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« Fermenté » n’est pas un gros mot
Vous qui lisez ce livre, vous avez sûrement consommé aujourd’hui un ou plusieurs aliments fermentés. Tout le monde, c’est-à-dire absolument tous les êtres humains vivant sur la Terre, en mangent chaque jour. Ces aliments sont innombrables et existent dans toutes les cultures. Ils concernent toutes les catégories d’aliments, des légumes à la viande, en passant par le poisson, les produits laitiers, les condiments et les boissons.
Parmi les légumes, le plus connu est bien sûr la choucroute, mais les cornichons, les olives ou encore les câpres sont également fermentés. Citons également, pour les viandes, le jambon, le saucisson et toutes les salaisons, et pour les poissons, les harengs saurs, la morue, les anchois et le caviar. Sans oublier tous les fromages et les yaourts.
Parmi les condiments fermentés, on trouvera la moutarde, le vinaigre, la sauce soja, le nuoc-mâm et la vanille. Et n’oublions surtout pas le chocolat !
Enfin, dans la liste des boissons, le vin et la bière sont les plus célèbres, mais ne laissons pas de côté le thé et le café, dont peu de personnes savent qu’ils résultent eux aussi du processus de fermentation.
Au cours de son élaboration, l’aliment fermenté a été transformé par des micro-organismes. Ces derniers synthétisent des enzymes qui agissent comme catalyseurs dans le processus biochimique de la fermentation. La réaction libère alors de l’énergie et rejette des substances très variées, la plupart utiles en matière de nutrition. Le processus se déroule en général en anaérobie, c’est-à-dire sans oxygène, à l’exception des micro-organismes du vinaigre, du tempeh, ou du bleu du roquefort, qui n’agissent qu’en présence d’air.
Les aliments fermentés sont aussi appelés « aliments vivants ». Contrairement à la cuisine, qui fait intervenir la cuisson, qui est une transformation par le feu et qui rend les aliments inertes, les stérilise et les tue, la fermentation rend l’aliment vivant. L’aliment fermenté est donc un aliment qui va évoluer dans le temps. Il n’aura pas toujours le même aspect ni la même saveur. Et, contrairement à un produit industriel, chaque aliment, chaque fabrication seront différents, et c’est ce qui en fait tout le charme : vive la biodiversité alimentaire !



Des microbes ? Mais lesquels ?
On distingue plusieurs sortes de fermentations que l’on nomme d’après la principale substance produite. Ainsi, par exemple, la fermentation lactique produit de l’acide lactique, la fermentation alcoolique de l’alcool, la fermentation acétique de l’acide acétique. Les micro-organismes qui en sont les auteurs sont mal aimés car on ne retient d’eux que leur aspect négatif : les bactéries sont responsables de maladies et d’infections très graves, les moisissures font pourrir la nourriture, les champignons sont à l’origine de mycoses ou d’allergies. On oublie qu’à côté de ce petit pourcentage de pathogènes vivent des milliards de micro-organismes qui sont soit inoffensifs, soit bienfaisants. Présentons-les rapidement.
Les bactéries : de vieilles amies
Les bactéries sont, dans l’état actuel des connaissances, les premiers êtres vivants apparus sur la terre, il y a plus de 3,5 milliards d’années. Il en existe environ 10 000 espèces connues. Ce sont de mini-usines biochimiques qui se nourrissent, se reproduisent et synthétisent des molécules complexes : les enzymes, capables de transformer la matière organique. Elles communiquent entre elles, ce qui leur permet de coordonner leur comportement, réguler leur densité et la virulence de leur action, de fabriquer des antibiotiques, etc. Elles se reproduisent en se divisant par deux et peuvent survivre jusqu’à 120 °C.

Les levures : cherchons des champignons
Il existe plusieurs variétés de levures. Celles du genre Candida sont pathogènes et peuvent causer des mycoses. Mais le terme de levure employé couramment désigne celles du genre saccharomyces. Ces levures sont utilisées pour la panification, la brasserie de la bière et la vinification. En présence d’air, elles se multiplient tandis qu’en anaérobie, ce qui est le cas quand elles sont dans la pâte à pain ou dans le jus de raisin, elles produisent de l’éthanol, du CO2 et tout un tas d’autres substances en petites quantités, qui participent aux différents parfums et saveurs des boissons fermentées ou du pain. Les levures sont actives à une température optimale de 25 à 30 °C et meurent au-delà de 52 °C.

