Lla dimension emblématique des produits fermentés est particuliérement visible chez
nous, pas besoin d'aller chercher bien loin. On le voit entre autres & I'immense variété
de fromages, de pains et de vins dont nous sommes si fiers. Chaque région francaise
a son lot de produits fermentés, toujours issus d’'une longue fradition et pourtant restés
d'actualité. La biére, la choucroute, le saucisson, le jambon cru, les crépes sont des
exemples parmi tant d’outres. Méme cerfains mets arrivés plus fard en France mais dont
nous sommes friands sont le fruit d'une fermentation : le chocolat, le thé noir et le café

en sont des exemples flagrants.

Du temps de nos grands-parents, la plupart des préparations fermentées se faisaient
encore & la maison, mais ce savoir-faire tend & se perdre, surtout en ville. Aprés tout, on
pourrait méme se demander si la fermentation dans son ensemble a encore une raison
d'étre maintenant que nous avons des réfrigérateurs et congélateurs. Ce n'est toutefois
pas parce que nous avons basculé dans I'ére de I'électroménager et de I'alimentation
industrielle que la fermentation a disparu : elle a été modernisée et a pris un tour scien-
tifique, a perdu de sa magie et a gagné en précision et en rigueur, mais elle subsiste
malgré tout. Au plan industriel et surtout au plan artisanal, les produits fermentés sont
toujours la. La raison est simple : ils sont bons et nous y sommes trés attachés.



Pour se conformer aux standards de I'industrie agroalimentaire — hygiéniques, commer-
ciaux et gustatifs -, les produits fabriqués en masse sont de plus en plus contrélés, nor-
més. Les aliments en saumure, qu’on laissait autrefois suivre une fermentation lente, sont
avjourd’hui stérilisés. Le lait est souvent pasteurisé avant d'éire transformé en fromage, en
beurre ou en yaourt. Et de plus en plus souvent, I'acidité caractéristique de la fermentation
est fabriquée rapidement, & moindre coit et en version stérile grace au vinaigre.

Le vinaigre sucré, c'est vraiment le golt de notre époque. Cette solution acidulée a fota-
lement supplanté la saumure dans les bocaux de cornichons ou de cépres. Et bien que
le vinaigre soit le fruit d’une fermentation — quoique les vinaigres industriels, pasteurisés,
n‘aient pas les propriétés du vinaigre arfisanal -, il n‘apporte rien aux conserves. Il est
la pour tuer les bactéries sans discrimination, et le consommateur passe donc & cété de
tous les bienfaits de la fermentation. Pour corriger I'acidité trop franche du vinaigre, on
y ajoute des quantités affolantes de sucre, voire d'aspartame, ce qui n‘arrange rien d'un
point de vue diététique.

Le sel, indispensable dans la plupart des recettes fermentées, est aujourd’hui percu comme
un fléau & endiguer. Ce climat de suspicion n’est pas bon pour les légumes en saumure et
autres produits salés qui sont montrés du doigt comme une source de problémes. En réalité,
le véritable excés de sel vient des aliments industriels, surtout ceux qu’on ne soupgonne
pas, notamment les produits sucrés. Une consommation normale de produits fermentés
n'entraine pas une surconsommation de sel.

Toutefois les goiits et habitudes alimentaires du grand public évoluent. Le sel est avjourd’hui
omniprésent dans les produits que nous consommons, mais en pefite quantité. Autrefois,
il n'était utilisé que pour quelques préparations, mais on avait la main plus lourde. On
mangeait également beaucoup moins de sucre, car on ne recherchait pas forcément le
plaisir & chaque bouchée. On voulait simplement conserver les aliments et se nourrir, a
moins d'étre riche. Bref, les recettes trés anciennes ne sont pas forcément les plus fun,
et les plus récentes ne sont pas nécessairement les plus saines. Nous avons donc pris le
parti d’ajuster les quantités d'ingrédients pour proposer dans ce livre des recettes pas trop
austéres, équilibrées au plan gustatif et optimisées en matiére de conservation et de santé.



