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?"1 FERMENTEUR A LEGUMES
a. MODE D’EMPLOI

ELEMENTS

COUVERCLE SUPERIEUR AVEC
NEUTRALISATEUR D’ODEURS

Le charbon actif neutralise les odeurs dé-
sagréables. Le couvercle supérieur nivelé
permet un empilage facile des bocaux.

COUVERCLE AVEC CLAPET
ANTI-RETOUR ET HORLOGE DE
FERMENTATION

Le clapet en silicone sert a expulser I'air
du bocal et a empécher I'air de pénétrer
a l'intérieur. En le tournant, vous pouvez
marquer le premier jour de fermentation.

RESSORT DE PRESSION

Fabriqué en acier inoxydable de qualité, le
ressort de pression est utilisé pour garder
le ferment vers le bas.

POIDS EN VERRE

Le poids en verre épais de qualité pousse
le ferment vers le bas et s’adapte parfaite-
ment aux bocaux de Kefirko.

BOCAL DE KEFIRKO

La forme concave du bocal en verre
permet une prise en main confortable. La
capacité du petit bocal de Kefirko est de
848 ml et celle du grand bocal de Kefirko
est de 1400 ml.

PILON AVEC PINCE

Sert a piler le ferment, aide a libérer le jus
et permet un transfert facile dans le bocal
de fermentation.
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FERMENTEUR A LEGUMES
MODE D’EMPLOI

ENTRETIEN DU
FERMENTEUR A LEGUMES

O Avantla premiére utilisation, lavez toutes les piéces a I'eau
savonneuse tiede. Ne mettez pas le fermenteur a légumes de
Kefirko dans le lave-vaisselle. Rincez soigneusement le détergent.

el )

O Lefermenteur a Iégumes ne doit pas étre exposé a la lumiére
directe du soleil pendant la fermentation ; ne le placez pas non plus
a proximité d’une source de chaleur dans la cuisine.

O Une fois la fermentation terminée, ouvrez soigneusement les deux
couvercles. Retirez le poids en verre et sortez tout ou une partie
des légumes fermentés. Vious pouvez conserver les produits
fermentés dans le méme bocal au réfrigérateur ou le diviser
en bocaux plus petits.

O vinsert du couvercle supérieur doit étre changé une fois qu'il cesse
de remplir sa fonction (aprés quelques mois d’utilisation constante).

(1] Apres avoir fixé la pompe en silicone au couvercle, assurez-vous
que ses bords sont redressés et non ondulés.

O Retirez la pompe en silicone
et la bague d’étanchéité
sous le couvercle et -
lavez-les a I'ea savonneuse. e ‘I” B
Assurez-vous de les
sécher avant de les remettre
en place.



LA FERMENTATION DES
LEGUMES ET DES FRUITS

La lacto-fermentation: une méthode
de conservation naturelle !

La fermentation des légumes est connue depuis des
siécles. C’était 'une des méthodes pour conserver les
fruits et légumes frais avant que les réfrigérateurs et les
congélateurs n’existent. En cultivant soi-méme les Ié-
gumes dans son potager, la lacto-fermentation est une
solution pour conserver le surplus de récolte tout en gar-
dant et augmentant la valeur nutritionnelle des aliments.




Les micro-organismes sur
les légumes sont la clé!

La fermentation est un processus naturel au cours duquel
des micro-organismes vivants transforment les sucres ou
glucides contenus dans les aliments. La plupart des lé-
gumes contiennent déja ces micro-organismes et aucune
souche n’est nécessaire pour les aider a fermenter. Dans
certains cas, vous pouvez ajouter du lactosérum (petit-lait),
du jus de choucroute ou une souche au mélange pour leur
donner un coup de pouce. Pendant la fermentation, I'envi-
ronnement optimal aide les bactéries utiles (lactobacilles)
a se développer et les mauvaises a mourir. Le milieu de la
fermentation devient un environnement sélectif qui favorise
uniquement la croissance et la multiplication des bactéries
positives et qui bloque les bactéries nuisibles.

Bénéfices de la consommation
de légumes fermentés!

Tous les aliments fermentés ont des effets positifs sur le
bien-étre général et la santé intestinale lorsqu’ils font partie
des repas quotidiens. lls regorgent de bactéries positives
qui transforment les sucres en acide lactique pour créer
un repas riche en nutriments qui s’assimile plus facilement.
La consommation réguliere d’aliments fermentés peut avoir
des effets positifs sur la santé intestinale, la gestion du taux
de cholestérol, le renforcement du systeme immunitaire, la
régulation de I'appétit et la perte de poids.

Les premiers jours de fermentation
sont les plus délicats!
C’est I'étape de la fermentation ou de la rupture : le salage
des légumes est important. La saumure crée un environne-
ment propice aux bactéries positives et hostile aux bacté-
ries nocives. Lactobacillus est le personnage principal qui
travaille a la création de votre délicieux ferment ! Il prospére
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dans cet environnement sélectif, grandit, se multiplie et fait
le travail en décomposant les glucides complexes des Ié-
gumes en les convertissant en acide lactique. Vous pouvez
sentir 'acidité du ferment a cette étape et voir également
les bulles se former dans le bocal.

La température est importante
pendant la fermentation

La température de fermentation optimale est de 20°C a 24
°C. Si vous fermentez dans un endroit plus froid, le ferment
peut mettre plus de temps a étre prét. La fermentation dans
un environnement trés chaud accélére la fermentation,
mais il peut y avoir des conséquences négatives, comme
des légumes péateux ou de la moisissure sur la surface si la
température est trop élevée.

Manger des légumes fermentés peut
avoir des effets secondaires.

Comme pour tous les aliments fermentés, votre corps peut
mettre un certain temps a s’adapter aux micro-organismes
vivants. Surtout lorsque vous n'avez pas d’expérience avec
les aliments vivants. Il y a des effets positifs, comme une
digestion améliorée, un meilleur systéme immunitaire, une
flore intestinale saine, etc. D’autres sont moins souhai-
tables et peuvent survenir lorsque nous commencgons a in-
corporer des aliments fermentés dans les repas quotidiens.
Il peut y avoir des ballonnements, de la constipation, de la
diarrhée ou des crampes d’estomac. Ces problémes sont
généralement de trés courte durée, car le corps s’adapte
rapidement. Si les problemes ne disparaissent pas sous
peu, réduisez les aliments fermentés ou dans une situation
grave, consultez un médecin. Il est souhaitable de consulter
un médecin ou un naturopathe si vous avez des problémes
digestifs préexistants avant de commencer a consommer
des aliments fermentés.



CE DONT VOUS AVEZ BESOIN POUR
COMMENCER A FERMENTER DES
LEGUMES ET DES FRUITS

Bocal avec couvercle

Il est important d’utiliser un bocal en verre ou en céra-
mique qui peut conserver les contenus acides. Le cou-
vercle est important pour éloigner les insectes et pour
éviter a I'air d’entrer, ce qui provoquerait la croissance de
moisissure a la surface.



Poids de fermentation

Le poids garde vos ingrédients couverts dans la sau-
mure. Il est en verre et suffisamment lourd pour exercer
une pression vers le bas sur les légumes encore durs.
Il est maintenu grace au ressort de pression en acier
inoxydable.

Pilon

Il s’agit d’'un outil de base pour piler des Iégumes rapés
afin d’aider le jus a se libérer. Il peut étre en bois ou en
plastique. Le pilon de Kefirko a des pinces d’un cété que
vous pouvez utiliser pour transférer des légumes dans
le bocal.

Mandoline, couteau, planche a découper

Ces outils vous aideront a couper ou raper des légumes
en morceaux. Les légumes tranchés finement, comme
le chou, libéreront le jus plus rapidement, tandis que les
citrouilles, par exemple, sont coupées en morceaux plus
gros avec un couteau.

