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 INTRODUCTION
 Quel  bonheur  d'ouvrir  un  bocal
 et  d'être  submergé  par  des  souvenirs
 délectables  et  heureux  !  Ils  peuvent
 dater  de  la  saison  dernière  ou  bien
 remonter  à  l'enfance,  comme  le  souvenir
 des  collines  croates  à  l'ouverture
 d'un  bocal  de  poivrons  marinés  ou  bien
 l'évocation  des  tartes  à  la  mirabelle
 de  notre  arrière-grand-mère…  Toutes
 ces  émotions,  évoquées  par  les  arômes
 émanant  d'une  délicieuse  préparation,
 participent  au  bonheur  pris  en  la
 savourant.
 Que  notre  jardin  regorge  de  fruits  et
 légumes,  qu'un  voisin  nous  donne  une
 énorme  citrouille  ou  que  nous  achetions
 des  fruits  d'été  en  abondance  au
 marché,  nous  sommes  tentés  de  faire
 des  provisions  de  nos  aliments  préférés
 soit  par  nostalgie  de  la  saison  passée,
 s  o  i  t  p  ar  s  o  u  c  i  d  e  n  e  p  a  s  g  a  s  p  i  l  l  er.
 Nous  pouvons  alors,  à  l'envi,  associer
 les  saveurs  qui  pourront  même,  selon
 la  technique,  se  bonifier  et  s'intensifier
 à  travers  les  saisons.
 BIEN  CONSERVER
 Pour  conserver  les  aliments,  il  est
 nécessaire  de  rendre  impropre  le  terrain
 de  prolifération  des  mauvaises  bactéries.
 Celles-ci  se  développent  en  milieu
 chaud  et  humide.  Il  y  a  plusieurs  moyens
 pour  mettre  les  aliments  à  l'abri  de
 ces  dégradations  grâce  à  différentes
 techniques  de  conservation  :
 –
 La  déshydratation  prive  les  substances
 pathogènes  d'eau  en  déshydratant  les
 fruits  et  légumes  afin  d'empêcher  leur
 développement.
 –
 L'emploi  d'antiseptiques  naturels  :
 ∙
 Le  sel  permet  la  fermentation,
 technique  ancestrale  de  conservation
 des  aliments.  Cette  méthode  décuple
 les  vitamines  et  apporte  aux  aliments
 fermentés  des  saveurs  umami  qui
 donnent  de  la  subtilité  et  intensifient
 les  goûts.
 ∙
 Le  vinaigre  est  suffisamment  acide
 pour  que  les  bactéries  ne  se
 développent  pas  dans  ce  milieu.
 ∙
 L'alcool  est  un  antiseptique  à  lui  seul.
 ∙
 Le  sucre  permet  également  une
 bonne  conservation.  C'est  le  principe
 des  confitures,  gelées,  sirops,  fruits
 confits,  mais  également  du  cheong  ou
 du  kôso,  sirops  «  fermentés  »  coréens
 et  japonais.
 –
 La  stérilisation  détruit  les  bactéries
 (les  pathogènes  comme  les  bonnes
 bactéries)  par  l'action  d'une  température
 élevée  pendant  une  durée  déterminée.
 Ces  techniques  de  conservation
 empêchent  les  bactéries  pathogènes
 d  e  s  e  d  é  v  e  l  o  p  p  e  r.  E  l  l  e  s  né  c  e  s  s  i  t  e  n  t
 l'emploi  de  fruits  ou  de  légumes  frais,
 sains  et  non  abîmés.
 BIEN  NOTER
 Il  est  important  de  bien  étiqueter  ses
 bocaux  avec  la  composition  et  la  date
 de  fabrication  pour  se  souvenir  de  leur
 contenu  et  vérifier  qu'ils  sont  toujours
 b  o  n  s  à  c  o  n  s  o  m  m  e  r.
 Je  conseille  également  de  prendre  des
 notes  sur  vos  expérimentations  en
 fermentation  pour  rectifier  par  la  suite
 d'éventuelles  erreurs  ou,  au  contraire,
 pour  garder  une  trace  de  vos  réussites.
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 LE  MATÉRIEL
 Les  bocaux  et  les  bouteilles
 Les  bocaux  doivent  être  conçus  pour
 cet  usage.  Utilisez  des  bocaux  en  verre  :
 –
 soit  avec  un  couvercle  amovible  en
 verre  équipé  d'un  joint  du  type  «  Weck®  »  ;
 –
 soit  à  fermeture  mécanique  du  type
 «  Le  Parfait®  »  ou  «  Lock-Eat®  »  ;
 –
 soit  des  bocaux  en  verre  avec  des
 capsules  métalliques  et  des  couvercles
 à  vis  en  métal  du  type  «  Le  Parfait  Familia
 Wiss®  ».  Faites  attention  à  les  utiliser
 pour  des  préparations  ne  contenant
 pas  de  saumure,  de  vinaigre  ou  de
 préparations  trop  acides,  comme  celles
 à  base  de  tomates,  car  cela  pourrait
 engendrer  la  corrosion  des  capsules
 et  des  couvercles  métalliques.
 Pensez  à  bien  vérifier  que  les  bocaux
 ne  sont  pas  ébréchés  au  risque  de  faire
 échouer  la  stérilisation.
 Les  préparations  liquides  peuvent  être
 stérilisées  dans  des  bouteilles  équipées
 de  bouchons  à  vis  prévus  à  cet  effet.
 Les  bouchons  à  vis  sont  à  usage  unique.
 Les  bocaux  et  bouteilles  doivent  être
 parfaitement  propres  et  secs  avant  de
 verser  la  préparation,  mais  il  est  inutile
 de  les  stériliser  au  préalable.
 Les  joints
 Un  joint  neuf,  parfaitement  adapté
 au  bocal,  et  des  capsules  métalliques
 neuves  sont  indispensables  pour  chaque
 stérilisation.  On  ne  peut  en  aucun  cas
 utiliser  ces  «  consommables  »  plusieurs
 fois  :  ils  sont  à  usage  unique.  Certains
 fabricants,  comme  «  Le  Parfait®  »,
 préconisent  d'ébouillanter  les  joints
 avant  utilisation  ;  d'autres,  comme
 «  Weck®  »,  ne  le  préconisent  pas  :
 référez-vous  aux  indications  spécifiques
 de  chaque  fabricant.
 LES  PRÉPARATIONS
 Les  fruits  et  légumes  doivent  être
 parfaitement  sains,  propres  et  frais.
 Veillez  à  ce  qu'ils  ne  soient  pas  abîmés.
 Ils  doivent  être  mûrs,  mais  fermes
 et  lavés.  Parfois,  il  est  nécessaire
 de  les  blanchir  avant  la  mise  en  bocal.
 Préparez-les  sur  un  plan  de  travail
 propre  avec  des  ustensiles  propres.
 Si  les  préparations  demandent  de
 la  découpe,  de  l'assemblage  ou  une
 cuisson,  réalisez-les  d'une  traite,  en
 limitant  ce  temps  de  préparation  au
 strict  nécessaire.  En  règle  générale,
 les  préparations  doivent  être  versées
 brûlantes  dans  le  bocal,  qui  doit  aussitôt
 être  fermé  hermétiquement.
 La  stérilisation  (dite  appertisation  ou  procédé  Appert)  est  un  procédé
 de  chauffe  à  forte  température  d'un  aliment,  ou  d'une  préparation,  mis
 en  bocal  hermétiquement  fermé.  Elle  consiste  à  éliminer  toutes  bactéries
 qui  pourraient  détériorer  l'aliment  et  le  rendre  impropre  à  la  consommation
 afin  de  pouvoir  le  conserver  pendant  une  durée  relativement  longue.  Si  ce
 procédé  détruit  les  bactéries  potentiellement  nocives  à  notre  santé,  il  détruit
 également  les  bactéries  favorables  au  microbiote  humain  sans  distinction
 ainsi  que  les  vitamines  contenues  dans  les  aliments.  Comparativement  aux
 autres  techniques,  la  stérilisation  permet  de  rester  au  plus  proche  du  goût
 du  produit  au  naturel.  Elle  est  à  utiliser  quand  vous  avez  une  grosse  quantité
 de  fruits  et  légumes  :  si  les  quantités  sont  limitées,  l'énergie  dépensée  sera
 peut-être  trop  importante  par  rapport  à  la  production  finale.
 LA  STÉRILISATION
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 LA  STÉRILISATION
 POUR  UN
 BOCAL  DE  1  L
 POCHAGE
 AU
 NATUREL
 REMPLISSAGE
 À  L'EAU
 SIROP
 PRÉCISIONS
 TEMPS  DE
 STÉRILISATION
 ABRICOTS
 1  minute
 1  volume
 d'eau  pour
 1  volume
 de  sucre
 Coupés  en  2,
 dénoyautés
 après  pochage
 30  minutes
 à  100  °C
 CERISES
 20  secondes
 à  l'eau
 frémissante
 2  volumes
 d'eau  pour
 1  volume
 de  sucre
 Équeutées
 35  minutes
 à  100  °C
 CHÂTAIGNES
 Bouillir
 10  minutes
 à  l'eau
 salée,  puis
 éplucher
 X
 eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 3  heures
 à  100  °C
 FRAISES
 X
 Retirer  les  queues.
 Saupoudrer
 de  sucre  entre
 chaque  couche
 de  fraises
 15  minutes
 à  100  °C
 GROSEILLES
 Pour  1  bocal
 de  50  cl
 X
 Saupoudrer
 de  sucre  entre
 chaque  couche
 de  groseilles
 20  minutes
 à  100  °C
 MIRABELLES
 X
 Piquer  les  fruits
 avec  une  aiguille
 45  minutes
 à  100  °C
 PÊCHES
 15  secondes
 dans  l'eau
 frémissante
 X
 Éplucher  après
 pochage,  retirer
 les  noyaux  et
 empiler  côté  bombé
 vers  le  haut
 Saupoudrer
 de  sucre
 45  minutes
 à  100  °C
 POIRES
 Blanchir
 2  minutes
 si  elles  sont
 fermes
 X
 Épluchées,
 entières,  si
 petites,  et  coupées
 en  quartiers  sinon
 Retirer  le  cœur
 45  minutes
 à  100  °C
 REINES-CLAUDES
 X
 Coupées  en  2,
 dénoyautées
 20  minutes
 à  100  °C
 FRUITS
 LES  TEMPS  DE  STÉRILISATION
 Ils  sont  donnés  à  partir  du  point  d'ébullition  de  l'eau  dans  laquelle
 sont  plongés  les  bocaux  et  pour  une  taille  de  bocal  donnée.  Plus
 le  bocal  est  grand,  plus  le  temps  de  stérilisation  devra  être  long.
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 POUR  UN
 BOCAL  DE  1  L
 POCHAGE
 AU
 NATUREL
 REMPLISSAGE
 À  L'EAU
 PRÉCISIONS
 TEMPS  DE
 STÉRILISATION
 ASPERGES
 5  minutes  dans
 de  l'eau  salée
 X
 Eau  bouillante  :
 25  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Épluchées
 1  heure  30
 à  100  °C
 CARDES  (TIGES)
 3  minutes  dans
 de  l'eau  salée
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Coupées  en  tronçons
 2  heures
 à  100  °C
 CÉLERI
 BRANCHE
 (TIGES)
 3  minutes  dans
 de  l'eau  salée
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Coupées  en  tronçons
 2  heures
 à  100  °C
 CÈPES
 3  minutes  dans
 de  l'eau  salée  à  20  g
 de  sel  par  litre  d'eau
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Prendre  uniquement
 de  petits
 champignons
 extra-frais,  entiers,
 juste  cueillis
 2  heures  à  100  °C
 le  1er  jour,  puis
 1  heure  à  100  °C
 le  2e  jour
 CHOUX  DE
 BRUXELLES
 20  minutes  dans
 de  l'eau  salée  à  10  g
