TUTORIEL PRATIQUE A IMPRIMER

Peser une poudre de champignon -
sans en perdre ni surdoser

Une méthode simple pour limiter la dispersion et reproduire le dosage indiqué sur I'étiquette. A

utiliser avec le produit exact que vous avez sous les yeux, sans transposer une portion d’une
autre poudre ou d’'un autre extrait.
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| Avant de commencer : les 4 repéres essentiels

ILa portion indiquée sur I'étiquette prime toujours sur une  JUne poudre brute, un extrait, un extrait standardisé ou un

dose générale trouvée pour une autre espece ou un autre mélange ne se dosent pas de la méme maniere.

produit.

JUne cuillére seule ne permet pas de connaitre une masse [Traitement en cours, grossesse, allaitement, maladie
fiable : le remplissage, le tassement et la finesse de la chronique ou utilisation chez un enfant : demandez un avis
poudre changent le résultat. professionnel avant toute utilisation.

| Préparer un espace de pesée stable

Lire I'étiquette du produit
Vérifiez 'espéce, la forme du produit, la composition et la portion journaliére déclarée.

Choisir une balance adaptée
Privilégiez une balance de précision capable d’afficher finement les petites variations de masse.

Préparer un récipient stable et suffisamment haut
Il aide a contenir la poudre et a réduire les pertes lors du transfert.

Garder une spatule séche a portée de main
Elle permet d’ajouter la poudre progressivement sans la comprimer inutilement.

Eloigner les courants d’air
Evitez la ventilation directe et les gestes rapides qui favorisent la dispersion.

Nettoyer et dégager le plan de travail
Réduisez le risque que la poudre tombe dans des résidus alimentaires ou se mélange a un autre produit.

l La méthode de pesée, étape par étape

1

Installer le récipient sur la balance
Posez-le au centre, sur une surface stable, puis attendez que I'affichage soit stabilisé.

Tarer la balance
Remettez I'affichage a zéro avec le récipient en place. Ne commencez pas a ajouter la poudre avant cette
étape.

Rapprocher 'emballage du récipient
Réduisez la hauteur de transfert afin de limiter la chute et la dispersion des particules.
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4  Ajouter progressivement
Versez ou déposez de petites quantités avec des gestes lents. Utilisez une spatule séche si nécessaire.

5 Attendre la stabilisation de I'affichage
Ne vous fiez pas a une valeur instantanée : laissez la balance se stabiliser avant de poursuivre.

6 Vous arréter a la portion de I'étiquette
Comparez la masse obtenue avec la portion correspondant exactement a ce produit. N'ajoutez pas « au jugé
» pour compenser une perte.

7  Interrompre en cas de mesure incertaine
Sila poudre s’est renversée, si I'affichage fluctue fortement ou si la quantité réellement transférée est
inconnue, ne tentez pas de corriger approximativement.

COMMENT PESER DE LA POUDRE DE CHAMPIGNONS
) A LA MAISON AVEC UNE BALANCE DE PRECISION 2

4 ETAPES SIMPLES POUR UNE MESURE PRECISE ET FIABLE

¢ AJOUTER
INSTALLER LE RECIPIENT TARER LA BALANCE PROGRESSIVEMENT STABILISER ET RETIRER

PRECISION SCALE PRECISION SCALE PRECISION SCALE
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Poser le récipient . Déposer de petites Attendre I'affichage
@ Remettre Y - S ; "
vide au centre du g N .5 quantités directement stable puis retirer
I'affichage a zéro fa.” s, nCp
plateau - D au-dessus du récipient le récipient
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MEILLEURE
PRECISION Placer la balance sur Eviter les courants Utiliser dans une Nettoyer réguliérement ‘ Conserver |la poudre
gk » une surface plane ‘ d'air et les vibrations piéce a température le plateau et le récipient dans un récipient
et stable ambiante hermétique

8 - Prenez votre temps, allez progressivement et vérifiez la stabilité de I'affichage
‘ o UNE BONNE PRATIQUE = DES RESULTATS FIABLES pour des mesures précises a chaque utilisation.

SCHEMA

I Ne convertissez pas automatiquement une cuillére en grammes
Une cuillére rase, bombée ou tassée ne contient pas la méme masse. Une mesure en volume ne devient une masse
fiable que si elle est associée a ce produit précis et a une méthode de remplissage définie. Si I'étiquette exprime la
portion en grammes, privilégiez la pesée.
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l Lire correctement les informations du produit

Information affichée Ce qu’elle indique A ne pas en déduire

Masse de poudre Le poids du produit placé sur la balance La quantité de composés spécifiques présents

Le rapport entre la matiere premiére

reite s ian utilisée et I'extrait obtenu

Une portion personnelle calculable a lui seul

Teneur déclarée en béta- Une fraction mesurée du produit Une valeur automatiquement proportionnelle
glucanes standardisé au poids total
Le repére propre a l'espéce, a la forme Une recommandation valable pour une autre

Poritiomlis e e el s et ala composition du produit poudre ou un autre extrait

l Le mémo d retenir

Pour maitriser le dosage de champignons médicinaux en poudre a la maison, combinez trois réflexes : lire
I’étiquette du produit exact, peser avec une balance adaptée et transférer la poudre au plus prés d’'un récipient
stable. La précision ne consiste pas a compenser une perte au jugé, mais a recommencer lorsque la quantité
réellement mesurée n’est plus certaine.

Ce mémo ne remplace pas I'étiquette du produit ni I'avis d’'un professionnel de santé. En cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou
utilisation chez un enfant, demandez conseil avant utilisation.
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