Foce au phénoméne mondial de la malbouffe, la solution qui s'impose est un retour ay
terroir, & la production locale et saisonniére & échelle humaine. La fermentation va dans
ce sens : c'est un retour & une méthode fraditionnelle de conservation des aliments, peu
gourmande en énergie, lente et simple. C'est aussi retrouver le goit du faitmaison. Cela
peut dérouter au départ si on n’en a pas 'habitude. A c6té des aliments industriels bourrés
d'ardmes artificiels, d’exhausteurs de goit et autres correcteurs d'acidité, les produits fer-

- mentés ont des saveurs moins faciles, plus complexes. Mais une fois qu’on a éduqué son

palais, la saturation de gras, de sucre et de sel typique des produits industriels apparait
dans toute sa grossiéreté et on se sent bien moins tenté.

la fermentation s'inscrit également dans une démarche de préservation de I'identité des
lieux. La flore microbienne vivant sur un liev donné produit une saveur unique. C'est ce
qui a permis aux Frangais d’avoir une telle diversité dans leurs fromages par exemple. En
cultivant les bonnes bactéries de votre terroir, vous contribuez en quelque sorte & préserver
la biodiversité des micro-organismes présents chez vous.

Enfin, ce n’est pas parce que I'on parle de Slow Food qu'il faut y voir quelque chose
de peu pratique ou de contraignant. En fait, les produits fermentés se préparent pour la
plupart frés rapidement et se conservent ensuite longtemps. Les citadins qui nont pas le
temps de faire des courses en semaine peuvent ainsi avoir & disposition des bocaux de
légumes préts & I'emploi, pleins de vitamines et arrangés & leur godt, qui peuvent ensuite
élre cuisinés de toutes sortes de maniéres ou mangés tels quels.



COMMENT
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ermentation est un processus de décomposition de la matiére organique. En I'absence

des micro-organismes vont convertir une source de carbone (généralement du
se] en acides, en gaz ou en alcool.

rlaines denrées alimentaires vont ainsi subir une transformation en profondeur - et donc
nger de golt, d'odeur, de texture et d'apparence - sous I'action d’un agent respon-
le, le terment. Ce ferment peut étre inoculé par I'homme, ou il peut étre naturellement

ésent (& la surface d'un fruit par exemple). Dans ce deuxiéme cas, la fermentation es!
ie spontanée,

* ferment peut étre composé de levures, champignens et bactéries que l'on va volontaire-
ment cultiver et qui vont se nourrir de certains composés du produit mis & fermenter. C'est

sous leur oction, qu'aura lieu le changement chimique. Ces micro-organismes vont
availler pour nous durant quelques jours & plusieurs mois et changer du lait en fromage,
du jus de raisin en vin, etc.

La fermentation, que |'on peut aussi qualifier d'affinage pour faire plus chic, est opposée &
la putréfaction car c'est une « dégradation positive » des produits alimentaires : elle prévient
'installation d'agents pathogénes en inhibant leur prolifération grace & un changement de
pH et une production de substances antimicrobiennes. Les aliments obtenus ont done une
saveur et une odeur agréables. La putréfaction, a l'inverse, est une dégradation des matiéres
organiques accompognée d'une production de substances toxiques et nauséabondes.

On distingue plusieurs types de fermentations. Elles mettent en ceuvre des processus
différents et permettent d’obtenir un immense éventail de produits. Les recettes présentées
dans ce livre obéissent aux principes suivants.




La fermentation lactique, ou lactofermenta-
tion, est sans doute la plus connue. C'est
elle qui est & l'ceuvre lorsqu'on prépare
des légumes en saumure par exemple,
mais aussi des yaourts, du saucisson sec
ou du nuoc-mém entre autres. La plupart
des recettes & base de légumes, de lait ou
d'ceufs présentées dans ce livre sont des
lactofermentations.

Les ferments lactiques, des micro-organismes
spécifiques qui peuvent éfre inoculés ou
naturellement présents sur les produits
que l'on souhaite faire fermenter, vont
convertir les glucides contenus dans ces
aliments en acide lactique. La préparation
va ainsi devenir de plus en plus acide, ce
qui empéche le développement de bacté-
ries, levures et champignons indésirables.

Lorsque le pH est suffisamment bas (autour
de 4), la préparation devient stable, ce
qui permet une longue conservation. Ce
n'est pas le cas pour fous les produits fer-
mentés, mais cela fonctionne par exemple
avec la choucroute ou les betteraves en
saumure.

Pour favoriser uniquement la présence des
bactéries lactiques, la plupart des prépo-
rafions ont recours & |'ajout de sel. Plus
la quaniité de sel est importante, plus la
conservation sera longue. les bactéries
lactiques tolérent I'oxygéne mais n’en ont
pas besoin pour vivre. La fermentation
a donc lieu en anaérobiose [sans qir} ou
en microaérobiose [avec peu d’air). C'est
pourquoi elle demande I'usage de bocaux
hermétiques, de tonneaux, de fevilles, etc.

