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« Fermenté » n’est pas un gros mot
Vous qui lisez ce livre, vous avez sûrement consommé aujourd’hui un ou plusieurs aliments fermentés. Tout le monde, c’est-à-dire absolument tous les êtres humains vivant sur la Terre, en mangent chaque jour. Ces aliments sont innombrables et existent dans toutes les cultures. Ils concernent toutes les catégories d’aliments, des légumes à la viande, en passant par le poisson, les produits laitiers, les condiments et les boissons.
Parmi les légumes, le plus connu est bien sûr la choucroute, mais les cornichons, les olives ou encore les câpres sont également fermentés. Citons également, pour les viandes, le jambon, le saucisson et toutes les salaisons, et pour les poissons, les harengs saurs, la morue, les anchois et le caviar. Sans oublier tous les fromages et les yaourts.
Parmi les condiments fermentés, on trouvera la moutarde, le vinaigre, la sauce soja, le nuoc-mâm et la vanille. Et n’oublions surtout pas le chocolat !
Enfin, dans la liste des boissons, le vin et la bière sont les plus célèbres, mais ne laissons pas de côté le thé et le café, dont peu de personnes savent qu’ils résultent eux aussi du processus de fermentation.
Au cours de son élaboration, l’aliment fermenté a été transformé par des micro-organismes. Ces derniers synthétisent des enzymes qui agissent comme catalyseurs dans le processus biochimique de la fermentation. La réaction libère alors de l’énergie et rejette des substances très variées, la plupart utiles en matière de nutrition. Le processus se déroule en général en anaérobie, c’est-à-dire sans oxygène, à l’exception des micro-organismes du vinaigre, du tempeh, ou du bleu du roquefort, qui n’agissent qu’en présence d’air.
Les aliments fermentés sont aussi appelés « aliments vivants ». Contrairement à la cuisine, qui fait intervenir la cuisson, qui est une transformation par le feu et qui rend les aliments inertes, les stérilise et les tue, la fermentation rend l’aliment vivant. L’aliment fermenté est donc un aliment qui va évoluer dans le temps. Il n’aura pas toujours le même aspect ni la même saveur. Et, contrairement à un produit industriel, chaque aliment, chaque fabrication seront différents, et c’est ce qui en fait tout le charme : vive la biodiversité alimentaire !



Des microbes ? Mais lesquels ?
On distingue plusieurs sortes de fermentations que l’on nomme d’après la principale substance produite. Ainsi, par exemple, la fermentation lactique produit de l’acide lactique, la fermentation alcoolique de l’alcool, la fermentation acétique de l’acide acétique. Les micro-organismes qui en sont les auteurs sont mal aimés car on ne retient d’eux que leur aspect négatif : les bactéries sont responsables de maladies et d’infections très graves, les moisissures font pourrir la nourriture, les champignons sont à l’origine de mycoses ou d’allergies. On oublie qu’à côté de ce petit pourcentage de pathogènes vivent des milliards de micro-organismes qui sont soit inoffensifs, soit bienfaisants. Présentons-les rapidement.
Les bactéries : de vieilles amies
Les bactéries sont, dans l’état actuel des connaissances, les premiers êtres vivants apparus sur la terre, il y a plus de 3,5 milliards d’années. Il en existe environ 10 000 espèces connues. Ce sont de mini-usines biochimiques qui se nourrissent, se reproduisent et synthétisent des molécules complexes : les enzymes, capables de transformer la matière organique. Elles communiquent entre elles, ce qui leur permet de coordonner leur comportement, réguler leur densité et la virulence de leur action, de fabriquer des antibiotiques, etc. Elles se reproduisent en se divisant par deux et peuvent survivre jusqu’à 120 °C.

Les levures : cherchons des champignons
Il existe plusieurs variétés de levures. Celles du genre Candida sont pathogènes et peuvent causer des mycoses. Mais le terme de levure employé couramment désigne celles du genre saccharomyces. Ces levures sont utilisées pour la panification, la brasserie de la bière et la vinification. En présence d’air, elles se multiplient tandis qu’en anaérobie, ce qui est le cas quand elles sont dans la pâte à pain ou dans le jus de raisin, elles produisent de l’éthanol, du CO2 et tout un tas d’autres substances en petites quantités, qui participent aux différents parfums et saveurs des boissons fermentées ou du pain. Les levures sont actives à une température optimale de 25 à 30 °C et meurent au-delà de 52 °C.

Les moisissures : en manteau de fourrure
Les moisissures sont des organismes de la famille des champignons dont il existe des milliers d’espèces différentes. Elles se développent sous forme de filaments en présence d’humidité et de nourriture organique : végétaux, pain, vieux cuirs, etc. avec une température très variable, entre 2 et plus de 40 °C. Tout le monde connaît l’effet des moisissures sur les fruits ou le pain : ce sont des décomposeurs naturels. Mais elles ont également le pouvoir de détruire les bactéries pathogènes. C’est le cas de la pénicilline, qui est une moisissure du genre penicillium, et qui fut le premier antibiotique efficace. Les moisissures présentes sur la croûte des fromages, non seulement leur apportent des saveurs riches et délicieuses mais assurent, aussi, leur conservation. Outre les fromages, les moisissures du genre aspergillus interviennent dans la fermentation des sauces soja, du miso et du tempeh.

Biofilms et Scobys : la vie sociale des microbes
Les bactéries vivent parfois en symbiose, en communautés, que les scientifiques appellent des biofilms. On trouve ces biofilms dans la vase, sur les espaces découverts par les marées, ou encore dans les canalisations d’eau. Mais ils sont aussi présents dans la mère du vinaigre ou du kombucha ou encore dans les grains de kéfir. À l’intérieur de ces biofilms, des centaines de variétés de bactéries peuvent cohabiter, qui communiquent entre elles et peuvent collaborer avec d’autres espèces de micro-organismes comme des levures, des moisissures, des algues, pour créer un véritable écosystème autonome, qui capte ses nutriments, se protège contre les autres organismes hostiles ou même contre les agents chimiques.
Ces biofilms peuvent être utilisés pour la fermentation des aliments. Les microbes des biofilms agissent en synergie depuis des millénaires, certains se sont constitués en entité biologique spécifique. Pour décrire cette entité, les Anglo-Saxons ont forgé un acronyme, SCOBY (symbiotic colony of bacteria and yeast). Le premier des SCOBY connus est peut-être le kéfir, dans lequel plus d’une trentaine de variétés de microbes et de levures ont sécrété des polysaccharides formant des grains, qui se maintiennent ensemble et se reproduisent à l’identique. Ce consortium n’existe que par l’action humaine. Il est impossible d’en recréer une nouvelle souche ex nihilo. Il ne se reproduit que dans leur substrat, le lait : c’est seulement immergé dans le lait que le kéfir engendre du kéfir. On suppose qu’ils sont nés il y a des milliers d’années lorsque les bergers d’Asie centrale conservaient le lait dans des outres de peau qu’ils ne lavaient jamais, remettant du lait au fur et à mesure des prélèvements. Des grains se formaient sur les parois des outres, qui permirent ensuite de faire fermenter le lait même en dehors de celles-ci. Les grains existant actuellement sont donc directement les descendants de ceux que les premiers fromagers grattaient sur leurs outres de peau il y a plus de 8 000 ans, et qui ont co-évolué avec leurs « éleveurs » humains. De la même façon, le levain du pain est également un SCOBY composé de bactéries et de levures. Il en existe qui sont vieux de plusieurs siècles.
On parle également de consortiums de bactéries et de levures, qui ont été étudiés sur la croûte des fromages ou dans le pain au levain. Il peut en exister plus d’une dizaine de variétés différentes sur un seul fromage, ou dans une seule pâte à pain, et c’est leur mélange spécifique qui produit tel résultat. Certaines fabriquent uniquement de l’acide lactique, d’autres des acides lactique et acétique, de l’alcool et du gaz carbonique. Il est possible d’entretenir un levain durant de longues années sans qu’il perde ses propriétés. Cependant au fil du temps, la flore lactique évolue et devient de plus en plus hétérogène dans les levains âgés, comportant un plus grand nombre de variétés de microbes, c’est pourquoi les vieux levains font mieux lever le pain que les jeunes.

Comment ça marche ?
Tous ces micro-organismes synthétisent des enzymes qui sont des protéines et agissent comme catalyseurs dans le processus chimique de la fermentation.
Il y a deux manières de faire fermenter des aliments
◆  Soit on laisse agir spontanément les micro-organismes qui sont présents à la surface ou à l’intérieur des matières premières (légumes, farine, viandes, poissons…) leur servant de substrat. Par exemple, les levures servant à vinifier se trouvent sur la peau des grains de raisin, celles du levain naturel sont déjà sur le grain de blé. On les trouve aussi dans l’air des caves d’affinage du fromage ou encore dans les instruments utilisés pour la collecte du lait et durant la fabrication.

◆  Soit on les ajoute intentionnellement, comme dans les yaourts que l’on insémine avec un peu de la tournée précédente ou le roquefort, qui, traditionnellement, était ensemencé avec de la mie de pain moisie (aujourd’hui, il est ensemencé à partir d’une culture de ferments).




Depuis quand est-ce utilisé ?
La fermentation des aliments existe depuis qu’il y a des humains sur la terre. Elle existait même avant l’apprivoisement du feu et la cuisson, sous la forme de gibiers faisandés. Bien avant le néolithique, les hommes préparaient des boissons fermentées, bières, hydromels, vins à base de fruits sauvages. Ils fabriquaient également des fromages avec le lait d’animaux qu’ils rassemblaient dans des enclos, et conservaient des végétaux entassés dans des fosses. Ces végétaux fermentaient naturellement et se conservaient ainsi durant la mauvaise saison. Plus tard, ils domestiquèrent les céréales, la vigne, les bovins et les caprins, et purent fabriquer en plus grande quantité les aliments fermentés, ceux que nous connaissons encore aujourd’hui,




À quoi sert la fermentation des aliments ?
La fermentation conserve les aliments sur des durées inimaginables
Le premier usage de la fermentation est la conservation. En effet, un légume frais, comme un chou, ne se conserve qu’une dizaine de jours, ensuite il pourrit. La fermentation en choucroute lui donne une durée de vie d’au moins une année. Un poisson frais, surtout dans les pays tropicaux, se conserve au maximum 2 à 3 jours. Avec la fermentation, c’est de l’ordre de plusieurs mois. De même, le lait frais se garde 48 heures, mais une fois fermenté en fromage, sa conservation peut aller jusqu’à 3 ans comme les vieux parmesans. On pourrait dire la même chose des pommes et du cidre, de la viande fraîche et du saucisson sec, etc.

La fermentation transforme le goût
La fermentation nous donne les meilleurs produits de toutes les gastronomies. Elle apporte une saveur différente aux aliments. Les micro-organismes transforment la texture de l’aliment, le rendant soit plus tendre, soit plus croquant. Ils donnent également aux aliments une saveur délicieusement acidulée et provoquent une effervescence, parfois dans les légumes ou les fruits (on le constate souvent à l’ouverture du bocal : cela pétille), mais surtout dans les boissons. Les boissons gazeuses existent, contrairement à ce que l’on pourrait penser, depuis la préhistoire ! Les microbes fabriquent aussi des molécules aromatiques par centaines. La palette des saveurs s’enrichit, s’approfondit, la longueur en bouche est augmentée. On a par exemple recensé plus de 1 200 composés aromatiques qui se développent durant la fermentation des grains de café. Ce n’est pas un hasard si les produits gastronomiques les plus estimés, notamment ceux qui sont la base de la cuisine française, sont des produits fermentés : vins, fromages, beurre, crème, jambons et charcuteries, caviar, olives, la liste est longue.

La fermentation apporte la meilleure sécurité alimentaire possible
La sécurité alimentaire des produits fermentés est très élevée. Il est même quasiment impossible de s’intoxiquer avec ces aliments pourvu qu’ils aient été fabriqués selon les règles d’hygiène de base. La fermentation va même jusqu’à détruire des substances toxiques présentes dans la matière première. Elle permet donc d’enrichir le panel des produits consommables.
Prenons l’exemple du lait, qui, à l’état brut était indigeste pour la plupart des humains de la préhistoire et l’est encore pour un grand nombre de personnes intolérantes au lactose. La première mutation, qui a permis aux adultes de digérer le lait, a eu lieu relativement récemment. Pourtant, des vestiges archéologiques ont montré que le lait était déjà consommé sous forme de yaourts et de fromages plusieurs milliers d’années avant la propagation de cette mutation. Il y eut donc un long moment dans l’histoire humaine, pendant lequel les hommes consommaient des produits laitiers sans pouvoir théoriquement les digérer.
Et cependant c’est à cette époque qu’on a inventé l’élevage ! Comment l’expliquer ? Par la fermentation. Le fromage, le beurre ou les yaourts, qui sont les produits de la fermentation du lait, ne contiennent plus de lactose ou alors seulement des traces, car les bactéries l’ont digéré. Ces produits laitiers fermentés étaient, et sont toujours, parfaitement consommables par les humains qui ne possèdent pas la lactase dans leur système digestif, c’est-à-dire tous les humains à l’époque du paléolithique. Une bonne raison pour ne pas se priver de fromage !
Concernant le pain au levain ou les préparations de céréales et légumineuses fermentées, leur fermentation lactique au levain élimine l’acide phytique présent dans les céréales complètes, qui empêche habituellement l’assimilation de nutriments indispensables comme le fer, le zinc ou le calcium et qui peut conduire à une déminéralisation de l’organisme. De plus, en ce qui concerne les légumineuses, les substances responsables de ballonnements et de gaz sont détruites par la fermentation. C’est pourquoi traditionnellement on fait toujours tremper les haricots secs ou les fèves avant de les cuisiner. Cette pratique a malheureusement tendance à être abandonnée aujourd’hui au profit de plusieurs ébullitions successives, qui certes attendrissent la peau des légumes mais n’ont pas cet effet bénéfique sur les flatulences.
L’effet des nitrites et nitrates et de certains pesticides présents dans les légumes cultivés de manière industrielle est également amoindri par la fermentation. (Mais ce n’est pas une raison pour ne pas utiliser des légumes bio, mettons toutes les chances de notre côté).
Et, le croirez-vous, la fermentation élimine même totalement le terrible poison du Fugu. Les ovaires, le foie et les yeux de ce poisson Takifugu rubripes, aussi appelé « poisson globe », contiennent un poison mortel, qui est le poison le plus violent au monde, la tétrodotoxine, qui provoque une paralysie suivie de la mort dans les 4 heures et pour lequel il n’existe aucun antidote. Cependant il est fort estimé des connaisseurs et fait l’objet de tout un cérémoniel au Japon. Le croirez-vous, les ovaires du fugu femelle sont une spécialité très réputée de la région d’Ishikawa au Japon : après avoir été fermentés pendant 3 ans dans du son de riz, ils ne présentent plus aucune toxicité.
Les toxines, bactéries et virus ne peuvent pas se développer dans les aliments fermentés dont les matières premières ont été contaminées avant la fermentation. La fermentation va détruire rapidement et complètement les mycotoxines, les bactéries pathogènes et les virus. En réalité, les rares intoxications que l’on ait répertoriées à partir d’aliments fermentés furent causées par une contamination extérieure et ultérieure à la fermentation. Et même dans ce cas, si les aliments sont fermentés et encore vivants, ils présentent moins de risques que s’ils sont pasteurisés ou stérilisés, grâce à leur flore naturelle qui leur permet de résister aux microbes pathogènes.
Dans les pays les moins développés, souvent des pays chauds, où l’hygiène est parfois impossible, la FAO (organisation des Nations Unies pour l’Alimentation et l’Agriculture) recommande aux mères de nourrir les bébés avec des bouillies fermentées. Les enfants nourris ainsi sont moins malades et ont notamment moins de diarrhées que les autres.

Les aliments fermentés sont les plus sûrs qui existent
On ne connaît aucun cas au monde d’intoxication à partir d’un légume lacto-fermenté, ni dans le passé, ni dans le présent. Des bactéries pathogènes peuvent envahir les légumes lacto-fermentés dont la fermentation n’a pas été bien conduite : présence d’air, par exemple, hygiène insuffisante ou mauvaises températures. Dans ce cas, le produit final prend un aspect inhabituel, la couleur change, des moisissures inhabituelles se développent et surtout une odeur répugnante et un goût désagréable qui renseignent tout de suite le consommateur sur sa dangerosité. On peut dire que le produit vous prévient sans aucune ambiguïté.
Depuis les époques les plus lointaines, et encore aujourd’hui dans les pays où l’hygiène est encore précaire, même les pays chauds où l’on n’a pas accès à l’électricité pour faire fonctionner un réfrigérateur, se nourrir d’aliments fermentés, les plus sains et les plus sûrs qui puissent exister, protège de nombreux risques d’intoxications alimentaires. Autrefois, ces aliments qui se conservaient très longtemps permirent de survivre à la mauvaise saison, ou à des périodes de pénurie, quand aucune récolte n’était possible. On peut dire que la fermentation a sauvé les hommes de la famine, et s’ils ont survécu jusqu’à nos jours, c’est en partie grâce à elle.




Pourquoi c’est bon pour la santé ?
Aujourd’hui dans nos pays industrialisés, la famine n’est plus qu’un lointain souvenir. Mais consommer des aliments fermentés peut nous aider à améliorer notre santé, à commencer par notre système immunitaire.
Les microbes et nous : une longue collaboration
Un être humain est « habité » par plus de cent mille milliards de micro-organismes. Nous en portons partout, depuis la racine de nos cheveux jusqu’à la pointe de nos orteils, sur notre peau, dans notre bouche, dans la salive et la plaque dentaire, dans nos poumons, notre vagin, et dans notre système digestif. Ils contribuent à assurer le bon fonctionnement de nos organes et à maintenir l’équilibre de notre peau et de nos muqueuses. Sans ces hôtes, que le corps médical appelle « le microbiote », nous ne serions pas en vie, et toute vie aurait disparu sur la terre !
La recherche médicale s’y intéresse de plus en plus, car ces micro-organismes ont un réel effet sur la santé de leur hôte. Parmi ces microbes, seule une très petite proportion est pathogène. La plus grande partie, au contraire, nous aide à nous maintenir en bonne santé. Nous sommes en permanence attaqués par des pathogènes mais la plupart du temps nous n’en avons même pas conscience car le microbiote fait bien son travail.
C’est donc si notre microbiote est déficient que nous tombons malades, ne résistant pas au premier virus, au premier méchant bacille qui se présente. Et il s’en présente tous les jours. Si la flore microbienne de notre corps s’affaiblit, elle laisse la porte ouverte aux infections, aux maladies, ou simplement à des troubles qui peuvent compromettre gravement la santé.
La plupart des bactéries présentes dans le microbiote, surtout au niveau de nos intestins, sont des bactéries lactiques et ce sont celles qui font fermenter les aliments. Elles sont parfois mises en gélules et commercialisés par des laboratoires pharmaceutiques comme complément alimentaire, et on les appelle alors des probiotiques, mot qui signifie « favorable à la vie », ce qui est le contraire d’« antibiotique ».

Les aliments fermentés enrichissent le microbiote et le diversifient
Nul besoin d’avaler des gélules. En consommant des légumes lacto-fermentés, des yaourts, de la sauce soja, du saucisson, du vin ou de la bière non pasteurisée, nous avalons tout naturellement ces probiotiques. Une seule portion de 100 g de choucroute contient plus de lactobacilles qu’une centaine de gélules.
En consommant chaque jour de petites quantités d’aliments fermentés, nous soignons notre microbiote. Nous lui apportons d’autres populations de lactobacilles qui vont l’enrichir. Les aliments fermentés aident à maintenir la proportion adéquate de « bonnes » bactéries qui nous défendront lorsqu’un pathogène opportuniste tentera de coloniser un de nos organes.
L’immense diversité des ferments présents dans une alimentation diversifiée contribue au bon fonctionnement de l’intestin et du système immunitaire. Les bactéries vivent en communautés et interagissent pour transformer du lait en yaourt, du chou en choucroute, constituer la croûte d’un fromage ou faire mousser la bière. La même chose se produit dans notre corps : l’immense variété des bactéries constitue une sorte de biotope et crée l’équilibre nécessaire pour nous maintenir en bonne santé.

Les aliments fermentés sont plus digestes
Le bon fonctionnement de l’intestin est essentiel pour la santé. Les bactéries lactiques qui font fermenter les aliments et qui sont présentes dans notre flore intestinale jouent un grand rôle dans ce fonctionnement. Elles participent à la régularisation du transit et à la désinfection de l’intestin. Elles combattent les pathogènes responsables de putréfactions, donc de ballonnements, de constipation ou de diarrhées. Elles agissent sur le degré d’inflammation du côlon, sur sa motricité et protègent ses muqueuses. Beaucoup de maladies, de l’obésité à la dépression en passant par la maladie de Crohn ou le syndrome du côlon irritable, surviennent lorsque ces bactéries lactiques sont en trop petit nombre. Les légumes lacto-fermentés, tout comme les yaourts, sont ainsi des remèdes contre la diarrhée.
Les bactéries qui font fermenter les aliments agissent déjà en amont, avant même que nous ayons porté l’aliment à la bouche, comme une prédigestion. Lorsque l’on vieillit, la production d’acide chlorhydrique est réduite, ce qui signifie que l’estomac est moins capable de digérer correctement la nourriture. Les aliments lacto-fermentés stimulent la production de l’acide chlorhydrique tout en protégeant l’intégrité de la muqueuse de l’estomac. Ils rendent aussi les fibres moins irritantes pour les intestins.

Les aliments fermentés sont plus riches en vitamines
Un légume lacto-fermenté contient 10 fois plus de vitamine C que le même légume fraîchement cueilli, et celle-ci se conserve durant des mois. Cette vitamine commune et répandue dans les fruits frais, les agrumes, les légumes, est l’un des nutriments les plus importants pour le système immunitaire, la santé des yeux et des dents ou pour gérer le stress. Au temps de la marine à voile, les équipages des navires qui transportaient des tonneaux de choucroute et de cornichons lacto-fermentés gardaient leurs équipages indemnes du scorbut tandis que les équipages des autres navires étaient décimés par cette maladie.
La présence de lactobacilles, qui vont aller s’installer dans l’intestin, crée d’autres vitamines comme la K, synthétisée par les bactéries des fromages et des végétaux, utile pour lutter contre l’ostéoporose, la PP, aussi appelée B3 qui sert à lutter contre la pellagre, et qui est synthétisée par des levures, dont la levure de bière, ou encore les vitamines du groupe B, qui combattent tout un tas de symptômes allant du stress aux maladies cardiovasculaires, et qui protègent le système nerveux et la croissance des cellules. Le kombucha, le tempeh ou même la levure en sont très riches.
La choucroute, outre la vitamine C, contient de la choline qui est un nutriment essentiel que nous ne consommons pas assez. C’est un acide aminé nécessaire à une bonne santé du foie, du cœur et de la membrane des cellules. Il produit de l’acétylcholine, un neurotransmetteur qui contribue à la mémoire et, d’après certaines études, serait aussi protecteur contre la maladie d’Alzheimer.
Les céréales fermentées contiennent également plus de vitamines des groupes B et PP, et leur fermentation permet une meilleure assimilation des protéines.

Les aliments fermentés sont reminéralisants
La lacto-fermentation augmente la biodisponibilité des minéraux présents dans les produits alimentaires, tels que le manganèse, le calcium et le potassium. Ils favorisent l’équilibre sodium-potassium et contrairement à ce qu’on pense, ils n’acidifient pas l’organisme.

Les aliments fermentés sont antiseptiques
Les lactobacilles sont en concurrence avec les bactéries nocives. L’acide lactique empêche ces pathogènes de survivre et la consommation régulière de légumes fermentés protège donc contre ces agents pathogènes. Les laits fermentés comme le kéfir ont également des propriétés antibactériennes.

Les aliments fermentés détoxifient
Les probiotiques sont capables d’éliminer les toxines et les métaux lourds de l’organisme. La fermentation des céréales, quant à elle, dégrade les mycotoxines.

Les aliments fermentés nous apportent de l’énergie
Les bactéries lactiques transforment les sucres pour former les molécules d’adénosine triphosphate (ATP), qui fournissent à notre corps l’énergie nécessaire pour le fonctionnement de notre métabolisme.

