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La cuisson sous-vide basse température  

ou juste température 

 
Les objectifs : 

 Faire comprendre les phénomènes biochimiques et microbiologiques en apprenant à 

maîtriser les cuissons sous vide à l’aide d’une sonde. 

 Mettre en lumière l’intérêt d’une telle technique dans nos usages professionnels, ainsi 

que des modalités liées à son utilisation. 

 

 

Pourquoi cette séquence ? 

 

Ces  dernières années ont été incontestablement marquées par le phénomène de la cuisson 

sous vide basse température en restauration collective comme en restauration commerciale.  

 

   En restauration collective, on utilise la cuisson sous vide à basse 

température pour obtenir de meilleurs rendements sur les cuissons des viandes de 2 ième et 3 

ième catégories. 

   En restauration commerciale, on utilise cette technique pour pallier aux pics 

d’activité de fins de semaine et comme moyen de cuisson permettant de garder toute la 

jutosité et la tendreté des produits traités. 

 

1. La réglementation : 
 

 

Il n’existe pas de réglementation stricte et spécifique pour la technique du sous-vide qui est 

considérée comme une technique d’élaboration culinaire sous la responsabilité de 

l’opérateur.(Annexe 1 extrait du GBPH) 

La réglementation est donc issue du Paquet Hygiène, applicable 1
er

 janvier 2006   

- Socle commun, Texte 178/2002 : sécurité alimentaire du consommateur (de la production 

primaire au consommateur) 

- Restaurateur (manipulation de denrées alimentaires) , Texte 852/2004 : obligation de 

formation de l’opérateur (annexe chap XXII) 

 

La déclaration est obligatoire auprès des services vétérinaires (préalable à l’ouverture) 

L’agrément sanitaire est obligatoire pour la restauration collective à caractère social (exprimé 

sous forme d’une marque de salubrité identifiant l’établissement de production) 
 

 

La pratique du sous-vide est décrite dans le Plan de Maîtrise Sanitaire (PMS)  de l’entreprise, 

Arrêté  du 08/06/06 (modifié en 04/10). 

 

La DLC  est à 3 jours (PCEA) , possibilité de déroger à cette DLC en présentant une étude de 

vieillissement des produits  (traçabilité) applicable 08/08/08 

Contrôle des produits tout au long de la chaîne de fabrication (traçabilité organisationnelle) 
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2. Rappel des notions du sous-vide 
2.1 Les produits cuits et mis sous vide 

 

Conditionnement      Cuisson 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 Les produits cuits sous vide « haute température » 

 

Process « industriels » : 

 

Préparations  Pré traitement thermique (marquage, quadrillage, blanchiment)  

Refroidissement à 6°c 

 Conditionnement sous vide  Cuisson   Refroidissement  Stockage 

 

La gestion de la cuisson est la maîtrise du couple temps-température = à utiliser pour mettre 

en place une démarche HACCP. 

 

     

 

Avantages Inconvénients 

 Maîtrise du process de 

fabrication 

 T°à cœur = sécurité 

alimentaire, DLC 

prolongée 

 Permet de cuire tous les 

produits (seule technique 

pour cuire les végétaux) 

 Cycles de traitements 

courts 

 Qualités 

organoleptiques altérées 

 Rendement moindre 

 Travail en vase clos 

(favorise l’effet infusion, 

les contrastes de saveurs 

sont gommés) 

 Les produits ont 

tendance à se dissocier. 

 

 

 

 

 

 

A Chaud : employée en agro alimentaire 
 

 

 

 

Produit à 80-85°c 

Conditionnement avec sous 

vide partiel 

Refroidissement 

Stockage 

Refroidissement (T° = 6°c) 

Conditionnement sous vide 

Traitement thermique de stabilisation 

« pasteurisation », il est fonction du pro-

duit, du conditionnement et de la durée de 

stockage visée 

Refroidissement 

Stockage 

A Froid 

68

°c 

t° 

temps 

80°

c 

T° en périphérie du 

produit 

T° à 

cœur 

T° am-

biante 

Courbe de cuisson 
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3. Les produits cuits sous vide à juste température : 
 

Qu’est ce qu’une cuisson à juste température ? 

