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UN PROCESSUS NATUREL QUI LIBERE LES SAVEURS

Les bactéries lactiques sont naturellement présentes dans tous les aliments, et elles sont trés copines avec le sel.

Si'on garde des légumes immergés dans de Ueau salée — la saumure ~, les « mauvais » micro-organismes ne se développent pas alors que
les bactéries lactiques se mettent & l'ceuvre. Quelques jours a quelques semaines plus tard, les [égumes auront changé d’aspect, de goiit
et d'odeur. Ils atteignent leur apogée en termes de saveurs et de bienfaits. Ainsi les olives crues, atrocement ameéres, développent
grace a la lacto-fermentation leur saveur fruitée et salée. Les cornichons prennent un godt acidulé tout en gardant leur croquant. Les
citrons perdent un peu de leur acidité pour gagner en douceur. On peut également orienter la fermentation & 'aide de ferments choisis.
C'est ainsi que l'on ensemence du lait avec un yaourt pour préparer d'autres yaourts...
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La fermentation
est une technique
ancestrale de
transformation et de

conservation des aliments.
Elle est maitrisée de facon
empirique depuis au
moins 9000 ans
en Chine!

CHOUCROUTE

POUR UN BOCAL D'1 LITRE

Comment ¢a marche? PREPARATION 25 MIN
' : ' ‘ REPOS 1 H
ﬁ:ﬁﬁﬁiﬁ:ﬁ;ﬁhﬂn FERMENTATION 3 A 4 SEMAINES
' FACILE
Il sopére en 'absence Eacie
d'oxygene, lorsque des 1kg de chou blanc pommé

¢ E*‘* (ou chou rouge) « 15 g de sel
* 1 c. a café de baies de geniévre
» Graines de cumin (facultatif).

bactéries et autres « gentils »
micro-organismes
convertissent une source 17
-de carbone - généralement "/
%
3

du glucose — en acides .3 @ Retirez les feuilles abimées
ou en alcool. Ils développent  * - % _ du chou. Réservez une grande
alors des substances % T e i : > feuille entiére pour couvrir votre
aromatiques et des ' g choucroute en fin de recette.
vitamines particulierement o A l'aide d’une mandoline,
faciles a assimiler, rapez le chou en lamelles de
i i 2 mm d'épaisseur. Dans un
saladier, mélez minutieusement
le sel, le chou et le geniévre,
puis laissez dégorger durant
1h, couvert d’un linge.
@ Versez ce mélange dans le
bocal avec le jus rendu. Serrez
bien le chou; pressez la surface
== it ; £ R . \ | avecun pilon en bais (ou la.
= }.fy \ . main). Couvrez avec la feuille
4 j ' ; 2 de chou réservée. Déposez
un poids par-dessus [une -
soucoupe en verre bien propre,
par exemple, ou un sachet en
plastique alimentaire rempli
d’eau salée) pour immerger
le chou. Vissez le couvercle.
® Laissez fermenter 1 ou 2 jours
a température ambiante, puis
au frais 3 a 4 semaines. La
choucroute se conserve au frais
des mois, voire une année m




POUR UN BOCAL DE 500 ML. PREPARATION 20 MIN REPOS 40 MIN FERMENTATION & JOURS

500 g de chair de poire ferme+1c.a @ Découpez la poire en dés de 1,5 cm. piment et passez-les au tamis. Mélez
soupe rase de sel * 35 g de ciboule Mélangez avec une cuillerée a soupe la poire égouttée avec les ingrédients
» 20 g de gochu-garu (flocons de piment  rase de sel et laisser dégorger 30 min restants. Mettez en bocal et fermez
coréen) ou de piment d'Alep * V2 c. acafé  en remuant de temps en temps. Puis, hermétiquement. Laissez fermenter
de gingembre haché ¥z c.acaféd’ail - égouttez 10 min dans une passoire. 2 jours a température ambiante,
haché « 1 c. a soupe de sauce soja claire @ Taillez la ciboule en morceaux de puis 1 semaine au réfrigérateur. A

* V2 ¢. a café de sel. 1 cm de long. Mixez les flocons de conserver 1 mois au frais maximum ®

i

la fermentation est
active. Utilisez un
matériel propre et sec
mais pas désinfecté.
Il tuerait les mauvais
micro-organismes
comme les bons!

