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@ Difficulté Facile o e
Description

@ Durée 1 heure(s) Cetutoriel a été créé dans le cadre de la mission #3 “Menu low-tech” du
programme de sciences participatives porté par |'association Biosphéere

Expérience. Il présente la documentation et le protocole suivi par les volontaires
du programme durant la semaine d’expérience du 9 au 15 septembre 2024.

Colt 13EUR(€)
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Introduction

Projet

En paralléle de I'expérience urbaine menée a Boulogne Billancourt par Caroline Pultz, Corentin de Chatelperron et des voisins, Emma
Bousquet-Pasturel a conduit un programme de sciences participatives afin d'évaluer la pertinence de 8 systémes et pratiques low-tech dans
le quotidien de citoyens, entreprises et écoles en France et a I'étranger. Au total, 699 expériences ont été menées entre septembre et octobre
2024. Ces expériences citoyennes ont permis de collecter un large panel de données techniques, ergonomiques, sociologiques et
psychologiques sur la mise en place et la pratique de ces low-tech au quotidien.

0 Un rapport d'expérience et des publications scientifiques relatant ces expériences sont en cours d'écriture (bientot disponibles).

Mission #3 : Menu low-tech

La mission consistait a expérimenter un régime alimentaire sain, durable, accessible et désirable. En se basant sur le livret de recettes fourni,
les volontaires ont ainsi pu composer des menus sains ; réduire leurs impacts environnementaux en optant pour un régime végétarien
composé de produits locaux (Francais), de saison et issus de 'agriculture biologique ; limiter leur utilisation d'emballages jetables ; réutiliser
leurs restes organiques pour tendre vers une cuisine zéro déchet ; le tout en restant désirable, économique et accessible a tout un chacun.

Objectifs

Lobjectif était d’étudier la capacité des volontaires a adopter de nouvelles pratiques alimentaires, d'évaluer les éventuels changements
d’habitude alimentaire et gains financiers engendrés par cette expérience. La premiére semaine de septembre, les participants n'ont pas
modifié leur alimentation et les questionnaires nous ont permis de comprendre le profil et le quotidien des volontaires avant leurs
expériences. Le menu low-tech a été testé durant la deuxieme semaine de septembre.

Retrouvez le déroulé de I'expérience et le livret de recettes dans la section "Fichiers" du tutoriel

I Déroulé de l'expérience.pdf
I Livret de recettes (Menu low-tech).pdf

Ik Kesako la lacto-fermentation ?.pdf

Z ’ ' ’ .
Etape 1- Démarrez I'expérience !
e Pour plus de détail sur les expériences citoyennes, consultez le rapport d'expérience (en cours d'écriture).

® Retrouvez toutes les informations dans le déroulé de I'expérience dans le livret de recettes disponible dans la section "Fichiers" du
tutoriel.

e Nous vous invitons a rejoindre le groupe Facebook "Biosphére - Cuisiner low-tech" dédié a cette pratique pour faciliter I'organisation
(achats groupés, rencontres sur le territoire) et les échanges avec d'autres expérimentateurs.
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Etape 2 - Menu low-tech type

Le petit déjeuner

e Apporter des protéines riches en tyrosine : des ceufs (2 oeufs par personne avec le jaune coulant), des légumineuses (lentilles, haricots),
des légumes (poivron vert, champignon, betterave, persil, radis...).

e Consommer une portion de 30 a 40 g d’'un mélange d'oléagineux (noix, noisette, amande européenne) pour apporter des oméga 3, des
fibres et des minéraux.

e S'abstenir de glucides pour éviter de créer un important pic de glycémie.

e Un fruit, du pain complet, des flocons d’avoine

e Une boisson sans sucre ajouté : le thé vert notamment car trés riche en antioxydants

Exemples de recettes du livret : Shakshuka ; Yaourt fruité & biscuits protéinés ; Porridge lactofermenté...