Des aliments très concentrés
Les aliments fermentés sont une mine de bienfaits pour la santé, mais ils agissent mieux s’ils sont consommés fréquemment et en petites quantités. Ce sont en effet des aliments très concentrés et de petites quantités suffisent pour bénéficier des probiotiques et de toutes les vitamines qu’ils contiennent. C’est d’ailleurs la manière traditionnelle de les consommer : comme petits accompagnements à côté des plats principaux. C’est le cas par exemple des chutneys indiens, des achards réunionnais, des tsukemonos japonais ou encore des encurtidos espagnols. Même si on peut aussi de temps en temps s’offrir un plat principal d’un légume fermenté (un plat de choucroute avec ses viandes salées, des feuilles de vignes farcies, une entrée à base de hareng salé, une soupe à base de légumes lacto-fermentés ou encore un verre de kéfir bien frais par une chaude journée d’été), les légumes fermentés sont déjà bénéfiques à de très petites doses : on n’a pas besoin de se contraindre à en manger plus que sa faim ou son envie.
Il ne faut donc pas tomber dans l’excès, mais privilégier plutôt une alimentation variée et équilibrée, comportant des aliments crus, cuits et fermentés. Ce n’est pas difficile de consommer tous les jours de petites quantités d’aliments fermentés : quelques légumes fermentés ajoutés dans une salade, un peu de jus de lacto-fermentation mis au dernier moment dans une soupe, la poêle de cuisson d’une viande déglacée au vinaigre d’ananas, quelques cornichons ou pickles, un peu de chutney avec le fromage (au lait cru, bien sûr), un yaourt pour le dessert, du pain au levain, une bière non pasteurisée de temps en temps, une rondelle de saucisson, un verre de kéfir ou de kombucha… Le choix est vaste et il y en a vraiment pour tous les goûts !
Et le sel dans tout ça ?
Le sel est indispensable à la fermentation pour créer un milieu favorable aux bonnes bactéries et défavorable aux mauvaises. Car les bactéries lactiques ne sont pas inhibées en présence de sel alors que les pathogènes le sont.
Le sel, chlorure de sodium, est indispensable à notre santé. Il maintient l’équilibre hydrique du corps, et nous empêche donc de nous déshydrater. Chaque cellule de notre corps baigne en effet dans une solution saline. Le sel maintient la pression artérielle et contribue à l’équilibre acido-basique du corps, il permet aussi la transmission de l’influx nerveux pour la contraction musculaire. Une carence en sel (favorisée par la sudation dans les pays chauds par exemple) peut occasionner des vertiges, des crampes, de l’hypotension et de la fatigue. L’excès de sel est bien sûr également nocif. Il aggrave l’hypertension artérielle (mais n’en est pas la cause, comme on le croit souvent), les maladies cardiovasculaires et les insuffisances rénales.
Une découverte scientifique récente montre que le sel a aussi une importance pour le bon fonctionnement du système immunitaire. Lors de l’infection d’une plaie superficielle par exemple, les cellules de la peau transportent préférentiellement le sodium vers l’endroit infecté, qui guérit plus vite. Cela crée une barrière supplémentaire qui empêche les pathogènes de pénétrer plus profondément dans le corps. On sait déjà que le sel inhibe le développement de certaines bactéries pathogènes dans le processus de la fermentation lactique. Cela ne veut pas dire qu’une alimentation riche en sel est bénéfique, mais cela ouvre des voies nouvelles pour la recherche médicale, et cela montre qu’une personne en bonne santé n’a pas de raisons de se priver totalement de sel.
Pour la fermentation, la teneur en sel ajoutée dans l’aliment brut est en moyenne de 1 %. Les autorités médicales recommandent de ne pas dépasser 5 grammes de sel par jour. Une portion de 100 grammes de légumes lacto-fermentés en apporte 1 gramme. La saumure des aliments fermentés peut d’ailleurs remplacer le sel dans une soupe ou une sauce. Tout est une question d’équilibre.
Toutefois, les personnes qui suivent un régime où le sel est totalement proscrit peuvent faire fermenter sans ajouter de sel. Mais il faut savoir que le risque de voir apparaître des moisissures (non toxiques mais peu appétissantes) sera accru. Les légumes seront moins croquants, même parfois mous ou un peu visqueux. La saumure peut devenir gluante (ce qui n’est pas toxique, mais encore une fois peu appétissant) et la conservation sera beaucoup moins longue.






À vous de jouer !
De nombreuses fermentations peuvent être réalisées très facilement à la maison, sans avoir besoin d’un matériel compliqué ou onéreux.
S’équiper
Pour les légumes
◆  Des bocaux avec joint de caoutchouc de différentes tailles.

◆  Des disques en verre ou des petites soucoupes pour servir de poids et garder les légumes immergés. (Un sac de congélation rempli d’eau et bien fermé conviendra aussi.)

◆  Une balance de cuisine précise au gramme près (pour peser le sel).

◆  Une planche à découper et un bon couteau (éventuellement, une mandoline).

◆  Des bols et saladiers.



Pour les viandes et poissons
◆ Quelques grands bocaux ou des grandes terrines pour la saumure.

◆ Une planche à découper et un bon couteau.

◆ Une planchette en bois ou en plastique et des poids pour presser.

◆ Un sac à jambon fait de 2 torchons cousus ensemble, ou un grand torchon de cuisine.



Pour les céréales
◆ Des grands saladiers et des bols pour les mélanges et pour réaliser les pâtes fermentées.

◆ Un bocal hermétique pour conserver le levain.



Pour les produits laitiers
◆ Un thermomètre de cuisine.

◆ Des bocaux en verre ou des pots à yaourts.

◆ Une glacière isotherme pour les yaourts.

◆ Des faisselles pour le fromage blanc (on peut récupérer celles des fromages du commerce).

◆ Une passoire fine.

◆ Un filtre à café permanent.

◆ Une mousseline ou un linge fin pour égoutter le fromage.



Pour les boissons :
◆ Des bouteilles avec joint de caoutchouc.

◆ Un vinaigrier.

◆ Des grands bocaux de 1 à 2 litres.

◆ Une passoire fine ou un filtre à café permanent.




Propreté, mais pas stérilisation
◆ Travaillez dans un environnement propre. Cependant il est inutile, et même dangereux, de tout stériliser.

◆ N’utilisez jamais dans votre maison de produits désodorisants d’ambiance. Non seulement ils sont dangereux pour vous, mais aussi pour les microbes dont nous avons besoin pour les fermentations.

◆ Utilisez toujours une eau non chlorée.

◆ Utilisez toujours un sel sans aucun additif, ni iodé, ni fluoré et sans anti-agglomérant.

◆ Utilisez des ustensiles propres, nettoyez le plan de travail, lavez- vous les mains au savon (surtout pas avec des produits antibactériens), essuyez-les avec un torchon propre (de même pour la vaisselle) et mettez un tablier propre : ce sont les recommandations de base pour concocter n’importe quelle préparation culinaire.

◆ De même, il est inutile de stériliser les bocaux en les faisant bouillir. Lavez-les à l’eau chaude savonneuse (méfiez-vous des liquides vaisselle contenant des antibactériens) et laissez-les sécher retournés sur un torchon propre, ou bien passez-les au lave-vaisselle.



On ne rigole pas avec les consignes !
Pour la fermentation des légumes
◆ Choisissez des légumes bio, frais, de bonne qualité, sans taches ni parties abîmées. Ou s’il y en a, éliminez-les.

◆ Le plus simple et le plus sûr est d’utiliser des bocaux en verre avec fermeture mécanique et joint de caoutchouc. Ils ont énormément d’avantages : il en existe de plusieurs tailles, de 50 cl à 2 l, et ils sont donc de taille adaptée aux cuisines d’aujourd’hui, contrairement aux grandes jarres du passé que l’on conservait à la cave. Nous ne garantissons pas la réussite avec d’autres sortes de bocaux.

◆ Les légumes peuvent se fermenter en saumure ou au sel, mais dans tous les cas le principe est le même. Le sel fait sortir l’eau des légumes qui se retrouvent submergés, à l’abri de l’air, comme il se doit, pour que la fermentation commence. Les micro-organismes présents sur les légumes entrent alors en action.


La fermentation se voit très vite : après 24 ou 48 heures, le liquide se trouble, jusqu’à devenir opaque, laiteux. Petit à petit il va s’éclaircir et former un dépôt plus ou moins grisâtre qui va tomber au fond du bocal ou se déposer en cours de route sur les légumes. Ce dépôt, constitué d’impuretés, de bactéries mortes, etc., est le résultat de la « bataille » entre les bonnes et les mauvaises bactéries.
Le liquide va aussi devenir effervescent. Des bulles qui remontent du fond du bocal vers le haut seront plus ou moins visibles, et le volume va augmenter, pouvant provoquer des débordements. (C’est pourquoi il faut remplir les bocaux jusqu’à 2 cm en dessous de l’ouverture et jamais plus haut). Vous pouvez entendre un sifflement autour du caoutchouc. Tout cela est très bon signe et indique que la fermentation a bien démarré. Placez toujours les bocaux sur un plateau si vos étagères sont fragiles, car il est très fréquent que le débordement soit assez abondant.
La fermentation des légumes dure en moyenne 2 semaines : les légumes sont prêts à consommer, mais vous pouvez les conserver beaucoup plus longtemps à température ambiante (plus d’un an).
◆ Prélevez toujours les légumes avec un ustensile propre. Jamais avec les doigts et surtout pas un ustensile qui a été mis dans la bouche.

◆ Ne remettez jamais dans le bocal un légume qui en a été sorti : prélevez uniquement ce dont vous avez besoin pour le repas.

◆ Si un bocal a été entamé et n’est pas terminé, placez-le au réfrigérateur. Il se conservera encore plusieurs semaines. Des moisissures peuvent apparaître en surface : elles sont sans danger. Il suffira de les retirer et de manger ce qui est en dessous. Pour mettre les légumes à l’abri des moisissures, veillez à ce que la saumure les recouvre toujours et placez dessus un poids (soucoupe, sac à congélation rempli d’eau et zippé) pour qu’ils restent bien immergés en dessous de la surface et à l’abri de l’air.



Pour la fermentation des viandes et des poissons
Pour traiter les viandes et les poissons, il est indispensable de respecter les conseils d’hygiène donnés ci-dessus pour les légumes. Mais aussi les suivants :
◆ La viande ou les poissons doivent être frais et de bonne qualité.

◆ Mettez des gants neufs pour les manipuler.

◆ Sauf indication contraire dans les recettes, ne rincez pas les poissons.

◆ Ne placez jamais une viande ou un poisson en contact avec des végétaux qui sont souillés de terre.

◆ N’utilisez pas une planche à découper sur laquelle ont été traités des légumes non lavés ou non épluchés. Utilisez des planches à découper différentes, ou bien nettoyez-les soigneusement entre chaque manipulation.

◆ N’utilisez pas pour couper une viande ou un poisson un couteau qui vient de servir à couper ou éplucher des légumes, nettoyez-le entre les manipulations.

◆ Les récipients et saloirs seront préalablement lavés à l’eau chaude savonneuse, rincés et séchés à l’air.

◆ Il faudra veiller à entreposer les saloirs et les viandes suspendues dans un endroit sec, frais, bien ventilé, et surtout à l’abri des mouches et autres insectes : le sac à jambon a ici son utilité.

◆ Respectez bien les quantités de sel (n’essayez surtout pas de les diminuer) et les procédures indiquées.

◆ Ne touchez jamais la viande dans le saloir avec les mains, mais prélevez-la avec des pinces ou une fourchette en inox propres et réservées à cet usage.

◆ Ne remettez jamais dans le saloir un morceau qui en a été retiré. Si vous faites de grandes quantités, il vaut mieux avoir plusieurs petits saloirs plutôt qu’un seul grand.

◆ Contrôlez régulièrement l’aspect des salaisons : la saumure doit être claire et il ne doit y avoir aucune mauvaise odeur.

◆ Contrôlez aussi l’aspect des jambons, lard, et autres viandes séchées : si des moisissures noires apparaissent, frottez-les avec du vinaigre.



Pour la fermentation des céréales
◆ Utilisez de préférence des farines bio.

◆ Respectez les températures et les temps de fermentation indiqués dans les recettes.



Pour la fermentation des produits laitiers
◆ Il est conseillé d’utiliser du lait cru, ou pasteurisé fermier non homogénéisé. Le lait UHT, qui est toujours homogénéisé, ne convient pas : même s’il fermente, il donnera un piètre résultat et un goût insipide en raison des traitements physiques dont il a fait l’objet. Il en est de même du lait microfiltré s’il est homogénéisé.

◆ Contrairement aux idées reçues, vos préparations au lait cru se conserveront mieux que celles au lait pasteurisé.

◆ Respectez bien les températures indiquées dans les recettes. Leur non-respect est la principale cause d’échec.

◆ Respectez les mêmes règles d’hygiène que celles expliquées plus haut : ustensiles, plan de travail, mains propres. Jamais de contact entre le lait et des aliments souillés de terre, ni direct, ni par l’intermédiaire d’ustensiles ou de contenants.



Pour la fermentation des boissons et vinaigres
◆ La propreté est toujours de mise.

◆ Respectez les températures, ces fermentations se produisent dans un environnement tempéré-chaud, vers 25-30 °C. S’il fait plus frais, cela ira moins vite ou cela ne fermentera pas.

◆ Très important : si vous laissez les bouteilles de boissons gazeuses trop longtemps (plusieurs jours) à température ambiante, sans les ouvrir, il y a un risque d’explosion. Elles sont aussi pétillantes que du champagne. Pour éviter l’explosion, utilisez des bouteilles en verre avec un bouchon muni d’un joint en caoutchouc. Placez-les au frais et/ou soulagez la pression de temps en temps en entrouvrant le bouchon quelques secondes.








Je mange des aliments fermentés et ça me fait du bien !
Fermenter en saumure


Les saumures de base
Pour fermenter les végétaux
1 l d’eau non chlorée
30 g de gros sel gris de mer


Mélangez le sel dans l’eau froide en remuant jusqu’à ce qu’il se dissolve.
L’eau du robinet convient dans la plupart des cas mais il est indispensable d’éliminer le chlore. Vous pouvez utiliser une carafe filtrante, laisser l’eau reposer à l’air libre durant quelques heures, ou encore la faire bouillir puis refroidir.
Cette saumure sert à préparer tous les légumes. Elle sert aussi à compléter le niveau dans les pots, s’il vient à manquer du liquide. Elle s’utilise froide, sauf mention du contraire.
Question de timing
La fermentation se passe en 2 temps.
• Le démarrage se fait à température ambiante durant 5 à 7 jours (5 en été, 7 en hiver).

• La fermentation se poursuit ensuite durant plusieurs semaines. Il est alors conseillé de mettre les pots au frais (entre 15 et 17 °C).

• Nous indiquons dans les temps de préparation la durée à partir de laquelle la conserve est bonne à consommer. Si le stockage est fait au réfrigérateur, il faut y ajouter une semaine car une température plus basse ralentit la fermentation.





Pour fermenter les viandes
1 l d’eau non chlorée
250 g de sel
10 g de sucre
Les épices et aromates indiqués dans la recette


Faites bouillir l’eau, ajoutez le sel et laissez refroidir à température ambiante.
Cette saumure sert à préparer les poissons. Elle s’utilise toujours froide.

Pour fermenter les poissons
1 l d’eau non chlorée
200 g de gris sel gris de mer


Faites bouillir l’eau, ajoutez le sel, le sucre et les aromates. Laissez refroidir à température ambiante.
Cette saumure sert à préparer les viandes. Selon les préparations, on y rajoute des aromates et des épices à infuser. Elle s’utilise froide.




Betteraves rouges lacto-fermentée
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
800 g de betteraves rouges crues
1 c. à s. de graines de coriandre
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Épluchez les betteraves. Râpez-les, ou émincez-les en fine julienne à la mandoline. Tassez-les dans les bocaux en intercalant les graines de coriandre. Versez la saumure jusqu’à recouvrir les betteraves.
Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante. Si le niveau de la saumure diminue après 24 heures, ouvrez le bocal et rajoutez-en un peu. N’ouvrez plus après ce temps.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
En salade, simplement arrosées d’un filet d’huile d’olive, ou mélangées à un peu de crème fraîche.
➤ Dans les recettes : Barszcz ; Bortsch ; Wraps de légumes ; Salade de harengs à la russe.






Barszcz de Noël polonais
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 5 MINUTES
CUISSON : 5 MINUTES
1 bocal de 50 cl de betteraves lacto-fermentées (recette ici)
40 g de champignons séchés
24 carrés de pâte à ravioles
1 l de bouillon de pot-au-feu
Persil plat ciselé
Crème fermentée (recette ici)
Sel, poivre du moulin


Égouttez les betteraves de leur jus en récupérant celui-ci. Faites tremper les champignons séchés dans de l’eau tiède pendant 30 minutes. Égouttez-les puis hachez-les. Mélangez-les avec 50 g de betteraves fermentées finement hachées. Mettez 1 grosse cuil. à café de cette préparation au centre de 12 carrés de pâte à ravioles. Humectez les bords, recouvrez des 12 autres carrés et fermez hermétiquement. Faites cuire ces ravioles pendant 3 minutes à l’eau bouillante salée, égouttez.
Mélangez le bouillon avec le jus des betteraves. Réchauffez. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Versez ce bouillon dans des assiettes creuses, garnissez avec les ravioles et 1 cuillerée de betteraves fermentées. Saupoudrez de persil ciselé.
Accompagnez d’une quenelle de crème fermentée.



Bortsch russe
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 2 HEURES
1 bocal de 50 cl de betteraves lacto-fermentées (recette ici)
600 g de gîte de bœuf
25 g de beurre (recette ici)
1 oignon émincé
2 carottes taillées en julienne
1 poireau émincé
2 gousses d’ail
2 pommes de terre en julienne
200 g de pulpe de tomates
1 bouquet d’aneth
1 bol de crème fermentée (recette ici)
Sel, poivre du moulin


Égouttez les betteraves de leur saumure. Coupez la viande en petits morceaux et faites-les revenir dans le beurre chaud d’une cocotte. Retirez-les et remplacez-les par l’oignon, les carottes, le poireau, l’ail et les pommes de terre. Faites revenir.
Remettez la viande, et ajoutez la saumure des betteraves lacto-fermentées. Complétez par la pulpe de tomates et couvrez d’eau à hauteur. Salez très peu, la saumure des betteraves sale également la préparation. Portez à ébullition.
Couvrez puis laissez mijoter environ 2 heures jusqu’à ce que la viande soit bien tendre. En fin de cuisson, ajoutez les betteraves lacto-fermentées et l’aneth ciselé. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement.
Répartissez dans des assiettes creuses et ajoutez 1 cuillerée de crème fermentée dans chaque assiette.



Céleri-rave à la ciboulette
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 kg de céleri-rave
1 botte de ciboulette
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Épluchez le céleri et râpez-le ou émincez-le en bâtonnets de la taille d’une allumette. Ciselez la ciboulette. Tassez le céleri dans les bocaux en intercalant la ciboulette. Versez la saumure en veillant à bien recouvrir les légumes.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante. Si le niveau de la saumure diminue après 24 heures, ouvrez le bocal et rajoutez-en un peu.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois le bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Pour faire du céleri rémoulade, il suffira d’égoutter le bocal et de mélanger le céleri avec une mayonnaise préparée sans sel ni vinaigre, de la crème fraîche ou encore de la crème fermentée (recette ici).
➤ Dans la recette : Wraps de légumes acidulés.






Choux de Bruxelles
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 kg de choux de Bruxelles
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Épluchez les choux de Bruxelles en enlevant les premières feuilles abîmées et en retaillant le pied. Mettez-les dans les bocaux.
Versez la saumure jusqu’à recouvrir les choux.
Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante. Si le niveau de la saumure diminue après 24 heures, ouvrez les bocaux et rajoutez-en un peu.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
On les utilise comme des légumes cuits.
➤ Dans la recette ici.






Choux de Bruxelles aux canneberges et chèvre frais
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
1 bocal de 50 cl de choux de Bruxelles lacto-fermentés (recette ici)
1 oignon
1 c. à s. d’huile de sésame grillé
60 g de canneberges séchées
15 cl de bouillon de légumes ou de volailles
100 g de fromage de chèvre frais
Poivre du moulin


Égouttez les choux de Bruxelles dans une passoire. Coupez-les en deux. Pelez et émincez l’oignon. Faites chauffer l’huile dans une poêle, et faites-y revenir l’oignon jusqu’à légère coloration. Ajoutez les choux de Bruxelles et les canneberges, mouillez avec le bouillon. Portez à ébullition, mélangez et laissez mijoter à feu doux pendant 10 minutes en remuant de temps en temps.
Ajoutez le chèvre en parcelles dans la poêle et poursuivez la cuisson en mélangeant doucement, jusqu’à ce que le chèvre soit fondu dans la sauce.
Goûtez et rectifiez l’assaisonnement.



Chou-fleur et brocoli au citron
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de fleurettes de chou-fleur
500 g de fleurettes de brocoli
1 citron bio
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Séparez les fleurettes du chou-fleur et des brocolis. Placez-les dans les bocaux en alternant les couleurs. Coupez le citron en rondelles. Remplissez avec la saumure jusqu’à 2 cm en dessous de l’ouverture. Les légumes doivent être bien recouverts.
Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Délicieux à l’apéritif ou pour accompagner une viande grillée ou un poisson poêlé.
➤ Dans les recettes : Wok de poulet aux légumes  ; Curry de légumes.






Navets nouveaux à la menthe fraîche
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 botte de petits navets nouveaux
1 brin de menthe fraîche
25 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Épluchez les navets, coupez-les en quartiers. Si les fanes sont bien fraîches, rincez-les et coupez-les en tronçons. Mettez la menthe dans le bocal, les navets et leurs fanes par-dessus. Versez la saumure en veillant à bien recouvrir les légumes.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois le bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Rajoutez ces navets fermentés dans une jardinière de légumes, une soupe, ou bien croquez-les à l’apéritif.
➤ Dans les recettes : Wok de poulet aux légumes, Curry de légumes.






Petites courgettes à la menthe et à l’ail
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de petites courgettes
1 brin de menthe fraîche
2 gousses d’ail
25 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Rincez les courgettes pour enlever le duvet qui les recouvre. Retirez le pédoncule et la petite cicatrice de la fleur. Coupez-les en tronçons, en tranches ou en bâtonnets. Vous pouvez les laisser entières si elles sont très petites. Mettez la menthe et les gousses d’ail dans le bocal, les courgettes par-dessus. Versez la saumure en veillant à bien recouvrir les courgettes.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante. Si le niveau de la saumure diminue après 24 heures, ouvrez le bocal et rajoutez-en un peu.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois le bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Vous les utiliserez comme des courgettes déjà cuites. On peut préparer de la même manière des miniconcombres en remplaçant la menthe par de l’aneth.
➤ Dans les recettes : Wok de poulet aux légumes, Curry de légumes, Rollmops.






Wok de poulet aux légumes
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
5 cl de sauce soja
5 cl de vin de riz chinois
1 c. à s. de sucre
600 g de blancs de poulet
40 g de pousses de soja
2 choux pak choi
100 g de pois gourmands
1 oignon
1 gousse d’ail
30 g de gingembre
200 g de carottes, courgettes, navets et poivrons fermentés (recettes ici, ici, ici et ici)
8 c. à s. d’huile
5 brins de coriandre
4 c. à s. de cacahuètes grillées et hachées


Mélangez la sauce soja, le vin de riz et le sucre. Détaillez le poulet en lamelles de 5 mm d’épaisseur. Mettez-les à mariner 30 minutes dans la sauce. Pendant ce temps, triez les pousses de soja, émincez le pak choi en grosses lanières, épointez les pois gourmands, pelez et émincez l’oignon, pressez l’ail, pelez le gingembre et émincez-le très finement. Égouttez les légumes fermentés et gardez 5 cl de saumure.
Versez le poulet dans une passoire. Ajoutez la saumure dans la marinade. Faites revenir le poulet avec 2 cuil. à soupe d’huile dans un wok ou une grande poêle Il doit être coloré sans être complètement cuit à l’intérieur. Retirez-le et essuyez la poêle.
Faites revenir le gingembre et l’ail pendant 30 secondes dans le reste d’huile, tout en remuant. Ajoutez l’oignon, laissez-le colorer, puis intégrez le pak choi et les pois gourmands. Laissez cuire 3 minutes. Incorporez les légumes fermentés, la marinade et la viande. Continuez la cuisson 4-5 minutes. Parsemez de pousses de soja, de coriandre et de cacahuètes. Servez chaud.