 de  sel  par  litre  d'eau
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 50  minutes
 à  100  °C
 HARICOTS
 VERTS
 5  minutes  dans
 de  l'eau  salée  à  10  g
 de  sel  par  litre  d'eau
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 2  heures  à  100  °C
 le  1er  jour,  puis
 1  heure  à  100  °C
 le  2e  jour
 PETITS  POIS
 5  minutes  dans
 de  l'eau  salée  à  10  g
 de  sel  par  litre  d'eau
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Petits  pois  écossés
 Ajouter  1  c.  à  café
 de  sucre  dans  le
 bocal
 2  heures  à  100  °C
 puis  30  minutes
 à  100  °C  2  jours
 après
 POIVRONS
 X
 Eau  bouillante  :
 20  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Coupés  en  2
 Retirer  la  queue,
 les  pépins  et  la
 partie  blanche
 2  heures
 à  100  °C
 TOMATES
 1  minute  dans
 de  l'eau  salée  à  10  g
 de  sel  par  litre  d'eau
 X
 Eau  bouillante  :
 50  g  de  sel
 par  litre  d'eau
 Fruits  de  taille
 moyenne
 Les  éplucher  et
 enlever  le  pédoncule
 après  blanchiment
 45  minutes
 à  100  °C
 LÉGUMES
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 LA  STÉRILISATION
 Voici  quelques-unes  des  étapes
 parfois  nécessaires  :
 Le  pochage  :  Immergez  les  fruits
 ou  légumes  dans  une  casserole  d'eau
 bouillante,  éventuellement  salée  si
 précisé,  pendant  le  temps  indiqué,  puis
 trempez-les  immédiatement  dans  de  l'eau
 f  r  o  i  d  e  p  o  u  r  l  e  s  r  af  fe  r  m  i  r.  É  g  o  u  t  t  e  z  -  l  es
 et  séchez-les  sur  un  torchon  propre.
 Au  naturel  :  Rangez  les  fruits  ou  légumes
 dans  le  bocal  en  tassant  bien  sans  les
 abîmer.  Ajoutez,  si  précisé,  un  peu  de
 sucre  soit  uniquement  sur  le  dessus,
 soit  entre  chaque  couche,  y  compris
 sur  la  dernière.  Fermez  hermétiquement
 et  stérilisez.
 Remplissage  à  l'eau  :  Faites  bouillir  une
 eau  salée,  puis  versez  sur  la  préparation
 pour  compléter  le  bocal.
 Au  sirop  :  Faites  bouillir  pendant  2  minutes
 le  sirop  (eau  +  sucre)  dans  les  proportions
 indiquées,  puis  versez  le  liquide  bouillant
 sur  les  fruits  rangés  dans  le  bocal.  Fermez
 hermétiquement  et  stérilisez.  Il  faudra
 compter  environ  20  à  25  cl  de  sirop  pour
 couvrir  les  fruits  correctement  tassés  dans
 un  bocal  de  1  litre.
 Remplissez  les  bocaux  jusqu'à  environ  2
 ou  3  cm  du  haut  du  bocal.  Certains  bocaux
 possèdent  des  traits  de  remplissage.
 Un  bocal  qui  ne  serait  pas  assez  rempli
 contiendrait  trop  d'air  à  évacuer  lors  de
 la  chauffe  et  la  stérilisation  ne  se  ferait
 pas,  ou  mal.  De  plus,  le  bocal  flotterait
 et  se  retournerait  dans  le  stérilisateur.
 De  même,  un  bocal  trop  rempli  pourrait
 nuire  au  bon  déroulé  du  procédé.
 Une  fois  que  les  bocaux  sont  remplis,
 assurez-vous  que  leurs  bords  sont  bien
 propres  afin  de  permettre  une  parfaite
 adhérence  du  joint.
 Piquer  les  fruits  jusqu'au  noyau  et
 à  plusieurs  endroits  à  l'aide  d'une
 aiguille  préalablement  essuyée  avec
 un  coton  imbibé  d'alcool  à  70°  permet
 au  sirop  de  pénétrer  et  d'éviter
 l'éclatement  des  fruits.
 Pour  certaines  recettes,  il  est
 nécessaire  de  procéder  à  la  méthode
 de  «  tyndallisation  »,  c'est-à-dire  une
 stérilisation  en  deux  temps  pour  assurer
 une  meilleure  sécurité  alimentaire.
 Tous  les  ingrédients  d'un  même  bocal
 doivent  nécessiter  le  même  temps  de
 stérilisation.  Ajouter  d'autres  ingrédients
 pourrait  rendre  le  contenu  du  bocal
 impropre  à  la  consommation.  Par  exemple,
 ne  rajoutez  pas  une  tige  de  citronnelle
 dans  un  bocal.  C'est  joli  mais  si  la  tige
 est  mal  stérilisée,  cela  peut  être  très
 dangereux.
 LA  MÉTHODE
 Dans  une  pratique  domestique,
 la  stérilisation  consiste  à  chauffer
 la  conserve  à  100  °C  pendant  un  certain
 temps.  Le  temps  de  chauffe  dépend  de
 la  taille  du  bocal,  des  aliments  et  de  leur
 acidité.  Plus  le  taux  d'acidité  est  fort,
 plus  la  stérilisation  est  facile  et  d'une
 durée  plus  courte.
 Pour  procéder  à  la  stérilisation,  on  peut
 utiliser  soit  un  stérilisateur  du  commerce
 ou  un  autoclave,  soit  une  grande  marmite
 remplie  d'eau  si  l'on  n'a  pas  beaucoup
 de  bocaux.
 Le  bain-marie
 –
 Placez  vos  bocaux  dans  une  marmite
 suffisamment  grande.
 –
 Intercalez  des  torchons  entre
 les  bocaux  pour  éviter  qu'ils  ne
 s'entrechoquent  pendant  l'ébullition.
 –
 Couvrez  les  bocaux  d'eau  chaude  si
 la  préparation  est  chaude  afin  de  ne  pas
 créer  de  choc  thermique  qui  pourrait
 endommager  les  bocaux  (cela  diminue
 également  le  temps  de  préchauffe)  ;
 utilisez  de  l'eau  froide  si  les  préparations
 le  sont  également.
 –
 Couvrez  la  marmite  et  portez
 à  ébullition.  Maintenez  à  ébullition  le
 temps  indiqué,  puis  sortez  les  bocaux.
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 L'autoclave  et  le  stérilisateur
 Si  vo  u  s  ut  i  l  i  s  e  z  u  n  s  t  é  r  i  li  sa  t  e  u  r,
 il  est  nécessaire  de  se  référer
 aux  recommandations  du  fabricant.
 L'autoclave  est  beaucoup  plus  cher
 q  u  '  u  n  s  t  é  r  i  l  i  s  a  t  e  u  r,  m  a  i  s  i  l  pe  r  m  e  t
 de  monter  au-dessus  de  100  °C  et  donc
 de  diminuer  le  temps  de  stérilisation.
 Il  sert  uniquement  pour  la  stérilisation
 des  conserves  de  légumes  qui  ont
 besoin  d'être  chauffées  plus  longtemps
 ou  à  plus  forte  température  que  les
 fruits.  Référez-vous  aux  conseils  de
 chaque  fabricant  pour  son  utilisation.
 Cet  investissement  n'est  vraiment
 pas  nécessaire  pour  une  utilisation
 domestique.
 LE  REFROIDISSEMENT
 Il  doit  se  faire  rapidement  pour
 condenser  la  vapeur  contenue  dans
 le  bocal  et  ainsi  le  rendre  étanche
 par  un  phénomène  de  dépression.
 Cependant,  il  ne  faut  pas  créer  un  choc
 thermique  trop  important  pour  ne  pas
 endommager  le  bocal.  Une  fois  le  temps
 de  stérilisation  écoulé,  retirez  les  bocaux
 du  stérilisateur  ou  du  bain-marie  à  l'aide
 d'une  pince  prévue  à  cet  effet,  et  posez-
les  sur  un  plan  de  travail  à  température
 ambiante  pour  les  laisser  refroidir
 complètement
 LA  VÉRIFICATION
 Voici  quelques  conseils  pour  vérifier
 que  la  stérilisation  a  bien  fonctionné  :
 –
 Les  languettes  des  joints  Weck®  doivent
 être  courbées  vers  le  bas  :  cela  signifie
 que  le  vide  d'air  s'est  bien  fait  sous
 l  '  a  c  t  i  o  n  d  e  l  a  c  h  a  l  eu  r.
 –
 Retirez  les  2  attaches  de  part  et  d'autre
 du  bocal  ou  débloquez  le  système  de
 fermeture  mécanique  en  fonction  du
 bocal  choisi.  Le  couvercle  en  verre  doit
 rester  fermement  collé  au  bocal  quand  on
 tire  dessus.  Ne  remettez  pas  les  attaches
 et  laisser  les  systèmes  de  fermeture
 débloqués.  Idem  pour  les  bocaux
 à  rondelles  du  type  «  Le  Parfait  Familia
 Wiss®  »,  la  rondelle  doit  rester  collée
 dans  les  mêmes  conditions  :  retirez
 le  couvercle  métallique  qui  se  trouve
 au-dessus.
 Si  les  couvercles  ne  restent  pas
 fermement  collés  au  bocal,  recommencez
 immédiatement  la  stérilisation  des
 bocaux  avec  des  joints  neufs.
 Le  fait  d'avoir  enlevé  les  attaches  et
 débloqué  les  systèmes  de  verrouillage
 permet  aux  couvercles,  si  la  stérilisation
 s'est  mal  passée,  de  se  soulever  grâce
 au  gaz  dégagé  par  le  développement
 de  pourritures.  Vous  vous  apercevrez
 ainsi  de  la  mauvaise  conservation
 d'un  bocal.  Il  ne  faut  alors  en  aucun
 c  a  s  l  e  c  o  n  s  o  mm  e  r.
 LA  CONSERVATION  DES  BOCAUX
 Les  bocaux  doivent  être  entreposés
 à  la  verticale  dans  un  endroit  frais  et  sec
 à  l'abri  de  la  lumière.
 Si,  à  l'ouverture  du  bocal,  vous  avez
 un  doute  sur  la  conservation  de  la
 préparation  à  cause  d'une  odeur  ou
 d'un  aspect  suspect,  jetez-la.  Attention,
 une  conserve  mal  faite  peut  s'avérer
 très  dangereuse  :  la  toxine  botulique,
 qui  se  développe  en  anaérobie,  en
 absence  d'oxygène,  peut  être  mortelle.
 Suivez  bien  les  instructions  de
 stérilisation.
 Après  ouverture,  la  conserve  doit
 être  gardée  au  frigo  et  consommée
 rapidement  dans  les  jours  qui  suivent.
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 QU'EST-CE  QUE  LA  FERMENTATION  ?
 La  fermentation  est  une  méthode  de
 conservation  universelle  et  certainement
 la  première  à  avoir  existé.  Nous
 consommons  déjà  de  nombreux  aliments
 fermentés  sans  même  nous  en  apercevoir
 comme  le  pain,  le  saucisson,  la  plupart
 des  fromages,  les  yaourts,  le  vin,  etc.
 C'est  aussi  une  des  techniques  les
 plus  sûres  au  niveau  sanitaire.  Il  est
 impossible  de  s'empoisonner  avec
 une  fermentation  car  si  elle  était  ratée,
 on  sentirait  immédiatement  une  odeur
 insoutenable  de  putréfaction.  Il  n'y  a
 pas  non  plus  de  risque  de  botulisme
 car  la  toxine  botulique  ne  peut  pas
 survivre  en  milieu  acide,  donc  dans
 un  milieu  fermenté.  En  cas  de  doute
 sur  une  fermentation,  procurez-vous
 à  la  pharmacie  des  bandelettes  pour
 tester  le  pH  :  il  doit  être  inférieur  à  4,5.