Principaux prohuits issus de la fermentation des bactéries lactiques (d'ap
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Lo fermentation alcoolique ou éthanclique consiste & produire de I'alcool (ou éthanol)
& partir de glucides simples comme le sucre blanc, le glucose ou le fructose dans un
milieu liquide privé d'air. Les responsables de cette transformation sont des ferments micro-
organiques, notamment des levures anaérobies. Les glucides complexes contenus dans
les féculents comme les pommes de terre ou les céréales doivent &ire convertis en sucres
simples par des enzymes avant la fermentation alcoolique.

Dans ce livre, on trouve ce type de fermentation principalement dans les recettes de bois-
sons. Celles<i ne sont pas pour autant trés alcoolisées, car le processus est arrété assez

tét, afin de garder des saveurs sucrées. Plus la fermentation est longue, plus le goit tendra
vers |'alcool et perdra en sucre.

La fermentation acétique est une transformation de Ialcool éthylique en acide acétique
sous |'action conjuguée de I'oxygéne et des bacléries acétiques, nolamment Acefobacter.
Contrairement & la fermentation alcoclique, la fermentation acétique implique donc
d’exposer les solutions alcooliques & I'air afin de les oxyder. Elle est utilisée pour produire
du vinaigre & partir de boissons trés variées, de la biére au vin en passant par 'alcool de
riz ou de noix de coco par exemple.

La fermentation alcaline est essentiellement un processus de dégradation des protéines en
peptides et acides aminés entrainant la libération d’‘ammoniaque, sous I'action de bacté
ries du genre Bacillus. La fermentation alcaline concerne des aliments riches en protéines
et en lipides. On obtient gréce a elle des produits qui ont une forte flaveur, comme le natto
ou la sauce soja maison qui sont présentés dans ce livre.

Au-dela de ces types de fermentations mis en ceuvre dans nos recettes, il existe d’autres
processus comme la fermentation malolactique, qu’on utilise pour faire baisser ou stabili-
ser I'acidité du vin, ou la fermentation propionique, qui sert dans la fabrication de certains
fromages ; elle est causée par les bactéries du genre Eubacterivm, qui donnent ses frous
caractéristiques a I'emmental suisse.
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LEBOTULISME EN

QUESTION

Le botulisme est une moladie pora-
lytique grave = mois hevreusement
rore ~ due & la toxine botulique. On
Vassocie généralement oux conserves
en loul genre, mais en réalité, lo
plupart des produits fermentés me
sont pos concernés. Cetle foxine ne
supporte en effet pas l'acidite, ce qui
signifie qu'elle ne peut pas survivre
dons V'environmement des légumes
en saumure par exemple, dont le pH
est généralement inférieer & 4,6. En
foit, les quelques cos de botulisme
recensés dons le monde proviennent
souvent de conserves mal stérilisées
et non de produits fermentés. N'ayez
donc pas peur, mais pour éviter tout
autre probléme, apprenez les régles
d’hygiene indispensables avant de
vous metire @ la fermentation en
observan! nos consignes de sécurité.




de nous. Mieux vaut apprendre & ne plus en avoir peur et & les apprivoiser plutét que les
fuir, car ce serait peine perdue.

En fait, les bactéries et autres micro-organismes qui constituent notre flore intestinale
devraient méme éfre bichonnés car ils ne sont pas uniquement importants pour notre
digestion : ils ont une influence majeure sur notre organisme tout entier. lls produisent
notamment des substances défavorables & la prolifération des virus et infections, évacuent
les carcinogénes et ont un effet sur notre métabolisme - un microbiofe intestinal sain serait
une arme contre le surpoids et I'obésité.

Selon des études récentes, la vigueur de cette flore intérieure influencerait méme le
neurodéveloppement et permettrait de soigner ou d’amoindrir des troubles neurologiques
de toutes sortes. On a par exemple pu observer des résultats surprenants dans des cas
d’autisme ou de maladie d'Alzheimer. Ses effets contre le stress et la dépression sont
également probants.

Enfin, tous ces petits organismes renforcent nofre systeme immunitaire et synthétisent des
vitamines (C, K, B1 et B12 par exemple) et des enzymes prévenant les maladies cardio-
vasculaires. Ils favorisent aussi la biodisponibilité des aliments que nous ingérons et per-
mettent de dégrader certains éléments toxiques ou agressifs pour nofre corps.

