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 Conserves_lactoferment_es_7_ForumClimat_Lacto-fermentation_VF_2_.pdf

Introduction
.عوضوملا اذه  يف  ةبردم  يهو  امًاع  نم 30  رثكأ  ذنم  ينبللا  ريمختلا  سرامت  يتلا  يبوي ، ريلك  عم  نواعتلاب  يميلعتلا  جمانربلا  اذه  جاتنإ  مت 

ءارش ةيلمع  نم  وأ  لاثملا ) ليبس  ىلع  فيصلا ، يف   ) ليوطلا ىدملا  ىلع  ةلوهسب  ةقيدحلا  نم  ةضئافلا  تاورضخلا  نيزخت  ىلع  ارًداق  نوكت  نأ  وه  كلذ  نم  فدهلاو 
.بولطم وه  امل  ةبسنلاب  اًدج  ةريبك 

ماعطلا رده   نع   ةيسيئرلا   ماقرلأا  
ملاعلا يف  ةجتنملا  ةيذغلأا  ثلث  رادهإ  وأ  نادقف  متي 
.لزنملا يف  ماعطلا  نم  رادهإ 50 % متي  اسنرف ، يف 

.اًيونس ماعطلا  نم  امًارجوليك  يسنرفلا 20  درفلا  ردهي 
.يلاوتلا ىلع  دقافلا  نم  لثمت 31 %و19 % ثيح  ةردهملا ، ةمعطلأا  رثكأ  نيب  نم  ةهكافلاو  تاورضخلا  دعت 

؟ ينبللا ريمختلا  وه  ام 
(. يعيبط لكشب  ثدحت  ةددحم  ةقيقد  تانئاك   ) ةينبللا رئامخلا  ةطساوب  كيتكلالا  ضمح  ىلإ  تارديهوبركلا  ليوحت  وه  ينبللا  ريمختلا 

(. مام - كوونلا لثم   ) كامسلأاو قناقنلا ) لثم   ) موحللاو فوفلملا ) للخم  لثم   ) تاورضخلاو يدابزلا ) لثم   ) بيلحلا ظفحل  نورق  ةدعل  ريمختلا  مدخُتسا  دقو 
؟ ينبللا ريمختلا   مادختساب   تاورضخلا   ظفح   كنكمي   فيك  

ءاوهلا بايغ  يف  .نفعتلا  ببست  اهنإف  قلطلا ، ءاوهلا  يف  تكرُت  اذإ  يتلاو  اهحطس  ىلع  ايريتكبلاو ) ةيرهجملا  تايرطفلا   ) ةقيقد تانئاك  ىلع  تاورضخلا  يوتحت 
.كيتكلالا ضمح  رمخت  ةيلمع  ةيادب  يه  هذه  كيتكلالا : ضمح  ةلئاع  نم  يتلا  كلت  ىلوتت  ىرخلأا ، تارمختلا  طبثي  يذلا  حلملا ، نم  ةليلق  ةيمك  دوجو  يفو  يئاوهلالا ) )

ضمح ةيمك  دادزت  ةيلمعلا ، هذه  رارمتسا  عمو  .كيتكلالا  ضمح  ىلإ  اهليوحتو  ماعطلا  يف  ةدوجوملا  تارديهوبركلا  ىلع  ةيذغتلا  قيرط  نع  ايريتكبلا  هذه  روطتت 
.ةيضمح رثكأ  ريصعلا  حبصيو  كيتكلالا 

حبصي .اهسفن  كيتكلالا  ضمح  ايريتكب  طيبثت  متي  يلاوح 4 ،) ةضومحلا  ةجرد   ) ةيافكلا هيف  امب  ةيضمح  ةئيبلا  حبصت  امدنع  .نفعتلا  روطت  دييحت  ىلع  ةضومحلا  هذه  لمعت 
.تاونس ىتح  وأ  رهشأ  ةدعل  هنيزختب  حمسي  امم  ارًقتسم ، جتنملا 

؟ ينبللا ريمختلاب   اهظفح   نكمي   يتلا   تاورضخلا   عاونأ   يه   ام  
(. اهريغو ردنمشلاو  رزجلاو  رايخلاو  رايخلاو  فوفلملا  لثم   ) .اًبيرقت ةئين  لكؤت  يتلا  تاورضخلا  عيمج  ظفح  نكمي 

؟ نبللاب ةرمخملا   تاورضخلل   ةيحصلاو   ةيئاذغلا   دئاوفلا   يه   ام  
.ةيئاذغلا رصانعلا  باعيتساو  مضهلا  ةيلمع  ليهست  ( 1

.نداعملاو ةيئاذغلا  رصانعلا  باعيتسا  ىلع  مسجلا  دعاسيو  اهمضه  لهسي  امم  تاميزنلإا ، مادختساب  اهمضه “ لبق   ” تاورضخلا كينبللا  رمخَُت 
.تانيماتيفلل ردصم  اهنإ  ( 2

نأ نفسلا  تداتعا  ببسلا  اذهلو  . PPو Kو Bو C تانيماتيف ةصاخو  ةئينلا ، تاوارضخلا  نم  رثكأ  ىتح  وأ  ةريثك  تانيماتيف  ىلع  نبللاب  ةرمخملا  تاوارضخلا  يوتحت 
.مقاطلا دارفأ  نيب  طوبرقسلإا  نم  ةياقولل  كلذو  ، C نيماتيفب ينغلا  فوفلملا  للخم  نم  ةريبك  تايمك  اهنتم  ىلع  ذخأت 

.يعانملا زاهجلاو  ءاعملأل  ميلسلا  ءادلأا  يف  مهاست  ( 3

.يعانملا زجاحلا  يف  ًامهم  ًارود  بعلت  يتلاو  ةيوعملا ، ميثارجلل  ةديؤملا  ةيويحلا “ ميثارجلا   ” نم ةينبللا  رئامخلا  دعُت 
؟ ةينبللا ةرمخملا   تاورضخلا   لكأت   فيك  

.لاثملا ليبس  ىلع  يبناج  قبطك  موي ، لك  ديدش ، ماظتناب  بيلحلاب  ةرمخملا  تاورضخلا  لوانت  نكمي 
.ةضومحلا عافترا  ببسب  ةدعملا  يف  ًاملاآ  ةدحاو  ةعفد  ماعطلا  نم  ريثكلا  لوانت  ببسي  نأ  نكمي 

.نزاوتمو عونتم  يئاذغ  ماظن  نم  اًءزج  لكشت  نأ  بجي 
؟ ينبللا ريمختلا   عم   رطاخم   يأ   كانه   له  

