LACTO-FERMENTATION
lactofermentation : comment o mache 7 g “

Poup conserver les aliments, d existe diffférentes méthodes ;

stépilisation pay la chalewy, gjout de sucre, de sel, de vinaigre ou d'huile, congélation, fermentation aleooligue (vin,
biére), appertisation (boites de consepves et autpes bocaur). La lactoffermentation en est un autre . elle fait
intervendy les bactépdes lactigues natapellement présentes dans les aliments. Ces “bonnes” bactéries se développent
1r0s papidement en miliea anaérobie (en loccarpence, dans leau ot dans an bocal fermé hermétiguement) . elles se
nouppissent des “sucres” (on paple de glucides, simples ou complexes) des aliments gu'elles transforment en acide
lactigue. Lacide lactigue, en saccamaulant, acidifie le miltea ; le processus sapréte lopsque le pH descend aux
envipons de %,

Ce pH acide (un pH neutre se situe aux envipons de 7, sup an échelle de 7 G 74/ inkébe le développement des
bactépies pathogenes et de la plupart des gepmes susccptibles de dégrader les aliments (pouppissement,
moLsissure... /.

Les aliments sont ainsi stabilisés, sans gue Lon abt eu besoin de les cuipe. /is se conservent alops entyre guelgues
semaines et guelgues mots, dans les bocaux hermétiguement fermes.

Dod viennent ces bactéres lactigues 7

Les bactipies lactigues (ou lactobacilles) sont des bactiries présentes & pea prés partout : dans la terre, sup les
legumes, sup notre peaa... Cette “flore lactigue” fact également partic des gepmes béndfigues gui protégent notre
corps des agressions des aatpes gepmes, pathogenes ceux-ld, en occapant le teprain ; les lactobacilles sont ainsé
natupellement présents dans le tube digestif, la bouche, Lappared génital féminin...

A noter gue la lacto-fermentation, en dépit de son nom, nest absolument pas lice au lact ni au lactose / Les
allergigues au lactose peavent done tout  fait consommey des légames lacto-fermentes.

Atouts santé des legumes lactofepmentss

o /ls ne consomment pas d'énergic comme la stériisation ou la congélation

o Les légumes lactofermentés ont tous les arantages des aliments crus . (s ont consemé toutes lears vitamines
et minéraax;, ct le processus de lactofermentation les enpichit méme en vitamines C et du groupe 8.

o [ls sont plus riches en ppoblotiques, grice aux lactobacilies.

o /s pepdent leap pourodpr glycémiant (les sucres présents sap les légames ayant ét¢ transformés pay les
lactobacilles en acide lactiguc)

o [ls sont également plus digestes guc des légumes cpus (les bactéries commencent la décomposition des

légumes, ce gui rend les nutriments plus facdement assimilables et entraine moins de ballonnements, moins
de gaz)



o Lidéal est de consommey des légumes lacto-fermentés pégulierement, en petites guantités . pay cxemple, 2 ou
3 cuillerées @ soupe chague jour, en apértif a la maniére de pickles, en entrée, gjoutés a ros salades...

Quels légumes se prétent i lo lactofermentation 7

Quasiment tous les ligumes pearvent étre lactofermentés, Tous les choux, chourx-flear, chou bpocols, concombye,
copichons, carottes, navets, radis, betterares, célerd branche, célerd rare, aubergines, haricots rverts, féves, petits pois,
polvrons, tomates, courges, courgettes...

Cependant les légumes gorgés deau comme tomate, concombre, coupgette vont changer daspect et de texture avee la
lacto-fermentation, De méme le résaltat est moins bon aree les pommes de terre, topinambours, probablement lié i
Lamidon présent dans les léqgames,

Vous pourez ausst lactofermenter des olives et méme des fraits (pommes, poires, prancs...).

Prépasation des légames lactofermentés
/. rous fout ;

o Des bocaux en verre manis dun courvercle fermant hermétiguement et dan joint en caoutehoue (7)

o Un pilon

o Des légames (bio de préférence ou issus du potager/ ;

o Du sel marin (non raffiné si possible) né iodé ni fluoré, La flear de sel gui contient de Lapgile ne convient
pas.

o Frentucllement., des apomates (graines de moutarde, de camin, de camvi, de fenoud, de coriandre, baies de
geniérre, de poivre, clous de girofite, herbes apomatigues, feadles de laarier, ad...) ;

o De Veaw de source (lcau du robinet, guc est chlopée, ne convient pas. A défaut prenez de [ean du pobinet gue
vous faites boudliy ot attendez guclyues heares gue le chlore séchappe).

Lavez et éboadllantez les bocaar, les couvercles et les joints, Lalssez-les sécher sans les essayer

Larez [ pgpitement poup Re pas inier i dt bactires lactipaes), épluchez et déconpez ou ripez les ligames (les
plus petits peavent étpe gapdés entiers, les autres sont coupés en trongons, en rondelles, 1ipeés... ). Plus les moprceaux
sont petits plus la fermentation est rapide.