Les moisissures : en manteau de fourrure
Les moisissures sont des organismes de la famille des champignons dont il existe des milliers d’espèces différentes. Elles se développent sous forme de filaments en présence d’humidité et de nourriture organique : végétaux, pain, vieux cuirs, etc. avec une température très variable, entre 2 et plus de 40 °C. Tout le monde connaît l’effet des moisissures sur les fruits ou le pain : ce sont des décomposeurs naturels. Mais elles ont également le pouvoir de détruire les bactéries pathogènes. C’est le cas de la pénicilline, qui est une moisissure du genre penicillium, et qui fut le premier antibiotique efficace. Les moisissures présentes sur la croûte des fromages, non seulement leur apportent des saveurs riches et délicieuses mais assurent, aussi, leur conservation. Outre les fromages, les moisissures du genre aspergillus interviennent dans la fermentation des sauces soja, du miso et du tempeh.

Biofilms et Scobys : la vie sociale des microbes
Les bactéries vivent parfois en symbiose, en communautés, que les scientifiques appellent des biofilms. On trouve ces biofilms dans la vase, sur les espaces découverts par les marées, ou encore dans les canalisations d’eau. Mais ils sont aussi présents dans la mère du vinaigre ou du kombucha ou encore dans les grains de kéfir. À l’intérieur de ces biofilms, des centaines de variétés de bactéries peuvent cohabiter, qui communiquent entre elles et peuvent collaborer avec d’autres espèces de micro-organismes comme des levures, des moisissures, des algues, pour créer un véritable écosystème autonome, qui capte ses nutriments, se protège contre les autres organismes hostiles ou même contre les agents chimiques.
Ces biofilms peuvent être utilisés pour la fermentation des aliments. Les microbes des biofilms agissent en synergie depuis des millénaires, certains se sont constitués en entité biologique spécifique. Pour décrire cette entité, les Anglo-Saxons ont forgé un acronyme, SCOBY (symbiotic colony of bacteria and yeast). Le premier des SCOBY connus est peut-être le kéfir, dans lequel plus d’une trentaine de variétés de microbes et de levures ont sécrété des polysaccharides formant des grains, qui se maintiennent ensemble et se reproduisent à l’identique. Ce consortium n’existe que par l’action humaine. Il est impossible d’en recréer une nouvelle souche ex nihilo. Il ne se reproduit que dans leur substrat, le lait : c’est seulement immergé dans le lait que le kéfir engendre du kéfir. On suppose qu’ils sont nés il y a des milliers d’années lorsque les bergers d’Asie centrale conservaient le lait dans des outres de peau qu’ils ne lavaient jamais, remettant du lait au fur et à mesure des prélèvements. Des grains se formaient sur les parois des outres, qui permirent ensuite de faire fermenter le lait même en dehors de celles-ci. Les grains existant actuellement sont donc directement les descendants de ceux que les premiers fromagers grattaient sur leurs outres de peau il y a plus de 8 000 ans, et qui ont co-évolué avec leurs « éleveurs » humains. De la même façon, le levain du pain est également un SCOBY composé de bactéries et de levures. Il en existe qui sont vieux de plusieurs siècles.
On parle également de consortiums de bactéries et de levures, qui ont été étudiés sur la croûte des fromages ou dans le pain au levain. Il peut en exister plus d’une dizaine de variétés différentes sur un seul fromage, ou dans une seule pâte à pain, et c’est leur mélange spécifique qui produit tel résultat. Certaines fabriquent uniquement de l’acide lactique, d’autres des acides lactique et acétique, de l’alcool et du gaz carbonique. Il est possible d’entretenir un levain durant de longues années sans qu’il perde ses propriétés. Cependant au fil du temps, la flore lactique évolue et devient de plus en plus hétérogène dans les levains âgés, comportant un plus grand nombre de variétés de microbes, c’est pourquoi les vieux levains font mieux lever le pain que les jeunes.

Comment ça marche ?
Tous ces micro-organismes synthétisent des enzymes qui sont des protéines et agissent comme catalyseurs dans le processus chimique de la fermentation.
Il y a deux manières de faire fermenter des aliments
◆  Soit on laisse agir spontanément les micro-organismes qui sont présents à la surface ou à l’intérieur des matières premières (légumes, farine, viandes, poissons…) leur servant de substrat. Par exemple, les levures servant à vinifier se trouvent sur la peau des grains de raisin, celles du levain naturel sont déjà sur le grain de blé. On les trouve aussi dans l’air des caves d’affinage du fromage ou encore dans les instruments utilisés pour la collecte du lait et durant la fabrication.

◆  Soit on les ajoute intentionnellement, comme dans les yaourts que l’on insémine avec un peu de la tournée précédente ou le roquefort, qui, traditionnellement, était ensemencé avec de la mie de pain moisie (aujourd’hui, il est ensemencé à partir d’une culture de ferments).




