KIMCHI

Il kimchi € uno dei simboli pit rappresentativi della cucina coreana
e, nel corso dei secoli, € diventato molto piu di un semplice
alimento: € un elemento profondamente legato alla cultura, alla
storia e alla vita quotidiana della Corea.

La parola kimchi deriva da un termine molto antico della lingua coreana, “chimchae”, che
significa letteralmente “verdure immerse in salamoia” o “verdure conservate sotto sale”.
Con il passare del tempo la parola si & trasformata nella forma attuale kimchi, e oggi indica in
generale tutte le preparazioni coreane di verdure fermentate condite con spezie e aromi.

Molte persone pensano che il kimchi sia semplicemente cavolo fermentato molto piccante,
ma in realta esistono centinaia di varieta diverse. Il tipo piu conosciuto € quello preparato con
cavolo cinese, ma il kimchi puo essere realizzato anche con ravanelli, cetrioli, cipollotti, foglie di
senape, radici e molte altre verdure. Inoltre non tutti i kimchi sono piccanti: alcune versioni
tradizionali, chiamate kimchi bianco, non contengono peperoncino e hanno un sapore piu
delicato.

E interessante sapere che il kimchi non era originariamente piccante. Nei secoli antichi era
semplicemente una preparazione di verdure salate e fermentate, utilizzata soprattutto come
metodo di conservazione. Il peperoncino, oggi considerato uno degli ingredienti principali, arrivo
in Corea soltanto nel XVII secolo, probabilmente grazie ai commerci con I’Occidente. Da quel
momento la ricetta inizio a evolversi fino a diventare quella che oggi conosciamo.

Nella vita quotidiana coreana il kimchi occupa un posto fondamentale. In Corea viene servito
praticamente a ogni pasto, come uno dei piccoli contorni chiamati banchan.

Il kimchi e anche molto apprezzato dal punto di vista nutrizionale. Grazie alla fermentazione
contiene batteri lattici benefici, vitamine, fibre e numerosi composti antiossidanti. Per questo
motivo viene spesso citato tra gli alimenti fermentati piu salutari e viene considerato un valido
supporto per il sistema immunitario e per I'equilibrio della flora intestinale.

La sua importanza culturale é tale che il kimchi & diventato nel tempo un vero simbolo della
Corea. Non é soltanto un alimento tradizionale, ma rappresenta un patrimonio culinario e
identitario che racconta la storia del paese e il rapporto tra le persone, la terra e il cibo. Oggi ¢
conosciuto e apprezzato in tutto il mondo. Oltre a essere consumato da solo come contorno, viene
utilizzato in moltissime ricette: zuppe, riso saltato, pancake salati, noodles e numerosi piatti
moderni. La sua straordinaria versatilita e il suo sapore unico fanno si che continui a diffondersi e a
essere reinterpretato in molte cucine diverse.

In questo modo il kimchi, nato come semplice metodo di conservazione delle verdure, € diventato
nel tempo uno dei cibi fermentati piu celebri e affascinanti del mondo.
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Curiosita e aspetti culturali del kimchi.

Il kimchi non é soltanto un alimento tradizionale, ma rappresenta uno degli elementi piu
importanti dell'identita culturale coreana. In Corea del Sud accompagna praticamente ogni
pasto ed e considerato parte indispensabile della tavola quotidiana. Molti coreani ritengono
che un pasto senza kimchi sia incompleto. Il consumo medio &€ molto elevato: ogni persona
puo arrivare a consumarne decine di chilogrammi all’anno, perché viene servito come
contorno insieme a riso, zuppe, carne, pesce e piatti di verdure.

La preparazione del kimchi € anche un momento sociale molto importante. In autunno si
svolge una tradizione chiamata Kimjang, durante la quale famiglie, amici e vicini di casa si
riuniscono per preparare grandi quantita di kimchi da conservare per I'inverno. Questo
evento non € soltanto una pratica culinaria, ma rappresenta anche un momento di
cooperazione e condivisione all'interno della comunita. Proprio per il suo valore culturale e
sociale, la tradizione del Kimjang € stata riconosciuta come patrimonio culturale
immateriale dall'UNESCO.

In passato il kimchi veniva conservato in grandi
vasi di terracotta chiamati onggi, che spesso
venivano interrati nel terreno. Questo sistema
permetteva di mantenere una temperatura
relativamente stabile durante I'inverno,
favorendo una fermentazione lenta e controllata.
Ancora oggi molti coreani utilizzano questi vasi
tradizionali, anche se nelle case moderne sono
diventati molto diffusi frigoriferi progettati
appositamente per la conservazione del kimchi.
Questi elettrodomestici regolano temperatura e
umidita in modo da riprodurre le condizioni
ideali per la fermentazione e la conservazione
delle verdure.