 Dans  les  recettes  de  ce  livre,  nous
 parlerons  de  lactofermentation.  Au  cours
 du  processus  de  fermentation,  l'acide
 lactique  entre  en  jeu  et  acidifie  les
 aliments,  ce  qui  permet  la  conservation,
 en  empêchant  le  développement  de
 mauvaises  bactéries.
 SON  INTÉRÊT
 La  fermentation  est  la  méthode
 de  conservation  la  plus  intéressante
 pour  plusieurs  raisons  :
 –
 son  ajout  de  nuances  de  saveurs
 à  l'aliment  ;
 –
 son  apport  nutritionnel  et  ses  bienfaits
 sur  le  système  immunitaire  (les  aliments
 fermentés  fournissent  notre  microbiote
 en  bonnes  bactéries)  ;
 –
 sa  simplicité  et  sa  rapidité  de
 préparation  :  il  suffit  de  mélanger  les
 ingrédients  avec  du  sel  ou  une  saumure
 (eau  +  sel)  et  de  mettre  en  bocal  ;
 –
 son  très  faible  coût  de  réalisation  ;
 –
 son  aspect  écologique  :  pas  de
 consommation  d'énergie  pour  sa
 réalisation.
 Son  intérêt  sur  le  plan  de  la  santé
 est  très  important.  En  effet,  les  aliments
 fermentés  ont  un  impact  colossal
 sur  notre  flore  intestinale  puisqu'ils
 alimentent  notre  microbiote  en  bonnes
 bactéries.  Le  microbiote  joue  un  rôle
 important  dans  la  digestion  des  aliments
 et  protège  notre  organisme  des  bactéries
 potentiellement  dangereuses  pour
 l'homme.  Un  microbiote  riche  et  varié
 permet  de  mieux  se  défendre  face
 aux  virus  et  aux  maladies.  Des  études
 ont  également  montré  qu'il  participe
 au  bon  fonctionnement  du  cerveau
 et  aide  à  lutter  contre  les  troubles  de
 l'humeur  et  la  dépression.  Il  aurait  aussi
 des  effets  de  prévention  sur  certains
 types  de  cancers  et  certaines  maladies
 n  e  u  r  o  d  ég  é  n  é  r  a  ti  v  e  s  c  o  m  m  e  A  l  z  h  ei  m  er,
 et  serait  également  utile  pour  lutter
 contre  le  surpoids,  le  diabète  ou  encore
 les  maladies  cardiovasculaires.
 Quelle  que  soit  la  technique  de  conservation  utilisée,  celle-ci  agira
 sur  les  textures  et  les  saveurs  des  fruits  et  légumes  et  c'est  le  cas
 plus  particulièrement  de  la  fermentation.  Consommons  chaque  fruit
 et  légume  frais  à  la  bonne  saison  et,  le  reste  du  temps,  profitons
 de  toutes  les  connaissances  acquises  au  fil  des  siècles  pour  leur
 apporter  des  subtilités  de  saveurs  grâce  à  la  technique  de  la
 fermentation.
 LA  FERMENTATION
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 LES  TYPES  DE  FERMENTATION
 Les  recettes  de  ce  livre  proposent
 différents  types  de  fermentations  :
 –  Au  sel  :  on  mélange  directement
 les  aliments  avec  du  sel.  Dans  ce  cas,
 ils  doivent  être  râpés,  mixés,  ou  coupés
 très  fin  afin  que  le  sel  soit  bien  en
 contact  avec  toute  la  préparation  et  qu'il
 permette  aux  légumes  de  rendre  leur  eau,
 qui  formera  ainsi  une  saumure  naturelle.
 Il  faut  bien  tasser  la  préparation  pour
 é  v  i  t  e  r  l  a  p  r  é  s  e  n  c  e  d  e  bu  ll  e  s  d  'a  i  r.
 –  En  saumure  :  c'est  un  mélange  d'eau
 filtrée,  décantée  ou  de  source  avec  un
 certain  pourcentage  de  sel  par  rapport
 au  poids  de  l'eau  (voir  page  22).
 Les  saumures  peuvent  également  être
 aromatisées,  en  faisant  infuser  des
 herbes,  des  fleurs  ou  autres  épices,
 en  ajoutant  du  miso  ou  à  base  de
 sauce  soja…
 –  Au  miso  :  les  légumes  sont  enfouis
 dans  du  miso,  ou  misozuke  en  japonais.
 Le  miso  est  un  aliment  fermenté  à  base
 de  céréale  (riz,  orge,  soja,  blé…)  et
 très  salé,  justement  par  le  procédé  de
 fermentation.  Fermenter  des  légumes
 dans  le  miso  procure  beaucoup  de
 bonnes  bactéries  à  la  préparation,
 en  plus  de  celles  présentes  dans  les
 légumes,  et  sa  teneur  en  sel  assure
 à  elle  seule  le  non-développement
 des  bactéries  pathogènes.
 La  présence  de  sel  aide  le  démarrage
 de  la  fermentation,  celle-ci  acidifie  la
 préparation  et  empêche  l'apparition  de
 bactéries  pathogènes,  tout  en  permettant
 aux  bonnes  bactéries  d'y  évoluer.
 LE  PROCESSUS
 Préparer  les  fruits  et  légumes
 Les  fruits  et  légumes  possèdent
 naturellement  les  bactéries  nécessaires
 à  leur  fermentation,  notamment  sur
 leur  peau.  Il  est  donc  inutile,  en  règle
 générale,  de  les  éplucher.  Il  suffit,
 si  cela  est  nécessaire,  de  les  laver
 simplement  à  l'eau  avec  une  brosse
 à  légumes  pour  enlever  d'éventuelles
 traces  de  terre.
 Les  traitements  phytosanitaires  nuisent
 aux  bonnes  bactéries  naturellement
 présentes  sur  tout  fruit  et  légume  et
 empêchent  une  bonne  fermentation.
 Il  est  donc  important  que  les  fruits
 et  légumes  choisis  n'aient  reçu  aucun
 traitement  chimique.
 Quand  une  préparation  demande  une
 cuisson  préalable,  on  a  la  possibilité
 d  'y  a  j  o  u  t  er,  u  n  e  f  o  i  s  fr  o  i  d  e,  c  e  que
 l'on  appelle  un  starter  pour  démarrer
 la  fermentation  :  on  peut  ajouter
 soit  un  peu  de  saumure  de  légumes
 fermentés  non  pasteurisée  ou  de  jus
 de  légumes  fermentés  depuis  au  moins
 3  semaines,  soit  du  petit-lait,  que
 l'on  obtient  en  égouttant  du  kéfir  de
 lait  ou  du  fromage  blanc  non  pasteurisé
 dans  une  gaze.  Attention,  n'optez
 pas  pour  du  petit-lait  de  yaourt  car
 ce  ne  sont  pas  les  mêmes  bactéries  !
 Le  matériel
 Voici  le  matériel  nécessaire  :
 –
 Un  bocal  en  verre  hermétique  à  joint
 soit  à  fermeture  mécanique,  soit
 à  couvercle  avec  joint.  Les  joints  n'ont
 pas  besoin  d'être  changés  à  chaque
 utilisation,  ils  peuvent  être  réutilisés
 de  nombreuses  fois  tant  qu'ils  ne  sont
 pas  déformés,  secs  ou  fissurés.  Il  n'est
 pas  utile  de  stériliser  les  bocaux,  il  suffit
 qu'ils  soient  bien  propres  et  secs.
 –
 Des  poids  de  fermentation  ou  des
 couvercles  plus  petits  pour  garder
 immergée  la  préparation  afin  de  s'assurer
 que  celle-ci  soit  toujours  bien  couverte
 de  saumure.  On  peut  également  poser
 une  feuille  de  légume  type  chou  ou  une
 feuille  de  vigne  sur  le  dessus  d'une
 préparation  au  sel  pour  protéger  la
 s  u  rf  a  c  e  d  e  l  'a  i  r.
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 Moisissures  de  surface  dues  à  l'introduction
 de  mauvaises  bactéries.
 Biofilm  inofensif  à  la  surface  de  la  préparation.
 Débordement  d'un  bocal  en  fermentation.
 Les  légumes  sont  couverts  de  saumure  :  ici  à  la  sauce  soja.
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 Bien  remplir  les  bocaux
 Laissez  seulement  2  cm  de  vide  environ
 entre  la  préparation  et  le  couvercle.
 Ne  les  remplissez  pas  à  moitié  sinon
 la  fermentation  risquerait  de  mal  se  faire
 car  il  y  aurait  trop  d'air  dans  le  bocal.
 Attention,  il  peut  y  avoir  des
 débordements  quand  le  bocal  est  bien
 rempli.  Ce  n'est  pas  grave  du  tout,  cela
 prouve  que  la  fermentation  a  bien  lieu,
 c'est  plutôt  bon  signe  !  Mettez  vos  bocaux
 sur  un  petit  plateau  afin  que  la  saumure
 qui  déborde  ne  s'écoule  pas  partout.
 Ce  que  l'on  observe  lors
 de  la  fermentation
 Si  vous  goûtez  au  fil  de  la  fermentation,
 vous  constaterez  que  plus  elle  avance
 dans  le  temps,  et  plus  la  préparation
 devient  acide.  Vous  pouvez  ralentir  la
 fermentation  à  n'importe  quel  moment
 en  mettant  le  bocal  dans  un  endroit  frais
 et  sec  soit  dans  une  cave  bien  ventilée,
 soit  au  frigo.
 Quand  on  entame  un  bocal  de
 fermentation,  il  faut  absolument  utiliser
 des  couverts  propres  pour  prélever
 les  aliments  dans  le  bocal  au  risque
 d'introduire  de  mauvaises  bactéries.
 Dans  de  bonnes  conditions,  le  bocal,
 même  entamé,  peut  encore  se  garder
 longtemps  au  frais  en  prenant  toujours
 soin  de  maintenir  les  légumes  immergés
 sous  la  saumure.
 Au  cours  d'une  fermentation,  on
 peut  constater  un  certain  nombre  de
 changements  d'aspect  de  la  préparation  :
 –
 Des  bulles  se  forment  et  on  entend  des
 petits  chuintements  :  c'est  le  signe  que
 la  fermentation  opère  !  Il  s'agit  du  gaz
 carbonique  produit  par  la  fermentation  ;
 ces  conserves  sont  vivantes.
 –
 Un  dépôt  blanc  apparaît  en  général
 au  fond  du  bocal  des  préparations  en
 saumure  :  c'est  normal,  ce  sont  des
 micro-organismes  morts  ou  des  levures.
 –
 Un  dépôt  se  forme  en  surface  de  la
 saumure  ou  des  aliments  fermentés
 au  sel  :  c'est  le  biofilm.  Cela  peut
 ressembler  vaguement  à  des  moisissures,
 mais  ça  n'en  est  pas.  Ce  sont  des
 levures  inoffensives  qui  forment  une  fine
 membrane,  qui  peut  juste  détériorer
 un  peu  le  goût.  Il  suffit  de  les  retirer
 avec  une  cuillère  propre.
 –
 Une  fois  le  bocal  entamé,  des
 moisissures  peuvent  apparaître  sur
 la  préparation  si  on  n'a  pas  pris  soin
 de  prélever  celle-ci  avec  des  couverts  bien
 propres.  Elles  sont  en  général  poilues,
 blanches  puis  bleues  ou  noires.  S'il  y  en  a
 peu,  il  faut  retirer  ces  points  de  moisissure
 ainsi  que  les  légumes  qui  auraient  été
 en  contact,  et  manger  le  reste  de  la
