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fermentons ensemble ! 
Qui suis-je?
Bienvenue dans le monde merveilleux de la 
fermentation!
Je suis Marie Senterre, créatrice d’Académie 
Fermentation. Passionnée de nature et maman 
de trois garçons, je suis aussi biologiste de for-
mation. Autodidacte, curieuse et amoureuse de la 
cuisine, j’expérimente les techniques de fermen-
tation depuis plus de 10 ans.
Je vais vous raconter comment j’en suis arrivée là. 
Vous allez peut-être vous rendre compte que, vous 
aussi, vous pourriez bien tomber dans le monde 
merveilleux de la fermentation, comme Obélix 
dans la fameuse potion magique.
Il y a plus de 10 ans, j’ai reçu mes premiers grains 
de kéﬁr de fruits (voir p. 22)… C’était foutu! J’avais 
mis le doigt dans l’engrenage de la fermentation. 
J’ai passé des heures à regarder les bulles remon-
ter le long de la paroi du bocal, cette transforma-
tion me fascinait.
Puis j’ai fait un premier bocal de légumes, c’étaient 
des carottes râpées au sel. Je dois vous avouer que 
lorsqu’il a fallu ouvrir pour goûter, j’étais réticente, 
j’avais même un peu peur. Ce bocal était resté au 
chaud, avait fait des bulles, avait même débordé. 
Quand je me suis décidée à l’ouvrir, une odeur eni
-
vrante s’en est échappée. J’ai prélevé une toute 
petite lamelle de carotte râpée et je l’ai goûtée du 
bout des lèvres: c’était adopté! À cet instant, une 
addiction est née.
Forte de mes deux premières expériences, j’ai pris 
conﬁance et continué à faire des tests. À chaque 
nouvelle recette, je prenais un peu plus d’assu-
rance. Les résultats étaient encourageants et je 
sentais une amélioration de ma digestion.
Peut-être que, comme moi, vous craignez de goû-
ter, vous vous demandez comment être certain 
que la fermentation est réussie ? Est-ce que vous 
allez vous rendre malade? Comme je vous com-
prends! Mon conseil est simple: lancez-vous dans 
une première recette qui vous inspire, une qui 
vous fait vraiment envie. Prenez conﬁance, et vous 
apprivoiserez tous ces micro-organismes qui vous 
veulent du bien!
Après toutes ces expérimentations, j’ai eu envie 
de partager tout ce que j’avais appris avec le plus 
grand nombre. C’est ainsi que j’ai créé l’Académie 
Fermentation, pour me faire le relais de ces tech-
niques ancestrales et permettre à chacun d’ajou-
ter du vivant dans son assiette!
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Pourquoi ce livre?
La fermentation est un processus fascinant. Elle 
transforme les aliments et crée des saveurs extraor-
dinaires, mais c’est avant tout une méthode de 
conservation ancienne très efﬁcace qui permet 
de conserver les aliments sans aucune dépense 
d’énergie.
Toutes les recettes que vous allez découvrir dans 
ce livre permettent d’ajouter du vivant dans votre 
assiette, de combattre la malbouffe et de vous 
tourner vers une alimentation plus saine. Adopter 
la fermentation à la maison est une façon de dire 
non à l’homogénéisation industrielle. C’est une 
action de rébellion, pour reprendre le contrôle 
de son assiette, faire avec la production locale, 
utiliser ce qu’on a chez soi, contourner le circuit 
classique de la grande distribution et des pro-
duits industriels.
Que contient ce livre?
Chaque jour, peut-être sans le réaliser, vous man-
gez déjà des produits fermentés. Le pain, le vin, le 
fromage, mais aussi le vinaigre de cidre, les olives 
ou la sauce soja: tous ces produits sont issus de 
la fermentation et apportent à notre alimentation 
des saveurs agréables.
Chaque région du monde a sa recette fermen-
tée traditionnelle. On citera en exemple le kimchi 
coréen ou le vin français, la bière belge ou encore le 
kvas russe. L’humanité a développé ces techniques 
de conservation depuis la nuit des temps! Vous 
l’avez compris, le monde de la fermentation est 
passionnant, mais il est aussi extrêmement large.
J’ai donc dû faire des choix: j’ai préféré partager 
avec vous des recettes abordables et faciles, des 
techniques qui se pratiquent aisément dans une 
cuisine familiale, qui ne demandent pas de maté-
riel particulier ni une attention de chaque instant. 
Ce sont des recettes pour prendre conﬁance dans 
le procédé et donner envie de ne plus s’en passer.
Je vais donc vous parler de lactofermentation 
de légumes, de transformations de fruits et de 
limonades maison, de kéﬁr et de kombucha, et 
de quelques autres surprises encore. Mon objec-
tif à travers ce livre est de vous permettre d’ajou-