Curry de légumes aigres-doux
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 20 MINUTES
600 g de légumes fermentés : chou-fleur, brocolis, navets, potiron et/ou courgettes (recettes ici, ici et ici)
2 carottes
2 tomates
4 échalotes
2 gousses d’ail
2 c. à s. de beurre clarifié (recette ici)
2 c. à s. de curry
1 c. à s. de sucre roux
30 cl de lait de coco
1 c. à s. de coriandre ciselée


Égouttez les légumes fermentés et gardez la saumure. Épluchez les carottes et détaillez-les en rondelles. Coupez les tomates en quartiers, épépinez-les. Pelez et ciselez les échalotes, hachez l’ail.
Faites chauffer le beurre dans une cocotte. Faites-y revenir les échalotes avec l’ail et le curry, tout en mélangeant, pendant 2 minutes. Saupoudrez de sucre. Ajoutez les légumes et mélangez bien pour les enrober d’épices. Mouillez avec le lait de coco. Ajoutez 5 cl de saumure. Portez à ébullition puis laissez mijoter jusqu’à ce que les légumes soient tendres.
Goûtez et rectifiez l’assaisonnement en ajoutant plus ou moins de saumure. Saupoudrez de coriandre. Servez avec du riz blanc.



Feuilles de chou vert fermentées entières
POUR 1 BOCAL DE 1,5 1
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 chou vert
2 gousses d’ail
1 feuille de laurier
1 c. à c. de grains de poivre
1 l de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Éliminez les premières feuilles abîmées ou salies. Séparez les feuilles restantes en les laissant entières. Ne les rincez pas. Mettez-les dans un grand bocal.
Ajoutez les aromates et versez la saumure qui doit entièrement recouvrir le chou. Fermez hermétiquement et démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante avant de stocker dans un local frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Les feuilles entières de chou servent à préparer du chou farci ou des sarmale (recette ici).





Sarmale
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 2 HEURES
1 bocal de feuilles de chou fermentées (recette ici)
500 g de viande hachée de porc, ou un mélange porc + veau
100 g de riz rond cuit
2 oignons
20 g de beurre
2 gousses d’ail
1 petit bouquet d‘aneth ou de persil plat
500 g de pulpe de tomates
Crème fermentée (recette ici)


Préchauffez le four à 180 °C. Égouttez les feuilles de chou mais gardez la saumure. Mélangez à la main la viande et le riz.
Faites rissoler les oignons émincés dans une poêle avec le beurre et ajoutez-les au mélange de viande et riz, ainsi que l’ail haché, l’aneth ou le persil ciselé, 50 g de pulpe de tomates, 5 cl d’eau et du poivre. Ne salez pas.
Étalez les feuilles de chou sur le plan de travail. Retirez la grosse nervure centrale. Posez une boulette de farce roulez un tour. Repliez les deux côtés vers le centre et terminez de rouler. Continuez jusqu’à épuisement de la farce. Émincez finement le chou restant.
Dans une cocotte, étalez une couche de chou émincé. Rangez les rouleaux dessus et terminez par une couche de chou émincé. Versez la pulpe de tomates restante ainsi que le jus de fermentation du chou jusqu’à hauteur des rouleaux. (Complétez éventuellement avec un peu d’eau.)
Enfournez la cocotte. Après 30 minutes, baissez le thermostat à 150 °C. Laissez cuire pendant 2 heures.
Servez chaud avec de la polenta et accompagnez de crème épaisse fermentée.



Aubergines lacto-fermentées
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
800 g de petites aubergines blanches rondes
30 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Rincez et égouttez les aubergines. Coupez-les en deux ou en quatre si elles sont grosses. Mettez-les dans les bocaux et versez la saumure. Fermez hermétiquement, laissez fermenter à température ambiante 5 à 7 jours avant de stocker entre 15 et 20° C.
Comment ça se mange ?
On peut les utiliser dans des ratatouilles ou des poêlées comme des aubergines fraîches, ou bien les égoutter et les laisser macérer quelques jours dans de l’huile d’olive avec de l’ail et du basilic avant de servir sur du pain grillé. On peut encore les préparer à la vietnamienne (recette ici).




Aubergines à la vietnamienne
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
MARINADE : 3 JOURS
2 bocaux de 50 cl d’aubergines lacto-fermentées (recette ici)
3 gousses d’ail
50 g de gingembre
50 g de galanga
1 petit piment rouge
30 g de sucre
5 cl de nuoc-mâm


Égouttez les aubergines de leur saumure en réservant la saumure. Pelez et pressez l’ail, détaillez le gingembre et le galanga en très fine julienne, hachez le piment. Faites bouillir 50 ml d’eau avec le sucre, jusqu’à ce qu’il soit fondu. Ajoutez-y l’ail, le gingembre, le galanga et le piment. Laissez refroidir puis ajoutez le nuoc-mâm.
Remettez les aubergines dans les bocaux en intercalant la préparation au nuoc-mâm. Complétez avec la saumure réservée. Veillez à bien les recouvrir. Fermez le bocal et laissez macérer encore 3 jours à température ambiante.
Servez ces aubergines en accompagnement d’un plat de riz avec une viande sautée ou cuite dans un bouillon.



Carottes tex mex
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 kg de carottes
2 gousses d’ail
1 c. à s. de graines de coriandre
1 c. à s. de graines de cumin
1 brin d’origan
1 piment rouge
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Épluchez les carottes, coupez-les en tronçons de 3 cm puis en fines tranches dans la longueur. Remplissez un bocal en alternant les carottes et les aromates. Versez la saumure en veillant à recouvrir les légumes.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
À l’apéritif ou dans des poêlées de légumes.
➤ Dans les recettes : Wok de poulet ; Curry de légumes ; Wraps de légumes.






Wraps de légumes acidulés
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 20 MINUTES
4 oignons nouveaux
2 avocats
2 tomates
1 petit bouquet de coriandre
100 g de carottes fermentées (recette ici)
100 g de céleri-rave fermenté (recette ici)
1 c. à s. d’huile de noix
1 citron vert
1 pincée de cumin moulu
Tabasco
4 tortillas de blé
400 g de fromage frais très bien égoutté (recette ici)


Pelez et émincez les oignons. Ouvrez les avocats, dénoyautez-les et pelez-les, détaillez-les en lamelles. Coupez les tomates en deux puis en tranches. Ciselez la coriandre. Taillez en julienne les légumes fermentés.
Mélangez dans un saladier tous ces ingrédients, ajoutez les carottes et le céleri. Assaisonnez d’huile, de jus de citron vert, cumin et Tabasco. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement.
Étalez les tortillas sur le plan de travail. Répartissez au centre le fromage frais puis garnissez avec les légumes. Enroulez les wraps et dégustez.



Poivrons rouges à l’ail
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 10 JOURS
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
4 poivrons rouges
8 gousses d’ail
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Rincez les poivrons sous l’eau fraîche. Retirez la petite cicatrice de la fleur du côté opposé au pédoncule. Fendez les poivrons en deux dans la longueur, mais sans séparer complètement les deux moitiés. Retirez les graines.
Placez les poivrons verticalement dans les bocaux, en les serrant bien. Ajoutez au milieu les gousses d’ail pelées. Versez la saumure.
Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante. Si le niveau de la saumure diminue après 24 heures, ouvrez et rajoutez un peu de saumure.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
En poêlées, en salades, à l’apéritif et tartiné sur des toasts.
➤ Dans la recette : Pressée de tomates poivrons et mozzarella.






Pressée de tomates,
poivrons et mozzarella
POUR 6 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES, LA VEILLE
REPOS : 24 HEURES
1 bocal de 50 cl de poivrons à l’ail (recette ici)
1 kg de tomates olivettes
600 g de mozzarella
3 gousses d’ail
2 c. à s. de feuilles de thym frais
1 bouquet de basilic
1 c. à c. de sucre
Sel, poivre du moulin


Égouttez les poivrons dans une passoire. Plongez les tomates dans de l’eau bouillante pour les peler plus facilement, coupez-les en quatre puis éliminez les pépins. Mettez-les dans une passoire, salez légèrement et laissez dégorger pendant 4 heures.
Hachez finement l’ail et mêlez-le au thym. Chemisez un moule à cake avec du papier sulfurisé. Remplissez-le en alternant des tranches de tomates, poivrons fermentés et mozzarella, en intercalant des feuilles de basilic et du hachis de thym. Commencez et terminez par des tomates et repliez le papier par-dessus.
Posez sur le moule une planchette surmontée d’un poids (par exemple un bocal rempli d’eau) et placez au réfrigérateur jusqu’au lendemain. Videz de temps en temps le jus abondant qui se forme.
Démoulez, soulevez le papier et coupez en tranches.
Comment ça se mange ?
Servez avec une sauce au fromage blanc et aux herbes, ou bien une vinaigrette à l’huile d’olive.




Potiron fermenté à la cannelle
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 10 JOURS
CONSERVATION : 1 AN
1 kg de chair de potiron
2 morceaux de bâton de cannelle de 2 cm
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Coupez la chair du potiron en dés. Mettez-les dans les bocaux. Ajoutez la cannelle et versez la saumure en veillant à recouvrir les dés de potiron.
Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 3 à 5 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Le potiron contenant beaucoup de sucre, à la longue la fermentation peut apporter un goût un peu alcoolique. La saveur est meilleure si on le déguste jeune, entre 10 jours et 1 mois.
Comment ça se mange ?
En soupe, en purée, dans des muffins.
➤ Dans la recette : Muffins au potiron.






Muffins au potiron
POUR 8 PIÈCES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 30 MINUTES
175 g de potiron fermenté (recette ici)
40 g de lardons en allumettes
250 g de farine
5 g de levure
60 g de graines de courge
1 œuf
150 g de sucre
150 g de lait entier
60 g de beurre


Allumez le four à 180 °C.
Égouttez le potiron dans une passoire. Faites dorer les lardons dans une poêle sans matière grasse. Laissez refroidir.
Dans un récipient, mélangez la farine, la levure et les graines de courge. Ajoutez les lardons. Dans un autre récipient, battez l’œuf avec le sucre et le lait, ajoutez le beurre fondu.
Faites un puits dans la farine, puis versez les ingrédients liquides et incorporez-les. Terminez par les dés de potiron, sans insister.
Remplissez des moules à muffins (ou des ramequins) garnis de caissettes en papier (ou beurrés) et enfournez pour environ 30 minutes.



Feuilles de vigne lacto-fermentées
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
Environ 30 feuilles de vigne
25 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Ne rincez pas les feuilles. Superposez-les en pile puis roulez-la et introduisez-la dans le bocal. Versez la saumure jusqu’à la recouvrir.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois le bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Vous en ferez des feuilles de vigne farcies à la viande, aux légumes, au poisson.
➤ Dans les recettes : Petits chèvres rôtis ; Dolmas.






Petits chèvres rôtis en robe de vigne
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
4 feuilles de vigne (recette ici)
4 petits fromages de chèvre (type cabécou)
1 poire
1 figue séchée moelleuse
4 c. à s. de miel


Allumez le four à 200 °C.
Étalez les feuilles de vigne sur le plan de travail, posez sur chacune un fromage. Pelez et émincez la poire en lamelles que vous répartirez sur les fromages. Coupez la figue en tranches, posez une tranche sur les poires. Refermez la feuille de vigne pour envelopper le tout et ficelez.
Posez les feuilles farcies sur une plaque tapissée de papier sulfurisé. Enfournez pour 8 à 10 minutes, jusqu’à ce que le fromage commence à fondre.
Dégustez chaud, arrosé de miel.



Dolmas
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 2 HEURES
1 bocal de feuilles de vigne lacto-fermentées (recette ici)
500 g d’agneau haché
100 g de riz rond
60 g de pignons
2 oignons
2 gousses d’ail
1 c. à s. de concentré de tomates
1 c. à s. de menthe ciselée
1 c. à s. de coriandre ciselée
5 cl d’huile d’olive
Bouillon de légumes (ou de volaille)
Sel, poivre du moulin


Égouttez les feuilles de vigne. Mélangez la viande, le riz, les pignons, les oignons finement émincés, l’ail haché, le concentré de tomates, la menthe et la coriandre, 5 cl de la saumure des feuilles de vigne, très peu de sel et du poivre.
Réservez 4 feuilles de vigne. Étalez les autres sur le plan de travail, le côté queue vers vous. Posez une boulette de farce en bas de la feuille, roulez un tour. Repliez les deux côtés vers le centre et terminez de rouler. Continuez jusqu’à épuisement de la farce. Gardez 4 feuilles de vigne.
Étalez les feuilles de vignes non farcies dans le fond d’une cocotte. Rassemblez par-dessus les dolmas en les serrant bien. Arrosez d’huile d’olive et couvrez-les d’eau ou de bouillon. Couvrez la cocotte de son couvercle.
Portez à ébullition, puis baissez le feu et laissez cuire 2 heures à feu doux.
Servez chaud ou froid, avec une sauce au yaourt additionnée de jus de citron et de menthe ciselée.



Gingembre lacto-fermenté
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de gingembre frais
300 ml de saumure de base pour les végétaux (recette ici)
5 g de sucre blanc


Pelez le gingembre puis détaillez-le en tranches les plus fines possible. Placez-les dans le bocal, ajoutez le sucre et la saumure. Fermez hermétiquement.
Laissez le bocal 7 jours à température ambiante, puis mettez-le dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Le gingembre lacto-fermenté est fort et piquant, vous l’utiliserez avec parcimonie pour assaisonner les plats exotiques.




Piments lacto-fermentés
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de petits piments rouges et/ou verts
25 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Mettez les piments dans le bocal. Versez la saumure en veillant à recouvrir les piments.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 5 à 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois le bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Vous les utiliserez dans toutes les recettes nécessitant des piments frais. La saumure aussi est piquante et peut servir à assaisonner les plats.




Petits oignons aux aromates
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 kg de petits oignons grelots
3 gousses d’ail pelées entières
1 brin d’estragon
1 c. à c. de grains de poivre (noir et blanc)
1 c. à c. de graines de coriandre
50 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Pelez les oignons, tassez-les dans les bocaux en intercalant les gousses d’ail, l’estragon, la coriandre et le poivre. Versez la saumure en veillant à recouvrir les légumes.
Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois un bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Ces petits oignons accompagnent aussi bien les viandes froides que les charcuteries ou les sandwichs.




Pickles de canneberges
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 1 SEMAINE
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de canneberges fraîches ou surgelées (on pourra aussi utiliser des airelles)
Le zeste de 1 orange bio
1 c. à c. de baies de genièvre
25 cl de saumure de base pour les végétaux (recette ici)


Rincez les canneberges. Détaillez le zeste d’orange en lamelles. Éliminez totalement la partie blanche. Placez les zestes et les baies de genièvre dans le bocal. Ajoutez les canneberges. Versez la saumure en veillant à recouvrir les fruits.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante.
Stockez entre 15 et 20 °C. Une fois le bocal entamé, conservez-le au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
En accompagnement d’une volaille rôtie, ou d’un gibier. C’est l’escorte traditionnelle pour la dinde de Thanksgiving américaine.




Petit salé ou porc demi-sel
POUR 1 KG
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN
 1l de saumure de base pour les viandes (recette ici)
1 c. à c. de grains de poivre
1 c. à c. de clous de girofle
1 c. à c. de baies de genièvre
1 feuille de laurier
1 brin de thym
1 kg de poitrine de porc pas trop grasse, avec la couenne, (ou 2 jarrets, ou 1 kg d’échine ou d’épaule)


Mettez les aromates dans la saumure bouillante et laissez refroidir à température ambiante.
Rincez et séchez la viande. Mettez-la dans un récipient de taille adaptée. Recouvrez-la complètement de saumure. Placez dessus une planchette et un poids pour que la viande reste toujours immergée dans le liquide.
Couvrez, placez dans la partie la moins froide du réfrigérateur, ou dans un autre endroit frais. Laissez fermenter au moins 2 semaines.
Comment ça se mange ?
C’est la viande idéale du « petit salé aux lentilles », mais aussi des potées, des soupes, de la choucroute et autres plats traditionnels. Sortez la viande de la saumure, faites-la tremper 6 à 8 heures dans de l’eau froide en changeant l’eau de temps en temps. Plus elle aura maturé longtemps dans la saumure, plus le dessalage sera long. Faites-la cuire ensuite à l’eau ou dans un bouillon (non salé) pendant 2 à 3 heures, selon la taille du morceau.
➤ Dans la recette : Parmentier de patates douces.






Parmentier de patates douces au jarret demi-sel
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 3 HEURES 15 MINUTES
1 jarret de porc demi-sel (recette ici)
1 bouquet garni (thym, laurier, persil)
1 oignon piqué de 3 clous de girofle
1 carotte
800 g de patates douces à chair orange
50 g de beurre
10 cl de lait
1 pointe de couteau de coriandre moulue
4 c. à s. de persil plat ciselé
40 g de parmesan
Sel, poivre du moulin


Faites dessaler le jarret pendant 6 heures dans de l’eau fraîche. Égouttez, rincez.
Mettez le jarret dans un faitout et couvrez d’eau à hauteur. Ajoutez le bouquet garni, l’oignon piqué et la carotte. Portez à ébullition puis laissez cuire pendant 3 heures à légers frémissements.
Épluchez les patates douces et coupez-les en morceaux. Mettez-les dans une casserole, et couvrez à hauteur avec du bouillon de cuisson du jarret. Faites cuire jusqu’à ce qu’une lame de couteau les traverse facilement. Égouttez-les et écrasez-les au presse-purée.
Remettez la purée dans la casserole. Incorporez le beurre en morceaux, puis suffisamment de lait pour obtenir une consistance bien onctueuse. Assaisonnez de sel, poivre et coriandre moulue.
Désossez le jarret et coupez la viande en petits morceaux. Disposez-la dans un plat à gratin, éparpillez le persil ciselé. Terminez par une couche de purée. Saupoudrez de parmesan.
Glissez le parmentier dans le four préchauffé à 200 °C et laissez gratiner pendant 15 minutes environ, jusqu’à ce que le dessus soit doré.



Salaison du corned-beef
POUR 2-3 KG
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 6 MOIS
2 à 3 kg de bœuf à braiser (macreuse, paleron, pointe de poitrine)
1 l de saumure de base pour les viandes (recette ici)
2 c. à s. de paprika
1 c. à s. de poivre noir concassé
1 c. à s. de graines de moutardes concassées
1 c. à s. de quatre-épices
1 c. à s. de thym séché
4-5 clous de girofle écrasés
1 gousse d’ail écrasée
3 feuilles de laurier séchées émiettées


Rincez et séchez la viande. Piquez-le à de nombreuses reprises de part en part avec une aiguille à brider ou une brochette en métal. Mettez-la dans un récipient de taille adaptée.
Ajoutez les épices dans la saumure bouillante et laissez refroidir. Versez ensuite le tout sur la viande. Elle doit être complètement recouverte. Posez dessus une assiette ou une planchette, puis un poids, de manière à ce que la viande soit maintenue immergée dans le liquide. Mettez le tout au frais pendant au moins 15 jours. Vérifiez régulièrement que la viande reste sous le niveau de la saumure.
Comment ça se mange ?
Cuit dans un bouillon comme un pot-au-feu, ou rôti doucement en cocotte après dessalage.
➤ Dans les recettes : Corned-beef de la Saint Patrick ; Reuben sandwich.






Le corned-beef de la Saint Patrick
POUR 6 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 3 HEURES
2 kg de corned-beef (recette ici)
1 oignon piqué de 3 clous de girofle
1 bouquet garni
500 g de carottes
500 g de navets
500 g de poireaux
1 chou blanc
6 pommes de terre
Poivre du moulin


La veille, sortez la viande de la saumure. Rincez-la soigneusement, puis faites-la dessaler 6 à 8 heures dans de l’eau froide en changeant l’eau 2 ou 3 fois.
Mettez-la dans une grande marmite d’eau non salée avec l’oignon piqué et le bouquet garni. Portez à ébullition. Laissez cuire pendant 3 heures.
Épluchez et nettoyez les légumes. Ajoutez-les, sauf les pommes de terre, dans la marmite et poursuivez la cuisson 30 minutes environ, le temps nécessaire pour qu’ils soient tendres. Faites cuire les pommes de terre à part, à la vapeur.
Tranchez la viande. Dégustez-la chaude, accompagnée des légumes. Servez avec du raifort, de la moutarde ou de la sauce hamburger (recette ici).



Reuben sandwich comme à New York
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
8 tranches de pain de seigle
Beurre (recette ici)
500 g de corned-beef pris dans la pointe de poitrine, cuit (recettes ici et ici)
400 g de choucroute de chou blanc très bien égouttée (recette ici)
300 g d’emmental en tranches
1 bol de sauce à hamburger (recette ici)


Beurrez les tranches de pain, faites-les griller légèrement du côté beurré. Détaillez le corned-beef en très fines lamelles. Recouvrez-en 4 tranches de pain, au moins sur 3 à 4 cm d’épaisseur.
Répartissez ensuite la choucroute bien égouttée, que vous recouvrez généreusement de tranches d’emmental.
Placez quelques secondes sous le grill jusqu’à ce que le fromage fonde. Nappez de sauce et coiffez de la dernière tranche de pain, côté beurré à l’extérieur. Servez immédiatement.



Canard salé à la scandinave
POUR 1 CANARD
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 6 MOIS
1 canard prêt à cuire
1 l de saumure de base pour les viandes (recette ici)
1 c. à s. de grains de poivre
1 c. à c. de grains de coriandre
1 c. à c. de baies de genièvre
½ c. à c. de graine d’anis (ou de fenouil)
Quelques clous de girofle
1 feuille de laurier
1 brin de thym


Laissez la volaille entière, ou découpez-la en portions (les cuisses et les magrets). Mettez-la dans un récipient de taille adaptée.
Faites bouillir la saumure. Ajoutez-y les aromates. Laissez refroidir à température ambiante.
Versez la saumure sur la viande. Elle doit être complètement recouverte. Placez dessus une planchette et un poids pour que la viande reste toujours immergée. Couvrez, placez dans la partie la moins froide du réfrigérateur ou dans un endroit frais.
Laissez fermenter au moins 2 semaines en vérifiant régulièrement que la viande est toujours immergée.
Comment ça se mange ?
Après dessalage, rôti ou cuit dans un bouillon.
➤ Dans la recette : Cuisse de canard à la chantilly de raifort.






Cuisses de canard à la chantilly de raifort
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 1 HEURE 15 MINUTES
4 cuisses de canard salées, ou 1 canard entier (recette ici)
Pour le bouillon
1 oignon piqué de 3 clous de girofle
2 carottes
1 poireau
1 branche de céleri
1 feuille de laurier
1 brin de persil
1 brin de thym
1 c. à c. de poivre en grains
Pour les légumes
200 g de carottes
200 g de navets
200 g de pois gourmands
200 g de haricots verts
Pour la sauce
25 cl de crème liquide
1 pincée de sel
Le jus de ½ citron
4 c. à s. de raifort râpé


La veille, mettez le canard à dessaler en laissant tremper 12 heures dans de l’eau froide. Changez l’eau 2 ou 3 fois.
Pelez l’oignon, les carottes, nettoyez le poireau. Mettez le canard dans un faitout. Couvrez largement d’eau froide et portez à ébullition. Écumez. Quand l’écume ne se forme plus, ajoutez les légumes et aromates du bouillon, ne salez pas. Portez de nouveau à ébullition, puis laissez mijoter 1 h 15 à petits bouillons pour les cuisses, ou 2 heures pour un canard entier.
Pelez les carottes et les navets et détaillez-les en morceaux. Épointez les pois gourmands et les haricots verts. Ajoutez les carottes et les navets dans le faitout 20 minutes avant la fin de la cuisson, les pois gourmands et les haricots verts 5 minutes avant la fin.
Préparez la chantilly au raifort. Fouettez la crème avec le sel, le jus de citron et le raifort jusqu’à ce qu’elle soit bien ferme et légère.
Égouttez le canard et retirez la peau. Répartissez-le sur les assiettes, garnissez de légumes et accompagnez de chantilly au raifort.