 préparation  conservée  au  frigo  dans  un
 délai  court.  Si  la  surface  en  est  couverte,
 il  faut  retirer  une  bonne  épaisseur  de
 la  préparation  si  la  quantité  le  permet  ;
 si  l  e  po  t  es  t  qua  si  vide,  il  faut  la  jeter.
 –
 Les  légumes  peuvent  perdre  leurs
 couleurs  dans  la  saumure.  C'est  parfois
 décevant  mais  tout  à  fait  normal.  Les
 légumes  peuvent  également  se  colorer
 grâce  aux  autres  légumes,  comme  la
 betterave  ou  les  radis  roses…  L'ail,  quant
 à  lui,  prendra  parfois  une  couleur  verte
 qui  semble  suspecte,  mais  qui  est  sans
 a  u  c  u  n  d  a  ng  e  r.
 RÉALISER  SA  SAUMURE
 L'eau  et  le  sel
 On  utilise  soit  de  l'eau  de  source,
 soit  de  l'eau  du  robinet  filtrée  ou  bien
 décantée  (laissez  reposer  à  la  lumière
 naturelle  dans  une  bouteille  en  verre
 ouverte  pour  éliminer  le  chlore  qui
 empêcherait  le  développement  des
 bonnes  bactéries).  Vous  pouvez
 également  faire  bouillir  l'eau  une  ou
 deux  minutes.  Profitez-en  pour  ajouter
 le  sel,  il  se  dissoudra  plus  vite  dans
 l'eau  chaude.
 LA  FERMENTATION
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 Quel  que  soit  le  sel  utilisé,  il  doit  être
 non  iodé  et  non  raffiné.  Les  sels  iodés
 et  raffinés  reçoivent  des  traitements
 chimiques  incompatibles  avec  la
 fermentation.  Le  sel  le  plus  adapté
 et  le  plus  courant  est  donc  le  sel
 de  mer  brut,  gros  ou  fin.
 Il  suffit  de  bien  mélanger  le  sel  dans
 l'eau  pour  qu'il  se  dissolve.  La  saumure
 doit  s'utiliser  froide,  sinon  cela
 détruirait  les  bactéries  nécessaires
 à  la  fermentation.
 Le  pourcentage  de  la  saumure
 Les  saumures  sont  données  en
 pourcentage  :  ce  pourcentage  correspond
 à  la  quantité  de  sel  par  rapport  à  la
 quantité  d'eau.  Pour  rappel,  1  litre  d'eau
 pèse  1  000  g  ;  une  saumure  à  3  %  signifie
 que  pour  1  litre  d'eau,  il  faut  3  %  de  sel,
 soit  30  g.
 La  bonne  quantité
 Pour  calculer  la  quantité  de  saumure
 nécessaire  pour  couvrir  une  préparation
 dans  un  bocal,  placez  les  légumes  dans
 votre  bocal,  couvrez  d'eau  afin  que  les
 légumes  soient  bien  immergés.  Retirez
 l'eau  et  mesurez  son  volume  ou  pesez-la.
 Il  ne  vous  reste  plus  qu'à  calculer
 le  poids  en  sel.  Par  exemple,  si  vous
 obtenez  42  cl  d'eau  (=  420  g  d'eau),
 il  vous  faudra,  pour  une  saumure  à  3  %,
 12,6  g  de  sel.  Dans  ce  cas,  vous  pouvez
 arrondir  à  l'unité  supérieure,  13  g.
 LES  TEMPS  DE  FERMENTATION
 ET  LES  TEMPÉRATURES
 Les  temps  de  fermentation  sont  donnés
 à  titre  indicatif  :  une  fermentation  est
 une  évolution  naturelle  de  l'état  d'un
 aliment  sous  l'effet  de  bactéries.  La
 fermentation,  sa  qualité  et  son  temps
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 d'action  reposent  sur  une  multitude
 de  facteurs,  dont  la  température
 ambiante,  les  bactéries  présentes  dans
 l'air  ambiant  de  votre  maison  ou  de  votre
 placard,  l'état  de  fraîcheur  des  fruits  et
 légumes  utilisés,  leur  maturité  et  leur
 teneur  en  sucre,  leurs  variétés,  le  sol  sur
 lequel  ils  ont  poussé,  le  sel  utilisé  pour
 la  fermentation…  Vous  constaterez,  au
 fil  de  vos  expériences,  que  vos  différents
 essais  vous  conduisent  à  des  résultats
 qui  varient  légèrement  d'une  fois
 à  l'autre.
 Les  fermentations  se  font  la  plupart  du
 temps  à  température  ambiante  et  à  l'abri
 de  la  lumière.  Elles  nécessitent  un  peu
 de  chaleur  pour  que  les  bactéries  se
 développent,  mais  pas  trop  non  plus.
 Plus  la  température  est  élevée  et  plus
 la  fermentation  accélère.  Les  saveurs
 développées  seront  meilleures  si  la
 fermentation  se  fait  tranquillement
 à  des  températures  entre  15  et  25  °C.
 Dans  un  endroit  plus  frais,  la
 fermentation  se  déroule  quand  même,
 mais  moins  vite.  La  fermentation,  une
 fois  amorcée,  ne  s'arrête  jamais,  elle
 ralentit  au  frais,  surtout  au  frigo,  mais
 la  préparation  reste  toujours  vivante
 et  évoluera.
 Une  fois  le  temps  de  fermentation
 terminé,  on  peut  mettre  ses  bocaux
 au  frais  :  soit  à  la  cave  avec  une
 température  entre  8  et  15  °C  environ,
 soit,  à  défaut,  au  frigo.  On  peut
 également  les  conserver  à  température
 ambiante  tant  qu'elles  ne  sont  pas
 ouvertes,  mais  la  fermentation
 continue  à  se  faire  assez  rapidement
 et  la  préparation  gagne  en  acidité  plus
 vite  et  parfois  un  peu  trop.  De  même
 la  consistance  des  légumes  change  au
 cours  de  la  fermentation  :  plus  elle
 avance  et  plus  les  légumes  perdent
 de  leur  croquant  pour  devenir  parfois
 un  peu  mous.  C'est  parfois  le  but
 recherché  :  une  préparation  de  légumes
 un  peu  molle  peut  éventuellement  être
 transformée  en  sauce  en  la  mixant.
 Elle  reste  de  toute  façon  bonne
 à  consommer  sur  le  plan  sanitaire,
 c'est  plutôt  au  niveau  du  goût  qu'elle
 perd  éventuellement  de  son  intérêt.
 LES  TEMPS  DE  CONSERVATION
 Les  temps  de  conservation  sont  donnés
 également  à  titre  indicatif  et  précisent
 la  durée  pendant  laquelle  les
 préparations  vont  rester  à  peu  près
 stables  en  termes  de  texture  et  de  goût.
 La  plupart  du  temps,  les  fermentations
 effectuées  correctement  peuvent  se
 conserver  pendant  plusieurs  années
 sans  présenter  de  danger  sanitaire
 tant  qu'elles  ne  sont  pas  ouvertes.
 Une  fois  ouvertes,  elles  se  conservent
 très  longtemps  :  plusieurs  mois  ou
 même  plus  d'un  an  au  frais  si  elles  sont
 utilisées  dans  de  bonnes  conditions.
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 LA  CONFITURE
 La  réussite  d'une  confiture  est  tout
 un  art.  En  effet,  la  consistance  et  la
 prise  d'une  confiture  ou  d'une  gelée
 dépendent  de  nombreux  facteurs
 et  de  réactions  chimiques  entre  les
 composants  des  ingrédients  de  la
 préparation.  Le  choix  des  ingrédients
 est  donc  primordial  pour  la  réussite
 d'une  confiture.
 La  texture  finale  de  la  confiture  dépend
 de  la  qualité  des  fruits  ou  légumes
 utilisés,  de  la  qualité  et  de  la  quantité
 de  sucre  utilisées,  du  temps  de  cuisson
 et  de  la  température  atteinte,  de  la
 casserole  ou  bassine  dans  laquelle  elle
 aura  cuit.  En  effet,  les  fruits  ont  une
 influence  en  fonction  de  leur  maturité
 et  donc  de  leur  taux  de  sucre,  de  leur
 acidité,  de  leur  teneur  en  pectine,  de
 la  teneur  en  eau  en  fonction  du  soleil
 ou  de  l'humidité  qu'ils  ont  reçu  au  cours
 de  leur  culture,  de  leur  variété,  du  sol
 sur  lequel  ils  ont  poussé…
 P  l  us  l  e  f  r  uit  e  s  t  m  ûr,  pl  us  s  on  t  au  x  d  e
 sucre  et  sa  teneur  en  pectine  sont  élevés.
 Les  fruits  doivent  donc  être  suffisamment
 mûrs,  mais  pas  trop  non  plus  car  la
 teneur  en  pectine  va  décroître  à  partir  du
 point  de  maturité  optimal.  On  a  tendance
 à  faire  des  confitures  avec  des  fruits
 trop  mûrs  ou  abîmés,  c'est  en  effet  une
 excellente  initiative  plutôt  que  de  les
 perdre.  Cependant,  si  l'on  a  le  choix,
 mieux  vaut  les  choisir  mûrs  à  point  pour
 la  réussite  de  la  confiture.
 La  pectine  a  également  besoin,  pour  être
 efficace,  d'être  associée  à  un  certain
 taux  d'acidité.  C'est  pour  cette  raison
 qu'il  est  parfois  utile  de  rajouter  un  jus
 de  citron  dans  une  préparation  à  base  de
 fruits  peu  acides,  indépendamment  de  la
 saveur  recherchée.  Il  faudra  alors  ajouter
 le  jus  de  1  citron  pour  1  kg  de  fruits.
 Les  variétés  de  fruits  ou  de  légumes
 jouent  également  sur  le  taux  de  sucre
 ou  d'acidité  :  une  pomme  ou  une  poire
 auront  des  caractéristiques  gustatives
 différentes  en  fonction  de  leur  variété.
 Où  trouver  la  pectine  si  les  fruits
 en  manquent  ?
 Les  fruits  les  plus  adaptés  à  la
 réalisation  de  gelée  sont  ceux  qui
 contiennent  le  plus  de  pectine  comme
 la  groseille,  la  pomme,  le  coing,  le
 cassis,  la  framboise  et  la  mûre.  Ces
 fruits  peuvent  également  être  associés
 à  d'autres  en  contenant  moins.  Il  y  a
 en  général  peu  de  pectine  dans  les  fruits
 à  noyau.  Les  légumes,  quant  à  eux,  n'en
 contiennent  pas  ou  très  peu,  c'est  une
 des  raisons  pour  lesquelles  on  fait  peu
 de  confitures  à  base  de  légumes.
 Pour  remédier  au  manque  de  pectine
 de  certains  fruits,  placez  des  pépins,
 des  trognons  et  des  peaux  de  pomme,
 de  coing  ou  d'agrumes  à  forte  teneur
 en  pectine  dans  une  étamine  nouée  et
 p  l  on  gez  -l  a  d  an  s  la  pré  pa  ra  tio  n  à  c  ha  uff  e  r.
 Prenez  soin  d'utiliser  une  étamine  de
 coton  bio  et  déjà  lavée  au  moins  une  fois.
 La  conservation  par  le  sucre  peut  se  faire  à  chaud  pour
 les  confitures,  les  gelées,  les  fruits  confits,  les  pâtes  de  fruits.
 Mais  aussi  à  froid  pour  les  confitures  crues  et  les  sirops
 fermentés  (cheong  en  Corée  et  kôso  au  Japon).
 LE  SUCRE
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LA FERMENTATION

