CENTRE D'EXPERTISE ET DE RECHERCHE
EN HOTELLERIE ET RESTAURATION

Institut de tourisme et d’hotellerie du Quéebec

TOUT SUR LES LEGUMES SURGELES

la b1
@f‘llﬁtenu Québecaa

...................................



Aujourd’hui, 'utilisation des produits surgelés en cuisine est
largement répandue au sein de 'ensemble des services
alimentaires. Pour un restaurateur, leur emploi présente en
effet plusieurs avantages : réduction des codts de main-
d'ceuvre, élimination des pertes, disponibilité des produits
hors saison et contrle accru des dépenses de nourriture
annualisées. De plus, certains produits comme les petits pois,
possedent un meilleur profil nutritionnel et organoleptique
dans leur version surgelée que fraiche. Il faut cependant
noter que I'utilisation de produits surgelés plutot que frais
doit invariablement s'accompagner de précautions que vous
trouverez dans le present guide.

_ Il existe une différence entre la congélation et la surgélation.

. Cetle derniere refroidit les aliments en quelques minutes
SA\I\EZ-\'OUS . seulement, permettant ainsi d'en préserver toutes les qualités
Y QUE. © nutritionnelles. Pour sa part, la congélation est un procédé plus
lent au cours duquel les vertus nutritives des aliments peuvent
élre altérées en raison de la formation de cristaux de glace.
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La surgélation, g A Ll
grande protectrice des vitamines et des minéraux

La surgélation possede I'avantage de saisir la fraicheur des légumes
qui viennent tout juste d'étre cueillis dans les champs et permet d'en
profiter tout au long de I'année. Plus besoin d'offrir des légumes
frals importés qui ont parfois dl passer plusieurs jours en entrepOt et
dans des conteneurs de camion, de train ou de bateau puis qui sont
demeures dans les réfrigérateurs des cuisings avant d'étre apprétes.
Sachez en effet qu'une fois cueillis, les légumes perdent pres de la
moitié de leurs vitamines et minéraux s'ils ne sont pas consommes
dans les 24 heures qui suivent leur récolte.

Grace aux progres technologiques réalisés dans le domaine de

la production et de la transformation alimentaires, utilisateurs et
consommateurs de légumes surgelés bénéficient aujourd’hui de

la saveur et de la valeur nutritive de produits frais de la plus haute
qualité. De fait, parce qu'ils sont traités dans les cing heures suivant
leur cueillette, les legumes surgelés conservent toutes leurs vitamines
et minéraux, au contraire des légumes « frais » qui ont subi plusieurs
heures de transport avant d'arriver sur I'étal du marche.

Préferez les herbes aromatiques surgelées aux
herbes sechees pour assaisonner vos plats. Comme
les legumes, elles conservent mieux leurs proprigles
nutritionnelles et organoleptiques grace au procede
de surgelation. Plus goditeuses, elles parfumeront
cavantage vos preparations.



Les Iégumes surgelés : un net avantage pour le porte-monnaie!

L'utilisation des légumes surgelés s'avere également des plus avantageuses

sur le plan économique. Déja préts a I'emploi, ils permettent de réduire
considérablement le co(it de la main-d’ceuvre nécessaire a leur préparation. De
plus, ils sont plus facilement mesurables, offrant ainsi la possibilité de n’utiliser
que la quantité nécessaire et, par conséquent, d'éviter le gaspillage et les pertes.

Du fait de leur conservation sur une longue période, les Iégumes surgelés sont
présents toute I'année dans les épiceries. On peut ainsi cuisiner hors saison
des légumes aux qualités nutritives excellentes et a prix abordable. Le co(t des
légumes surgelés demeure en effet constant toute I'année, contrairement a
celui des légumes frais qui varie grandement en fonction de la saisonnalité des
produits.
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Gagnez du temps!

