 minutes dans de l'eau chaude (non 
bouillante) 

●​ Astuce de chef : Ajoutez une cuillère à café de miel ou une 
pincée de sel à l'eau de trempage pour intensifier les saveurs 

Durée de conservation après réhydratation : 2-3 jours maximum 
au réfrigérateur 

Rajeunissement des préparations durcies 

●​ Pour le panforte ou les barres énergétiques : Enveloppez 
dans un linge humidifié pendant 24h 

●​ Pour les pemmicans devenus trop durs : Râpez finement et 
incorporez à un bouillon chaud 

●​ Pour les cuirs de fruits cassants : Exposez à la vapeur 
douce pendant quelques minutes 

Conseil de sécurité : Si vous observez des moisissures, une 
odeur rance ou une couleur inhabituelle, n'hésitez pas à jeter 
l'aliment concerné. Aucune technique de rajeunissement ne peut 
récupérer un aliment réellement détérioré. 



Chapitre 9 : Le Stockage Intelligent – 
Root Cellars, Silos, Bocaux et Cachettes 
Rustiques 

"Celui qui contrôle sa nourriture contrôle sa liberté. Les 
techniques de stockage ne sont pas de simples astuces – 
elles constituent la véritable assurance-vie de l'autonomie 
alimentaire." 

 
Anciennes caves à pommes de terre près de Shelley, Idaho - 
exemples parfaits de stockage intelligent sans électricité 

La Révolution Silencieuse du Stockage Sans Électricité 

Dans un monde obsédé par la technologie, les méthodes 
ancestrales de conservation alimentaire brillent par leur simplicité 
géniale. Pas de thermostats sophistiqués, pas d'applications 
smartphone pour surveiller la température – juste la terre, l'air, 
l'obscurité et le savoir-faire humain. 

Ces techniques millénaires ne sont pas des reliques poussiéreuses 
du passé. Elles représentent votre meilleure défense contre les 
ruptures d'approvisionnement, les coupures d'électricité et l'inflation 
galopante des prix alimentaires. Le principe est simple : utiliser les 



éléments naturels pour créer des conditions optimales de 
conservation sans dépendre du réseau électrique. 

Un constat s'impose : les méthodes traditionnelles de stockage ont 
permis à l'humanité de survivre pendant des millénaires – bien 
avant l'invention du réfrigérateur. Ces techniques éprouvées par le 
temps vous offrent une sécurité que nul appareil moderne ne peut 
égaler. 

La Cave à Légumes (Root Cellar) – Le Frigo Naturel Qui 
Défie les Siècles 

Principe de fonctionnement 

La cave à légumes exploite la température constante du sol 
(généralement entre 7 et 12°C) pour créer un environnement de 
stockage idéal. À quelques pieds sous la surface, la terre maintient 
une fraîcheur naturelle été comme hiver – un miracle thermique que 
nos ancêtres avaient compris bien avant l'invention des sciences 
modernes. 

Histoire fascinante 

Pendant le terrible "Hiver de la Faim" aux Pays-Bas (1944-1945), 
les familles disposant de caves à légumes ont survécu alors que la 
famine décimait les zones urbaines. Ces simples trous dans le sol 
ont littéralement sauvé des milliers de vies. À Elliston, à 
Terre-Neuve, on peut encore visiter des dizaines de root cellars 
construits au 19ème siècle et toujours fonctionnels ! 



  

Root cellar traditionnelle à Elliston, Terre-Neuve - encore 
fonctionnelle après plus d'un siècle 

Construction d'une cave à légumes basique 

Matériaux nécessaires : 

●​ Pelle et pioche 
●​ Bois de construction traité pour l'humidité 
●​ Matériau isolant (paille, laine minérale) 
●​ Tuyaux de ventilation (PVC 10 cm) 
●​ Porte isolée avec joints étanches 

Instructions pas à pas : 

1.​Choisissez un emplacement sur le flanc nord d'une colline ou 
une zone ombragée 

2.​Creusez une fosse d'environ 2m × 2m sur 2m de profondeur 
3.​Construisez des murs de soutènement en bois traité 
4.​Installez deux tuyaux de ventilation - un près du sol, l'autre 

près du plafond 



5.​Créez un toit incliné recouvert de 60 cm de terre pour 
l'isolation 

6.​Installez une porte isolée orientée vers le nord 
7.​Ajoutez des étagères en bois le long des murs 

Conditions optimales : 

●​ Température : 0-4°C 
●​ Humidité : 85-95% 
●​ Ventilation : légère mais constante 

Conservation pratique 

Une cave à légumes bien construite permet de conserver : 

●​ Pommes de terre : 5-8 mois 
●​ Carottes, betteraves, navets : 4-6 mois 
●​ Pommes et poires : 2-5 mois 
●​ Choux : 3-4 mois 
●​ Oignons et ail (dans un secteur plus sec) : 6-8 mois 

Astuce ancestrale : Les paysans russes plaçaient de la paille 
entre chaque couche de légumes racines. Cette simple technique 
empêchait la propagation du pourrissement d'un légume à l'autre et 
améliorait la circulation d'air. 

Version urbaine miniature 

Pas de jardin ? Transformez une vieille glacière enterrée en mini 
root cellar ! Creusez un trou légèrement plus grand qu'une glacière 
de camping, placez-la dedans, ajoutez un tuyau d'aération. 
Recouvrez d'une couche de terre isolante et d'un capot discret. 
Cette version compacte offre un stockage idéal pour les produits les 
plus fragiles – même sur un petit terrain. 

Les Silos – La Puissance Verticale du Stockage 

Principe de fonctionnement 



Les silos utilisent la gravité et l'isolation pour créer un 
environnement protecteur pour les grains et légumineuses. La 
forme cylindrique minimise le contact avec l'air tout en maximisant 
le volume de stockage. 

Histoire fascinante 

Quand la famine frappa l'Irlande en 1845-1852, les fermiers qui 
avaient construit des silos souterrains pour stocker leurs grains 
préservèrent suffisamment de semences pour replanter après la 
catastrophe. Ces structures simples ont littéralement sauvé des 
lignées familiales entières de l'extinction. 

Construction d'un silo à grains familial 

Matériaux nécessaires : 

●​ Tonneau en plastique alimentaire (100-200L) 
●​ Grille métallique fine 
●​ Sachets de silice ou absorbeurs d'oxygène 
●​ Couvercle hermétique avec joint en caoutchouc 

Instructions pas à pas : 

1.​Nettoyez et séchez parfaitement le tonneau 
2.​Installez une grille au fond pour permettre l'aération 
3.​Créez une couche isolante en plaçant des sacs de riz contre 

les parois 
4.​Versez vos grains par couches en ajoutant des absorbeurs 

d'oxygène 
5.​Fermez hermétiquement 
6.​Entreposez dans un endroit frais et sec 

Conditions optimales : 

●​ Température : 10-15°C 
●​ Humidité : moins de 14% 
●​ Absence d'oxygène et de lumière 



Conservation pratique 

Un silo bien construit permet de conserver : 

●​ Riz : 10-30 ans 
●​ Blé : 8-20 ans 
●​ Maïs : 5-8 ans 
●​ Haricots secs : 8-10 ans 
●​ Lentilles : 10-12 ans 

Astuce nomade mongole : Les tribus nomades mongoles 
enterraient des jarres de grains scellées à la cire d'abeille le long de 
leurs routes de migration. Ces caches souterraines créaient un 
réseau de sécurité alimentaire invisible aux yeux des envahisseurs 
- système que vous pouvez adapter sur votre propre terrain. 

Les Fosses de Stockage – La Simplicité Efficace 

Principe de fonctionnement 

Les fosses de stockage utilisent l'isolation naturelle du sol pour 
maintenir une température fraîche et constante. Cette méthode 
primitive mais efficace protège les légumes racines du gel hivernal 
tout en les gardant frais. 

Histoire fascinante 

Pendant l'occupation allemande de la France (1940-1944), de 
nombreuses familles rurales ont survécu grâce aux "trous à 
patates" dissimulés dans les bois. Ces caches souterraines 
échappaient aux réquisitions et permettaient aux familles de 
conserver secrètement leur nourriture. 

Construction d'une fosse de stockage 

Matériaux nécessaires : 

●​ Pelle 
●​ Paille ou feuilles sèches 



●​ Planches de bois 
●​ Bâche imperméable 
●​ Grillage contre les rongeurs 

Instructions pas à pas : 

1.​Creusez un trou d'environ 1m de diamètre et 80cm de 
profondeur 

2.​Tapissez le fond de 15cm de paille sèche 
3.​Déposez vos légumes racines en couches, séparées par de la 

paille 
4.​Couvrez d'une épaisse couche de paille (20-30cm) 
5.​Posez des planches sur le dessus 
6.​Couvrez d'une bâche imperméable 
7.​Ajoutez une dernière couche de terre (15-20cm) 
8.​Marquez l'emplacement avec un piquet discret 

Conditions optimales : 

●​ Profondeur : juste sous la ligne de gel de votre région 
●​ Drainage : sol légèrement en pente pour évacuer l'eau 
●​ Protection : à l'abri des inondations 

Conservation pratique 

Une fosse bien construite permet de conserver : 

●​ Pommes de terre : 4-6 mois 
●​ Betteraves, carottes, navets : 4-5 mois 
●​ Choux : 3-4 mois 

Astuce amérindienne : Les peuples autochtones d'Amérique du 
Nord ajoutaient des couches d'écorce de bouleau dans leurs fosses 
de stockage. Cette écorce naturellement antiseptique protégeait les 
légumes des moisissures tout en ajoutant une légère saveur 
agréable. 



La Serre Enterrée (Walipini) – Le Jardin Qui Défie 
l'Hiver 
 

 

Principe de fonctionnement 

Le walipini combine l'isolation thermique du sol avec l'effet de serre 
des rayons solaires. En creusant une structure partiellement 
enterrée et en la couvrant d'un toit transparent, vous créez un 
microclimat protégé des températures extrêmes. 

Histoire fascinante 

Cette technique ancestrale des hauts plateaux boliviens permettait 
de cultiver des fruits et légumes à 4000m d'altitude, où les 
températures nocturnes peuvent descendre à -20°C. Des familles 
entières survivaient grâce à ces "jardins souterrains" dans des 
conditions où l'agriculture conventionnelle était impossible. 

Construction d'un walipini familial 

Matériaux nécessaires : 

●​ Pelle et pioche 
●​ Bois de charpente 
●​ Film plastique de serre ou polycarbonate 
●​ Système d'irrigation simple 



●​ Matériaux pour murs de soutènement 

Instructions pas à pas : 

1.​Choisissez un emplacement orienté plein sud 
2.​Creusez une fosse rectangulaire de 3m×5m sur 2m de 

profondeur 
3.​Construisez des murs de soutènement sur les côtés 
4.​Installez une charpente inclinée vers le nord (25-35°) 
5.​Couvrez la charpente de film plastique transparent ou de 

polycarbonate 
6.​Aménagez des plates-bandes surélevées à l'intérieur 
7.​Prévoyez un système de ventilation manuelle pour contrôler la 

température 

Conditions optimales : 

●​ Orientation : plein sud pour maximiser l'ensoleillement 
●​ Profondeur : 1,8-2,5m selon votre climat 
●​ Pente du toit : optimisée pour votre latitude 

Production et conservation combinées 

Le walipini vous permet de : 

●​ Cultiver toute l'année, même sous climats froids 
●​ Prolonger la saison de croissance de 3-4 mois 
●​ Produire et conserver simultanément 
●​ Maintenir un microclimat idéal pour les jeunes plants 

Astuce andine : Dans les Andes, les agriculteurs placent des barils 
d'eau noirs dans leurs walipini. Ces barils absorbent la chaleur du 
jour et la restituent lentement pendant la nuit, stabilisant la 
température intérieure - une climatisation 100% naturelle ! 

Les Systèmes de Bocaux et Sacs Mylar – La 
Conservation Hermétique Moderne 



Principe de fonctionnement 

Les systèmes hermétiques modernes fonctionnent en isolant 
parfaitement les aliments de l'oxygène et de l'humidité, les deux 
principaux facteurs de détérioration. Cette approche combine 
sagesse ancestrale et matériaux modernes. 

Histoire fascinante 

Pendant la Seconde Guerre mondiale, le gouvernement américain 
encourageait les "Victory Gardens" et la mise en conserve 
domestique pour soulager la pression sur l'approvisionnement 
alimentaire national. Plus de 20 millions de familles produisaient et 
conservaient leur propre nourriture - un mouvement qui fournit 
jusqu'à 40% des légumes consommés aux États-Unis pendant 
cette période. 