Quelle que soit la technique de conservation utilisée, celle-ci agira
sur les textures et les saveurs des fruits et légumes et c'est le cas
plus particuliéerement de la fermentation. Consommons chaque fruit
et légume frais a la bonne saison et, le reste du temps, profitons
de toutes les connaissances acquises au fil des siécles pour leur
apporter des subtilités de saveurs grace a la technique de la

fermentation.

QU’EST-CE QUE LA FERMENTATION ?

La fermentation est une méthode de
conservation universelle et certainement
la premiére a avoir existé. Nous
consommons déja de nombreux aliments
fermentés sans méme nous en apercevoir
comme le pain, le saucisson, la plupart
des fromages, les yaourts, le vin, etc.

C'est aussi une des techniques les

plus slres au niveau sanitaire. Il est
impossible de s’empoisonner avec

une fermentation car si elle était ratée,
on sentirait immédiatement une odeur
insoutenable de putréfaction. Il n'y a
pas non plus de risque de botulisme
car la toxine botulique ne peut pas
survivre en milieu acide, donc dans

un milieu fermenté. En cas de doute
sur une fermentation, procurez-vous

a la pharmacie des bandelettes pour
tester le pH : il doit étre inférieur a 4,5.

Dans les recettes de ce livre, nous
parlerons de lactofermentation. Au cours
du processus de fermentation, I'acide
lactique entre en jeu et acidifie les
aliments, ce qui permet la conservation,
en empéchant le développement de
mauvaises bactéries.

SON INTERET

La fermentation est la méthode
de conservation la plus intéressante
pour plusieurs raisons :

- son ajout de nuances de saveurs
a l'aliment ;

- son apport nutritionnel et ses bienfaits
sur le systéme immunitaire (les aliments
fermentés fournissent notre microbiote
en bonnes bactéries) ;

- sa simplicité et sa rapidité de
préparation : il suffit de mélanger les
ingrédients avec du sel ou une saumure
(eau + sel) et de mettre en bocal ;

- son tres faible co(t de réalisation ;

- son aspect écologique : pas de
consommation d’énergie pour sa
réalisation.