Ingrédients de qualité

Choisissez les meilleurs ingrédients pour vos fermenta-
tions, tel que vous le mangeriez frais. Les fruits et lé-
gumes fraichement cueillis et issus de I'agriculture bio-
logique sont la meilleure option. Non seulement ils ont
un meilleur goQt, mais ils contiennent suffisamment de
micro-organismes vivants qui travaillent pour vous dans
le bocal de fermentation. Les autres ingrédients sont le
sel et 'eau et toutes les herbes ou épices que vous sou-
haitez ajouter pour la saveur.
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EQUIPEMENT: FOIRE
AUX QUESTIONS

Est-il acceptable de fermenter dans un petit
bocal en verre?

Les grandes quantités ne sont pas la regle pour la fermen-
tation. C’est pratique en saison lorsque vous avez beau-
coup de Iégumes mdrs et que vous ne voulez qu’un seul
type d’aliment fermenté. Mais vous pouvez facilement
préparer de petits lots si vous souhaitez expérimenter des
saveurs, préparer différentes recettes et essayer de nom-
breuses combinaisons d’ingrédients. En faisant de petites
quantités a la fois, vous apprendrez facilement les prin-
cipes de base de la fermentation et deviendrez rapidement
un expert en lacto-fermentation.

Comment éviter une explosion du bhocal?

Pendant la fermentation, il se forme du CO2 qui peut en-
trainer une explosion du récipient s’il est fermé hermé-
tiqguement. Dans les bocaux ordinaires, la pression doit
étre relachée manuellement. Le fermenteur a légumes
posséde un clapet anti-retour dans le couvercle qui
laisse échapper le gaz mais empéche I'air d’entrer dans
le récipient. Grace a ce principe il n'est pas nécessaire
de surveiller le bocal pendant la fermentation : il fonc-
tionnera tout seul.
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Comment éloigner les mauvaises odeurs ?
Lodeur de la fermentation peut étre assez désagréable.
Pour éviter cela, le fermenteur a légumes dispose d’un
filtre a charbon actif dans le couvercle supérieur qui neu-
tralise les odeurs pendant la fermentation.

Le pilon fait-il partie de ’équipement
nécessaire?

Il est important de piler les légumes tranchés ou rapés
pour aider a libérer leur jus. Vous pouvez également les
presser avec les mains pour le méme résultat. Avec le
pilon vous pressez les légumes au fond du bocal. Ainsi,
suffisamment de jus se forme pour les garder submergés.
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INGREDIENTS: FOIRE
AUX QUESTIONS

Quels types de légumes peuvent étre fermentés?

Vous pouvez conserver en lacto-fermentation presque tous
les Iégumes et méme certains fruits. Mais tous les ingré-
dients ne seront pas faciles a fermenter ou ne donneront de
résultat concluant. Le chou est I'un des légumes les plus
populaire a fermenter, avec la fameuse choucroute. |l existe
certaines limites avec les Iégumes a feuilles vertes en raison
de leur go(t distinctif qui est renforcé avec la fermentation.
Vous pouvez également fermenter des fruits - les pommes
ou les fruits secs par exemple sont trés courants en com-
binaison avec de la choucroute. Les baies sont également
tres intéressantes a fermenter. La fermentation est égale-
ment un excellent moyen d’utiliser certaines parties des
légumes et des fruits qui sont généralement jetés, comme
les tiges, les écorces, etc.

Les légumes doivent-ils étre hachés?

Le but de hacher ou réper les Iégumes est de leur per-
mettre de libérer de I'eau et de créer ainsi suffisamment de
saumure pour les garder submergés. Plus il y a de surface,
plus de jus sera libéré. Gardez cela a I'esprit lorsque vous
décidez de raper ou de hacher des légumes. Mais certains
légumes ne peuvent pas étre rapés et ne peuvent étre
hachés qu’en gros morceaux. Cela n’a pas d’'importance,
vous utiliserez simplement une saumure salée a la place.
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Dois-je utiliser la souche?

Les Iégumes et les fruits contiennent tous les micro-or-
ganismes nécessaires a la fermentation. Lorsque vous
n’étes pas sdr(e) de cela ou que vous voulez la rendre
plus rapide et plus cohérente, vous pouvez utiliser une
aide sous forme de souches. |l s’agit généralement
d’une souche en poudre que vous mélangez a la sau-
mure. Vous pouvez utiliser du lactosérum qui contient
beaucoup de micro-organismes, ou le jus de chou-
croute du lot précédent pour la nouvelle fermentation. Il
est aussi possible d’ajouter des grains de kéfir au mé-
lange. Mais n’ayez pas peur de la fermentation sauvage
qui se produit naturellement, avec de bons ingrédients
et un peu de sel.

Pourquoi le sel est-il important?

Le sel est important pour créer I'environnement dans
lequel les bactéries Lactobacillus se développeront. Cela
créera un environnement dans lequel les levures et les
moisissures ne pourront pas se former et cela protégera
votre ferment. Il est important d’utiliser un sel non iodé,
car cela peut étre nocif pour les microorganismes de
votre ferment. Du sel sans additifs comme le sel de mer
ou de I’'Himalaya sont les meilleures options.

Combien de sel dois-je ajouter?

La fermentation est plus rapide lorsque la tempéra-
ture est plus élevée. Ainsi, pendant les saisons plus
chaudes, vous pouvez ajouter plus de sel pour ralentir
la fermentation. De la méme maniére, vous ajouterez
moins de sel en hiver, car le sel peut ralentir le travalil
des micro-organismes avec une température plus
basse. Vous pouvez mesurer le sel ou vous fier a vos
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yeux dans ce domaine. Si vous suivez la recette, la
quantité de sel contenue est généralement exprimée en
pourcentage. Le pourcentage de sel est calculé pour le
poids total de vos ingrédients et de I'eau. Il est recom-
mandé d’utiliser environ 2 % de la saumure. Donc, pour
1 kg d’ingrédients, cela signifie environ 20 g de sel.

Comment mesurer Peau?

Lorsque vous utilisez de la saumure, vous pouvez me-
surer I’eau en versant I'eau dans le bocal déja rempli de
Iégumes, puis versez-la et faites la saumure avec cette
eau -y dissoudre le sel. En estimation, environ la moitié
de la quantité du bocal sera de I'eau. Donc, pour un
bocal de 1 |, vous utiliserez environ 500 ml d’eau.

Salage a sec ou saumurage - comment décider?

Cela dépend des ingrédients et de la recette que vous
préparez. Le salage a sec signifie que vous frottez le
sel sur les fines tranches de légumes (choux, autres
Iégumes qui sont préparés de cette maniere) et qu’elles
libérent le jus. C’est une méthode utile lorsque les
ingrédients sont rapés. Lorsque les ingrédients sont
laissés entiers (pickles) ou hachés en gros morceaux,

il N’y a pas beaucoup de jus qui puisse étre utilisé pour
les submerger. Pour cette raison, nous préparons de la
saumure (généralement environ 2 %) et la versons sur
les ingrédients.

Quelle eau pour la fermentation?

Veiller a utiliser de I’eau non chlorée. Si vous n’étes pas
sUr(e) que votre eau soit chlorée ou non, vous pouvez
toujours la laisser reposer dans une carafe pendant
quelques heures pour que le chlore puisse s’évaporer.

14
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Mon ferment a de la moisissure sur le dessus

La moisissure est le probléme le plus courant lors de la fermenta-
tion des légumes. C’est généralement parce que le ferment était
en contact avec I'air. Certaines personnes enlévent simplement la
couche de moisissure, mais pour étre prudent, il est préférable de
jeter le bocal entier dans ce cas. Pour empécher la croissance de
moisissure il faut garder le ferment submergé en permanence.

