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Si je vous dis : nos repas seraient bien tristes sans eux, nous en consommons 50 à 400 grammes par jour et par personne, ils existent depuis la nuit des temps, ce sont des alliés santé incomparables…. À votre avis, de qui s’agit-il ? Des ali-ments fermentés, bien sûr ! La bière, le pain, le fromage, le vin, la choucroute, mais aussi le thé ou le café, et même le saucisson ! Bien que très présents sur nos tables, nous ignorons souvent qu’ils sont issus d’un procédé de fermentation aux multiples avantages.
Les êtres humains ont découvert ce processus naturel il y a environ dix mille ans, en élaborant les premiers vins. Deux mille ans plus tard, ce sont les produits laitiers qui voyaient le jour. La première mission de la fermentation consistait à conserver les aliments à une époque où la survie des populations en dépendait.
Les trois types de fermentation
• La fermentation alcoolique transforme les sucres des céréales et des fruits en alcool éthylique grâce à l’action de levures. Elle permet de fabriquer du pain et certaines boissons alcoolisées.


Les secrets bien gardés
des aliments fermentés 



• La lactofermentation transforme des sucres en acide lactique grâce à l’action de bactéries. C’est ainsi que l’on fabrique les fromages et les yaourts, certaines charcuteries et la choucroute.
• La transformation des sucres en acide acétique permet la fabrication du vinaigre.
Un processus avantageux 
La fermentation est bioéconome puisqu’elle utilise la microflore déjà présente dans les aliments pour augmenter leur valeur nutritionnelle de façon importante. Par exemple, elle multiplie par deux la quantité de vitamine C contenue dans le chou, et elle triple celle des isoflavones contenus dans le soja. Il en va de même pour les antioxydants contenus dans le raisin, qui sont multipliés par dix lors du processus de fabrication du vin.
Elle détruit également certaines substances néfastes contenues dans les aliments, et rend même parfois comestibles certains végétaux qui, tels que le manioc, seraient sans cela toxiques. Dans le cas de la plupart des graines de céréales, la fermentation supprime l’acide phytique qui interfère sur l’absorption des minéraux : l’assimilation de ces minéraux par le tube digestif humain est donc beaucoup plus importante.
Les micro-organismes responsables de la fermentation augmentent la digestibilité des aliments en interagissant avec notre flore intestinale. Ils peuvent détruire des bactéries pathogènes (c’est-à-dire susceptibles de provoquer des maladies) ou, au contraire, renforcer la présence de bactéries utiles. Grâce à une consom-mation régulière de produits fermentés, notre flore intestinale garde toute son efficacité tant sur le plan digestif qu’immunitaire. 



La fermentation permet aussi d’augmenter les propriétés organoleptiques de certains aliments. C’est le cas du thé ou du café, par exemple, dont les feuilles ou les grains sont mis à fermenter après récolte afin d’obtenir l’arôme caractéristique recherché.
On recense 3 500 aliments fermentés dans le monde et chaque région du globe possède ses spécificités. En Europe et en Amérique du Nord, les préparations fermentées les plus consommées sont le pain, les produits laitiers, la charcuterie et des boissons alcoolisées (vin, bière). En Afrique, ce sont plutôt les féculents (manioc ou igname), et en Asie, le soja et le poisson.
Grâce à ce livre, vous allez vous familiariser avec les produits fermentés dont vous n’avez pas l’habitude et même apprendre à en réaliser vous-même en toute sécurité. Vous profiterez ainsi de tous les bienfaits de ce procédé ancestral qui a fait ses preuves tant dans le domaine de la santé que dans celui de la gastronomie.
Quelques ingrédients spécifiques
Certains ingrédients fermentés, comme le tempeh ou la pâte miso, étant très difficiles à réaliser soi-même, nous vous proposons de les acheter tout prêts dans le commerce (le plus souvent en magasin bio ou diététique). D’autres sont essentiels au processus de fermentation. Petit point pour mieux vous y retrouver…
Tempeh. Produit dérivé du soja, à l’instar du tofu, le tempeh est une sorte de fromage fermenté. Cette spécialité indonésienne à base de graines de soja fer-mentées peut se cuisiner rissolée ou en friture.
Pâte miso. Il s’agit d’une pâte de soja fermentée qui peut être, selon le mode de fabrication, plus ou moins foncée, avec une teinte allant du jaune au noir en 



passant par le beige. Elle sert à élaborer la fameuse soupe miso japonaise.
Sauce soja et sauce tamari. Très proche de la sauce soja, la sauce tamari est cependant plus sombre et plus parfumée. La sauce soja provient de Chine, et la sauce tamari du Japon. Toutes deux sont préparées à base de fèves de soja fermentées.
Graines de kéfir. Il s’agit d’un agglomérat de plusieurs bactéries et levures. On trouve des graines de kéfir de fruits (ou « kéfir d’eau ») et des graines de kéfir de lait, dont l’agglomérat diffère. Elles se vendent généralement sur internet ou s’échangent par le bouche à oreille. Le kéfir est quant à lui une boisson fermentée à base de graines de kéfir.
Sauce nuoc-mâm. Ce célèbre ingrédient, indispensable dans la cuisine asia-tique, est une sauce fermentée à base de poisson.