R

Veillez 3
cs toujours respecter
les indications de temps
et de température des
recettes. Vous ne courrez
=3 pas de risque sanitaire,
) mais les aliments
se dégraderont pour

finir mous et trés
acides...
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Chaque région

du monde dispose

de produits et de
bactéries différents.
La sauce soja, le miso,

le cheddar, le gorgonzola,
la viande des Grisons
en sont de savoureux
exemples.

POUR UN BOCAL D'1 LITRE
PREPARATION 20 MIN
FERMENTATION
4 A5 SEMAINES

FACILE

700 g de citrons jaunes non
traités  Gros sel.

@ Lavez les citrons, puis coupez
leur extrémité coté pédoncule.
A partir de cette extrémité
coupée, faites une incision

en croix comme si vous vouliez
couper les citrons en quatre,
mais sans aller jusqu'au bout.
Lincision ne doit pas dépasser
les deux tiers du fruit environ.
@ Glissez a peu prés une c. a
soupe de gros sel par fruit,

Latout santé

Notre flore intestinale dans les fentes, puis placez

L besoit de.ﬁ'm’te_s' s les citrons dans le bocal en
de bactéries, levures les serrant bien afin de ne

et champignons Vmﬁ) pas perdre de place. Terminez
appelés probistiqueé} pai.’ une couche de gros sel,
pour se développer et puis fermez le bocal.

B drversifier. IIs ont i ® Laissez fermenter a
d&seﬂ’ets - température ambiante. Au
“s-l::l:l'adi.gestionmais bout d'1 semaine, vos agrumes
e itle mioral, car devraient déja avoir rendu
levéntre e beaucoup d'eau. Appuyez avec

; le dos d’une cuillére pour les

S sont en lien étroit... : ) S
= immerger si ce n'est pas le cas.

@ Si au bout de 2 semaines

le jus rendu n’est toujours pas
suffisant pour couvrir les
fruits, ajoutez un peu d'eau
ou de jus de citron et secouez
le pot pour diluer le sel.
Appuyez a nouveau avec une
cuillere pour tasser. Laissez
vos fruits tremper dans la
saumure au moins 1 mois
avant de les consommer &




Fromages,
pains et vins... les
3 piliers de la culture
culinaire francaise sont

Le fruit d'un processus de
fermentation. Nous avons juste
perdu Uhabitude de nous
lancer dans U'aventure
a la maison...
Dommage!

Miam l'umami
La plupart des
produits fermentés
se distinguent

par cette saveur
particuliére quon
appelle Pumami.
Puissante et
complexe, elle
donne Pagréable
longueur en bouche
caractéristique

anchois au sel.

L

QUELQUES IDEES POUR LES CONSOMMER...

POUR UN BOCAL DE 500 ML
PREPARATION 25 MIN
FERMENTATION 10 JOURS

2 petits bulbes de fenouil

*1 carotte « 1 c. a soupe de
raisins secs ¢ 1 c. a café de poivre
blanc en grains = 1 c. a café de
igraines de moutarde » 6 g de sel.

@ Coupez les branches du
fenouil et réservez les fanes.
Emincez les bulbes dans

le sens de la hauteur, puis
tranchez finement les
branches. Epluchez la carotte
et coupez-la en fines rondelles.
@ Préparez la saumure

en diluant le sel dans 30 cl
d'eau froide.

@ Déposez les épices et les
fanes de fenouil rincées au
fond du bocal. Ajoutez ensuite
le mélange de fenouil et

de carotte émincés et les
raisins secs. Couvrez de
saumure et ajoutez un poids si
nécessaire pour maintenir les
légumes immergés. Fermez
le bocal. Laissez fermenter a
température ambiante 2 jours,
puis 8 jours au frais avant de
déguster m

Les légumes en saumure, frais, croquants et acidulés, font d’excellents accompagnements pour les viandes et grillades. On peut
aussi les cuisiner : les Polonais réalisent un délicieux plat a base de choucroute braisée appelé kapusta. Ils utilisent également

le chou fermenteé pour farcir des petits raviolis frits ou cuits a l'eau, les pierogi. Les citrons confits sont indissociables du tajine
marocain... Quant aux produits laitiers, vous les utilisez déja sans vous poser de questions: du gateau au yaourt a la sauce salade
au fromage blanc en passant par la raclette. N'hésitez pas a expérimenter: mille et une variations sont possibles! :