Poulet saumuré
POUR 1 POULET
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 6 MOIS
1 poulet ou poule prêt à cuire
1 à 2 l de saumure de base pour les viandes (recette ici)
1 cuil. à soupe de grains de poivre
2 cuil. à café de graines de moutarde
4 clous de girofle
1 feuille de laurier
1 brin de thym


Jetez les aromates dans la saumure bouillante. Laissez refroidir à température ambiante.
Mettez le poulet dans un récipient de taille adaptée. Versez la saumure. Le poulet doit être complètement recouvert. Placez dessus une planchette et un poids pour que la viande reste toujours immergée. Couvrez, placez dans la partie la moins froide du réfrigérateur, ou dans un endroit frais.
Laissez fermenter au moins 2 semaines en vérifiant régulièrement que la viande soit toujours immergée.
Comment ça se mange ?
Après dessalage, rôti ou cuit dans un bouillon.
➤ Dans la recette : Poule au bouillon à l’estragon.






Poule au bouillon à l’estragon
POUR 6 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 1 HEURE 30 MINUTES
1 poule saumurée (recette ici)
1 branche de céleri
1 bouquet d’estragon
1 bouquet garni (thym, persil, laurier)
1 oignon piqué de 4 clous de girofle
6 petites carottes
6 petits poireaux (ou 3 gros 6 navets)
50 g de beurre (recette ici)
1 cuil. à soupe de farine
25 cl de crème fraîche
Sel, poivre blanc


Faites dessaler la poule 12 heures dans de l’eau froide en changeant l’eau régulièrement. Égouttez-la et mettez-la dans un faitout, couvrez-la largement d’eau froide et portez à ébullition. Écumez, puis salez, ajoutez la branche de céleri, l’estragon, le bouquet garni et l’oignon piqué. Couvrez et laissez cuire 1 heure 30 à très petits bouillons.
Épluchez les légumes. Après 1 heure de cuisson de la poule, ajoutez-les dans le faitout, terminez la cuisson.
Dans une casserole, faites fondre le beurre, ajoutez la farine et laissez cuire un peu sans laisser colorer, puis laissez refroidir.
Sortez la poule du bouillon, découpez-la et dressez-la dans le plat de service. Disposez joliment les légumes autour.
Dans la casserole où le roux a refroidi, versez 4 louches de bouillon et remettez sur le feu sans cesser de tourner jusqu’à épaississement. Ajoutez la crème. Poivrez, goûtez pour rectifier l’assaisonnement. Versez un peu de sauce sur les morceaux de poule et les légumes, servez le reste en saucière.



Thon à l’aigre douce
POUR 2 BOCAUX DE 1 L
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 6 MOIS
1 kg de filet de thon (sans peau ni arêtes)
1 l de saumure de base pour les poissons (recette ici)
25 cl d’eau non chlorée
40 cl de vinaigre de cidre (recette ici)
100 g de sucre roux
1 c. à s. de grains de poivre écrasés
1 c. à s. de graines de coriandre écrasées
Quelques branches de fenouil
2 oignons pelés et émincés
2 citrons verts coupés en quarts de tranches


Découpez le thon en gros cubes. Recouvrez-les de saumure. Laissez reposer au frais pendant 24 heures.
Préparez la marinade en mélangeant le vinaigre, l’eau, le sucre, le poivre et la coriandre dans une casserole. Portez à ébullition, éteignez le feu et laissez infuser jusqu’à refroidissement.
Sortez le thon de la saumure et séchez les morceaux avec un linge propre. Retaillez la chair en cubes de la taille d’une bouchée.
Remplissez les bocaux en alternant les morceaux de thon, les oignons, le citron et les brins d’aneth. Ajoutez la marinade. Tapotez les bocaux sur le plan de travail pour faire remonter les bulles d’air, puis fermez-les hermétiquement et stockez-les au frais. Attendez 7 jours avant de les déguster.
Comment ça se mange ?
Servez les cubes de thon avec les oignons et les citrons dans une salade, ou bien hachés finement en « tartare », sur des toasts dans des sandwichs. Assaisonnez avec la marinade.




Saumon en marinade aux baies roses et aneth
POUR 2 BOCAUX DE 1 L
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 6 MOIS
1 saumon (filets levés)
1 l de saumure de base pour les poissons (recette ici)
40 cl de vinaigre de cidre (recette ici)
25 cl d’eau non chlorée
2 c. à s. de sucre roux
1 c. à s. de grains de poivre écrasés
1 c. à s. de baies roses écrasées
1 petit bouquet d’aneth
2 oignons blancs pelés et émincés
2 citrons bio coupés en quarts de tranches


Coupez le saumon en cubes. Recouvrez le poisson de saumure, laissez au frais pendant 24 heures. Égouttez le saumon dans une passoire.
Préparez la marinade : mettez le vinaigre, l’eau, le sucre, le poivre et les baies roses dans une casserole. Portez à ébullition, puis laissez refroidir.
Séchez le saumon avec du papier absorbant. Remplissez les bocaux en alternant les morceaux de saumon, les oignons, le citron et les brins d’aneth. Remplissez avec la marinade. Tapotez les bocaux sur le plan de travail pour faire remonter les bulles d’air. Fermez-les hermétiquement et stockez-les au frais.
Comment ça se mange ?
Attendez 7 jours avant de déguster le saumon, dans une salade de pommes de terre chaude.




Ceviche de Saint-Jacques aux fleurs de sureau
POUR 6 PERSONNES
FERMENTATION : 48 HEURES
CONSERVATION : 7 JOURS
600 g de noix de Saint-Jacques (sans le corail)
3 oranges
2 citrons jaunes
2 citrons verts
4 à 8 gouttes de Tabasco
50 cl de limonade au sureau (recette ici)
2 gousses d’ail
1 échalote
1 petit bouquet de coriandre
Sel


Mettez les noix de Saint-Jacques dans un saladier. Pressez tous les agrumes et mélangez les jus. Assaisonnez d’une pincée de sel et de Tabasco.
Pressez l’ail, ciselez l’échalote et la coriandre. Parsemez les noix de Saint-Jacques des aromates et des herbes puis versez la limonade de sureau et le jus d’agrumes. Couvrez d’un film étirable et laissez mariner au frais pendant 48 heures.
Au moment de servir, égouttez les Saint-Jacques et mettez-les dans un plat. Décorez de tranches d’agrumes et de fleurs de sureau. On accompagne ce plat d’une salade verte ornée de rondelles de radis, d’olive et de coriandre, et l’on sert en même temps des patates douces chaudes en robe des champs ou bien des épis de maïs grillés.
Variante
On peut aussi utiliser de la ginger ale (recette ici) ou du kombucha (recette ici) pour la fermentation. Au Pérou, du temps des Incas, le poisson était fermenté dans la bière de maïs « chicha ».




Pickles de truite à l’orange et oignon rouge
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 6 MOIS
600 g de filet de truite avec la peau
1 l de saumure de base pour les poissons (recette ici)
2 oranges bio
80 cl de vinaigre de cidre (recette ici)
1 c. à s. de sucre roux
1 c. à s. de grains de poivre
1 c. à s. de graines de coriandre
1 c. à s. de quatre-épices
2 oignons rouges émincés


Retirez les arêtes de la truite avec une pince à épiler. Détaillez les filets en lamelles de 5 mm d’épaisseur.
Préparez la saumure. Ajoutez le poisson, laissez au frais pendant 24 heures. Égouttez dans une passoire.
Préparez la marinade : pelez les oranges et mettez le zeste dans une casserole. Ajoutez le vinaigre, le sucre, et les épices. Portez à ébullition. Retirez du feu au premier bouillon, laissez refroidir.
Égouttez les lamelles de truite avant de les sécher avec du papier absorbant.
Remplissez le bocal en alternant les morceaux de truite et les oignons rouges. Remplissez avec la marinade et ses aromates. Tapotez les bocaux sur le plan de travail pour faire remonter les bulles d’air. Fermez-les hermétiquement et stockez-les au frais.
Comment ça se mange ?
Dégustez avec du pain de seigle et du beurre ou de la crème fermentée (recette ici).




Pickles de poisson blanc
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 6 MOIS
500 g de filets de poisson blanc (cabillaud, bar, daurade, rascasse, lotte)
1 l de saumure de base pour les poissons (recette ici)
25 cl d’eau
10 cl de vinaigre de vin (recette ici)
10 cl de vin blanc
2 c. à s. de sucre cristallisé
1 c. à c. de graines de carvi
1 c. à c. de poivre blanc
1 feuille de laurier
Le jus de ½ citron
4 belles échalotes


Recouvrez les filets de poisson avec la saumure. Laissez-les reposer 24 heures au frais.
Mettez l’eau, le vin blanc, le vinaigre, le sucre, les épices et le jus de citron dans une casserole et portez à ébullition. Dès le premier bouillon, retirez du feu et laissez refroidir.
Après leur saumurage, égouttez les filets de poisson et séchez-les dans un linge propre. Pelez et émincez les échalotes.
Remplissez un bocal en alternant le poisson et les échalotes. Versez la saumure et ses aromates. Tapotez le bocal sur le sur le plan de travail pour faire remonter les bulles d’air. Fermez hermétiquement et stockez au frais. Attendez 7 jours avant de déguster.
Comment ça se mange ?
Accompagnez avec des pommes de terre cuites en robe des champs chaudes, assaisonnées d’un mélange de mayonnaise, moutarde, aneth et jus de citron.




Je mange des aliments fermentés et ça me fait du bien !
Fermenter au sel


Choucroute de chou rouge
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 chou rouge
1 pomme
2 c. à s. de baies de genièvre
2 c. à s. de graines de carvi
Environ 10 g de sel gris de mer


Éliminez les premières feuilles du chou jusqu’aux feuilles intactes. Réservez 1 grande belle feuille. Coupez le chou en quatre et retirez le trognon central. Émincez très finement le chou. Épluchez la pomme et découpez-la en fines lamelles.
Pesez les lanières de chou et préparez 10 g de sel par kilo. Mélangez le chou, la pomme, les aromates et le sel dans un grand saladier. Laissez reposer 15 minutes. Mélangez à nouveau en pressant pour faire sortir le jus de végétation.
Remplissez le bocal avec le chou, la pomme et le jus, en tassant bien chaque couche avec la main ou avec un pilon. Le jus doit remonter jusqu’en haut. Terminez par une feuille entière de chou. Appuyez. Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis mettez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
En salade ou mijoté avec de la viande, comme une choucroute de chou blanc ou vert qui se prépare de la même façon, avec ou sans la pomme.
➤ Dans la recette : Cocotte de porc.






Cocotte de porc à la choucroute de chou rouge, sauce paprika
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 45 MINUTES
800 g de choucroute de chou rouge (recette ici)
500 g de palette de porc
1 poivron rouge
1 oignon
1 gousse d’ail
2 c. à s. d’huile
1 c. à s. de concentré de tomates
50 cl de bouillon de légumes
1 c. à s. de paprika
1 bol de crème fermentée (recette ici)
Ciboulette ciselée
Sel, poivre du moulin


Égouttez la choucroute, ne la rincez pas. Coupez la viande en cubes de 2 cm. Nettoyez et détaillez le poivron rouge en dés. Pelez et émincez l’oignon, pressez l’ail. Faites saisir la viande dans une cocotte avec l’huile bien chaude. Assaisonnez de sel et de poivre, retirez de la cocotte et réservez.
Faites revenir dans la même huile le poivron, l’oignon, l’ail et 1 cuil. à soupe de concentré de tomates. Ajoutez la choucroute. Mouillez avec le bouillon de légumes jusqu’à hauteur. Assaisonnez de poivre et de paprika. Remettez la viande. Portez à ébullition puis laissez mijoter 40 minutes à feu moyen. Servez saupoudré de ciboulette. Accompagnez de crème fermentée.



Poireaux lacto-fermentés
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
600 g de poireaux
5 g de sel gris de mer (1 % du poids net des poireaux)


Nettoyez soigneusement les poireaux en éliminant bien le sable entre les feuilles. Éliminez les deux tiers du vert. Émincez finement le reste et mélangez-le avec le sel dans une jatte. Laissez reposer 15 minutes. Brassez ensuite les poireaux en pressant avec la main de manière à faire sortir l’eau de végétation.
Remplissez le bocal avec les poireaux par couche, sans oublier le jus, en pressant bien entre chaque couche avec la main ou avec un pilon. Remplissez jusqu’à 2 cm en dessous du niveau de l’ouverture.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis placez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
En soupe, en accompagnement d’une viande ou d’un poisson.
➤ Dans la recette : Soupe aux poireaux lacto-fermentés.






Soupe aux poireaux lacto-fermentés
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 20 MINUTES
1 bel oignon
1 gousse d’ail
200 g de lard paysan (recette ici)
1 grosse pomme de terre à chair farineuse
1 c. à s. de graisse d’oie ou de canard
1 bocal de poireaux fermentés (voir recette ici)
75 cl de bouillon de volailles ou de légumes non salé
1 brin de thym
15 cl de crème liquide
Poivre du moulin


Émincez l’oignon en lamelles. Pressez l’ail. Détaillez le lard en petits lardons. Pelez la pomme de terre, et râpez-la. Faites fondre la graisse d’oie et faites-y revenir l’oignon avec l’ail et le lard, sans coloration.
Ajoutez la pomme de terre, remuez bien pour l’enrober de matière grasse et faites-la cuire doucement pendant 4 à 5 minutes. Ajoutez ensuite les poireaux, avec leur jus de fermentation, et mouillez avec le bouillon. Ajoutez le thym, poivrez, portez à ébullition et laissez cuire pendant 20 minutes.
Au moment de servir, incorporez la crème fraîche, réchauffez la soupe et goûtez pour rectifier l’assaisonnement en sel. Servez bien chaud avec des croûtons de pain grillé.



Carottes râpées à l’orange
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 kg de carottes
1 orange bio
1 c. à s. de graines de coriandre
Environ 10 g de sel gris de mer


Pelez et râpez les carottes. Découpez l’orange en fines rondelles, puis celles-ci en quatre.
Pesez les carottes pelées et préparez 10 g de sel par kilo. Mélangez les carottes, les aromates et le sel dans un grand saladier. Laissez reposer 15 minutes. Mélangez à nouveau en pressant pour faire sortir le jus de végétation.
Remplissez le bocal en alternant les carottes et les lamelles d’orange, sans oublier le jus rendu, en tassant fortement entre chaque couche avec la main ou avec un pilon. Le jus doit remonter jusqu’en haut.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis stockez dans un local frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Vous les dégusterez en salade, simplement arrosées d’un filet d’huile d’olive.
➤ Dans la recette : Petits pâtés aux légumes fermentés.






Chou-rave lacto-fermenté
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
700 g de chou-rave
1 c. à s. de graines de moutarde
1 brin d’estragon ou de persil plat
Environ 5 g de sel gris de mer


Épluchez et râpez le chou-rave ou taillez-le en fine julienne. Pesez-le et préparez 1 % de son poids en sel (5 g de sel pour 500 g de légume). Mélangez le chou-rave, la moutarde et le sel dans un grand saladier. Laissez reposer 15 minutes. Mélangez à nouveau en pressant et appuyant de manière à faire sortir l’eau de végétation.
Remplissez le bocal avec le chou-rave, sans oublier le jus, en tassant fortement entre chaque couche avec la main ou avec un pilon. Le jus doit remonter jusqu’en haut.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis stockez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Vous le dégusterez en salade, simplement arrosé d’un filet d’huile d’olive, dans des sandwichs, ou cuit dans une soupe de légumes ou une jardinière de légumes, en accompagnement d’une viande ou de poisson.
➤ Dans la recette : Petits pâtés aux légumes fermentés.






Petits pâtés aux légumes fermentés
POUR ENVIRON 20 PIÈCES
PRÉPARATION : 45 MINUTES
CUISSON : 45 MINUTES
Pour la pâte
200 g de farine
100 g de beurre (recette ici)
150 g de fromage blanc (recette ici)
1 pincée de sel
Pour la garniture
500 g de légumes fermentés, mélangés et égouttés (au choix carotte, chou-rave, céleri, courgette ou légumes mélangés, recettes ici, ici, ici, ici)
2 branches de céleri
1 oignon
2 c. à s. d’huile d’olive
50 g de fromage blanc bien égoutté (recette ici)
50 g de comté râpé
1 c. à s. de ciboulette ciselée
1 pincée de cumin moulu
1 cuillère à café de paprika
1 œuf
Sel, poivre du moulin


Dans le bol d’un robot, travaillez la farine et le beurre jusqu’à obtenir un mélange sableux. Ajoutez le fromage blanc, continuez à pétrir jusqu’à obtenir une pâte homogène. Faites une boule, emballez-la dans un film et laissez reposer au moins 2 heures au frais.
Préchauffer le four à 180 °C. Égouttez les légumes lacto-fermentés. S’ils ne sont pas râpés, détaillez-les en fines lamelles. Épluchez et émincez le céleri branche. Pelez et ciselez l’oignon.
Faites revenir l’oignon dans l’huile chaude. Retirez du feu et ajoutez les légumes fermentés, le céleri, le fromage blanc, le comté et la ciboulette. Assaisonnez de cumin, poivre et paprika.
Abaissez la pâte en disques de 8 cm de diamètre. Répartissez la préparation aux légumes au centre. Humectez les bords au pinceau et rabattez la moitié des disques sur l’autre, pressez bien pour souder le bord.
Disposez les pâtés sur une plaque tapissée de papier sulfurisé. Dorez-les à l’œuf battu. Enfournez pour 30 minutes environ, jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. Dégustez avec une salade, ou à l’apéritif.



Salade
Louisiane
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
½ chou blanc
1 oignon rouge
1 poivron vert
1 grosse carotte
¼ de céleri-rave
½ pomme granny smith
Environ 10 g de sel
Pour la sauce
50 g de miel
5 cl d’huile
2 c. à c. de moutarde
20 g de gingembre frais râpé
Poivre du moulin


Nettoyez et émincez le chou. Pelez et émincez l’oignon. Détaillez la chair du poivron vert en lamelles. Pelez et râpez la carotte ainsi que le céleri. Épluchez la pomme et détaillez la chair en lamelles. Pesez ces légumes et préparez 1 % du poids en gros sel (soit 10 g pour 1 kg).
Dans un grand récipient, mélangez les légumes et le sel en pressant avec les mains. Laissez reposer 15 minutes, puis recommencez à mélanger les légumes en les pressant dans vos mains.
Tassez le tout, légumes et jus, dans les bocaux, en pressant bien avec la main ou avec un pilon. Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante. Stockez entre 15 et 20 °C.
Comment ça se mange ?
Pour servir, égouttez les légumes dans une passoire. Gardez 4 cuil. à soupe de leur jus. Mélangez-le avec tous les ingrédients de la sauce. Mélangez avec les légumes. Servez bien frais en accompagnement d’une viande rôtie, d’un barbecue, ou en entrée.




Blettes rouges aux aromates
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 1 SEMAINE
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
300 g de côtes de blettes rouges (à défaut jaunes ou blanches)
1 grosse carotte
1 c. à c. de gros sel de mer
1 gousse d’ail
40 g de gingembre
1 botte d’oignons nouveaux
1 c. à s. de sucre roux
2 c. à s. de nuoc-mâm
2 c. à s. de sauce soja


Éliminez les fils des côtes de blettes que vous détaillez ensuite. Pelez et râpez la carotte. Mettez ces légumes dans un saladier, saupoudrez de sel, mélangez en pressant avec les mains et laissez reposer 15 minutes.
Pelez et hachez l’ail et le gingembre. Fendez les oignons dans la longueur, puis tronçonnez-les. Mélangez ces ingrédients avec le sucre, le nuoc-mâm et la sauce soja. Laissez reposer le même temps.
Remplissez un bocal en alternant les deux préparations, tassez bien et n’oubliez pas d’ajouter le jus de macération.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis mettez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Dégustez les blettes à plusieurs étapes de la fermentation, le goût va s’affirmer avec la durée. On peut les utiliser comme garniture de hamburgers ou de sandwichs. Elles seront parfaites comme condiment à côté d’un rosbif, d’un magret de canard ou d’un rôti de porc.




Curtido salvadorien
POUR 2 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 1 SEMAINE
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 chou frisé
3 carottes
1 oignon
2 piments rouges doux
1 c. à s. de flocons de piment rouge
1 c. à s. d’origan séché
Environ 15 g de gros sel de mer


Retirez les premières feuilles du chou. Coupez-le en quatre et éliminez le trognon. Détaillez le reste en fines lanières. Pelez et râpez les carottes, émincez finement l’oignon. Retirez les graines des piments, émincez la chair.
Mélangez tous les légumes et les aromates dans un grand saladier. Pesez-les et ajoutez 1 % de leur poids en sel (soit 10 g par kg). Mélangez les légumes et le sel en les pressant avec les mains. Laissez reposer 15 minutes, puis recommencez à mélanger les légumes et en les pressant dans vos mains.
Tassez le tout, légumes et jus, dans les bocaux en pressant bien avec la main ou avec un pilon. Fermez hermétiquement les bocaux. Laissez démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante. Stockez entre 15 et 20 °C.
Comment ça se mange ?
Vous pouvez commencer à déguster après une semaine. Le curtido sera alors peu acide, mais il sera meilleur après 2 semaines. Le goût s’affirmera ensuite.
➤ Dans la recette : Tacos de poisson.






Tacos de poisson au curtido
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
400 g de curtido salvadorien (recette ici)
1 avocat
1 citron vert
4 filets de poisson blanc (daurade, lieu jaune, cabillaud…)
2 c. à s. d’épices cajuns
1 c. à s. d’huile
4 galettes de maïs
Sel


Allumez le four à 180 °C.
Égouttez le curtido. Pelez l’avocat. Détaillez la chair en lamelles, arrosez-les de jus de citron vert. Assaisonnez les filets de poisson avec du sel et les épices cajun. Placez-les dans un plat huilé.
Faites cuire les filets de poisson 10-12 minutes selon leur grosseur.
Réchauffez les galettes de maïs au four ou au four micro-ondes. Garnissez-les avec les filets de poisson effeuillés, les lamelles d’avocat et le curtido. Servez aussitôt.



Som pak/ chou à la laotienne
POUR 1 BOCAL DE 75 CL
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
800 g de chou kale (ou du chou frisé en lamelles)
1 c. à s. de riz parfumé ou basmati (surtout pas étuvé)
25 cl d’eau
10 g de sel fin sans additifs


Ne gardez que les belles feuilles de chou. Rincez-les puis mettez-les mouillées dans un saladier. Ajoutez une grosse pincée de sel et mélangez tout en pressant entre vos mains pendant 2 à 3 minutes, afin d’écraser un peu les feuilles et de faire pénétrer le sel. Goûtez l’eau qui tombe au fond du récipient : si elle est trop salée, ajoutez un peu d’eau, mélangez et égouttez le surplus d’eau.
Faites cuire le riz dans 25 cl d’eau avec le reste de sel, jusqu’à ce que les grains s’écrasent en bouillie. Laissez refroidir.
Versez le riz (devenu presque liquide) et son jus de cuisson à travers une passoire sur le chou. Mélangez avec les mains. Tassez le tout dans le bocal. Fermez hermétiquement. Laissez démarrer la fermentation 7 jours à température ambiante. Stockez entre 15 et 20 °C.
Comment ça se mange ?
Vous pouvez commencer à les déguster après 2 semaines, ou quand l’acidité vous conviendra. On le sert en accompagnement d’un plat de riz, ou dans une soupe.
➤ Dans la recette : Soupe aux crevettes.