ةلازإو متخلا ، ءوس   ) لكاشم ثودح  ةلاح  يف  ةريبك  رطاخم  لثمت  نأ  نكمي  يتلاو  ديمجتلا ، وأ  ميقعتلا ) لثم   ) ةيرارحلا ةجلاعملا  قيرط  نع  ظفحلا  سكع  ىلع 
.ةياغلل ةنمآ  ةيلمع  ينبللا  ريمختلا  نإف  مونيلوتوبلا ، مس  روطت  ىلإ  لاثملا ، ليبس  ىلع  يدؤتو ، يعوطلا ) ريغ  ديلجلا 

.ضارملأا تاببسم  روطت  ةيضمحلا  ةئيبلا  عنمت 
.ةبلعلا نم  صلختلا  يف  يددرتت  لا  ةبسانم ، ريغ  ناولأ  وأ  ةهيرك  حئاور  وأ  كوكش  يأ  كانه  تناك  اذإ  كلذ ، عمو 

Matériaux
ً.ةداع ةئين  لكؤت  يتلا  تاورضخلا 

معانلا حلملا 
ءاملا

Outils
( نكمأ نإ  ماتخأب  ةيجاجز  ةيطغأ   ) اهب ةطبترملا  ةيطغلأاو  تانامطربلا 
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رضخلا ريضحت   - Étape 1
.اًديج راضخلا  لسغاو  ةيرذجلا ) راضخلا  ةًصاخ  يبارتلا ، معطلا  بنجتي  هنكلو  يرايتخا   ) راضخلا رشق 

.ةقيقر حئارش  وأ  ةريغص  تابعكم  ىلإ  اهيعطق  وأ  اهيرشبا  كتلايضفت ، بسح 
(. ءارضخلا ايلوصافلا  لثم   ) اهلسغ دعب  يه  امك  اهيكرتا  عيطقتلل ، ةدعملا  ريغ  تاوارضخلل  ةبسنلاب 

تابلعلا ريضحت   - Étape 2
ةيانعب تارجلا  لسغ 

لئاسلا تحت  راضخلا  تيبثتل  مدختسُيس  يذلا  نزولا  ةيانعب  يراتخا 
.هيلسغاو

: كنازوأ رايتخا  يف  كتدعاسمل  ةلاقم  كيلإ 
https://academiefermentation.com/les-meilleurs-poids-pour-les-

/fermentations
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اهعيطقت وأ  اهتجلاعم  مت  يتلا  تاورضخلا  بيلعت   - Étape 3
.كيدي ةفاظن  نم  يدكأت 

(. مس  2  ) نامطربلا عاق  يف  راضخلا  نم  ىلوأ  ةقبط  يعض 
(. حلملاب راضخلا  نزو  نم  وه 2-1 % أدبملا   ) حلملا نم  لاًيلق  يرثنا 

لس  50/ مج ىلإ 25  لس   50/ مج نم 15  كلذ  حوارتي  تاوارضخلل  ةبسنلاب  .ءاملا  يف  حلم  وه 3 % أدبملاف  حلمم ،) ءام   ) يحلم لولحم  دادعإب  نيموقت  تنك  اذإ 
(. يعيبط لكشب  ءاملا  نم  ربكأ  ةيمك  ىلع  يوتحت  يتلا  تاوارضخلل  حلملا  نم  ديزملا  )

لاثملا ليبس  ىلع  ديلاب  لفسلأ ، تاورضخلا  ةقبط  ىلع  طغضا 
.ءاوهلا نم  نكمم  ردق  ربكأ  ةلازإو  ريصعلا  صلاختسا  يف  ةدعاسملل  راضخلا  يف  حلملا  لغلغتب  طغضلا  حمسي  ةظحلام :

.نامطربلا ئلتمي  ىتح  ةيلمعلا  ررك 
.مزلالا نم  رثكأ  نامطربلا  لأتما  اذإ  ريصعلا  برستي  نأ  نكميو  زاغلا  قلطي  رمختلاف  تاوارضخلا : نم  ةريخلأا  ةقبطلاو  ءاطغلا  نيب  مس  ىلإ 2  نم 1  ةوجف  كرتا 
لقث ةفاضإ  كنكمي  رملأا ، مزل  اذإ  .نيجسكلأا  دوجو  مدع  نمضي  يذلا  وه  ريصعلا  اذه  نامطربلا : ىلعأ  ىتح  اهريصعب  ةاطغم  تاورضخلا  عيمج  نأ  نم  دكأت 

.لئاسلا تحت  تاورضخلا  ءاقبلإ  رزج ) اصع  وأ  فوفلم  ةقرو  وأ  ءاملاب  ءولمم  يكيتسلاب  سيك  وأ  جاجزلا  نم  عونصم  )

(. لئاسلا ضعب  قفدت  يف  زاغلا  ببستي  دق   ) قبط ىلع  هيعضو  نامطربلا  يقلغأ 
ريمختلا ناك  املك  رغصأ ، عطقلا  تناك  املك   ) اهمجحو تاورضخلا  ىلع  ًادامتعاو  .رمختلاب  ةيعيبطلا  ةينبللا  رئامخلل  حامسلل  لزنملا  يف  مايأ  ةدمل 3  هيكرتا 

.رهشو مايأ  نيب 7  حوارتت  ةدمل  رمختلل  اهكرتب  ىصوي  عرسأ ،)
.نامطربلا حتف  متي  مل  املاط  ماع  نم  رثكلأ  اهب  ظافتحلاا  نكمي  .ملظمو  دراب  ناكم  يف  اهنيزخت  مث  رمختلل  تانامطربلا  كرتب  حصنن 

ةلماكلا تاورضخلا  بيلعت   - Étape 4
.تاورضخلا نم  نكمم  ددع  ربكأب  نامطربلا  لأما 

(. تاورضخلا يف  يعيبط  لكشب  ةدوجوملا  ءاملا  ةيمك  بسح  لس   50/ مج لس و25   50/ مج نيب 15  ام  يأ  ءاملا ، يف  نزولا  نم   ٪3  ) حلمملا ءاملا  فضأ 
وأ جاجزلا ، يف   ) نزو ةفاضإ  كنكمي  رملأا ، مزل  اذإ  .نيجسكلأا  دوجو  مدع  نمضي  يذلا  وه  ءاملاف  نامطربلا ؛ ىلعأ  ىتح  ءاملاب  تاورضخلا  عيمج  ةيطغت  نم  دكأت 

.لئاسلا تحت  تاورضخلا  ءاقبلإ  رزج ) اصع  وأ  فوفلم  ةقرو  وأ  ءاملاب ، ءولمم  يكيتسلاب  سيك 
.زاغلا نم  ليلقلا  عم  لئاس  يأ  برست  ةلاح  يف  اقًبط  يعضو  هيقلغأ 

عطقلا تناك  املك   ) اهمجحو تاورضخلا  ىلع  ًادامتعاو  .ريمختلا  يف  ءدبلاب  يعيبط  لكشب  ثدحت  يتلا  ةينبللا  رئامخلل  حامسلل  لزنملا  يف  مايأ  ةدمل 3  هيكرتا 
.رهشو مايأ  نيب 7  حوارتت  ةدمل  رمختلل  اهكرتب  ىصوي  عرسأ ،) ريمختلا  ناك  املك  رغصأ ،

