LLENA TU DESPENSA

FERMENTAR LOS ALIMENTOS

La fermentacion crea algunas de
nuestras comidas preferidas.

La fermentacién es un proceso que se ha usado durante
miles de afios para conservar la comida y ha tenido un
resurgimiento mientras la gente aprende a conservar la
comiday las bebidas. La fermentacion descompone la
comida en componentes. Es seguro, facil, y econémico.
Los microorganismos como la levadura, las bacterias, y el
moho juegan un papel en el proceso de fermentacion, y
crean la comiday las bebidas como:

« Lacervezayelvino

+ El pan de masa madre

+ Elchucrut

 El kimchi (el repollo en escabeche de Corea)
« Elyogur

+ Elchocolate

+ Los pepinillos

+ El tempeh (la soya fermentada de Indonesia)

+ El koji (la soya y/o el arroz cocido inoculado/a con
un cultivo fermentado)

« El miso (una pasta de soya japonesa)

;Qué es la lactofermentacion?

El proceso de fermentacion resulta en la produccién de
acido lactico de las bacterias que existen en la superficie
de las frutasy las verduras. La lactofermentacion refiere a
este proceso y no esta relacionada con la lactosa (el azicar
de laleche) en la leche.

« En un ambiente anaerdbico (sin oxigeno), las
bacterias transforman el aztcar en acido lactico,
el cual inhibe las bacterias dafiinas y sirve de
conservante. También es lo que le da el sabor agrio
caracteristico a la comida fermentada.

« Los acidos organicos y otros compuestos
antimicrobianos producidos por las bacterias
fermentadas inhiben el desarrollo de otras bacterias
dafinas, los mohos, y las levaduras que contribuyen
al desperdicio.
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« Ademas, el didxido de carbono que se produce
durante el proceso de fermentacién ayuda a
mantener las condiciones de bajo nivel de oxigeno
necesarios para que las bacterias fermentadas
florezcan. El didéxido de carbono también ayuda en la
estabilizacion del sabory del color.

De los grupos de las bacterias fermentadas, los de la
familia de bacterias lactoacidas son los mas importantes
en la fermentacion vegetal - especificamente las
especies Leuconostoc, Lactobacillus, y Pediococcus.

Beneficios de los Alimentos Fermentados
« Lamejor digestibilidad debido a la accién de las enzimas.

« Elaumento de los niveles de vitaminas,
especificamente las vitaminas B y la preservacion de
las vitaminas Ay C.

« Lamejorsalud en el intestino debido a la presencia
de probidticos.

+ Toda la comida fermentada que se compra en los
mercados no contiene los probidticos vivos. Asegura
que la etiqueta mencione la frase “Live Active Cultures”
(cultivos vivos activos).
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Técnicas de Salazon de los
Alimentos

Salazon en Seco (Dry Salting)

La sal se afiada directamente a las verduras. Después de
incorporar la sal, deja la mezcla por 20 a 30 minutas para
la extraccidn natural de los liquidos.

Frota las verduras saladas para ayudar a acelerar el
proceso. Este método toma entre 10 a 15 minutos para
extraer suficiente liquido para cubrir las verduras en el
recipiente de fermentacion.

Poner en Salmuera (Brining)

Poner en salmuera es mejor para las piezas enteras o
cuadradas. Mezcla la sal y el agua para crear la salmuera
antes de afiadir las verduras. Este método permite la
mejor cobertura de las verduras y disminuye el riesgo de
fracaso de la fermentacidn. Si no hay suficiente salmuera
para cubrir las verduras, prepara la salmuera adicional
mezclando 1 litro de agua con 1-%2 cucharadas de sal

Concentraciones de Salmuera

Las verduras ralladas, como el repollo, usan una
concentracion del 3%. En general, usa concentraciones
de sal al 5% para las verduras grandes, como los pepinos
y las zanahorias. Mezcla el agua y la sal para obtener

la concentracidn deseada. Es mejor pesar la sal para la
mayor precision.

« Para una solucién al 3%: mezcla 1 cuarto de galén de
aguay 2 cucharadas (1 onza o 27 gramos) de sal

« Para una solucién al 5%: mezcla 1 cuarto de galon de
aguay 3 cucharadas (1.6 onzas o0 45 gramos) de sal
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Preparacion

Lava el recipiente, el equipo, y las superficies en contacto
con los alimentos con agua caliente y jabdn antes de
comenzar. La desinfeccion es otro paso crucial. Si se
utiliza blanqueador de cloro, se debe enjuagar el equipo
bien para eliminar cualquier residuo que pueda inhibir el
crecimiento de bacterias fermentadas. Hervir recipientes
durante 10 minutos también es un método seguro para
desinfectar.

