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DEDIE A JON GREENBERG (1956-1993)

Ce grand compagnon d’Act Up a été le premier a me
suggérer l'idée qu’on pouvait coexister pacifiquement
avec les microbes au lieu de leur faire la guerre.

Je chéris Jon et tous nos semblables sceptiques,
rebelles et iconoclastes qui interrogent 'opinion et
les autorités dominantes. Ayez confiance dans l'avenir

et que le changement continue de fermenter!
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pour débuter dans la
fermentation. Aucun équipement spécial n'est requis. Il suffit d'un simple
bocal que vous avez slirement déja. Il n'y a pas besoin non plus d’activateur:
les bactéries nécessaires sont déja présentes sur les légumes. Certains conseillent
d’utiliser du petit-lait, des poudres bactériennes ou autres activateurs dans la
choucroute, mais cela ne sert a rien car les bactéries lactiques sont déja présentes
sur les plantes et prennent systématiquement le dessus en milieu submergé.
Une fois encore, on ne connait pas de cas d'intoxication avec les légumes
fermentés; en fait, la fermentation rend les 1égumes plus siirs que les 1égumes
crus. Les légumes fermentés sont probiotiques, ils facilitent la digestion et on leur
attribue de nombreux bienfaits, de la prévention du cancer a la réduction
de 'anxiété sociale.

Les légumes fermentés peuvent accompagner tous les repas. Leur saveur acidulée
releve les autres aliments, stimule la digestion et nettoie le palais. Ils appar-
tiennent aux éléments quotidiens de nombreuses cuisines. Les Coréens, par
exemple, sont si friands de kimchi que la plupart des gens en mangent a chaque
repas. J'aime manger tous les jours un peu de légumes fermentés. Il suffit de

15 minutes de découpe ou de hachage pour remplir 1 bocal qui vous nourrira
pendant des semaines. Vous aurez ainsi toujours des légumes fermentés sous

la main, sans supplément de travail. Préparez quelques bocaux différents pour
pourvoir varier. C'est vraiment facile.

La principale différence entre des légumes qu'on laisse pourrir et ceux qui
fermentent délicieusement vient de leur immersion. Des moisissures finissent
par se développer sur les légumes exposés a l'air, tandis que I'immersion les
protége de l'air et des moisissures. Ce bain de fermentation est généralement
salé, mais pas toujours, et la proportion de sel peut varier considérablement.
Les fermentations a long terme ou en ambiance chaude demandent plus de sel
que les fermentations de courte durée ou en ambiance froide.



DUREE: 4 JOURS A PLUSIEURS MOIS

« CAPRES »
DE COSSES

ASCLEPIADE, BOUTONS DE CRESSON
DES FONTAINES, GOUSSES DE RADIS

Les cdpres sont les bourgeons floraux d'un arbuste RECIPIENT
méditerranéen, le cdprier (Capparis spinosa). Mais Bocal de 50 cl

la délicieuse saveur des cdpres est en grande partie
due a une marinade dans la saumure et a certains
boutons floraux et gousses de graines.

Mon amie Lisa et moi étions en train de manger

des cdpres et de partager notre appréciation.

En cuisine comme dans la mode, les petits accessoires
font la différence. Lisa a alors remarqué des cosses
dasclépiade (Asclepias cornuti) en formation sur de
nombreux plants et a eu l'idée de les faire fermenter dans
la saumure. C'était bon et méme meilleur que les vraies
cdpres. On trouve les graines d'asclépiade en magasin,
mais la plante est assez courante en France, dans les
zones sablonneuses. Les cosses apparaissent en plein éte,
peu apres la fanaison des grandes tétes fleuries. Plus
les cosses récoltées sont petites, mieux c'est. Plus elles
sont grosses et plus elles seront coriaces et améres.

Les boutons du cresson des fontaines (Nasturtium
officinale) peuvent aussi remplacer agréablement
les capres. Comme les feuilles et les fleurs, ils ont une
saveur poivrée et légérement piquante.

