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La fermentacion es la trasformacion de los alimentos por diversas

= bacterias, hongos y encimas que producen estos. Este poder

~ trasformador se aprovechar para elaborar alcohol, para conservar

alimentos y para volverlos mas digeribles, menos toxicos o mas

- sabrosos.

Es importante entender que la fermentacion es un fenémeno natural

mucho mas amplio que las practicas culinarias; en nuestro cuerpo

-7 . tenemos células capaces de producir fermentacion. Se puede decir

¢ que los humanos no inventamos la fermentacion, fue la fermentacién

la que nos cre6 a nosotros. Es un fendomeno natural que los humanos

e observaron y aprendieron después a cultivarlos.

— Se fermentan alimentos en muchos lugares del mundo. Era una
manera de conservar los alimentos cuando habia excedentes para

B8 consumirlos en épocas de escasez. Con esta caracteristica,

; dependiendo del lugar y clima los alimentos fermentados son muy

P variados, depende de la zona hay unos alimentos u otros, el método

de fermentacion también es diferente.




T1P0S DE FERMENTACION

El tipo de fermentacion que vamos a hacer es fermentacion salvaje, dependemos de los
microbios que habitan en los alimentos. Las bacterias lactobacillus son las bacterias
presentes en las verduras, estos microbios son los que van a trasformar nuestras verduras
en fermentos. Estas bacterias producen acido lactico. Otro tipo de fermentacion es
utilizando cultivos como ocurre con el yogur pero en este momento no vamos a ver esto.
Dentro de esta fermentacion salvaje, hay dos tipos de formas de fermentar:
e Fermentacion seca: es la que vamos a hacer donde ponemos sal al repollo, col china o
la verdura que sea, ya picadita y masajeamos para que se rompa la pared de la verdura
y saque su propio jugo con ayuda de la sal.

e Salmuera: aqui sumergimos las verduras en una disolucion de agua con sal. Aqui no se
pican las verduras en trozos pequenos. Se dejan enteras o en trozos grandes y
cubrimos las verduras con la salmuera hecha. Suele ser una taza de agua por una

cucharada de sal.
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LA SALEN LA FERMENTACION

e Es un conservante, es la herramienta que tenemos para fermentar, nos va a ofrecer el
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medio adecuado donde las bacterias beneficiosas van a proliferar pero las patégenas
no.

e Va a permitir que las verduras se conserven crujientes.

e Utilizaremos siempre sal marina sin refinar, ya que esta contiene muchisimos
minerales.

e |asal ralentiza la fermentacion. Si hace mucho calor podemos utilizar un poco mas de
sal.

e Y por supuesto aporta sabor a nuestros fermentos.




PRINCIPIOS BASICOS

e Siempre agua sin cloro si tenemos que lavar la verdura porque tenga mucha tierra
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y por supuesto si necesitamos echar un poco de agua si no obtuvimos suficiente
en el masajeado.

e La temperatura en la fermentemos es importante. No es lo mismo fermentar en
verano que en invierno. El calor hara que las verduras fermenten antes.

e (Cortar en pedazos del mismo tamano para que fermenten todo al mismo tiempo

e Pesamos la verdura para saber cuanta cantidad de sal es necesaria 12g x k de
verdura.

e Usar siempre sal marina sin refinar, sal del Himalaya. Nunca refinada ni yodada.

e Dejar los alimentos que estemos fermentando fuera de la luz solar directa.



