	Utilisations culinaires des légumes lactofermentés


En bref
Les légumes lactofermentés sont de plus en plus prisés, mais souvent se posent les questions de la façon dont on peut les accommoder, autant au niveau familial qu’au niveau de la restauration commerciale ou collective.Effectivement, les saveurs acides et salées ont un niveau assez élevé dans ces légumes lactofermentés et la flaveur de ces produits est soutenue. Toutefois, et justement grâce à ces caractéristiques, plusieurs possibilités se présentent en cuisine pour tirer parti de ces spécificités, sans utiliser d’additifs de compensation (comme du bicarbonate de soude par exemple, qui est délicat à manier sans déstabiliser le milieu). 
Mise en pratique
L’objectif est d’apporter des pistes afin d’utiliser le plus judicieusement possible les légumes lactofermentés en cuisine, avec des recettes traditionnelles ou plus originales.

Les caractéristiques des légumes lactofermentés qu’il faut exploiter sont :
· l’utilisation de la saveur acide
· l’utilisation de la salinité
· l’appropriation des notes aromatiques spécifiques (arômes et odeurs) dans les plats.
Les caractéristiques qu’il faut maîtriser, et/ou atténuer sont les mêmes : acidité, taux de sel, et flaveur.
Acidité
Les légumes lactofermentés étant acides à très acides, deux stratégies s’offrent aux cuisiniers professionnels ou amateurs : utiliser les légumes lactofermentés en remplacement de produits acides habituellement utilisés ou « neutraliser » naturellement en partie cette acidité par dilution.

· Utiliser l’acidité : 
· Remplacer le vinaigre de la vinaigrette par la saumure des légumes lactofermentés ou par les légumes eux même dans une salade composée par exemple. 
· En effet, une recette traditionnelle incorpore 1/3 de vinaigre pour 2/3 d’huile. En gardant cette proportion, on peut donc faire une vinaigrette avec 1/3 de jus lactofermenté et 2/3 d’huile, sans ajouter de sel, ou 1/3 de légumes lactofermentés pour 2/3 de légumes frais, toujours sans ajouter de sel.
· Préparer rapidement une salade composée avec des légumes lactofermentés seuls ou en mélange avec du frais, avec un goût rehaussé, en ajoutant seulement un filet d’huile (olive, colza, noix …au choix), sans autre ajout : l’acidité est apportée par les légumes lactofermentés ainsi que le sel.
· Remplacer le vinaigre dans les plats : de la même manière, dans des plats en sauce incorporant du vinaigre, celui-ci peut être judicieusement remplacé par une poignée de légumes lactofermentés (bœuf en sauce, sauce béarnaise …).
· En accompagnement du poisson, à la place du traditionnel jus de citron, une poignée de légumes fermentés, par exemple de fenouil, de poireaux, est une manière intéressante et originale de relever la préparation.
· Pour rehausser un dessert, surprendre : certaines recettes de gâteau notamment des créations aux légumes (exemple du gâteau au chocolat et à la courgette) incorpore du vinaigre ou jus de citron, en plus des légumes râpés. Une cuillère à soupe par gâteau de légumes lactofermentations (judicieusement choisis : carottes, courgettes, panais …) remplace à la fois la pointe d’acidité et le sel du gâteau.  L’acidité des légumes permet aussi d’avoir un meilleur gonflement à la cuisson avec la poudre levante.

· Tamponner l’acidité : l’acidité peut être redoutée par certaines personnes. Sans perdre ni la saveur, ni l’intérêt des légumes lactofermentés, celle-ci peut être atténuée gustativement sans changer toutefois la composition chimique du produit (le pH notamment, il ne s’agit pas de d’augmenter le pH mais bien de diminuer la perception de la saveur acide) : 
· utiliser le gras pour réaliser des tartinables avec huile, ou fromage blanc, ou fromage, ou beurre, ou crèmes de lait ou végétale ...
· utiliser le sucre  comme pour le pamplemousse par exemple, pour adoucir la préparation (ou des condiments sucrés comme la sauce de soja, une sauce caramel …),
· associer avec des légumes frais, pour faire une dilution : par exemple, incorporer dans un salade fraîche 1/3 à 1/2 de légumes lactofermentés, et un filet d’huile ou de crème. Le sel et la vinaigrette deviennent inutiles. 
Sel
La teneur en sel des légumes lactofermentés est moyenne à élevée 
Dans le contexte de santé actuel, la forte consommation de sel par les français, d’une manière générale, est un problème, et il conviendrait de manger moins salé.
Aussi, pour diminuer le taux de sel, là encore, plusieurs solutions existent :
· le dégorgeage : il se pratique pour la choucroute notamment avant cuisson ou l’utilisation en salade. Ceci est valable pour tous les légumes lactofermentés. Toutefois, ce procédé fait perdre une grande partie des composés minéraux et vitaminiques présents dans la saumure et dans les légumes dégorgés,
· la dilution : comme indiqué précédemment, l’astuce est de « couper » une préparation (salade, garniture) avec des légumes frais, de la mélanger avec du gras, pour faire ou non une émulsion (mousse), ou encore d’introduire les légumes fermentés dans une soupe (borsch par exemple). L’avantage est de garder tous les composants du produit lactofermenté.
La flaveur des légumes lactofermentés
Les légumes lactofermentés peuvent être perçus comme « forts » en goût, avec cette odeur tout à fait caractéristique et unique. Afin de garder une note acidulée et particulière, sans excès, cuisiner ces légumes au-delà des préparations simples indiquées plus haut est tout à fait intéressant. En effet, les légumes lactofermentés se marient très bien avec les autres aliments :
· d’un bento (boite repas) ou bowl (« bol repas »), 
· dans un sandwich à la place de la salade, ou dans un panini, 
· en terrine, pour réaliser des patés végétaux au goût original,
· en verrines en jouant sur les couleurs et les textures.

