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Introdução  


O que são alimentos fermentados? Os alimentos fermentados mais conhecidos são geralmente os vegetais em conserva, como picles, repolho e beterraba. Mas outros alimentos e bebidas também são produzidos a partir de um processo de fermentação. 

Por exemplo, cerveja, cidra e vinho são todos fermentados. Alimentos lácteos como iogurte, kefir e alguns queijos também são fermentados. Até o pão com fermento, como o pão com fermento, é fermentado. 

A fermentação é um processo em que alimentos e bebidas são expostos a bactérias, por adição ou naturalmente no ar 

Para obter os benefícios para a saúde e todos os sabores dos alimentos fermentados, você não precisa fazer uma refeição completa com eles. Uma colher de chucrute na salsicha oferece alguns benefícios saudáveis e também adiciona sabor. O mesmo acontece com tomar um gole de sopa de missô antes das refeições ou adicionar alguns picles a um sanduíche. 

É fácil integrar alimentos fermentados em sua dieta. Basta substituir o pão normal por uma fatia fresca de pão fermentado. Beba um copo de kefir e prefira iogurte ao leite normal. Ambos funcionam bem ao fazer smoothies. Por que não experimentar alguns vegetais fermentados naturalmente, como pepino em conserva, beterraba, cebola, chucrute, salsa e até mesmo kimchi? 

Alimentos e bebidas fermentados podem ser os tipos de alimentos que normalmente apresentam um sabor adquirido. Ao procurar alimentos fermentados, palavras como 

'envelhecido' e 'curado' nas embalagens dos alimentos são uma boa indicação. Você pode facilmente fazer seu alimento fermentado em casa. Neste livro, você aprenderá a fermentar vegetais, frutas, laticínios, massa fermentada, bebidas alcoólicas e não alcoólicas, proteínas, feijão e até mesmo a fazer seu vinagre. 

A fermentação é a transformação natural de um ou mais ingredientes alimentares sob a ação de leveduras, bactérias. Esse processo é forçado sobre os alimentos pela adição de fermento e bactérias benéficas aos alimentos ou por um processo natural de bactérias já presentes nos alimentos ou no ar. Existem três transformações principais de alimentos por fermentação: 


1. Fermentação alcoólica, como cerveja e vinho. 

2. Fermentação láctica também chamada de lactofermentação, como chucrute, picles, iogurtes, kimchi e outros vegetais fermentados, frutas e laticínios. 

3. Fermentação acética incluindo vinagres 


Neste livro de receitas, nosso foco principal é a lactofermentação. Também existem algumas receitas de vinagre. 


Lacto-Fermentação 


A lacto-fermentação é um método universal que vem sendo utilizado há milênios para conservar alimentos. Do ponto de vista nutricional, tem muitos benefícios para a saúde. 


A lactofermentação não é apenas uma forma saudável de simples conservação dos alimentos. Os alimentos lacto-fermentados têm um sabor peculiar que muitas vezes é apreciado. Seu consumo também melhora a saúde, levando em consideração seus inúmeros benefícios. 


A lactofermentação limita a proliferação de microrganismos (bactérias nocivas) responsáveis pelo mofo e apodrecimento. Portanto, ele mantém a comida por mais tempo, aumentando as bactérias do ácido láctico. São probióticos, bactérias saudáveis que se alimentam e se reproduzem. 


O ácido lático é uma bactéria considerada anaeróbica, o que significa que pode viver sem a necessidade de oxigênio. As bactérias do ácido láctico proliferam mais rápido do que as bactérias ruins. O resultado da fermentação é que o desenvolvimento de bactérias boas acidifica o meio e inibe as bactérias nocivas responsáveis pela putrefação (decomposição dos alimentos). 


Quando o alimento fermentado e os líquidos no frasco atingem um pH de 4, ele se torna um meio ácido. Nesse estágio, até mesmo as bactérias do ácido láctico param de crescer e o alimento fermentado torna-se mais estável e pode durar muito mais tempo. Com o passar do tempo, os sabores tornam-se mais pronunciados com o tempo, portanto, é uma boa ideia deixar os alimentos fermentados descansar um pouco mais. 


Alimentos lacto-fermentados e lactose 


A lactofermentação é uma fermentação sob a ação de bactérias lácticas, que produzem ácido láctico. Não envolve lactose. Alimentos derivados de plantas fermentados com lacto, portanto, também são adequados para pessoas alérgicas à lactose. A lactofermentação é uma fermentação láctica natural derivada de bactérias lactobacillus (como L. Acidophilus e Bifidus L.). Essas bactérias são saudáveis para a flora intestinal. 

Eles transformam os carboidratos (açúcar complexo e amido) dos alimentos em uma forma mais bem assimilada pelo corpo, como o ácido lático. As bactérias do ácido láctico estão naturalmente presentes no solo, em vegetais, no corpo de humanos, animais, etc. 


Estudos têm mostrado que as bactérias do ácido láctico são encontradas em colônias maiores cultivadas em solo orgânico e vegetais orgânicos do que em não-orgânicos. 

Opte preferencialmente por vegetais orgânicos, pois são mais adequados para uma lactofermentação natural e mais espontânea. Você obterá uma lactofermentação natural, graças à presença de bactérias do ácido láctico em quantidade suficiente e nutrientes e enzimas suficientemente ricos. Caso contrário, você precisará adicionar algum agente para facilitar o processo de lactofermentação. 