.نامطربلا حتف  متي  مل  املاط  ماع  نم  رثكلأ  اهب  ظافتحلاا  نكمي  .ملظمو  دراب  ناكم  يف  اهنيزخت  مث  رمختلل  تانامطربلا  كرتب  حصنن 
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اهريمخت تاقوأو  ةجلاعملا  موحللا  ليلد   - Étape 5

missing le

/Et la recette de NiCruNiCuit pour les olives : https://nicrunicuit.com/faire/fermenter/comment-faire-ses-olives-en-saumure

https://nicrunicuit.com/faire/fermenter/comment-faire-de-lail-con t-en-saumure-alias-ail-lacto- نبللاب :“ رمخملا   ” موثلا تيفنوك “ ، ” ًاريخأو
/fermente

 : تايعمجلل راكفلأا  ضعب 
سفركلاو رزجلاو  موثلاو  ردنمشلا  رذج 

يربلا موثلاو  تفللا 
لفلفلاو خنابسلا 

وكسابات لفلف  ةصلص 
! ويكين وركين  نم  ريهشلا  رمخملا  ناجنذابلا  رايفاك  رتعزلاو >-  مسمسلاو  موثلاو  ناجنذابلا 

هذه عم  ًارذح  نك  نكلو  تيزلا . يف وأ   ةقيرطلا ) ) هذهب   فوفلملاو   نوميللا   ريمخت   كلذ   يف   امب    ) ) sel directement يف تاوارضخلا “ ظفح   ” اضًيأ نكمي 
https://nicrunicuit.com/sante/le- .يئاذغلا !!  ممستلا  ببسب  توملا  ىتحو  ممستلل ، يقيقح  رطخ  كانهف  ًاقبسم ، اهريمخت  وأ  اهفيفجت  متي  مل  اذإ  تاوارضخلا :

/danger-des-legumes-mis-directement-dans-lhuile

كلاهتسلاا  - Étape 6
نم نكمم  ددع  ربكلأ  تانامطربلا  مادختسا  بجي  هنأ لا  ينعي  اذه لا  نأ  نم  مغرلا  ىلع  ةلكشم ، يأ  نود  مايأ  ةدع  رادم  ىلع  هلوانتو  دحاو  نامطرب  حتف  نكمي 

.لزنملا يف  صاخشلأا 
(. ةمدقملا رظنا   ) اهنم ةدافتسا  ىصقأ  ىلع  لوصحلل  موي  لك  ًلايلق  نبللاب  ةرمخملا  تاورضخلا  يمدختسا 

يف هعضو  بجي  نامطربلا لا  حتف  درجمب  ظفحلا .) يف  دعاسي  اذهو   ) ريصعلا غارفإ  مدعو  فيظن  ءاطغب  ةرمخملا  تاورضخلا  ةلازإب  حصنُي  ثولتلا ، بنجتل 
.ةجلاثلا

: حئاصنلا هذه  يعبتا  وأ  وتكلالاب  ةرمخملا  تاورضخلا  يرصعت  نأ  امإ  .ةينبللا  ةرمخملا  تاورضخلا  رئاصع  نع  تيوكينوركين  نم  ًلااقم  كيلإ 
/https://nicrunicuit.com/faire/fermenter/jus-de-legumes-lacto-fermentes

يسدقملا فوشرخلا  ريمخت   - Étape 7
حبصي هنأب  زيمتيو  رهشأ .)  3  ) نبللاب هريمخت  دنع  اًذيذل  يسدقملا  فوشرخلا  نوكي  وتكلالا ! ريمخت  قيرط  نع  ًانايحأ ؟ اهمضه  بعصي  يتلا  تاورضخلا  هذه  لكأت  فيك 

.ةيانعب هعم  لماعتلا  متي  مل  اذإ  اًبيرقت  اًيرط  حبصي  نأ  نكميو  اًدج ، اًيرط 
دوجوملا اشنلا  سكع  ىلع  اًديدحت ، زوتكرفلا   ) اًعم ةلتكتم  ةطيسب  تايركس  ةدع  يأ  دقعم ،“ ركس   ” وأ تايركسلا ، ددعتم  وه  نيلونيلإا  .نيلونيلإا  نم  نم 85 % نوكتي 

(. زوكولجلا نم  نوكتي  يذلاو  لاثملا ، ليبس  ىلع  سطاطبلا  يف 
! اهمضه عيطتسن  اننأ لا  يه  ةلكشملا  .انتحصل  ةيرورض  يهو  فايللأاب ، تايركسلا  هذه  ىمست 

ىلإ ةدقعملا  تايركسلا  هذه  كيكفتب  موقتس  يتلاو  انئاعمأ ، يف  ةدوجوملا  ايريتكبلا  يذغن  لب  ةرشابم ، انسفنأ  يذغن  اننإف لا  فايللأا ، لكأن  امدنع  عقاولا ، يف 
نم انيمحت  ةطاسبب  يهف  .انيدل  ةعانملا  زاهج  ميظنتل  ةًصاخ  انتحصل ، ةزاتمم  يهو  ةلسلسلا ،“ ةريصق   ” ةينهد ضامحأ  ىلإو  ةلوهسب ، اهمضه  اننكمي  ةطيسب  تايركس 

.ماع لكشب  ضارملأاو  ىودعلا 
فايللأا نم  يفكي  ام  لكأن  امدنع لا  .ةديج  ةحصبو  ءادعس  انيقبي  ًانزاوت  قلختو  انل ، ةديفم  ةتباثلا )“ ايريتكبلا   ” مساب ةفورعملا   ) فايللأل ةبحملا  ةيوعملا  ايريتكبلا  هذه  نإ 
ضارملأا لكب  طبترت  يتلا  سيتوكيريتكبلا “  ” ايريتكبلا نم  رخآ  ًاعون  يذغنو  اهعوجن  اننإف  رركملا ، ركسلاو  ةعبشملا  نوهدلاب  ًاينغ  ًايئاذغ  ًاماظن  كلذ  نم  ًلادب  لوانتنو 

.اهريغو مدلا  طغض  عافتراو  رمياهزلاو  بائتكلااو  يركسلاو  ةنمسلا  مويلا : اهنم  يناعن  يتلا  ةنمزملا 
.كتبجوب عتمتستو  نطبلا  خافتنا  بنجتت  نامطربلا : يف  نكلو  ةيلمعلا ، سفنب  موقت  كنإف  يسدقملا ، فوشرخلا  ريمختب  موقت  امدنع 

