Les boissons fermentées

I'atout santeé

du microbiote intestinal

Imaginez des cocktails pétillants, fruités, rafraichissants et surtout vivants ! Pas les
sodas industriels bourrés d’additifs douteux, de colorants chimiques et de sucre blanc
qui rendent accro. Les bulles de CO, se forment grace a un processus spontané,
naturel, permettant d’accéder a des trésors nutritionnels : 1a fermentation. Celle-1a
méme qui transforme le jus de raisin en vin, le jus de pomme en cidre et le jus d’orge

en biere !

absorbons directement des millions

de bonnes bactéries probiotiques qui
vont coloniser notre estomac et nos intestins,
« booster » notre flore intestinale et plus géné-
ralement notre organisme, Ce microbiote ne se
contente pas, en effet, de réduire au silence les
troubles digestifs (ballonnements, diarrhées,
constipation...). Il joue un réle essentiel dans
le renforcement de notre systéme immuni-

E n buvant des boissons fermentées, nous

taire (localisé 4 80 % dans nos intestins) et la
prévention de nombreuses maladies comme
les allergies, l'eczéma, la dépression, alzheimer,
parkinson... Les probiotiques que les boissons
fermentées contiennent (a ne pas confondre
avec les prébiotiques, les fibres des fruits et
légumes qui nourrissent les « bonnes » bac
téries intestinales et les aident a se reproduire),
sont au final lantithése des antibiotiques qui
altérent considérablement notre vitalité. Clest

une réponse santé applicable et agréable au
quotidien.

La fermentation des boissons

La fermentation, cest la transformation que
subissent certaines matiéres organiques gréice
a l'action d'enzymes sécrétées par des micro-
organismes environnants (bactéries, levures...).
I sagit d'une dégradation positive de la matiére,
permettant sa meilleure conservation B E®
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mEE et digestion/assimilation par notre
organisme. Intéressons-nous plus particuliére-
ment a deux types de fermentation :

~ Lla fermentation des sucres : sous
Iinfluence de levures, elle génére de l'alcool
(kombucha, kéfir d'eau, vin de fruits, bernache,
hydromel...) ; sous I'influence de bactéries lac
tiques, elle produit de lacide lactique (jus lac
tofermentés, lait ribot, kéfir de lait...).

— La fermentation de lalcool : sous l'in-
fluence de bactéries acétiques, il se transforme
en vinaigre.

Dans le domaine des boissons, on distingue
la fermentation spontanée de la fermentation
controlée. La premiére est générée naturel-
lement par des bactéries ou des levures sau-
vages présentes dans lair, les pollens, la peau
des fruits ; la seconde est mise en place par
'homme, grace a des ferments sélectionnés.
Ainsi, dans certaines recettes, on laisse faire
la nature, dans d'autres, on met de l'eau, du
thé, des jus de fruits au contact d'une mere
de kombucha, de grains de kéfir, de levures
de boulanger ou de biére, de yaourt. Chaque
fois, les liquides contiennent des sucres simples
(sucre de canne, miel) et/ou complexes (ami-
don), nutriments essentiels au processus de
fermentation. Pour « requinquer » une boisson
fermentée, rien de tel quune pincée de sucre!
A noter que plus la fermentation est longue,
moins la boisson sera sucrée, car les levures/
bactéries auront consommé tous les sucres en
solution,

La mére/le scoby

La mére est un disque (ou des grains) gélati-
neux contenant des milliards de bonnes bacté-
ries et/ou de levures qui vivent en symbiose et
permettent d'ensemencer une boisson et de la
faire fermenter. Cest la raison pour laquelle on
lanomme « mére », en référence aux « petits »
quelle produit naturellement au contact d'un

liquide sucré. Dans certains ouvrages, on |'ap-
pelle également scoby (symbiotic colony of
bacteria and yeast) ou biofilm. Cela ressemble
a un champignon, mais ca nen est pas ! Tra-
ditionnellement, les méres de kombucha ou
de jun ainsi que les grains de kéfir d'eau ou de
lait ne se vendent pas. Elles se partagent ou  la
rigueur se troguent... Renseignez-vous auprés
de vos connaissances branchées « cuisine alter-

native », de votre épicerie bio préférée, des

copains du yoga ou de la communauté de la
page Facebook « Kéfirs, et Kombucha parta-
geons tous ensemble... ».