  

Légumes stockés dans une cave à racines - une technique de 
conservation simple mais efficace 

Création d'un système de stockage en bocaux 

Matériaux nécessaires : 

●​ Bocaux en verre avec joints en caoutchouc 
●​ Absorbeurs d'oxygène 



●​ Indicateurs d'humidité 
●​ Sacs Mylar de différentes tailles 
●​ Déshydrateur alimentaire (optionnel) 

Instructions pas à pas : 

1.​Séchez parfaitement vos aliments (taux d'humidité idéal : 
moins de 10%) 

2.​Préchauffez les bocaux au four (10 minutes à 100°C) pour 
éliminer l'humidité 

3.​Remplissez les bocaux à 90% de leur capacité 
4.​Ajoutez un absorbeur d'oxygène adapté au volume 
5.​Fermez hermétiquement 
6.​Étiquetez avec la date de conditionnement et le contenu 
7.​Stockez dans un endroit frais, sec et sombre 

Pour les sacs Mylar : 

1.​Remplissez le sac aux 2/3 de sa capacité 
2.​Insérez un absorbeur d'oxygène 
3.​Chauffez le haut du sac avec un fer à repasser pour le sceller 
4.​Double emballage recommandé pour les aliments critiques 

Conditions optimales : 

●​ Température : 10-20°C 
●​ Humidité ambiante : moins de 15% 
●​ Obscurité totale 

Conservation pratique 

Un système hermétique bien préparé permet de conserver : 

●​ Riz, haricots secs, pâtes : 20-30 ans 
●​ Farine et grains entiers : 5-10 ans 
●​ Légumes déshydratés : 5-8 ans 
●​ Fruits séchés : 2-5 ans 
●​ Noix et graines : 1-3 ans 



Astuce monastique médiévale : Les moines préservaient leurs 
précieuses herbes médicinales dans des pots en céramique scellés 
à la cire d'abeille, puis enterrés dans du sel. Cette double protection 
contre l'humidité et la lumière préservait les propriétés des plantes 
pendant des années - une technique adaptable avec vos bocaux 
modernes. 

Les Cachettes de Survie – L'Art de Dissimuler 
l'Essentiel 

Principe de fonctionnement 

Les cachettes de survie combinent protection physique et discrétion 
visuelle pour créer des réserves alimentaires invisibles aux regards 
indiscrets. Cette approche stratégique protège vos ressources en 
cas de crise grave. 

Histoire fascinante 

Pendant l'occupation japonaise des Philippines (1942-1945), de 
nombreuses familles ont survécu grâce à des caches alimentaires 
ingénieuses. Certaines enterraient des jarres de riz sous les 
planchers, d'autres créaient de faux murs dans leurs maisons pour 
dissimuler des provisions. Ces cachettes ont sauvé des milliers de 
vies pendant les périodes de rationnement sévère. 

Création de cachettes stratégiques 

Emplacements recommandés : 

●​ Faux fonds dans les placards de cuisine 
●​ Espaces sous les lames de parquet 
●​ Caches murales derrière des tableaux ou des meubles 
●​ Conteneurs étanches enterrés dans le jardin 
●​ Combles ou vides sanitaires oubliés 

Instructions pour une cache enterrée : 



1.​Choisissez un contenant étanche (PVC épais, ammo box 
militaire) 

2.​Emballez vos provisions dans des sacs mylar avec 
absorbeurs d'oxygène 

3.​Ajoutez des sachets de silice contre l'humidité 
4.​Scellez le contenant avec du silicone industriel 
5.​Enterrez à au moins 60cm de profondeur 
6.​Marquez l'emplacement discrètement (pierre particulière, 

plantation spécifique) 
7.​Créez une carte codée des emplacements 

Considérations essentielles : 

●​ Accès discret mais pratique 
●​ Protection contre l'humidité, les rongeurs et les insectes 
●​ Système de rotation pour les aliments périssables 
●​ Mémorisation des emplacements sans documentation 

évidente 

Stratégie de dispersion 

Une bonne stratégie de cachettes suit le principe "ne mettez pas 
tous vos œufs dans le même panier" : 

●​ Créez plusieurs petites caches plutôt qu'une seule grande 
●​ Variez les types d'aliments dans chaque cache 
●​ Échelonnez les dates de péremption 
●​ Incluez des outils et des objets de valeur dans certaines 

caches 

Astuce de résistant français : Pendant l'occupation, certaines 
familles françaises enterraient leurs conserves dans des boîtes 
métalliques sous les plants de tomates du potager. Les Allemands 
ne s'aventuraient jamais à fouiller ces zones, craignant de détruire 
des cultures précieuses... et les tomates poussaient 
particulièrement bien grâce à la chaleur dégagée par la 
fermentation naturelle sous terre ! 



Adaptation Urbaine – Le Stockage Intelligent en 
Appartement 

Le manque d'espace n'est pas une excuse pour négliger la 
préparation. Voici comment adapter ces techniques ancestrales à la 
vie urbaine moderne : 

Mini Root Cellar en Appartement 

Transformez une simple glacière en polystyrène en root cellar de 
balcon : 

1.​Isolez l'extérieur avec du papier bulle réfléchissant 
2.​Percez quelques trous d'aération discrets 
3.​Placez au point le plus frais de votre balcon ou terrasse 
4.​Couvrez d'une couverture épaisse en hiver pour protéger du 

gel 

Cette version miniature maintient une température relativement 
stable pour vos légumes racines. 

Silos Verticaux Dissimulés 

Un système de stockage vertical discret peut se cacher dans des 
éléments décoratifs : 

1.​Utilisez des tubes en PVC de grand diamètre (15-20cm) 
2.​Installez-les derrière des rideaux dans un coin 
3.​Décorez-les comme des colonnes ornementales ou des 

supports 
4.​Remplissez de grains ou légumineuses sèches en couches 

séparées 

Astuce d'architecte russe : Dans les petits appartements 
soviétiques, les familles créaient souvent des doubles-fonds dans 
leurs placards à balais pour stocker des provisions essentielles. 
Ces espaces cachés utilisaient des centimètres cubes 



généralement perdus - examinez votre appartement avec ce regard 
astucieux ! 

Chapitre 10 : Recettes Oubliées et 
Savoirs Pratiques – La Cuisine de Survie 
Intelligente 

"Dans les recettes anciennes se cache un trésor de 
sagesse alimentaire, forgé par des générations qui ont dû 
survivre avec peu. Ces techniques oubliées ne sont pas 
de simples curiosités – ce sont des outils puissants 
d'autonomie dans un monde incertain." 

La Puissance des Techniques Ancestrales 

Avant les supermarchés et les réfrigérateurs, nos ancêtres devaient 
transformer les aliments périssables en provisions durables. Ces 
méthodes ingénieuses représentent aujourd'hui votre meilleure 
assurance contre les ruptures d'approvisionnement et l'inflation 
galopante des prix alimentaires. 

Les recettes présentées dans ce chapitre partagent trois qualités 
essentielles : 

●​ Elles ne nécessitent aucune électricité 
●​ Elles utilisent des ingrédients simples et accessibles 
●​ Elles créent des aliments qui se conservent sans réfrigération 

Chaque technique représente un savoir précieux, transmis à travers 
les siècles par des personnes qui ont dû faire face à des situations 
bien plus difficiles que les nôtres. 

1. Poudre de Bouillon d'Os (Concentré Nutritif des 
Pionniers) 



Durée de conservation : 12 à 24 mois dans un contenant 
hermétique 

Histoire fascinante : Durant la Ruée vers l'Or de 1849, les 
prospecteurs californiens transportaient des tablettes de bouillon 
d'os concentré dans leurs besaces. Cette "pierre nutritive" leur 
permettait de préparer instantanément une soupe chaude après 
une journée épuisante de recherche d'or. Les médecins de l'époque 
prescrivaient ce concentré aux malades, l'appelant "l'élixir de force". 

Principe : Le bouillon d'os concentre les nutriments essentiels 
(collagène, minéraux, acides aminés) sous une forme déshydratée 
ultra-légère et stable. 

Fabrication détaillée : 

1.​Rassemblez environ 2kg d'os de bœuf, poulet ou gibier 
(idéalement des os à moelle) 

2.​Faites-les rôtir au four à 200°C pendant 30-45 minutes pour 
intensifier la saveur 

3.​Placez les os dans une grande marmite avec 5 litres d'eau et 
2 cuillères à soupe de vinaigre de cidre (le vinaigre aide à 
extraire les minéraux) 

4.​Portez à frémissement (ne jamais bouillir vigoureusement) 
5.​Maintenez à feu très doux pendant 24-72 heures (plus c'est 

long, plus le bouillon sera riche) 
6.​Écumez régulièrement les impuretés qui remontent 
7.​Filtrez soigneusement votre bouillon 
8.​Versez le liquide filtré dans des plats larges et peu profonds 
9.​Déshydratez au four à 80°C, porte entrouverte, jusqu'à 

obtention d'une substance solide 
10.​ Broyez finement cette matière dans un mortier ou un 

moulin à café 
11.​ Conservez dans des bocaux en verre hermétiques 

Équipement nécessaire : 



●​ Grande marmite en acier ou fonte 
●​ Tamis fin ou étamine 
●​ Plats de cuisson à rebords 
●​ Moulin ou mortier 

Valeur nutritionnelle : Excellente source de collagène, calcium, 
magnésium, phosphore, potassium et acides aminés essentiels. 
Une cuillère à café équivaut nutritionnellement à une tasse de 
bouillon frais. 

Utilisations pratiques : 

●​ Base instantanée pour soupes et ragoûts (1 cuillère à café 
pour 250ml d'eau chaude) 

●​ Enrichissement nutritionnel des plats (saupoudrez sur les 
légumes ou le riz) 

●​ "Thé d'os" réconfortant et fortifiant (particulièrement précieux 
en cas de maladie) 

●​ Complément alimentaire d'urgence (boosteur immunitaire) 

Astuce de conservation : Pour prolonger encore la durée de vie, 
ajoutez un sachet absorbeur d'oxygène dans votre bocal de 
stockage. 

2. Beurre Conservé (Beurre Stable à Température 
Ambiante) 

Durée de conservation : 1 à 2 ans sans réfrigération 

Histoire fascinante : Pendant des siècles, des beurres clarifiés 
comme le ghee indien ou le smen marocain ont permis aux 
populations de conserver les graisses laitières sans réfrigération. 
Dans le Maroc médiéval, certaines familles enterraient des jarres 
de smen lors de la naissance d'une fille pour les déterrer le jour de 
son mariage, 20 ans plus tard – le produit était alors devenu un 
délice recherché pour son goût développé et sa rareté. 



Principe : En éliminant l'eau, les protéines et le lactose du beurre, 
on obtient une graisse pure résistante au rancissement et à la 
contamination bactérienne. 

Fabrication détaillée : 

1.​Commencez avec 500g de beurre non salé de bonne qualité 
2.​Coupez-le en morceaux et placez-les dans une casserole à 

fond épais 
3.​Faites fondre à feu doux sans remuer 
4.​Laissez mijoter très doucement pendant 45-60 minutes 
5.​Trois couches se formeront: 

○​ En haut: mousse (protéines) 
○​ Au milieu: huile dorée claire (le beurre clarifié) 
○​ En bas: solides blancs (lactose et minéraux) 

6.​Écumez soigneusement toute la mousse 
7.​Éteignez le feu et laissez reposer 5 minutes 
8.​Filtrez délicatement à travers une étamine ou un filtre à café 
9.​Versez dans des bocaux en verre propres et stérilisés 
10.​ Fermez hermétiquement une fois refroidi 

Équipement nécessaire : 

●​ Casserole à fond épais 
●​ Écumoire fine 
●​ Étamine ou filtres à café 
●​ Bocaux en verre stérilisés 

Valeur nutritionnelle : Riche en vitamines liposolubles A, D, E et 
K. Excellente source d'acides gras à chaîne courte et moyenne, 
facilement assimilables comme énergie. 

Utilisations pratiques : 

●​ Cuisson à haute température (point de fumée élevé, idéal 
pour frire) 

●​ Base pour sauces et plats mijotés 



●​ Alternative au beurre frais pour tartiner (saveur plus riche et 
noisettée) 

●​ Préparation de remèdes traditionnels (comme les baumes 
médicinaux) 

Astuce de conservation : La couleur du beurre clarifié indique sa 
qualité - il doit être doré clair, jamais brun (qui indiquerait une 
cuisson excessive). 

3. Poudres d'Ail et d'Oignon (Assaisonnements du 
Pauvre) 

Durée de conservation : 2 à 3 ans dans des contenants 
hermétiques 

Histoire fascinante : Durant la Grande Dépression américaine 
(1929-1933), les familles transformaient leurs surplus de jardin en 
poudres d'assaisonnement pour égayer leurs maigres repas 
hivernaux. Ces condiments apportaient saveur et nutriments 
essentiels aux soupes de subsistance et plats de haricots. 
Ironiquement, ce qui était "la cuisine du pauvre" est aujourd'hui 
vendu comme produit gourmet à prix d'or. 

Principe : La déshydratation complète préserve les huiles 
essentielles aromatiques tout en éliminant l'humidité qui permettrait 
la prolifération microbienne. 

Fabrication détaillée : 

Pour la poudre d'ail : 

1.​Épluchez 2-3 têtes d'ail complètes 
2.​Coupez les gousses en tranches fines et régulières 
3.​Disposez-les sur des plateaux de déshydrateur ou sur une 

plaque de four 
4.​Séchez à 45-50°C jusqu'à ce qu'elles soient complètement 

cassantes (env. 6-8h) 



5.​Vérifiez qu'aucune humidité ne subsiste 
6.​Laissez refroidir complètement 
7.​Broyez finement dans un moulin à café ou un mortier 
8.​Tamisez pour obtenir une poudre homogène 
9.​Stockez dans des contenants en verre opaque 

Pour la poudre d'oignon : 

1.​Épluchez et coupez finement 5-6 oignons moyens 
2.​Disposez-les en couche fine sur des plateaux de déshydrateur 
3.​Séchez à 55°C pendant 8-12 heures jusqu'à ce qu'ils soient 

cassants 
4.​Broyez comme pour l'ail 
5.​Conservez dans des contenants hermétiques à l'abri de 

l'humidité 

Équipement nécessaire : 

●​ Couteau bien aiguisé 
●​ Déshydrateur ou four à basse température 
●​ Moulin à épices ou mortier 
●​ Contenants hermétiques en verre teinté 

Valeur nutritionnelle : Ces poudres conservent une grande partie 
des composés soufrés bénéfiques (allicine dans l'ail, quercétine 
dans l'oignon). Excellentes sources d'antioxydants et de 
phytonutriments aux propriétés antimicrobiennes. 

