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Un tour dâ??horizon mondial de toutes les techniques de fermentation naturelle pour produire soi-
mÃªme, de faÃ§on Ã©conomique, des aliments bons, sains et qui se conservent longtemps.
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Si consommer des produits fermentÃ©s est excellent pour notre santÃ©, câ??est aussi un moyen de
conserver les aliments, un art culinaire, une aventure multiculturelle et un acte militant : quoi de plus
engagÃ© que de faire soi-mÃªme ce qui nous nourrit, de se rÃ©approprier savoirs et savoir-faire, et de
refuser la standardisation de notre modÃ¨le alimentaire ?

Dans ce livre, Sandor Ellix Katz, Â« lâ??improbable rock star de la scÃ¨ne culinaire amÃ©ricaine Â»
selon le New York Times, propose son tour du monde de la fermentation et prÃ©sente des techniques
simples pour prÃ©parer de multiples boissons et aliments fermentÃ©s autour des lÃ©gumes, des
lÃ©gumineuses, des cÃ©rÃ©ales, des fruits et des produits laitiers.

Labneh, ricotta, pancakes au levain, pain de seigle, soupe de miso, tempeh, vinaigre de cidre,
hydromel aux herbes, biÃ¨re de gingembre, kombucha, vins de fleurs sauvagesâ?¦ autant de recettes
qui rÃ©habilitent cette alimentation vivante aux nombreux bienfaits. Une invitation Ã  explorer le monde
de la fermentation et Ã  cultiver notre lien avec la terre.
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Fermenter dans de grands rÃ©cipients

    Navets aigres
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Activateur : petit-lait

    BiÃ¨re de Guyana Ã  la patate douce, biÃ¨re-mabi
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    Feta

    Ricotta

Adaptations vÃ©ganes

    Lait vÃ©gÃ©tal maison de courge Ã  base de kÃ©fir

    Yaourt vÃ©gÃ©tal

    CrÃ¨me aigre de tournesol
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    Pain de cÃ©rÃ©ales recyclÃ©es

    Pain de seigle pur

    Sonnenblumenkernbrot, pain allemand aux graines de tournesol
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    Soupe de miso

    PÃ¢te Ã  tartiner miso et tahini

    Pickles de miso et tamari

Tempeh

    Tempeh de soja

    Tempeh de dolique Ã  Å?il noir et dâ??orge mondÃ©

    Tempeh au glaÃ§age sucrÃ© et Ã©picÃ©, brocoli et daikon

Chapitre 6 Vins, hydromels, cidres et autres boissons alcooliques
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Hooch

Vins, cidres et hydromels Ã  base de sucres simples

    Tâ??ej, hydromel Ã©thiopien

    Hydromel aux herbes

    Vins spontanÃ©s et cidre, Ã©pisode 1

    Bonbonnes et barboteurs

Vieillissement : soutirage et mise en bouteille

Mise en bouteille et prise de mousse

    Cidre, Ã©pisode 2
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    Vinaigre de banane
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    Shrub, boisson rafraÃ®chissante non alcoolisÃ©e Ã  base de vinaigre

    Vinagre de piÃ±a, vinaigre dâ??ananas mexicain

    Switchel, boisson Ã  base de vinaigre et de gingembre

    Sauce au raifort

    Vinaigres infusÃ©s
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    Vinaigrette

La fermentation dans le cycle de la vie, la fertilitÃ© du sol et le changement social

    Se familiariser avec la mort

    On nâ??arrÃªte pas le compost

    Changement social

Sandor Ellix Katz fermente tout ce qui lui passe sous la main depuis 1993. Il a initiÃ© une vÃ©ritable
rÃ©volution culinaire aux Ã?tats-Unis et dans le monde -rÃ©compensÃ©e par le prestigieux Prix
James Beard (Oscar culinaire amÃ©ricain).

Â« Fermentation naturelle Â» est son premier livre, paru en 2003 puis dans sa nouvelle Ã©dition
refondue en 2016 et traduits en 9 langues.

Les ouvrages de Katz sont aujourdâ??hui parmi les meilleures ventes du New York Times. Le voici
enfin en franÃ§ais !
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