اهتفصو للاخ  نم  اهتنودم  ىلع  لحلا   _luna_kyung@ انل مدقت  .اًدج  ةيضمح  حبصت  اهنإف  ةلاحلا ،) هذه  يف  ةدحاو  ةنس   ) اًدج ةليوط  ةرتفل  اهريمختب  تمق  اذإ  نكلو 
يف كينيجويد “ سدقلا  فوشرخ   ” ةباتك قيرط  نع  اهيلع  روثعلا  كنكمي  يتلاو  صمحملا ، مسمسلاو  ةيرحبلا  باشعلأا  عم  وتكلالاب  رمخملا  سدقلا  فوشرخل 

! ةذيذل ةجيتن  ىلع  لوصحلل  نزاوتلا  ديعي  مسمسلا  تيزو  ةضومحلا ) ححصم   ) ركسلا نم  ليلقلا  مادختسا  نإ  .لجوج 

ةرمخملا تاورضخلاو  ةهكافلا  دولج   - Étape 8
كنكميو .كلذ  ىلإ  امو  ةنوركعملا  وأ  ءاسحلا  وأ  ةطلسلا  ميعطتل  ةريغص  تايمكب  اهلوانت  يف  نبللاب  ةرمخملا  تاورضخلاو  ةهكافلا  مادختسلا  راكفلأا  ىدحإ  لثمتت 
اهعيطقت وأ  تاصاصم  وأ  داوعأ  يف  اهفل  نكمي  ةقيقر  ةقبط  يأ  دلج ،“  ” ىلإ اهفيفجت  مث  اهسره  وأ  ةيافكلا ، هيف  امب  ةمعان  تناك  اذإ  ةشمرقم  قئاقر  ىلإ  اهفيفجت  اضًيأ 

.ةفيفخلا تابجولل  ةًصاخ  اهلقن ، لهسي  ةدام  يطعيو  تاهكنلا  زكري  ففجملا  لكشلا  اذه  .ةشهدم  ةيعوأ  وأ  لاكشأ  عنصل  اهعيمجتو 
نكي مل  اذإ  .راكفلأا  ضعب  كئاطعلإ  ةرمخملا ) ريغ   ) دولجلل تافصو  ةدع  ىلع  يوتحي  يذلاو  سيول ، ادنيل  ةبتاكلل   Délices déshydydratés باتك نم  تافطتقم  كيلإ 
بتكلا نم  ديدعلا  اهيدلو  ةيربلاو ، ةيلحملاو  ةيوضعلا  تلاوكأملا  نع  ةيعجرملا  بتكلا  نم  ديدعلا  ةفلؤم  يه  سيول  ادنيل  .نرفلا  يف  دولجلا  عنص  كنكمي  ففجم ، كيدل 

! اهبتك ةءارق  يف  ددرتت  .ريمختلا لا  نع 
https://www.laplage.fr/produit/377/9782383381334/delices-deshydratees
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يشتميكلا ةفصو   - Étape 9
.لباوتلاو نبللاب  لباوتلاو  فوفلملا  ريمخت  ىلع  دمتعي  وهو  .ةيديلقت  ةيروك  ةفصو  يه  يشتميكلا 

ينيص فوفلم  مغك   2

ثارك  2

ليوط تفل   1/2

ةمورفم موث  صوصف   3

ًامعان روشبملا  جزاطلا  ليبجنزلا  نم  ةريغص  ةقعلم   2

( يرايتخا  ) كمسلا ةصلص  نم  ةريغص  ةقعلم  وأ 2   1

مورفم راح  لفلف  لفلف  ةريبك  ةقعلم   1

مسمسلاب صمحم  مسمس  ةريبك  ةقعلم   1

ركس ةريبك  ةقعلم   1

نشخ حلم  مارغ  ىلِإ 160   100

ىفصيو حاتريل  كرتُي  ةقرو .) لك  نيب  هعض   ) نشخلا حلملاب  فوفلملا  شرُي  .حلمملا  ئفادلا  ءاملا  نم  ءاعو  يف  اهيعضو  حئارش  ىلإ  لوطلاب  فوفلملا  يعّطق 
.ليللا لاوط 

.اًبيرقت مس  لوطب 5  ةقيقر  حئارش  ىلإ  ثاركلاو  تفللا  عطق  لصفنم : ءاعو  يف  .اهيفصو  ءاملاب  فوفلملا  حئارش  فطشا  يلاتلا ، مويلا  يف 
نوجعملا درفا  .نوجعملا  عنصل  هرشب  وأ  ءيش  لك  ريشقت  بجي  .كمسلا  ةصلصو  ركسلاو  موثلاو  راحلا  لفلفلاو  ليبجنزلا  لباوتلا : نوجعم  تانوكم  يطلخا 

.صمحملا مسمسلا  روذب  نم  ليلقلا  يشر  .ريبك  ءاعو  يف  فوفلملا  عطق  عض  .فوفلملا  قاروأ  نيب 
نكميو نامطربلا  حتف  نم  ةليلق  مايأ  نوضغ  يف  هلوانت  بجي  .يشتميكلا  رمختي  ىتح  مايأ  ىلإ 5  رظتنا 4  .ماكحإب  هقلغأ  وأ  ءاعولا  ىلع  قبط  وأ  ءاطغ  عض 

.ةجلاثلا يف  ًابيرقت  عيباسأ  ةثلاث  ةدمل  هب  ظافتحلاا 
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يكوزاكون ةفصو   - Étape 10
لهسلأا نم  ابوروأ  يف  نكلو   ) زرلأا ةلاخن  ةنيجع  يف  ةرمخملا  تاوارضخلا 
نيجعلل ةهباشم  ةقيرطب  جتنملا  اذه  لمعي  حمقلا .) ةلاخن  عم  كلذب  مايقلا 

.ليوطلا ىدملا  ىلع  موي  لك  هب  ءانتعلاا  كيلع  اذل  رمخملا ،
 : نيصخشل

رزجلاو ناجنذابلا  لثم   ) ةعطقملا تاوارضخلا  نم  مارغ  لداعي 100  ام 
( اهريغو لصبلاو  ةسوكلاو  لجفلاو  رايخلاو  تفللاو 

( زرلأا ةلاخن  نزو  نم  % 14-13  ) حلملا نم  140-130 غ 

( ءاملا نزو  يواسي  زرلأا  ةلاخن  نزو   ) ءام رتل   1

ضيبأ زرأ  مغك   1

يأ لزأو  ًاديج  لخادلا  نم  ةيعولأا  فظنو  ًاديج  تاوارضخلا  فطشا  ءدبلا ، لبق 
وأ يبشخ  ضوح  يف  ةلاخنلاو  حلملاو  ءاملا  بص  امريدوكيملا .)  ) ءاضيب ةقبط 
.داكلاب لئاس  ماوق  تاذ  ةنيجع  ىلع  لصحت  ىتح  اًديج  طلخا  .ريبك  يرجح  ءاعو 