Les «bonnes» bactéries que I'on fait volontairement proliférer dans les produits fer-
mentés vont directement et indirectement contribuer & renforcer notre flore intestinale
a I'aide de probiotiques et de prébiotiques. Les probiotiques, c'est I'exact opposé des
antibiotiques, cette formidable découverte de la médecine moderne qui sauve des vies
mais qui doit étre utilisée le moins fréquemment possible. En effet, I'efficacité fulgurante
des antibiotiques contre les bactéries fait des hécatombes dans notre systeme digestif.
Les probiotiques, eux, sont des micro-organismes — bactéries, champignons et levures
- présents dans notre alimentation et considérés comme bénéfiques pour la santé. Pour
étre classés parmi les probiotiques, ces micro-organismes doivent arriver vivants dans
notre gros intestin, oU ils pourront nous étre utiles ; ils doivent donc étre capables de
résister & nos sucs digestifs.

Des probioctiques concentrés sous forme de gélules peuvent étre prescrits par les méde-
cins contre certains problemes digestifs, défaillances immunitaires et autres allergies. Les
plus étudiés sont les lactobacilles et les bifidobactéries. Contrairement & ces probiotiques
sélectionnés qui ne sont efficaces que pendant la période de traitement, les probiotiques
apportés par une consommation réguliére de produits fermentés sont d'une grande diver-
sité et ont des bienfaits & long terme.

Les prébiotiques sont quant & eux la source d’alimentation des «bonnes» bactéries. Ce
sont des fibres résiduelles qui n“ont pas été digérées ; lorsqu’elles parviennent dans notre
intestin gréle, elles constituent le repas favori des bactéries intestinales. Ces bactéries
amies, au liev de nous parasiter, se contentent de nos déchets, et nous fournissent en refour
des vitamines. Les «mauvaises» bactéries, elles, ne profitent pas des prébiotiques. On a



donc un double effet positif : seules les bactéries bénéfiques sont favorisées, ce qui leur
permet de proliférer, se renforcer et aider au bon fonctionnement de ['intestin.

Les prébiotiques se trouvent naturellement dans les fruits et les légumes comme les liliacées,
notamment ["oignon, I'ail, I'échalote, le poireau ou I'asperge, ou les astéracées, dont la
laitue, la scarole ou la frisée, les chicorées, I'artichaut et le cardon, le salsifis ou le topi-
nambour. La liste est longue, car on peut y ajouter la banane, le kaki, le coing, la papaye,
ainsi que certains féculents crus ou cuits comme le seigle, |'avoine, le riz, la pomme
terre, la chataigne, la patate douce, ete.

Si I'on cuit des aliments fermentés, la chaleur aura pour effet de tuer de nombreuses bac-
téries. Et méme si on les mange tels quels, nos sucs gastriques ne seront pas tendres. Mais
tout n’est pas perdu : on peut tout de méme profiter de certains probiotiques résistants. Les
bactéries et levures qui n‘ont pas survécu auront elles aussi leur utilité : si elles ne sont pas
des probiotiques, elles seront tout de méme d’excellents prébiotiques.

o e e e e o o e

les aliments fermentés ont de nom- T
breuses vertus, mais ce ne sont pas
pour autant des produits miracles
— &'il faut le rappeler, cela n'existe
pas. Il est important d’avoir une ali-
mentation variée et équilibrée, et les
produits fermentés ne doivent pas
totalement remplacer les aliments
frais, crus ou cuits, qui ont eux aussi
leur intérét nutritionnel. S'il est bon de
retrouver le goit et les bienfaits de la
fermentation, un régime trop riche en
produits fermentés peut méme avoir
un effet négatif : la plupart de ces pré-
parations étant acides, elles peuvent,
si elles sont consommeées & I'exces,
avoir & long ferme des conséquences
néfastes sur |'organisme, particulié-
rement 'estomac et les dents, qui
n‘aiment pas l'acidité & outrance.
On peut donc étre un adepte de
la fermentation et s’y plonger avec
passion, essayer toutes sortes de
receftes et s'amuser @ en découvrir et
en inventer d’autres, mais il ne faut
pas que cela vire & l'obsession, car
aucun excés n'est bénéfique.

____________________________________________



CHOIX DES
INGREDIENTS
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o qualité de vos fermentations dépend direclement des ingrédients que vous choisirez. Le
el et I'eau, qui sont des produits du quotidien auxquels on atfache souvent peu d'impor-
tance, sont cruciaux pour la plupart des préparations et doivent donc étre choisis et traités
vec sain.

s ferments, dont il existe une grande quantité dans le commerce, ont eux aussi une impor-
ance capitale et donneront des résultats trés différents en termes de goit, de texture et
I'cpparence. Enfin, les épices et aromates nécessaires @ chaque recette sont interchan-
eables selon les préférences de chacun, mais il faut savoir comment les utiliser pour en tirer
e meilleur parti.

ur ce qui est des ingrédients principaux de chaque préparation, référez-vous a chaque
rande catégorie de recettes : légumes, produits loitiers, ceuts, champignons et algues, efc.