Son intérét sur le plan de la santé

est trés important. En effet, les aliments
fermentés ont un impact colossal

sur notre flore intestinale puisqu’ils
alimentent notre microbiote en bonnes
bactéries. Le microbiote joue un rdle
important dans la digestion des aliments
et protége notre organisme des bactéries
potentiellement dangereuses pour
["homme. Un microbiote riche et varié
permet de mieux se défendre face

aux virus et aux maladies. Des études
ont également montré qu'il participe

au bon fonctionnement du cerveau

et aide a lutter contre les troubles de
I"humeur et la dépression. Il aurait aussi
des effets de prévention sur certains
types de cancers et certaines maladies
neurodégénératives comme Alzheimer,
et serait également utile pour lutter
contre le surpoids, le diabete ou encore
les maladies cardiovasculaires.

LA FERMENTATION 17
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Bien remplir les bocaux

Laissez seulement 2 cm de vide environ
entre la préparation et le couvercle.

Ne les remplissez pas a moitié sinon

la fermentation risquerait de mal se faire
car il y aurait trop d'air dans le bocal.

Attention, il peut y avoir des
débordements quand le bocal est bien
rempli. Ce n'est pas grave du tout, cela
prouve que la fermentation a bien lieu,
c'est plutét bon signe | Mettez vos bocaux
sur un petit plateau afin que la saumure
qui déborde ne s'écoule pas partout.

Ce que |I'on observe lors
de la fermentation

Si vous goltez au fil de la fermentation,
vous constaterez que plus elle avance
dans le temps, et plus la préparation
devient acide. Vous pouvez ralentir la
fermentation a n'importe quel moment
en mettant le bocal dans un endroit frais
et sec soit dans une cave bien ventilée,
soit au frigo.

Quand on entame un bocal de
fermentation, il faut absolument utiliser
des couverts propres pour prélever

les aliments dans le bocal au risque
d’introduire de mauvaises bactéries.
Dans de bonnes conditions, le bocal,
méme entamé, peut encore se garder
longtemps au frais en prenant toujours
soin de maintenir les légumes immergés
sous la saumure.

Au cours d'une fermentation, on
peut constater un certain nombre de
changements d’aspect de la préparation :

- Des bulles se forment et on entend des
petits chuintements : c'est le signe que
la fermentation opere ! Il s'agit du gaz
carbonique produit par la fermentation ;
ces conserves sont vivantes.

- Un dépdt blanc apparait en général
au fond du bocal des préparations en
saumure : c'est normal, ce sont des
micro-organismes morts ou des levures.

- Un dépdt se forme en surface de la
saumure ou des aliments fermentés

au sel : c'est le biofilm. Cela peut
ressembler vaguement a des moisissures,
mais ¢a n‘en est pas. Ce sont des

levures inoffensives qui forment une fine
membrane, qui peut juste détériorer

un peu le godt. Il suffit de les retirer
avec une cuillére propre.

- Une fois le bocal entamé, des
moisissures peuvent apparaitre sur

la préparation si on n‘a pas pris soin

de prélever celle-ci avec des couverts bien
propres. Elles sont en général poilues,
blanches puis bleues ou noires. S'il y en a
peu, il faut retirer ces points de moisissure
ainsi que les légumes qui auraient été

en contact, et manger le reste de la
préparation conservée au frigo dans un
délai court. Si la surface en est couverte,
il faut retirer une bonne épaisseur de

la préparation si la quantité le permet ;

si le pot est quasi vide, il faut la jeter.

- Les légumes peuvent perdre leurs
couleurs dans la saumure. C'est parfois
décevant mais tout a fait normal. Les
légumes peuvent également se colorer
gradce aux autres légumes, comme la
betterave ou les radis roses... L'ail, quant
a lui, prendra parfois une couleur verte
qui semble suspecte, mais qui est sans
aucun danger.

REALISER SA SAUMURE

L'eau et le sel

On utilise soit de I'eau de source,
soit de I'eau du robinet filtrée ou bien
décantée (laissez reposer a la lumiére
naturelle dans une bouteille en verre
ouverte pour éliminer le chlore qui
empécherait le développement des
bonnes bactéries). Vous pouvez
également faire bouillir I'eau une ou
deux minutes. Profitez-en pour ajouter
le sel, il se dissoudra plus vite dans
|"eau chaude.

LA FERMENTATION 21
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Voici quelques-unes des étapes
parfois nécessaires :

Le pochage : Immergez les fruits

ou légumes dans une casserole d'eau
bouillante, éventuellement salée si
précisé, pendant le temps indiqué, puis
trempez-les immédiatement dans de I'eau
froide pour les raffermir. Egouttez-les

et séchez-les sur un torchon propre.

Au naturel : Rangez les fruits ou légumes
dans le bocal en tassant bien sans les
abimer. Ajoutez, si précisé, un peu de
sucre soit uniquement sur le dessus,
soit entre chaque couche, y compris

sur la derniere. Fermez hermétiquement
et stérilisez.

Remplissage & |'eau : Faites bouillir une
eau salée, puis versez sur la préparation
pour compléter le bocal.

Au sirop : Faites bouillir pendant 2 minutes
le sirop (eau + sucre) dans les proportions
indiquées, puis versez le liquide bouillant
sur les fruits rangés dans le bocal. Fermez
hermétiquement et stérilisez. Il faudra
compter environ 20 a 25 cl de sirop pour
couvrir les fruits correctement tassés dans
un bocal de 1 litre.

Remplissez les bocaux jusqu’a environ 2
ou 3 ¢cm du haut du bocal. Certains bocaux
possédent des traits de remplissage.

Un bocal qui ne serait pas assez rempli
contiendrait trop d’air a évacuer lors de
la chauffe et la stérilisation ne se ferait
pas, ou mal. De plus, le bocal flotterait
et se retournerait dans le stérilisateur.
De méme, un bocal trop rempli pourrait
nuire au bon déroulé du procédé.

Une fois que les bocaux sont remplis,
assurez-vous que leurs bords sont bien
propres afin de permettre une parfaite
adhérence du joint.

Piquer les fruits jusqu’au noyau et

a plusieurs endroits & I'aide d'une
aiguille préalablement essuyée avec
un coton imbibé d'alcool & 70° permet
au sirop de pénétrer et d'éviter
I"éclatement des fruits.

Pour certaines recettes, il est
nécessaire de procéder a la méthode

de « tyndallisation », c’est-a-dire une
stérilisation en deux temps pour assurer
une meilleure sécurité alimentaire.

Tous les ingrédients d'un méme bocal
doivent nécessiter le méme temps de
stérilisation. Ajouter d'autres ingrédients
pourrait rendre le contenu du bocal
impropre a la consommation. Par exemple,
ne rajoutez pas une tige de citronnelle
dans un bocal. C'est joli mais si la tige
est mal stérilisée, cela peut étre tres
dangereux.

LA METHODE

Dans une pratique domestique,

la stérilisation consiste a chauffer

la conserve a 100 °C pendant un certain
temps. Le temps de chauffe dépend de

la taille du bocal, des aliments et de leur
acidité. Plus le taux d'acidité est fort,
plus la stérilisation est facile et d'une
durée plus courte.

Pour procéder a la stérilisation, on peut
utiliser soit un stérilisateur du commerce
ou un autoclave, soit une grande marmite
remplie d'eau si l'on n'a pas beaucoup
de bocaux.

Le bain-marie

- Placez vos bocaux dans une marmite
suffisamment grande.

- Intercalez des torchons entre
les bocaux pour éviter qu'ils ne
s'entrechoquent pendant I"ébullition.

- Couvrez les bocaux d'eau chaude si

la préparation est chaude afin de ne pas
créer de choc thermique qui pourrait
endommager les bocaux (cela diminue
également le temps de préchauffe) ;
utilisez de I'eau froide si les préparations
le sont également.

- Couvrez la marmite et portez
a ébullition. Maintenez a ébullition le
temps indiqué, puis sortez les bocaux.

LA STERILISATION 13
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LE SUCRE

La conservation par le sucre peut se faire a chaud pour

les confitures, les gelées, les fruits confits, les pates de fruits.
Mais aussi a froid pour les confitures crues et les sirops
fermentés (cheong en Corée et k6so au Japon).

LA CONFITURE

La réussite d'une confiture est tout
un art. En effet, la consistance et la
prise d’'une confiture ou d'une gelée
dépendent de nombreux facteurs

et de réactions chimiques entre les
composants des ingrédients de la
préparation. Le choix des ingrédients
est donc primordial pour la réussite
d'une confiture.

La texture finale de la confiture dépend
de la qualité des fruits ou légumes
utilisés, de la qualité et de la quantité
de sucre utilisées, du temps de cuisson
et de la température atteinte, de la
casserole ou bassine dans laquelle elle
aura cuit. En effet, les fruits ont une
influence en fonction de leur maturité
et donc de leur taux de sucre, de leur
acidité, de leur teneur en pectine, de

la teneur en eau en fonction du soleil
ou de I"humidité qu'ils ont recu au cours
de leur culture, de leur variété, du sol
sur lequel ils ont pousseé...

Plus le fruit est mdr, plus son taux de

sucre et sa teneur en pectine sont éleveés.

Les fruits doivent donc étre suffisamment
m(rs, mais pas trop non plus car la
teneur en pectine va décroitre a partir du
point de maturité optimal. On a tendance
a faire des confitures avec des fruits
trop mars ou abimés, c'est en effet une
excellente initiative plutdét que de les
perdre. Cependant, si I'on a le choix,
mieux vaut les choisir mdrs a point pour
la réussite de la confiture.

24 LE SUCRE

La pectine a également besoin, pour étre
efficace, d'étre associée a un certain
taux d'acidité. C'est pour cette raison
qu'il est parfois utile de rajouter un jus
de citron dans une préparation a base de
fruits peu acides, indépendamment de la
saveur recherchée. Il faudra alors ajouter
le jus de 1 citron pour 1 kg de fruits.