Soupe aux crevettes,
lait de coco et som pak
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 30 MINUTES
1 bocal de som pak (recette ici)
1 bulbe de citronnelle
20 g de gingembre
1 piment rouge frais
2 champignons shiitakés séchés
1 c. à s. d’huile
1 c. à s. de curry
25 cl de bouillon de légumes
1 feuille de combawa
1 c. à s. de sucre de palme
60 cl de lait de coco
400 g de crevettes crues décortiquées
3 c. à s. de nuoc-mâm
½ citron vert
1 bouquet de coriandre fraîche
Sel


Égouttez le som pak en gardant le jus. Ciselez grossièrement les feuilles. Émincez finement la partie tendre de la citronnelle, râpez le gingembre. Émincez le piment. Faites tremper les shiitakés dans de l’eau tiède.
Faites chauffer l’huile dans une casserole et faites-y revenir le gingembre, la citronnelle et le curry. Mouillez avec le bouillon et 5 cl de saumure de som pak. Portez à ébullition. Ajoutez le combawa, le piment, les champignons égouttés, le sucre, laissez frémir 15 minutes.
Ajoutez le lait de coco et les crevettes, laissez cuire jusqu’à ce qu’elles deviennent opaques. Incorporez le nuoc-mâm, le jus de citron vert, le som pak et les feuilles de la coriandre. Rectifiez l’assaisonnement. Servez chaud.
Vous pouvez servir avec des vermicelles de riz, pour une soupe plus consistante.



Kimchi de scarole
POUR 3 BOCAUX DE 50 CL
FERMENTATION : 1 À 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 belle scarole
70 g de gros sel gris de mer
250 g de navet
100 g d’oignons nouveaux
1 branche de céleri
2 gousses d’ail
30 g de gingembre
2 c. à s. de nuoc-mâm
1 c. à c. de sucre
25 g de poudre de gochugaru (piment rouge coréen – à défaut 75 g de piment rouge doux frais réduit en purée)


Retirez les premières feuilles abîmées de la scarole. Séparez les autres et rincez-les bien. Dans un grand saladier, mélangez les feuilles et le sel puis couvrez d’eau. Posez dessus un autre saladier, de manière à ce que la scarole soit immergée. Laissez reposer 3 heures.
Préparez l’assaisonnement : pelez et taillez les navets en fine julienne, ciselez les oignons nouveaux (bulbe et tige verte), épluchez le céleri et émincez-le en fins bâtonnets, pelez et hachez l’ail, épluchez le gingembre et détaillez-le en petites lamelles. Mélangez tous ces ingrédients avec le nuoc-mâm, le sucre et le piment.
Quand la scarole a baigné 3 heures dans la saumure, égouttez-la et rincez-la dans 3 eaux en la pressant légèrement entre chaque rinçage. Goûtez : les feuilles doivent être salées mais pas au point d’être amères. Si c’est le cas, rincez encore.
Dans un grand bocal en verre avec fermeture à joint de caoutchouc, alternez des couches de scarole et d’assaisonnement et tassez bien avec la main entre chaque couche, de manière à éliminer toutes les bulles d’air.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis stockez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Servez comme accompagnement de plats coréens ou asiatiques, comme garniture d’omelettes ou de galettes, ou avec du porc (comme la choucroute).
Vous pouvez aussi réparer ce kimchi avec de la laitue romaine, des endives ou, bien évidemment, du chou chinois.
➤ Dans les recettes : Galette au kimchi ; Filet mignon mariné.






Galettes au kimchi de scarole
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
1 botte d’oignons nouveaux
½ poivron rouge
1 petite courgette
400 g de kimchi de scarole (recette ici)
4 œufs
80 g de farine
5 cl d’huile d’arachide
5 cl de sauce soja
2 c. à s. de vinaigre de riz


Émincez séparément le blanc et le vert des oignons. Émincez le poivron. Détaillez la courgette en julienne. Mélangez le poivron, le vert d’oignons et la courgette.
Prélevez 4 cuillerées à soupe de jus du kimchi. Hachez ce dernier grossièrement. Battez les œufs dans un bol. Ajoutez le kimchi et son jus, le blanc des oignons, la farine et environ 10 cl d’eau, mélangez pour obtenir une pâte fluide.
Faites chauffer l’huile dans une poêle, versez un quart de la pâte et laissez cuire à feu vif 3-4 minutes, en retournant la galette à mi-cuisson. Faites 3 autres galettes et servez-les accompagnées de la sauce soja mélangée au vinaigre.



Filet mignon mariné au vieux kimchi, petits légumes
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 30 MINUTES
1 filet mignon de porc
200 g de kimchi de scarole fermenté depuis plus de 1 mois (recette ici)
4 c. à s. de jus de kimchi
1 botte d’oignons nouveaux
1 gousse d’ail
1 carotte
2 c. à s. de sauce soja
1 c. à s. d’huile de sésame
1 c. à s. de gochujang (pâte de piment fermentée coréenne – à défaut, 1 c. à s. de concentré de tomates + 1 c. à s. de sucre et 1 pincée de piment en poudre)
1 c. à s. d’huile


Découpez le filet mignon en fines lamelles. Coupez le kimchi en rubans de 5 mm de large. Détaillez la carotte en fine julienne. Séparez le blanc et le vert des oignons nouveaux, émincez le blanc et mélangez-le avec le porc. Ajoutez le kimchi et son jus, l’ail pressé, la carotte, la sauce soja, l’huile de sésame et le gochujang. Laissez mariner au moins 30 minutes.
Faites chauffer l’huile à feu vif dans un wok ou une cocotte. Faites-y sauter la préparation, baissez le feu et poursuivez la cuisson à couvert et en remuant régulièrement, jusqu’à ce que la viande soit cuite, environ 20 minutes. Ajoutez le vert des oignons émincé en fin de cuisson. Accompagnez de riz parfumé.



Champignons à la manière polonaise
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de champignons de Paris (plutôt petits, ou bien des pleurotes, cèpes, girolles ou lactaires délicieux)
1 gousse d’ail
2 brins d’aneth
5 baies de genièvre légèrement écrasées
5 grains de poivre
1 clou de girofle
5 g de gros sel de mer


Nettoyez les champignons. Faites-les blanchir 5 minutes dans de l’eau bouillante. Égouttez-les et laissez-les refroidir sur un torchon propre, sans les superposer.
Placez les champignons dans le bocal, en intercalant le sel et les aromates. Placez dessus une soucoupe ou un disque en verre puis un poids pour appuyer sur les champignons (un sac à congélation rempli d’eau et hermétiquement fermé convient aussi).
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez à température ambiante. Après 24 heures, vérifiez que les champignons sont recouverts de saumure. Si ce n’est pas le cas, ajoutez de l’eau bouillie et refroidie. Laissez 4 jours à température ambiante, puis mettez au frais.
Comment ça se mange ?
Ils sont délicieux à l’apéritif, dans des salades, des sandwichs, ou réchauffés pour accompagner des plats de viande ou de légumes.
➤ Dans la recette : Omelette aux champignons.






Omelette aux champignons fermentés
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 30 MINUTES
1 bocal de champignons fermentés (recette ici)
4 gros œufs
2 c. à s. de lait
1 oignon
2 c. à s. de ciboulette ciselée
1 c. à s. d’huile
20 g de beurre


Égouttez les champignons en conservant leur saumure, émincez-les. Battez les œufs avec le lait. Ajoutez quelques cuillerées à café de saumure des champignons pour assaisonner, goûtez et rajoutez-en éventuellement si cela vous semble trop peu salé.
Pelez et émincez l’oignon. Faites chauffer l’huile et le beurre dans une poêle et faites-y revenir l’oignon jusqu’à légère coloration. Ajoutez les champignons, puis les œufs battus. Laissez cuire en ramenant les bords de l’omelette vers le centre avec une spatule, jusqu’à ce qu’elle soit prise à votre goût. Saupoudrez de ciboulette et servez



Citron vert à la mexicaine
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
8 à 10 citrons verts selon leur grosseur
1 c. à c. de graines de coriandre
1 petit piment rouge « bec d’oiseau » (facultatif)
6 c. à s. de gros sel gris de mer


Pressez le jus de 2 citrons, réservez. Coupez les autres citrons selon l’équateur. Fendez-les ensuite en quatre dans la hauteur. Éliminez les pépins.
Remplissez le bocal en alternant les citrons et le sel, en tassant bien. Versez le jus des citrons pressés. Posez un poids sur les citrons.
Fermez hermétiquement le bocal. Laissez 7 jours à température ambiante, puis placez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Si après 2 jours le jus des citrons ne les a pas recouverts au moins aux deux tiers, ajoutez de l’eau bouillie et refroidie et refermez le bocal.
Ces citrons se conservent plusieurs années. Au fil du temps, le jus va se transformer en une gelée épaisse qui est divine pour remplacer le vinaigre dans une salade ou une sauce.
Comment ça se mange ?
Utilisez-les, coupés en dés, pour assaisonner des sauces. Farcissez-en un poulet avant de le rôtir. Ajoutez-les dans des plats mijotés. Ils vont aussi très bien pour assaisonner les poissons. Et pour une boisson ultra-rafraîchissante en été : 1 cuillerée à soupe de dés de citron fermenté au fond d’un grand verre, de la menthe, des glaçons, un peu de sucre de canne et de l’eau gazeuse.




Guacamole probiotique
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : 3 À 4 JOURS
1 bouquet de coriandre
1 oignon blanc
1 belle tomate mûre mais ferme
1 piment rouge lacto-fermenté (recette ici)
3 avocats de variété Hass
Le jus de 2 citrons verts
2 c. à s. de saumure de légumes déjà fermentés ou de petit-lait


Ciselez la coriandre, émincez l’oignon, pelez, épépinez et concassez la tomate, hachez le piment. Mettez ces ingrédients dans un bol, ajoutez la chair des avocats et écrasez le tout à la fourchette. Ajoutez le jus des citrons, la saumure ou le petit-lait, puis mélangez. Goûtez pour ajouter au besoin un peu de sel.
Placez un film alimentaire au contact de la surface et laissez 3-4 jours à température ambiante. Quand vous verrez des bulles apparaître sous le film, goûtez pour vérifier si l’acidité vous convient et placez le bol au réfrigérateur.
Comment ça se mange ?
Dégustez à l’apéritif avec des tortilla chips, en accompagnement de plats tex mex.
Ce guacamole ne se conserve pas longtemps, car il rancit. La courte fermentation est juste destinée à l’enrichir en probiotiques. Le brunissement de la surface est inévitable et absolument pas toxique. Vous pouvez la consommer, mais pour une plus belle présentation, retirez la couche de surface en grattant avec un couteau.




Condiment d’agrumes au curcuma
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
10 citrons bio
10 g de gros sel de mer
1 c. à c. de curcuma
6 gousses d’ail
20 g de gingembre
1 piment rouge de Cayenne
½ c. à c. de graines de moutarde brune
½ c. à c. de fenugrec
5 cl d’huile de tournesol


Détaillez les citrons en quartiers puis en tranches, éliminez les pépins. Dans un saladier mélangez-les avec le sel et le curcuma puis mettez le tout dans un bocal et fermez hermétiquement. Laissez à température ambiante pendant 7 jours en secouant le bocal une fois par jour.
Le 8e jour, pelez l’ail, épluchez le gingembre, émincez le piment. Réduisez ces 3 ingrédients en purée dans un robot ou un mortier. Faites griller les graines de moutarde et le fenugrec à sec dans une poêle en remuant jusqu’à ce que les graines commencent à crépiter. Mélangez les 2 préparations. Faites chauffer l’huile dans la poêle et faites-y revenir la purée d’épices pendant 2 minutes.
Versez le contenu du bocal des citrons dans un saladier propre. Mélangez soigneusement les épices et remettez le tout dans le bocal.
Fermez hermétiquement. Laissez encore 2 semaines à température ambiante, puis stockez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Dégustez ce condiment avec des plats indiens, des naans, ou servez-le en accompagnement de riz blanc.




Sauce relish
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 1 SEMAINE
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
200 g d’oignons
200 g de petits concombres-cornichons
1 poivron rouge
1 poivron vert
1 petite branche de céleri
1 piment (facultatif)
Gros sel gris de mer


Pelez les oignons, frottez les concombres avec un torchon pour éliminer le duvet qui les recouvre. Ôtez le pédoncule, les graines et les cloisons des poivrons. Épluchez le céleri.
Détaillez tous ces légumes en très petits dés, de 2 à 3 mm. Pesez-les et mélangez-les dans un saladier avec 5 g de sel pour 500 g de légumes. Mélangez bien à la main, et laissez dégorger 5 minutes.
Mettez les légumes dans le bocal, avec leur eau, en tassant bien, jusqu’à 2 cm en dessous de l’ouverture. Tapotez le bocal sur le plan de travail pour éliminer les bulles d’air. Fermez hermétiquement. Laissez 7 jours à température ambiante, puis mettez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Cette sauce s’utilise seule ou mélangée à de la mayonnaise, de la moutarde ou du ketchup. Elle accompagne les hamburgers et de nombreuses viandes rouges ou blanches.
➤ Dans la recette : Sauce à hamburger.






Sauce à hamburger mille fois meilleure qu’au fast-food
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
50 g d’oignons nouveaux
50 g de sauce relish (recette ici)
1 c. à s. de yaourt (ou de crème fraîche épaisse)
20 cl de mayonnaise
5 cl de ketchup
1 c. à c. de raifort
1 c. à c. de sauce Worcestershire
1 pincée de piment de Cayenne
Sel, si nécessaire


Nettoyez et émincez les oignons en dés de 2 mm. Mélangez-les avec tous les autres ingrédients. Goûtez pour assaisonner.
Cette sauce vous rappellera celle d’un célèbre fast-food, qui est évidemment faite avec des ingrédients industriels. Elle est idéale pour les hamburgers, et les sandwichs américains.
➤ Dans les recettes : Corned-beef ; Reuben sandwich.





Sauce tomate concentrée
POUR 3 BOCAUX DE 25 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
3 kg de tomates olivettes
40 g de saumure de légumes déjà fermentés
5 g de sel
1 c. à s. de sucre
1 c. à c. d’origan séché + 1 clou de girofle pilé (facultatif)


Pelez et épépinez les tomates puis mixez-en la chair. Faites bouillir la purée obtenue pendant 3 minutes. Égouttez-la pendant 4 heures dans un linge suspendu au-dessus d’un récipient. Vous obtenez alors une purée épaisse.
Mélangez la purée de tomates avec les autres ingrédients. Goûtez et ajustez l’assaisonnement à votre goût en ne perdant pas de vue que la fermentation va accentuer les saveurs. Remplissez les pots jusqu’à 2 cm en dessous du bord. Tapotez les bocaux sur le plan de travail pour éliminer les bulles d’air. Fermez hermétiquement et laissez fermenter 7 jours à température ambiante avant de stocker au frais (15-20 °C).
Comment ça se mange ?
Ce concentré de tomate sera délicieux pour faire une soupe, pour des pâtes, comme base d’une sauce, etc.




Sauce tomate probiotique
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 15 JOURS
CONSERVATION : 1 AN
500 g de tomates
1 gousse d’ail
1 petit bouquet de persil plat ou de basilic
5 g de sel


Pelez, épépinez et concassez les tomates. Hachez la gousse d’ail et ciselez les herbes. Mélangez la tomate, l’ail et les herbes avec le sel.
Versez dans un bocal et fermez hermétiquement. Laissez fermenter à température ambiante pendant 5 à 7 jours, puis placez au frais (15-20 °C).
Comment ça se mange ?
Vous pourrez en napper des pâtes, du riz, la servir froide avec des poissons, ou chaude avec des viandes.




Achards de pomme et carotte au piment vert
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 c. à c. de graines de moutarde jaune et noire
½ c. à c. de graines de fenugrec
1 petit piment rouge séché
1 gousse d’ail
1 c. à c. de curcuma
10 g de sel
2 c. à s. d’huile d’arachide
500 g de pommes
500 g de carottes
10 piments verts


Faites griller à sec les graines de moutarde et fenugrec dans une poêle en remuant constamment, jusqu’à ce qu’elles commencent à crépiter. Laissez refroidir, puis écrasez-les dans un mortier. Écrasez à part la gousse d’ail et le piment avec un peu d’eau tiède. Ajoutez les graines et le curcuma.
Faites chauffer l’huile dans une poêle et faites-y frire la pâte d’épices 2 à 3 minutes. Ajoutez le sel, laissez refroidir.
Épluchez les pommes et les carottes, coupez-les en dés de 2 cm. Coupez les piments en rondelles.
Mélangez les légumes avec les épices jusqu’à ce qu’ils en soient bien enrobés. Tassez-les dans un bocal. Fermez hermétiquement et laissez fermenter 7 jours à température ambiante avant de stocker au frais.
Comment ça se mange ?
Les achards se servent en entrée ou en accompagnement de viandes et de poissons.




Achards de mangue et d’échalote
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
150 g de chair de mangue ferme (pas trop mûre)
200 g de carottes
150 g d’échalotes
10 piments verts
2 gousses d’ail
5 g de sel


Pelez la mangue, les carottes, les échalotes. Coupez la mangue et les carottes en petits dés et l’échalote en lamelles dans la longueur. Émincez les piments, pressez l’ail. Mélangez le tout avec le sel et tassez dans un bocal en appuyant bien pour éliminer les poches d’air et faire sortir le jus.
Fermez hermétiquement, laissez fermenter 7 jours à température ambiante puis stockez au frais.
Comment ça se mange ?
Servez en accompagnement de viandes, de poissons ou de currys.




Chutney à la mangue
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 1 SEMAINE
CONSERVATION : 3 MOIS OU PLUS (IL DEVIENT ACIDE EN VIEILLISSANT)
2 mangues
30 g de gingembre
2 gousses d’ail
1 petit oignon rouge
1 petit bouquet de coriandre
1 petit piment rouge sec
½ citron
1 c. à s. de curry en poudre
5 g de sel
1 c. à c. de nigelle (sésame noir)
3 c. à s. de petit-lait
4 c. à s. de vinaigre de riz


Pelez, dénoyautez les mangues, taillez la chair en petits dés. Râpez le gingembre et les gousses d’ail. Émincez finement l’oignon. Ciselez la coriandre. Émiettez finement le piment.
Mélangez tous ces ingrédients avec le jus du citron, le curry, le sel, la nigelle, le petit-lait et le vinaigre. Tassez le tout dans un bocal en pilant pour faire sortir le jus. Fermez hermétiquement et laissez fermenter 7 jours à température ambiante avant de stocker au frais.
Comment ça se mange ?
Ce chutney accompagne les currys et les plats de la cuisine asiatique. On les accompagne avec des Naans.
➤ Dans la recette : Naans.






Chutney aux fruits d’automne
POUR 1 BOCAL DE 50 CL
FERMENTATION : 1 SEMAINE
CONSERVATION : 1 MOIS AU FRAIS
800 g de pommes
400 g de poires
200 g de figues
1 gros oignon
4 c. à s. de miel
5 g de sel
2 clous de girofle
½ c. à c. de cumin
½ c. à c. de coriandre
½ piment séché
2 c. à s. de jus de piment lacto-fermenté (recette ici) ou d’un autre légume déjà fermenté, ou 2 c. à s. de petit-lait
vinaigre


Épluchez, épépinez les pommes et les poires et détaillez-les en fines lamelles. Coupez les figues en petits dés. Mettez-les fruits dans une casserole, ajoutez l’oignon émincé, le miel et les épices. Faites cuire en compote à feu moyen. Laissez refroidir.
Ajoutez le jus de piment lacto-fermenté ou le petit-lait, le vinaigre et mélangez bien. Remplissez le bocal. Tapotez-le sur le plan de travail pour éliminer les bulles d’air. Fermez hermétiquement et laissez fermenter 5 jours à température ambiante avant de stocker au frais.
Comment ça se mange ?
Servez le chutney sur des crêpes, en accompagnement de foie gras, de pâtés et terrines, d’un plateau de fromages, ou de plats indiens.





Gaspacho fermenté
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 2 SEMAINES (IL DEVIENT ACIDE EN VIEILLISSANT)
½ concombre
500 g de tomates bien mûres
1 poivron rouge
1 oignon rouge
3 gousses d’ail
3 c. à s. d’herbes ciselées (au choix : persil plat, coriandre, basilic, ciboulette)
10 g de sel
2 c. à s. de petit-lait
Huile d’olive


Pelez le concombre, fendez-le pour éliminer les graines et coupez-le en petits dés. Pelez, épépinez et concassez les tomates. Détaillez la chair du poivron en dés. Épluchez et hachez l’oignon et l’ail. Mélangez tous ces ingrédients avec les herbes. Mixez-en la moitié avec le sel et le petit-lait dans un blender.
Mélangez la préparation mixée avec les légumes en dés.
Remplissez le bocal. Fermez hermétiquement. Laissez 5 jours à température ambiante, puis placez dans un endroit frais (entre 15 et 20 °C).
Comment ça se mange ?
Au moment de servir, goûtez pour rectifier l’assaisonnement. Ajoutez un filet d’huile d’olive et saupoudrez de quelques dés de concombres et de poivrons verts, d’œufs dur haché ou de lamelle de jambon sec.




Pemmican comme dans l’Ouest américain
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 24 HEURES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g de viande de gibier rouge maigre (à défaut, du bœuf)
Sel fin
50 g de canneberges séchées
Environ 125 g de graisse (saindoux, graisse de bœuf, de canard ou d’oie)


Détaillez la viande en lamelles d’environ 5 mm d’épaisseur, salez-les légèrement sur les deux faces. Étalez-les sur une grille et faites-les sécher au four à la température la plus basse possible pendant toute une nuit au moins, jusqu’à ce que la viande soit sèche et cassante. Elle doit perdre toute sa souplesse et diminuer considérablement de volume.
Pesez les lamelles séchées et préparez la moitié de ce poids de graisse. Faites-la fondre à feu doux dans une casserole et laissez-la tiédir.
Pilez les lamelles de viande dans un mortier pour obtenir une poudre. Mélangez cette poudre avec les canneberges entières ou hachées. Versez suffisamment de graisse liquide sur le mélange de viande pour obtenir une pâte. Mélangez bien. Versez-la dans des bocaux, fermez hermétiquement et conservez au frais.
Traditionnellement, le pemmican était préparé au naturel, mais rien ne vous empêche d’ajouter des herbes aromatiques séchées, des noix ou d’autres fruits secs.
Comment ça se mange ?
Le pemmican était préparé par les Amérindiens des plaines. Il est très énergétique et très riche en nutriments. Les randonneurs et campeurs d’aujourd’hui l’emportent dans leur sac à dos.
On peut le consommer tel quel, tartiné sur du pain, ou frit, ou encore le faire cuire avec des légumes et un peu d’eau. Avec un peu plus d’eau, il sert de base à une soupe : c’est le bouillon cube avant l’heure !




Magret de canard séché
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : 1 MOIS (ENSUITE IL DEVIENT TRÈS SEC)
1 beau magret de canard de 450 à 500 g, dénervé et paré
1 kg de gros sel
Quelques branches de thym et/ou de romarin
4 c. à s. de mélange de poivre 5 baies


Faites un lit de sel dans un plat creux. Posez le magret dessus et recouvrez-le entièrement de sel. Tassez légèrement, couvrez d’un linge propre. Laissez reposer 12 heures à température ambiante.
Sortez le magret du sel et rincez-le soigneusement à l’eau fraîche. Séchez-le avec du papier absorbant. Ciselez les herbes et concassez grossièrement le poivre dans un mortier, mélangez le tout. Enduisez-en toutes les faces du magret.
Emballez-le bien serré dans un torchon propre, et placez-le dans la partie la moins froide du réfrigérateur, où vous l’oublierez pendant 2 à 3 semaines. Plus vous attendrez, plus la viande sera sèche et ferme. Surtout ne la mettez pas dans un récipient hermétique : elle doit respirer.
Comment ça se mange ?
Servez ce magret coupé en tranches très fines, à l’apéritif sur des toasts, ou bien dans une salade composée, sur une pizza, pour agrémenter une soupe…




Lard paysan
POUR 1 KG
FERMENTATION : 2 SEMAINES
CONSERVATION : PLUSIEURS MOIS
1 kg de poitrine fraîche de porc désossée, mais avec sa couenne
1 kg de gros sel
2 c. à s. de poivre noir en grains concassés
1 c. à s. de quatre-épices
5 c. à s. de feuilles thym, romarin, sarriette et laurier, séchés et émiettés


Faites un lit de sel dans un grand plat creux. Posez la poitrine dessus, la couenne vers le haut, et recouvrez-la entièrement de sel. Tassez légèrement, couvrez d’un linge propre. Laissez reposer ainsi 24 heures à température ambiante.
Sortez la poitrine du sel, rincez-la sous l’eau froide pour éliminer tout le sel et séchez-la soigneusement.
Mélangez les herbes et les épices. Enduisez-en toutes les faces de la viande. Emballez-la dans un torchon et ficelez-la comme un bonbon. On peut aussi utiliser un sac à jambon en toile vendu dans le commerce. Suspendez le balluchon obtenu dans un endroit frais, sec et ventilé. On peut aussi le placer dans un réfrigérateur ventilé. Laissez sécher 2 semaines.
Comment ça se mange ?
En fines lamelles avec une raclette ou sur un plateau de charcuterie. Ce lard fera aussi de sublimes lardons dans vos quiches…




Coppa/ échine de porc séchée
POUR 1 KG
FERMENTATION : 4 SEMAINES
CONSERVATION : PLUSIEURS MOIS
1 kg d’échine de porc désossée
2 kg de gros sel
2 c. à s. de poivre noir en grains concassés
5 c. à s. de feuilles de thym, romarin, sarriette et laurier, séchées et émiettées
1 pointe de couteau de piment en poudre (facultatif)


Faites un lit de sel dans un plat creux. Posez l’échine de porc dessus et recouvrez-la de sel, on ne doit plus voir la viande. Laissez reposer 24 heures à température ambiante.
Le lendemain, sortez la viande du sel et rincez-la soigneusement sous l’eau fraîche. Séchez-la dans du papier absorbant. Enduisez toutes ses faces avec les épices.
Emmaillotez la viande bien serrée dans plusieurs épaisseurs de bandes de gaze achetées en pharmacie, pour lui donner la forme d’un rôti allongé, puis ficelez. Suspendez le balluchon obtenu dans un endroit frais, sec et ventilé, ou bien dans un réfrigérateur ventilé, suspendu à une grille. Laissez sécher 1 à 2 mois.
Comment ça se mange ?
La coppa se déguste en fines tranches comme du jambon. On l’émince finement pour l’intégrer dans la sauce des spaghettis carbonara.