 
La cuisson des aliments en général a pour fonction de valoriser leurs caractères 

organoleptiques. Elle contribue également à leur salubrité et favorise leur conservation. 

La technique à basse température vise l’association d’un appoint de cuisson et d’une 

température de dégustation. Rappelons que cette technologie s’applique surtout aux produits 

d’origine protidiques (viandes, œufs, poissons) et à quelques légumes.  

 

Les procédés de cuisson sous vide « haute » et « basse » température répondent à des 

segments de marché  différents. En effet, un industriel qui veut jouer la carte de la longue 

conservation  doit cuire ses plats à des températures élevées (85°C voire 95°C) pour diminuer 

les risques de multiplication, quitte à sacrifier de leurs qualités organoleptiques. 

Alors qu’un professionnel de la restauration désirant assurer une production de très haute 

qualité organoleptique cuira lentement à basse température. 

 

Le process 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les contraintes techniques 

 

Le matériel : 

 La machine sous vide : la machine sous vide est composée d’une barre plate qui permet la 

soudure  et d’une barre ronde qui coupe le sac. . Il est possible de doubler la barre plate afin 

de doubler la soudure et garantir une bonne fermeture du sac. 

 Les sacs sous vide :  Avant tout achat, demander la fiche technique du sac. Ils sont classés 

par rapport à leur perméabilité, mais aussi en fonction de leur performance : cuisson, 

conservation, surgélation, rétractable 

 Les sondes : Thermomètre digital avec enregistrement  des courbes de température (Data 

collector). Indispensable pour la mise en place d’une démarche HACCP. 

 Le joint mousse : Nécessaire pour enfoncer la sonde. Découper un cm² et le coller avec un 

peu de colle glue. 

Conditionnement sous vide 

Cuisson en ambiance humide 

Refroidissement 

Stockage +3°c 

Coloration éventuelle (marquage) 

Descente en température < 6°c 

 

t° 

temps 

65°c 

T° en périphérie du produit T° à cœur 

Courbe de cuisson 
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 Matériel de cuisson : Fours polycuiseurs, bain-marie, thermoplongeur (petite quantité). 

Préférer la cuisson par immersion à la cuisson vapeur. 

 
 Les produits alimentaires : 

 

Les aliments sont constitués essentiellement d’eau à l’état solide, liquide ou gazeux. À 10 

mbars de pression résiduelle (vide presque parfait), l’eau bout à 7°C.  Le produit alimentaire 

doit être à une température inférieure ou égale à 6°C. Dans le cas contraire, la machine pompe 

l’eau du produit, sa structure est abîmée avec une formation d’exsudat dans la poche de 

cuisson. (Nécessité de refroidir le produit après marquage). 

 

 Le conditionnement  

 

 La mise en sac :  

  

  Retourner le sac afin de ne pas souiller la partie à souder. 

  Laisser un espace libre derrière et devant le produit. 

  Les os doivent être protégés (papier aluminium) 

  Contrôler la soudure après la mise sous vide  

  utiliser des sacs rétractables pour les rôtis  et le foie gras (formation d’exsudat) 

 

 Positionner la sonde sur un produit témoin 

   

  Sécher le sac, coller avec un peu de colle glue le joint mousse 

  Placer la sonde dans la partie la plus épaisse. 

 

Cuisson juste température et risques microbiens 

 

La chaleur peut tuer les bactéries car le chaud inactive les enzymes, dénature les protéines de 

structure et arrête la réplication de l'ADN. 

Le fait de cuire à basse température (inférieure à 65°C à cœur) est suffisant pour rendre un 

aliment consommable (notion de valeur cuisatrice= temps en minute à une T° donnée qui 

permet d'obtenir par la cuisson la stabilité des qualités organoleptiques et 

technologiques d'un produit alimentaire) mais il entraîne le risque de prolifération 

microbienne au sein même de celui-ci.  
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L’allongement de la durée de cuisson à cette température basse permet la destruction partielle 

des micro-organismes dans des conditions identiques à celles qui sont utilisées lors de la 

pasteurisation  

La thermorésistance d'une bactérie c'est sa capacité à résister à un traitement thermique létal. 
 