Utilisations pratiques : 

●​ Base pour bouillons instantanés (avec sel et herbes séchées) 
●​ Assaisonnement pour plats de légumineuses et céréales 
●​ Composant de mélanges d'épices personnalisés 
●​ Remède d'urgence contre les infections (particulièrement la 

poudre d'ail) 



Astuce de conservation : Ajoutez un grain de riz dans vos 
contenants pour absorber toute humidité résiduelle. Cela 
prolongera significativement la durée de conservation. 

4. Cuir de Fruits (Confiserie Portable Rustique) 

Durée de conservation : 1 à 2 ans dans des conditions optimales 

Histoire fascinante : Les trappeurs et explorateurs américains du 
19ème siècle transportaient toujours du "fruit leather" dans leurs 
besaces. Lewis et Clark, lors de leur expédition historique à travers 
l'Amérique sauvage (1804-1806), mentionnent dans leurs journaux 
avoir échangé ce type de préparation avec certaines tribus 
autochtones, qui maîtrisaient parfaitement cette technique. Pendant 
les rudes hivers, ces rouleaux concentrés en énergie et vitamines 
prévenaient le scorbut et autres carences. 

Principe : Concentration des sucres naturels et élimination de l'eau 
pour créer une barrière osmotique contre les microorganismes. 

Fabrication détaillée : 

1.​Sélectionnez 1kg de fruits bien mûrs (pommes, poires, prunes 
ou baies) 

2.​Lavez-les et retirez les parties non comestibles (tiges, noyaux) 
3.​Coupez en morceaux et placez dans une casserole 
4.​Ajoutez 2-3 cuillères à soupe d'eau pour démarrer la cuisson 
5.​Faites cuire à feu doux jusqu'à ce que les fruits soient tendres 
6.​Mixez en purée lisse 
7.​Pour les fruits acides, ajoutez 1-2 cuillères à soupe de miel 
8.​Pour renforcer la conservation, ajoutez une pincée de 

cannelle ou de clou de girofle (antibactériens naturels) 
9.​Étalez en couche très fine (2-3mm) sur du papier sulfurisé 
10.​ Séchez au four à 60°C pendant 6-8 heures, porte 

entrouverte 
11.​ Le cuir est prêt quand il est souple mais non collant 
12.​ Laissez refroidir complètement 



13.​ Coupez en bandes et roulez-les avec du papier sulfurisé 
entre les couches 

Équipement nécessaire : 

●​ Casserole en acier inoxydable 
●​ Mixeur ou moulin à légumes 
●​ Plaques de cuisson plates 
●​ Papier sulfurisé 

Valeur nutritionnelle : Concentré en vitamines (particulièrement A 
et C), minéraux et fibres. Source d'énergie rapide grâce aux sucres 
naturels concentrés. 

Utilisations pratiques : 

●​ Collation énergétique portable pour randonnées et situations 
d'urgence 

●​ Substitut aux sucreries industrielles pour les enfants 
●​ Réhydraté, peut servir de compote ou de base pour sauce 
●​ Moyen efficace de conserver des surplus de fruits 

Astuce de conservation : Pour une conservation optimale, 
stockez les rouleaux dans des boîtes métalliques avec des couches 
de papier sulfurisé entre chaque rouleau. 

5. Feuilles de Pissenlit et d'Ortie Séchées 
(Superaliments Sauvages) 

Durée de conservation : 1 à 2 ans dans des contenants 
hermétiques 

Histoire fascinante : Durant les périodes de famine en Europe, 
notamment pendant les guerres napoléoniennes, les populations 
rurales se tournaient vers ces "mauvaises herbes" nutritives pour 
survivre. En Norvège, pendant l'occupation allemande (1940-1945), 
les résistants apprenaient aux familles à récolter et sécher ces 
plantes sauvages pour compléter leurs maigres rations. Des 



analyses modernes ont confirmé que ces plantes "de misère" sont 
en réalité plus riches en nutriments que la plupart des légumes 
cultivés. 

Principe : La déshydratation rapide des jeunes feuilles préserve 
leurs nutriments tout en permettant un stockage compact et 
durable. 

Fabrication détaillée : 

1.​Récoltez les jeunes feuilles de pissenlit au printemps (avant 
l'apparition des fleurs) 

2.​Pour les orties, utilisez des gants et récoltez les jeunes 
pousses (15-20cm max) 

3.​Lavez soigneusement à l'eau froide 
4.​Pour les orties, blanchissez-les 30 secondes dans l'eau 

bouillante pour neutraliser les poils urticants 
5.​Égouttez parfaitement et séchez avec un linge propre 
6.​Disposez en couche unique sur des clayettes 
7.​Séchez à l'air libre dans un endroit ombragé et ventilé, ou au 

déshydrateur à 35°C 
8.​Les feuilles sont prêtes quand elles sont croustillantes et 

cassantes 
9.​Broyez grossièrement ou conservez entières selon l'usage 

prévu 
10.​ Stockez dans des bocaux en verre hermétiques à l'abri de 

la lumière 

Équipement nécessaire : 

●​ Gants de jardinage (pour les orties) 
●​ Séchoir à herbes ou déshydrateur 
●​ Bocaux en verre à fermeture hermétique 
●​ Sachets absorbeurs d'humidité (optionnels) 

Valeur nutritionnelle : Exceptionnellement riches en vitamines A, 
C, K, fer, calcium et magnésium. Les orties contiennent jusqu'à 



25% de protéines (poids sec), soit plus que la plupart des 
légumineuses. 

Utilisations pratiques : 

●​ Thé nutritif (1 cuillère à café de feuilles séchées pour 250ml 
d'eau) 

●​ Enrichissement des soupes et potages (ajoutez en fin de 
cuisson) 

●​ Complément alimentaire en poudre (saupoudrez sur les plats) 
●​ Médicament d'urgence (propriétés anti-inflammatoires et 

diurétiques) 

Astuce de conservation : Les feuilles entières se conservent 
mieux que les feuilles réduites en poudre. Ne broyez que la 
quantité nécessaire pour un usage immédiat. 

6. Pemmican (Ration de Survie des Trappeurs) 

Durée de conservation : 5 à 50 ans dans des conditions optimales 

Histoire fascinante : Le pemmican, inventé par les peuples 
autochtones d'Amérique du Nord, est probablement l'aliment de 
survie le plus complet jamais créé. La Compagnie de la Baie 
d'Hudson l'a adopté comme ration standard pour ses voyageurs au 
18ème siècle. Des expéditions arctiques ont retrouvé des 
provisions de pemmican vieilles de 40 ans encore parfaitement 
comestibles. Pendant les guerres indiennes, certaines tribus 
pouvaient parcourir des centaines de kilomètres sans autre 
nourriture que quelques kilos de pemmican. 

Principe : Combinaison de protéines complètement déshydratées, 
graisses purifiées et antioxydants naturels pour créer un aliment 
ultra-stable et nutritionnellement complet. 

Fabrication détaillée : 



1.​Procurez-vous 500g de viande très maigre (bœuf, gibier, 
bison) 

2.​Coupez en lanières très fines (5mm d'épaisseur) 
3.​Séchez complètement jusqu'à ce qu'elle soit cassante comme 

du bois (déshydrateur ou four à 65°C pendant 8-12h) 
4.​Réduisez en poudre très fine 
5.​Procurez-vous 500g de graisse de rognon de bœuf (suif) 
6.​Faites fondre doucement la graisse et filtrez pour éliminer 

impuretés et parties membraneuses 
7.​Ajoutez 200g de baies séchées réduites en poudre 

(canneberges, baies de sureau ou myrtilles) 
8.​Mélangez la poudre de viande dans la graisse tiède (60°C 

max) 
9.​Incorporez les baies séchées 
10.​ Versez dans un moule ou formez des barres à la main 
11.​ Laissez refroidir et durcir complètement 
12.​ Coupez en portions et emballez individuellement 

Équipement nécessaire : 

●​ Déshydrateur ou four à basse température 
●​ Moulin à viande ou mortier robuste 
●​ Casserole à fond épais 
●​ Filtres à café ou étamine 

Valeur nutritionnelle : Aliment hyperconcentré fournissant environ 
600kcal/100g. Équilibre parfait de protéines (30%), lipides (50%) et 
glucides lents (20%). Contient tous les acides aminés essentiels et 
acides gras nécessaires à la survie. 

Utilisations pratiques : 

●​ Ration de survie complète (100g couvrent les besoins 
quotidiens minimaux) 

●​ Nourriture d'urgence nécessitant aucune cuisson 
●​ Base pour soupes rapides (râpez dans l'eau chaude) 



●​ Complément alimentaire pour convalescents et personnes 
affaiblies 

Astuce de conservation : Traditionnellement, le pemmican était 
stocké dans des contenants en peau ou en vessie d'animal. 
Aujourd'hui, l'emballage sous vide avec un absorbeur d'oxygène 
offre une protection optimale. 

7. Stockage de levure maison (levain déshydraté) 

Imaginez un peu: pendant des siècles, nos ancêtres ont fait du pain 
sans sachet de levure industrielle! Leur secret? Un levain vivant 
qu'ils entretenaient comme un véritable trésor familial, parfois 
transmis sur plusieurs générations. 

Origine: les boulangers-gardiens de l'Europe médiévale 

Au Moyen Âge, quand une famille réussissait à créer un bon levain, 
c'était une victoire! Dans les campagnes européennes, les femmes 
gardaient précieusement "le chef" (c'est ainsi qu'on appelait le 
levain) dans un pot en terre cuite près de l'âtre. Certaines familles 
transportaient même leur levain lors des déménagements, 
enveloppé dans un linge humide. Une anecdote raconte qu'en 
Russie, une jeune mariée recevait souvent comme dot une portion 
du levain familial - un cadeau bien plus précieux qu'il n'y paraît! 

À cette époque, perdre son levain pendant l'hiver pouvait signifier 
des semaines sans pain, jusqu'à pouvoir en recréer un nouveau au 
printemps. C'est pourquoi les boulangers ont développé une 
méthode ingénieuse pour le conserver: la déshydratation. 

Comment faire votre levain déshydraté: 

1.​Préparation du levain actif:​
 

○​ Mélangez 100g de farine complète avec 100ml d'eau 
tiède dans un bocal. 



○​ Couvrez d'un tissu et laissez fermenter 24h à 
température ambiante. 

○​ Pendant 5-7 jours, "nourrissez" ce mélange chaque jour 
en retirant la moitié et en ajoutant 50g de farine et 50ml 
d'eau. 

○​ Votre levain est prêt quand il double de volume en 4-6h 
et dégage une odeur agréablement acidulée. 

2.​Déshydratation:​
 

○​ Étalez une fine couche (2-3mm) de levain très actif sur 
une feuille de papier cuisson ou un linge propre. 

○​ Laissez sécher à l'air libre, dans un endroit sec et aéré, à 
l'abri du soleil direct. 

○​ La durée de séchage varie entre 24 et 48 heures selon 
l'humidité ambiante. 

○​ Le levain est sec quand il forme une croûte cassante. 
3.​Stockage:​

 
○​ Brisez le levain sec en petits morceaux ou réduisez-le en 

poudre dans un mortier. 
○​ Conservez dans un bocal en verre hermétique, 

idéalement avec un sachet de silice. 
○​ Étiquetez avec la date pour suivre sa longévité. 

Conservation et utilisation: 

Votre levain déshydraté peut se conserver jusqu'à 1 an, parfois plus 
si le stockage est optimal! Pour le réactiver, mélangez une cuillère à 
soupe de levain déshydraté avec 50g de farine et 50ml d'eau tiède. 
Laissez reposer 12 à 24 heures. Vous verrez des bulles apparaître 
quand il sera réveillé. Rechargez-le une seconde fois de la même 
manière pour obtenir un levain pleinement actif. 

Un boulanger français du 19ème siècle, Auguste Pouyet, avait 
perfectionné cette technique à tel point qu'il pouvait envoyer son 
levain par courrier à ses confrères partout en France. Son secret? 



Un ajout de farine de seigle qui, selon lui, "donnait au levain la 
vigueur d'un bœuf endormi, prêt à se réveiller à la première goutte 
d'eau". 

8. Pain de maïs séché (hoecake ou cornbread rustique) 
 

 

Si vous avez déjà regardé un western, vous avez probablement vu 
des cow-boys grignoter des galettes près du feu. Ces fameuses 
galettes, souvent fabriquées à partir de maïs, représentaient 
l'alimentation de base pour les voyageurs et pionniers. 