Bon à savoir. 
Pour le salage comme pour la saumure, n’utilisez que du sel de mer gris, bio de préférence, et surtout, sans additifs (fluor ou autres). Ces derniers peuvent en effet empêcher la fermentation. De même, pour la saumure, choisissez de l’eau de source. Les eaux très minéralisées ou, pire, l’eau du robinet (qui contient du chlore) peuvent également empêcher la fermentation.


Comment préparer 
des légumes fermentés ?


Très simple, la lactofermentation des légumes ne demande que le respect de quelques règles et un peu de patience. Elle vous permettra de profiter de légumes délicieux tout au long de l’année.


Le salage 
Cette méthode est utilisée pour faire fermenter des légumes qui contiennent naturellement assez d’eau pour les recouvrir une fois placés dans le bocal. C’est généralement le cas des légumes râpés comme le chou ou les carottes. 


Pour 1 kg de légumes10 g de sel de mer
Saupoudrez de sel de mer les légumes parés et coupés fine-ment. Attendez environ 10 minutes pour qu’ils dégorgent et mettez-les en bocal, en les tassant soigneusement à l’aide d’un pilon afin que le sel leur fasse rendre leur eau. Si ce geste ne suffit pas, ajoutez un peu de saumure (voir ci-contre). Les aliments doivent toujours être bien recouverts pour garantir l’absence d’air. 



La saumure
Lorsque l’eau des légumes ne les recouvre pas ou quand ils sont coupés en morceaux, il est nécessaire d’ajouter de l’eau salée – la saumure – afin qu’ils soient complètement immergés.


Pour 1 l d’eau de source30 g de sel de mer
Diluez parfaitement le sel dans l’eau. Nettoyez et coupez les légumes. Mettez-les en bocal et recouvrez-les de saumure. Selon les préparations, laissez fermenter de 1 semaine à plusieurs mois à tempé-rature ambiante (de 18 à 25 °C), puis au frais lorsque la fermentation a commencé.


Astuce. Il n’est pas nécessaire de rincer les légumes lactofermentés avant de les consommer. Vous pouvez utiliser le jus de fermentation comme du vinaigre, par exemple pour dynamiser une vinaigrette.



Comment préparer 
du kimchi ?


3Mettez la pomme, l’oignon, l’ail, le gingembre et le piment dans le bol d’un mixeur. Ajoutez la sauce nuoc-mâm, 2 cuillerées à soupe d’eau et le riz. Mixez finement. Transférez cette sauce dans un grand saladier.


1Épluchez le chou et les radis, puis coupez-les en morceaux. Épluchez la pomme, l’oignon, l’ail et le gingembre. Rincez-les, égouttez-les, puis coupez-les grossièrement en morceaux. Épépinez le piment. Ciselez la ciboule.


2Versez 1/2 litre d’eau dans une bassine. Dissolvez-y le sel. Ajoutez les mor-ceaux de chou et de radis. Laissez mari-ner 1 heure 30 en mélangeant de temps en temps.


Ingrédients
* 1 kg de chou chinois + 2 feuilles * 250 g de radis blanc * 1 pomme* 1 oignon * 1 gousse d’ail * 1 petit morceau de gingembre * 20 g de piment rouge * 50 g de ciboule * 120 g de sel de mer gris * 1 cuill. à soupe de sauce nuoc-mâm * 25 g de riz cuit


Pour 4 personnesPréparation : 45 minFermentation : 4 jours minimum



Conseil. Le kimchi se déguste plus ou moins fermenté, de deux jours à plusieurs semaines. N’hésitez pas à le goûter de temps en temps pour vérifier la fermentation.


4Rincez à grande eau le chou et le radis. Égouttez-les et pressez-les dans un torchon pour bien expulser l’eau. Mettez-les dans le saladier, ainsi que la ciboule. Mélangez avec les mains pour obtenir une préparation homogène.


5Mettez-la en bocal, en tassant ferme-ment à l’aide d’un pilon pour expulser l’air. Recouvrez avec les 2 feuilles de chou et appuyez du bout des doigts pour tasser parfaitement. Gardez le bocal 48 heures à température ambiante (de 18 à 25 °C), puis au moins 48 heures au frais avant de consommer.