La valeur pasteurisatrice: 

temps de chauffage à une T° constante de 70°C qui permet de détruire la flore 

pathogène et de réduire les populations bactériennes=Streptococcus faecalis, à un niveau 

qui permet d'assurer une conservation satisfaisante du produit à une T°inférieure à 3°C.  
 

Le barême de pasteurisation: 

correspond au couple temps/T° de chaque produit, pour comparer les barêmes, on 

utilise les valeurs pasteurisatrices (VP). 

La Vp est le temps correspondant à la même efficacité que le barème utilisé: 

 un traitement de 100mn à 70°C 

 un traitement de10mn à 80°C 

 un traitement de 1mn à 90°C 
 

La valeur stérilisatrice: 

 représente le temps nécessaire à une T° de 121°C pour obtenir la destruction de la 

souche bactérienne de référence Clostridium Botulinum)  

 

 

D est  le temps de réduction décimale(temps en mn).  

Pour un germe donné, à une T °donnée, dans un milieu donné, le temps nécessaire pour 

diviser par dix le nombre de bactéries est une constante.  
Le temps nécessaire pour « stériliser » un milieu va donc dépendre du nombre de germes au 

départ (pas de stérilisation absolue, le but final est de détruire 90% des bactéries.). 

Ex:  pour la Salmonelle, Dt=60°C=2mn 

 pour clostridium Botulinum, Dt=121°C=0,21 minute 

Cette valeur D diminue si la température augmente. (on chauffe moins longtemps si on 

chauffe plus fort). 

L’intervalle « Z » permet de savoir de combien. 

Z=augmentation de T°C en divisant D par 10 

Il indique par exemple que s’il faut 60 minutes à 60°C pour tuer 90% des bactéries, alors il 

suffira de 6 minutes seulement à 70°C (soit 10°C supplémentaires) pour arriver au même 

résultat. 

 

Les bactéries aérobies de surface sont rapidement inhibées (Pseudomonas), la conservation au 

froid inhibe les anaérobies pour qui le risque demeure (Clostridium Botulinum et 

Perfringens), 

Seuls peuvent encore se développer (lentement) les anaérobies et les psychrotrophes, qui sont  

essentiellement des bactéries d’acidification des produits (Lactobacilles). 
 

On notera donc l’importance de la contamination initiale des produits et du respect de la 

chaîne du froid. 
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Quelles températures ? 

Ces « nouvelles cuissons » nécessitent donc une maîtrise totale de la température de l’enceinte 

de cuisson et de la température à cœur des produits. 

 
 

 

Tableau de synthèse des températures 

Cuisson sous vide juste température 

 

PRODUITS TEMPERATURE 

AMBIANCE DE 

CUISSON 

TEMPÉRATURE 

A CŒUR EN FIN 

DE CUISSON 

TEMPS DE 

PALLIER DE 

CUISSON 

DUREE 

TOTALE 

BŒUF 

Pièces à braiser et à 

bouillir 

 

66°c 

 

66°c 

 

68 h 

 

72 h 

ROTIS 

Viandes dures 

Viandes tendres 

 

58°c 

60°c 

 

58°c 

58°c 

 

6h 

- 

 

8 h 

2 h 

VEAU 

Viandes rôties 

Viandes sautées 

 

66°c 

68°c 

 

65°c 

68°c 

 

- 

46h 

 

2 h 

48 h 

PORC 

Viandes rôties 

Viandes sautées 

 

66°c 

66°c 

 

65°c 

66°c 

 

- 

22 h 

 

2 h 

24 h 

VOLAILLES 

Blanc de poulet 

Cuisse de poulet 

 

66°c 

73°c 

 

65°c 

71°c 

 

- 

- 

 

40 min 

40 min 

POISSONS 

Gras 

Maigre 

 

66°c 

66°c 

 

58°c 

60°c 

 

- 

- 

 

25 min 

30 min 
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CUISSON SOUS VIDE 

+100°c 

 

 

+90°c 

 

+80°c 

 

+70°c 

 