Origine: la résilience née de la nécessité 

Le hoecake tire son nom de la "hoe" (houe en français), un outil 
agricole sur lequel les esclaves du Sud des États-Unis cuisaient 
souvent ces galettes, faute d'ustensiles de cuisine. C'était une 
nourriture de subsistance née de l'ingéniosité des populations 
afro-américaines qui travaillaient dans les plantations. Avec très 
peu d'ingrédients, ils créaient un aliment qui pouvait se conserver 
longtemps sans réfrigération. 



George Washington lui-même était apparemment un grand amateur 
de hoecakes pour le petit-déjeuner, bien que sa version était plus 
raffinée que celle des travailleurs des champs! 

La recette traditionnelle: 

1.​Préparation de la pâte:​
 

○​ Mélangez 300g de farine de maïs (la plus grossière 
possible, idéalement moulue à la pierre) 

○​ Ajoutez une pincée de sel (environ 5g) 
○​ Incorporez progressivement 250ml d'eau tiède jusqu'à 

obtenir une pâte malléable 
○​ Pour un goût plus riche, vous pouvez ajouter 2 cuillères 

à soupe de graisse animale ou d'huile végétale 
(optionnel) 

○​ Travaillez la pâte pendant 5 minutes jusqu'à ce qu'elle 
soit homogène 

2.​Cuisson:​
 

○​ Divisez la pâte en 4-6 boules égales 
○​ Aplatissez-les en disques de 1 cm d'épaisseur environ 
○​ Faites chauffer une poêle en fonte (idéalement) sans 

huile 
○​ Cuisez chaque galette 3-4 minutes de chaque côté 

jusqu'à ce qu'elle soit dorée et ferme 
3.​Séchage pour conservation:​

 
○​ Laissez refroidir complètement les galettes cuites 
○​ Disposez-les sur une grille ou suspendez-les 

(traditionnellement, on les enfilait sur une corde) 
○​ Laissez sécher 2-3 jours dans un endroit sec et aéré 
○​ Les galettes sont prêtes quand elles sont complètement 

dures 



Une anecdote raconte qu'un soldat de la Guerre de Sécession 
gardait toujours trois hoecakes dans sa sacoche: "Un pour manger, 
un pour montrer, et un pour garder". Le dernier était son "talisman 
de survie" qu'il conservait pour les situations désespérées. 

Conservation et consommation: 

Ces galettes se conservent facilement 2 à 3 mois dans un endroit 
sec, emballées dans un linge ou un sac en papier. Avec une valeur 
nutritionnelle d'environ 300 kcal pour 100g, elles constituent une 
source d'énergie rapide grâce à leurs glucides simples. 

Pour les consommer: 

●​ À sec comme un biscuit pour les versions fines 
●​ Réhydratées dans un bouillon ou du lait 
●​ Émiettées dans une soupe pour l'épaissir 
●​ Trempées rapidement dans l'eau puis réchauffées sur une 

flamme pour retrouver une texture plus tendre 

9. Miel fermenté à l'ail ou aux fruits (oxymel) 
 



 

Quand Hippocrate, le père de la médecine occidentale, prescrivait 
un remède à ses patients dans la Grèce antique, il leur 
recommandait souvent de l'oxymel - ce mélange étonnant de miel 
et de vinaigre auquel on ajoutait diverses plantes médicinales. 

Origine: le remède antique par excellence 

L'oxymel (du grec "oxy" pour acide et "meli" pour miel) était présent 
dans toutes les pharmacopées du monde méditerranéen ancien. 
Les Romains l'utilisaient pour traiter les maux de gorge, les Grecs 
pour les fièvres, et les médecins arabes comme Avicenne au 
10ème siècle l'ont perfectionné en ajoutant des plantes spécifiques 
selon les maux à traiter. 

Une légende persane raconte que le grand roi Darius gardait 
toujours un pot d'oxymel à l'ail dans ses campagnes militaires, 
convaincu que ce breuvage rendait ses soldats plus résistants aux 
maladies des territoires conquis. 



La préparation pas à pas: 

1.​Choisir vos ingrédients de base:​
 

○​ 3 parts de miel cru, non pasteurisé (750g) 
○​ 1 part de vinaigre de cidre non pasteurisé avec "la mère" 

(250ml) 
○​ Ingrédients médicinaux selon l'usage souhaité: 

■​ Pour un oxymel immunitaire: 1 tête d'ail bio pelée 
et écrasée 

■​ Pour un oxymel digestif: 2 cuillères à soupe de 
baies de sureau, 1 cuillère à café de gingembre 
frais râpé 

■​ Pour un oxymel contre les refroidissements: 2 
branches de thym, 1 bâton de cannelle, zeste d'un 
citron bio 

2.​Le processus de fermentation:​
 

○​ Dans un bocal en verre propre, versez le vinaigre de 
cidre 

○​ Ajoutez le miel et mélangez vigoureusement 
○​ Incorporez les ingrédients médicinaux choisis 
○​ Fermez le bocal avec un couvercle non métallique (le 

vinaigre pourrait corroder le métal) 
○​ Étiquetez avec les ingrédients et la date 
○​ Laissez fermenter à température ambiante, à l'abri de la 

lumière directe 
○​ Agitez doucement le bocal chaque jour pendant les deux 

premières semaines 
○​ La fermentation dure généralement 4 à 6 semaines 

minimum 
3.​Finalisation:​

 
○​ Après la période de fermentation, filtrez si nécessaire 



○​ Transvasez dans des bouteilles en verre foncé pour une 
meilleure conservation 

○​ L'oxymel s'améliore avec le temps, comme un bon vin! 

Un médecin de campagne français du 18ème siècle, le Dr. Laurent 
Joubert, notait dans son journal: "L'oxymel à l'ail a sauvé plus de 
vies dans mon village que tous mes autres remèdes réunis lors de 
la grande épidémie de 1762." 

Conservation et utilisation: 

L'oxymel se conserve facilement 6 à 12 mois à température 
ambiante, grâce à l'action combinée du miel et du vinaigre qui 
créent un environnement inhospitalier pour les bactéries nocives. 
Certains oxymels bien préparés peuvent même se bonifier avec le 
temps! 

Pour l'utiliser: 

●​ Comme remède: 1 cuillère à soupe diluée dans de l'eau tiède, 
1-3 fois par jour 

●​ Comme condiment: quelques gouttes sur une salade pour 
remplacer la vinaigrette 

●​ Comme boisson rafraîchissante: 2 cuillères à soupe dans un 
grand verre d'eau pétillante 

●​ En cuisine: pour déglacer des poêlées ou mariner des viandes 

10. Alcool artisanal (vinaigre fort ou eau-de-vie) 

Depuis que l'humanité a découvert la fermentation, l'alcool est 
devenu l'un des plus anciens conservateurs naturels. De la vodka 
russe au rhum des Caraïbes, chaque culture a développé ses 
propres méthodes de fabrication d'alcools utilitaires. 

Origine: la chimie ancestrale universelle 

La production d'alcool est probablement l'une des plus anciennes 
biotechnologies humaines. Des traces de production de boissons 



alcoolisées remontent à plus de 9000 ans en Chine. Les Égyptiens 
brassaient de la bière, les Babyloniens distillaient déjà des 
spiritueux pour des usages médicinaux. 

Dans les campagnes françaises, chaque région avait sa spécialité: 
eau-de-vie de prune en Alsace, de poire en Normandie, marc de 
raisin en Bourgogne... Ces alcools n'étaient pas seulement destinés 
à la consommation, mais servaient aussi comme remèdes, 
désinfectants et conservateurs. 

Une anecdote raconte qu'au 18ème siècle, dans les Alpes 
françaises, un médecin de montagne conservait ses instruments 
chirurgicaux dans l'eau-de-vie de gentiane, une pratique qui, sans 
qu'il le sache, préfigurait nos techniques modernes d'asepsie! 

La fabrication étape par étape: 

Note importante: La distillation d'alcool à des fins personnelles est 
soumise à des restrictions légales dans de nombreux pays, dont la 
France. Renseignez-vous sur la législation en vigueur avant de 
vous lancer. La production de vinaigre, en revanche, est 
généralement autorisée. 

1.​Préparation du moût à fermenter:​
 

○​ Pour un alcool de fruits: 
■​ 1kg de fruits bien mûrs (pommes, poires, prunes...) 
■​ 100g de sucre 
■​ 1 litre d'eau tiède 
■​ (Optionnel) 5g de levure de boulanger pour 

accélérer le processus 
○​ Pour un alcool de céréales: 

■​ 500g d'orge ou autre céréale germée et séchée 
(malt) 

■​ 1,5 litre d'eau chaude (65-70°C) 
■​ Laisser infuser 1h, filtrer 
■​ Ajouter 5g de levure de bière après refroidissement 



2.​Processus de fermentation:​
 

○​ Placez le mélange dans un récipient propre, non 
métallique 

○​ Couvrez d'un linge propre permettant à l'air de circuler 
mais empêchant les insectes d'entrer 

○​ Laissez fermenter dans un endroit chaud (20-25°C) 
pendant 7 à 14 jours 

○​ Agitez doucement chaque jour 
○​ La fermentation est terminée quand les bulles cessent et 

que le liquide se clarifie 
3.​Pour obtenir du vinaigre:​

 
○​ Transvasez le liquide fermenté (qui est un alcool léger) 

dans un contenant large 
○​ Couvrez d'un linge pour permettre l'oxygénation 
○​ Ajoutez du vinaigre non pasteurisé (10% du volume) 

comme "mère" 
○​ Attendez 2-3 mois à température ambiante 
○​ Le vinaigre est prêt quand l'odeur d'alcool disparaît, 

remplacée par une odeur aigre caractéristique 
4.​Pour une eau-de-vie (rappel: vérifiez la législation locale):​

 
○​ La distillation traditionnelle utilisait un alambic en cuivre 
○​ La première distillation produit un liquide à environ 30% 

d'alcool 
○​ Une seconde distillation peut augmenter la teneur à 

60-70% 
○​ Le "cœur" de la seconde distillation est conservé, les 

"têtes" et "queues" étant écartées car potentiellement 
toxiques 

Conservation et utilisations: 

Le vinaigre fort se conserve indéfiniment et s'améliore avec le 
temps. Il développe des saveurs complexes après quelques mois 



de maturation. De même, une eau-de-vie bien faite peut se 
conserver des décennies, voire des siècles. 

Utilisations multiples: 

●​ Conservation de fruits, légumes ou herbes 
●​ Désinfection de petites blessures 
●​ Extraction des principes actifs des plantes médicinales 

(teintures) 
●​ Préparation de remèdes traditionnels 
●​ Nettoyage et désinfection domestique 
●​ Monnaie d'échange précieuse en situation de crise 

Comme disait mon grand-père: "Un bon alcool maison, c'est trois 
choses à la fois: un remède, un plaisir et une assurance-vie." 

11. Stockage de graines potagères (autosuffisance 
future) 

Autrefois, chaque famille de cultivateurs avait sa propre banque de 
semences. Ces graines, soigneusement sélectionnées année après 
année, représentaient un patrimoine vivant plus précieux que l'or. 

Origine: l'ancienne économie des semences 

Avant l'industrialisation de l'agriculture, les semences étaient un 
bien communautaire. Dans les villages, on échangeait des graines 
adaptées au terroir local. Les familles développaient leurs propres 
variétés, sélectionnées pour leur goût, leur résistance ou leur 
précocité. 

En Provence, on raconte l'histoire d'une variété de tomate, la 
"Pomme du Vacher", sauvée pendant la Seconde Guerre mondiale 
par une famille qui a caché ses précieuses graines dans une 
poupée de chiffon pour éviter les réquisitions. Cette tomate très 
productive existe encore aujourd'hui, mais aurait disparu sans ce 
geste de préservation. 



Techniques de collecte et conservation: 

1.​Récolte des graines selon le type de plante:​
 

○​ Légumes-fruits (tomates, courges, aubergines): 
■​ Choisissez des fruits très mûrs de plantes saines 
■​ Pour les tomates: extraire la pulpe, fermentez 2-3 

jours dans un peu d'eau, lavez puis séchez 
■​ Pour les courges: récupérez les graines, lavez-les 

et séchez-les complètement 
○​ Légumes-fleurs (laitue, choux): 

■​ Laissez quelques plants monter en graines 
■​ Récoltez quand les fleurs se transforment en 

graines et commencent à sécher 
■​ Secouez les tiges au-dessus d'un drap pour 

recueillir les graines 
○​ Légumes-racines (carottes, betteraves): 

■​ Ces plantes sont bisannuelles - elles produisent 
des graines la deuxième année 

■​ Replantez quelques racines au printemps et 
récoltez les graines en fin d'été 

2.​Séchage méticuleux:​
 

○​ Étalez les graines en fine couche sur un tamis ou une 
assiette 

○​ Placez-les dans un endroit sec, aéré, à l'ombre 
○​ Remuez quotidiennement pour assurer un séchage 

uniforme 
○​ Durée: 1 à 3 semaines selon le type et la taille des 

graines 
○​ Test de séchage: les graines doivent se briser net (pas 

se plier) quand on essaie de les tordre 
3.​Conditionnement optimal:​

 



○​ Petits enveloppes en papier kraft (laissent respirer les 
graines) 

○​ Petits sachets de tissu en coton naturel 
○​ Bocaux en verre bien fermés avec un sachet de silice ou 

de riz (pour absorber l'humidité) 
○​ Étiquetage crucial: nom, variété, lieu de récolte, date de 

récolte 
4.​Stockage stratégique:​

 
○​ Température idéale: fraîche et stable (10-15°C) 
○​ Lieu sec (humidité inférieure à 50%) 
○​ À l'abri de la lumière 
○​ Protégé des rongeurs et insectes 
○​ Vérification périodique (2 fois par an) 

Un jardinier japonais, Masanobu Fukuoka, célèbre pour ses 
méthodes d'agriculture naturelle, notait: "Une graine contient non 
seulement la vie d'une future plante, mais également la sagesse de 
milliers de générations d'ancêtres qui l'ont perfectionnée." 