Sine heng comme au Laos
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 12 HEURES
CONSERVATION : 2 SEMAINES
500 g de viande de bœuf (dans un morceau tendre à griller)
2 c. à s. de sauce soja
2 c. à s. de nuoc-mâm
1 bulbe de citronnelle
30 g de gingembre frais
1 à 2 c. à c. de farine de riz gluant (ou de riz gluant pilé)
Sel
Huile de friture


Détaillez la viande en lamelles d’environ 7 cm x 3 cm. Dans un saladier, arrosez-les des sauces soja et nuoc-mâm. Mélangez. Hachez finement la partie tendre du bulbe de citronnelle ainsi que le gingembre. Broyez-les dans un mortier, ajoutez la farine de riz. Mélangez soigneusement le tout avec la viande. Salez à votre goût.
Enfilez les lamelles sur des brochettes et placez-les sur la grille du four de manière à ce que la viande soit suspendue.
Faites-les sécher au four à chaleur tournante à la plus basse température (jamais plus de 50 °C), porte entrouverte, pendant 2 à 6 heures selon le four. La viande doit être sèche, sans trace d’humidité, mais encore souple.
Comment ça se mange ?
Faites frire les lamelles 1 minutes dans un bain d’huile et servez-les à l’apéritif, ou en plat avec du riz et une salade. Une fois frites, elles sont croustillantes et se consomment en en-cas le plus souvent. Mais on peut aussi les manger crues, seules ou avec du riz gluant assaisonné de nuoc-mâm.




Nem chua vietnamien
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 15 JOURS
CONSERVATION : 1 MOIS
25 g de riz gluant
25 g d’ail
100 g de couenne de porc
500 g de filet mignon de porc
12 g de sel fin sans additifs
1 c. à s. de nuoc-mâm
3 à 4 piments rouges frais ou fermentés (recette ici)
Du film alimentaire


Faites griller le riz gluant cru dans une poêle jusqu’à ce qu’il brunisse, puis réduisez-le en poudre dans un mortier. Pelez l’ail et écrasez-le au presse-ail pour obtenir une pâte. Faites cuire la couenne de porc à l’eau bouillante pendant 40 minutes. Laissez-la refroidir. Avec un couteau aiguisé, éliminez le gras et éventuellement les soies de la couenne. Détaillez la couenne en lamelles de 2 cm de long sur 2 mm d’épaisseur.
Hachez la viande et mettez-la dans un saladier. Avec les mains gantées, pétrissez la viande pendant au moins 10 minutes afin de l’assouplir et de la transformer en pâte onctueuse. Ajoutez la moitié du sel. Pétrissez encore 5 minutes. Ajoutez ensuite successivement le reste de sel, le nuoc-mâm, le riz, l’ail, et enfin la couenne, en pétrissant 5 minutes entre chaque ajout. Le tout doit former une pâte très collante et onctueuse, avec les ingrédients bien répartis à l’intérieur.
Étalez le film sur le plan de travail. Placez-y la viande en formant un boudin. Pratiquez avec le doigt une fente dans la longueur du boudin, et profonde jusqu’à la moitié, et insérez-y les piments rouges. Refermez la viande par-dessus de sorte que les piments soit bien au centre, en tassant bien pour éliminer toute bulle d’air. Repliez le film par-dessus et roulez le boudin bien serré. Si vous voyez une bulle d’air, piquez le film avec une aiguille et continuez de rouler. Roulez les extrémités du film, placez-les en dessous. Enveloppez d’un second film, pour assurer l’étanchéité. Le rouleau doit être très ferme et compact. On peut aussi simplement faire des petites boulettes de la taille d’une grosse noix, et mettre un morceau de piment au centre.
Laissez fermenter 7 jours à température ambiante, puis placez au réfrigérateur. La fermentation ne sera pas stoppée, mais va continuer plus lentement. Le boudin est « mûr » après environ 15 jours, quand il devient moins élastique au toucher et quand la saveur devient aigrelette.
Pour servir, coupez le boudin en tranches.
Comment ça se mange ?
On peut le consommer cru, grillé ou frit comme snack à l’apéritif, accompagnées de bière. On peut en faire des brochettes cuites au barbecue, à accompagner avec des concombres, des tomates ou de la salade de papaye.
➤ Dans la recette : Riz sauté.






Riz sauté au nem chua
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
300 g de nem chua (recette ici)
2 gousses d’ail
20 g de gingembre
1 oignon jaune
4 oignons nouveaux
2 c. à s. d’huile d’arachide
4 bols de riz parfumé (cuit la veille)
2 œufs
3 c. à s. de nuoc-mâm
1 c. à c. de sucre de palme
Sel, poivre du moulin
Rondelles de concombre et de tomate pour servir


Détaillez le nem chua en petits dés. Gardez le piment ou non, selon votre goût. Pelez et hachez l’ail et le gingembre. Émincez l’oignon jaune. Émincez le blanc et le vert des oignons séparément.
Faites chauffer l’huile à feu vif dans un wok ou une grande poêle. Faites-y revenir l’ail et le gingembre pendant 30 secondes. Ajoutez l’oignon et les dés de viande. Remuez pour les colorer de tous côtés, baissez le feu et laissez cuire jusqu’à ce que l’oignon ait une belle couleur dorée. Ajoutez le blanc des oignons nouveaux, puis le riz. Poursuivez la cuisson en remuant, en séparant les grains avec une spatule.
Avec la spatule, rassemblez tous le contenu de la poêle sur une moitié de celle-ci. Cassez les œufs dans la moitié libre et brouillez-les avec la spatule. Quand ils sont cuits, mélangez-les avec le reste.
Mélangez le nuoc-mâm et le sucre, incorporez-les dans la poêle. Incorporez le vert d’oignon puis la coriandre, rectifiez l’assaisonnement et servez avec les crudités.



Biltong comme en Afrique du Sud
POUR 1 KG
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : PLUSIEURS SEMAINES
1 kg de bœuf dans un morceau arrière à griller ou à rôtir (ou de la viande d’autruche)
100 g de sel
2 c. à s. de cassonade
2 c. à s. de graines de coriandre
2 c. à s. de grains de poivre noir (laissés entiers)
2 clous de girofle
1 c. à s. de sauce Worcestershire
2 c. à s. de vinaigre de malt


Détaillez la viande dans le sens de la fibre, en longues lanières de 3 à 4 cm d’épaisseur, sans nerfs et sans entailles.
Mélangez le sel avec les épices écrasées ou moulues. Ajoutez la sauce Worcestershire et le vinaigre.
Mettez la viande dans un plat creux, ajoutez le mélange d’épices et de sel, remuez le tout pour en enrober les morceaux. Couvrez. Laissez reposer 12 heures à température ambiante.
Embrochez ensuite l’extrémité des morceaux. Les morceaux ne doivent pas se toucher. Allumez le four à la température la plus basse, à chaleur tournante, en laissant la porte entrouverte. Laissez sécher la viande pendant au moins 48 heures.
Comment ça se mange ?
Les lamelles de viande se grignotent comme snack, ou, émincées très finement, s’ajoute dans des ragoûts. On donne aussi les lamelles à mâchouiller aux bébés pour les soulager au moment où leurs dents poussent.




Gravad lax aux épices
POUR 8 PERSONNES
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : 15 JOURS
1 saumon, filets levés
1 bâton de cannelle de 3 cm
2 clous de girofle pilés
½ c. à s. de graines de fenouil
Les graines de 4 gousses de cardamome verte pilées
70 g de gros sel de mer
50 g de sucre roux
1 c. à s. de poivre blanc concassé
2 c. à s. de gingembre frais râpé
Le zeste râpé de 1 orange bio
1 feuille de laurier émiettée
3 c. à s. d’aneth ciselé
Pour la sauce
20 cl de mayonnaise
2 c. à s. de moutarde
1 c. à c. de miel
1 c. à s. de vinaigre de vin blanc
3 c. à s. de cognac


Pilez dans un mortier le bâton de cannelle, les clous de girofle et les graines de fenouil et de cardamome. Mélangez-les ensuite dans un bol avec le sel, le sucre, le poivre, le gingembre, le zeste d’orange et les herbes.
Disposez le premier filet de saumon dans un plat à gratin, côté peau vers le bas. Recouvrez-le du mélange d’épices. Posez dessus le second filet, côté peau vers le haut, comme pour reconstituer le saumon. Placez par-dessus une planchette surmontée d’un poids. Laissez macérer au frais pendant au minimum 3 jours.
Chaque jour, retournez le poisson pour que le dessus se retrouve dessous. La durée de fermentation dépend de l’épaisseur du saumon. La chair doit devenir ferme au toucher. Tant qu’il est immergé dans sa saumure, le saumon se conservera au frais, et couvert d’un film alimentaire.
Comment ça se mange ?
Au moment de servir, égouttez le saumon. Ne le rincez pas, mais grattez la couche d’épices. Détaillez le saumon en fines tranches. Préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients. Dégustez avec du pain de seigle complet et du beurre demi-sel.
➤ Dans la recette : Blinis.






Sardines marinées à l’ail et au basilic
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 48 HEURES
CONSERVATION : 2 SEMAINES
16 sardines fraîches
Environ 100 g de gros sel
1 gousse d’ail
1 bouquet de basilic
1 piment rouge frais (facultatif)
Environ 5 cl d’une très bonne huile d’olive


Choisissez de petites sardines d’une grande fraîcheur : le corps rigide, l’œil brillant et les ouïes non sanguinolentes. Coupez les têtes des sardines, puis ouvrez-les par la face ventrale et videz-les. Ne les rincez pas. Refermez-les et rangez-les dans une terrine de taille adaptée, en alternant une couche de sardines et une couche de gros sel. Couvrez et laissez macérer au frais pendant 48 heures.
Rincez soigneusement les sardines sous l’eau fraîche, séchez-les avec du papier absorbant, fendez-les sur toute la face ventrale, puis retirez l’arête. Séparez les deux filets, ébarbez le tour en retirant les nageoires et la peau qui dépasse. Rincez encore une fois, mais délicatement car les filets sont fragiles. Séchez de nouveau.
Pelez et hachez l’ail, ciselez le basilic et émincez le piment.
Dans un plat creux, disposez les filets de sardines et parsemez du mélange à l’ail. Répartissez dessus l’huile d’olive. À ce stade, vous pouvez consommer le plat immédiatement ou le conserver au frais.
Comment ça se mange ?
Pour servir, disposez harmonieusement les sardines dans les assiettes. Accompagnez d’un bon pain au levain, légèrement grillé.




Maquereaux shime saba
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : 1 SEMAINE
4 petits maquereaux
50 g de sel fin
50 g de sucre
50 cl de vinaigre de riz
10 cl de saké
1 morceau d’algue kombu
Pour servir : sauce soja, gingembre frais et wasabi


Levez les filets des maquereaux. Rangez-les côte à côte sur un plateau légèrement incliné, la peau vers le bas. Saupoudrez-les uniformément de sel. Laissez mariner environ 30 minutes, jusqu’à ce que l’humidité sorte du poisson. Rincez les filets à l’eau fraîche pour éliminer le sel.
Séchez soigneusement les filets avec un linge propre ou du papier absorbant. Faites dissoudre le sucre dans le vinaigre et le saké. Placez les filets dans un plat creux, ajoutez l’algue kombu et recouvrez avec le vinaigre. Laissez mariner pendant 40 minutes.
Égouttez les filets et séchez-les. Retirez les arêtes avec une pince à épiler. Emballez-les ensuite dans plusieurs tours de film alimentaire. Laissez-les fermenter au réfrigérateur pendant 2 à 3 jours afin que leur parfum se développe.
Comment ça se mange ?
Pour servir, déballez les filets et retirez la membrane translucide qui recouvre la peau, en commençant par le côté tête. Détaillez les filets en lamelles de 5 mm d’épaisseur. Accompagnez avec du radis banc râpé, du wasabi, du gingembre finement émincé et de la sauce soja dans des coupelles pour y tremper les bouchées de poisson.




Anchois comme en Provence
POUR 1 BOCAL DE 1 L
FERMENTATION : 3 MOIS
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
500 g d’anchois frais
500 g de gros sel gris de mer
10 feuilles de laurier
1 c. à s. de clous de girofle
Quelques piments (facultatif)


Il est impératif que les anchois soient extra-frais, brillants avec l’œil bombé. Cassez la tête en la tordant et tirez pour extraire une partie des entrailles et les deux minuscules nageoires ventrales. Laissez le reste, ne rincez surtout pas les anchois. Au fond d’un grand bocal, placez une couche de sel de 1 centimètre d’épaisseur. Disposez-y une première couche d’anchois côte à côte, la queue au centre. Au milieu placez un nouvel anchois enroulé sur lui-même. Recouvrez de sel.
Continuez en introduisant les aromates entre les couches d’anchois et terminez par une bonne couche de sel. Tassez bien entre chaque couche. Il ne doit pas y avoir de vide entre les poissons. Tassez encore plusieurs fois avec la main durant les 48 heures qui vont suivre, puis fermez le bocal.
Après quelques jours, les anchois vont rendre leur eau. S’il se forme une huile en surface, retirez-la car elle peut donner une saveur rance. Les poissons vont ensuite baigner dans un liquide abondant. Laissez macérer au frais pendant au moins 3 mois. Plus la conservation sera longue, plus les anchois auront du goût, et plus ils seront salés. Veillez à ce que le liquide recouvre toujours les poissons.
Les anchois au sel se conservent plusieurs années. Avant de les utiliser, rincez-les et ouvrez-les pour enlever l’arête centrale. Dessalez-les en les trempant 30 minutes dans de l’eau fraîche.
Comment ça se mange ?
Dans les plats méditerranéens, la pissaladière, l’anchoïade, mais on peut aussi en piquer des rôtis pour leur donner de la saveur.




Harengs salés
POUR 1 KG
FERMENTATION : 3 SEMAINES
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
1 kg de beaux harengs bien gras et très frais
300 g de gros sel de mer
20 g de sucre de canne


Videz les poissons, sauf s’ils ont de la laitance (pour les harengs mâles) ou des œufs (pour les harengs femelles). Dans ce cas, faites une incision sous les ouïes, afin que le sel puisse pénétrer dans le ventre. Laissez les têtes et les nageoires.
Mettez les harengs dans un récipient, mélangez-les avec 50 g de sel, laissez reposer 24 heures. Le sang va s’écouler. Rincez ensuite les poissons pour ôter tout le sang.
Mélangez le sel restant et le sucre. Faites-en une couche de 2 cm au fond d’une jarre en grès ou d’un seau en plastique alimentaire. Allongez les poissons tête bêche sur ce lit. Continuez en alternant le sel et les poissons jusqu’à épuisement.
Posez une assiette et un poids sur les poissons pour qu’ils restent immergés sous la saumure qui va se former. Laissez 5 jours dans un endroit entre 10 et 15 °C pour que la fermentation commence. Vérifiez après 3 jours que la saumure recouvre les poissons. Si ce n’est pas le cas, mélangez 150 g de sel dans 1 litre d’eau bouillante, laissez refroidir et complétez le niveau. Placez au frais (5-7 °C) pendant 3 semaines. Les harengs seront prêts à consommer.
Comment ça se mange ?
C’est la base des harengs marinés, rollmops ou autres spécialités du nord de l’Europe.
➤ Dans les recettes : Rollmops ; Harengs à la moutarde ; Salade de harengs à la russe.






Rollmops comme dans le Nord
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 1 MOIS
4 harengs salés (recette ici)
3 gros cornichons à la russe
2 oignons
8 grains de poivre
8 baies de genièvre
2 feuilles de laurier
30 cl de vinaigre de vin blanc
15 cl d’eau


Faites dessaler les harengs 12 à 24 heures dans de l’eau fraîche (goûtez-les pour savoir s’ils sont assez dessalés). Levez les filets, retirez les arêtes et les parties grises. Rincez-les soigneusement.
Détaillez les cornichons en bâtonnets, émincez les oignons. Enroulez les filets autour des cornichons et des oignons et maintenez-les avec une pique en bois.
Remplissez un bocal avec les rollmops, ajoutez les grains de poivre, les baies de genièvre et le laurier. Mélangez le vinaigre avec l’eau bouillie et refroidie. Versez sur les harengs jusqu’à les recouvrir complètement. Fermez le bocal, laissez mariner une semaine au frais avant de déguster.
Comment ça se mange ?
Les rollmops se dégustent avec du pain de seigle et du beurre. On peut également les égoutter, les napper de crème fraîche épaisse et poivrée. On les accompagne avec des pommes de terre chaudes.




Harengs marinés à la moutarde
POUR 4 PERSONNES
DESSALAGE : 24 HEURES
FERMENTATION : 24 HEURES
CONSERVATION : 2 SEMAINES
4 harengs salés (recette ici)
100 g de moutarde douce
25 g de sucre
5 cl d’huile de colza
Le blanc de 2 petits poireaux
1 petit bouquet d’aneth


Sortez les harengs de leur saumure et levez les filets. Éliminez les parties grises et les arêtes. Rincez-les sous l’eau fraîche. Faites-les dessaler 12 à 24 heures dans de l’eau fraîche. Goûtez-les pour savoir s’ils sont assez dessalés. Coupez-les en morceaux de la taille d’une bouchée.
Mélangez la moutarde et le sucre dans un bol. Versez l’huile et montez comme une mayonnaise. Nettoyez et émincez finement les poireaux, ciselez l’aneth. Ajoutez-les au mélange précédent ainsi que les harengs. Mélangez. Transvasez dans un bocal en verre ou une terrine avec couvercle.
Laissez maturer au minimum 24 heures au frais avant de déguster.
Comment ça se mange ?
Dégustez-les sur du pain de seigle beurré, garnissez de rouelles d’oignon, de câpres et de pousses de cresson.




Salade de harengs à la russe
POUR 4 PERSONNES
DESSALAGE : 24 HEURES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
2 harengs salés (recette ici)
2 œufs durs + 1 jaune d’œuf cru
2 c. à s. de moutarde
15 cl d’huile de pépins de raisin
1 botte d’oignons nouveaux
2 carottes
4 petites pommes de terre (cuites la veille)
160 g de betteraves lacto-fermentées (recette ici)
Quelques brins d’aneth
Sel, poivre du moulin


Dessalez les harengs pendant 12 à 24 heures dans de l’eau fraîche (goûtez-les pour savoir quand ils sont assez dessalés). Levez les filets, retirez les arêtes et les parties grises. Rincez-les soigneusement puis détaillez-les en dés.
Mettez le jaune d’œuf dans un bol, ajoutez la moutarde. Versez quelques gouttes d’huile, fouettez pour émulsionner. Continuez de fouetter en versant l’huile très doucement en filet. Émincez les oignons nouveaux, incorporez-les. Poivrez.
Râpez-les carottes avec une grosse râpe. Faites de même avec les pommes de terre, après les avoir pelées. Hachez grossièrement les œufs durs. Égouttez les betteraves de leur saumure. Divisez tous les ingrédients en 4 portions. Placez un cercle au centre d’une assiette. Remplissez par couches alternées, en intercalant à chaque fois un peu de mayonnaise entre les couches : pommes de terre, harengs, betteraves, carottes et œufs durs. Décorez d’aneth.



Poissons « som pa » à la mode lao
POUR 1 KG
FERMENTATION : 3 À 7 JOURS
CONSERVATION : 10 JOURS
1 kg de poisson très frais de rivière (truite, sandre…) ou de mer (dorade, bar, maquereau, rouget, mulet…)
1 l d’eau de cuisson de riz froide
40 g d’ail pilé au mortier
40 g de riz gluant cuit
15 g de sel
3 ou 4 piments rouges


Écaillez les poissons, videz-les, puis retirez les ouïes. Rincez-les soigneusement. Faites plusieurs profondes entailles dans la chair des poissons. Faites-les tremper quelques minutes dans l’eau de riz, égouttez-les.
Mélangez l’ail, le riz gluant et le sel pour obtenir une pâte. Massez les poissons avec ce mélange en l’introduisant à l’intérieur des fentes et du ventre. Pressez doucement mais fermement chaque poisson qui doit être bien enrobé de la mixture, vous devez passer 1 à 2 minutes sur chaque poisson.
Tassez les poissons dans un grand bocal, en intercalant quelques piments. Fermez hermétiquement et laissez fermenter 3 à 7 jours à température ambiante avant de stocker au frais.
Comment ça se mange ?
Les poissons se mangent émincés, crus, avec de l’ail, du gingembre, du piment, ou cuits à la poêle, ou encore au barbecue, enveloppés de feuilles de bananier.
➤ Dans la recette : Som pa frit.






Som pa frit aux œufs et aux légumes
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
4 rougets fermentés en som pa (recette ici)
4 échalotes
40 g de gingembre
1 piment rouge
4 oignons nouveaux
2 c. à s. d’huile
2 œufs
1 bouquet de coriandre


Levez les filets des rougets, détaillez-les en bouchées. Pelez et émincez les échalotes en lamelles. Pelez le gingembre, détaillez-le en julienne. Hachez le piment. Ciselez séparément le blanc et le vert des oignons nouveaux.
Faites chauffer l’huile dans une poêle. Ajoutez les échalotes, le gingembre, le piment et le blanc des oignons, faites revenir 2 minutes. Ajoutez les morceaux de poisson, enrobez-les des aromates et laissez cuire 3 à 4 minutes. Battez les œufs, versez-les dans la poêle. Mélangez jusqu’à ce que les œufs soient cuits.
Ajoutez le vert des oignons et la coriandre ciselée. Servez accompagné de riz.



Tarama fermenté
POUR 500 G
FERMENTATION : 12 JOURS
CONSERVATION : 2 SEMAINES
1 ou 2 poches d’œufs de mulet (500 g en tout)
50 g de sel sans additifs
1 c. à s. de thym frais effeuillé, (ou d’aneth ciselé, ou encore de ciboulette)


Choisissez des œufs de mulet ultra-frais, dans leur poche impérativement intacte. Mélangez 1 litre d’eau avec 25 g de sel, rincez bien la poche avec cette eau.
Roulez ensuite la poche dans 15 g de sel. Placez-la dans une passoire au-dessus d’un récipient, posez une soucoupe dessus pour appuyer légèrement et laissez dégorger 48 heures au frais. Jetez ensuite l’eau rendue par les œufs.
Mélangez les aromates choisis avec 5 g de gros sel. Roulez-y les poches d’œufs. Tassez-les dans un bocal, fermez hermétiquement et laissez fermenter 10 jours dans le réfrigérateur.
De temps en temps, ouvrez le bocal et sentez l’odeur des œufs : ils doivent avoir une odeur iodée assez puissante qui ne doit jamais être désagréable.
Comment ça se mange ?
Après la fermentation, ouvrez les membranes et sortez les œufs. Dégustez-les émiettés sur du riz ou des pâtes, ou encore tartinés sur des croûtons grillés.
➤ Dans la recette : Canapés au tarama.