Plusieurs types de sels sont proposés dans

le commerce. leur salinité differe selon
leur région d’origine, leur humidité et leur
composition, chacun ayant une compo-
sition minérale spécifique. Plus le sel est
raffing, plus son taux de chlorure de sodium
(NaCl) est élevé et moins il contient d’autres
minéraux et oligoéléments. Certains types
de sels sont idéaux pour la fermentation,
d'autres sont vivement déconseillés.

C'est un sel non raffiné récolté dans des
marais salants. En France, les plus connus
sont les sels de Guérande, de Noirmoutier
et de l'lle de Ré. Leur couleur grise est due
au fait qu'ils reposent au fond de I'ceillet
(le bassin de récolte), ol ils sont en contact
direct avec la glaise. Ce sont des sels
humides.

C’est aussi un sel de mer, mais il vient du
Sud, ol I'évoporation de I'eau est plus
intense, et il est récolté en plein été. Sa
couleur blanche est naturelle, et il est bien
plus sec que le sel gris.

La précieuse fleur de sel est récoltée & la main
& la surface des marais salonts de la cote
atlantique et de Camargue. Riche en magné-
sium et en oligoéléments, elle a un arriére-
goit plus doux que celui du sel ordinaire. Elle
est blanche quel que soit son lieu d’origine et
ses grains ont une taille intermédiaire entre
le sel fin et le gros sel. Elle fond toutefois trés
vite et pénéire facilement dans les aliments, il
est donc conseillé de I'vtiliser pour la dégus-
tation et non pour la fermentation.



le sel fin est préférable pour le salage sec.
Ce sel n'est pas récolté en bord de mer chms que cela d;o“ ilndiquéidm:lslursceue,
mais provient de gisements constitués par d‘saurt:lres types I_se-s sont a réserver pour
['évaporation d’anciennes mers ou de lacs S ISSEROgeR Eni et
salés. Pur, il est incolore ou blanc, mais la
présence de minéraux spécifiques peut lui
donner des teinfes variées. Conservez toujours le sel dans un récipient
hermétique. §'il est en contact avec I'air, il
se gorge d'humidité et attire les impuretés.
llest raffiné et on y ajoute un anti-agglomérant.
Ce dernier peut ramollir les végétaux, il est
donc déconseillé de |'utiliser dans le cadre de
la fermentation.

s e e

On trouve de nombreux sels colorés dans
le commerce. Certains sont des sels de
mer, comme le sel noir d'Hawai, d’autres
sont des sels gemmes, comme le sel rose
de I'Himalaya ou des Andes.

Parmi toutes ces variétés, le sel le plus adéquat
pour la fermentation reste le sel de mer tout
simple, qu'il vienne de |'Atlantique ou de
Camargue. Non seulement ses propriétés sont
adaptées a cet usage, mais il est en plus bon
marché, ce qui n’est pas a négliger quand
les recettes demandent de grandes quantités.
le gros sel s'utilise pour faire des saumures,

et R T T

Comme pour le sel, il existe une grande variété d'eaux mais I'idéal est d’aller & I'essentiel
et d'opter pour les produits les plus simples. L'eau du robinet est donc la solution la plus
pratique, & moins qu'elle présente des impuretés, notamment si vous avez des problémes
de tuyauterie. Il est toutefois préférable de I'vtiliser aprés I'avoir déchlorée.

Pour cela, remplissez un grand récipient d’eau et laissezde @ découvert pendant 24 &
48 heures dans un endroit tranguille. Le chlore va s'évaporer naturellement. Vous pouvez
remuer I'eau de temps en femps durant le processus. :
Les eaux spéciales que I'on trouve dans le commerce n’ont pas d'incidence significative
sur lo fermentation. l'eau de source peut &fre utilisée sans probléme. L'eau minérale peut
quant & elle avoir un léger effet sur la texture des végétaux et durcir les fibres. Si vous avez
le choix, une eau au pH neutre est préférable. Utilisez toujours de I'eau froide, & moins
d’une indication spécifique dans la recette.



Le terme «ferment» désigne de fagon générique les micro-organismes responsables des
différents types de fermentations. On les ajoute dans un substrat - lait, céréales, fruits,
efc. — et on les laisse agir en leur procurant les conditions qu’ils requiérent : température,
aérobiose ou anaérobiose, pH adéquat, efc.