Le déjeuner

Associer des protéines avec des légumes (cuits et crus selon la tolérance) en suivant les conseils suivants :
1/2 de légumes : des crudités et des légumes cuits

1/4 de protéines : légumineuses, ceuf ou produits laitiers (pas indispensable)

1/4 de céréales a indice glycémique bas : pain au levain, quinoa, riz complet, pates complétes al dente
Une cuillére a soupe d’huile de colza

Une portion de fruits ou oléagineux en dessert

Exemples de recettes du livret : Duo riz lentille et sa brunoise de crudités ; Linguine, ragu de lentille ; Socca tiede au fromage, figue & basilic...

Lencas
Il n'est pas nécessaire, mais si vous avez besoin d’'une petite collation en fin d’aprés-midi, choisissez les bons aliments comme un fruit ou une
portion d’'oléagineux (amandes, noix, noisettes).

Exemples de recettes du livret : Salade de fruits au kéfir ; Carpaccio de fruits & biscuits protéinés...

Le repas du soir
Vous pouvez suivre la méme composition que pour le déjeuner, en allégeant les quantités et en évitant les protéines animales (ceufs et
produits laitiers).

Exemples de recettes du livret : Minestrone ; Salade fraicheur & tartinades ; Lasagne revisitée...

Etape 3 - FAQ

e Clest quoi une lacto-fermentation ?

La lacto-fermentation est un processus de fermentation mené par des bactéries lactiques, qui transforment les sucres en acide lactique.
Malgré son nom, le terme «lacto» n'a aucun rapport avec le lait ou le lactose. Cliquez ici pour plus d'informations.

e Pourquoi réaliser des lacto-fermentation ?

La lacto-fermentation est une technique courante pour préserver divers aliments. Parmi les fermentations lactiques les plus connues, on
retrouve:

e Leslégumes comme la choucroute, le kimchi, les cornichons, la sauce piquante, les olives.

e Les produits a base de lait (yaourt, kéfir, fromage...).

e Certaines charcuteries (saucisson sec, jambon cru, etc.).

Les produits fermentés apportent de nombreux bénéficient pour la santé notamment, ils apportent des probiotiques qui favorisent I'équilibre
du microbiote intestinale.

o Comment réussir ses lacto-fermentations ?

1) Choisir le bon contenant qui permettent de respecter les conditions nécessaires a une bonne fermentation (laisser sortir le COz2, limiter
l'oxygeéne et garder les légumes immergés) : bocal en verre type Mason ou Le Parfait, jarre en céramique, sachets sous vide...

2) Ajouter 2% de sel : cette proportion est idéale pour la plupart des recettes. Le poids du sel dépend du poids des légumes ou du volume du
pot.

3) 2 méthodes d’ajout du sel : salage a sec (il est utilisé quand les [égumes peuvent rendre leur propre eau aprés avoir été coupés finement

(chou, oignons...), saumure (il est utilisée quand les légumes ne peuvent pas rendre leur propre eau, par exemple, quand on veut faire
fermenter des légumes entiers (ail) ou coupés en gros morceaux (carottes).
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4) Pas d'oxygeéne : une lacto-fermentation est une fermentation anaérobique, ce qui signifie qu'elle ne nécessite pas d'oxygéne. Si de 'oxygéne
rentre en contact avec les [égumes, des moisissures peuvent se développer et rendre la préparation impropre a la consommation.

5) Laisser sortir le CO2 : lafermentation va créer du gaz carbonique (CO2), ce qui est normal. Si le pot est fermé hermétiquement, la pression
va augmenter, le pot peut se fendre, ou dans le pire des cas, exploser. Plusieurs techniques existent, notre préférence en termes de simplicité
et de taux de succes est d'utiliser des pots a leviers de qualité.

6) Maintenir a la bonne température : la température de la piéce ou se trouve votre fermentation a une grande influence sur celle-ci. En
général, les températures ambiantes sont parfaitement adaptées a la fermentation a la maison. Plus la température est chaude, plus la
fermentation sera rapide. Cependant, il est important de noter que si la température est inférieure a 15°C, la fermentation sera trés lente et
si elle est supérieure a 30°C, la fermentation sera trop rapide et pourrait donner de mauvais résultats.