ter facilement du vivant dans votre alimentation 
parce qu’aujourd’hui, nous savons à quel point il est 
important de prendre soin de sa ﬂore intestinale. 
et C’est quoi, en fait, 
la fermentation ?
La fermentation est la transformation d’aliments 
grâce à des micro-organismes, des bactéries lac-
tiques présentes naturellement sur les aliments. 
Lors de cette transformation, les micro-organismes 
découpent et prédigèrent certaines molécules 
pour en donner d’autres dont de l’acide lactique 
et des vitamines. Les aliments sont prédigérés et 
transformés en superaliments. Grâce à la produc-
tion d’acide lactique qui est un bon conservateur, 
les aliments ne pourrissent pas. 
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La fermentation 
côté santé
La fermentation est un véritable allié de la digestion. Elle permet de créer des superaliments, 
de véritables bombes de vitamines, de probiotique et d’enzymes. Mon but avoué à travers ce livre 
est de vous en faire découvrir les effets positifs sur la santé, et de vous convaincre de les faire 
entrer dans votre quotidien, le tout sans prise de tête ! Alors, en route !
Soigner son système digestif
La fermentation permet de faire du bien à son sys-
tème digestif. En effet, les aliments fermentés ont 
l’avantage d’être très digestes, en plus d’être pré-
digéré par les bactéries, ce qui rend les nutriments 
biodisponibles. De plus, elle élimine les antinu-
triments et les toxines. Ces antinutriments, dont 
vous entendez moins souvent parler que les très 
connues toxines, sont des molécules présentes 
dans les plantes, notamment les graines. Elles 
vont empêcher la bonne absorption de certains 
minéraux, ce qui peut induire une carence. 
Les produits fermentés sont riches en vitamines et 
la lactofermentation ne dégrade pas la vitamine C, 
ce qui permet d’obtenir une alimentation équili-
brée en hiver. D’autres vitamines, comme celles 
du groupe B, sont également bien représentées. 
Par ailleurs, les produits fermentés regorgent 
d’enzymes produites par les bactéries lactiques, 
qui apportent du confort digestif.
De l’influence du microbiote
Depuis quelques années, le monde scientiﬁque 
s’intéresse de près à la ﬂore intestinale et de nom-
breuses études ont mis en avant l’inﬂuence des 
bactéries qui la composent: on parle aujourd’hui de 
microbiote. Son rôle est de mieux en mieux connu 
et les chercheurs tentent de comprendre les liens 
existants entre les déséquilibres du microbiote et 
certaines pathologies. Cet écosystème qui nous 
accompagne quotidiennement est capital dans 
la digestion en facilitant l’assimilation des nutri-
ments. Voilà pourquoi on sait aujourd’hui qu’il est 
très important de bichonner sa ﬂore intestinale!
Un microbiote en bonne santé est gage d’un corps 
qui fonctionne bien. Il est ainsi plus résistant et 
à même de faire face aux agressions extérieures 
auxquelles il est exposé chaque jour.
Le microbiote peut être altéré par notre mode 
de vie. Certains facteurs détruisent partiellement 
notre ﬂore intestinale, par exemple:
× la prise d’antibiotiques;
×
une alimentation riche en produits indus-
triels qui concentrent des molécules nocives 
comme des colorants ou des additifs;
×
le tabac et l’alcool, on sait tous que c’est 
nuisible;
× un régime pauvre en ﬁbres.
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Les effets de la fermentation sur le microbiote
La consommation de produits fermentés permet 
de recoloniser l’intestin avec des bactéries amies. 
N’oubliez pas que pour pérenniser la ﬂore, il faut 
la nourrir en consommant sufﬁsamment de ﬁbres. 
Or les légumes fermentés contiennent tout ce qui 
fait une ﬂore intestinale en bonne santé!
Alors n’hésitez plus, lancez-vous dans des pickles 
de carottes et d’oignons aux épices pour accom-
pagner la raclette ou un caviar d’aubergine 
lactofermenté.
Quelle quantité de produits fermentés consommer?
Si vous êtes un nouveau venu dans le monde mer-
veilleux de la fermentation, je vous conseille de 
ne pas abuser des produits fermentés au début. 
Une ﬂore intestinale pauvre, qui n’a pas l’habitude 
de ce genre d’aliments, peut réagir un peu vio-
lemment et occasionner des désagréments (gaz, 
bulles, diarrhée, constipation…).
Un demi-verre de kéﬁr, quelques bouchées de 
légumes fermentés sufﬁsent pour commencer. 
Ensuite, vous pourrez progressivement augmen-
ter les quantités. L’apport de produits fermentés 
dans votre alimentation aura des effets vertueux.