Il y a une couche supérieure sombre
sur mon ferment
Encore une fois, cela s’est produit parce que le ferment était expo-

sé a I'air. La couche sombre elle-méme n’est pas problématique ni
nocive, vous pouvez simplement la retirer et utiliser la préparation.

La fermentation ne démarre pas

Peut-étre que la température est trop basse et que la fermentation
est ralentie. Si vous utilisez du sel avec de I'iode, cela peut endom-
mager les bactéries bénéfiques dans le ferment. Leau chlorée a
les mémes conséquences. |l peut également y avoir une contami-
nation due a une mauvaise hygiéne et a un équipement qui n’a pas
été bien nettoyé.

Les légumes sont mous et pateux
C’est la conséquence d’une température trop élevée lors de la
fermentation.
Mon ferment a une mauvaise odeur

L'odeur pendant la fermentation est assez forte et distinctive et
vous apprendrez a la reconnaitre car elle est piquante et naturelle,
et la distinguer d’un ferment gaté.

15



VOTRE GUIDE ETAPE PAR ETAPE
POUR COMMENCER A FERMENTER
DES LEGUMES ET DES FRUITS

Dans ce chapitre, vous obtiendrez une connaissance de
base de la lacto-fermentation des Iégumes et des fruits
faite maison. Comme toujours avec la fermentation, il
est important de se fier a son gout et a son odeur,
expérimenter est une facon d’apprendre.

1. CHOISISSEZ LES INGREDIENTS
Avez-vous une récolte abondante
d’un légume, fraichement cueillie

au jardin? Ou avez-vous juste besoin
de préparer un nouveau lot de votre
Iégume préféré et n'avez besoin que
de quelques ingrédients supplé-
mentaires ? Vous pouvez fermenter
presque tout, mais essayez de choisir
des ingrédients de qualité cultivés
localement et biologiquement si
possible. Lavez et séchez d’abord

les légumes ou les fruits. Si la recette
I'exige, vous pouvez faire tremper

les [éEgumes dans une solution de

sel et d’eau — la saumure - pendant
quelques heures ou pendant toute la
nuit.

2. HACHEZ ou RAPEZ

La deuxieme étape de la fermenta-
tion des légumes est leur prépara-
tion. Une fois lavés et égouttés, vous
devez les hacher ou les raper. Selon
les légumes et la recette, vous pou-
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vez soit les hacher avec un couteau,
soit les raper avec une mandoline.
Les choux, pour la choucroute

par exemple, sont a raper en fines
tranches. Les courgettes sont a ha-
cher en gros morceaux.

3. AJOUTEZ DU SEL

L'étape suivante consiste a ajouter du
sel aux légumes. Il y a deux options :
le salage ou le saumurage. Le salage
donne généralement assez de liquide
pour garder le ferment submergé.
Pour le saumurage, vous préparez
une solution d’eau et de sel a verser
sur le ferment et vous vous assurez
qu’il est submergé.

4. MELANGEZ & PILEZ

Si vous avez rapé les légumes, mé-
langez-les avec vos mains et essayez
de les presser pour qu’ils libérent

du jus. Vous pouvez utiliser un pilon
pour tasser les légumes et les aider a
libérer de I'eau. A ce moment, combi-
nez tous les ingrédients de la recette,
ajoutez des épices et / ou des herbes
et mélangez le tout.

5. REMPLIR LE BOCAL
Remplissez le bocal Kefirko avec les
Iégumes rapés. Il est important de
bien tasser le mélange pour éliminer
les poches d’air. Les légumes entiers
ou les gros morceaux sont a placer
dans le bocal assez doucement pour
gu’ils ne soient pas endommagés. Si

17



vous utilisez de la saumure, versez-la
sur les légumes. Assurez-vous qu’elle
coule partout. Laissez un peu de place
au-dessus, car les légumes continue-
ront a libérer le jus pendant la fermen-
tation et vous devez vous assurer qu’il
reste suffisamment de place pour cela.

6. UTILISEZ LE POIDS EN VERRE
Mettez le poids en verre sur le ferment
pour le garder les Iégumes submer-
gés. Vous pouvez utiliser le ressort

de pression pour pousser vers le bas
avec plus de force.

7. COUVREZ ET EXPULSEZ L’AIR
Couvrez avec le couvercle et réglez le
premier jour de fermentation sur I’hor-
loge de fermentation intégrée dans

le couvercle. Expulsez I'exces d’air

du bocal en appuyant doucement

sur la pompe en silicone a plusieurs
reprises.

8. LAISSEZ FERMENTER

Couvrez avec un couvercle supérieur
et laissez fermenter. Selon la recette,
laissez fermenter quelques jours ou
quelques semaines. Vous remarque-
rez la fermentation la plus vigoureuse
les premiers jours. Aprés un jour ou
deux, vous pouvez vérifier le goQt et
le niveau d’acidité de votre ferment et
décider si vous souhaitez poursuivre

ou arréter la fermentation.
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A PROPOS DES AUTEURS

MARIE-CLAIRE FREDERIC
nicrunicuit.com

' Journaliste culinaire, elle est 'auteur de plusieurs
ouvrages sur la fermentation. A Paris, elle a ouvert le
premier restaurant entierement dédié aux aliments
fermentés : Suri. Elle anime des ateliers ou vous ap-
prenez a faire vos propres aliments fermentés. Elle
écrit également le blog « nicrunicuit.com ».

DONNA SCHWENK
CulturedFoodLife.com

Auteur de trois livres a succes, dont Cultured Food
in a Jar. Fondatrice de CulturedFoodLife.com avec
des articles, des recettes et des podcasts hebdom-
adaires, Donna Schwenk est un chef de file dans

le domaine des aliments fermentés. Elle fait la pro-
motion de ce qu’elle a appris elle-méme pour aider
chacun a se sentir le mieux possible.

DAVID COTE AND SEBASTIEN BUREAU
fermentationrevolution.com,
revolutionfermentation.com

David Coté est un éco-entrepreneur infatigable qui
nous a déja fait saliver grace a Crudessence, Rise
Kombucha, Loop Juice et cinq livres de recettes.

Il est coauteur de Révolution Fermentation et de
Révolution Kombucha. Sébastien Bureau, biolo-
giste un peu fou et gourou de la fermentation, a
créé notamment la recette du Rise, le kombucha le
plus bu au Canada. Il est coauteur de Révolution
Fermentation et de Révolution Kombucha.
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SANDOR KATZ
wildfermentation.com

Sandor Ellix Katz est un spécialiste de la fermen-
tation. Ses livres Wild Fermentation et The Art
of Fermentation, ainsi que les centaines d’ate-
liers de fermentation qu’il a donnés a travers le
monde, ont aidé a catalyser un vaste renouveau
des arts de la fermentation. Expérimentaliste
autodidacte qui vit dans la campagne du Ten-
nessee, The New York Times I'appelle « 'une
des rock stars improbables de la scéne culinaire
ameéricaine ». Sandor a regu le prix de James
Beard et d’autres distinctions. Pour plus d’infor-
mations, consultez son site Web.

VEDRANA ORLOVIC
Kefirolicious.com

Auteur du blog kefirolicious.com, passionnée de
kéfir fait maison, de développement des recettes
sans gluten avec du kéfir fait maison, de photog-
raphie alimentaire et de stylisme. Devise de la vie
- Venez du c6té de la fermentation, nous avons
de bonnes bactéries.

SUZANA KRANJEC
Fermentiraj.si

Experte dans le domaine des aliments fermentés,
auteur du livre Fermentiraj.si et du blog du méme
nom, et auteur du livre et du blog Zivljenje brez
glutena (La vie sans gluten). Elle fait la promotion
et enseigne comment une femme active qui tra-
vaille integre la préparation d’aliments fermentés
et sans gluten dans sa routine quotidienne.
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CHOUCROUTE

1 chou moyen (vous pouvez utiliser la moitié rouge et la
moitié verte)
20 g (4 cuil. a café) de sel

Idées d’épices au choix:
graines de carvi, aneth, curcuma, piment, etc.