ةدمل 3-2 نوجعملا  يف  اهرمغا  مث  ةوقب ) طغضلاب   ) حلملاب تاورضخلا  كرفا 
.لعفلاب ةفيفط  ةهكن  تبستكا  دق  تاورضخلا  نوكتس  ةعاس ، دعب 12  .مايأ 

نيموي وأ  موي  نوضغ  يف  ةزهاج  تاورضخلا  نوكتس  ةرارحلا ، ةجرد  بسح 
ً.لايلق سململا  ةيرط  تاورضخلا  نوكت  نأ  بجي  فيصلا .) لصف  يف  ةصاخ  )

ةرتفل ًاطشن  نوجعملا  ىقبي  .اهلوانت  لبق  اهعّطقو  نوجعملا  نم  اهفطشا 
ءانثأو .تاورضخلا  جارخإ  درجمب  موي  لك  هكيرحتب  موقت  املاط  ًادج  ةليوط 

جاتحت دق  نكلو  نوجعملا ، يف  اهئام  نم  ًاضعب  تاورضخلا  دقفت  ريمختلا ، ةيلمع 
( فيصلا يف  ءاملا  نم  ليلقلا  ىتح  وأ   ) حلملاو ةلاخنلا  نم  ليلقلا  ةفاضإ  ىلإ 
، ةميدق ةنحطم  نم  ةلاخنلا  ىلع  لوصحلا  مت  اذإ  .لثملأا  ماوقلا  ىلع  ظافحلل 
ميثارج يأ  ىلع  ءاضقلل  اهصيمحت  نود  ةلاقم  يف  ةفاج  اهنيخستب  موقت  نأ  ركذت 

.ةيمان نوكت  دق 

وتكلالاب ةرمخم  ةراح  ةصلص   - Étape 11
وكسابات عون  نم 

 : ريداقملا
ونيبلاهلا نم  500 غ 

جزاطلا ليبجنزلا  رذج  نم  مس   2

موث صوصف   5

( ةهكنلاو ةولاحلل  ناجنذابلا  وأ  لفلفلا  يرايتخا : )

( لصب يرايتخا : )

ةولاحلل تايضمح  يرايتخا : ( *) ضماحلاو ولحلل  تايضمح  يرايتخا : )

( ةهكنلاو
لس  50/ مج نيتورب 10 

قرحلا نم  يسرتحا   ) راحلا لفلفلا  روذب  يمدختساو  راحلا  لفلفلا  يلسغا 
.روذبلا ضعب  كرتا  ًادج ، ةراح  ةصلص  ديرت  تنك  اذإ  كعباصأ .)! ىلع  يئايميكلا 
يحلم لولحمب  اهيطغ  .نامطرب  يف  عضوتو  ًامعان  ىرخلأا  تانوكملا  عطقُت 

ىلإ عوبسأ  ةدمل  رمختلل  اهيكرتاو  نزوب  لئاسلا  تحت  تاورضخلاب  يظفتحاو 
.ةجاجز يف  أبعتو  جزمُت  اهريمخت ، درجمب  .نيعوبسأ 

.رهشأ ةدعل  ةجلاثلا  يف  وأ  ةفرغلا  ةرارح  ةجرد  يف  هنيزخت  نكمي 
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وتكلالا رمخملا  مطامطلا  زكرم   - Étape 12
Recette traditionnelle italienne réalisée par Ferment'Nation

، سكيتويبوربلاو تانيماتيفلا  عيمج  عم  مطامطلا ، ظفحل  ةعئار  ةقيرط  .يهط  نودبو  مارغ ، نزي 400  يذلا  ريغصلا  نامطربلا  اذه  يف  مطامطلا  نم  تامارغوليك   7

.ديربت نودبو  ءاتشلا ، لصفل 
! قبطلا ىلع  ةهكن  ءافضلإ  رملأا  هبلطتي  ام  لك  وه  نيكسلا  فرط  درجم 

 : ةفصولا
.كيديب اهيقحساو  ًلايلق ) طيلخلا  خفتني  فوسف  ةحاسملا ، ضعب  يكرتا   ) مطامطلاب ارًيبك  ًءاعو  يئلما 

ىتح مايأ ، ىلإ 5  ةدمل 4  ةلكشم ،) لاف  ضيبلأا ، نفعلا  نم  ليلقلا  كانه  ناك  اذإ   ) ةيفاطلا ءازجلأا  رمغ  عم  مويلا ، يف  نيترم  هكرحو  شامق  ةعطقب  هتيطغتب  مق 
.تاعاقفلا نيوكت  نع  طيلخلا  فقوتي 

.دلجلاو روذبلا  ةلازلإ  ةريغص ) بوقث  لمع  عم   ) اهنحطاو حطسلا ) ىلع  تفطو  ءاملا  نع  تلصفنا  دق  نوكتس  يتلا   ) ةبلصلا ءازجلأا  عمجا 
عم نيحول  نيب  اقًلغم ) لازي  وهو لا   ) سيكلا عض  مث  .نلايسلاب  ريصعلل  حامسلل  دحاو  موي  ةدمل  اهيقّلعو  طيخب  سيك  لثم  اهيقلغأو  شامق  ةعطق  يف  بللا  يعض 

.ديزملا دفني  ىتح لا  موي  لك  ءاملا  ةلازإ  عم  مايأ ، ةعضبل  يقبتملا  ءاملا  جارختسلا  ىلعلأا  يف  لقث  عضو 
! ةزهاج حبصتسو  ىرخأ  ةرم  ةركلا  ينجعا  تاعاس ، عضب  دعب  .حلملا  يف  هنزو  نم  فضأو 25 % ءاعو  يف  نيجعلا  عض 

ريفكلا نوفيضي  صاخشلأا  ضعب  نأ  ىتح  .زكرملا  كيتويبوربلا  ىلع  يوتحي  هنأ  ثيح  ةلكشم ، يأ  نود  هبرش  كنكمي  نكلو  ًادج ، يوق  قاذم  هل  مطامطلا  ءام 
( ةروص  ) Ferment'Nation نم ةضانوميللاب " مطامطلا  ءام  / ةريب " ـ لاثم ل ً.احلام >--  وأ  ًاولح  نوكي  نأ  نكمي  .تاعاقفلا  نم  ديزملا  ىلع  لوصحلل 

“! ريمختلا  ” زاتمملا زتاك  رودناس  باتك  يف  ةفصولا  هذه  نع  ديزملا  ةفرعم  مكنكمي 

ةرمخملا سطاطبلا  قئاقر   - Étape 13
اذإ كلذ ، عمو  .لوحكلا  ريمخت  ىلإ  ليمت  اهنلأ  سطاطبلا  ريمختب  ًةداع  حصنُي  لا 
ةهكن اهحنمي  امم  وتكلالاب ، اهريمخت  امًامت  نكمملا  نمف  ارًيصق ، ريمختلا  ناك 