Enfin, les gousses qui se développent sur les radis non
récoltés sont une derniére alternative aux cdpres.
Vérifiez qu'elles sont bien tendres car elles deviennent
facilement coriaces.

INGREDIENTS (POUR 50 CL)

- 1,5tasse ou 120 g de petites cosses d’asclépiades,

gousses de radis ou boutons de cresson
de fontaine

- 3% de cuillerée a café de sel marin

-1 ou 2 tétes dail

PREPARATION

RECOLTEZ LES COSSES. Cueillez-les encore
petites et tendres. Plus tard, elles sont fibreuses

et ameéres, voire coriaces.

PREPAREZ LA SAUMURE. Mettez le sel dans 1 tasse
ou 25 cl d’eau et remuez bien pour le dissoudre.

REMPLISSEZ LE BOCAL avec les cosses et lail

puis versez la saumure. Si elle ne recouvre pas
entierement les cosses, rajoutez de la saumure a la
méme concentration de 3 de cuillerée a café pour
25 cl d’eau. Maintenez les cosses sous ’eau a l'aide
d’un petit poids ou d’un morceau de gros [égume
(feuille de chou, rondelle de concombre ou autre).
Les cosses ne doivent pas flotter a la surface mais
rester immergées.




Gousse de radis.

ATTENDEZ. Vissez le couvercle du bocal pour
éloigner les mouches et laissez-le sur le plan de
travail. Libérez la pression tous les jours au début.
Si besoin, comprimez les cosses pour les forcer

a rester sous l’eau. Au bout de quelques jours,

goltez vos « capres ». Dégustez-les au fur et a

mesure ou mettez-les au réfrigérateur dés qu’elles
vous paraissent mdres.




Kimchi est un mot coréen qui désigne les légumes fermentés, généralement épicés
mais pas toujours, dont il existe une infinie variété. Par bien des aspects, la fabrica-
tion du kimchi est semblable a celle de la choucroute. Les légumes baignent dans
une saumure destinée a créer un milieu favorable aux bactéries lactiques présentes
sur les légumes. Mais tandis que le liquide est extrait des légumes dans le cas de la
choucroute, le chou de Chine, les radis et autres légumes du kimchi trempent dans une
saumure pendant des heures voire des jours pour éliminer 'amertume et les assouplir,
afin de les comprimer et de les immerger plus facilement. Les 1égumes égouttés sont
ensuite mélangés avec des épices, souvent avec de la pate de riz, du sucre, de la sauce
de poisson, du poisson et/ou des crustacés. Le kimchi est le plus souvent épicé avec des
quantités généreuses d'ail, piment rouge, gingembre et échalotes, cébettes, poireaux
ou oignons. Avec de la pate de riz et du sucre, le kimchi fermente rapidement et plus
vite que la choucroute.

La plupart des Coréens mangent du kimchi a tous les repas, en général plusieurs sortes
en accompagnement d'un plat unique. Bien que le kimchi industriel (le plus souvent
importé de Chine) gagne du terrain, sa confection a la maison reste trés répandue.
Il est encore habituel de donner a ses employés une « prime Kimchi » annuelle en
automne, destinée a acheter les ingrédients pour préparer la fournée de l'année.
L'Unesco a inscrit la préparation et le partage du kimchi dans sa liste du patrimoine
mondial de 'humanité.
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REVE DE RADIS

Un légume-racine, 'humble radis, a changé ma vie. Cela s'est produit lors d'une bréve
hospitalisation en février 2000. Il mja visité en réve, véritable communication mystique.

* Plus tot, par une belle journée ensoleillée de janvier riche de la promesse du printemps,
J'avais eu envie dé semer des radis. Semer des graines aussi tt est un geste essentielle-
ment symbolique, accompli pour le seul plaisir de voir des plantes germer et croitre en
hiver, car a cette saison, elles ont de fortes chances d'étre rachitiques. Sans surprise, le
froid et la grisaille sont revenus et je n'ai apercu aucune plantule. J'ai fini par perdre
espoir et je les ai oubliées. Entre-temps, une sensation bizarre a l'abdomen m'avait
expédié a 'hopital.