Depuis quand est-ce utilisé ?
La fermentation des aliments existe depuis qu’il y a des humains sur la terre. Elle existait même avant l’apprivoisement du feu et la cuisson, sous la forme de gibiers faisandés. Bien avant le néolithique, les hommes préparaient des boissons fermentées, bières, hydromels, vins à base de fruits sauvages. Ils fabriquaient également des fromages avec le lait d’animaux qu’ils rassemblaient dans des enclos, et conservaient des végétaux entassés dans des fosses. Ces végétaux fermentaient naturellement et se conservaient ainsi durant la mauvaise saison. Plus tard, ils domestiquèrent les céréales, la vigne, les bovins et les caprins, et purent fabriquer en plus grande quantité les aliments fermentés, ceux que nous connaissons encore aujourd’hui,




À quoi sert la fermentation des aliments ?
La fermentation conserve les aliments sur des durées inimaginables
Le premier usage de la fermentation est la conservation. En effet, un légume frais, comme un chou, ne se conserve qu’une dizaine de jours, ensuite il pourrit. La fermentation en choucroute lui donne une durée de vie d’au moins une année. Un poisson frais, surtout dans les pays tropicaux, se conserve au maximum 2 à 3 jours. Avec la fermentation, c’est de l’ordre de plusieurs mois. De même, le lait frais se garde 48 heures, mais une fois fermenté en fromage, sa conservation peut aller jusqu’à 3 ans comme les vieux parmesans. On pourrait dire la même chose des pommes et du cidre, de la viande fraîche et du saucisson sec, etc.

La fermentation transforme le goût
La fermentation nous donne les meilleurs produits de toutes les gastronomies. Elle apporte une saveur différente aux aliments. Les micro-organismes transforment la texture de l’aliment, le rendant soit plus tendre, soit plus croquant. Ils donnent également aux aliments une saveur délicieusement acidulée et provoquent une effervescence, parfois dans les légumes ou les fruits (on le constate souvent à l’ouverture du bocal : cela pétille), mais surtout dans les boissons. Les boissons gazeuses existent, contrairement à ce que l’on pourrait penser, depuis la préhistoire ! Les microbes fabriquent aussi des molécules aromatiques par centaines. La palette des saveurs s’enrichit, s’approfondit, la longueur en bouche est augmentée. On a par exemple recensé plus de 1 200 composés aromatiques qui se développent durant la fermentation des grains de café. Ce n’est pas un hasard si les produits gastronomiques les plus estimés, notamment ceux qui sont la base de la cuisine française, sont des produits fermentés : vins, fromages, beurre, crème, jambons et charcuteries, caviar, olives, la liste est longue.