“، سطاطبلا قئاقر   ” وه ةفصولا  مسا  .اهيهط  دنع  ةياغلل  ةذيذل  ةفيفخ  ةيضمح 
، ةيلقم راخبلا ، ىلع  ةوهطم  ةسورهم ، اهديرت : ةقيرط  يأب  اهيهط  كنكمي  نكلو 

.خلإ ةيلقم ،
(. ةيبارتلا ةهكنلا  بنجتل   ) ةرشقلا ةلازإ  عم  حئارش  ىلإ  سطاطبلا  يعّطق 
دعأ وأ  رتليتنس  لكل 50  حلملا  نم  مارج  لدعمب 15  يحلم  لولحم  فضأ 
عطقلا ىلع  ًانزو  عض  .ةميدق  وتكلا  ريمخت  ةيلمع  نم  يحلم  لولحم  مادختسا 

ً.اديج اهرمغ  نم  دكأتلل 
ًاقفو ةيلاثم  ودبت  ةعاس   48  ) ةعاس نيب 24 و72  حوارتت  ةدمل  رمختتل  كرتُت 

.اهخبطاو قئاقرلا  فطشا  تاقيلعتلا .) ضعبل 
!( عبطلاب ةرمخملا   ) بشتاكلا وأ  لدرخلا  ةصلص  عم  ةيلاثم 

شتيفوروديف انيزراتاك  يد  روص  ( c)
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ينبللا ريمختلا  قيرط  نع  ةيرطعلا  باشعلأا  ظفح   - Étape 14
يف اهمادختسا  يف  كلذ  دعب  بغرت  تنك  اذإ  كلذ ، عمو  ً.ايرط  حبصي  ام  ناعرس  اهماوق  نلأ  وتكلالا  ريمختلا  قيرط  نع  ةيرطعلا  باشعلأا  ظفحب  حصنُي  نأ  ردانلا  نم 

.ةلكشم لثمي  اذهف لا  تاصلصلا ،
عم 15 ءام  وأ   ) رمخم يتابن  يحلم  لولحمب  ىطغُت  مث  حلملاو ، راحلا  لفلفلا  نم  ليلقلاو  موثلا  عم  نواهلا  يف  ًلايلق  قحسُتو  نشخ ، لكشب  ةيرطعلا  باشعلأا  مرفُت 

.دراب ناكم  يف  نامطربلا  ظفحُت  مث  ةفرغلا  ةرارح  ةجرد  يف  نيعوبسأ  ةدمل  رمختتل  كرتُت  رتليتنس .) لباقم 50  حلملا  نم  مارغ 
ةفصو نم  ةنيع  كيلإ  رتسبملا .) ريغ   ) جزاطلا وتسيبلا  نم  لوطأ  ةرتفل  ىقبي  ذيذل  وتسيب  عنصل  نبللاب  ةرمخملا  باشعلأا  هذه  مادختسا  كنكمي  صوصخلا ، هجو  ىلع 

/myfermentpassion: https://www.instagram.com/p/CQEYrhhspFf نم

بشتاكلا تاصلص   - Étape 15
لدرخلاب ةرمخملا  تاصلصلاو 

نأ ةفرعم  دعب  ةرمخم ؟ لدرخلاو  بشتاكلل  ةيديلقتلا  تافصولا  نأ  ملعت  له 
ملعت ركسلاو ، لخلا  نم  ليلقلاو  مطامطلا  نوجعم  نم  رثكأ  سيل  بشتاكلا 

! ةرمخملا تاصلصلا  عنص  ةيفيك 
 : بشتاكلا

( نبللاب ةرمخم  مطامط  وأ  ةبلعم  وأ   ) ةجزاط مطامط  مارج   200

رمخملا نبللا  لصم  وأ  يحلم  لولحم  لثم  ئدابلا ، نم  ةريبك  ةقعلم   1

نبللا لصم  وأ  نبللاب 
ركسلا نم  20 غ 

حلملا نم  ليلق 
ةراحلا لباوتلا  نوبحي  نمل  راحلا  لفلفلا  نم  ةشر 

ً.لايلق اهيفص  بشتاكلل ، بولطملا  ماوقلا  ىلع  اًدامتعاو  مطامطلا ، طلخا 
لماكلاب هئلم  مدع  ىلع  صرحلا  عم  نامطرب ، يف  اًديج  تانوكملا  عيمج  طلخا 

(. لئاسلا خفتني  فوس  )

 : دراطوملا
رفصلأا و60 لدرخلا  روذب  نم  مارغ  طلخ 60  ىوس  كيلع  ام  ةفصولا ، هذهل 
لولحم وأ  وجريفلا  ريصع  عم  هفينيس )  ) دوسلأا يبانعلا  لدرخلا  روذب  نم  مارغ 

.نبللاب رمخم  يحلم 
مكركلا نم  مارغ  رضخلأا و10  لفلفلا  نم  مارغ  ةفاضإ 6  كنكمي  ةهكنلل ،

نوخرطلاو يدرولا  توتلاب  رضخلأا  لفلفلا  لادبتسا  كنكمي  .جزاطلا 
.اهريغو ةيلاسنفوربلا  باشعلأاو 

سوجريفلا نومدختسي  لدرخلا  وعناص  ناك  لخلا ، مادختسا  نم  ًلادبو  ًايديلقت ،
حلممو جضان  ريغ  جضان  ريغ  رضخأ  بنع  ريمخت  نع  ةرابع  وهو  .لخلا  نم  ًلادب 
ىوس كيلع  ام  كب ، صاخلا  سوجريفلا  ريصع  عنص  يف  بغرت  تنك  اذإ  ً.لايلق 
مث سيك ، يف  ريصعلا  رصعو  جضانلا ) ريغ   ) رضخلأا بنعلا  تابح  ضعب  داصح 

ةدمل 3-2 سمشلا  يف  رمختيل  هكرتاو  شامقلاب  ىطغم  ءانإ  يف  لئاسلا  عض 
ارًيمخت ديرت  لا   ) رئامخلا نم  دحلاو  ريمختلا  ةئدهتل  حلملا  نم  لاًيلق  فضأ  مث  .مايأ 

(. اًدج اًيوق  اًيلوحك 
وأ موي  ةدمل  ءاملا  يف  ةينبلا ) وأ  ءادوسلا   ) لدرخلا روذب  عقنُت  لدرخلا ، عنصل 
ليلقلا ةفاضإ  عم  نواهلا  يف  روذبلا  قحسا  .ءاملا  نم  صلختلا  متي  مث  نيموي ،
تنك اذإ  .نبللاب  رمخم  يحلم  لولحم  وأ  لخلا  وأ  حلملاو  وجريفلا  ريصع  نم 
لضفت تنك  اذإو  روذبلا ، لك  قحسا  معان ، لدرخ  ىلع  لوصحلا  يف  بغرت 