N

L’hépital est un environnement complétement dénaturé, contraste violent avec ma vie
le plus souvent a l'air libre dans les bois. Les fenétres sont hermétiquement fermées,
tout est blanc et aseptisé, les aliments sont conditionnés a l'extréme. On me gavait
de produits chimiques par la bouche, les veines et méme l'anus. J'étais terrifié et je
voulais rentrer chez moi. Une nuit, les radis sont venus en réve me réconforter et je
me suis réveillé avec I'image nette de mes radis en train de germer. J'avais regu un
message végétal.

Le jour ot je suis sorti de I'hdpital, je suis arrivé chez moi tard le soir et je ne suis pas
allé voir le jardin. J'ai demandé a mes complices jardiniers s'ils avaient vu sortir les
radis, mais ils répondirent par la négative. Ce n'était qu'un réve, ai-je pensé. Le matin
suivant, je suis sorti au jardin et, miracle, les radis avaient germé! Des plantules
fragiles, délicates et minuscules avaient défié les éléments et tendues vers le soleil leur

. . N Py . Y
puissante force vitale. Aprés ma gquérison, les radis sont devenus une de mes plantes
s

totems: faciles a cultiver, croquants, piquants et si divers de forme et de taille. Les radis
sont venus me redonner espoir @ un moment terrifiant, me rappelant combien nos

alliées les plantes peuvent avoir de qualités. .

-




KIMCHI [
RACINES

JE

J'ai beaucoup d'affection pour les racines. Leur
capacité a s'enfoncer profondément dans la terre me
fascine. Certaines racines sont tordues, tournant
d'un c6té et de l'autre pour contourner les pierres
dans leur quéte obstinée d'eau et de nutriments.
D'autres ont des courbes généreuses et des couleurs
vives. Leurs saveurs sont trés variées.

En Corée, le kimchi de radis (moo) est une tradition. On
trouve également du navet dans les recettes coréennes.
Vous pouvez préparer le kimchi avec n'importe quel
léqume a partir du quatuor classique: ail, piment rouge,
gingembre et oignon. Pour ce kimchi, j'ajoute des racines
de cresson rdpées qui se mélent aux épices piquantes
traditionnelles et les complétent.

Certaines racines mentionnées dans ces recettes vous
seront peut-étre inconnues. La bardane (Arctium
lappa) est une plante commune, nutritive et
délicieuse, dont je trouve la saveur terreuse. Elle est
couramment utilisée dans la cuisine japonaise sous
le nom de gobo. C'est aussi une plante médicinale
puissante qui stimule le flux lymphatique et tonifie
les organes de l'élimination : peau, reins et foie. « La
bardane nourrit les facettes les plus extrémes, les plus
profondes et les plus refoulées de nous-mémes » écrit
I'herboriste Susun S. Weed. « La bardane prépare le
terrain a une transformation profonde. »%

DUREE : 3 JOURS A QUELQUES SEMAINES VOIRE PLUSIEURS MOIS

LE

RADIS, BARDANE, CRESSON,
TOPINAMBOUR, CAROTTE

La racine de bardane fraiche est rare dans le
commerece. Je la récolte autour de chez moi, oitj'en
ai répandu les graines en plusieurs fois, pour avoir
différentes générations en méme temps. La bardane
étant bisannuelle, récoltez les racines de premiére
année, c'est-a-dire celle des plantes dont toutes les

feuilles forment une rosette sur le sol. L'année suivante,

quand la bardane croit en hauteur et produit les fruits
velus qui s‘accrochent aux chiens et aux vétements, la
racine est ligneuse, coriace et insipide.