Les ferments se trouvent chez les fournisseurs spécialisés dans le brassage et les fromages,
ainsi que dans les magasins bio, mais ils ne sont pas obligatoires pour tous les types de
fermentations. Dans le cas des légumes en saumure notamment, on obtient une fermenta-
tion spontanée grdce aux ferments naturellement présents sur les végétaux. Cette méthode
permet de laisser s'exprimer une diversité microbienne bénéfique pour notre organisme et
d‘offrir des résultats variés en termes de goit.

Uintérét des ferments commerciaux, qu’on peut trouver sous le nom de «démarreurs» ou
«starters », est de cadrer la croissance de microbes précis ou d’accélérer un processus en
réduisant les risques de basculer vers d’autres types de fermentations. Ils ont été sélection-
nés avec soin et donnent donc des résultats moins aléatoires que lo fermentation sponta-
née. lls peuvent étre purs ou composés de bactéries et de levures diverses, auquel cas on
les appellera ferments symbiotiques.

Ces ferments sélectionnés se trouvent sous forme de poudre, de grains ou de liquide : ce
sont des micro-organismes issus d’une culture pure de bactéries dans un milieu contrlé, en
laboratoire ou en usine. Si vous les utilisez, le temps de fermentation sera plus court que
lors d’une fermentation spontanée. Le résultatl sera plus sir et le golt assez régulier. On
trouve des ferments purs pour yaourts et fromages, pour le kéfir de lait, le tempeh, le koji,
le vinaigre... il existe méme des ferments pour légumes.

Ce sont des organismes symbiotiques de bactéries et levures sous forme de masses -
grains ou disques — grace auxquels la fermentation se déclenche dans un substrat. Les
plus connus sont les grains de kéfir d’eau et de lait, la mére de kombucha et la mére de
vinaigre. Ces ferments symbiotiques sont, & I‘origine, issus d’une fermentation naturelle.
On peut les utiliser indéfiniment si on les traite bien, et les culiiver pour les partager avec
d’aulres amateurs.

On peut trouver des ferments pour kéfir de lait sous deux formes : en poudre ou en grains.
La poudre est composée de baciéries et de levures dont la diversité est limitée. Les grains,
constitués naturellement au fil du temps, ont chacun leur composition microbienne unique
et complexe, donnant des arémes différents au produit final selon le liev et le moment. Leur
apport nutritionnel est plus riche et plus varié.



De nos jours, surtout dans l'industrie agroalimentaire, I'utilisation de ferments purs est
privilégiée pour standardiser la production, éviter les problémes sanitaires tout au long de
--Ediskibuﬁon et satisfaire les consommateurs qui cherchent des produits au goit régulier.
Avec les progrés des biotechnologies, les fabricants de cultures microbiennes produisent
' des déclinaisons de bactéries de plus en plus nombreuses, leur stratégie marketing étant
~de proposer une multitude de saveurs précises @ leurs clients. Les gammes peuvent &tre

étonnamment spécialisées : on trouverg par exemple des ferments pour yaourt goiit clas-
sique, golt doux, golt acide, etc.
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Les épices et aromates sont des végétaux variés dégageant des ardmes plus ou moins pro-
noncés. Ces ardmes permettent d’arranger les préparations fermentées ; c'est nolamment
gréce & eux qu'on peut décliner les receftes & I'infini. Si 'on peut varier les épices et aro-
mates selon ses préférences personnelles, le mélange associé & l'origine & chaque recette
est un indice géographique et culturel : chaque pays, chaque région a ses associations
aromatiques privilégiées.

la catégorisation fait débat, mais on peut considérer arbitrairement que les aromates
comprennent les herbes aromatiques comme le basilic, le thym ou le laurier, les bulbes
comme |'cignon et I'ail, et les zestes d"agrumes. Ceux<i peuvent étre utilisés frais ou séchés.

On rangera volontiers dans les épices tous les fruits, graines, baies, écorces, racines et fleurs,
frais ou séchés, aux arémes et parfums plus ou moins puissants comme le piment, le gingembre,
la cannelle, la muscade, le cumin, la cardamome, le clou de girofle, le safran, le curcuma, ete.
La plupart des épices ont des propriétés antiseptiques grace & la présence de substances
organiques felles que les alcools ou les aldéhydes (alcools déshydrogénés). C'est pour
cela qu’on les utilise fraditionnellement comme des médicaments. Dans une préparation
fermentée, ces composés aident & prévenir le pourrissement et ralentissent la fermenta-
tion, mais ce ralentissement n'a pas de conséquences négatives. C'est au contraire un
avantage. La présence d'épices permet également de couvrir les odeurs un peu trop fortes
dans les préparations & base de produits riches en protéines. La fermentation atténue la
puissance des épices les plus relevées, vous pouvez donc en metire un peu plus que dans
une préparation crue ou cuite. Les dosages restent toutefois minimes dans la plupart des
recettes, sauf les achards, le kimchi et autres condiments et sauces.