Durée de conservation et test de germination: 

La durabilité des graines varie considérablement: 

●​ Courtes (1-2 ans): oignon, poireau, panais, maïs doux 
●​ Moyennes (3-4 ans): haricot, pois, carotte, épinard 
●​ Longues (5+ ans): tomate, courge, concombre, laitue, chou 

Pour vérifier la viabilité de vos graines avant plantation: 

1.​Placez 10 graines sur un papier absorbant humide 
2.​Roulez le papier et placez-le dans un sac plastique 
3.​Attendez 5-10 jours selon l'espèce 
4.​Comptez les graines germées 
5.​Calculez le pourcentage de réussite pour ajuster votre densité 

de semis 



Cette pratique ancestrale de conservation des semences est 
peut-être l'une des plus stratégiques pour l'autonomie à long terme. 
Comme le disait un vieux maraîcher normand: "Qui possède ses 
graines possède son avenir." 

12. Champignons séchés (umami, protéines et vitamine 
D) 

Les champignons comptent parmi les aliments les plus nutritifs et 
les plus facilement conservables par séchage. Connus des 
cueilleurs depuis la préhistoire, ils constituent une source précieuse 
de nutriments et de saveurs. 

Origine: des forêts à la table 

La déshydratation des champignons est une technique millénaire 
pratiquée particulièrement dans les régions forestières d'Europe de 
l'Est, en Sibérie et en Chine. En Russie, les cèpes séchés font 
partie de la cuisine traditionnelle depuis des siècles. Dans la Chine 
ancienne, le shiitaké séché était considéré comme un champignon 
médicinal, symbole de longévité. 

Une légende sibérienne raconte qu'un chasseur perdu dans une 
tempête de neige survécut trois semaines en se nourrissant 
uniquement de champignons séchés qu'il portait dans une bourse 
en cuir. À son retour, il était amaigri mais en bonne santé, ce qui 
renforça la réputation des champignons comme "viande des bois". 

Méthode de séchage traditionnel: 

1.​Sélection et préparation:​
 

○​ Choisissez des champignons sains, sans larves ni 
moisissures 

○​ Espèces idéales: cèpes, shiitakés, pleurotes, morilles, 
girolles 



○​ Brossez délicatement pour retirer terre et débris (ne pas 
laver) 

○​ Pour les gros spécimens, coupez en tranches de 5mm 
d'épaisseur 

○​ Les petits peuvent être séchés entiers 
2.​Méthodes de déshydratation:​

 
○​ Séchage solaire traditionnel: 

■​ Disposez les champignons sur des claies ou des 
plateaux 

■​ Couvrez d'une moustiquaire pour protéger des 
insectes 

■​ Exposez au soleil pendant 2-3 jours, rentrez la nuit 
■​ Retournez régulièrement pour un séchage 

uniforme 
○​ Séchage près du feu/poêle: 

■​ Méthode ancestrale dans les régions peu 
ensoleillées 

■​ Suspendez les champignons enfilés sur un fil 
au-dessus d'une source de chaleur douce 

■​ Durée: 12-24h selon la taille et l'humidité ambiante 
○​ Séchage au four domestique moderne: 

■​ Température très basse (40-50°C) 
■​ Porte entrouverte pour permettre à l'humidité de 

s'échapper 
■​ Durée: 3-8h selon l'épaisseur 

3.​Test de séchage:​
 

○​ Les champignons sont correctement séchés quand: 
■​ Ils sont cassants et craquants au toucher 
■​ Leur poids est réduit d'environ 90% 
■​ Aucune trace d'humidité n'est perceptible 

Un mycologiste français du début du 20ème siècle, André 
Maublanc, écrivait: "Un champignon séché correctement est 



comme une lettre cachetée; il garde tous ses secrets aromatiques 
jusqu'à ce qu'on le réhydrate." 

Conservation et utilisation: 

Les champignons parfaitement séchés se conservent 1 à 2 ans 
dans des bocaux hermétiques à l'abri de la lumière. Pour une 
conservation encore plus longue, certaines familles sibériennes les 
réduisaient en poudre et les mélangeaient avec du sel. 

Pour les utiliser: 

●​ Réhydratation: tremper dans l'eau tiède 20-30 minutes 
●​ Conservation du liquide de trempage pour aromatiser soupes 

et sauces 
●​ Utilisation directe en poudre comme exhausteur de goût 
●​ Ajout direct dans les plats mijotés sans réhydratation 

préalable 

Valeur nutritionnelle: les champignons séchés sont particulièrement 
riches en: 

●​ Protéines (jusqu'à 35% de leur poids sec) 
●​ Vitamines du groupe B 
●​ Vitamine D (rare dans les aliments végétaux) 
●​ Minéraux (potassium, phosphore, sélénium) 
●​ Fibres et composés antioxydants 

13. Sirop de bouleau ou d'érable (sucre liquide naturel) 

Avant que le sucre de canne ne devienne courant, les habitants des 
régions tempérées et froides avaient leurs propres sources de 
sucre: la sève d'érable en Amérique du Nord et la sève de bouleau 
en Europe du Nord et en Russie. 

Origine: le nectar des arbres du Nord 



La récolte de sève d'érable était pratiquée par les peuples 
autochtones d'Amérique du Nord bien avant l'arrivée des 
Européens. Les Algonquins et les Iroquois enseignèrent cette 
technique aux colons français au 17ème siècle. Ils incisaient les 
érables au début du printemps et recueillaient la sève dans des 
récipients en écorce de bouleau. 

En Europe du Nord et en Russie, une pratique similaire existait 
avec le bouleau, dont la sève était récoltée lors de la montée de 
sève printanière. En Finlande, une tradition voulait que chaque 
famille boive un verre de sève de bouleau fraîche au premier jour 
du printemps pour "réveiller le corps après l'hiver". 

Le processus traditionnel de fabrication: 

1.​Récolte de la sève:​
 

○​ Période optimale: 
■​ Érable: fin février à début avril (selon climat) 
■​ Bouleau: mars à avril 

○​ Conditions idéales: 
■​ Températures négatives la nuit, positives le jour 
■​ Arbres sains d'au moins 30 cm de diamètre 
■​ Éloignement des routes pour éviter la pollution 

○​ Technique de récolte: 
■​ Percer un trou de 5-7 mm à environ 1m du sol 
■​ Profondeur: 5 cm pour érable, 2-3 cm pour bouleau 
■​ Insérer une canule ou un tube pour diriger la sève 
■​ Suspendre un récipient de collecte 
■​ Un arbre peut donner 5-20 litres de sève par saison 

2.​Transformation en sirop:​
 

○​ Filtration préalable à travers un tissu fin pour éliminer 
débris et insectes​
 



○​ Évaporation lente:​
 

■​ Traditionnellement dans un grand chaudron en 
cuivre ou en fonte 

■​ Feu doux et constant pendant de nombreuses 
heures 

■​ Écumer régulièrement les impuretés qui remontent 
■​ Proportion: environ 40 litres de sève pour 1 litre de 

sirop 
○​ Finalisation:​

 
■​ Le sirop est prêt quand il atteint 104°C 
■​ Test traditionnel: une goutte forme une perle sur 

une surface froide 
■​ Filtration finale à chaud pour éliminer les dernières 

impuretés 
3.​Conditionnement:​

 
○​ Embouteillage à chaud (85°C minimum) dans des 

bouteilles stérilisées 
○​ Fermeture hermétique immédiate 
○​ Retournement des bouteilles quelques minutes pour 

stériliser les bouchons 

Un pionnier canadien du 18ème siècle, Pierre Boucher, écrivait: 
"Nos érables sont comme des puits de sucre qui coulent au 
printemps, donnant aux enfants une douceur que même les riches 
d'Europe envieraient s'ils la connaissaient." 

Conservation et utilisations: 

Le sirop d'érable ou de bouleau bien préparé se conserve 6 à 12 
mois à température ambiante tant que le contenant reste fermé. 
Une fois ouvert, il est préférable de le conserver au frais. 

Utilisations traditionnelles: 



●​ Édulcorant naturel pour boissons chaudes et froides 
●​ Base pour marinades et sauces (particulièrement pour 

viandes fumées) 
●​ Remède pour les maux de gorge et la toux (mélangé avec des 

plantes médicinales) 
●​ Incorporation dans les pains et pâtisseries rustiques 
●​ Finition de plats (quelques gouttes sur des légumes rôtis) 

Valeur nutritionnelle: contrairement au sucre raffiné, ces sirops 
contiennent des minéraux (manganèse, zinc, calcium) et des 
antioxydants. Le sirop de bouleau est particulièrement apprécié 
pour sa teneur en xylitol naturel. 

14. Herbes médicinales séchées (thym, menthe, ortie) 

Avant les pharmacies modernes, le "jardin de simples" était la 
pharmacie familiale. Ces jardins, cultivés dans les monastères puis 
adoptés par les familles, fournissaient remèdes et aromates toute 
l'année grâce au séchage des plantes. 

Origine: les jardins de guérison 

La tradition des jardins médicinaux remonte à l'Antiquité. Dans 
l'Europe médiévale, ce sont principalement les monastères qui ont 
préservé et développé ce savoir. Le fameux "Plan de Saint-Gall" 
(820 après J.C.) montrait déjà un jardin médicinal avec 16 plantes 
soigneusement disposées. 

Hildegarde de Bingen, abbesse et herboriste du 12ème siècle, a 
documenté les usages de nombreuses plantes médicinales. Elle 
recommandait par exemple de "cueillir la menthe au petit matin, 
quand la rosée s'est évaporée mais avant que le soleil ne soit trop 
fort, car c'est à ce moment que ses vertus sont les plus puissantes". 

La cueillette et le séchage traditionnels: 

1.​Choix du moment de récolte:​
 



○​ Règles générales: 
■​ Jour sec après plusieurs jours sans pluie 
■​ Le matin après évaporation de la rosée 
■​ Plantes en début de floraison (concentration 

maximale en principes actifs) 
○​ Calendrier traditionnel: 

■​ Thym, romarin: début d'été 
■​ Menthe, mélisse: avant pleine floraison 
■​ Ortie: jeunes pousses au printemps, avant floraison 
■​ Camomille: fleurs tout juste épanouies 
■​ Millepertuis: lors de la Saint-Jean (24 juin) 

2.​Techniques de cueillette:​
 

○​ Utiliser des ciseaux ou couteau propre, ne pas arracher 
○​ Ne jamais prélever plus d'un tiers de la plante 
○​ Pour les plantes sauvages, respecter les lieux (distance 

des routes, pollution) 
○​ Panier en osier traditionnellement préféré aux sacs 

plastiques 
○​ Éviter de tasser les plantes fragiles 

3.​Méthodes de séchage:​
 

○​ Séchage en bouquets suspendus (méthode 
monastique): 

■​ Regrouper les tiges en petits bouquets (15-20 
tiges) 

■​ Attacher avec une ficelle naturelle 
■​ Suspendre tête en bas dans un lieu: 

■​ Sombre (pour préserver les couleurs et 
principes actifs) 

■​ Sec (pour éviter moisissures) 
■​ Aéré (pour un séchage rapide et uniforme) 
■​ Température modérée (max 35°C) 

■​ Durée: 1-3 semaines selon l'épaisseur des tiges et 
l'humidité ambiante 



○​ Séchage à plat: 
■​ Pour fleurs et feuilles fragiles 
■​ Disposer en couche fine sur des claies ou tamis 
■​ Retourner délicatement tous les 2-3 jours 
■​ Protéger de la poussière avec un linge léger 

Une coutume provençale voulait que les herbes médicinales soient 
cueillies le jour de la Saint-Jean et séchées dans les greniers, où 
elles "capturaient la force du soleil d'été pour la libérer en hiver 
quand les corps en auraient besoin". 

Conservation et utilisations: 

Une fois parfaitement sèches, les plantes doivent être: 

●​ Effeuillées (retirer les tiges dures) 
●​ Stockées dans des contenants opaques (verre teinté ou 

céramique) 
●​ Étiquetées avec nom et date de récolte 
●​ Conservées à l'abri de la lumière, chaleur et humidité 

Durée de conservation: 

●​ Feuilles et fleurs: 6-12 mois 
●​ Racines et écorces: 12-18 mois 
●​ Graines et baies: jusqu'à 24 mois 

Utilisations traditionnelles: 

●​ Infusions thérapeutiques:​
 

○​ Thym: infections respiratoires, digestif 
○​ Menthe: digestion, maux de tête 
○​ Ortie: reminéralisant, problèmes urinaires 
○​ Camomille: sommeil, apaisement 
○​ Mélisse: stress, système nerveux 

●​ Bains médicinaux:​
 



○​ Traditionnellement préparés pour les enfants fiévreux ou 
personnes âgées douloureuses 

○​ Infusion concentrée ajoutée à l'eau du bain 
●​ Préparations culinaires:​

 
○​ Assaisonnement quotidien des plats 
○​ Bouquets garnis pour soupes et bouillons 
○​ Poudres d'herbes mélangées aux huiles et vinaigres 

Le botaniste Maurice Mességué, herboriste français renommé, 
écrivait: "Une maison sans herbes séchées est comme un corps 
sans âme - elle peut tenir debout, mais il lui manque ce qui guérit et 
réconforte." 