Le topinambour (Helianthus tuberosus) est un

parent du tournesol. Originaire de l'est des Etats-Unis,

il produit des tubercules noueux dont le goiit croquant
et frais rappelle celui de la chataigne d'eau. On le
trouve surtout dans les magasins biologiques et les
marchés de producteurs. C'est un des légumes les plus
faciles a cultiver : une fois planté, il repousse d'année
en année sans rien demander.

RECIPIENT

Bocal d’1 litre

INGREDIENTS (POUR 1 LITRE)

- Sel marin
-1 kg de légumes-racines: au moins la moitié
de daikon (Raphanus sativus var. longipinnatus)

N\



Meaghan Carpenter récoltant le radis blanc ou daikon a la ferme de Long Hungry Creek (Tennessee).

ou toute autre variété de radis et/ou de navet.
Vous pouvez compléter avec des carottes, des
topinambours et des racines de bardane. Choux,
concombres et autres légumes sont bienvenus

- 1 cuillerée a soupe de farine de riz (facultatif)

-2 a4 cuillerées a soupe (ou plus) de gochugaru
(poudre de piment coréenne) et/ou piment rouge
frais ou séchés

- 1 botte de cébettes ou 1 oignon ou 1 poireau
ou quelques échalotes (ou plus)

-3 a4 gousses d’ail (ou plus)

-2 cuillerées a café (ou plus) de gingembre
frais rapé

- 1 petite racine de cresson frais (ou 1 cuillerée
a soupe de cresson des fontaines prét,
sans conservateurs)

PREPARATION

COUPEZ LES RACINES EN TRANCHES plus ou
moins fines, selon votre préférence. Grattez-les

bien mais laissez la peau, sauf si elle est trop
coriace. Gardez les petites racines entiéres avec
leurs fanes.

CONTINUEZ COMME INDIQUE DANS LA
RECETTE PRECEDENTE (baechu kimchi, p. 88) :
faites tremper les légumes dans une saumure,
incorporez un mélange d’épices (ajoutez du
cresson rapé pour relever la pate), comprimez
le tout dans le bocal et laissez fermenter.



S| CONSOMMER DES PRODUITS FERMENTES EST EXCELLENT POUR NOTRE
SANTE, C'EST AUSSI UN MOYEN DE CONSERVER LES ALIMENTS, UN ART
CULINAIRE, UNE AVENTURE MULTICULTURELLE ET UN ACTE MILITANT :
QUOI DE PLUS ENGAGE QUE DE FAIRE SOI-MEME CE QUI NOUS NOURRIT,
DE SE REAPPROPRIER SAVOIRS ET SAVOIR-FAIRE, ET DE REFUSER LA
STANDARDISATION DE NOTRE MODELE ALIMENTAIRE ?

DANS CE LIVRE, SANDOR ELLIX KATZ, « L'IMPROBABLE ROCK STAR

DE LA SCENE CULINAIRE AMERICAINE » SELON LE NEW YORK TIMES,
PROPOSE SON TOUR DU MONDE DE LA FERMENTATION ET PRESENTE

DES TECHNIQUES SIMPLES POUR PREPARER DE MULTIPLES BOISSONS

ET ALIMENTS FERMENTES AUTOUR DES LEGUMES, DES LEGUMINEUSES,
DES CEREALES, DES FRUITS ET DES PRODUITS LAITIERS.

CHOUCROUTE, PICKLES, KIMCHI DE FRUITS, KVAS DE BETTERAVE,
LABNEH, RICOTTA, PANCAKES AU LEVAIN, PAIN DE SEIGLE, SOUPE DE
MISO, TEMPEH, VINAIGRE DE CIDRE, HYDROMEL AUX HERBES, BIERE

DE GINGEMBRE, KOMBUCHA, VINS DE FLEURS SAUVAGES... AUTANT

DE RECETTES QUI REHABILITENT CETTE ALIMENTATION VIVANTE

AUX NOMBREUX BIENFAITS. UNE INVITATION A EXPLORER LE MONDE

DE LA FERMENTATION ET A CULTIVER NOTRE LIEN AVEC LA TERRE.
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