Herramientas y Equipo

Las herramientas para cortar, trocear, y golpear ayudan
extraer los jugos vegetales necesarios para cubrir la
mezcla de fermentacidn. Lo que necesitaras para trocear
y cortar depende de lo que sea el producto final deseado.

Las tablas para chucrut, los procesadores de alimentos,
los cuchillos afilados, y las mandolinas funcionan bien.
Los exprimidores, los morteros, y los golpeadores de
chucrut rompen los tejidos vegetales; esto permite que
mas de los jugos vegetales se liberen.

Las manos limpias o las manos enguantadas también

se pueden usar. Es probable que tendras que frotar las
verduras ralladas por 10 a 15 minutos hasta que puedas
extraer suficiente liquido para cubrir las verduras cuando
las coloques en el recipiente.
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Vasijas y Recipientes

Como regla general, planea usar un recipiente de 1 galon
por cada 5 libras de verduras frescas.

« Usa los recipientes de calidad alimentaria, como los
de vidrio o de plastico (sin BPA).

« Los frascos de vidrio de un cuarto de galén
con las tapas
de fermentacion de esclusa de aire son ideales para
los lotes pequerios.

« Se puede utilizar el acero inoxidable comercial
de alta calidad.

+ No utilices los recipientes de cobre, hierro, o metal
galvanizado, o las vasijas esmaltadas de plomo.

Si se duda la seguridad del recipiente, ten mucho
cuidado de evitar que los materiales daiinos se filtren en
tus alimentos. Usa las tapas de plastico para los frascos;
las tapas de metal pueden degradarse en las condiciones
acidasy saladas.

Mantener los Alimentos
Sumergidos

Es critico que las verduras permanezcan sumergidas
durante el proceso de fermentacion para evitar el
desperdicio.

El producto de fermentacion debe mantenersede 1 a2
pulgadas por debajo de la superficie de la salmuera.

Opciones para Sumergir las Verduras

« Las pesas ceramicas o de vidrio templado.

« Labolsa de calidad alimentaria llena de salmuera.

« El plato de vidrio o el plato para tortas ademas de la
bolsa llena de salmuera.

« Las piedras de whisky (gliisqui) son buenas para
los recipientes mas pequefios (no las confundas
con las rocas).

+ Una hoja de repollo, lastrada por una bolsa llena
de salmuera, puede ayudar a evitar que las
verduras floten.

Controlar el Moho

La exposicion al oxigeno puede estimulary permitir que
crezca tanto el moho como la levadura. Sumerge las
verduras de 1 a 2 pulgadas por debajo de la mezcla de
jugo/salmuera para evitar el desperdicio.

+ Usa un frasco con una tapa de esclusa de aire.

« Mantén los alimentos sumergidos por debajo del
nivel de la salmuera.

+ Controla la temperatura ambiente y mantenla
idealmente entre 68° Fy 72° F.

+ Selecciona las verduras frescas, firmes, y libres
de desperdicio.

» Usa la cantidad correcta de sal.

« Limpiay desinfecta el equipo; lavate las manosy las
superficies con frecuencia.

En caso de duda, échalo en la basura

Si el producto fermentado es viscoso o huele estropeado
o podrido, échalo en la basura. jLimpia y desinfecta bien
el recipiente e inténtalo de nuevo!
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Recursos en inglés

Libros
So Easy to Preserve, 6th Edition: setp.uga.edu
USDA Complete Guide to Home Canning: bit.ly/3z5jpK

The Ball ®Blue Book

Sitios web y videos en linea
National Center for Home Food Preservation:
nchfp.uga.edu

YouTube: What’s Cooking with Mary Liz Wright:
bit.ly/3plFDi5

From Garden Gates to Dinner Plates:
go.illinois.edu/CottageFoods

University of lllinois Extension Food Preservation
Resources: go.illinois.edu/PreserveFood
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Mover el Producto a la Refrigeracion

Mantente atento/a a las sefiales Utiles abajo para
saber cuando tu producto esta listo para guardar en
el refrigerador.

Burbujeo

Los productos fermentados deben tener burbujas en

la mezcla de salmuera. Esto se debe a que las bacterias del acido
lactico producen gases y aparecen en forma

de burbujas.

Aroma

El producto fermentado debe tener un aroma
agradable, pero un poco agrio. Si huele estropeado
o podrido, deséchalo.

Sabor

Dependiendo de los tipos de vegetales utilizados, habra diferentes
gamas de sabores fermentados. En general, si deseas un producto
menos agrio, usa un tiempo de fermentacién mas corto. Permite
que las verduras fermenten por mas tiempo para obtener mas
sabor. Espera los cambios sutiles en el sabor incluso durante la
refrigeracion a medida que el proceso continda lentamente.

Llama a tu Oficina de
Extension local

Si tienes preguntas sobre la seguridad alimentaria, favor de llamar a tu Oficina de
Extension local: go.illinois.edu/ExtensionOffice
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