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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 (¢ca 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 a feu doux

Rajoutez 800ml d'eau et du sel, puis laissez cuire 5 minutes a partir
de I'ébullition. Eteignez le feu plus ciselez une dizaine de feuilles de
menthe fraiche 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 a découper, déroulez délicatement vos feuilles de
vignes (elles se déchirent facilement) et placez en une a plat, veines
vers le haut. Servez-vous d'une cac bien bombée du mélange de riz et
formez un petit boudin au milieu de la feuille a I'horizontal (moins
vos feuilles seront creusées, selon I'espéce 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 cotés, 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 a feu doux pendant 15 minutes. Attendez
.ensuite qu'ils refroidissent et placez les au frais

On pourra enfin 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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Etape 18 - Carottes fermentées
version faux saumon fumé

Recette de ShiraBio en 10 minutes (puis 48h). Voici la vidéo de la
.rrecette compléte spécial fétes de Noél

: Ingrédients

belles carottes 2

cuillére a café de paprika (fumé il rend encore mieux le gout du 1
(saumon

cuillere a café d'ail en poudre 1/2

feuille d'algue nori (ou 2 cuilléres a soupe de paillette d'algue 1/2
(nori

(cuillere a soupe de tamari (2 si pas de liquide fermenté 1-2
cuillére a soupe d'umeboshi fermenté (ou saumure 1
(lactofermentée ou vinaigre de riz

cuillére a soupe d'huile d'olive 1

Etape 19 - Contenu pédagogique a télécharger

Vous pouvez télécharger une fiche pédagogique créée par le Low-tech Lab a I'occasion de lI'exposition "En Quéte d'un Habitat Durable" dans la
partie "Fichiers" du tutoriel (onglet au niveau de la section "Outils-Matériaux"). Vous trouverez une version de meilleure qualité de ce
"document en haut de cette page, a la rubrique "Fichiers

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 a le télécharger

Petit concentré de recettes, infos et astuces sur les produits

LACTO-FERMENTATION fermentés suite au Sommet sur les Fermentations
CONSERVATION ALIMENTAIRE
du 15 au 25 mars 2020
CE PRIMCIRE DE CONSERVATION DES ALIMENTS
EST BASE S5US LA TRANSFORMATION DES BLUCIDES
BN ACIDE LACTIOUE DAR LES FERMENTS LACTIOUES. Puisque nous sommes enfermé.e.s voil3 un petit document pour s'occuper et découvrir le monde passionnant des

IL NE KECESSATE AUCUN ABPORT IFENERGIE. aliments fermentés !

~

Pour débuter c’'est intéressant de connaitre les bons sites, sirs pour trouver recettes et conseils adaptés

Happybiote : pour savoir comment fonctionne le microbiote, les micr I dans notre ali lion sur notre
santé. Comment misux manger pour &tre bien dans ses baskets avec Virginie Geres.

e

Sy Bl i cry ni cuit : LE blog référence en France de Marie-Claire Frédéric, anthropologue et cheffe de cuisine fascinée par
les fermentations du monde. A écrit plusieurs livres, posséde plusicurs blogs (celui-ci et Dy misl et dy s=l), =t passe
régulidrement sur les plateaux tv pour expliquer I'alimentation fermentée. Son livre Ni Cru Ni cuit donne une approche
trés culturelle de Ia fermentation si ca vous intérasse. « La différence entre le pourri et le fermenté est le contréle des
microorganismes, mais aussi trés culturelie. Le requin fermenté enterré sous terre d'Islande nous parait pourri, notre
camembert parait pourri pour les asiatiques ®

C_fait _maiszon: aliments et boissons fermentées, graines germées, algues alimentaires, vinaigre et autres
débrouillardises.

Eermentings wiki ; un site participatif créé et animé par Yannick Schandené, un Néerlandais multilingue, ot il partage

ses astuces et recettes en anglais et frangais (traduction en cours par des bénévoles, si vous voulez zider envoyez lui

un email farmenthinss@amail com). Yannick Schandené est le de une que avec des

ateliers créatifs autour des aliments fermentés en Belgigue.

Pierre |e fromager : site dinformation, formation, vente et partage de bonnes adresses pour choisir au mieux et faire
ses fromages de Pierre Vimond. Un fromager passionné et cherchant & partager sa passion et 525 connaissances au
plus grand nembre

Etrangire en cuisine ; Le blog de Luna Kyung, une coréenne qui partage des recettes de plats asiatiques dont de

i s S i S i nombrauses spécialités fermentées. De quoi (encore plus) varier les goits et les plaisirs !
GEA ST COMICRNE SE5 FRANTS G LECLONES i BOCAEK. RESOLTAT H
SENTIT TRASS TS W07 RS- LOHETE O S FRUTT N LI i:
LOL — —
e | » G S

TEH

Notes et références

Vidéo tuto réalisée par Camille Duband et notice écrite réalisée par Pierre-Alain Lévéque 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
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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

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

Wikipedia, lactofermentation

Blog ni cru ni cuit

Vidéo cuisine lactofermentation: https://www.youtube.com/watch?v=iiNIOJvé6xTw

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

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

Pour retrouver de nombreuses recettes, ferments et outils pour fermenter a la maison voici le site de I'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 a suivre ShiraBio, Ferment'Nation et a explorer I'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, spécifiquement axé sur les lactofermentations

Si vous étes a 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 spécifiques (sur les
llactofermentations, les fromages) et d'autres généralistes. De quoi vous inspirer

Pour retrouver de nombreuses recettes, ferments et outils pour fermenter a la maison voici le site de I'entreprise Fairment, organisatrice du
Sommet sur les fermentations : https://fairment.com

.D'autres références incontournables sont dans les premiéres pages du fichier joint a ce tutoriel

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

Conserves lactofermentées

Aliments fermentés - fermentations de fruits

Boissons fermentées - Sodas maison

Boissons fermentées - Sodas a base de fleurs

Boissons fermentées - Kéfir, kombucha et vinaigres

Boissons fermentées - Hydromels

Aliments fermentés - produits laitiers animaux maison

Aliments fermentés - kéfir 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://fr.wikipedia.org/wiki/Fermentation_lactique
https://nicrunicuit.com/category/sante/
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https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Conserves_lactoferment%25C3%25A9es
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https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Boissons_ferment%25C3%25A9es_-_K%25C3%25A9fir,_kombucha_et_vinaigres
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Boissons_ferment%25C3%25A9es_-_Hydromels
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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