Tour d’horizon des boissons
fermentées

Le kéfir d'eau

Originaire du Caucase, le kéfir d'eau (ou de
fruits, ou tibicos) se présente sous la forme de
petits cristaux tendres, nacrés, translu- mm m
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Kamhuché, '
1a recette de base

mm | cides et boursouflés, de 2 a 7 mm de
diametre. Chaque grain héberge une colonie
symbiotique de bactéries et levures qui permet
densemencer de l'eau sucrée et de la rendre
pétillante. Si on ajoute un peu plus de sucre
et laisse le mélange fermenter dans un bocal
fermé, la boisson obtenue peut se corser en
alcool (15 % au maximum). Si la premiére
fermentation se fait & bocal ouvert, il ny a
aucun risque. Les tranches de citron (ou autres
agrumes) ajoutées dans le mélange jouent le
rble de conservateur et apportent une saveur
fringante trés agréable,

Le kombucha

Appelé « champignon du thé » ou « cham-
pignon de longue vie » en Asie orientale (Rus-
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sie, Chine, Japon...), le kombucha est en réalité
un symbiote de bactéries et de levures apte
a faire fermenter du thé noir sucré. Sa forme
de disque ferme et gélatineux en intrigue plus
d’un, de méme que la boisson du méme nom
qui en résulte. Au bout de quelques jours,
elle devient pétillante, acidulée, peu sucrée et
trés rafraichissante. Contrairement au kéfir, le
kombucha nécessite un starter pour se lancer,
autrement dit un reste de la cuvée précédente
(environ 150 ml). Son temps de fermentation
est également plus long (environ 8 a 10 jours),
sa saveur différente mais tout aussi délicieuse.

Lejun

Ce parent du kombucha, d'origine tibétaine,
se prépare spécifiquement avec du thé vert

et du miel. Il a l'avantage de produire une
boisson fermentée en seulement 3 4 5 jours,
sans demander beaucoup de chaleur, Il est un
tantinet plus alcoolisé (1,5 2 2,5 %) et plus aro-
matique, grace a l'ajout de miel (variez-le d'une
cuvée & lautre pour noter les différences). Pre-
nez soin de votre souche, elle met beaucoup
plus de temps a se reproduire et est plus fragile
et rare que celle du kombucha. Son procédé
de fabrication, ses variantes fruitées, son mode
de conservation dans un bocal et la fagon de
diviser les souches sont en revanche les mémes.

Les laits fermentés

- Laban : ce lait, trés apprécié au Maghreb et
en Orient, a la consistance d'un yaourt liquide
a boire onctueux.

- Ayran : boisson salée a base de yaourt de
brebis ou de chévre, trés prisée en Turquie.

- Kéfir de lait : lait fermentant avec des grains
de kéfir de lait (contenant bactéries diverses et
levures) qui ressemblent 2 des petits bouquets
de chou-fleur de forme variable.

Le boza

Cette boisson fermentée daspect mmm

Jun,
ia recette de base
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BEE Jajteux se consomme en Bulgarie, en Turquie, en Albanie et dans
d'autres pays des Balkans, anciens territoires des Ottomans qui l'auraient
introduit, a base de céréales variées (millet, boulgour, riz) qui sont longue-
ment cuites dans I'eau, jusqu'a l'obtention d'une purée trés liquide. Lajout
de sucre et de levure de boulanger permet d’amorcer la fermentation.

Le kvas

Breuvage russe étonnamment rassasiant, légerement pétillant et peu
alcoolisé, le kvas calme la soif depuis les temps anciens et jouit aujourd hui
d'un renouveau patriotique. La version dassique, 2 la texture et au godt
aigrelet d'un cidre moyennement alcoolisé, est fabriquée & base de pain
de seigle, d'eau de source, de raisins secs et parfois d’herbes.

Bernache

La bernache (ou vin bourru) est du jus de raisin tout juste sorti du
pressoir, sucré et pétillant car amorcant naturellement sa fermentation.

Pétillant de sureau

Clest une boisson a préparer au printemps avec du sureau noir. Les
fleurs nacrées réunies en corymbe évoquent une coupe de champagne.
Si le pétillant de sureau bulle autant, cest grice aux levures contenues
dans son pollen.

Vin de rhubarbe

En réalité, ce n'est pas un vin puisque cette boisson ne contient pas
de raisin, mais son gofit évoque celui d'un vin blanc cuit légérement
acidulé m
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« Boissons fermentées
| Testez des recettes incontournables, du kéfir
b au kombucha en passant par la ginger ale, puis
| épatez vos amis avec des cocktails revisités :
. kombucha sunrise, jun mojito... 30 recettes de
cocktails remplis de vitamines et de probio-
tiques, aussi bons a déguster que pour votre
santé!
» Secrets de brasseur
Vous avez de grandes marmites et une
bande de copains partageant votre penchant
pour la mousse ? Epatez-les : brassez votre
propre biere ! Deux maitres brasseurs livrent
ici leur merveilleux savoir-faire : « bricoler »
son matériel de brassage, choisir le bon hou-
blon, bien mesurer la densité de sa biére,
désinfecter ses cuves, activer ses levures...

De Linda Louis, €d. La Plage.
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