Nettoyez les feuilles extérieures de la téte de chou, rincez
sous l'eau. Utilisez la mandoline pour raper ou trancher
finement avec un couteau bien aiguisé. Ajoutez du sel au
chou et mélangez bien avec vos mains. Ajoutez des épices
si vous en utilisez. Vous pouvez presser le chou ou le piler
avec un pilon pour aider a libérer le jus. Transférez le chou
dans le bocal en verre et poussez-le vers le bas avec un pi-
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lon pour éliminer les poches d’air. Laissez environ un pouce
de place sur le dessus du bocal. Lorsque vous poussez le
chou vers le bas, le jus doit déborder sur le chou. Sinon,
ajoutez de I'eau contenant du sel dissous. Mettez le poids
en verre sur le chou pour le garder submergé. Couvrez avec
un couvercle et réglez le jour de début de la fermentation.
Puis expulsez 'air avec la pompe en silicone. Couvrez avec
le couvercle supérieur et laissez fermenter a température
ambiante pendant 2 a 4 semaines. GoUtez pendant la
fermentation pour avoir une idée de la fagon dont le goGt
évolue a différentes étapes de la fermentation. Dégustez

de la choucroute fermentée directement dans un bocal,
ajoutez-la dans les salades ou en accompagnement avec
de la viande ou des hamburgers végétaliens. Partout ou
vous aimez ¢al

Peaux de patates douces farcies

2 patate douce

1 avocat

une pincée de sel

1 cuil. a café de persil

1 cuil. a soupe d’huile d’olive

1 cuil. a café de jus de citron vert

Percez chaque patate douce plusieurs fois et faites cuire au
four a 200°C pendant 50 minutes jusqu’a ce qu’elles soient
tendres. Laissez refroidir les patates, puis coupez-les en
deux sur la longueur. Retirez la chair des patates en lais-
sant une fine couche de patate douce a l'intérieur et ajou-
tez la chair dans un bol moyen. Ecrasez la chair des patates
douces avec l'avocat, le jus de citron vert, le sel, le persil et
I'huile d'olive. Farcissez les peaux des patates douces avec
le mélange et ajoutez de la choucroute sur le dessus.
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KIMCHI




1 kg de chou (Napa ou chinois)

100 g de radis daikon / de radis rouges

2 carottes moyennes (au choix)

bouquet d’oignons verts ou d’oignons

1 cuil. a soupe de racine de gingembre émincée
2-3 gousses d’ail émincées

1 cuil. a soupe de sucre

3-5 cuil. a soupe de péate de gochujang

(pate de piment coréen)

4 cuil. a café de sel

1 cuil. a soupe de sauce de poisson (au choix)

Préparez les légumes et rincez-les si nécessaire. Pré-
parez un grand bol et mettez-y le chou (vous pouvez le
couper en deux), les radis et les carottes. Versez de la
saumure a 2% sur les légumes et couvrez d’une as-
siette en céramique pour les garder submergeés. Laissez
tremper quelques heures ou toute la nuit. Egouttez bien
les légumes et hachez-les en morceaux. Vous pouvez les
couper en tranches trés fines ou les laisser en gros mor-
ceaux. Hachez aussi les oignons. Ajoutez dans le mé-
lange ’ail et la racine de gingembre émincés. Ajoutez le
sel, le sucre, la pate de gochujang et la sauce de poisson
et bien mélangez avec les mains (vous pouvez utiliser
des gants). Transférez dans le grand bocal de Kefirko et
pressez vers le bas avec un pilon. Les légumes devraient
commencer a libérer du jus qui les submergera. Mettez
le poids en verre sur le dessus pour garder les légumes
submergés. Couvrez avec un couvercle et expulsez lair.
Laissez fermenter au moins 2 jours avant de le goUter.
Votre kimchi devrait étre prét dans 3-5 jours. Une fois

la fermentation terminée, conservez au réfrigérateur. Se
conserve pendant des mois.
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CORNICHONS FERMENTES

0,5 kg de cornichons
(ou petits concombres
coupés en morceaux)
Saumure : 4 cuil. a
café desel + 0,51
d’eau

3-5 gousses d’ail

herbes:

nous avons utilisé de
I'aneth frais, des feuilles
de laurier, du poivre

Lavez et égouttez bien les cornichons. Mettez-les dans le
bain de glace pendant environ 10 minutes pour les garder
croquants. Disposez-les bien dans le bocal, sans les abi-
mer. Laissez un peu de place sur le dessus (2-3 cm). Ajoutez
les épices et I'ail. Préparez la saumure (eau et sel) et ver-
sez-la sur les concombres. Mettez le poids en verre sur les
concombres pour les garder submergés pendant la fer-
mentation. Fermentez de 3 jours a 3 semaines. Lorsque la
saumure devient trouble aprés quelques jours, vous pouvez
commencer a les go(ter et apprécier leur croquant .
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SALADE DE CHOU FERMENTEE

1 chou blanc

400 g de carottes

400 g de céleri

2 pommes

1 oignon rouge

1 cuil. a café de graines
de moutarde

1 cuil. a café de grains de
poivre noir

Environ 15 g (3 cuil. a café)
de sel

Retirez les premiéres feuilles
endommageées ou sales du
chou jusgu’a ce que les belles
feuilles soient intactes. Coupez
le chou en 4 et retirez le centre. g
Hachez le chou trés finement. =
Epluchez et rApez la carotte sur une grande rape. Faltes
de méme avec le céleri. Epépinez la pomme et coupez-la
en fines lamelles. Pelez et hachez I'oignon. Pesez les lé-
gumes (vous obtenez environ 1,5 kg) et préparez 1 % de
sel. Mélangez les légumes, la pomme, les épices et le sel
dans un grand bol. Laissez reposer 15 minutes. Mélangez
a nouveau en pressant le tout avec vos mains pour libérer
le jus. Vous devez avoir les mains mouillées. Remplissez le
fermenteur avec les légumes (et le jus), en pressant vers le
bas sur chaque couche. Le jus doit remonter et submer-
ger les légumes. Remplissez jusqu’a la ligne supérieure du
bocal. Placez le poids, le ressort et le couvercle. Fermez
hermétiquement. Laissez 7 jours a température ambiante,
puis idéalement mettez dans une piéce fraiche. Peut étre
consommeée aprés 10 jours, mais c’est beaucoup mieux
apres 1 mois. Peut étre stocké pendant des années.
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1 kg de chou blanc

200 g de carottes

200 g de haricots verts

1 poivron rouge

200 g de petits fleurons de chou-fleur
environ 15 g (3 cuil. a café) de sel

4 cuil. a soupe d’huile végétale

Mélange d’épices:
2 gousses dail
1 petit poivron rouge séché
1 cuil. a soupe de graines de moutarde jaunes et brunes
1 cuil. a café de graines de fenugrec
1 cuil. a café de curcuma

Tranchez finement le chou. Epluchez et coupez les ca-
rottes en fine julienne. Retirez les extrémités des haricots
verts, puis tranchez-les finement en diagonale. Coupez
la chair du poivron en fines lamelles. Séparez le chou-
fleur en trés petits fleurons. Pesez les Iégumes épluchés
et ajoutez 1 % de leur poids en sel. Mélangez ces Ié-
gumes avec le sel dans un grand bol. Laissez reposer
15 minutes. Préparez les épices : Dans un mortier ou
un robot culinaire, pilez 'ail, le piment, les graines et le
curcuma jusqu’a obtenir une pate grossiere. Faites frire
cette pate sur I'huile jusqu’a ce qu’elle sente bon. Laissez
refroidir. Mélangez les légumes avec les épices jusqu’a
ce gu’ils soient bien enrobés. Disposez-les dans le fer-
menteur. Placez le poids, le ressort et le couvercle. Fer-
mez hermétiquement. Laissez 7 jours a température am-
biante, puis idéalement mettez dans une piéce fraiche.
Peut étre consommeé apres 14 jours.
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CHOUCROUTE AU FENOUIL
AVEC POMELO