La fermentation apporte la meilleure sécurité alimentaire possible
La sécurité alimentaire des produits fermentés est très élevée. Il est même quasiment impossible de s’intoxiquer avec ces aliments pourvu qu’ils aient été fabriqués selon les règles d’hygiène de base. La fermentation va même jusqu’à détruire des substances toxiques présentes dans la matière première. Elle permet donc d’enrichir le panel des produits consommables.
Prenons l’exemple du lait, qui, à l’état brut était indigeste pour la plupart des humains de la préhistoire et l’est encore pour un grand nombre de personnes intolérantes au lactose. La première mutation, qui a permis aux adultes de digérer le lait, a eu lieu relativement récemment. Pourtant, des vestiges archéologiques ont montré que le lait était déjà consommé sous forme de yaourts et de fromages plusieurs milliers d’années avant la propagation de cette mutation. Il y eut donc un long moment dans l’histoire humaine, pendant lequel les hommes consommaient des produits laitiers sans pouvoir théoriquement les digérer.
Et cependant c’est à cette époque qu’on a inventé l’élevage ! Comment l’expliquer ? Par la fermentation. Le fromage, le beurre ou les yaourts, qui sont les produits de la fermentation du lait, ne contiennent plus de lactose ou alors seulement des traces, car les bactéries l’ont digéré. Ces produits laitiers fermentés étaient, et sont toujours, parfaitement consommables par les humains qui ne possèdent pas la lactase dans leur système digestif, c’est-à-dire tous les humains à l’époque du paléolithique. Une bonne raison pour ne pas se priver de fromage !
Concernant le pain au levain ou les préparations de céréales et légumineuses fermentées, leur fermentation lactique au levain élimine l’acide phytique présent dans les céréales complètes, qui empêche habituellement l’assimilation de nutriments indispensables comme le fer, le zinc ou le calcium et qui peut conduire à une déminéralisation de l’organisme. De plus, en ce qui concerne les légumineuses, les substances responsables de ballonnements et de gaz sont détruites par la fermentation. C’est pourquoi traditionnellement on fait toujours tremper les haricots secs ou les fèves avant de les cuisiner. Cette pratique a malheureusement tendance à être abandonnée aujourd’hui au profit de plusieurs ébullitions successives, qui certes attendrissent la peau des légumes mais n’ont pas cet effet bénéfique sur les flatulences.
L’effet des nitrites et nitrates et de certains pesticides présents dans les légumes cultivés de manière industrielle est également amoindri par la fermentation. (Mais ce n’est pas une raison pour ne pas utiliser des légumes bio, mettons toutes les chances de notre côté).
Et, le croirez-vous, la fermentation élimine même totalement le terrible poison du Fugu. Les ovaires, le foie et les yeux de ce poisson Takifugu rubripes, aussi appelé « poisson globe », contiennent un poison mortel, qui est le poison le plus violent au monde, la tétrodotoxine, qui provoque une paralysie suivie de la mort dans les 4 heures et pour lequel il n’existe aucun antidote. Cependant il est fort estimé des connaisseurs et fait l’objet de tout un cérémoniel au Japon. Le croirez-vous, les ovaires du fugu femelle sont une spécialité très réputée de la région d’Ishikawa au Japon : après avoir été fermentés pendant 3 ans dans du son de riz, ils ne présentent plus aucune toxicité.
Les toxines, bactéries et virus ne peuvent pas se développer dans les aliments fermentés dont les matières premières ont été contaminées avant la fermentation. La fermentation va détruire rapidement et complètement les mycotoxines, les bactéries pathogènes et les virus. En réalité, les rares intoxications que l’on ait répertoriées à partir d’aliments fermentés furent causées par une contamination extérieure et ultérieure à la fermentation. Et même dans ce cas, si les aliments sont fermentés et encore vivants, ils présentent moins de risques que s’ils sont pasteurisés ou stérilisés, grâce à leur flore naturelle qui leur permet de résister aux microbes pathogènes.
Dans les pays les moins développés, souvent des pays chauds, où l’hygiène est parfois impossible, la FAO (organisation des Nations Unies pour l’Alimentation et l’Agriculture) recommande aux mères de nourrir les bébés avec des bouillies fermentées. Les enfants nourris ainsi sont moins malades et ont notamment moins de diarrhées que les autres.

Les aliments fermentés sont les plus sûrs qui existent
On ne connaît aucun cas au monde d’intoxication à partir d’un légume lacto-fermenté, ni dans le passé, ni dans le présent. Des bactéries pathogènes peuvent envahir les légumes lacto-fermentés dont la fermentation n’a pas été bien conduite : présence d’air, par exemple, hygiène insuffisante ou mauvaises températures. Dans ce cas, le produit final prend un aspect inhabituel, la couleur change, des moisissures inhabituelles se développent et surtout une odeur répugnante et un goût désagréable qui renseignent tout de suite le consommateur sur sa dangerosité. On peut dire que le produit vous prévient sans aucune ambiguïté.
Depuis les époques les plus lointaines, et encore aujourd’hui dans les pays où l’hygiène est encore précaire, même les pays chauds où l’on n’a pas accès à l’électricité pour faire fonctionner un réfrigérateur, se nourrir d’aliments fermentés, les plus sains et les plus sûrs qui puissent exister, protège de nombreux risques d’intoxications alimentaires. Autrefois, ces aliments qui se conservaient très longtemps permirent de survivre à la mauvaise saison, ou à des périodes de pénurie, quand aucune récolte n’était possible. On peut dire que la fermentation a sauvé les hommes de la famine, et s’ils ont survécu jusqu’à nos jours, c’est en partie grâce à elle.




Pourquoi c’est bon pour la santé ?
Aujourd’hui dans nos pays industrialisés, la famine n’est plus qu’un lointain souvenir. Mais consommer des aliments fermentés peut nous aider à améliorer notre santé, à commencer par notre système immunitaire.
Les microbes et nous : une longue collaboration
Un être humain est « habité » par plus de cent mille milliards de micro-organismes. Nous en portons partout, depuis la racine de nos cheveux jusqu’à la pointe de nos orteils, sur notre peau, dans notre bouche, dans la salive et la plaque dentaire, dans nos poumons, notre vagin, et dans notre système digestif. Ils contribuent à assurer le bon fonctionnement de nos organes et à maintenir l’équilibre de notre peau et de nos muqueuses. Sans ces hôtes, que le corps médical appelle « le microbiote », nous ne serions pas en vie, et toute vie aurait disparu sur la terre !
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