+68°c 

 

 

 

 

 

 

 

 

+62°c 
 

 

 

+60°c 

 

 

+58°c 

 

 

 

 

+50°c 
 

 

CUISSON DES LEGUMES 

LIMITE INFERIEURE CUISSON DES LE-

GUMES 

Perte du pouvoir de rétention 

  d’eau 

DENATURATION DES PROTEINES 

MYOFIBRILLLAIRES 

C 

U 

I 

S 

S 

O 

N 

 Viandes rouges sautées, bouillies 

 Viandes blanches braisées, sautées, bouil-

lies, rôties 

 

 Poissons 

DENATURATION DES PROTEINES 

SARCOPLASMIQUES 
  viandes saignantes  viandes grises 

LIMITE SUPERIEURE 
  cuisson des viandes rouges saignantes, rôties, grillées 

LIMITE INFERIEURE 

DEBUT DE DESTRUCTION DES FORMES 

VEGETATIVES DES BACTERIES 

DANGER Croissance microbienne et revivifica-

tion des spores 

 

 

 

Juteux 

Cuit 

Sec 

Cru 
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Critères organoleptiques : 

 

La couleur : La couleur de la viande dépend non seulement de son pigment naturel, différents 

états de la MYOGLOBINE, mais également de l’état de surface. 

La myoglobine est fixée au cœur de la fibre musculaire sur les protéines myofibrillaires. Nous 

voyons la couleur rouge par transparence  à travers une composante de l’albumine. 

Lorsque la viande est crue l’albumine est transparente. La chaleur ou l’acide entraîne la 

dénaturation des protéines. Cette coagulation de l’albumine (+62°C) introduit un écran blanc  

qui modifie la perception de la couleur rouge. Elle apparaît brune. 

Ainsi toute viande  saignante devra être cuite à une température inférieure à 62°C. 

Pour dénaturer totalement la myoglobine et rendre irréversible la transformation de la couleur, 

il faut atteindre 68°C. 

 

La jutosité : La jutosité de la viande dépend du pouvoir de rétention d’eau des protéines 

myofibrillaires. La perte du pouvoir de rétention d’eau se fait à + 68°C. 

 

La tendreté : La texture de la viande est modifiée par la chaleur. Cette dernière est liée, pour 

l’essentiel au tissu conjonctif (nerf, aponévroses) plus ou moins rétracté sous l’influence de la 

chaleur au début  de la cuisson (durcissement). Pour attendrir la viande, il est nécessaire 

d’hydrolyser  le collagène (décomposition d’un corps ou molécule par l’eau), protéine 

responsable de cette dureté. Cette hydrolyse est rapide si la température est élevée et le milieu 

acide. Elle devient très lente vers +65°C et le temps de  cuisson s’en trouve sérieusement 

augmenté (afin de conserver la jutosité). 

 

Le goût : Bien évidemment, le goût est lié à l’origine de la viande et à sa qualité. Mais il est 

aussi modifié par la chaleur, ainsi que par des agents de sapidité arômatiques. 

 

 
 

 

Les poissons et les légumes: 
Les poissons : 

Les poissons cuits entre 62°C et 68°C donnent le meilleur résultat car c’est à cette 

température que les protéines  ont le pouvoir maximal de rétention, alors qu’au dessus de 

68°C, la dénaturation des protéines myofibrillaires diminue considérablement la rétention 

d’eau  et rend ces denrées sèches et moins moelleuses. 

 
Les fruits et légumes : 

La cellulose représente la charpente des végétaux. Au delà de 70°C : changement d’état 

physique, et les molécules d’eau s’installent entre les fibres et détruisent les enzymes. 

La cuisson des végétaux doit être supérieure à 85 °C et le plus rapidement possible. La 

montée lente en T° apporte la couleur brunâtre et grise. Par contre, il faut éviter la température 

à 100°C en cuisson sous vide car le phénomène de vaporisation dans le sac sous vide, forme 

un ballon, donc, un mauvais transfert de chaleur.  

Le temps de cuisson varie en fonction de la maturité, de la qualité, de la taille des légumes et 

du couple temps-température
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