Les variétés de fruits ou de légumes

jouent également sur le taux de sucre
ou d'acidité : une pomme ou une poire
auront des caractéristiques gustatives
différentes en fonction de leur variété.

Qu trouver la pectine si les fruits
en manquent ?

Les fruits les plus adaptés a la
réalisation de gelée sont ceux qui
contiennent le plus de pectine comme
la groseille, la pomme, le coing, le
cassis, la framboise et la mlre. Ces
fruits peuvent également étre associés
a d'autres en contenant moins. Il y a

en général peu de pectine dans les fruits
a noyau. Les légumes, quant a eux, n'en
contiennent pas ou trés peu, c’'est une
des raisons pour lesquelles on fait peu
de confitures a base de légumes.

Pour remédier au manque de pectine

de certains fruits, placez des pépins,

des trognons et des peaux de pomme,

de coing ou d'agrumes a forte teneur

en pectine dans une étamine nouée et
plongez-la dans la préparation a chauffer.
Prenez soin d'utiliser une étamine de
coton bio et déja lavée au moins une fois.
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INTRODUCTION

Quel bonheur d'ouvrir un bocal

et d'étre submergé par des souvenirs
délectables et heureux ! IIs peuvent
dater de la saison derniere ou bien
remonter a I'enfance, comme le souvenir
des collines croates a I'ouverture

d'un bocal de poivrons marinés ou bien
|"évocation des tartes a la mirabelle

de notre arriere-grand-mére... Toutes
ces émotions, évoquées par les aromes
émanant d'une délicieuse préparation,
participent au bonheur pris en la
savourant.

Que notre jardin regorge de fruits et
légumes, qu'un voisin nous donne une
énorme citrouille ou que nous achetions
des fruits d’été en abondance au
marché, nous sommes tentés de faire
des provisions de nos aliments préférés
soit par nostalgie de la saison passée,
soit par souci de ne pas gaspiller.

Nous pouvons alors, a I'envi, associer
les saveurs qui pourront méme, selon
la technique, se bonifier et s’intensifier
a travers les saisons.

BIEN CONSERVER

Pour conserver les aliments, il est
nécessaire de rendre impropre le terrain

de prolifération des mauvaises bactéries.

Celles-ci se développent en milieu
chaud et humide. Il y a plusieurs moyens
pour mettre les aliments a |"abri de

ces dégradations grace a différentes
techniques de conservation :

- La déshydratation prive les substances
pathogenes d'eau en déshydratant les
fruits et légumes afin d’empécher leur
développement.

- L'emploi d'antiseptiques naturels :

- Le sel permet la fermentation,
technique ancestrale de conservation
des aliments. Cette méthode décuple
les vitamines et apporte aux aliments
fermentés des saveurs umami qui
donnent de la subtilité et intensifient
les golts.

- Le vinaigre est suffisamment acide
pour que les bactéries ne se
développent pas dans ce milieu.

- L'alcool est un antiseptique a lui seul.

- Le sucre permet également une
bonne conservation. C'est le principe
des confitures, gelées, sirops, fruits
confits, mais également du cheong ou
du késo, sirops « fermentés » coréens
et japonais.

- La stérilisation détruit les bactéries
(les pathogénes comme les bonnes
bactéries) par I'action d'une température
élevée pendant une durée déterminée.

Ces techniques de conservation
empéchent les bactéries pathogénes
de se développer. Elles nécessitent
I"emploi de fruits ou de légumes frais,
sains et non abimés.

BIEN NOTER

Il est important de bien étiqueter ses
bocaux avec la composition et la date
de fabrication pour se souvenir de leur
contenu et vérifier qu’ils sont toujours
bons & consommer.

Je conseille également de prendre des
notes sur vos expérimentations en

fermentation pour rectifier par la suite
d'éventuelles erreurs ou, au contraire,
pour garder une trace de vos réussites.

INTRODUCTION 7
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L'autoclave et le stérilisateur

Si vous utilisez un stérilisateur,
il est nécessaire de se référer
aux recommandations du fabricant.

L'autoclave est beaucoup plus cher
qu’un stérilisateur, mais il permet

de monter au-dessus de 100 °C et donc
de diminuer le temps de stérilisation.

Il sert uniquement pour la stérilisation
des conserves de légumes qui ont
besoin d’'étre chauffées plus longtemps
ou a plus forte température que les
fruits. Référez-vous aux conseils de
chaque fabricant pour son utilisation.
Cet investissement n‘est vraiment

pas nécessaire pour une utilisation
domestique.

LE REFROIDISSEMENT

Il doit se faire rapidement pour
condenser la vapeur contenue dans

le bocal et ainsi le rendre étanche

par un phénoméne de dépression.
Cependant, il ne faut pas créer un choc
thermique trop important pour ne pas
endommager le bocal. Une fois le temps
de stérilisation écoulg, retirez les bocaux
du stérilisateur ou du bain-marie a I'aide
d'une pince prévue a cet effet, et posez-
les sur un plan de travail a température
ambiante pour les laisser refroidir
complétement

LA VERIFICATION

Voici quelques conseils pour vérifier
que la stérilisation a bien fonctionné :

- Les languettes des joints Weck® doivent
éire courbees vers le bas : cela signifie
que le vide d'air s'est bien fait sous
|"action de la chaleur.

— Retirez les 2 attaches de part et d'autre
du bocal ou débloquez le systeme de
fermeture mécanique en fonction du
bocal choisi. Le couvercle en verre doit

14 LA STERILISATION

rester fermement collé au bocal quand on
tire dessus. Ne remettez pas les attaches
et laisser les systemes de fermeture
débloqués. Idem pour les bocaux

a rondelles du type « Le Parfait Familia
Wiss® », la rondelle doit rester collée
dans les mémes conditions : retirez

le couvercle métallique qui se trouve
au-dessus.

Si les couvercles ne restent pas
fermement collés au bocal, recommencez
immédiatement la stérilisation des
bocaux avec des joints neufs.

Le fait d'avoir enlevé les attaches et
débloqué les systemes de verrouillage
permet aux couvercles, si la stérilisation
s'est mal passée, de se soulever grace
au gaz dégageé par le développement

de pourritures. Vous vous apercevrez
ainsi de la mauvaise conservation

d'un bocal. Il ne faut alors en aucun

cas le consommer.

LA CONSERVATION DES BOCAUX

Les bocaux doivent étre entreposés
a la verticale dans un endroit frais et sec
a l'abri de la lumiére.

Si, a I'ouverture du bocal, vous avez

un doute sur la conservation de la
préparation a cause d'une odeur ou
d'un aspect suspect, jetez-la. Attention,
une conserve mal faite peut s'avérer
trés dangereuse : la toxine botulique,
qui se développe en anaérobie, en
absence d'oxygene, peut étre mortelle.
Suivez bien les instructions de
stérilisation.

Apres ouverture, la conserve doit
étre gardée au frigo et consommée
rapidement dans les jours qui suivent.
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LES TYPES DE FERMENTATION

Les recettes de ce livre proposent
différents types de fermentations :

- Au sel : on mélange directement

les aliments avec du sel. Dans ce cas,

ils doivent étre rapés, mixés, ou coupés
tres fin afin que le sel soit bien en
contact avec toute la préparation et qu'il
permette aux légumes de rendre leur eau,
qui formera ainsi une saumure naturelle.
Il faut bien tasser la préparation pour
éviter la présence de bulles d’air.

- En saumure : c'est un mélange d'eau
filtrée, décantée ou de source avec un
certain pourcentage de sel par rapport
au poids de l'eau (voir page 22).

Les saumures peuvent également étre
aromatisées, en faisant infuser des
herbes, des fleurs ou autres épices,
en ajoutant du miso ou a base de
sauce soja...

- Au miso : les légumes sont enfouis
dans du miso, ou misozuke en japonais.
Le miso est un aliment fermenté & base
de céréale (riz, orge, soja, blé...) et
trés salé, justement par le procédé de
fermentation. Fermenter des légumes
dans le miso procure beaucoup de
bonnes bactéries a la préparation,

en plus de celles présentes dans les
légumes, et sa teneur en sel assure

a elle seule le non-développement

des bactéries pathogenes.

La présence de sel aide le démarrage

de la fermentation, celle-ci acidifie la
préparation et empéche I'apparition de
bactéries pathogenes, tout en permettant
aux bonnes bactéries d'y évoluer.

LE PROCESSUS

Préparer les fruits et légumes

Les fruits et légumes possedent
naturellement les bactéries nécessaires
a leur fermentation, notamment sur
leur peau. Il est donc inutile, en régle

18 LA FERMENTATION

générale, de les éplucher. Il suffit,

si cela est nécessaire, de les laver
simplement & I'eau avec une brosse
a légumes pour enlever d'éventuelles
traces de terre.

Les traitements phytosanitaires nuisent
aux bonnes bactéries naturellement
présentes sur tout fruit et Iégume et
empéchent une bonne fermentation.

Il est donc important que les fruits

et légumes choisis n'aient regu aucun
traitement chimique.

Quand une préparation demande une
cuisson préalable, on a la possibilité
d'y ajouter, une fois froide, ce que
I"on appelle un starter pour démarrer
la fermentation : on peut ajouter

soit un peu de saumure de légumes
fermentés non pasteurisée ou de jus
de légumes fermentés depuis au moins
3 semaines, soit du petit-lait, que

I’on obtient en égouttant du kéfir de
lait ou du fromage blanc non pasteurisé
dans une gaze. Attention, n‘optez

pas pour du petit-lait de yaourt car

ce ne sont pas les mémes bactéries !

Le matériel
Voici le matériel nécessaire :

- Un bocal en verre hermétique a joint
soit a fermeture mécanique, soit

a couvercle avec joint. Les joints nont
pas besoin d'étre changés a chaque
utilisation, ils peuvent étre réutilisés

de nombreuses fois tant qu'ils ne sont
pas déformés, secs ou fissurés. Il n'est
pas utile de stériliser les bocaux, il suffit
qu’ils soient bien propres et secs.