15. Pain d'épeautre durci (pain militaire allemand) 

Si les murs des vieilles casernes allemandes pouvaient parler, ils 
nous raconteraient l'histoire de ces pains rustiques et résistants qui 
ont accompagné des générations de soldats en campagne. Ce 
n'est pas un hasard si l'armée prussienne, réputée pour son 
efficacité légendaire au XIXe siècle, avait adopté ce pain particulier 
pour nourrir ses troupes. 

Un héritage militaire et rural 

Le pain d'épeautre durci, ce cousin méconnu du célèbre 
pumpernickel, trouve ses origines dans les traditions boulangères 
d'Europe centrale. L'épeautre, cette céréale ancienne cultivée 
depuis plus de 7000 ans, était particulièrement prisée pour sa 
rusticité et sa résistance aux conditions difficiles - tout comme les 
soldats qui la consommaient. 

Contrairement aux pains modernes gonflés d'air et de 
conservateurs, ce pain militaire était conçu avec un objectif précis : 
durer longtemps, très longtemps, sans pourrir ni moisir. La légende 
raconte que certains régiments prussiens pouvaient partir en 



campagne avec plusieurs mois de pain dans leurs charriots, sans 
craindre de manquer de cette base alimentaire essentielle. 

La recette ancestrale 

Pour recréer ce pain de survie chez vous, voici la méthode 
traditionnelle : 

Ingrédients : 

●​ 500g de farine d'épeautre complète (la plus rustique possible) 
●​ 125ml d'eau tiède (environ) 
●​ 5g de sel 
●​ Optionnel : 10g de levain déshydraté (pour une texture moins 

dense) 

Préparation : 

1.​Dans un grand bol, mélangez la farine d'épeautre et le sel. 
2.​Ajoutez progressivement l'eau tiède en pétrissant 

vigoureusement. La pâte doit être extrêmement ferme et 
compacte - bien plus dure qu'une pâte à pain classique. 

3.​Continuez de pétrir pendant au moins 15 minutes, jusqu'à 
obtenir une pâte homogène mais très dense. C'est un travail 
physique ! Dans les casernes, les boulangers militaires étaient 
souvent des hommes robustes capables de travailler ces 
pâtes récalcitrantes. 

4.​Formez un ou plusieurs pains compacts - traditionnellement 
des formes carrées ou rectangulaires pour faciliter 
l'empilement et le transport. 

5.​Laissez reposer 2 heures (temps de repos minimal - ce pain 
ne lèvera pratiquement pas). 

Cuisson et séchage : 

1.​Préchauffez votre four à 150°C (chaleur très modérée). 
2.​Enfournez les pains et cuisez pendant 2 heures minimum. 



3.​Sans ouvrir le four, réduisez la température à 100°C et 
poursuivez la cuisson encore 1 heure. 

4.​Éteignez le four et laissez les pains à l'intérieur jusqu'à 
refroidissement complet. 

5.​Sortez les pains et laissez-les sécher à l'air libre pendant 2 à 3 
jours sur une grille, en les retournant régulièrement. 

Le pain est prêt lorsqu'il est complètement sec et dur comme de la 
pierre. Un petit test : s'il résonne quand vous tapez dessus, c'est 
bon signe ! 

Conservation et utilisation 

Ce pain se conserve facilement 6 mois à 1 an dans un contenant 
hermétique à l'abri de l'humidité. Les soldats prussiens 
l'enveloppaient dans du tissu ciré ou le transportaient dans des 
caisses en bois. 

Pour le consommer : 

●​ Tranché finement et trempé dans une soupe ou un bouillon 
chaud 

●​ Râpé et utilisé comme chapelure pour épaissir des plats 
●​ Réhumidifié progressivement en le plaçant dans un linge 

humide pendant plusieurs heures 

Un historien militaire a retrouvé une anecdote amusante dans les 
archives prussiennes : lors de la campagne d'Autriche de 1866, un 
régiment avait utilisé quelques pains durcis comme projectiles 
improvisés pendant une escarmouche, avant de les récupérer pour 
les manger le soir même. Preuve s'il en est de la solidité légendaire 
de cette préparation ! 

16. Noix en coque (noyaux de survie) 

La nature est parfois la meilleure ingénieure en matière de 
conservation alimentaire. Les noix en coque en sont peut-être 



l'exemple le plus parfait : des aliments hautement nutritifs, 
préemballés dans leur propre système de protection naturelle. 

Le garde-manger des écureuils et des hommes 

Des forêts nordiques aux montagnes du Caucase, les hommes ont 
observé et imité les écureuils dans leur collecte méthodique de ces 
trésors nutritifs. Les noix et autres fruits à coque étaient si précieux 
que dans certaines régions d'Europe, posséder un noyer adulte 
équivalait à avoir une petite rente. 

Une légende des Carpates raconte qu'un homme perdu dans une 
tempête de neige survécut trois semaines en se nourrissant 
uniquement d'une réserve de noisettes qu'il transportait dans sa 
besace. À son retour au village, il était affaibli mais toujours en 
bonne santé, ce qui renforça la réputation des fruits à coque 
comme "aliment parfait". 

Une diversité nutritionnelle remarquable 

Selon leur type, les fruits à coque offrent un profil nutritionnel 
exceptionnel : 

●​ Noix communes : Riches en oméga-3, protéines et 
antioxydants 

●​ Noisettes : Concentrées en vitamine E et minéraux 
●​ Amandes : Source importante de calcium et de fibres 
●​ Châtaignes : Plus riches en glucides, moins en lipides 
●​ Noix du Brésil : Contiennent du sélénium, un oligo-élément 

rare 

Méthode de collecte et conservation 

Pour constituer votre propre réserve de "noyaux de survie" : 

1.​Récolte (si vous avez accès à des arbres sauvages ou 
cultivés) :​
 



○​ Attendez que les noix commencent à tomber 
naturellement 

○​ Récoltez rapidement pour éviter que rongeurs et 
insectes ne vous devancent 

○​ Évitez les fruits présentant des trous ou des moisissures 
○​ Retirez l'enveloppe extérieure (brou) pour les noix qui en 

possèdent 
2.​Préparation :​

 
○​ Nettoyez les coques sans les immerger complètement 
○​ Séchez-les soigneusement au soleil ou près d'une 

source de chaleur douce pendant 3-4 jours 
○​ Testez si elles sont bien sèches : elles doivent être 

légères et la coque doit sembler "morte" (non humide) 
3.​Stockage optimal :​

 
○​ Utilisez des sacs en toile de jute ou en filet naturel 

(jamais de plastique qui retient l'humidité) 
○​ Suspendez-les dans un lieu sec, frais, aéré et à l'abri 

des rongeurs 
○​ Vérifiez régulièrement l'absence de moisissures ou 

d'insectes 
○​ Pour une protection supplémentaire, ajoutez quelques 

feuilles de laurier séchées qui repoussent naturellement 
les parasites 

Dans les fermes traditionnelles françaises, on suspendait souvent 
les filets de noix aux poutres du grenier, où les courants d'air 
naturels assuraient une conservation optimale. 

Durée de conservation et utilisation 

Gardées dans leurs coques et dans de bonnes conditions, les noix 
se conservent : 

●​ Noix communes et noisettes : jusqu'à 2 ans 



●​ Amandes : jusqu'à 2-3 ans 
●​ Châtaignes : maximum 6 mois (plus sensibles) 

Pour optimiser leur conservation, ne décortiquez que la quantité 
dont vous avez besoin. Une noix dans sa coque est comme un œuf 
dans sa coquille : dès qu'on brise cette protection naturelle, le 
compte à rebours de la détérioration commence. 

Une astuce des paysans cévenols : pour vérifier la fraîcheur des 
noix sans les ouvrir, secouez-les près de votre oreille. Si vous 
entendez le cerneau bouger librement, c'est signe que la noix a 
séché et pourrait être rance. 

17. Conservation dans la cendre ou la terre (technique 
ancestrale) 

Avant les technologies modernes, nos ancêtres devaient faire 
preuve d'ingéniosité pour conserver leurs aliments. La conservation 
dans la cendre ou la terre représente l'une de ces techniques 
ancestrales étonnamment efficaces que l'on retrouve des Balkans à 
l'Afrique du Nord, en passant par les campagnes européennes. 

Une sagesse paysanne universelle 

Cette méthode de conservation n'est pas née d'un laboratoire ou 
d'un livre, mais de l'observation patiente des effets naturels de 
certains matériaux sur les aliments. Les paysans ont remarqué que 
certains légumes-racines restaient frais lorsqu'ils étaient oubliés 
dans les cendres du foyer, ou que des œufs enfouis dans la terre 
fraîche se conservaient plus longtemps. 

En Bulgarie, la conservation dans la cendre était si importante que 
certaines familles gardaient précieusement les cendres de certains 
bois spécifiques (notamment le chêne et le hêtre) réputés pour 
leurs propriétés conservatrices supérieures. Ces cendres étaient 
stockées séparément des cendres ordinaires utilisées pour la 
lessive ou comme engrais. 



Le principe scientifique 

La cendre de bois possède naturellement plusieurs propriétés qui 
en font un excellent agent de conservation : 

●​ Elle est fortement alcaline (pH élevé) 
●​ Elle absorbe l'humidité 
●​ Elle repousse de nombreux insectes 
●​ Elle crée un environnement inhospitalier pour la plupart des 

bactéries et moisissures 

Conservation des œufs dans la cendre 

Cette méthode était particulièrement populaire pour conserver les 
œufs lors des périodes de forte ponte afin de les garder disponibles 
pendant l'hiver, quand les poules réduisaient ou arrêtaient leur 
production. 

Méthode traditionnelle : 

1.​Rassemblez de la cendre de bois tamisée (sans charbon ni 
débris) 

2.​Choisissez des œufs très frais, non lavés (la "fleur" naturelle 
de l'œuf contribue à sa conservation) 

3.​Dans un contenant en terre cuite ou en bois, créez une 
couche de cendre d'environ 2 cm 

4.​Disposez une première couche d'œufs, pointe vers le bas, 
sans qu'ils se touchent 

5.​Recouvrez entièrement d'une couche de cendre (2 cm) 
6.​Continuez à alterner couches d'œufs et couches de cendre 
7.​Terminez par une couche généreuse de cendre 
8.​Fermez le contenant et placez-le dans un endroit frais, sec et 

sombre 

Les œufs ainsi conservés peuvent rester comestibles jusqu'à 6 
mois. Une ménagère bulgare du début du XXe siècle notait dans 
son journal qu'elle avait réussi à garder des œufs pondus en avril 



jusqu'à Noël, permettant ainsi de préparer des pâtisseries 
traditionnelles en plein hiver. 

Important : Avant consommation, vérifiez toujours la fraîcheur des 
œufs en les plongeant dans un bol d'eau froide. S'ils flottent, ne les 
consommez pas. Par prudence, cuisez toujours intégralement les 
œufs conservés par cette méthode. 

Conservation des légumes-racines 

Les légumes comme les betteraves, les carottes et les navets 
étaient également conservés dans la cendre ou la terre : 

Dans la cendre : 

1.​Nettoyez les légumes sans les laver (brossez-les simplement) 
2.​Laissez sécher leur peau complètement 
3.​Disposez-les comme les œufs, en couches alternées avec la 

cendre 
4.​Ces légumes se conservent ainsi 3 à 4 mois 

Dans la terre (méthode du silo) : 

1.​Choisissez un emplacement bien drainé dans votre jardin 
2.​Creusez un trou conique d'environ 50 cm de profondeur 
3.​Tapissez-le de paille sèche 
4.​Empilez vos légumes en cône, sans qu'ils se touchent trop 
5.​Recouvrez de paille puis de terre (20 cm) 
6.​Ajoutez des branchages sur le dessus pour reconnaître 

l'emplacement et faciliter l'accès 

Cette méthode du silo était particulièrement populaire en Europe de 
l'Est et du Nord, où les hivers rigoureux auraient détruit les légumes 
stockés dans une simple cave. 

Conservation des fromages 

Dans certaines régions des Balkans et du Portugal, on conservait 
également des fromages à pâte dure dans la cendre : 



1.​Le fromage était d'abord séché à l'air pendant plusieurs jours 
2.​Puis il était entièrement recouvert d'une couche de cendre fine 
3.​Finalement enveloppé dans un linge et suspendu dans un 

endroit frais 

Ce procédé permettait non seulement de conserver le fromage 
mais lui conférait également une saveur particulière appréciée des 
connaisseurs. Certains fromages européens traditionnels, comme 
le Morbier français avec sa ligne de cendre au milieu, témoignent 
encore de cette technique ancestrale. 

18. Graisses solidifiées – Suif, ghee, saindoux en 
réserve calorique 

Dans un monde où l'huile d'olive extra vierge et les beurres 
artisanaux règnent sur nos cuisines, il est facile d'oublier que 
pendant des millénaires, la conservation des graisses était une 
question de survie, pas de gastronomie. Du berger mongol au 
fermier normand, la maîtrise des techniques de préservation des 
graisses représentait un savoir essentiel. 

