Mangez sain, mangez fermenté

La fermentation est une technique ancestrale qui consiste a élaborer les aliments par
la dégradation positive de la matiére organique. Les aliments obtenus par ce processus
acquierent une saveur et une odeur agréables tout en gagnant une meilleure qualité
nutritionnelle. Sans la fermentation, nous n’aurions connu ni le pain, ni le vin, ni le

fromage...

n distingue plusieurs types de fer-

mentation. Elles mettent toutes en

ceuvre des processus différents et
permettent d'obtenir un immense éventail de
produits.

Les bactéries lactiques tolérent l'oxygéne
mais nen ont pas besoin pour vivre. La fer-
mentation a donc lieu en anaérobiose (sans
air) ou en microaérobiose (avec peu d’air). Cest
pourquoi elle demande 'usage de bocaux her-

Saumures

Le sel est Iingrédient clé pour la plupart
des lactofermentations. On l'utilise pour faire
dégorger les produits qui se conserveront des-
séchés ou dans une saumure.

métiques, de tonneaux, de poids... La saumure est un mélange deauet mmm
Fermentation lactique

La fermentation lactique, ou lactofermen-
tation, est sans doute la plus connue. Cest
elle qui est a l'ceuvre lorsquion prépare des
légumes en saumure par exemple, mais aussi
des yaourts, du saucisson sec ou du nuocmam,
entre autres.

Le principe est simple : les ferments lac-
tiques, des bactéries spécifiques qui peuvent
étre inoculées ou naturellement présentes sur
les produits que 'on souhaite faire fermenter,
vont se nourrir des glucides présents dans ces
aliments et les transformer en acide lactique.
La préparation va ainsi devenir de plus en
plus acide, ce qui empéche le développement
de bactéries, levures et champignons indési-
rables. Lorsque le pH devient suffisamment bas
{autour de 4), la préparation devient stable, ce
qui permet une longue conservation.
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La lithothérapie est une technique énergélique trés puissante
qui agit sur nos corps énergétiques {aura, chakras) réia-
blissant I'équilibre et I'harmonie, et qui facilite la croissance
 spirifuelle et une plus grande conscience de soi-méme.
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sel par litre d'eau. Dans la plupart des préparations 4 base de légumes, la
salinité oscille entre 1 et 6 %.

Lorsquion utilise trés peu de sel pour faire fermenter des légumes, 1%
par exemple, on obtient une préparation plus instable et imprévisible. II
est alors préférable de procéder a une fermentation de courte durée dans
un endroit bien frais ou au réfrigérateur.

Le sel lui-méme peut étre remplacé ou complété par d'autres produits
tréssalés. Cest une pratique courante en Extréme-Orient, ol I'on prépare
des saumures 3 la sauce de poisson ou a la sauce soja. Les quantités sont
ajuster selon la teneur en sel du produit; pour la sauce soja par exemple,
fa salinité est variable mais, en moyenne, 6 grammes de sauce corres-
pondent a 1 gramme de sel,

Pour mettre en bocal des produits a fermenter, rangez-les 2 l'intérieur
du bocal en les serrant le plus possible. Remplissez ensuite de saumure,
Le niveau doit &tre assez haut pour couvrir les produits. Les produits ont
tendance a flotter, ce qui peut entrainer un ramollissement de texture,
Pour éviter ce probléme, il suffit de placer un petit objet ou un dispositif
pressant : par exemple, une petite assiette en verre ou une pierre non
calcaire (quand la saumure devient acide, elle dissout le calcaire), Sinon,
on trouve dans le commerce des bocaux spéciaux dotés d'un dispositif
empéchant l'entrée de [air grace au siphon ou d'un ressort pressant. Il
est recommandé de remplir les bocaux a 70-80 %. Les préparations vont
prendre du volume en fermentant sous l'effet du gaz carbonique.

Intéréts nutritionnels

Les produits fermentés sont des aliments vivants abritant des colonies
de bactéries. Cette simple idée a quelque chose de dérangeant-de nos
jours, car nous avons grandi dans I'ére de la pasteurisation. En réalité, les
bactéries sont partout et n'ont pour la plupart rien de menacant.

Le microbiote d'un produit fermenté nest ni uniforme, ni totalement
maitrisable. Sa mixité et sa diversité sont justement bénéfiques. Lart de la
fermentation consiste a établir un environnement favorable pour que les
bons micro-organismes proliférent dans toute leur diversité et sentrai-
dent pour empécher les indésirables de prendre le dessus.

Ce qui est vrai dans le bocal l'est aussi dehors. Un quotidien asep-
tisé n'est pas nécessairement sain : non seulement notre organisme
napprend plus a se défendre contre toutes sortes d’éléments naturels
inévitables, nous laissant sans défense face & de nombreuses infec mm®
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EEE tions et maladies, mais les moyens mis en ceuvre pour stériliser
notre environnement ont des conséquences majeures d'un point de vue
écologique. En effet, I'excés de produits désinfectants peut nuire non seu-
lement a notre santé mais aussi a notre environnement. Quant a la réfri-
gération, le maintien de la chaine du froid reste trés gourmand en énergie.