Quanto aos laticínios, a lactose presente no leite é freqüentemente mal tolerada por muitas pessoas. A boa notícia é que quando você usa uma lactofermentação para produtos lácteos como o leite, ela se torna tolerável para aqueles que são intolerantes à lactose porque a lactose se converte em ácido láctico. Isso inclui, por exemplo, leite coalhado, iogurte e leite kefir. 


Vantagens da fermentação 


Além do fato de que os alimentos fermentados têm um sabor delicioso, existem muitos outros motivos para começar a escolher ou fazer seus próprios alimentos fermentados: 


Probióticos 


Alimentos e bebidas fermentadas apresentam bactérias úteis no trato digestivo e ajudam a estabilidade das bactérias em seu sistema. Sabe-se que os probióticos retardam ou até revertem alguns tipos de condições, auxiliam na digestão, ajudam a melhorar a saúde intestinal e aumentam a imunidade. 


Absorva melhor os alimentos 


Ter o equilíbrio adequado de bactérias estomacais e enzimas digestivas adequadas ajuda você a usar mais os nutrientes dos alimentos que ingere. Você não precisará tomar tantos suplementos ou vitaminas, pois obterá mais desses nutrientes vivos em seus alimentos. 


Orçamento amigável 


Adicionar alimentos saudáveis à dieta às vezes pode ser muito caro, mas não com alimentos fermentados. Por exemplo, você pode fazer soro em casa por apenas alguns dólares. 


Conserva Alimentos Facilmente 


A maioria dos molhos dura apenas alguns dias na geladeira. A salsa fermentada caseira vai durar meses. O mesmo acontecerá com picles, chucrute, beterraba e outros alimentos. A fermentação permite que você retenha seus alimentos por mais tempo sem perder os nutrientes como faria com o enlatamento normal, que requer altas temperaturas. 


Benefícios para a saúde da fermentação 


Por milhares de anos, as pessoas fermentaram alimentos. Eles fizeram isso não apenas para preservá-lo por mais tempo, mas também para torná-lo mais digerível e nutritivo. Podemos pensar que a fermentação é um alimento que está estragando, mas quando feito corretamente com alimentos crus, o processo torna os alimentos mais nutritivos e valiosos para nossa saúde. 


Quase todos os alimentos crus podem ser fermentados: frutas frescas, vegetais frescos, laticínios, peixes, legumes e carnes. O lactobacilo que quebra os açúcares e as proteínas causa a produção de ácido láctico. O ácido láctico desativa as bactérias nocivas em decomposição com as quais normalmente nos preocupamos e permite que as bactérias boas prosperem, preservando assim os alimentos por meses. As bactérias, leveduras e outros organismos úteis nos alimentos fermentados permitem que o cólon 

produza bilhões de bactérias boas. Nosso estômago tem 100 trilhões de bactérias pesando cerca de 3 a 5 libras ou cerca de 10% do peso seco do corpo. Cerca de 70% do sistema imunológico está no cólon, portanto, consumir alimentos fermentados ajuda a evitar a infecção por E.coli, salmonela e muitos outros patógenos. 


O valor nutritivo dos alimentos fermentados é enorme, aumentando as vitaminas B 

como a riboflavina, a tiamina e a niacina. A forma ativada do ácido fólico é melhorada, o que ajuda nos riscos cardiovasculares e de câncer. A colina é melhorada, que quebra a gordura do corpo e do fígado e ajuda na constipação. A fermentação aumenta a glutationa, um aminoácido anti-envelhecimento, e as enzimas necessárias para a digestão e desintoxicação. 


Alimentos fermentados podem ajudar no processo de digestão e, assim, ajudar a apoiar o sistema imunológico. 


• 

Pense em um alimento fermentado como um alimento ligeiramente digerido. 

Existem muitas pessoas que não conseguem digerir a lactose do leite. Quando fermenta e se transforma em iogurte ou kefir, a lactose se torna mais fácil de digerir. 

• 

Alimentos fermentados como picles, kimchi e chucrute são ricos em enzimas que auxiliam na decomposição dos alimentos, ajudando a absorver os nutrientes essenciais dos quais dependemos para nos mantermos saudáveis. 

• 

Os alimentos fermentados sustentam as bactérias úteis no trato digestivo e melhoram. Em nosso mundo livre de germes, com água clorada, antibióticos na carne, no leite e em nossos corpos, e tudo estéril, poderíamos usar algumas bactérias boas em nossos corpos. 

• 

Quando a digestão está funcionando corretamente e estamos absorvendo e incorporando todos os nutrientes de que precisamos, nosso sistema imunológico fica mais propenso a ser feliz e melhor preparado para travar a guerra contra doenças e enfermidades. 


Elementos-chave para uma fermentação bem-sucedida Quase todos os vegetais e até frutas podem ser fermentados. Especiarias e ervas são freqüentemente usadas para dar um melhor sabor ao produto acabado. 


Mesmo que todo o processo possa parecer longo e difícil, a fermentação de alimentos requer apenas algumas ferramentas e ingredientes simples. 


A maioria dos alimentos fermentados nada mais é do que vegetais fatiados, picados ou ralados, colocados em água salgada por um período de tempo em temperatura ambiente, para permitir o desenvolvimento de bactérias úteis. O mais importante a saber é que os vegetais devem estar sempre submersos para evitar o desenvolvimento de bolor. 


Sempre que possível, opte por frutas e vegetais orgânicos frescos. Os produtos orgânicos cultivados irão acelerar a fermentação mais do que os não orgânicos, porque mais bactérias estão naturalmente
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