Un autre des avantages importants associés a I'utilisation des légumes
surgelés consiste en I'économie de temps non négligeable qu'ils procurent.
Déja lavés, épluchés et découpes, ils sont en général préts a étre cuisings
sur le champ. Leur cuisson est également plus rapide que celle des légumes
frais, puisqu'ils ont déja été blanchis avant d'étre emballés.

Enfin, les légumes surgelés permettent également de sauver du temps lors
de leur achat puisqu'il n'est pas nécessaire de s'approvisionner chaque jour,
comme c'est le cas pour les légumes frais. On peut en effet stocker des
légumes congelés pendant un ou méme plusieurs mais, en fonction des
quantités requises.

Saulter de petites quantites de legumes surgelés a
la fois permet non seulement de réduire leur temps
dle cuisson, mais aussi d-augmenter la performance
d'un wok car le processus d'évaporation de l'eau
sera oplimisé et la texture des lequmes preservee.




Quel mode de cuisson choisir?

Lidéal pour les légumes surgelés consiste en un mode de cuisson rapide et sans
contact avec un liquide chaud. La cuisson a la vapeur ou au wok, par exemple, leur
convient parfaitement.

Le temps de cuisson, différent pour chaque légume, variera en fonction de sa

coupe et de sa texture. Et comme les temps de cuisson indiqués sur les emballages
représentent une moyenne, il faudra tenir compte du degré de fermeté souhaité et du
mode de cuisson utilisé. C'est le cas notamment pour les cuissons a la vapeur, dont la
durée pourra varier en fonction des méthodes et des appareils.

e Ne jamais decongeler les légumes a l'avance.

Les cuire a la vapeur ou les bouillir pendant tout au plus une
minute, soit juste assez pour qu'ils dégelent.

Les refroidir immeédiatement en les egouttant puis les sauter
a feu vif dans un poélon, un wok ou sur une plaque a griller
en utilisant juste ce qu'il faut de matiére grasse pour qu'ils
ne collent pas.

e Dans certains cas, notamment lorsque leur coupe est tres
fine, il est possible de sauter les légumes décongeles sans
les cuire au prealable.
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Penne alla giardiniera

Rendement ; 25 portions de 250 g chacune

Ingrédients :

500 g de bouquets de brocoli surgelés
500 g d’oignons en cubes surgelés

500 g de poivrons rouges en cubes surgelés
500 g de courgettes franchées surgelées
500 g de carottes jaunes en dés surgelées
500 g d’aubergines grillées surgelées

180 ml d'huile d'olive extra vierge

1| de sauce tomate

2 kg de penne

250 g de Parmigiano Reggiano

1 gros bouquet de basilic frais ciselé

Sel et poivre noir

Préparation :

1. Couper les aubergines en lanieres.

2. Chauffer I'huile d'olive dans une braisiere ou un wok et y sauter tous les
légumes encore surgelés. Assaisonner.

3. Incorporer la sauce tomate puis retirer du feu. Ajouter le basilic frais et bien
mélanger.

4. Entre-temps, cuire les pates al dente. Une fois bien égouttées, les mélanger
a la sauce.

5. Saupoudrer de Parmigiano Reggiano et arroser d'un filet d'huile d'olive.

6. Servir aussitot.

Bon appétit!




Recherche en alimentation =
Développement d'applications culinaires =
Evaluation de tendances technologiques =

Elaboration de nouveaux produits =
Mesure de performance d'équipement =

DES PROFESSIONNELS PASSIONNES
A VOTRE SERVICE

Pour savoir comment le CER peut vous aider a optimiser le développement de votre
organisation, n'hésitez pas a communiquer avec son équipe d'experts.

Centre d’expertise et de recherche en hotellerie et restauration
Institut de tourisme et d’hotellerie du Québec

3535, rue Saint-Denis

Montréal (Québec) H2X 3P1

Téléphone : 514 282-5115 ou 1 800 361-5111, p. 5115
Courriel : cer@ithg.qe.ca

ithg.qc.ca/cer
lasanteaumenu.com
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