Canapés au tarama
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
200 g de tarama fermenté (recette ici)
4 oignons nouveaux
2 c. à s. de ciboulette ciselée
100 g de cream cheese (recette ici)
12 tranches de baguette
Poivre du moulin


Ouvrez la membrane de la poche et sortez les œufs.
Éliminez le vert foncé des oignons nouveaux. Émincez finement le blanc et le vert clair. Ajoutez la moitié de la ciboulette.
Mélangez les œufs de poisson avec le fromage frais, incorporez les oignons et la ciboulette. Goûtez, poivrez et salez si nécessaire.
Faites griller les tranches de baguette et tartinez-les avec la préparation. Dégustez sans attendre.



Je mange des aliments fermentés et ça me fait du bien !
Fermenter au levain


Le levain « chef »
FERMENTATION : 5 À 7 JOURS À TEMPÉRATURE AMBIANTE
CONSERVATION : ÉTERNELLE TANT QU’IL EST ENTRETENU
Farine de seigle complète bio
Eau non chlorée


Jour 1
◆ Le matin, mélangez 20 g d’eau et 20 g de farine de seigle dans un bol. Couvrez le bol d’une assiette, laissez à température ambiante chaude.

◆ Le soir : ajoutez 20 g d’eau et 20 g de farine, mélangez bien. Cette opération s’appelle rafraîchir le levain.



Jour 2
◆ Le matin : Incorporez 40 g d’eau et 40 g de farine, mélangez bien.

◆ Le soir : incorporez 80 g d’eau et 80 g de farine.



Jour 3
◆ Si rien ne se passe, retirez la moitié de la pâte et recommencez au jour 2.

◆ Si vous sentez une odeur un peu vinaigrée ou de lait caillé, remuez le mélange, laissez-le bien au chaud et attendez que des bulles apparaissent et qu’un léger gonflement se produise. Lorsque le gonflement sera visible, retirez la moitié du mélange et remplacez-le par 40 g d’eau et 40 g de farine. Attendez le nouveau gonflement.



Jours suivants
Laissez le levain à température ambiante et lorsqu’il arrive à son maximum de pousse, rafraîchissez-le avec la même quantité d’eau et de farine qu’il en contient. Il sera prêt à l’emploi après au moins 3 rafraîchissements successifs réussis avec doublement du volume. Vous pourrez alors utiliser de la farine de blé bio pour la suite de son élevage, si vous préférez.

Comment ça s’utilise ?
Pour l’utiliser, rafraîchissez le levain une ou plusieurs fois en le faisant doubler, jusqu’à obtenir la quantité nécessaire pour la recette, plus environ 50 g à garder pour la fournée suivante.
On utilise toujours le levain au moment où il arrive à son maximum de pousse, on dit alors qu’il est mûr.
➤ Dans les recettes : Pain pita ; Muffins ; Naans ; Blinis ; Bors.






Pains pita
POUR 8 PIÈCES
FERMENTATION : 4 HEURES
CUISSON : 5 MINUTES
150 g de levain mûr (recette ici)
400 g de farine T 65
220 g d’eau non chlorée à température ambiante
7 g de sel fin


Disposez la farine en fontaine dans un grand récipient, versez l’eau au centre. Ajoutez le sel puis le levain mûr. Commencez à délayer le levain dans l’eau du bout des doigts, puis incorporez progressivement la farine.
Pétrissez ensuite la pâte sur un plan de travail en l’étirant et la repliant jusqu’à ce qu’elle ne colle plus aux mains ni au plan de travail. Cela prend environ 15 minutes.
Mettez la pâte dans un saladier, couvrez d’un linge et laissez-la fermenter à 25-30 °C jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume, environ 4 heures.
Reprenez la pâte et partagez-la en 8 pâtons. Roulez chaque pâtons en boule. Laissez-les reposer 10 minutes. Étalez-les très finement en disques avec un rouleau à pâtisserie.
Préchauffez une poêle sur feu vif. Quand elle est bien chaude, placez une galette de pâte. Retournez-la souvent en début de cuisson. Après quelques minutes, la pâte va gonfler comme un ballon. La cuisson dure environ 3 à 5 minutes. Retirez les pains pita de la poêle, recouvrez-les d’un torchon pour qu’ils restent souples. Entre deux tournées, laissez la poêle réchauffer à vide quelques instants.
Comment ça se mange ?
Fendez les pains et farcissez-les avec des crudités, des feuilles de salade, des lamelles de viande cuite, du poisson, ou dégustez avec du houmous.
➤ Dans la recette : Houmous.






Muffins anglais au levain
POUR 8 PIÈCES
FERMENTATION : 4 HEURES
CUISSON : 15 MINUTES
200 g de levain mûr (recette ici)
20 cl de lait entier (ou de lait ribot – recette ici)
400 g de farine bise (T 80)
7 g de sel
1 c. à s. de sucre brun
20 g de beurre mou
Un peu de semoule de blé dur


Mettez le levain dans un grand récipient, délayez-le avec le lait. Ajoutez la farine, le sel, le sucre et le beurre. Pétrissez jusqu’à obtenir une pâte homogène, lisse et élastique, qui ne colle plus. Couvrez-la d’un film et laissez fermenter à 25-30 °C jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume (environ 3 heures).
Reprenez la pâte et divisez-la en 8, façonnez des boules. Placez-les sur un plateau fariné, saupoudrez d’un voile de semoule. Couvrez d’un linge et laissez reposer 1 heure au chaud. Ils doivent encore gonfler.
Faites chauffer une poêle sur feu moyen. Placez-y les muffins côté saupoudré de semoule. Laissez-les dorer environ 5 minutes en les retournant à mi-cuisson. Couvrez ensuite la poêle, poursuivez la cuisson 8 à 10 minutes afin qu’ils soient cuits à cœur.
Comment ça se mange ?
Dégustez-les fendus en deux, avec beurre et confiture, ou avec de la crème fraîche épaisse.




Socca/ farinata
POUR 6 PERSONNES
FERMENTATION : 24 HEURES
CUISSON : 5 MINUTES
250 g de farine de pois chiche
50 cl d’eau
1 c. à c. de sel fin
5 cl d’huile d’olive
Poivre du moulin


Mélangez la farine de pois chiche, le sel et l’eau pour obtenir une pâte homogène et sans grumeaux. Couvrez d’un film. Laissez reposer au moins 24 heures dans un endroit tempéré (25-30 °C). La pâte va devenir un peu mousseuse et dégager une bonne odeur de levain.
Le lendemain, ajoutez l’huile d’olive et mélangez bien. Préchauffez le four au maximum. Huilez une plaque de cuisson et faites-la chauffer 10 minutes dans le four. Sortez la plaque et versez-y une couche de pâte de 3 mm d’épaisseur. Enfournez pour environ 5 minutes, jusqu’à ce que la socca soit bien dorée, même un peu brûlée par endroits sur les cloques. (Si votre four a une position de gril ventilé, c’est encore mieux. Placez la plaque sous le gril). Coupez en parts et dégustez tout de suite, après avoir ajouté quelques tours de moulin à poivre.
On peut aussi cuire la socca dans une poêle comme des crêpes.
Comment ça se mange ?
Dégustez la socca chaude et avec les doigts dès la sortie du four.




Naans comme en Inde
POUR 6 PIÈCES
FERMENTATION : 4 HEURES
CUISSON : 5 MINUTES
150 g de levain mûr (recette ici)
500 g de farine
100 g d’eau tiède
150 g de yaourt
8 g de sel fin
Environ 60 g de beurre


Disposez la farine en fontaine dans un grand récipient, mettez le levain au centre, délayez-le avec un peu d’eau. Ajoutez le yaourt, le reste d’eau, et le sel. Amalgamez et pétrissez cette pâte environ 15 minutes, jusqu’à ce qu’elle ne colle plus. Faites-en une boule, couvrez-la d’un linge et laissez-la reposer 4 heures à 25-30 °C.
Préchauffez le four à la température maximum. Placez la plaque de cuisson dans le four dès le préchauffage.
Partagez la pâte en 6 pâtons que vous roulez en boules. Badigeonnez-les de beurre fondu avec un pinceau. Laissez-les reposer 10 minutes. Étalez-les ensuite en galettes oblongues d’environ 5 mm d’épaisseur. Badigeonnez-les à nouveau de beurre et posez-les aussitôt sur la plaque du four. Elles vont gonfler et se boursoufler. Laissez cuire 3 à 5 minutes (elles ne doivent pas colorer). Badigeonnez-les à nouveau de beurre dès la sortie du four et dégustez-les immédiatement.
Comment ça se mange ?
Les naans accompagnent les currys et toutes sortes de plats indiens. On les déguste avec les chutneys.
➤ Dans les recettes : Chutney à la mangue ; Chutney aux fruits.






Blinis comme en Russie
POUR 20 PIÈCES
FERMENTATION : 4 HEURES
CUISSON : 5 MINUTES
100 g de levain mûr (recette ici)
30 cl de lait entier
150 g de farine de sarrasin
200 g de farine de froment
3 œufs (blancs et jaunes séparés)
1 c. à c. de sel
250 g de crème fraîche épaisse
125 g de yaourt


Versez le levain dans une jatte. Délayez-le dans la moitié du lait tiède. Incorporez la farine de sarrasin. Couvrez d’un linge, laissez reposer à 25-30 °C pendant 1 heure.
Pendant ce temps, versez la farine de froment dans un grand saladier. Mélangez-la avec les jaunes d’œufs, le sel, le reste de lait, la crème et le yaourt. Travaillez jusqu’à ce que la pâte soit bien lisse. Lorsque la pâte au sarrasin a reposé, incorporez-la dans la pâte au froment. Laissez fermenter au chaud pendant encore 2 à 3 heures, ou jusqu’à ce que la surface de la pâte soit couverte de bulles.
Juste avant de cuire les blinis, incorporez délicatement les blancs montés en neige dans la pâte. Faites-les cuire dans une petite poêle sur feu vif, pendant 2 à 3 minutes en les retournant quand la première face est cuite.
Comment ça se mange ?
On déguste traditionnellement les blinis avec des poissons salés ou fumés, et de la crème fermentée.
➤ Dans les recettes : Gravad lax ; Harengs ; Crème fermentée.






Zurek polonais
POUR 4 PERSONNES
FERMENTATION : 3 À 5 JOURS
CUISSON : 25 MINUTES
Pour le levain
100 g de farine de seigle
200 ml d’eau
2 gousses d’ail
Pour le zurek
50 g de cèpes séchés
75 cl de bouillon de légumes
1 saucisse à cuire (ou 1 boudin blanc)
1 oignon
100 g de lardons (recette ici)
500 g de pommes de terre (cuites à l’eau ou à la vapeur)
25 g de saindoux ou de beurre (recette ici)
2 œufs durs
1 brin de marjolaine
Crème fermentée pour servir (recette ici)
Sel, poivre du moulin


Préparation du levain
Préparez le zur (levain) quelques jours à l’avance. Versez la farine de seigle dans un récipient et délayez-la dans l’eau bouillie et refroidie à 40 °C. Vous obtenez une pâte liquide. Ajoutez l’ail pelé, mélangez. Couvrez d’un linge et laissez fermenter dans un endroit tiède pendant 3 à 5 jours, jusqu’à ce que des bulles apparaissent et qu’une odeur aigrelette se dégage.

Préparation du zurek
Faites tremper les cèpes séchés 1 heure dans le bouillon de légumes. Égouttez-les, coupez-les en lamelles puis remettez-les avec le bouillon dans une casserole. Ajoutez la saucisse et portez à ébullition pendant 20 minutes, le temps de la cuire. Retirez-la et réservez-la.
Délayez le zur avec un peu de bouillon et versez-le dans la casserole. Baissez le feu, laissez cuire sans bouillir pendant 5 minutes.
Pendant ce temps, faites revenir l’oignon, le lard et les pommes de terre coupées en rondelles dans la matière grasse. Répartissez les saucisses, les lardons et les pommes de terre dans les assiettes. Versez la soupe, décorez avec des quartiers d’œuf dur et saupoudrez d’un peu de marjolaine. Servez la crème fermentée à part.

Comment ça se mange ?
Cette soupe se déguste traditionnellement à Pâques. Il en existe de nombreuses variantes à travers la Pologne. Certains ajoutent une tranche de pain de seigle rassise dans le zur. D’autres font cuire les pommes de terre dans le bouillon.




Houmous lacto-fermenté
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : 1 MOIS
250 g de pois chiches
5 cl de jus de citron fraîchement pressé
200 g de tahini (purée de sésame)
3 gousses d’ail pelées
1 c. à c. de sel
½ c. à c. de cumin moulu
1 pincée de Cayenne
5 cl de petit-lait
Huile d’olive


Couvrez très largement les pois chiches d’eau froide non chlorée. Laissez-les reposer 24 heures à température ambiante. Égouttez-les et faites-les cuire dans de l’eau salée jusqu’à ce qu’ils soient tendres (45 minutes à 1 heure environ). Égouttez-les puis mettez-les dans le bol d’un robot.
Ajoutez tous les autres ingrédients sauf le petit-lait et l’huile d’olive et mixez pour obtenir une pâte épaisse et homogène. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Ajoutez le petit-lait, mélangez bien.
Versez dans un bocal et fermez hermétiquement. Laissez fermenter 3 jours à température ambiante. Stockez au frais et consommez dans le mois.
Comment ça se mange ?
Pour servir, transvasez le houmous dans un plat, faites un creux au centre et arrosez-le d’une bonne huile d’olive. Trempez-y des morceaux de pain pita.
➤ Dans la recette : Pain pita.






Bors roumain
FERMENTATION : 5 À 7 JOURS
CONSERVATION : ÉTERNELLE SI ON L’ENTRETIENT
3 c. à s. de semoule de maïs bio
1 c. à s. de farine de blé
75 g de son de blé bio
½ c. à c. de levain (recette ici)
Eau non chlorée


Préparez le starter
Dans un bocal, mettez 2 cuil. à soupe de semoule de maïs et la farine de blé. Versez 15 cl d’eau non chlorée tiède (40 °C) pour obtenir une bouillie liquide. Couvrez d’un linge. Laissez fermenter à température ambiante pendant 3 jours en remuant une fois par jour. La bouillie doit alors avoir une odeur et une saveur aigrelette. Si ce n’est pas le cas, ajoutez ½ cuil. à café de levain. Laissez fermenter encore 2 jours pour accentuer l’acidité.

Préparez le bors 
Mettez le son dans un bocal de 1 litre. Ajoutez 1 cuil. à soupe de semoule de maïs et 2 cuil. à soupe de starter. Remplissez d’eau tiède (40 °C). Laissez fermenter 24 à 48 heures à température ambiante.

Comment ça se mange ?
On consomme uniquement la partie liquide du bors, comme boisson ou pour aromatiser la soupe ciorba. Le son qui reste au fond du récipient servira pour amorcer la prochaine tournée. Le goût s’améliorera à chaque fois.
➤ Dans la recette : Ciorba.






Ciorba roumaine
POUR 6 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
CUISSON : 1 HEURE
1 poireau
2 branches de céleri
2 pommes de terre à chair farineuse
2 tomates
1 poivron rouge
1 gros oignon
1 os de bœuf ou de veau
2 tranches de pain rassis
500 g de viande hachée (bœuf, poulet ou porc )
2 œufs
50 cl de bors (recette ici)
1 c. à s. de feuilles de livèche (ou de céleri) ciselées
200 g de crème fermentée (recette ici)
Sel, poivre du moulin


Nettoyez et émincez tous les légumes en dés. Mettez-les dans une casserole avec l’os, couvrez largement d’eau, salez et portez à ébullition. Faites mijoter 20 minutes.
Faites tremper le pain dans de l’eau, puis essorez-le. Mélangez la viande hachée, le pain, les œufs, salez et poivrez. Façonnez avec les mains mouillées des petites boulettes de cette préparation.
Quand les légumes de la soupe sont tendres, augmentez le feu pour faire reprendre l’ébullition, puis ajoutez les boulettes. Quand l’ébullition reprend, baissez le feu, couvrez et laissez mijoter encore 40 minutes.
Ajoutez le bors. Laissez mijoter 3 minutes de plus. Incorporez enfin les feuilles de livèche et répartissez dans les assiettes. Servez avec la crème fraîche à part dans une coupelle.



Je mange des aliments fermentés et ça me fait du bien !
Fermenter les laitages


Yaourt à la grecque
POUR ENVIRON 500 G
FERMENTATION : 3 HEURES
CONSERVATION : 1 MOIS ENVIRON
1,5 1 de lait entier de vache, de chèvre ou de brebis, cru ou pasteurisé non homogénéisé
50 cl de crème fleurette
6 c. à c. de yaourt nature
2 pincées de sel


Dans une casserole, portez le lait et la crème à ébullition, baissez le feu et laissez frémir à très petite ébullition pendant 20 minutes.
Placez le yaourt dans un bocal d’une contenance de 2 litres. Retirez le lait du feu et laissez-le tiédir jusqu’à 57 °C. Versez par petites quantités le lait chaud sur le ferment, en remuant bien avec un fouet. Fermez le bocal et placez-le dans une glacière isotherme ou sous une couverture chaude pour garder la chaleur. Laissez fermenter 3 heures avant de vérifier la prise. Placez au moins 1 heure au frais.
Ajoutez le sel au yaourt et mélangez. Tapissez une passoire avec une étamine, ou un tissu fin. Versez-y le yaourt. Repliez l’étamine. Posez dessus une assiette et laissez égoutter jusqu’à obtenir la consistance désirée. Vous obtiendrez un yaourt plus ou moins ferme selon le temps d’égouttage.
Comment ça se mange ?
Consommez ce yaourt comme un fromage frais, salé ou sucré. Il est délicieux arrosé d’huile d’olive et assaisonné de sel et de poivre. On peut aussi l’utiliser dans des recettes de curry ou de sauces.




Tzatziki comme en Grèce
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CONSERVATION : 1 SEMAINE
500 g de yaourt à la grecque bien égoutté (recette ici)
1 concombre
Sel fin
3 gousses d’ail
Environ 5 cl d’huile d’olive
1 petite botte d’aneth


Pelez le concombre, coupez-le en quatre dans la longueur et retirez les graines. Recoupez chaque quartier en quatre dans la longueur puis en très petits dés. Mettez ces derniers dans une passoire, ajoutez ½ cuillerée à café de sel fin, mélangez et laissez égoutter pendant 15 minutes. Utilisez le fond d’un verre pour presser le concombre dans la passoire afin d’éliminer le maximum d’eau.
Réduisez les gousses d’ail en pâte avec une pincée de sel et quelques cuillerées d’huile d’olive, au mixeur ou dans un mortier. Ciselez l’aneth, mélangez-le au yaourt. Ajoutez le concombre et la pâte d’ail et mélangez. Étalez cette préparation en disque sur une assiette, et arrosez d’un filet d’huile d’olive.
Comment ça se mange ?
Dégustez avec du pain pita, recette ici.




Lassi indien/ ayran turc
POUR 1 PERSONNE
PRÉPARATION : 5 MINUTES
100 g de yaourt à la grecque (recette ici, sans l’égoutter)
25 cl d’eau fraîche
1 pincée de sel


Mélangez au fouet le yaourt, l’eau et le sel.
On peut aussi mixer le tout pour obtenir un effet mousseux. Servez très frais dans un grand verre.



Doogh persan
POUR 1 L
FERMENTATION : 3 À 7 JOURS
CONSERVATION : 1 MOIS AU FRAIS
50 cl de lait cru entier
50 cl d’eau non chlorée
1 pincée de sel
1 c. à s. de menthe séchée


Préparez le yaourt comme le yaourt grec (recette ici) sans mettre de crème et sans égouttage.
Mettez-le dans une bouteille de 1 litre à fermeture mécanique et joint de caoutchouc. Ajoutez 1 pincée de sel et l’eau tiédie à 50 °C. Fermez, secouez la bouteille pour mélanger. Placez-la dans un endroit tiède (25-30 °C, par exemple sur un radiateur.). Laissez fermenter pendant 3 à 7 jours selon la température.
Après fermentation, vous obtenez une boisson légèrement pétillante, d’une saveur acidulée avec un léger goût de fromage. Rafraîchissez-la quelques heures au réfrigérateur. Versez dans des verres avec des glaçons et saupoudrez de menthe séchée.



Lait ribot
POUR 1 L
LAISSEZ FERMENTER 24 HEURES
CONSERVATION : 2 SEMAINES
1 l de lait cru entier de ferme
200 ml de lait ribot fermier ou fraîchement acheté dans le commerce


Portez le lait à ébullition, puis laissez-le refroidir jusqu’à 28 °C. Ajoutez le lait ribot, mélangez au fouet. Laissez fermenter 12 à 24 heures à une température constante de 25 °C, par exemple sur un radiateur.
Lorsque le lait a épaissi, placez-le au frais.
Pensez à toujours conserver 200 ml pour la tournée suivante.
Comment on l’utilise ?
➤ Dans les recettes : Sorbet  ; Mousse.






Sorbet au lait ribot et sucre muscovado
POUR 75 CL
PRÉPARATION : 15 MINUTES
REPOS : 12 HEURES
TURBINAGE : 30 MINUTES
50 cl de lait ribot (recette ici)
100 g de sucre muscovado
130 g d’eau


Mettez le lait ribot dans une jatte. Dans une casserole, portez l’eau avec le sucre à ébullition jusqu’à ce que le sucre soit dissous. Laissez refroidir complètement avant de mélanger ce sirop au lait ribot.
Couvrez d’un film et laisser reposer 12 heures au réfrigérateur.
Passez en sorbetière puis conservez au congélateur. Sortez le sorbet à température ambiante 20 minutes avant de servir.
Vous pouvez aussi ajouter 30 cl de purée de fruits (fraises, pêches, mangue, banane, etc.) dans ce sorbet.



Mousse de lait ribot aux fraises
POUR 6 PERSONNES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
REPOS : 12 HEURES
25 cl de lait ribot (recette ici)
5 g de gélatine en feuilles
80 g de sucre glace
25 cl de crème liquide très froide
250 g de fraises


Faites ramollir la gélatine dans de l’eau froide. Dans une casserole, faites chauffer 5 cl de lait ribot. Ajoutez la gélatine bien essorée dans votre main, puis faites-la dissoudre en remuant. Mélangez avec le reste de lait ribot. Ajoutez 60 g de sucre glace.
Fouettez la crème liquide en chantilly. Incorporez-la au lait ribot. Répartissez dans 6 ramequins.
Mixez les fraises avec le sucre glace restant, gardez-en quelques-unes pour le décor. Trempez quelques secondes le fond des moules dans de l’eau chaude. Démoulez les mousses au centre des assiettes, entourez de coulis et décorez de tranches de fraises.



Beurre cru/ beurre clarifié ou babeurre
POUR ENVIRON 400 G
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : 1 MOIS
1 l de crème liquide crue de ferme
5 g de sel fin (facultatif)


Placez la crème dans une jatte, couvrez d’un torchon propre et laissez reposer à température ambiante pendant 3 jours.
Versez ensuite la crème dans un batteur électrique, ou fouettez-la à la main pendant environ 15 à 20 minutes.
Des grains de beurre vont apparaître, se séparer d’un liquide clair, le babeurre, et s’agglomérer autour du fouet. Continuez jusqu’à ce que le beurre forme une masse qui se sépare totalement du babeurre.
Éliminez le babeurre puis rincez le beurre dans de l’eau froide. Façonnez-le en motte et salez-le éventuellement. Ce beurre va prendre une saveur de plus en plus marquée au fil du temps.
Pour clarifier le beurre
Faites-le fondre dans une casserole puis écumez la surface avec une cuillère. Transvasez-le ensuite sans prendre le liquide tombé au fond de la casserole. Ainsi clarifié, il se conservera très longtemps dans un pot bien fermé, même à température ambiante.
Le babeurre peut aussi remplacer le lait dans de nombreuses recettes. Pour faire des crêpes ou des gâteaux par exemple.