Vous pourez mélanger dans le méme bocal les dififérents légumes ou faipe des bocaux sépares.

(I Lrifenez an bocal en rerye d levicr aree pondidle en caotione (comme & bocal Le L gae Lon roare dans
128 supermanhes of appgucris/ . 4 se digaze Lout seal sans MSser cnirey LI axtimeny [ conimpenent d an

bocal aree coarere/e @ 128/

2 technigues  le salage 8 sec sef ou la saampe
(exemple aree des betterares)

LE SALAGE A SEC
POUR UN BOCAL DE 7 LITRE -

o ] kg de betterares crues bien fermes, pesées non épluchées
o /2 cull, G café de graines de coriandre, de camvi et/ou de moutarde (facaltatif)




Envipon 70 g de sel ni iodé ni fluoré

Epluchez les bettepares, puis émineez-les en fine jalienne (comme sup la photo ci-dessus), ou en tranches
trés fines, de préférence avee une mandoline.,

Pesez les betterares émineées puls mettez-les dans un saladier, Ajoutez les épices ainsi gue 7 2 ae teay podits

o set Pay exemple pour 800 g de betterares, 8 g de sel,

Mélangez & la main affin de bien répartip le sel. (Mettez des gants si rous ne voalez pas avoip les mains
rouges). Tout en mélangeant, pressez, pétrissez et malaxez les betterares dupant guelgucs minates afin de
faire pénétrey le sel et soptiy le jus, Ladssez reposer 75 min & température ambiante. Plus de jus va soptiy,
Malaxez encore bricvement.

Remplissez le bocal en tassant fortement au pilon les betterares, sans oublicy le jus, afin déliminer toutes
les poches daiy. Remplissez jusqu'a 2 em en-dessous du bord,

Feymez le bocal, Placez dabord les bocaux ¢ 20-22 °C pendant 2 ou 3 jours pouy favoriser le début de
fermentation, puis mettez-les dans un licu plus frais (76-78 °C/ et patientez an petit mois avant de
déguster,

Un bocal entamé dot étre conservé au réfrigératear et consommé dans les 75, jours suivant son ouverture.

LE SAUMURAGE

900 g de betterares pouges crues blen fermes, pesées non épluchées

7/2 cadl, & caffé de graines de copiandpe, de cami et/ou de moutorde (Facultatif)

Envipon 20 ol de saumupe & 3% (soit 30 g de gros sel de mer ni (odé ni fluoré pour 7 { deau non chlorée.
Préparez la saamure. Faire chauffer leau poup facditer la dissolution du sel et laissez refroidiy arant de
verser sup les (éqames,

Epluchez les betterares, Emincez-les en fine jullenne ou blen en tranches trés fines, de préférence aree ane
mandoline,

Lemplissez le bocal jusgu & 2 om en-déssous di by, en intepealant les éplees aree les bettepares, Tassez blen

entre chague couche,

Versez la saumuape froidgiusqu’ pecourrip les betterares, (86 vous avez trop de saumure, consepvez le sapplus
poar an autre bocal). Tasser fortement au pilon les betterares, sans oublicy lejus, afin déliminer toutes les
poches daiy. Remplissez jusqu'a 2 em en-dessous du bord

Fermez le bocal, Placez dabord les bocaux ¢ 20-22 °C pendant 2 ou 3 jours pouy favoriser le débat de
Jermentation, puis mettez-les dans un lieu plus frais (75-78 °C) ot patientez an petéit mois (cest une
moyenne) avant de déguster.

Un bocal entamé doit étre consemvé au réfrigératear et consommé dans les 75 jours suivant son ouverture,

Quelle gue soct la méthode, les betterares ont une fermentation s extravertic. Elles sififlent et erachent beaucoup.
Il est done s pradent ae placer ane asserse on un PIarean Sous & Bocal, cay SE10us arez a0 femol, (a1

COUlefs LL He 1S DIQulitez pas de cotte actinitd. boadinmnante un Jeu exiine au disut /I suppit dattenare gae

Lounesse se passe. Cn forlt togours pay se caper /

Le temps nécessalpe i la fermentation dépend de la température extéricare. Elle sera plus rapide (666 gue [hiver,
Plus rous lalssez fermenter longtemps, plus les ligumes sont tendpes, [acidité marguée et le produdt plus riche en

bOonnes bacterdes.



Anaérobiose
La saumape ou le jus des légumes doit impérativement recourriy la totalité des légumes, afin de garantit [absence
doxygéne (Fermentation anaérobiguc). Si besoin wtiliser un lest (un galet pay exemple).



	LACTO-FERMENTATION
	lactofermentation : comment ça marche ?
	D'où viennent ces bactéries lactiques ?
	Atouts santé des légumes lactofermentés
	Préparation des légumes lactofermentés
	2 techniques : le salage à sec sel ou la saumure
	Anaérobiose

