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	Description/Contenu
	FERMENTATION

La fermentation est un processus biochimique anaérobie qui se produit en raison de la croissance de micro-organismes dans les aliments qui, lorsqu'ils entrent en compétition pour les nutriments, initient une série de réactions chimiques enzymatiques pour obtenir de l'énergie par la cellule. Le glucose est l'une des substances les plus utilisées pour initier le processus de fermentation.
Les espèces microbiennes se divisent en bactéries, levures ou moisissures : elles peuvent être naturellement présentes dans l'aliment, ou ajoutées pendant la fermentation. Les aliments végétaux, par exemple, possèdent déjà les bactéries nécessaires à la fermentation.
Il semble que la découverte de la fermentation ait été accidentelle, il y a environ 8 000 ans, et qu'elle ait permis de conserver les aliments à l'abri du froid. Ce processus modifie les propriétés organoleptiques des aliments en termes de goût, de couleur et de texture, en offrant ainsi des façons nouvelles et alternatives de les consommer. 
Les aliments fermentés agissent comme des probiotiques, car les micro-organismes bénéfiques favorisent la digestion et facilitent le transit intestinal, en apportant des propriétés médicinales et nutritionnelles.
La fermentation peut se faire à partir d'aliments solides ou liquides. Chaque fermentation est dite unique, car elle dépend de la combinaison de micro-organismes, de l'aliment et de l'environnement, ainsi que de la température. La fermentation domestique est élaborée par la simple action de l'environnement auquel l'aliment est exposé, et qui se traduit par une acidification du pH. Un pH inférieur à 5 empêche le développement de la plupart des micro-organismes pathogènes.
On peut réaliser une fermentation chimique (par un mélange de bicarbonate de sodium, d'acide et d'amidon comme dans le cas des gâteaux), ou une fermentation biologique (contenant des micro-organismes, comme dans le cas de la levure pour la fabrication du pain).
Nous pouvons fermenter différents aliments à la maison : les légumes crus tels que les carottes, les betteraves ou le chou-fleur sont des exemples d'aliments qui peuvent être fermentés facilement. Une fois bien nettoyés, les aliments doivent être uniformisés (râpés, hachés ou même entiers) et placés dans un récipient approprié, car leur forme et leur taille affecteront la vitesse de fermentation. Dans le cas des cornichons, le récipient doit être entièrement rempli de vinaigre pour éliminer l'oxygène, fermé et conservé au réfrigérateur pendant environ deux-quatre semaines jusqu'à ce qu'il soit prêt à être consommé. Les carottes, par exemple, peuvent être fermentées avec du sel (conservation simple), du vinaigre (cornichons) ou du sucre (sirop maison).

En fonction de la dégradation des molécules de glucose, la fermentation peut être divisée en trois grands types : 
- la fermentation lactique se produit par la transformation du glucose en acide lactique, qui est appliqué dans la préparation de produits tels que le fromage et le yaourt ; 
- la fermentation alcoolique ou éthylique se produit par la transformation du glucose en alcool éthylique, dans des produits tels que le vin ou la bière, ou dans la fabrication du pain ; 
- la fermentation acétique se produit par la transformation du glucose en acide acétique, et est utilisée dans la fabrication industrielle du vinaigre.

	Bénéfices/Avantages

	La fermentation augmente la durée de conservation des aliments, en tirant parti de leur caractère saisonnier et en les rendant prêts à être consommés tout au long de l'année. Également, les propriétés organoleptiques de l'aliment changent, ainsi que son goût devient plus intense et plus structuré.
Cette technique de conservation présente des avantages pour la santé. Par exemple, il peut faciliter la digestion et augmenter la biodisponibilité de certains minéraux et vitamines, en régulant le microbiote intestinal grâce à son effet probiotique. Cependant, certains aliments fermentés comme le pain, ou ceux nécessitant l'ajout d'acide citrique, doivent être consommés avec modération. 
La fermentation à domicile est un allié de la durabilité, car elle permet notamment de lutter contre le gaspillage alimentaire, en aidant à préparer des repas avec des produits qui peuvent être conservés pendant plusieurs semaines et qui, autrement, pourraient se gâter.

	Produits représentatifs 
	Pain, vinaigre, soja (tofu).

Produits laitiers : lait fermenté (par acidification naturelle du lait), yaourt, kéfir, fromage.

Légumes/aliments épicés (oignon, ail, chou-fleur, concombre, carotte, betterave, chou, olives).

Vin, kombucha, bière.


	Risques associés
	Utilisez toujours des récipients aseptisés et produits en bon état, pour éviter la contamination croisée.
N'utilisez pas de produits antibactériens pour nettoyer les aliments et les récipients de fermentation.

Selon le type de fermentation, il peut être nécessaire de le conserver au réfrigérateur dès le début (par exemple, yaourt, fromage frais). En utilisant des bocaux stérilisés, nous pouvons conserver les aliments fermentés hors du réfrigérateur jusqu'à ce qu'ils soient ouverts pour la première fois.
Les légumes fermentés doivent avoir une texture croquante et un goût vinaigré.

Les aliments fermentés doivent être jetés s'ils ont une odeur ou un goût désagréable, une texture collante, des moisissures à la surface, ou si l'emballage a une forme irrégulière ou rembourrée. 

Certains aliments fermentés doivent être consommés avec modération, comme le pain et ceux qui nécessitent l'ajout d'acide citrique.


	Langue
	Français 

	Pays
	N/A

	Partner conjoint 
	UA

	Lire la suite 
	
https://www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/blogs/fermented-foods-the-latest-trend
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/food-fermentation
https://www.khanacademy.org/science/ap-biology/cellular-energetics/cellular-respiration-ap/a/fermentation-and-anaerobic-respiration
https://www.fao.org/3/x0560e/x0560e07.htm




[image: ][image: ]Avec le soutien du programme Erasmus+ de l’Union européenne. Ce document et son contenu reflètent uniquement les opinions des auteurs, et la Commission ne peut pas être tenue responsable de l’usage qui pourrait être fait des informations y contenues. 

image1.png
FAIR <=
>z>F00D




image2.png
R Co-funded by the
LS Erasmus+ Programme
il of the European Union