Crème fermentée/ crème aigre
POUR 25 CL
FERMENTATION : 48 HEURES
CONSERVATION : 2 SEMAINES
25 cl de crème prélevée sur 2 à 3 1 de lait cru entier
Un ferment au choix : 1 c. à s. de petit-lait d’un fromage blanc non pasteurisé, ou 10 g de grains de kéfir de lait, ou ½ sachet de ferment mésophile du commerce (ferment à fromage blenc)


Pour prélever la crème, laissez le lait reposer 2 jours au frais dans un pichet couvert, sans y toucher, pour laisser à la crème le temps de remonter à la surface. Avec une cuillère dont le manche est tordu à 90 degrés, prélevez la crème. Selon la qualité du lait, on en obtient 12 à 14 cuillères à soupe, soit 120 g environ par litre.
Transférez cette crème dans une jatte. Ajoutez le ferment choisi. Laissez reposer à température ambiante 24 à 48 heures, jusqu’à ce que la crème épaississe et prenne une saveur aigrelette. Si vous avez utilisé du kéfir, n’oubliez pas de récupérer les grains.
Comment ça se mange ?
Utilisez cette crème dans une soupe, dans un dessert ou pour accompagner une tatin par exemple. Elle fera des sauces riches en saveur. C’est aussi la « crème aigre » des recettes d’Europe centrale, ou la « clotted cream » anglaise.
➤ Dans les recettes : Barszcz ; Bortsch ; Céleri-rave à la ciboulette ; Sarmale ; Pickles de truite ; Cocotte de porc ; Muffins ; Zurek ; Ciorba.






Fromage frais en faisselle
POUR ENVIRON 500 G
FERMENTATION : 48 HEURES
CONSERVATION : 2 À 3 SEMAINES
2 l de lait entier fermier, cru ou pasteurisé
2 c. à s. de petit-lait (facultatif)
3 gouttes de présure


Versez le lait dans une jatte, couvrez et laissez maturer 24 heures à température ambiante fraîche (15-20 °C). Si vous n’avez pas de petit-lait, laissez maturer 6 heures de plus.
Faites tiédir le lait jusqu’à 37 °C. Ajoutez le petit-lait et la présure. Laissez à température ambiante. La coagulation intervient en général dans les 24 heures.
Lorsque le lait est solidifié comme un yaourt (une paille plantée au centre doit tenir debout), coupez le caillé en croisillons avec un couteau assez grand pour que la lame atteigne le fond du récipient. Découpez des carrés de 2 à 3 cm de côté. Le petit-lait va remonter.
Préparez une faisselle dans un grand plat creux pour pouvoir récupérer le petit-lait. Avec une louche, prélevez le caillé et remplissez la faisselle. Attendez que le caillé s’égoutte et continuez à remplir au fur et à mesure que le niveau baisse dans la faisselle.
Laissez le fromage s’égoutter quelques heures, jusqu’à obtenir la consistance désirée – plus il sera égoutté, plus il sera ferme –, puis transvasez-le dans un pot. Conservez le petit-lait pour ensemencer la tournée suivante et donner plus de goût au fromage.
Dégustez salé ou sucré, avec des fines herbes, du poivre, de la confiture, du miel, des fruits frais ou secs, etc.



Fromage blanc lisse
POUR ENVIRON 500 G
FERMENTATION : 72 HEURES
CONSERVATION : 2 À 3 SEMAINES
2 l de lait entier fermier, cru ou pasteurisé
2 c. à s. de petit-lait
2 gouttes de présure


Versez le lait dans une jatte, couvrez (d’une assiette par exemple), et laissez-le maturer à température ambiante fraîche (15 à 20 °C) pendant 24 heures. Si vous n’avez pas de petit-lait, prolongez la fermentation de 6 heures.
Faites-le tiédir jusqu’à 37 °C. Ajoutez le petit-lait et la présure. Laissez à température ambiante. La dose de présure est volontairement faible pour obtenir un caillé onctueux, la coagulation intervient en moyenne dans les 24 à 36 heures.
Lorsque le lait est solidifié, coupez le caillé en croisillons avec un avec un couteau assez grand pour que la lame atteigne le fond du récipient. Découpez des petits carrés d’environ 1 à 2 cm de côté. Le petit-lait va remonter.
Préparez une faisselle dans un grand plat creux pour pouvoir récupérer le petit-lait. Avec une louche ou une grande cuillère, prélevez le caillé et remplissez la faisselle. Attendez que le caillé s’égoutte et continuez à remplir au fur et à mesure que le niveau baisse dans la faisselle.
Laissez le fromage s’égoutter quelques heures, jusqu’à obtenir la consistance désirée – plus il sera égoutté, plus il sera ferme –, puis transvasez-le dans un grand saladier et fouettez-le vigoureusement, ou bien passez-le au mixeur plongeant pour lui donner une consistance lisse et onctueuse.
Conservez le petit-lait pour ensemencer la tournée suivante et donner plus de goût au fromage.



Fromage style feta
POUR ENVIRON 500 G
FERMENTATION : 48 HEURES
CONSERVATION : 1 MOIS
4 l de lait cru entier de brebis, de chèvre ou de vache
1 c. à s. de yaourt
12 gouttes de présure
Sel


On peut utiliser du lait pasteurisé mais le fromage sera moins ferme. Mettez le lait dans une casserole en inox et faites-le chauffer jusqu’à 30 °C. Ajoutez le yaourt, couvrez pour maintenir la chaleur et laissez reposer 1 heure.
Ajoutez ensuite la présure, mélangez. Couvrez et laissez reposer à température ambiante jusqu’au lendemain. Le lait doit être solidifié et le petit-lait surnager. Le caillé prélevé avec une petite cuillère doit se couper nettement. Coupez-le en quadrillages de 1,5 cm environ, avec un long couteau. Laissez-le reposer 20 minutes en le remuant de temps en temps avec une écumoire. Il doit se rétracter et nager dans le liquide.
Placez un linge fin, une mousseline ou une toile à beurre dans une passoire. Versez-y le caillé avec une louche. Attendez que le petit-lait s’égoutte. Lorsqu’il n’y a plus de petit-lait visible, rassemblez les quatre coins du tissu et suspendez-le au-dessus de l’évier ou d’un récipient sans qu’il touche le fond. Laissez égoutter complètement le petit-lait (environ 4 heures).
Mettez le fromage dans un récipient et gardez-le au frais.
Vous pouvez le consommer tout de suite, mais il aura plus de saveur en ayant maturé dans une saumure. Dans un bocal d’une contenance de 1 litre, mélangez 50 cl d’eau et 15 g de sel de mer ni iodé ni fluoré. Ajoutez le fromage coupé en cubes. Fermez et entreposez au frais. Vous conserverez ainsi pendant 30 jours un fromage à base de lait cru de ferme, et 5-6 jours seulement un fromage à base de lait pasteurisé.



Cream cheese
POUR ENVIRON 500 G
FERMENTATION : 2 JOURS
CONSERVATION : 1 MOIS
2 l de lait entier cru ou pasteurisé
50 cl de crème fraîche liquide de ferme (surtout pas UHT)
2 gouttes de présure
5 g de sel fin


Mélangez le lait et la crème fraîche. Laissez maturer 12 heures dans un récipient couvert d’une assiette entre 21 et 24 °C.
Ajoutez la présure. Laissez à 18-20 °C pendant 14 à 18 heures. Le lait doit alors ressembler à du yaourt, pris mais souple.
Préparez un tamis doublé d’une mousseline ou d’une toile fine. Versez-y le caillé et repliez la toile par-dessus, ne pressez pas. Laissez égoutter pendant 4 heures.
Transvasez le fromage dans un grand récipient. Ajouter le sel et battez vigoureusement avec une spatule pour rendre le fromage très onctueux.
Poursuivez l’égouttage dans le tamis 2 heures de plus à température ambiante, puis mettez au frais.
Comment ça se mange ?
C’est le fromage des vrais cheese-cakes américains. Il est aussi délicieux en cuisine dans des sauces que tartiné sur du pain, comme à New York pour faire des sandwichs au saumon dans les petits pains bagels.




Je mange des aliments fermentés et ça me fait du bien !
Fermenter les boissons et les vinaigres


Vinaigre de vin,
de malt ou de cidre
POUR 1 L
FERMENTATION : 3 MOIS
CONSERVATION : 1 AN OU PLUS
75 cl de vin rouge ou de vin blanc, de bière (non pasteurisée) ou de cidre de bonne qualité
25 cl de vinaigre non pasteurisé


Inutile de choisir des grands crus, mais prenez quand même un vin, une bière ou un cidre de qualité : le vinaigre sera meilleur.
Mélangez le vin et le vinaigre non pasteurisé dans un vinaigrier. Peuvent convenir aussi : un récipient en grès ou en porcelaine, ou encore en bois muni d’une large ouverture. N’utilisez pas de verre transparent.
Couvrez d’un linge ou simplement d’une assiette ou d’un bouchon mal ajusté. Il faut impérativement que l’air puisse entrer pour que la fermentation acétique s’opère. Veillez à ce que le contenu soit à l’abri des mouches. Ne bougez plus le récipient.
Laissez à température ambiante et attendez. Après environ 2 à 3 semaines (selon la température), le voile bactérien, appelé « mère » commence à se former. Le vinaigre est prêt après un minimum de 3 mois. Goûtez-le de temps en temps, et quand il est à votre goût, transvasez-le dans des bouteilles.
Laissez toujours 25 cl de vinaigre dans le vinaigrier et versez une bouteille de vin pour la fermentation prochaine.
Si une masse gélatineuse se trouve au fond du récipient, retirez-la : contrairement aux idées reçues, ce n’est pas la mère du vinaigre mais un amas de bactéries mortes. La mère est le voile bactérien en surface.  
Comment ça s’utilise ?
Tous les usages du vinaigre.
➤ Dans les recettes : Pressée de tomates et poivrons ; Saumon en marinade ; Pickles de truite ; Thon à l’aigre douce ; Pickles de poisson blanc.






Vinaigre d’ananas
POUR 1,5 L
FERMENTATION : 3 JOURS
CONSERVATION : 1 AN
1 petit ananas
1,5 1 d’eau
2 brins d’origan frais (facultatif)
1 pincée de piment sec émietté (facultatif)


Épluchez l’ananas, utilisez la chair pour une salade de fruits ou une autre recette. Coupez la peau et le cœur dur en morceaux et mettez-les dans un grand bocal.
Ajoutez l’origan et le piment éventuellement. Remplissez d’eau pour recouvrir entièrement l’ananas, jusqu’à 2 cm en dessous de l’ouverture du bocal. Fermez hermétiquement et laissez fermenter à température ambiante.
Après 3 jours, ouvrez le bocal (avec précautions car le liquide sera effervescent). Filtrez le vinaigre et transférez-le dans une bouteille à fermeture mécanique.
Comment ça s’utilise ?
Utilisez ce vinaigre parfumé pour tous les usages du vinaigre dans la cuisine : salades, sauces, marinades, courts-bouillons…
➤ Dans la recette : Lotte marinée.






Lotte marinée au vinaigre d’ananas
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
REPOS : 1 HEURE
CUISSON : 30 MINUTES
500 g de chair de lotte (coupée en bouchées)
La chair de 1 ananas
1 oignon
4 tomates mûres mais fermes au toucher
2 branches de céleri
1 c. à c. de maïzena
1 c. à s. d’huile
Pour la marinade
10 cl de vinaigre d’ananas (recette ici)
5 cl d’huile
2 gousses d’ail hachées
Le zeste râpé de 1 citron vert
1 petit piment haché
2 c. à s. de coriandre ciselée
Sel, poivre du moulin


Mélangez tous les ingrédients de la marinade. Versez sur la lotte dans un plat creux, couvrez d’un film. Laissez mariner à température ambiante pendant 1 heure.
Pendant ce temps, détaillez la chair de l’ananas en dés. Pelez et émincez l’oignon, pelez, épépinez les tomates et concassez-les grossièrement. Épluchez le céleri, puis émincez-le. Égouttez les morceaux de lotte. Mélangez la marinade avec la maïzena.
Faites colorer la lotte de tous les côtés dans une poêle avec l’huile. Remplacez-la par l’oignon, faites-le revenir 2 minutes. Remettez la lotte dans la poêle, ajoutez les tomates, l’ananas et le céleri. Salez, poivrez. Laissez cuire pendant 10 minutes sur feu moyen en remuant de temps en temps. Versez la marinade et poursuivez la cuisson 5 minutes pour que le jus prenne une consistance sirupeuse. Servez avec du riz.



Ginger bug ou levain de gingembre
POUR 50 CL
FERMENTATION : 3 À 5 JOURS
AVANT EMPLOI
CONSERVATION : ÉTERNELLE
Gingembre
Sucre
Eau non chlorée


Jour 1
Mettez dans un bocal 3 cuil. à soupe de gingembre pelé et haché, 3 cuil. à soupe de sucre et 3 cuil. à soupe d’eau. Mélangez et fermez hermétiquement le bocal. Laissez 24 heures à température ambiante.

Jour 2 à jour 5
Ajoutez chaque jour 3 cuil. à soupe de gingembre, 3 cuil. à soupe d’eau et 3 cuil. à soupe d’eau. Mélangez bien, refermez.
Entre le 3e et le 5e jour, vous devez observer des bulles en surface du liquide, et un pétillement. À la fin du 5e jour, vous devez avoir environ 50 cl de ginger bug pétillant. Il est prêt à être utilisé pour préparer des boissons pétillantes.

Comment ça s’utilise ?
On utilise environ 5 cl de ginger bug pour fermenter 1 litre de boisson. À chaque prélèvement, rajoutez dans le bug autant d’eau, de gingembre et de sucre que vous en avez prélevé.
Stockez-le au frais. Si vous ne l’utilisez pas, remettez 1 fois par mois 3 cuil. à soupe de gingembre, de sucre et d’eau. Il se conservera éternellement.
➤ Dans les recettes : Ginger ale ; Soda aux fruits ; Jus de légumes fermenté.






Ginger ale
POUR 1 L
FERMENTATION : 2 À 3 JOURS
CONSERVATION : PLUSIEURS ANNÉES
1 l d’eau non chlorée
50 g de sucre
50 g de gingembre frais (plus ou moins selon votre goût)
5 cl de jus de citron jaune ou citron vert
5 cl de ginger bug, avec quelques morceaux de gingembre (recette ici)


Versez dans une casserole l’eau, le sucre, le gingembre pelé et finement émincé et le jus de citron. Portez à ébullition jusqu’à ce que le sucre se dissolve. Retirez du feu et transvasez dans un grand bocal d’1,5 litre. Laissez refroidir à température ambiante.
Ajoutez le ginger bug. (N’oubliez pas de remettre autant d’eau et de gingembre neuf que vous en avez prélevé dans le ginger bug). Couvrez le bocal avec son couvercle fermé. Laissez fermenter de 2 à 5 jours à température ambiante, jusqu’à ce que des bulles se forment et que le liquide devienne effervescent.
Filtrez la boisson et versez-la dans une bouteille à fermeture mécanique et entreposez au frais.
Comment ça se boit ?
On peut consommer la ginger ale immédiatement, mais aussi attendre une seconde fermentation qui se produit en 2 ou 3 jours au frais. Elle sera alors encore plus pétillante : ouvrez la bouteille avec précaution. Plus on la laissera vieillir, moins elle sera sucrée.
➤ Dans la recette : Ceviche de Saint-Jacques (variante).






Limonade de sureau
POUR 2 BOUTEILLES DE 75 CL
FERMENTATION : 2 MOIS
CONSERVATION : QUELQUES ANNÉES
4 ombelles moyennes de fleurs de sureau
2 l d’eau
200 g de sucre
2 citrons bio


Ne rincez pas les ombelles de sureau. Dans un bocal à large col, mettez les fleurs avec les citrons coupés en rondelles et le sucre. Versez l’eau et mélangez. Recouvrez le bocal d’un petit carré de tissu fixé avec un élastique. Exposez-le au soleil pendant 5 à 6 jours, en remuant tous les jours. De petites bulles commencent alors à se former.
Filtrez le liquide et versez-le dans des bouteilles munies d’un bouchon à joint de caoutchouc et d’un levier métallique. Entreposez les bouteilles debout à température ambiante fraîche et à l’abri de la lumière pendant au moins 2 mois avant de les boire.
Comment ça se boit ?
Comme boisson rafraîchissante.
➤ Dans la recette : Ceviche de Saint-Jacques.






Soda aux fruits
POUR 1 L
FERMENTATION : 2 À 5 JOURS
CONSERVATION : 2 SEMAINES
1 l de jus de fruit de votre choix, frais ou en bouteille (pomme, raisin, orange, pamplemousse, pastèque, ananas, eau de coco, etc.)
5 cl de ginger bug, avec quelques morceaux de gingembre (recette ici)


Versez le ginger bug dans un bocal. Ajoutez le jus de fruit. Fermez hermétiquement le bocal. Laissez fermenter 2 à 5 jours à température ambiante, jusqu’à ce que le jus devienne effervescent.
Filtrez et mettez en bouteille à fermeture mécanique et entreposez au frais.
Comment ça se boit ?
Vous pouvez consommer ce soda immédiatement ou le laisser quelques jours au réfrigérateur, où une seconde fermentation va le rendre encore plus pétillant.




Jus de légumes fermenté
POUR 1 L
FERMENTATION : 2 À 5 JOURS
CONSERVATION : 2 SEMAINES
1 l de jus de légume de votre choix, frais ou en bouteille (tomate, carotte, betterave, concombre, etc.)
5 cl de ginger bug, avec quelques morceaux de gingembre (recette ici)


Versez le ginger bug dans un bocal. Ajoutez le jus de légume. Fermez hermétiquement le bocal. Laissez fermenter 2 à 5 jours à température ambiante, jusqu’à ce que le jus devienne effervescent.
Filtrez et mettez en bouteille à fermeture mécanique et entreposez au frais.
Comment ça se boit ?
Vous pouvez consommer ce jus immédiatement ou le laisser quelques jours au réfrigérateur, où une seconde fermentation va le rendre encore plus pétillant.




Tibicos/ kéfir de fruits
POUR 1 L
FERMENTATION : 3 À 7 JOURS
CONSERVATION DES GRAINS : ÉTERNELLE TANT QU’ON LES ENTRETIENT
CONSERVATION DE LA BOISSON : 1 MOIS
10 grains de tibicos
1 l d’eau non chlorée
4 c. à s. de sucre
1 figue sèche
1 citron bio, ou 1 orange bio, ou d’autres fruits au choix (pêches, fraises, framboises, pommes, poires, prunes, grains de raisin…)


On peut se procurer les grains de tibicos sur Internet grâce des groupes de partage faciles à trouver avec les moteurs de recherche.
Dans un récipient de 1,5 litre, mettez les grains de tibicos. Versez l’eau. Ajoutez le sucre, la figue sèche et les fruits coupés en quartiers. Couvrez.
Laissez reposer environ 24 à 48 heures, à température ambiante, jusqu’à ce qu’une effervescence se produise. La boisson est prête lorsque la figue est remontée à la surface. Mais à ce stade elle pétille encore peu. Si vous l’aimez bien pétillante, attendez encore 24 heures après la remontée de la figue.
Prélevez les fruits et la figue (pressez les agrumes dans la boisson). Filtrez le liquide à travers une passoire fine et versez la boisson dans une bouteille à fermeture mécanique et à joint. Pour activer l’effervescence, laissez la bouteille fermée à température ambiante encore 48 heures.
Comment ça se boit ?
Placez la boisson au réfrigérateur et dégustez-la bien fraîche. La conservation est de quelques semaines, mais l’acidité augmente au fil du temps.
N’oubliez pas de récupérer les grains pour la prochaine utilisation. Entre deux productions, conservez-les au frais dans un bocal d’eau sucrée. On peut aussi les congeler.




Kombucha
POUR 1 L 
CONSERVATION DE LA MÈRE : ÉTERNELLE
SI ON L’ENTRETIENT
CONSERVATION DE LA BOISSON : 1 MOIS
1 l d’eau non chlorée
5 g de thé noir tannique, non parfumé (Noir de Chine, Ceylan, par ex.)
1 mère de kombucha
10 cl de liquide kombucha qui accompagne la mère (ou, à défaut, du vinaigre de cidre)
70 g de sucre (blanc, cassonade, muscovado, miel, etc.)


On peut se procurer la mère de kombucha sur Internet grâce à des groupes de partage faciles à trouver avec les moteurs de recherche.
Faites bouillir l’eau. Ajoutez le thé, laissez infuser 15 à 20 minutes. Filtrez. Ajoutez le sucre Laissez refroidir à température ambiante. Versez ce thé dans un bocal à large col.
Ajoutez le liquide kombucha dans lequel baignait la mère qu’on vous a donnée. Si vous n’en avez pas, ajoutez 10 cl de vinaigre de cidre.
Posez ensuite délicatement la mère sur le liquide, le côté blanc et brillant vers le haut. Ne vous inquiétez pas si elle se place de travers. Ne fermez pas hermétiquement le bocal mais placez un tissu ou une gaze avec un élastique.
Laissez à température ambiante, dans un endroit aéré, vers 20 °C ou plus. La fermentation dure 8 à 10 jours selon la température. Goûtez de temps en temps pour savoir le moment où la boisson est à votre goût.
L’odeur doit être celle d’un cidre et on ne perçoit plus le goût sucré ni celui du thé. Plus la fermentation dure longtemps, plus ce sera acide. Si la boisson prend un goût ou une odeur désagréable, jetez le liquide, rincez la mère au vinaigre et recommencez.
Quand la préparation est à votre goût, retirez la mère avec la main (propre) et posez-la sur une assiette. Si elle présente des traces noirâtres et gluantes, ôtez-les, ce sont des cellules mortes. Filtrez la boisson et mettez-la en bouteilles à fermerure mécanique. Entreposez la boisson au frais. Si la première production a le goût de vinaigre, relancez une production : le goût de vinaigre va diminuer au fil des tournées.
La mère de kombucha se conserve à température ambiante dans son liquide dans un bocal non hermétiquement fermé.
Comment ça se boit ?
Comme boisson rafraîchissante.
➤ Dans la recette : Ceviche de Saint-Jacques.






Hydromel
POUR 1 L
FERMENTATION : 4 MOIS
CONSERVATION : DES ANNÉES
300 g de miel
70 cl d’eau non chlorée


Mélangez le miel et l’eau dans un bocal à fermeture à joint de caoutchouc de 1,5 litre à large col. (Il ne doit pas être rempli jusqu’en haut). Couvrez d’un linge ou d’une gaze fermée avec un élastique.
Laissez dans une pièce chaude, entre 25 et 30 °C, et mélangez 1 ou 2 fois chaque jour. Après 5 à 7 jours, de fines bulles vont se former et le liquide va prendre une odeur un peu « vineuse ».
Fermez le bocal avec le levier métallique afin que l’air ne puisse plus entrer. Laissez fermenter pendant 4 semaines à température ambiante.
Mettez-le en bouteilles solides à fermeture à levier métallique, sans les remplir jusqu’en haut. Soulagez de temps à autre la pression en entrouvrant le levier quelques secondes pour éviter l’explosion des bouteilles.
Comment ça se boit ?
Cet hydromel peut se consommer jeune : après 3 mois de bouteille il donne une boisson pétillante et parfumée au miel, très légèrement alcoolisée. On peut aussi le laisser vieillir en cave.




Kanji
POUR 1 L
FERMENTATION : 7 JOURS
CONSERVATION : 1 SEMAINE
2-3 carottes moyennes
1 petite betterave rouge
1 c. à s. de graines de moutarde
1 l d’eau non chlorée
Sel


Épluchez les carottes et la betterave, détaillez-les en rondelles ou en bâtonnets. Réduisez la moutarde en poudre dans un robot ou un moulin à café. Mélangez ces ingrédients dans un bocal à joint de caoutchouc, ajoutez l’eau, une pincée de sel, et mélangez.
Fermez le bocal. Laissez-le au soleil ou dans un endroit chaud (25-27 °C) pendant 3 à 7 jours selon la température. Agitez-le une fois par jour.
La boisson est prête quand elle pétille légèrement et qu’elle a une saveur acide. Il se peut que le caoutchouc siffle un peu, signe que du gaz est produit.
Comment ça se boit ?
Réfrigérez le kanji et buvez-le bien frais. Récupérez les légumes pour les croquer comme des pickles
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