Le site « révolution fermentation » donne 45 utilisations des légumes lactofermentés, de l’entrée au dessert. Pour la choucroute, le chef cuisinier Tony Hartmann a écrit un livre proposant 60 façons d’agrémenter la choucroute, et en 2004, lors du SIAL à Paris, l’association « les cordons bleus » en partenariat avec des associations coréennes de cuisine a édité un livre unique pour utiliser le kimchi dans la cuisine française en une douzaine de recettes mises au point par des grands chefs. 
Points de vigilance
Les recettes nouvelles doivent être testées. Tout ne va pas avec tout et en cuisine, on le sait, il faut orchestrer judicieusement les saveurs et les goûts pour réussir la partition. L’important est de marier des textures qui se complètent (du mou avec du plus ferme), des flaveurs qui s’associent selon la technique du foodpairing ou au contraire, qui contrastent.
Conseils, trucs et astuces
Pour ouvrir le champ des possibles, voici le répertoire des recettes mises au point concernant l’utilisation de la choucroute et celle du kimchi, en jouant sur les différents facteurs évoqués plus haut.
Assemblage culinaire avec de la choucroute
	Objectif
	Technique utilisée
	Nom du met

	Adoucir la perception acide



	Ajout de sucre
	Confiture de choucroute*
Pralin à la choucroute et chocolat noir
Sorbet à la choucroute

Gâteau pur chocolat au kimchi

	Adoucir la perception acide


	Avec de l’amidon
	Tarte ou flammekueche à la choucroute et au lard
Sushis et makisushis à la choucroute et au saumon/crevettes
Kougelhopf à la choucroute
Galettes/roestis à la choucroute
Raviolis de choucroute
Salade de pommes de terre à la choucroute


	Adoucir la perception acide 
	Avec du gras
et choucroute lavée
	Ramequins au saumon et fromage frais faisselle
Gratin de choucroute
Choucroute traditionnelle et sa garniture

	Dilution du sel
	Avec du liquide
	Soupe à la choucroute et tartines de foie gras



* la choucroute est dégorgée dans plusieurs eaux pour perdre du sel et de l’acidité et cuite en gardant les baies de genièvre et de coriandre. Elle est finement hachée au couteau avant d’être cuite avec le sucre (600 g pour 1kg de choucroute) pendant une dizaine de minute. Pour un coulis sucré, le mélange peut être passer au mixeur. Cette préparation est idéale avec le foie gras, mais aussi le munster, du gibier ou des poissons d’eau douce d’Alsace. Elle permet aussi de composer des desserts ou de faire des coulis originaux pour une glace, une créme anglaise etc.

Avec du kimchi 
	Objectif
	Technique utilisée
	Nom du met

	Adoucir la perception acide
	Ajout de sucre
	Gâteau pur chocolat au kimchi
Mille-feuille crème légère au kimchi

	Adoucir la perception acide



	Avec de l’amidon
	Koulibiac de saumon au kimchi
Sacristain kimchi/sésame
Fougasse au kimchi
Bimpat (sushi coréen) au kimchi
Galette bressane au kimchi
Gratin de pommes de terre kimchi et jambon
Macaronis au kimchi
Cannelloni de saumon et kimchi

	Adoucir la perception acide
	Avec du gras
	Camembert et kimchi en beignets

	Dilution du sel
	Avec du liquide
	Bouillabaisse de cabillaud au kimchi
Crème de chou-fleur au kimchi
Crème glacée de concombre et kimchi

	
	En émulsion (mousse)
	Rillettes de maquereau au curry et kimchi



Expériences, témoignages
Pour en savoir plus
https://revolutionfermentation.com/blogs/legumes-fermentes/comment-manger-legumes-fermentes/
https://www.nutriform.bio/idees-recettes/
https://www.jibio.fr/recettes/
Tony Hartmann, variations autour de la choucroute, 60 recettes inédites, Hirle 2005
Collectif (AFMC et Cordon bleu), KIMCHI CORÉEN et CORDON BLEU, Rencontre de Saveurs, Goûts et Cultures" 24 mars.2004, livre publié en édition limitée et gratuite à l’occasion du SIAL 2004 (voir : https://france-coree.pagesperso-orange.fr/billet/billet_78.htm)