Notre corps lui-méme est composé de dix fois plus de bactéries que de
cellules. Quion les aime ou non, les bactéries sont 1 et font partie de nous.
Mieux vaut apprendre a ne plus en avoir peur et a les apprivoiser plutdt
que de les fuir : ce serait peine perdue,

En fait, les bactéries et autres micro-organismes qui constituent notre
flore intestinale devraient méme étre bichonnés car ils ne sont pas uni-
quement importants pour notre digestion : ils exercent une influence
majeure sur notre organisme tout entier. lls produisent notamment
des substances défavorables a la prolifération des virus et infections,
€vacuent les carcinogénes et agissent sur notre métabolisme — un micro-
biote intestinal sain serait une arme contre le surpoids et l'obésité !

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

Enfin, tous ces petits organismes renforcent notre systéme immuni-
taire et synthétisent des vitamines (C, K, B1 et B12 par exemple) et des
enzymes prévenant les maladies cardiovasculaires, lls favorisent aussi la
biodisponibilité des aliments que nous ingérons et permettent de dégra-
der certains éléments toxiques ou agressifs pour notre corps.

Probiotiques et prébiotigues
Les « bonnes » bactéries que I'on fait volontairement proliférer dans
les produits fermentés vont directement et indirectement contri- B B B




EEE buerarenforcer notre flore intestinale
laide de probiotiques et de prébiotiques.

Les probiotiques, clest lexact 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 produit des
hécatombes dans notre systéme digestif. Les
probiotiques, eux, sont des microorganismes
— bactéries et levures — présents dans notre
alimentation et considérés bénéfiques pour
la santé,

Les prébiotiques sont, quant a eux, la source
dalimentation des « bonnes » bactéries, Ce
sont des fibres résiduelles qui nont pas été
digérées ; lorsquéelles parviennent dans notre
intestin gréle, elles constituent le repas favori
des bactéries intestinales. Les « mauvaises »
bactéries, elles, ne profitent pas des prébio-
tiques. On observe 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
I'intestin. Mangez des fruits et des légumes, les
prébiotiques sy trouvent abondamment !

Si I'on fait cuire des aliments fermentés, la
chaleur aura pour effet de tuer de nombreuses
bactéries. Et méme si on les mange tels quels,

Nos sucs gastriques ne seront pas tendres :
l'acide gastrique et la bile détruisent les micro-
organismes contenus dans les aliments ingérés.
Mais tout nest pas perdu : on peut tout de
méme profiter de certains probiotiques résis-

L art de la fermentation

- Ces techniques simples, & la portée de tous, vont vous permettre
| de conserver une multitude de légumes, de fruits de saison, de
. champignons... en favorisant les « bonnes » bactéries qui renforcent
notre flore intestinale. Sur 300 pages tres illustrées, 150 recettes
- expliquées pasa pas poursiinitier en toute sécurité la lactofermen-
- tation, a la fermentation alcoolique, acétique... Kéfir de lait, fraises
| séchées au sel, kimchi, kombucha...
fermentation enfin a votre portée !

" De Luna Kyung et de Camille Oger, éd. La Plage.

les incroyables bienfaits de la

tants. Les bactéries et levures qui n'ont pas sur-
vécu 2 la cuisson auront elles aussi leur utilité ;
si elles ne sont pas des probiotiques, elles seront
tout de méme d'excellents prébiotiques.

Quels fruits et légumes faire
fermenter ?

Les légumes-racines sont souvent trop
coriaces et peu digestes crus. Mais fermentés,
ils font des merveilles. De plus, beaucoup de
légumes-racines se récoltent pendant les sai-
sons froides, qui sont le moment idéal pour la
fermentation.

Les brassicacées (anciennement cruciféres :
choux, radis, navet, colza, moutarde, raifort,
cresson...) ont des saveurs Acres ou améres
dues a leurs composés soufrés qui sont domp-
tés par la fermentation.

Les légumes verts : leur amertume sefface
lors de la fermentation pour laisser la place &
d'autres arémes plus doux. Cest l'occasion de
redécouvrir les blettes, les épinards, les fanes de
légumes-racines et méme les salades,

Dans tous les cas, choisissez des produits
parfaitement sains et pas trop mirs. Privilé-
giez les produits non traités afin de pouvoir
garder leur peau, qui contient de nombreuses
vitamines et des microbes nécessaires 2 la fer-
mentation &

» Luna Kyung. |

Artiste et cuisiniére venue
de Corée, Luna est une |
specialiste dukimehi et de Ja |
fermentation du soja, toujours |

préte a se lancer dans des |
experimentations probiotigues
originales qu'elfe fivre sur son blog, |
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