1,5 kg de fenouil

1 oignon

1 pomélo rose (ou 2 citrons jaunes)
15 g de sel

Eliminez les parties dures du fenouil, puis hachez fine-
ment les bulbes. Conservez les brins verts s’il y en a.
Vous devriez obtenir environ 1 kg de fenouil. Pelez et
émincez I'oignon. Coupez le pomélo en quarts, enlevez
les graines et la membrane blanche centrale, puis cou-
pez-le en fines tranches. Ajoutez-les au fenouil. Pesez le
tout et préparez 1 % de sel. Mélangez les légumes avec
le sel dans un grand bol. Laissez reposer 15 minutes.
Mélangez a nouveau en pressant le tout avec vos mains
pour libérer le jus. Vous devez avoir les mains mouillées.
Remplissez le fermenteur avec les légumes et le jus, en
emballant bien entre chaque couche. Le jus doit mon-
ter et submerger le fenouil lorsque vous pressez. Rem-
plissez jusqu’a la ligne supérieure du bocal de Kefirko.
Placez le poids, le ressort et le couvercle. Fermez her-
métiquement. Laissez 7 jours a température ambiante,
puis idéalement mettez dans une piéce fraiche. Peut étre
consommeé apres 7 jours. Se conserve environ 6 mois.
La texture devient plus douce avec le temps.
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KIMCHI DE RADIS ET DE

LEGUMES-RACINES
Sel de mer

au moins la moitié du daikon ou toute variété de
radis, et / ou tout type de navets ; qui peuvent étre
remplacés par des carottes, des topinambours et des
racines de bardane;

choux

concombres

d’autres types de légumes peuvent étre incorporés aussi
1 cuil. a soupe de farine de riz (au choix)

2-4 cuil. a soupe (ou plus !) de gochugaru, de poudre
de chili coréen et / ou de piments frais ou séchés

1 bouquet d’oignons verts ou 1 oignon ou poireau

ou quelques échalotes (ou plus !)

3-4 gousses d’ail (ou plus )

Récipient : bocal de 1 litre
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2 cuil. a soupe (ou plus !) de racine de gingembre
fraichement rapée

1 petite racine de raifort frais (ou 1 cuil. a soupe de
raifort préparé, sans conservateurs)

Tranchez les racines. Frottez-les bien, mais a moins qu’ils
ne soient trop durs, laissez les peaux en place. Tranchez
finement ou en gros morceaux, comme vous le sou-
haitez. Laissez quelques racines plus petites entiéres,
méme avec leurs téguments verts attachés. Continuez
avec le processus de base du kimchi (voir la recette de
kimchi, p. 24). Faites tremper les légumes dans de la
saumure. Mélangez un mélange d’épices - voir la note
ci-dessous. (Ajoutez du raifort rapé a la pate d’épices),
en disposant le tout dans le bocal et en fermentant.

Délai: 3 jours a quelgues semaines ou mois

NOTE: Préparez la pate - Cette étape est facultative.
Avec cette pate, le kimchi prend une texture de sauce
rouge. Dans une petite casserole, mélangez la farine de
riz avec 72 tasse (125 ml) d’eau froide. Remuez bien pour
faire fondre la farine et éviter les grumeaux. Chauffez len-
tement et remuez constamment pour 'empécher de bra-
ler. La farine de riz commencera a épaissir. Faites cuire
quelques minutes pour rendre le mélange collant mais
encore liquide. S'il est trop épais, vous pouvez ajouter
un peu d’eau chaude et bien mélanger. Refroidissez le
mélange a environ 36 ° C (pendant ce temps, il épaissira
encore) et mélangez-le avec la poudre de chili en une
pate rouge vif a utiliser avec les autres épices.
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Récipient: bocal de 1 litre

500 grammes de chou napa, de radis daikon et / ou
d’autres léegumes

Sel de mer

1 cuil. a soupe de farine de riz (au choix)

2-4 cuil. a soupe (ou plus !) de gochugaru, de poudre
de chili coréen et / ou de piments frais ou séchés

1 bouquet d’oignons verts ou 1 oignon ou poireau ou
quelques échalotes (ou plus /)

3-4 gousses d’ail (ou plus !)

2 cuil. a soupe (ou plus !) de racine de gingembre
fraichement répée

jus d’un citron

500 grammes de fruits tels que baies et / ou prunes,
poires, raisins, ananas

Hachez grossiérement les [égumes, mais pas les fruits ou
les épices, et placez-les dans un bol ou un bocal. Mélan-
gez une saumure d’environ 500 ml d’eau et 3 cuil. a soupe
de sel. Remuez bien pour dissoudre complétement le sel.
Continuez avec le processus de base du kimchi (voir la
recette de kimchi a la p. 24 et les instructions de prépara-
tion de la pate a la p. 33). Ajoutez du jus de citron a la pate
d’épices. Utilisez n’importe quel type de fruits. Epluchez si
la peau n’est pas comestible ou est dure. Coupez les plus
gros fruits en petits morceaux. Laissez les petites baies
entiéres. Ajoutez des noix si vous le souhaitez. Mélangez
bien le tout et disposez dans un bocal. Fermentez dans un
endroit visible dans la cuisine. Assurez-vous de desserrer
le dessus pour soulager la pression chaque jour pendant
les premiers jours. Dégustez le jeune kimchi aux fruits et
réfrigérez-le aprés quelques jours pour déguster la dou-
ceur des fruits avant qu’ils ne fermentent.

Délai: 3 a 5 jours
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CONCENTRE DE CAFE

-

INFUSE A FROID

90 g de café moulu
500 ml d’eau

Ajoutez du café moulu au fermenteur, puis versez lente-
ment de I'eau sur le café dans un mouvement circulaire,
en répartissant I'eau aussi uniformément que possible
et remuez doucement. Fermez les couvercles et laissez
infuser a température ambiante pendant 20 heures. Une
fois I'infusion terminée, versez le concentré d’infusion a
travers un filtre en papier pour séparer le concentré du
marc. Réfrigérez le concentré de café infusé a froid dans
une bouteille en verre. Pour servir le café, diluez 60 ml de
concentré de café avec 120 a 180 ml d’eau ou de lait végeé-
tal. Vous pouvez diluer le concentré de café avec de I'eau
pour préparer du café infusé a froid ou le diluer avec du lait
pour faire des boissons au lait. Vous pouvez également le
servir froid ou chaud ... Les options sont nombreuses. ||
est préférable d’utiliser du marc de café de haute qualité
moulu grossierement (comme la taille de la mouture pour
le café pressé a la frangaise).
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SAUCE FERMENTEE

500 g de tomates cerises
- hachées

1/2 d’oignon - haché
1/4 de gousse d’ail

- émincée

3 poivrons verts

- hachés

poignée de basilic frais
cuil. a café de sel de
mer de I’Himalaya

jus d’un citron vert

Dans un grand bol, ajoutez les tomates hachées, I'ail
émincé, les poivrons, le basilic, I'oignon, le jus de citron
vert et le sel. Bien mélangez pour tout combiner. Goltez
la sauce pour décider d’ajouter plus de sel. Lorsque le
go(lt est bon, verser le mélange dans le fermenteur a
légumes de Kefirko. Pressez vers le bas dans le bocal
de Kefirko pour que les légumes soient complétement
submergés dans le jus et ajoutez le poids en verre. Fer-
mez les couvercles et laissez fermenter a température
ambiante pendant 48 heures. Vous pouvez la manger
tout de suite ou la conserver au réfrigérateur pendant
plusieurs mois. J’aime ajouter du mais et du concombre
a la sauce et remplir de petits bols de tortilla sans gluten
a base de farine de mais. Dégustez!
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CHUTNEY AUX BAIES
FERMENTE CROQUANT