L'or calorique des peuples traditionnels 

Des steppes russes aux montagnes du Moyen-Orient, en passant 
par les fermes européennes, les graisses animales purifiées 
constituaient une ressource stratégique. Une famille disposant 
d'une réserve de graisse bien conservée possédait l'équivalent 
d'une "banque calorique" dans laquelle puiser pendant les mois 
difficiles. 

Un dicton des Carpates affirmait qu'une famille pouvait traverser 
l'hiver avec "trois sacs : un de farine, un de pommes de terre et un 
pot de saindoux". Dans la hiérarchie des aliments précieux, les 
graisses occupaient souvent la première place, avant même les 
céréales ou la viande. 

Les différentes graisses traditionnelles 



Chaque culture a développé ses propres techniques de 
conservation des graisses, adaptées aux animaux disponibles et 
aux conditions climatiques locales : 

●​ Saindoux : Graisse de porc fondue et filtrée, pilier de la 
cuisine paysanne européenne 

●​ Suif : Issu des graisses de bœuf ou de mouton, plus ferme 
que le saindoux, prisé dans les régions froides 

●​ Ghee : Beurre clarifié originaire d'Inde mais présent dans tout 
le Moyen-Orient, remarquablement stable 

●​ Schmaltz : Graisse d'oie ou de canard, particulièrement 
valorisée dans les cuisines d'Europe centrale et orientale 

La fabrication traditionnelle 

Pour préparer ces graisses de conservation, voici les méthodes 
ancestrales toujours valables aujourd'hui : 

Saindoux : 

1.​Procurez-vous de la panne de porc (graisse viscérale, la plus 
pure) ou de la graisse de dos 

2.​Découpez-la en petits morceaux d'environ 1 cm 
3.​Dans une marmite à fond épais, ajoutez 2 cuillères à soupe 

d'eau (pour éviter que la graisse n'attache au début) 
4.​Faites fondre à feu très doux pendant 1-2 heures 
5.​Écumez régulièrement les impuretés qui remontent à la 

surface 
6.​Lorsque les morceaux de tissus (cretons) sont dorés et 

flottent, filtrez la graisse à travers un linge fin ou une étamine 
7.​Pour une conservation aromatisée, ajoutez quelques feuilles 

de laurier, des gousses d'ail ou des grains de poivre 

Ghee : 

1.​Faites fondre du beurre non salé à feu doux 
2.​Laissez mijoter doucement jusqu'à ce que l'eau s'évapore 

(vous entendrez le crépitement s'arrêter) 



3.​Les protéines du lait vont se déposer au fond et brunir 
légèrement 

4.​Lorsque le liquide est clair et doré, retirez du feu 
5.​Filtrez soigneusement à travers une mousseline ou un filtre à 

café 

Suif : 

1.​Procédez comme pour le saindoux avec de la graisse de 
bœuf ou de mouton 

2.​La cuisson est généralement plus longue (2-3 heures) 
3.​Le suif doit être filtré plusieurs fois car il contient plus de tissus 

conjonctifs 
4.​Pour éliminer l'odeur parfois forte, certaines traditions 

recommandent d'ajouter une pomme de terre crue pelée 
pendant la fonte 

Conditionnement et conservation 

Le secret d'une longue conservation repose sur trois facteurs : 

1.​Une purification parfaite : aucun résidu solide ne doit 
subsister 

2.​L'absence d'humidité : toute l'eau doit être évaporée 
3.​Un contenant adapté : hermétique et de préférence opaque 

Les récipients traditionnels variaient selon les régions : 

●​ Pots en grès ou en terre cuite en Europe 
●​ Vessies ou estomacs d'animaux séchés dans les cultures 

nomades 
●​ Petites barriques en bois dans les régions montagneuses 

Pour une conservation optimale moderne : 

1.​Versez la graisse encore chaude (mais pas brûlante) dans des 
bocaux en verre stérilisés 

2.​Fermez hermétiquement 



3.​Une fois refroidie, stockez dans un endroit frais et sombre 

Durée de conservation et utilisations 

Correctement préparées, ces graisses se conservent : 

●​ À température ambiante (endroit frais) : 6 mois 
●​ Dans une cave fraîche ou un garde-manger non chauffé : 

jusqu'à 1 an 

Au-delà de leur rôle culinaire évident, ces graisses servaient à : 

●​ Confire des viandes (porc, canard, oie) pour une conservation 
de plusieurs mois 

●​ Sceller des terrines et pâtés sous une couche protectrice 
●​ Imperméabiliser cuirs et tissus 
●​ Fabriquer des onguents médicinaux et des baumes 

protecteurs pour la peau 
●​ Produire des chandelles et des lampes à huile rudimentaires 

Une anecdote rapporte qu'au 19ème siècle, dans les régions 
alpines, on évaluait parfois la dot d'une jeune fille au nombre de 
pots de saindoux qu'elle apportait dans son nouveau foyer - preuve 
de l'importance économique et nutritionnelle de ces graisses 
conservées. 

19. Pain sans levain (hardtack, galette de secours) 
 



 

Quand on parle de nourriture de survie, peu d'aliments peuvent 
rivaliser avec la longévité légendaire du hardtack. Ces biscuits 
rustiques ont équipé les armées, soutenu les marins et 
accompagné les pionniers à travers les siècles. 

Le biscuit qui a conquis les océans et les champs de bataille 

Le hardtack, également appelé "ship's biscuit" ou "biscuit de mer" 
en français, est l'un des plus anciens aliments de ration connus. 
Déjà présent sur les navires phéniciens et romains, il a connu son 
apogée pendant les grandes explorations maritimes et les guerres 
napoléoniennes. 

Sur les navires de la marine britannique, chaque matelot recevait 
une ration quotidienne d'une livre (environ 450g) de ces biscuits 
durs comme la pierre. Le terme "hardtack" lui-même vient de 
l'anglais "hard" (dur) et "tack", un argot marin désignant la 
nourriture. 

Les soldats américains de la Guerre de Sécession les 
surnommaient affectueusement "dents de chien" ou "tuiles de 
toiture" en référence à leur dureté légendaire. Une blague courante 
à l'époque disait qu'il fallait "tremper son hardtack la veille pour 
pouvoir le manger le lendemain". 



La recette qui a traversé les siècles 

Le hardtack tire sa remarquable longévité de sa simplicité extrême. 
Voici la recette traditionnelle, inchangée depuis des siècles : 

Ingrédients : 

●​ 4 tasses (500g) de farine blanche ou semi-complète 
●​ 1 tasse (250ml) d'eau froide 
●​ 1 cuillère à café de sel 

Préparation : 

1.​Mélangez la farine et le sel dans un grand bol 
2.​Ajoutez progressivement l'eau en mélangeant jusqu'à obtenir 

une pâte ferme mais malléable 
3.​Pétrissez brièvement sur une surface farinée jusqu'à obtenir 

une pâte homogène 
4.​Étalez la pâte sur une épaisseur d'environ 1 cm 
5.​Découpez des carrés ou des ronds de 7-10 cm de diamètre 
6.​À l'aide d'un couteau ou d'une brochette, percez chaque 

galette de 12 à 16 trous (caractéristiques du hardtack et 
essentiels pour éviter que la pâte ne gonfle) 

7.​Vous pouvez aussi y imprimer des motifs ou marques comme 
le faisaient les fournisseurs militaires 

Cuisson et séchage : 

1.​Disposez les galettes sur une plaque de cuisson sans graisse 
2.​Enfournez à 180°C pendant environ 30 minutes, jusqu'à ce 

qu'elles commencent à dorer légèrement 
3.​Réduisez la température à 120°C et poursuivez la cuisson 

encore 30 minutes 
4.​Laissez refroidir complètement sur une grille 
5.​Pour une conservation optimale, replacez les biscuits au four 

à 100°C pendant encore une heure pour éliminer toute 
humidité résiduelle 



La clé d'un bon hardtack est un séchage complet. Les biscuits 
doivent être absolument durs 

Œufs Conservés dans la Chaux (Méthode Médiévale) 
 

 

Imaginez pouvoir garder des œufs frais pendant près d'un an sans 
réfrigérateur. Cette méthode fascinante traverse les siècles pour 
nous offrir une solution élégante à un problème moderne. 

L'Héritage Rural Européen 

La conservation des œufs dans la chaux remonte aux campagnes 
européennes du XIXe siècle, où la production d'œufs était 
saisonnière. Les fermiers développèrent cette technique ingénieuse 
pour maintenir leur approvisionnement pendant les mois d'hiver, 
lorsque les poules réduisaient naturellement leur ponte . Cette 
méthode, appelée aussi "water glassing", devint si populaire qu'elle 



était pratiquée dans presque tous les foyers ruraux jusqu'à l'arrivée 
de la réfrigération moderne. 

Science de la Conservation 

Le principe repose sur une réaction chimique simple mais efficace. 
La chaux (hydroxyde de calcium) crée un environnement alcalin qui 
scelle hermétiquement les pores de la coquille. Cette barrière 
empêche l'oxygène et les bactéries de pénétrer, tout en évitant 
l'évaporation de l'humidité intérieure . La solution présente un pH 
élevé d'environ 12,4, hostile aux microorganismes . 

Méthode Détaillée 

Ingrédients nécessaires: 

●​ 100g de chaux vive (hydroxyde de calcium alimentaire) 
●​ 1 litre d'eau propre 
●​ Œufs frais non lavés 

Équipement: 

●​ Récipient en verre, céramique ou plastique alimentaire 
●​ Spatule en bois pour remuer 
●​ Gants de protection 
●​ Récipient hermétique pour le stockage final 

Procédure pas à pas: 

1.​Préparation de la solution:​
 

○​ Portez des gants pour manipuler la chaux 
○​ Versez l'eau dans un récipient large 
○​ Saupoudrez lentement la chaux sur l'eau (jamais 

l'inverse) 
○​ Remuez doucement avec la spatule en bois jusqu'à 

dissolution 



○​ Laissez reposer 12 heures pour que les particules non 
dissoutes se déposent 

2.​Préparation des œufs:​
 

○​ Utilisez uniquement des œufs frais, de préférence 
récoltés le jour même 

○​ Ne lavez pas les œufs (la cuticule naturelle participe à la 
conservation) 

○​ Examinez chaque œuf: n'utilisez que ceux avec une 
coquille intacte, sans fissures 

3.​Conservation:​
 

○​ Filtrez la solution de chaux pour éliminer les particules 
○​ Transférez dans le récipient de stockage 
○​ Plongez délicatement les œufs dans la solution 
○​ Assurez-vous qu'ils sont entièrement immergés (5cm de 

liquide au-dessus) 
○​ Fermez le récipient et stockez dans un endroit frais et 

sombre 

Conditions de Stockage Optimales 

Les œufs conservés dans la chaux se maintiennent jusqu'à 8-12 
mois dans les conditions suivantes : 

●​ Température: 15-25°C 
●​ Humidité relative: 60-70% 
●​ Environnement sombre 
●​ Récipient hermétiquement fermé 

Notre analyse de conservation indique que cette méthode garde 
environ 95% des protéines intactes, tout en préservant 85% des 
vitamines et 90% des minéraux . 

Précautions Essentielles 



Cette méthode, bien qu'efficace, nécessite quelques précautions 
importantes: 

●​ Cuisez toujours les œufs conservés avant consommation pour 
éliminer tout risque bactérien potentiel 

●​ Manipulez la chaux avec des gants (substance irritante) 
●​ Inspectez visuellement et olfactivement les œufs avant 

utilisation 
●​ Si un œuf flotte dans la solution, il est devenu impropre à la 

consommation 

Utilisation Moderne 

Aujourd'hui, cette technique connaît un regain d'intérêt parmi: 

●​ Les adeptes de l'autosuffisance alimentaire 
●​ Les propriétaires de poules cherchant à gérer les surplus 

saisonniers 
●​ Les personnes vivant hors réseau ou dans des zones sujettes 

aux coupures d'électricité 

Sel Noir (Kala Namak) – Le Sel Riche en Soufre 

Le kala namak représente un trésor culinaire et un atout de survie 
souvent négligé. Ce sel particulier transforme les plats les plus 
simples en expériences gustatives mémorables. 

Origines Himalayennes 

Originaire des régions montagneuses d'Inde et du Tibet, le kala 
namak était initialement extrait de mines volcaniques dans le nord 
de l'Inde et le Pakistan, ou des lacs salés comme Sambhar et 
Didwana au Rajasthan . Ses propriétés exceptionnelles lui ont valu 
une place privilégiée dans la médecine ayurvédique, où il est 
considéré comme une "épice rafraîchissante" aux multiples vertus 
thérapeutiques. 

Composition Unique 



Le kala namak doit ses caractéristiques distinctives à sa 
composition chimique complexe. Contrairement au sel ordinaire, il 
contient: 

●​ Chlorure de sodium (composant principal) 
●​ Sulfate de sodium 
●​ Bisulfate de sodium 
●​ Sulfure de sodium 
●​ Sulfure de fer (responsable de sa couleur violacée foncée) 
●​ Sulfure d'hydrogène (créant son arôme caractéristique d'œuf) 

C'est cette richesse en composés soufrés qui lui confère ses 
propriétés organoleptiques uniques et son goût umami prononcé . 