de bienfaits au corps. Elles sont riches en levures et en bactéries, apaisent les intestins capricieux et boostent 
les défenses immunitaires.

car les bactéries en ont consommé une grande partie pour se développer, mais il en contient toujours une 
petite quantité.
Les bienfaits 
des limonades fermentées
Le microbiote 
C’est l’ensemble des micro-C’est l’ensemble des micro-
organismes non pathogènes
 
organismes non pathogènes
 
qui vivent en symbiose avec nous.
 
qui vivent en symbiose avec nous.
 
On en retrouve diérents types dans notreOn en retrouve diérents types dans notre
corps, au niveau de la peau, de la bouche, ducorps, au niveau de la peau, de la bouche, du
vagin… Celui qui nous intéresse dans levagin… Celui qui nous intéresse dans le
cadre de l’alimentation est le microbiotecadre de l’alimentation est le microbiote
intestinal, il correspond donc
 
intestinal, il correspond donc
 
à la ore intestinale.à la ore intestinale.
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Matériel 
et environnement
Si on pense généralement au matériel, on oublie souvent que la cuisine est en fait tout un
environnement, ce qui a beaucoup d’importance quand on travaille avec du vivant. Gardez 
à l’esprit qu’on pratique la fermentation dans le monde entier et depuis des milliers d’années, 
le matériel nécessaire est donc assez simple et rudimentaire.
Bocaux, bouteilles & Cie
Les bocaux
Il faut toujours privilégier des bocaux de qualité. 
J’ai l’habitude d’employer des bocaux à fermeture 
mécanique en métal («à clip») pour leur facilité 
d’usage. Ils sont conçus pour laisser sortir le gaz 
sans entrée d’air, cela évite qu’une grande pression 
s’accumule dans le bocal. De plus, ils sont munis 
de couvercles en verre, les couvercles métalliques 
ﬁnissant par s’abîmer et rouiller avec l’acidité des 
préparations.
Il n’est pas nécessaire de remplacer les joints à 
chaque fermentation. Ils peuvent être réutilisés 
de nombreuses fois.
Les bouteilles
Pour les bouteilles de limonade, ne lésinez pas 
non plus sur la qualité! La pression peut par-
fois être très importante et des bouteilles bas de 
gamme risquent d’exploser. Privilégiez des bou-
teilles conçues pour supporter la pression, comme 
celles prévues pour la bière ou d’anciennes bou-
teilles de limonade («bouteilles à clip»). Bannissez 
les bouteilles fantaisie!
Et tout le reste !
× Un entonnoir pour ne pas en renverser par-
tout (c’est du vécu).
×
Une balance sufﬁsamment précise pour peser 
le sel au gramme près.
× Un couteau bien aiguisé ou une mandoline: 
utilisez toujours un couteau bien aiguisé 
pour découper vos légumes, le résultat sera 
plus net. Pour plus de régularité, vous pou-
vez prendre une mandoline, mais attention à 
son tranchant (c’est du vécu aussi).
×
Un pilon: il peut être utile pour tasser les pré-
parations de choucroute, par exemple.
×
De grands saladiers pour mélanger les 
légumes.
×
Un poids en verre pour éviter que les légumes 
remontent. Vous pouvez également utiliser 
un gros morceau de légumes. J’en parlerai 
en détail plus loin (voir le focus sur les poids 
p. 95).
×
Des étamines ou des tissus légers pour couvrir 
les préparations et les protéger des insectes.















[image: ][ 14 ]
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Quel matériel pour quel usage?
Quand les fermentations se font à l’abri de l’air, on 
parle de fermentations anaérobies, tandis qu’en 
présence d’air, ce sont des fermentations aéro-
bies. Pour les fermentations anaérobies comme 
les choucroutes et légumes lactofermentés, on 
choisira des bocaux à joint. Pour les préparations 
qui demandent de respirer comme le kombucha 
ou le koso, on privilégiera des récipients en verre 
recouverts d’un tissu pour éviter les insectes trop 
curieux.
Veillez à utiliser des bocaux de taille adéquate. Un 
bocal trop petit aura tendance à déborder tan-
dis qu’un bocal trop grand ne permettra pas une 
bonne fermentation. N’hésitez pas à faire avec ce 
que vous avez à la maison, en explorant un peu 
la cuisine, la cave ou la réserve : on tombe sou-
vent sur le parfait récipient qu’on avait complè-
tement oublié!
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Si on pense generalement au materiel, on oublie souvent que la cuisine est en fait tout un
environnement, ce qui a beaucoup d’importance quand on travaille avec du vivant. Gardez

a l'esprit qu'on pratique la fermentation dans le monde entier et depuis des milliers d’années,
le matériel nécessaire est donc assez simple et rudimentaire.
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La fermentation est un veritable allie de la digestion. Elle permet de créer des superaliments,

de véritables bombes de vitamines, de probiotique et d'enzymes. Mon but avoué a travers ce livre
est de vous en faire découvrir les effets positifs sur la santé, et de vous convaincre de les faire
entrer dans votre quotidien, le tout sans prise de téte ! Alors, en route !
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