Pour 200 g de chutney aux baies, vous aurez besoin de:

2 poignées de mires

2 poignées de framboises

cuil. a soupe de miel

cuil. a café de gingembre

fraichement rapé

jus d’un citron vert

un citron vert coupé en tranches (rondes)
3 batons de cannelle

kéfir d’eau

Placez tous les ingrédients dans le fermenteur a Iégumes de
Kefirko et couvrez avec le poids en verre. Ajoutez du kéfir
d’eau et assurez-vous que tout est submergé sous le kéfir
d’eau. Laissez de la place de 2 cm entre le dessus du kéfir
d’eau et le dessus du fermenteur de Kefirko. Fermez le cou-
vercle du bocal et expulsez tout excés d’air avec la pompe.
Fixez avec le couvercle supérieur et laissez fermenter pen-
dant 24 heures a température ambiante. Placez au réfrigé-
rateur jusqu’a un mois. Avant de servir, écrasez les baies et
ajoutez-les a votre hamburger a la place du ketchup.
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SUCETTES GLACEES DE
SORBET AU KEFIR

4 péches

10 feuilles de menthe
jus d’un citron

un citron coupé en
tranches (rondes)
200 ml de kéfir d’eau

Placez tous les ingrédients dans le fermenteur de Ke-
firko et couvrez avec le poids en verre. Ajoutez du kéfir
d’eau et assurez-vous que tout est submergé sous le ké-
fir d’eau. Laissez de la place de 2 cm entre le dessus du
kéfir d’eau et le dessus du fermenteur de Kefirko. Fermez
le couvercle, mettez dans un endroit sombre et laissez
fermenter 24 heures a température ambiante. Une fois
les péches fermentées, mixez les péches, les feuilles de
menthe et 200 ml de liquide de kéfir de culture en un
mélange crémeux. Versez le mélange dans des moules
a sucettes glacées et congelez. Vous pouvez également
congeler les restes de liquide de kéfir dans vos bacs
a glacons et les ajouter a vos cocktails, limonade ...
Lorsque vous étes prét(e) a golter votre gaterie glacée,
retirez les sucettes glacées de sorbet des moules et dé-
gustez ce rafraichissement contenant des probiotiques!
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OEUFS MARINES BETTERAVES
AVEC AIL, FEUILLES DE LAURIER
ET POIVRE




1 betterave, épluchée et hachée grossierement en
petits morceaux, cuite

250 ml de jus de betterave de la betterave cuite
250 ml de vinaigre du cidre de pomme

80 g de sucre

1 gousse d’ail

5 feuilles de laurier

1 cuil. a café de grains de poivre noir

5 ceufs durs

Epluchez les ceufs durs et placez-les dans le bocal

de Kefirko. Dans une casserole moyenne, ajoutez le
vinaigre, le jus de betterave, I'ail, les feuilles de laurier,
le poivre et le sucre. Portez a ébullition et laissez mijoter
sans couvrir pendant environ 5 minutes puis retirez

du feu et laissez refroidir quelques minutes. Versez

le mélange de vinaigre sur les ceufs dans le bocal en
couvrant complétement les ceufs. Vous pouvez placer
une partie des betteraves cuites dans le bocal avec

les ceufs. Fixez avec le premier couvercle, marquez

le premier jour de marinade et expulsez I'excés d’air
avec la pompe intégrée, puis fermez avec le couvercle
du bocal. Mettez le bocal de Kefirko au réfrigérateur.
Laissez 8 a 10 jours minimum pour permettre aux ceufs
de mariner. Les ceufs marinés réfrigérés se conservent
1 mois. Une fagon savoureuse de mariner les ceufs est
dans le jus de betterave pour que les blancs d’ceufs et
le jaune prennent une teinte rose fuchsia. De plus, plus
vous gardez les ceufs dans le liquide de marinade, plus
il infuse les ceufs en profondeur.
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PESTO VERT AU PETIT-LAIT

75 g d’amandes

75 g de graines de courges

125 ml d’huile d’olive extra vierge

1 cuil. a soupe de jus de citron vert

Y2 cuil. a café de sel de mer

/3 de gousse d’ail

2 cuil. a soupe de lactosérum (jai utilisé du lactosérum a
partir du fromage de kéfir de lait)

poignée de feuilles de persil frais

3 poignées de feuilles de basilic frais

Placez tous les ingrédients dans un robot culinaire ou un
mixeur et mixez jusqu’a ce que le tout soit crémeux. Pla-
cez le mélange dans le bocal de Kefirko, couvrez avec
le couvercle et expulsez les bulles d’air avec la pompe
intégrée. Couvrez avec un deuxiéme couvercle et laissez
fermenter a température ambiante pendant 1 a 3 jours.
Une fois la fermentation terminée, réfrigérez jusqu’a 5 se-
maines. Vous pouvez utiliser le pesto comme péte a tarti-
ner ou avec des pates.
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CONFITURE DE POIRES AU
KEFIR D’EAU

500 g de poires
1 cuil. a soupe
de miel (j’ai
utilisé du miel
d’acacia)

Y cuil. a café de
cannelle

Y cuil. a café de
sel

50 ml de kéfir
d’eau

Epluchez les poires, coupez-les en quatre dans le sens de
la longueur et retirez les noyaux et les extrémités des tiges.
Hachez en morceaux plus gros et plus petits. Mettre les
poires, le miel, la cannelle et le sel dans une petite casse-
role. Faites cuire pendant cing minutes a ébullition, en écra-
sant les plus gros morceaux avec une fourchette pour créer
une purée. Retirez du feu et laissez refroidir a température
ambiante. Une fois le mélange de poires refroidi, ajoutez
du kéfir d’eau. Placez le mélange dans le bocal de Kefirko,
couvrez avec un couvercle et expulsez les bulles d’air avec
la pompe intégrée. Couvrez avec un deuxieme couvercle et
laissez fermenter a température ambiante pendant 2 jours.
Une fois la fermentation terminée, réfrigérez jusqu’a 2 mois.
Vous pouvez ajouter cette confiture au kéfir a votre pudding
de chia, 'utiliser comme péate a tartiner sur du pain fait mai-
son ou I'ajouter a des gateaux.
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KETCHUP AU PETIT-LAIT

1/8 de tasse de petit-lait de kéfir ou V> café de lacto
serum en poudre ( dissous dans un peu d’eau)

3 tasses de concentré de tomate - de préférence bio
1 cuil. a soupe de sel de mer

1/2 tasse de sirop d’érable

1/4 cuil. a café de poivre de Cayenne

3 gousses d’ail fermenté - pelées et écrasées

1/2 tasse de sauce de poisson

Mixez tous les ingrédients jusqu’a ce qu'ils soient bien com-
binés et placez-les dans des bocaux. Le dessus doit étre
a 1 pouce vide sous le couvercle. Laissez a température
ambiante pendant 2 jours, puis transférez au réfrigérateur.
Note de conservation: Ce ketchup peut étre conservé
dans un bocal étanche couvert au réfrigérateur jusqu’a
trois mois.
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AIL ET MIEL FERMENTES