Utilisés frais, les épices et aromates apporfent des ardmes plus légers et fruités ; secs, ils ont un
cdté plus terreux, plus profond. Ce n’est pas une régle absolue, mais il convient de les utiliser
secs pour les fermentations de longue durée, et frais pour les fermentations de courte durée.
Pour un kimchi fermenté longtemps par exemple, les flocons de piment séché sont préférables,
tondis que la purée de piments rouges peut étre utilisée pour un kimchi rapide. Quelques
épices et aromates peuvent étre les ingrédients principaux de préparations fermentées et étre
ensuite consommés comme des condiments : cela fonctionne avec I'ail, les oignons, le piment,
la ciboule, le gingembre, efc. Les épices et aromates frais sont & fraiter comme des légumes : ils
doivent étre rincés, séchés en surfoce ou essuyés, puis épluchés et coupés ou hachés si néces-
saire. Leurs homologues déshydratés s'utilisent fels quels ou rapidement essuyés, par exemple
dans le cas des piments séchés et du laurier. On les utilise enfiers, hachés ou pilés selon la
recette. Certaines baies séchées, comme les baies roses, doivent &tre écrasées pour qu’elles
ne flottent pas. Dans tous les cas, évitez les épices déja moulues, mieux vaut le faire au dernier
moment. Les mélanges d'épices en poudre du commerce sont & proscrire.



TECHNIQUES ET
MATERIEL DE BASE
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Il existe une grande variété de produits fermentés & travers le monde, élaborés en suivant
d'innombrables recettes aux variantes régionales et familiales. Malgré cela, les techniques

le base de I'art de la fermentation sont peu nombreuses et plus ou moins universelles.

omme il s'agit de techniques anciennes, elles sont simples dans I'exécution et ne
demandent que peu de matériel. La plupart des ustensiles dont vous aurez besoin sont
faciles a utiliser et déja en volre possession,




Le sel est I'ingrédientclé pour la plupart des fermentations. On I'utilise pour faire dégor-
ger les produits qui se conserveront desséchés ou dans une saumure, ce qui empéche les
microbes responsables de la putréfaction de s'installer. Il y a des bactéries spécifiques
capables de vivre dans chaque salinité. Plus le taux de sel est faible, plus la fermentation
est rapide et la durée de conservation courte. Dans la plupart des préparations a base de
légumes, la salinité est comprise enire 1 et 6 %. Le taux peut aller jusqu‘a 30 % pour les
receftes de condiments et de sauces & manger en petites quantités. On sale aussi beau-
coup les produits riches en protéines, ce qui permet de les laisser fermenter jusqu'a plu-
sieurs années. Cette longue dégradation des protéines permet de développer des arémes
complexes et profonds ; c'est le cas par exemple dans la sauce soja ou le miso.

Lorsqu’on utilise trés peu de sel pour faire fermenter des légumes, 1 % par exemple, on
obtient une préparation beaucoup plus instable et imprévisible. Il est préférable de pro-
céder & une fermentation de courte durée dans un endroit bien frais ou au réfrigérateur.

La saumure est un mélange d'eau et de sel. La salinité nécessaire pour chaque préparation
est indiquée dans les recettes : une saumure @ 3 % est obtenue en dissolvant 30 grammes
de sel par litre d’eau. Préparez la saumure en faisant fondre complétement le sel avant de
la verser dans le récipient de fermentation. Les saumures ne sont pas forcément composées
uniquement d’eau et de sel. Elles peuvent étre arrangées avec toutes sortes d'éléments
aromatiques, du sucre, du miel, efc. Le sel lui-méme peut étre remplacé ou complété par
d'autres produits rés salés. C'est une pratique courante en Extréme-Orient, ob 'on pré-
pare des saumures & lo sauce de poisson ou @ la sauce soja. Lles quantités sont a ajuster
selon la teneur en sel du produit ; pour la sauce soja par exemple, la salinité est variable
mais en moyenne, 6 grammes de sauce correspondent & 1 gramme de sel.