.ةلماك روذبلا  ضعب  كرتا  ميدقلا ، لدرخلا 
ريغ ايريتكبلا  روطتو  ةدسكلأا  عنمل  .لماكلاب  هئلم  نود  نامطرب  يف  هعض 
.ءاوهلاو لدرخلا  نيب  سملاتلا  نم  دحلل  نزو  ةفاضإ  كنكمي  اهيف ، بوغرملا 

.ةجلاثلا يف  عضوي  مث  ةفرغلا  ةرارح  ةجرد  يف  دحاو  عوبسأ  ةدمل  رمختلل  كرتُي 

تنك اذإ  حافتلا  ريصع  وأ   ) حافتلا لخ  نم  ليلقلا  فضأ  ريمختلا ، لامتكا  درجمب 
، كتبغر بسح  ماوقلا  طبضل  ًاديج  اهطلخاو  ةيديلقتلا ) ةفصولاب  مازتللاا  ديرت 

ةليوط ةرتفل  اهب  ظافتحلال  يفكي  امب  ةضفخنم  ةضومحلا  ةجرد  نأ  نم  دكأتو 
لسعلا نم  ةريبك  ةقعلم  ةفاضإ  ًاضيأ  كنكمي  لقأ .) وأ  ةضومح  ةجرد  يلاوح 3  )

.ذيذللا
نم مارغ  نامطرب 440  ةعرج  كتيطعأ  دقل   ) لدرخلاب ىبرملا  نامطرب  لأما  مث 

نامطرب ىلإ  هلقنا  هتكلهتسا ، املك  .دراب  ناكم  يف  هظفحاو  ارومأ ) لدرخ 
.نامطربلا يف  نيجسكلأا  ةيمك  نم  دحلل  رغصأ 
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نبللاب رمخملا  ناجنذابلا  وأ  نبللاب  رمخملا  ناجنذابلا  رايفاك  وأ  شوناجاباب   - Étape 16
/https://nicrunicuit.com/faire/cuisiner/caviar-daubergine-sans-cuisson-mais-fermente ةلهذملا : تيوكينوركين  ةفصو 

.ىرخلأا ةيبناجلا  قابطلأاو  ةرمخملا  تاصلصلا  فاشتكلا  ىرخلأا  ةيميلعتلا  جماربلا  ىلع  ةرظن  قِلأ 
.ةفلتخملا لوقبلا  نم  ةعونصم  صمحلا  عون  نم  تاصلص  دجتس   Aliments fermentés - dosas, crèpes vegan سردلا اذه  نم  لاثم 

: سيستنيمريف ةكرش  لبق  نم  عرقلا  نم  اًعونصم  ًلااثم  كيلإ  عرقلا : مادختساب  صمحلا  عون  نم  ةذيذل  تاصلص  ريضحت  اضًيأ  كنكمي 
/https://www.instagram.com/p/B5YCo8-ijWj

نبللاب ةرمخملا  بنعلا  قاروأ   - Étape 17
ةينانويلا ساملودلاو 

نشين تنيمريف  نم  روصو  ةفصو 
لضفيو .ةفلتخملا  لاكشلأا  تاذ  قارولأا  تاذ  ةمركلا  عاونأ  نم  ديدعلا  كانه 

ددع مادختسا  ىلع  صرحا   ) وشحلا يف  لهسأ  اهنلأ  ةئلتمملا  قارولأا  مادختسا 
(. ةتبنلا فعضت  ىتح لا  ةتبن  لكل  طقف  اهنم  ليلق 

كنكمي كلذ  فلاخب  نكلو  ةخستم ، تناك  اذإ  فيظن  ءام  يف  اهفطش  كنكمي 
، ةيلاثملا ةيحانلا  نم  روثب .) وأ  عقب   ) ضرم راثآ  دوجو  مدع  نم  ققحتلا  ةطاسبب 
ةعس نامطرب  يف  اهعضو  نكمي  ثيحب  مس ، نع 15  قارولأا  ضرع  ديزي  لاأ  بجي 
، نصغلا ةدعاق  نع  ًاديعب   ) ًادج ةيرط  نوكت  نأ  بجيو  اهقحس ، متي  نأ  نود  رتل   1

تافل وأ 9  عضو 8  كنكمي  ًاضيأ .) ًادج  ةريغص  نوكت  ثيحب لا  ًادج  ًاديعب  سيل  نكلو 
لازأ تنك لا  اذإ   ) عومجملا يف  ةقرو  وأ 72  يأ 64  نامطربلا ، يف  تافل  نم 8 

!(. دعلا عيطتسأ 
مزح يف  اهسيدكتب  مقو  صقملاب ، قاسلا  ةلازإب  مق  مث  صقملاب ، عذجلا  عزنا  مث 

تلافنلاا نم  اهعنمل  طيخب  اهطبر  كنكمي  .ةدعاقلا  نم  اهفلو  مزح  نم 8  ةنوكم 
عم وفطلا ،) نم  اهعنمل   ) ىلعلأا يف  ًلاقث  عضو  نامطربلا  لأما  .نامطربلا  يف 
( رتل / مج  30  ) يحلملا لولحملا  نم  عض ٪3  مث  اهقيزمت ، مدع  ىلع  صرحلا 

.لماكلاب اهتيطغتل 
ىلع عيباسأ  و3  ةفرغلا ، ةرارح  ةجرد  يف  دحاو  عوبسأ  ةدمل  ريمختلل  كرتُت  مث 
عنصل لوطأ  ةرتفل  اهب  ظافتحلاا  نكمي  هنأ  نم  مغرلا  ىلع   ) دراب ناكم  يف  لقلأا 

(. ًامئاد ةرومغم  ىقبت  اهنأ  املاط  ةنسلا ، رادم  ىلع  ساملودلا 
ةفصو كيلإ  ارًيخأ ! ةزهاج  بنعلا  قاروأ  تحبصأ  ينبللا  ريمختلا  نم  رهش  دعب 