Ail bio
Miel bio
- ou miel local

Pelez les gousses d’ail et placez-les dans un bocal. Vous
pouvez utiliser n’importe quel bocal de taille en fonction de
la quantité que vous souhaitez faire. Remplissez le bocal
d’ail aux 3/4 du volume. Versez le miel sur I'ail jusqu’a ce
gu’il recouvre juste l'ail. Mixez le miel dans l'ail jusqu’a ce
qu’il le recouvre. Le miel se liquefie avec le temps. Cou-
vrez avec un couvercle étanche. Placez dans un endroit
sombre et frais et retournez ou secouez tous les jours pour
vous assurer que I'ail est bien enrobé de miel. Cela aidera
a empécher la croissance de la levure Kahm. La levure
Kahm est inoffensive mais peut changer de godt de [ail.
Laissez fermenter pendant 2 semaines, puis il sera prét a
manger ! Vous pouvez le laisser jusqu’a un an sur a tem-
pérature ambiante : I'ail changera de couleur et perdra une
partie de son piquant. Il aura en fait une saveur merveil-
leuse qui peut avoir le godt de bonbon !
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SALADE DE BROCOLI AU
PETIT-LAIT




1/4 cuil a café de lactosérum en poudre ou 1/2 tasse de
petit-lait de kéfir

1 téte de brocoli - hachée (fleurons seulement)

2 carottes moyennes - rapées

1 petit oignon rouge - tranché finement

1/2 tasse de raisins secs

1/2 tasse de raisins

2 cuil. a café de jus de citron - fraichement pressé
1/2 cuil. a soupe de sel de mer

Diluez le lactosérum dans un peu d’eau, attendre 10mn.
Placez les fleurons de brocoli, les carottes, I'oignon
rouge, les raisins secs, les raisins, le jus de citron et le sel
dans un bocal 1.4L. Ajoutez le jus de citron, le petit-lait
de kéfir ou le lactosérum dilué et couvrez d’eau, en lais-
sant un pouce ou deux sur le dessus. Scellez le récipient
et laissez-le reposer sur le dans votre cuisine, a I'abri de
la lumiere directe du soleil, pendant 3 jours, puis pla-
cez-le au réfrigérateur. Vérifiez les légumes tous les jours
pour vous assurer qu’ils sont complétement submergés
dans I'eau. S’ils sont montés au-dessus de I'eau, pous-
sez-les simplement vers le bas pour gqu’ils soient entie-
rement couverts d’eau. Si des taches blanches se sont
formées parce que les légumes se sont élevés au-des-
sus de I'eau, ne vous inquiétez pas. N’oubliez pas que ce
n’est pas dangereux. Retirez simplement les légumes qui
ont des taches blanches et repoussez le reste sous I'eau.

Note de conservation: peut étre conservé dans un bo-
cal étanche au réfrigérateur jusqu’a neuf mois.
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COURGES FERMENTEES

1/4 cuil. a café de petit-lait en poudre - ou 1/4 tasse
de petit-lait de kéfir

1 tasse d’eau - pour mélanger la culture

1 petite courge musquée

1 petit oignon

1 petite courgette

1/2 cuil. a soupe d’assaisonnement pour volaille -
(sauge, thym, marjolaine et romarin)

1/2 cuil. a soupe de sel de mer

1/2 tasse de jus de pomme
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Si vous utilisez la poudre de petit-lait, mélangez la a I'eau.
Laissez reposer le mélange pendant que vous préparez
les ingrédients, environ 10 minutes. Si vous utilisez du
petit-lait de kéfir, ajoutez-le lors de la recette.

Retirez la peau de la courge musquée, puis déchique-
tez-la ou hachez-la finement. Rapez les courgettes et
I’oignon. Placez le tout dans un bol et ajoutez I'assaison-
nement pour volaille et le sel et mélangez pour combiner.
Placez le mélange de Iégumes rapés dans un bocal d’'un
demi-litre ou I'équivalent de deux récipients de deux
quarts. Vous pouvez utiliser des récipients en verre ou
en céramique qui peuvent étre scellés en toute sécurité.
Ajoutez le jus, la culture ou le petit-lait de kéfir et couvrez
d’eau, en laissant un pouce ou deux sur le dessus du bo-
cal. Scellez le récipient et laissez-le reposer dans votre
cuisine, a I'abri de la lumiére directe du soleil, pendant 2
jours. Apres 2 jours, placez-les au réfrigérateur.

Vérifiez les légumes tous les jours pour vous assurer
qu’ils sont complétement submergés dans l'eau. S'ils
sont montés au-dessus de l'eau, poussez-les simple-
ment vers le bas pour qu’ils soient entierement couverts
d’eau. Si des taches blanches se sont formées parce
que les légumes se sont élevés au-dessus de l'eau,
ne vous inquiétez pas. N'oubliez pas que ce n’est pas
dangereux. Retirez simplement les légumes qui ont des
taches blanches et repoussez le reste sous I'eau.

Note de conservation: Ces courges fermentées
peuvent étre conservées dans un bocal étanche au réfri-
gérateur jusqu’a neuf mois.
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SAUGE FERMENTEE

Quantités recommandées pour le bocal de Kefirko, 848 ml:

150 g de feuilles de sauge
300 ml d’eau
99 (2 cuil. a café) de sel

Lavez bien la sauge, égouttez, enveloppez légérement
dans un torchon pour sécher. Pliez les feuilles dans un
bocal. Versez de I'eau jusqu’au bord du verre et pesez.
Soustrayez le poids du bocal et ajoutez 2 % de sel basé
sur le poids de tout le contenu du bocal, sauge et eau.
Versez I'eau d’un verre dans un autre récipient et dissol-
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vez le sel . Puis reversez-la dans le bocal. Scellez bien
le bocal et assurez-vous que le ressort avec le poids
pousse bien la sauge vers le bas et est submergé dans le
liquide. Aprés un certain temps, le ressort poussera les
herbes suffisamment vers le bas pour qu’il n’y ait pas de
bulles d’air a I'intérieur. Expulsez I'air du bocal a I'aide de
la pompe en silicone. Fermentez 1 a 2 semaines a tem-
pérature ambiante. Placez ensuite les bocaux étanches
au réfrigérateur, ou ils peuvent étre conservés jusqu’a 6
mois. Assurez-vous simplement que les herbes sont sub-
mergées dans le liquide tout le temps. La sauge est trés
bénéfique pour la digestion et sa fermentation augmente
ses pouvoirs bénéfiques. La sauge fermentée peut étre
machée pour des problémes dans la cavité buccale ou
pour activer la digestion. Crachez les feuilles aprés un
certain temps. Vous pouvez utiliser le liquide pour rincer
la cavité buccale (inflammation des gencives, aphtes ...),
si le concentré est trop fort, diluez-le avec de I'eau. Un
liquide tres dilué peut étre bu pour calmer la digestion

Conseils pour différentes combinaisons d’herbes:

- oignon haché, gingembre fraichement rapé, piment, ail;

- piment, anis, fenouil, ail;

- thym, romarin, sarriette d’été, fleurs de lavande
comestibles, estragon, origan, menthe.

Note importante:

La consommation a long terme de sauge n’est pas
conseillée. Le traitement ne doit pas durer plus de trois
semaines, il est également conseillé de consulter des
experts médicaux. De plus, il n’est pas recommandé de
consommer de la sauge pendant la grossesse ou l'allai-
tement, ou pour les personnes souffrant d’épilepsie.
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GINGEMBRE FERMENTE
AVEC SAUGE




300 g de racine de gingembre frais
40 g de curcuma frais

10 g de feuilles de sauge fraiche

1 citron, tranché

sel

eau

Rincez les feuilles de sauge et séchez-les. Pelez la racine
de gingembre et la peau de curcuma. Hachez finement
les deux. Rincez le citron et coupez-le en fines tranches.
Mettez le gingembre et le curcuma dans le bocal. Entre
les couches, mettez les feuilles de sauge. Versez de I'eau
jusqu’au bord et pesez. Soustrayez le poids en verre et
ajoutez 2 % de sel basé sur le poids de tout le conte-
nu du bocal. Remuez bien avec une cuillere. Mettez des
tranches de citron sur le dessus. Scellez bien le bocal et
assurez-vous que le poids en verre pousse le contenu
vers le bas et le submerge dans I'eau. Aprés un certain
temps, a I'aide du ressort de pression, le contenu pous-
sera vers le bas, gardez-le submergé et permettez aux
bulles d’air de sortir. Expulsez I'air du bocal a I'aide de la
pompe en silicone.