L’avis 
de La nutritionniste


Le radis possède un pouvoir drainant. Il est riche en vitamines C et B, qui, comme chez tous les légumes racines, sont bien préservées par l’absence d’exposition à la lumière pendant le développement du végétal. Le chou constitue lui aussi une source très intéressante de vitamine C.


Pas à pas



12 


Les légumes


1Râpez le chou, plus ou moins finement selon votre goût.
2Mettez le chou râpé dans un saladier. Saupoudrez de sel et mélangez. Laissez dégorger 10 minutes.
3Mettez le chou et les graines de moutarde dans un bocal, jusqu’à environ 2 cm du bord. Tassez fermement à l’aide d’un pilon afin d’expulser tout l’air. Ajoutez de la saumure (voir page 9) si besoin pour bien immerger le chou.
4Fermez le bocal. Gardez-le 1 semaine à température ambiante (de 18 à 25 °C), puis 2 ou 3 semaines dans un endroit frais (environ 15 °C).
5Égouttez soigneusement le chou. Dans un bol, fouet-tez l’huile de sésame, la sauce soja, la sauce nuoc-mâm et la cassonade. Nappez le chou de cette sauce, puis servez parsemé de graines de sésame noir et blanc.


* 400 g de chou blanc
* 1 cuill. à café de sel de mer
* 1 à 2 cuill. à café de graines de moutarde
* 3 cuill. à soupe d’huile de sésame
* 1 cuill. à soupe de sauce soja
* 1 cuill. à soupe de sauce nuoc-mâm
* 1 grosse pincée de cassonade
* 1 cuill. à café de graines de sésame noir
* 1 cuill. à café de graines de sésame blanc


Chou fermenté
comme une choucroute
Pour 1 bocal de 250 ml
Préparation : 10 min – Dégorgeage : 10 min Fermentation : 3 ou 4 semaines
.....


Le chou est un aliment très intéressant d’un point de vue nutritionnel pour deux raisons principales : d’abord parce qu’il est riche en vitamine C (richesse augmentée encore par 
la fermentation) ; ensuite parce qu’il contient de nombreuses substances qui possèderaient, d’après des études, de réels pouvoirs anticancéreux.


L’avis 
de La nutritionniste


OEBPS/images/Page_10.jpg





OEBPS/images/Page_1.jpg
Saveurs & I bien-étre

50 recetles 100 % délicieuses prour explorer de nouvelles saveurs !

Recettes de Quitterie Pasquesoone

Introduction et conseils nutritionnels
du Dr Florence Solsona, médecin nutritionniste

Photographies de De|phine Amar-Constantini
Stylisme de Vincent Amiel

LAROUSSE
91, rue du Montparnasse 75283 Paris Cedex 06






OEBPS/toc.html






		Les secrets bien gardés des aliments fermentés ?



		Comment préparer les légumes fermentés ?



		Comment préparer le kimchi ? 



		Chou fermenté comme une choucroute











































































































		Début du livre

















OEBPS/images/cover.jpg
]

A

Aliments
fermentés

50 recettes 100 % délicicuses prour explover de nouvelles saveurs !

LAROUSSE







OEBPS/images/Page_4.jpg





OEBPS/images/Page_6.jpg





OEBPS/images/Page_8.jpg
)

—

10 g de sel de mer

Pour le salage comme pour
la saumure, nutilisez que
du sel de mer gris, bio de
préférence, et surtout, sans
additifs (fluor ou autres)
Ces derniers peuvent

en effet empécher

la fermentation. De méme,
pour la saumure, choisissez
de l'eau de source

Les eaux trés minéralisées
ou, pire. l'eau du robinet
(qui contient du chlore)
peuvent également

empécher la fermentation.






OEBPS/images/Page_2.jpg





OEBPS/images/Page_12.jpg
Le chou est un aliment trés intéressant  la fermentation) ; ensuite parce quil

d'un point de vue nutritionnel pour contient de nombreuses substances
deux raisons principales : dabord qui posséderaient, d aprés des études,
parce quil est riche en vitamine C de réels pouvoirs anticancéreux.

(richesse augmentée encore par

2 020990

QW N —





OEBPS/images/Page_11.jpg
Le radis posséde un pouvoir
drainant. Il est riche en vitamines

C et B, qui, comme chez tous

les légumes racines, sont

bien préservées par l'absence 5
dexposition & la lumiére pendant

le développement du végétal

Le chou constitue lui aussi

une source trés intéressante

de vitamine C






OEBPS/images/Page_3.jpg





OEBPS/images/Page_5.jpg





OEBPS/images/Page_7.jpg





OEBPS/images/Page_9.jpg
30 g de sel de mer