- Des poids de fermentation ou des
couvercles plus petits pour garder
immergée la préparation afin de s'assurer
que celle-ci soit toujours bien couverte
de saumure. On peut également poser
une feuille de légume type chou ou une
feuille de vigne sur le dessus d'une
préparation au sel pour protéger la
surface de I'air.
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LA STERILISATION

La stérilisation (dite appertisation ou procédé Appert) est un procédé

de chauffe a forte température d'un aliment, ou d'une préparation, mis

en bocal hermétiquement fermé. Elle consiste a éliminer toutes bactéries

qui pourraient détériorer I'aliment et le rendre impropre a la consommation
afin de pouvoir le conserver pendant une durée relativement longue. Si ce
procédé détruit les bactéries potentiellement nocives a notre santé, il détruit
également les bactéries favorables au microbiote humain sans distinction
ainsi que les vitamines contenues dans les aliments. Comparativement aux
autres techniques, la stérilisation permet de rester au plus proche du go(t
du produit au naturel. Elle est a utiliser quand vous avez une grosse quantité

de fruits et légumes :

si les quantités sont limitées, I'énergie dépensée sera

peut-étre trop importante par rapport a la production finale.

LE MATERIEL

Les bocaux et les bouteilles

Les bocaux doivent étre congus pour
cet usage. Utilisez des bocaux en verre :

- soit avec un couvercle amovible en
verre équipé d'un joint du type « Weck® » ;

- soit a fermeture mécanique du type
« Le Parfait® » ou « Lock-Eat® » ;

- soit des bocaux en verre avec des
capsules métalliques et des couvercles

a vis en métal du type « Le Parfait Familia
Wiss® ». Faites attention a les utiliser
pour des préparations ne contenant

pas de saumure, de vinaigre ou de
préparations trop acides, comme celles

a base de tomates, car cela pourrait
engendrer la corrosion des capsules

et des couvercles métalliques.

Pensez a bien vérifier que les bocaux
ne sont pas ébréchés au risque de faire
échouer la stérilisation.

Les préparations liquides peuvent étre
stérilisées dans des bouteilles équipées
de bouchons a vis prévus a cet effet.
Les bouchons a vis sont a usage unique.

Les bocaux et bouteilles doivent étre
parfaitement propres et secs avant de
verser la préparation, mais il est inutile
de les stériliser au préalable.

8 LA STERILISATION

Les joints

Un joint neuf, parfaitement adapté

au bocal, et des capsules métalliques
neuves sont indispensables pour chaque
stérilisation. On ne peut en aucun cas
utiliser ces « consommables » plusieurs
fois : ils sont a usage unique. Certains
fabricants, comme « Le Parfait® »,
préconisent d’ébouillanter les joints
avant utilisation ; d'autres, comme

« Weck® », ne le préconisent pas :
référez-vous aux indications spécifiques
de chaque fabricant.

LES PREPARATIONS

Les fruits et légumes doivent étre
parfaitement sains, propres et frais.
Veillez a ce qu’ils ne soient pas abimés.
Ils doivent étre mars, mais fermes

et lavés. Parfois, il est nécessaire

de les blanchir avant la mise en bocal.
Préparez-les sur un plan de travail
propre avec des ustensiles propres.

Si les préparations demandent de

la découpe, de I'assemblage ou une
cuisson, réalisez-les d'une traite, en
limitant ce temps de préparation au
strict nécessaire. En régle générale,

les préparations doivent étre versées
brilantes dans le bocal, qui doit aussitot
étre fermé hermétiquement.
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Moisissures de surface dues a l'introduction
de mauvaises bactéries

Débordement d’un bocal en fermentation.

Les légumes sont couverts de saumure : ici a la sauce soja.
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Quel que soit le sel utilisé, il doit étre
non iodé et non raffiné. Les sels iodés
et raffinés recoivent des traitements
chimiques incompatibles avec la
fermentation. Le sel le plus adapté

et le plus courant est donc le sel

de mer brut, gros ou fin.

Il suffit de bien mélanger le sel dans
I'eau pour qu’il se dissolve. La saumure
doit s'utiliser froide, sinon cela
détruirait les bactéries nécessaires

a la fermentation.

Le pourcentage de la saumure

Les saumures sont données en
pourcentage : ce pourcentage correspond

a la quantité de sel par rapport a la
quantité d'eau. Pour rappel, 1 litre d'eau
pese 1 000 g ; une saumure a 3 % signifie
que pour 1 litre d’'eau, il faut 3 % de sel,
Soiti30 g.

La bonne quantité

Pour calculer la quantité de saumure
nécessaire pour couvrir une préparation
dans un bocal, placez les Iégumes dans
votre bocal, couvrez d'eau afin que les
légumes soient bien immergés. Retirez
|"eau et mesurez son volume ou pesez-la.
Il ne vous reste plus qu’a calculer

le poids en sel. Par exemple, si vous
obtenez 42 cl d'eau (= 420 g d'eau),

il vous faudra, pour une saumure a 3 %,
12,6 g de sel. Dans ce cas, vous pouvez
arrondir a I"unité supérieure, 13 g.

LES TEMPS DE FERMENTATION
ET LES TEMPERATURES

Les temps de fermentation sont donnés
a titre indicatif : une fermentation est
une évolution naturelle de I"état d'un
aliment sous I'effet de bactéries. La
fermentation, sa qualité et son temps
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LES TEMPS DE STERILISATION
Ils sont donnés a partir du point d'ébullition de I'eau dans laquelle

sont plongés les bocaux et pour une taille de bocal donnée. Plus
le bocal est grand, plus le temps de stérilisation devra étre long.

FRUITS

POUR UN AU REMPLISSAGE TEMPS DE
BOCAL DE 1L FOCHAGE NATUREL A L'EAU 2IROP PRECISIONS STERILISATION
1 volume "
. Coupés en 2,
6 1 minute d’eau pour dénoyautés 30 minutes
1 volume i e a 100 °C
ABRICOTS de sucre RIGSIPOCHag
2 volumes
QD 20 secondes d’eau pour : . 35 minutes
2l ieau 1 volume Eguelitees 4100 °C
CERISES fremissante de sucre
Bouillir
(;) 10 minutes eau bouillante :
al'eau X 20 g de sel g t;ggroecs
CHATAIGNES salée, puis par litre d'eau
éplucher
Retirer les queues.
Saupoudrer
v X de sucre entre ;51810‘”0%195
ERAISES chaque couche
de fraises
%6 Saupoudrer
de sucre entre 20 minutes
GROSEILLES X chaque couche a 100 °C
Pour 1 bocal de groseilles
de 50 ¢l
6 Piquer les fruits 45 minutes
X avec une aiguille 4100 °C
MIRABELLES
Eplucher aprés
Cj pochage, retirer
15 secondes les noyaux et
dans I’eau % empiler coté bombé 251310‘”0“595
PECHES frémissante vers le haut
Saupoudrer
de sucre
Epluchées,
@ Blanchir entieres, si
2 minutes % petites, et coupées {15 minutes
si elles sont en quartiers sinon a 100 °C
fermes
POIRES Retirer le cceur
6 Coupées en 2, 20 minutes
X dénoyautées 4100 °C

REINES-CLAUDES
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d’action reposent sur une multitude

de facteurs, dont la température
ambiante, les bactéries présentes dans
|"air ambiant de votre maison ou de votre
placard, |"état de fraicheur des fruits et
légumes utilisés, leur maturité et leur
teneur en sucre, leurs varietes; lle sol sur
lequel ils ont pousseé, le sel utilisé pour
la fermentation... Vous constaterez, au
fil de vos expériences, que vos différents
essais vous conduisent a des résultats
qui varient légérement d'une fois

a l'autre.

Les fermentations se font la plupart du
temps & température ambiante et a |'abri
de la lumiére. Elles nécessitent un peu
de chaleur pour que les bactéries se
développent, mais pas trop non plus.
Plus la température est élevée et plus
la fermentation accélére. Les saveurs
développées seront meilleures si la
fermentation se fait tranquillement

a des températures entre 15 et 25 °C.
Dans un endroit plus frais, la
fermentation se déroule quand méme,
mais moins vite. La fermentation, une
fois amorcée, ne s'arréte jamais, elle
ralentit au frais, surtout au frigo, mais
la préparation reste toujours vivante
et évoluera.

Une fois le temps de fermentation
terminé, on peut mettre ses bocaux

au frais : soit a la cave avec une
température entre 8 et 15 2Clenvircn;
soit, a défaut, au frigo. On peut
également les conserver a température
ambiante tant qu’elles ne sont pas
ouvertes, mais la fermentation
continue a se faire assez rapidement
et la préparation gagne en acidité plus
vite et parfois un peu trop. De méme
la consistance des légumes change au
cours de la fermentation : plus elle
avance et plus les légumes perdent

de leur croquant pour devenir parfois
un peu mous. C'est parfois le but
recherché : une préparation de Ilégumes
un peu molle peut éventuellement étre
transformée en sauce en la mixant.
Elle reste de toute fagcon benne

a consommer sur le plan sanitaire,
c'est plutdét au niveau du godt qu'elle
perd éventuellement de son intérét.

LES TEMPSIDE CONSERVATION

Les temps de conservation sont donnés
également a titre indicatif et précisent
la durée pendant laquelle les
préparations vont rester a peu pres
stables en termes de texture et de golt.
La plupart du temps, les fermentations
effectuées correctement peuvent se
conserver pendant plusieurs années
sans présenter de danger sanitaire

tant qu’elles ne sont pas ouvertes.

Une fois ouvertes, elles se conservent
trés longtemps : plusieurs mois ou
méme plus d'un an au frais si elles sont
utilisées dans de bonnes conditions.