Fermentez pendant 2 semaines a température ambiante.
Les bocaux scellés peuvent étre conservés au réfrigéra-
teur jusqu’a 6 mois.

Utilisez-le pour renforcer le systéeme immunitaire, dans
les thés en cas de rhume ou simplement en complément
des repas, comme les salades, les houmous a tartiner,
les smoothies, etc. Pendant les canicules, ajoutez-le
a l'eau fraiche, mangez-le tel quel ou mélangez-le aux
herbes: menthe, mélisse, verveine citronnée.
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CITRONS FERMENTES




citrons
sel
eau

Lavez bien les citrons. Coupez les extrémités et cou-
pez-les en quarts puis chaque morceau en deux. Met-
tez toutes les tranches dans le bocal. Versez de I'eau
jusqu’au bord puis pesez le bocal. Soustrayez le poids
du bocal pour ajouter 2 % de sel basé sur le poids de
tout le contenu du bocal. Reversez de I'eau dans un bol
et dissolvez-y le sel. Puis reversez la saumure dans le
bocal.

Scellez bien le bocal et mettez le poids en verre sur les
citrons. Assurez-vous qu’il garde les citrons submergés.
Expulsez I'air a I'aide d’'une pompe en silicone.

Fermentez jusqu’a 4 semaines. Conservez ensuite les
bocaux scellés au réfrigérateur. Vous pouvez mettre le
contenu dans des bocaux plus petits et le conserver de
cette maniére.

Les citrons fermentés conservent la saveur du citron. Le
liquide fermenté est également une excellente boisson
de réhydratation. Les citrons sont trés savoureux et
peuvent étre utilisés avec un liquide pour la deuxieme
fermentation du kéfir d’eau. lls sont également excel-
lents pour la cuisson, dans I'eau fraiche, la limonade ou
d’une autre maniére d’utiliser des citrons frais.
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FEUILLES DE VIGNE
LACTO-FERMENTEES




3009 de feuilles de vigne, environ 50 feuilles de la taille
de votre main
eau froide

4 % DE SAUMURE:

40 g (8 cuil. a café) de sel

11 d’eau, a température ambiante
2 gousses dail

Y2 bouquet d'aneth frais

Lavez les feuilles de vigne et laissez tremper dans un bol
d’eau froide pendant 1 heure. Préparez la saumure en
dissolvant le sel dans I'eau. Egouttez les feuilles de vigne.
Empilez les feuilles en piles de 6, roulez chaque pile et
emballez les feuilles roulées dans le bocal. Ajoutez l'ail
et I'aneth. Couvrez les feuilles de saumure et placez un
poids sur le dessus et fermez le bocal. Laissez fermenter
2 a 3 semaines. Les feuilles sont prétes lorsque leur cou-
leur devient un peu plus foncée. Idéalement, utilisez des
feuilles de vigne cueillies dans un jardin bio. A déguster
en rouleau au sorgho et au miel. Se conserve 1 an au
réfrigérateur.
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MOUTARDE




90 g de moutarde jaune en poudre ou en graines

10 g (2 cuil. a café) de sel

60 ml d’eau

200 g d’oignon blanc (1 moyen), haché finement

3 gousses d'ail émincées

125 ml de vin blanc ou de vin de fruits

125 ml de vinaigre de fruits ou de vinaigre du cidre de
pomme

25 g de curcuma frais, pelé et tranché, ou 2 cuil. a café
(2 ml) de curcuma moulu (pour la couleur)

Dans un bocal, mixez la moutarde et le sel dans I'eau. Scel-
lez le bocal et laissez fermenter de 20°C a 30°C pendant
48 heures. Dans une casserole, a feu doux, faites mijoter
l'oignon, I'ail, le vin et le vinaigre pendant 15 minutes pour
faire ressortir les saveurs. A 'aide d’un tamis, égouttez le
mélange d’oignon dans un bol pour conserver le liquide.
Conservez des morceaux solides pour votre prochain plat
sauté. Au mixeur ou au robot culinaire, réduisez en purée le
mélange de vin et le curcuma avec le mélange de moutarde
fermentée. Transférez dans une casserole propre. Portez a
ébullition a feu doux, en fouettant pour éviter de brdler. Dés
que le mélange commence a bouillir, retirez du feu. Trans-
férez le mélange, encore chaud, dans un bocal en verre
propre et scellez. Laissez reposer a température ambiante
pendant 10 jours. La moutarde perdra un peu de son pi-
quant et obtiendra une saveur plus délicate pendant ce pe-
tit temps de repos. Se conserve au réfrigérateur quelques
mois.
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CHUTNEY AVEC DES GROS
MORCEAUX DE FRUITS




3 petites mangues, coupées en dés

2 gousses d'ail émincées

1 piment fort séché, éminceé ou 2 cuil. a soupe (30 mi) de
flocons de piment fort

65 g (7= tasse) de flocons de noix de coco grillés non
sucrés

5 mil (1 cuil. a café) de gingembre répé

5 ml (1 cuil. a café) de graines de cumin

Y cuil. a café (2g) de sel de mer

2 tasse (125 ml) d’eau

Y4 tasse (60 ml) de jus de choucroute

(au choix ; voir le conseil)

2 cuil. a soupe (30 ml) de jus de citron vert fraichement
pressé

2 tiges de citronnelle, coupées pour s'adapter au bocal

Dans un bol, mixez les mangues, I'ail, le poivre du piment,
la noix de coco, le gingembre, les graines de cumin, le sel,
l'eau, le jus de choucroute (si vous I'utilisez) et le jus de ci-
tron vert. Transférez le mélange dans le bocal et ajoutez la
citronnelle. Scellez le bocal et laissez fermenter naturelle-
ment a température ambiante pendant 2 jours si vous utili-
sez du jus de choucroute ; sinon, attendez jusqu’a 5 jours.

CONSEIL: L’ajout de jus de choucroute accélere le pro-
cessus de fermentation. Vous pouvez également laisser la
fermentation au hasard en laissant le chutney sur la table
pendant quelques jours. Tout dépend de vos préférences
et de votre sens de I'aventure. Nous débattons depuis
longtemps de 'importance de la fermentation dans cette
recette, car le chutney peut également étre consommé
frais. Mais comme ¢a s’améliore avec le temps, pourquoi
ne pas faire une lacto-fermentation et déguster avec
des probiotiques ?
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FLEURS D’AIL

4 % DE SAUMURE:
© 40 g (8 cuil. a café) de sel

o 1/ tasses) d’eau, a température ambiante
o 500 g de fleurs dail

Préparez la saumure en dissolvant le sel dans I'eau. Retirez
et jetez les tétes de fleurs d’ail. Coupez les tiges en mor-
ceaux de 2 a 6 pouces (5-15 cm) de longueur. Pressez les
tiges dans le bocal sans les écraser. Couvrez de saumure.
Couvrez la surface d’'une feuille de chou ou d’'un emballage
alimentaire en plastique. Placez un poids sur le dessus et fer-
mez le bocal. Laissez fermenter pendant 45 jours. Les fleurs
d’ail fermentées sont un délice lorsqu’elles sont hachées et
ajoutées discrétement a une vinaigrette ou une sauce épi-
cée. Essayez-les dans une tapenade de tomates séchées au
soleil. conserve plus d’un an au réfrigérateur.
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Kefho

La merveille de la fermentation
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