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Que vous soyez avancé ou que vous souhaitiez débuter votre réserve
alimentaire, voici la liste de 10 ingrédients essentiels que vous devriez
absolument avoir en stock pour constituer une réserve alimentaire a tres
long terme. Ces aliments ont une durée de conservation trés longue et
apportent les nutriments nécessaires pour survivre dans des situations
d'urgence.

1. Riz blanc
e Durée de conservation : 25-30 ans (si bien stocké dans des contenants
hermétiques)
e Riche en glucides et facile a préparer, c'est un aliment de base qui peut
étre combiné avec de nombreuses autres denrées.

2. Haricots secs
e Durée de conservation : 25-30 ans (stockés dans des conditions
optimales)
e Source importante de protéines et de fibres, les haricots peuvent étre
utilisés dans de nombreux plats.

3. Blé en grains (ou autres céréales complétes)
e Durée de conservation : 30+ ans (si stocké hermétiquement avec des
absorbeurs d'oxygene)
e Peut étre broyé pour faire de la farine, ou utilisé entier pour la cuisson.
Source importante de glucides, de fibres et de nutriments.

4. Flocons d'avoine
e Durée de conservation : 25-30 ans
e Source de glucides, de fibres et de protéines, les flocons d'avoine sont
faciles a cuisiner et polyvalents.

5. Miel
e Durée de conservation : Indéfinie
¢ Naturellement conservé, le miel est un édulcorant naturel, riche en
antioxydants, et n'a pas de date de péremption.




I

Module réserve alimentaire
liste des produits prioritaires

6. Sel
e Durée de conservation : Indéfinie
e Essentiel pour la conservation des aliments et pour I'apport en minéraux.
Il peut également servir a assaisonner ou conserver d'autres aliments
(par exemple, viande ou poisson séchés).

7. Sucre
e Durée de conservation : Indéfinie (si stocké dans de bonnes conditions)
e Utilisé comme conservateur ou pour sucrer les plats, le sucre blanc est
un aliment qui se conserve bien a long terme.

8. Pates alimentaires
e Durée de conservation : 10-30 ans (dans des conditions hermétiques)
e Faciles a préparer, elles sont une excellente source de glucides et
peuvent étre combinées avec de nombreux autres ingrédients.

9. Lentilles
e Durée de conservation : 25-30 ans (dans des conditions optimales)
e Riche en protéines végétales, fibres et minéraux, c'est une excellente
alternative ou complément aux haricots.

10. Lait en poudre
e Durée de conservation : 20+ ans (en emballage hermétique)
e Fournit du calcium et des protéines, utile pour la cuisine et la nutrition,
méme en cas de stockage prolongé.

Conseils de stockage :
e Contenants hermétiques : Utiliser des seaux avec des absorbeurs
d'oxygene ou des sacs mylar pour prolonger la durée de vie des aliments.
e Endroit sec, frais, et sombre : Le contrdle de la température et de
I'hnumidité est essentiel pour préserver les aliments sur le long terme.
e Rotation des stocks : Consommer et renouveler régulierement certains
produits pour éviter les pertes.

Ces ingrédients constituent une bonne base pour une réserve alimentaire
durable et équilibrée. Nous pouvons aussi aller plus loin :
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Le Bonus +++

certains des ingrédients de la liste des 10 produits pour une réserve
alimentaire ont des vertus médicinales, notamment :

1. Miel
e Propriétés médicinales : Le miel est un antiseptique naturel, utilisé pour
apaiser les maux de gorge, soigner les plaies et brllures mineures, et
soulager les toux. Il est également riche en antioxydants.

2. Sel
e Propriétés médicinales : Le sel est couramment utilisé pour désinfecter
les plaies (en solution saline), pour les bains de bouche antiseptiques, et
pour soulager les maux de gorge en gargarisme.

3. Lentilles et haricots secs
e Propriétés nutritives et médicinales : Riches en fibres, en protéines et en
vitamines, ces légumineuses contribuent a maintenir une bonne santé
digestive, a réduire le cholestérol et a stabiliser la glycémie, important
pour la prévention des maladies métaboliques.

4. Lait en poudre
e Propriétés nutritives : Source de calcium et de vitamine D, il contribue a
la santé des os et des dents. Le lait peut aussi aider a apaiser les brQlures
d’estomac grace a ses propriétés neutralisantes de l'acide gastrique.
Ces produits, en plus d'avoir une longue durée de conservation, apportent
des bienfaits qui vont au-dela de la simple nutrition, en soutenant la santé et
le bien-étre général.
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les conserves : peuvent durer longtemps, mais leur durée de conservation
dépend du type d'aliment, des conditions de stockage, et de la qualité de la
mise en conserve. Voici quelques points a considérer concernant la durée de
vie des conserves :

1. Durée de conservation des conserves

e Conserves commerciales : En général, les conserves achetées dans le
commerce (fruits, Iégumes, viandes, poissons) ont une durée de
conservation indiquée sur I'emballage de 2 a 5 ans. Toutefois, si elles
sont bien stockées (au sec, a l'abri de la lumiére et dans un
environnement frais), elles peuvent se conserver beaucoup plus
longtemps, parfois jusqu'a 10 ans ou plus.

e Conserves maison : Les conserves faites maison peuvent aussi durer
plusieurs années (jusqu'a 2-5 ans en moyenne), mais il est important de
bien respecter les procédures de stérilisation pour éviter les risques
comme le botulisme. Les aliments acides (tomates, fruits) durent plus
longtemps que les aliments peu acides (viande, haricots).