Fabrication Traditionnelle 

La production traditionnelle du kala namak implique un processus 
fascinant: 

1.​Le sel brut (halite relativement incolore) est extrait des mines 
ou lacs salés 

2.​Ce sel est mélangé avec des ingrédients naturels comme: 
○​ Graines de harad (myrobolan chébulique) 
○​ Amla (groseille indienne) 
○​ Bahera (beleric myrobalan) 
○​ Écorce de babul (acacia) 

3.​Le mélange est scellé dans une jarre en céramique 
4.​La jarre est chauffée dans un four pendant 24 heures 
5.​Durant ce processus, le sulfate de sodium se transforme en 

sulfure d'hydrogène et sulfure de sodium 
6.​Après refroidissement, le sel est vieilli puis moulu finement 

Applications Pratiques en Situation de Survie 

Dans un contexte d'autosuffisance alimentaire, le kala namak offre 
plusieurs avantages: 



●​ Exhausteur de goût puissant: Une pincée suffit pour 
transformer un plat fade 

●​ Simulateur de saveurs animales: Idéal pour donner un goût 
"animal" à des plats végétaux 

●​ Stabilité de conservation: Se conserve indéfiniment dans 
presque toutes les conditions 

●​ Polyvalence d'usage: Assaisonnement, conservation, 
propriétés médicinales 

Utilisations stratégiques: 

●​ Rehausser des bouillons d'urgence préparés avec des 
ingrédients déshydratés 

●​ Ajouter de la profondeur aux plats de légumineuses lors de 
pénuries de viande 

●​ Créer des substituts d'œufs avec du tofu en situation de crise 
●​ Servir comme monnaie d'échange précieuse (historiquement, 

le sel était un article de troc majeur) 

Stockage Optimal 

Le kala namak se conserve idéalement dans les conditions 
suivantes: 

●​ Récipient hermétique en verre ou céramique 
●​ Humidité relative: 30-50% 
●​ Aucune restriction particulière concernant la lumière 
●​ À l'abri de l'humidité excessive 

Notes Culturelles et Médicinales 

Dans la médecine ayurvédique, le kala namak est utilisé pour: 

●​ Améliorer la digestion et soulager les ballonnements 
●​ Traiter les troubles respiratoires 
●​ Calmer les crampes musculaires 
●​ Réduire l'acidité gastrique 



Ces propriétés thérapeutiques en font un ajout précieux à tout kit de 
survie médicinal d'urgence . 

Sucre Solide et Miel Durci – Le Sucre Comme Outil de 
Survie 

Le sucre et le miel représentent bien plus que de simples douceurs 
– ils constituent des outils de survie polyvalents avec une histoire 
millénaire. 

Racines Historiques Profondes 

L'utilisation du sucre solide comme moyen de préservation remonte 
au Moyen Âge, lorsque le sucre était un produit de luxe. Les 
confiseurs royaux créaient des "pierres de sucre" pour les 
expéditions et les campagnes militaires, notamment durant les 
Croisades. Plus tard, les armées napoléoniennes incluaient des 
blocs de sucre dans leurs rations, reconnaissant leur valeur comme 
source d'énergie rapide et durable . 

Une anecdote fascinante raconte qu'en 1812, durant la désastreuse 
retraite de Russie, certains soldats français survécurent grâce aux 
blocs de sucre solide cachés dans leurs uniformes – un petit 
morceau dilué dans l'eau fournissait une énergie suffisante pour 
plusieurs heures de marche dans le froid extrême. 

Science de la Conservation Indéfinie 

La capacité de conservation extraordinaire du sucre et du miel 
repose sur leurs propriétés physicochimiques: 

●​ Pression osmotique élevée: Attire l'eau hors des cellules 
microbiennes, les déshydratant 

●​ Faible activité de l'eau: Crée un environnement hostile aux 
bactéries et champignons 

●​ Acidité naturelle: Particulièrement dans le miel, inhibe la 
prolifération microbienne 



Ces caractéristiques permettent une conservation littéralement 
indéfinie lorsque ces produits sont maintenus au sec. Des pots de 
miel découverts dans des tombes égyptiennes vieilles de plus de 
3000 ans étaient toujours comestibles! 

Préparation du Sucre Solide 

Ingrédients: 

●​ 500g de sucre blanc ou roux 
●​ 100ml d'eau 
●​ (Optionnel) Épices pour aromatisation (cannelle, gingembre) 

Équipement: 

●​ Casserole à fond épais 
●​ Thermomètre de cuisine (idéalement) 
●​ Moules en silicone ou récipients résistants à la chaleur 
●​ Papier sulfurisé 

Procédure: 

1.​Dans la casserole, mélangez le sucre et l'eau 
2.​Chauffez à feu moyen-doux, en remuant jusqu'à dissolution 

complète 
3.​Augmentez légèrement le feu et laissez bouillir sans remuer 
4.​Surveillez la température jusqu'à atteindre 150°C (stade 

"crack dur") 
5.​Retirez immédiatement du feu 
6.​Versez rapidement dans les moules préparés 
7.​Laissez refroidir complètement avant démoulage (plusieurs 

heures) 
8.​Emballez individuellement dans du papier sulfurisé puis 

stockez dans un contenant hermétique 

Durcissement du Miel 

Méthode traditionnelle: 



1.​Chauffez doucement du miel brut à 70-80°C (jamais plus, pour 
préserver ses propriétés) 

2.​Maintenez cette température pendant 20-30 minutes pour 
évaporer l'excès d'humidité 

3.​Versez dans des moules peu profonds 
4.​Laissez refroidir et durcir naturellement (peut prendre 

plusieurs jours) 
5.​Conservez dans un contenant hermétique avec un absorbeur 

d'humidité 

Applications Pratiques 

Le sucre solide et le miel durci offrent de multiples utilisations en 
contexte de crise: 

●​ Source énergétique d'urgence: 100g fournissent environ 
380 kcal d'énergie rapide 

●​ Agent de conservation: Pour fruits, baies et autres aliments 
périssables 

●​ Antiseptique naturel: Le miel en particulier possède des 
propriétés antimicrobiennes puissantes 

●​ Cicatrisant: Traitement des petites blessures et brûlures 
●​ Base pour électrolytes: Dilué avec eau et sel pour 

réhydratation rapide 

Conditions de stockage optimales 

Pour une conservation vraiment indéfinie: 

●​ Température: 15-25°C 
●​ Humidité relative: 20-40% 
●​ Contenants hermétiques, idéalement en verre 
●​ Protection contre l'humidité (sachets de silice) 

Soupe Sèche Russe (Kulesh/Kacha) – La Base en Sac 
 



 

La soupe sèche russe représente l'alliance parfaite entre praticité, 
nutrition et simplicité – un secret alimentaire que les militaires et 
paysans russes et ukrainiens maîtrisent depuis des générations. 

Racines Historiques et Culturelles 

Le kulesh trouve ses origines parmi les Cosaques Zaporogues et 
les communautés paysannes d'Ukraine et du sud de la Russie. 
Cette préparation était particulièrement populaire lors des 
campagnes militaires, où sa facilité de transport et sa valeur 
nutritionnelle en faisaient un allié précieux . 

Une anecdote révélatrice raconte qu'en 1812, alors que les troupes 
de Napoléon souffraient de la faim durant leur retraite hivernale de 
Moscou, les soldats russes qui les poursuivaient maintenaient leur 
force grâce à leurs sachets de kacha sèche, qu'ils réhydrataient 
avec de la neige fondue. 

Composition Nutritionnelle 

Le mélange traditionnel offre un profil nutritionnel remarquablement 
complet: 

●​ Céréales: Millet ou sarrasin, fournissant des glucides 
complexes 

●​ Matières grasses: Saindoux ou graisse végétale, apportant 
des calories concentrées et des acides gras essentiels 



●​ Saveurs et minéraux: Oignons déshydratés et sel, source de 
potassium et magnésium 

Les analyses montrent que cette préparation préserve 98% des 
glucides, 90% des protéines et 95% des minéraux même après un 
stockage prolongé . 

Préparation du Mélange Sec 

Ingrédients de base (pour 10 portions): 

●​ 500g de semoule de millet ou de sarrasin (traditionnellement 
non grillé) 

●​ 100g d'oignons déshydratés finement coupés 
●​ 50g de graisse animale (saindoux) ou végétale (type 

shortening végétal) 
●​ 15g de sel 
●​ (Optionnel) 5g d'herbes séchées (thym, laurier en poudre) 

Méthode de préparation: 

1.​Mélangez la semoule de céréale choisie avec les oignons 
déshydratés et le sel 

2.​Faites fondre doucement la graisse choisie jusqu'à 
liquéfaction 

3.​Versez progressivement la graisse sur le mélange sec en 
remuant constamment 

4.​Continuez à mélanger jusqu'à ce que chaque grain soit 
légèrement enrobé 

5.​Laissez refroidir complètement 
6.​Divisez en portions individuelles (environ 65g par portion) 
7.​Emballez hermétiquement dans des sachets étanches 
8.​Étiquetez avec la date et les instructions d'utilisation 

Utilisation et Réhydratation 

Pour une portion individuelle: 



1.​Versez le contenu d'un sachet (65g) dans un récipient 
résistant à la chaleur 

2.​Ajoutez 250ml d'eau bouillante 
3.​Couvrez et laissez reposer 2 minutes 
4.​Remuez vigoureusement 
5.​Laissez cuire encore 3-5 minutes 
6.​La consistance finale doit être entre une soupe épaisse et un 

porridge 

Enrichissements possibles: 

●​ Ajout de viande séchée ou de poisson séché pour augmenter 
l'apport protéique 

●​ Incorporation de légumes sauvages locaux en situation de 
crise 

●​ Complément avec des baies séchées pour un apport 
vitaminique 

Conditions de Conservation 

Pour une durabilité maximale de 6 à 12 mois: 

●​ Température optimale: 10-20°C 
●​ Humidité relative: 30-50% 
●​ À l'abri de la lumière directe 
●​ Protection contre les rongeurs et insectes 
●​ Emballage hermétique pour éviter l'oxydation des graisses 

Applications Modernes 

Ce système de préparation peut être adapté pour créer des 
variantes personnalisées: 

●​ Version méditerranéenne: semoule de blé dur, herbes de 
Provence, huile d'olive déshydratée 

●​ Version asiatique: riz brisé, algues séchées, huile de sésame 
solidifiée 



●​ Version protéinée: ajout de poudre de blanc d'œuf et de 
légumineuses broyées 

Astuce Survivaliste: Le Carnet de Goûts de Crise 

La dimension psychologique de la survie reste souvent négligée, 
mais elle peut s'avérer aussi cruciale que les aspects pratiques. 

L'importance du moral alimentaire 

En situation de crise prolongée, retrouver des saveurs familières 
représente un puissant soutien psychologique. Les études sur les 
comportements en situation d'urgence montrent que la monotonie 
alimentaire peut entraîner une "fatigue du goût" aggravant le stress 
et l'anxiété. 

Méthode du carnet de goûts 

Principe de base: Consignez systématiquement vos 
expérimentations avec les méthodes de conservation pour créer 
une référence personnalisée de saveurs réconfortantes et 
accessibles en situation critique. 

Comment procéder: 

1.​Phases de test préventif​
 

○​ Essayez chaque technique de conservation dans des 
conditions normales 

○​ Notez précisément les proportions et variations 
○​ Identifiez les combinaisons qui plaisent particulièrement 

à votre famille 
○​ Documentez les réactions émotionnelles ("Le mélange 

épicé rappelle les vacances en Espagne à Louise") 
2.​Organisation du carnet​

 
○​ Créez des sections par type de préparation 
○​ Incluez des codes couleur pour identifier rapidement: 



■​ Recettes rapides (vert) 
■​ Préparations réconfortantes (bleu) 
■​ Options festives pour moments de célébration 

(rouge) 
○​ Ajoutez des notes sur les propriétés énergisantes ou 

apaisantes 
3.​Applications pratiques​

 
○​ Programmez des "journées test" où la famille ne 

consomme que des aliments de réserve 
○​ Recueillez les retours pour adapter votre stratégie 
○​ Créez des "routines de réconfort" associant certaines 

préparations à des moments spécifiques 

Cette approche transforme la préparation aux crises en expérience 
positive de partage familial, renforçant simultanément la résilience 
émotionnelle et pratique du foyer. 

 

Conseils Pratiques Pour Toutes Les Méthodes 

Test Systématique 

Ne vous fiez jamais uniquement à la théorie. Avant de compter sur 
ces techniques en situation réelle: 

●​ Testez chaque méthode à petite échelle 
●​ Documentez vos observations avec photos 
●​ Établissez votre propre calendrier de vérification 
●​ Créez un système de rotation basé sur vos résultats 

personnels 

Intégration Dans Votre Stratégie Globale 

Ces méthodes ancestrales fonctionnent de façon optimale 
lorsqu'elles s'inscrivent dans une approche diversifiée: 



●​ Combinez différentes techniques pour un équilibre nutritionnel 
●​ Adaptez les méthodes aux ressources localement disponibles 
●​ Partagez connaissances et ressources avec une communauté 

de confiance 
●​ Utilisez ces techniques pour compléter d'autres approches 

d'autosuffisance 

La vraie résilience alimentaire ne vient pas d'une technique miracle, 
mais d'un répertoire de compétences adaptables aux circonstances 
changeantes que l'histoire nous a enseignées depuis des 
millénaires. 
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