Cliquezici pour plus d'informations.

e Comment savoir si ma fermentation est réussie ?

Une lacto-fermentation réussie est facile a identifier:

- Go(t acidulé et parfois pétillant

- Odeur légerement vinaigrée

- Saumure parfois trouble

En revanche, une lacto-fermentation ratée sera reconnaissable a:

- Présence de moisissures vertes, blanches, roses ou bleues a la surface
- Odeur de pourriture marquée

e Combien de temps dure la lacto-fermentation?

Pour qu'il y ait une fermentation lactique, la durée minimale est d'environ 4 jours. Apres ¢a, la durée de la fermentation dépend de vos
préférences gustatives et de certains facteurs tels que la température, la taille et type de légumes, et la quantité de sel.

® Puis-je ouvrir mon bocal en cours de fermentation?

Il ne faut pas ouvrir les bocaux en cours de fermentation. En effet, cela risquerait d'exposer le contenu a I'air, et donc aux divers
microorganismes présents dans I'environnement, qui pourraient contaminer votre préparation. Si jamais vous avez ouvert un bocal, il est
recommandé de le conserver au réfrigérateur par la suite.

e Quand retirer les poids ?

Vous pouvez retirer les poids, inserts et autres accessoires juste avant de mettre le bocal au réfrigérateur.

e Est-ce normal sil'eau est trouble ou qu'il y a un dép6t blanc au fond du bocal ?

Oui pas de probléme : les dép6ts que vous observez au fond de la jarre sont un mélange de résidus de légumes, de sel et de diverses bactéries
et levures qui sont naturellement présentes lors du processus de fermentation. Si votre lacto-fermentation est ratée, les signes sont
inratables : odeurs répugnantes, moisissures poilues en surface, couleurs spectaculaires, etc.

e Comment fabrique-t-on du jus de fruit/légume fermenté ?

En récupérant le jus d’'un bocal déja fermenté ! Sinon, utilisez du lait de faisselle si vous n'en avez pas.

e Est-ce que les produits fermentés apportent trop de sel dans I'alimentation ?

Ce n'est pas sensé vous apporter trop de sel car on consomme qu’une petite quantité de produits fermentés chaque jour, c'est comme un
condiment. Cliquez ici pour plus d'informations.

® Par quoi peut-on remplacer le poids sac de congélation + eau ?

Pour éviter que les [égumes ne remontent, placez une carotte de bied, une feuille de chou ou tout autre Iégume adapté puis pressez le
contenu afin que le jus se retrouve au-dessus de ce légume.

e Comment obtenir de I'eau non chlorée ?

En lalaissant reposer au moins 30 minutes.

® Pourquoi le sel doit étre noniodé?

Lajout d’iode peut inhiber les bactéries bénéfiques et perturber la fermentation.

e Pourquoi met on les fermentations au frigo apreés la phase a température ambiante ?
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Il est conseillé de conserver vos lactofermentations dans un endroit suffisamment frais pour stopper la fermentation et conserver le produit
pendant des mois. Hormis le frigo, vous pouvez les placer dans une cave si vous connaissez et maitrisez la température.

e Outrouvez des graines de kefir ?

Magasin bio, le boncoin, geev, facebook (groupe de la ville).

e Existe-t-il un guide pour m'accompagner dans mes premiéres expériences de bioponie ?

Retrouvez de nombreuses informations dans le document "Kesako la facto-fermentation?" disponible dans l'onglet "Fichiers" du tutoriel. De
nombreux conseils et astuces de cette FAQ ont été pioché sur le site internet Revolution Fermentation. Aussi, découvrez leur chaine
YouTube ! N'hésitez pas a ajouter des astuces dans cette FAQ.

Notes et références

Document rédigé par Emma Bousquet-Pasturel dans le cadre de programme de sciences participative de Biosphére Expérience.
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