2. Signes de détérioration
Méme si les conserves peuvent durer longtemps, il est important de vérifier
ces signes avant de les consommer :
e Boite gonflée ou bombeée : Signale une possible contamination
bactérienne.
e Rouille ou perforation sur la boite : Peut entrainer une fuite d'air et donc
une contamination.
e Mauvaise odeur ou changement de couleur : Si l'aliment a une apparence
ou une odeur inhabituelle aprés ouverture, il ne doit pas étre consommeé.

3. Pourquoi les conserves durent longtemps ?

e Processus de stérilisation : Les conserves sont chauffées a haute
température pour tuer les bactéries et les micro-organismes qui causent
la détérioration des aliments.

e Emballage hermétique : Les boites de conserve ou les bocaux
hermétiques empéchent I'air et les bactéries d'entrer, ce qui ralentit
considérablement le processus de dégradation.
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4. Conditions de stockage
e Endroit frais, sec et sombre : Les conserves doivent étre stockées dans un
endroit a température stable, idéalement en dessous de 20 °C, et a I'abri
de la lumiére directe pour maximiser leur durée de conservation.
e Rotation des stocks : Comme pour les autres aliments de survie, il est
recommandé de faire tourner régulierement ses stocks de conserves en
consommant les plus anciennes et en les remplacant par de nouvelles.

En résumé:

Les conserves sont un excellent moyen de stocker des aliments pour le long
terme, et bien conservées, elles peuvent durer plusieurs années au-dela de
la date indiquée sur I'étiquette. Cependant, il est essentiel de bien les
surveiller pour s'assurer qu'elles sont encore en bon état avant
consommation.
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L'eau : Mais quelle quantité d'eau faut-il stocker par personne ? —
Tout dépend du contexte et de la durée de stockage.

Recommandations générales :

1. Quantité recommandée :

e 3litres par jour et par personne : Cela couvre a la fois I'hydratation
(boisson) et les besoins pour la préparation des repas et I'hygiene de
base (lavage des mains, brossage des dents, etc.).

o 1,5a 2 litres pour boire.
o 1a1,5litres pour la cuisine et I'hygiene.

2. Quantité pour une réserve a court et moyen terme::
e 72 heures (3 jours) : En cas d'urgence a court terme, il est recommandé
de stocker au moins 9 litres par personne.
e 1 semaine : Prévoir un minimum de 21 litres d'eau par personne pour
une semaine.
e 1 mois: Pour une réserve a plus long terme, il est recommandé de
stocker 90 litres par personne pour 30 jours.

3. Facteurs a prendre en compte :
e Climat: En environnement chaud ou lors d'activités physiques intenses,
les besoins en eau peuvent augmenter.
e Santé: Certaines personnes (femmes enceintes, malades, enfants en bas
age) peuvent nécessiter davantage d'eau.
e Eventuelles pénuries : Prévoir des quantités supplémentaires pour les
imprévus (fuites, difficultés d'approvisionnement).

Conseils de stockage :
e Contenants adaptés : Utilisez des récipients alimentaires hermétiques, en
plastique de qualité alimentaire ou en verre.
e Endroit frais et sombre : Stocker I'eau a I'abri de la lumiere directe et a
une température stable prolonge sa durée de conservation.
¢ Rotation de I'eau : L'eau stockée doit étre remplacée tous les 6 a 12 mois,
méme dans des contenants hermétiques, pour garantir sa fraicheur.

Voici la base pour une bonne préparation de réserve alimentaire.
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Pourquoi créer une réserve alimentaire ?

Créer une réserve alimentaire permet de se préparer aux imprévus tels que
les catastrophes naturelles, les crises économiques, ou les interruptions
d'approvisionnement. Elle assure une autonomie et une sécurité alimentaire
en cas de situation d'urgence, tout en réduisant la dépendance aux
commerces. Avoir des stocks de longue durée garantit également de pouvoir
subvenir aux besoins de sa famille en période d'incertitude, tout en évitant le
stress lié aux pénuries.

Une réserve alimentaire peut également étre utile en cas de perte d'emploi
ou pendant les fins de mois difficiles, offrant un filet de sécurité en période
de difficultés financieres. Cela permet de réduire les dépenses alimentaires
et de mieux gérer les imprévus économiques.

Une réserve alimentaire peut aussi étre d'une grande aide en cas d'accident
ou de situation ou I'on est immobilisé chez soi et incapable d'aller faire des
courses. Cela permet de maintenir un approvisionnement constant en
nourriture et de réduire le stress pendant la convalescence ou
I'immobilisation temporaire.

Apprendre, Préparer, Autonomie,
Résilience, Survie