.اهب ةملود  ريضحت 60 
: ةفصو

Emincez 4 gros oignons jaunes, faites les revenir dans une grande

casserole avec beaucoup d'huile. Quand ils sont translucides,

rajoutez 300g de riz rond (ça marchera avec du riz long mais le riz

rond a plus d'amidon et rendra la mixture plus fondante) et mélangez

.les deux ensemble pendant 3 minutes à feu doux

Rajoutez 800ml d'eau et du sel, puis laissez cuire 5 minutes à partir

de l'ébullition. Eteignez le feu plus ciselez une dizaine de feuilles de

menthe fraîche et de persil plat, un peu d'aneth, une poignée de

.pignons, et le jus d'un citron. Laissez un peu refroidir

Sur une planche à découper, déroulez délicatement vos feuilles de

vignes (elles se déchirent facilement) et placez en une à plat, veines

vers le haut. Servez-vous d'une càc bien bombée du mélange de riz et

formez un petit boudin au milieu de la feuille à l'horizontal (moins

vos feuilles seront creusées, selon l'espèce de la vigne utilisée, plus

vous pourrez mettre de riz). Repliez les deux "oreilles" de la feuille

par en bas sur le boudin, puis les côtés, en faisant en sorte que le

pliage ne dépasse pas la largeur du boudin, puis enroulez celui-ci

.autour du haut de la feuille

Tapissez le fond d'un fait-tout de feuilles de vigne, placez les dolmas

dessus en cercle, vous pourrez faire deux couches avec 30 dolmas

.par couche

Recouvrez ensuite d'une assiette et arrosez d'eau pour recouvrir les

dolmas, puis laissez cuire à feu doux pendant 15 minutes. Attendez

.ensuite qu'ils refroidissent et placez les au frais

On pourra en n les arroser de jus de citron et les servir

accompagnés d'un mélange de yaourt et d'herbes ciselées (menthe

( ! ou aneth
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Notes et références
Vidéo tuto réalisée par Camille Duband et notice écrite réalisée par Pierre-Alain Lévêque pour le Low-tech Tour, Avril 2018

Connaissances et savoir-faire transmis par Claire yobé, ferme de keroueze

ARTE, Le gaspillage alimentaire en 7 chiffres clés

National Geographic, Un tiers des aliments produits est perdu ou gaspillé

Étape 18 - Carottes fermentées
version faux saumon fumé

Recette de ShiraBio en 10 minutes (puis 48h). Voici la vidéo de la

.recette complète spécial fêtes de Noël

 : Ingrédients

belles carottes 2

cuillère à café de paprika (fumé il rend encore mieux le gout du 1

(saumon

cuillère à café d'ail en poudre 1/2

feuille d'algue nori (ou 2 cuillères à soupe de paillette d'algue 1/2

(nori

(cuillère à soupe de tamari (2 si pas de liquide fermenté 1-2

cuillère à soupe d'umeboshi fermenté (ou saumure 1

(lactofermentée ou vinaigre de riz

cuillère à soupe d'huile d'olive 1

Étape 19 - Contenu pédagogique à télécharger
Vous pouvez télécharger une che pédagogique créée par le Low-tech Lab à l'occasion de l'exposition "En Quête d'un Habitat Durable" dans la

"(. partie "Fichiers" du tutoriel (onglet au niveau de la section "Outils-Matériaux

Alice Martin-Demolon vous propose également dans cet onglet un recueil d'informations et de recettes fermentées (conserves, boissons,

.pain, produits laitiers...). N'hésitez pas à le télécharger
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https://www.instagram.com/p/CIP4hmfBHwE/
https://www.instagram.com/p/CIN7rCUIXvp/
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Aliments_ferment_s_-_alternatives_aux_prot_ines_animales_saumon_fum_vegan.png
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Conserves_lactoferment_es_Lacto.JPG
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Conserves_lactoferment_es_Petit_concentr_ferment_.png
https://www.arte.tv/player/v3/index.php?json_url=https%253A%252F%252Fapi.arte.tv%252Fapi%252Fplayer%252Fv1%252Fconfig%252Ffr%252F074787-105-A%253Fautostart%253D1%2526lifeCycle%253D1&config=arte_nude&lang=fr_FR
https://www.nationalgeographic.fr/environnement/un-tiers-des-aliments-produits-est-perdu-ou-gaspille


Wikipedia, lactofermentation

Blog ni cru ni cuit

Vidéo cuisine lactofermentation: https://www.youtube.com/watch?v=iiNl0Jv6xTw

Le sommet sur les fermentations (France, 2020) -> le résumé des interventions et les recettes sont dans le recueil de l'onglet "Fichiers" de

ce tutoriel

/Pour plus d'inspirations de recettes et des cours de fermentations n'hésitez pas à suivre ShiraBio : https://www.instagram.com/shirabio

Pour retrouver de nombreuses recettes, ferments et outils pour fermenter à la maison voici le site de l'entreprise Fairment, organisatrice

du Sommet sur les fermentations : https://fairment.com

Pour plus d'inspirations de recettes et des cours de fermentations n'hésitez pas à suivre ShiraBio, Ferment'Nation et à explorer l'incroyable

site (et livres) de Marie-Claire Frédéric, anthropologue et cheffe de cuisine fascinée par les fermentations du monde : Ni cru ni cuit

Il existe d'ailleurs plusieurs groupes facebook de passionnés de fermentations, je vous recommande ceux-ci

Fermentation maison fondé par Ferment'Nation

Lactofermentation et conserves naturelles, spéci quement axé sur les lactofermentations

Si vous êtes à la recherche de livres de références pour apprendre les arts de la fermentation, Sébastien alias Ferment'Nation propose dans ce

post du groupe Fermentation Maison une compilation expliquée des meilleurs livres qu'il a testé. Il y en a des spéci ques (sur les

!lactofermentations, les fromages) et d'autres généralistes. De quoi vous inspirer

Pour retrouver de nombreuses recettes, ferments et outils pour fermenter à la maison voici le site de l'entreprise Fairment, organisatrice du

Sommet sur les fermentations : https://fairment.com

.D'autres références incontournables sont dans les premières pages du chier joint à ce tutoriel

 : : Si vous souhaitez voir plus de tutoriels sur les fermentations n'hésitez pas à regarderSi vous souhaitez voir plus de tutoriels sur les fermentations n'hésitez pas à regarder

Conserves lactofermentées

Aliments fermentés - fermentations de fruits

Boissons fermentées - Sodas maison

Boissons fermentées - Sodas à base de eurs

Boissons fermentées - Ké r, kombucha et vinaigres

Boissons fermentées - Hydromels

Aliments fermentés - produits laitiers animaux maison

Aliments fermentés - ké r de laits végétaux et fromages vegan

Aliments fermentés - levains et pains

Aliments fermentés - fermentations asiatiques de céréales, légumineuses et variations

Aliments fermentés - festival de sauces

Aliments fermentés - alternatives aux protéines animales
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https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Aliments_ferment%25C3%25A9s_-_produits_laitiers_animaux_maison
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Aliments_ferment%25C3%25A9s_-_k%25C3%25A9fir_de_laits_v%25C3%25A9g%25C3%25A9taux_et_fromages_vegan
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Aliments_ferment%25C3%25A9s_-_levains_et_pains
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Aliments_ferment%25C3%25A9s_-_fermentations_asiatiques_de_c%25C3%25A9r%25C3%25A9ales,_l%25C3%25A9gumineuses_et_variations
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Aliments_ferment%25C3%25A9s_-_festival_de_sauces
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Aliments_ferment%25C3%25A9s_-_alternatives_aux_prot%25C3%25A9ines_animales
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