Pour metire en bocal des produits frais, rangez-les a l'intérieur du bocal en les serrant le plus
possible afin de ne pas perdre de place. Remplissez ensuite de saumure. Le niveau doit étre
assez haut pour couvrir les produits, mais le bocal ne doit surtout pas éire rempli & ras bord.
Il est recommandé de remplir les bocaux & 70 & 80 %. Les prépardtions vont en effet
prendre du volume en fermentant, sous I'effet du gaz carbonique, et il faut laisser une
marge suffisante pour placer un poids & la surface de la préparation. Sans poids, les pro-
duits ont tendance & flotter et leur contact avec I'air engendre la formation de levures. Pour
éviter ce probleme, il suffit de placer un petit objet ou un dispositif pressant [voir page 48).
Pour les préparations pauvres en saumure, comme le kimchi, on peut également placer
une feville végétale préalablement passée en salaison au-dessus du contenu du bocal pour
le protéger de I'air. Il est idéal d'utiliser une feuille prélevée dans la préparation, mais le
chou et les fevilles de vigne sont polyvalents. Le cas échéant, une feville de plastique peut
étre placée pour éviter |'oxydation et I'évaporation. Utilisez du polypropyléne (PP), consi-
déré comme moins nocif que d'autres plastiques.



SUPPLEMENT DE SAUMURE

Pour lous les végétaux en saumure ou en solaison qui monquent d'eau
pour éfre immergés, on peu! ajouter de la soumure de méme sali-
nité que le contenu du bocal, souf contre-indication explicite dans lo
recette. Ce supplément doit étre ojovté assez 1o1, soit av moment de
la mise en bocal, soit ov début de la fermentation.

SUPPLEMENT DE SEL

Pour les salaisons dépourvues de soumure, comme les pates et les
purées par exemple, une trés fine couche de sel supplémentuaire sou-
povdré @ lo surface est wne finition qui empéche I'installation des
moisissures,

LAFERMENTATION SANS SELET SANS EAU

La plupart des recettes de végétaux fermentés font appel av sel, &
I'eou ov aux dewx. Mois ces deux éléments ne sont en réalité pos
indispensables. Dans les poys o ces denrées sont rores, on s'en
posse. Le gundruk, I'un des plats nationaux népalais, est un mélange
de légumes-feuilles et de funes fermentés seuls dons un linge en alter-
nanl des phoses de séchage ou soleil.




La fermentation d’aliments immergés dans un miliev liquide est bien connue. Dans une
saumure, I'eau joue un rdle de médium pour diffuser le sel et protéger la préparation de
'air. Mais d’autres matiéres peuvent servir de médium. A partir du moment ob elles sont
solides, on ne parlera plus de saumure mais de lit de fermentation.

Ces lits peuvent étre fermentés au préalable et accueillir des aliments frais : c'est le cas du
nukadoko au Japon, une préparation complexe & base de son de riz salé, humidifié et fer-
menté qu’on alimente ef parfume avec des épluchures de fruits et des algues, entre autres.
Quand le nukadoko est préi, on y enfouit toutes sortes de légumes. Quelques jours &
quelques années plus tard, les légumes sont prélevés, rincés et préts G consommer. Ces lits
de fermentation peuvent étre transmis d'une génération & I'autre s'ils sont bien entretenus.

On peut aussi former un lit tout neuf, & usage unique, qui ne prendra vie qu‘au moment
ol les produits & faire fermenter y seront intégrés. Cette technique est employée pour
préparer le takuanzuke, une préparation de radis fermenté dans du son de céréales trés
populaire au Japon (voir la recette du takuanzuke page 83). Une partie de ce lit peut étre
réutilisée comme greffon pour la prochaine fermentation.

Enfin, des produits fermentés & usage multiple peuvent constituer un excellent médium pour
la fermentation ; c’est nolamment le cas du miso, déjo fermenté et salé, dont la consistance
péteuse est irés pratique pour couvrir foutes sortes de produits (voir la recette du misozuke
d‘asperges page 94). Il faut en effet réduire au minimum le passage de Iair, c'est pour-
quoi les lits de fermentation sont généralement pateux ou humides et bien tassés.

Traditionnellement, le sol est le lit de fermentation privilégié par de nombreuses sociétés. En
Alaska par exemple, les Inuits conservent la viande et le poisson en les enfouissant dans un
trou fait dans le sol et tapissé d’herbe. En Islande, on ensevelit la chair de requin dans un
sol graveleux pour préparer le hdkarl, un mefs dont il est impossible d'oublier I'odeur. Tous
ces lits de fermentation sont des environnements complexes. lls enrichissent les ardmes et les
nutriments des produits qu‘on y fait fermenter bien plus qu'une simple saumure.
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