L’importanza culturale del kimchi € tale che a Seoul esiste persino un museo dedicato a
questo alimento: il Museum Kimchikan. Questo museo racconta la storia della
fermentazione delle verdure in Corea, le diverse varieta di kimchi esistenti e il ruolo che
questo alimento ha avuto nella societa coreana nel corso dei secoli. I visitatori possono
anche partecipare a laboratori per imparare a preparare il kimchi e conoscere le tecniche
tradizionali di fermentazione.
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La chimica e i microrganismi della fermentazione del kimchi

La trasformazione delle verdure in kimchi ¢ il risultato di un processo biologico complesso
chiamato fermentazione lattica, uno dei metodi di conservazione degli alimenti piu antichi al
mondo. Prima dell’invenzione dei frigoriferi o delle tecniche moderne di conservazione, le
popolazioni utilizzavano la fermentazione per prolungare la durata delle verdure, dei latticini, delle
carni e persino dei cereali. Questo processo non solo preservava gli alimenti, ma ne aumentava
anche il valore nutrizionale.

Come funziona

La fermentazione lattica avviene quando i microrganismi naturalmente presenti sulla superficie
delle verdure, in particolare i batteri lattici, trasformano gli zuccheri presenti negli alimenti in
acido lattico. Questo abbassa il pH, creando un ambiente ostile per i microrganismi dannosi, come
batteri patogeni e muffe.

Il risultato € un alimento che:

si conserva pitl a lungo senza conservanti chimici

sviluppa sapori complessi, spesso aciduli o umami (parola
giapponese che significa letteralmente “saporito” o “delizioso”).
diventa piu digeribile e assimilabile

e

~A

FRauENTAZIONE arricchisce 'organismo di batteri benefici (probiotici)

B Questo processo avviene grazie ai microrganismi naturalmente
presenti sulla superficie delle verdure, in particolare ai batteri
lattici, che trovano nell’ambiente salato e povero di ossigeno
condizioni ideali per svilupparsi.

Quando le verdure vengono salate e mescolate con spezie e aromi, il sale svolge una funzione molto
importante: richiama I’'acqua contenuta nei tessuti vegetali e crea una salamoia naturale. In questo
ambiente i batteri lattici iniziano a utilizzare gli zuccheri presenti nelle verdure come fonte di
energia. Durante questo processo metabolico, gli zuccheri vengono trasformati principalmente in
acido lattico, insieme ad altre sostanze come anidride carbonica, composti aromatici e piccole
quantita di altri acidi organici.
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L’accumulo di acido lattico abbassa progressivamente il pH dell’ambiente, rendendolo sempre
piu acido. Questa acidificazione e fondamentale perché crea un ambiente in cui i batteri lattici
possono prosperare, mentre molti microrganismi potenzialmente dannosi non riescono piu a
sopravvivere. In questo modo la fermentazione diventa un sistema naturale di conservazione degli
alimenti.

Nel kimchi partecipano alla fermentazione diverse specie di batteri lattici.

Tra i piu importanti si trovano microrganismi appartenenti ai generi Lactobacillus,
Leuconostoc e Weissella. Una specie particolarmente studiata e Lactobacillus kimchii,
identificata proprio analizzando la microflora del kimchi tradizionale.

La fermentazione avviene in piu fasi. Nelle prime fasi si sviluppano soprattutto batteri che
tollerano condizioni meno acide. Con il passare del tempo ’ambiente diventa sempre piu acido e
favorisce la crescita di specie piu resistenti all’acidita. Questo cambiamento progressivo della
popolazione microbica contribuisce alla complessita del sapore finale.

Oltre alla produzione di acido lattico, i microrganismi della fermentazione producono anche molte
altre sostanze aromatiche che conferiscono al kimchi il suo caratteristico sapore umami, insieme
a note leggermente acidule e piccanti. Allo stesso tempo la fermentazione rende alcune sostanze
nutritive piu facilmente assimilabili dall’'organismo.

Durante il processo avvengono anche trasformazioni chimiche nelle fibre e nei tessuti delle
verdure, che diventano piu morbidi e digeribili. Inoltre alcuni composti bioattivi presenti negli
ingredienti, come aglio, zenzero e peperoncino, interagiscono con i microrganismi e contribuiscono
alla stabilita microbiologica del prodotto.

Per questi motivi il kimchi € spesso considerato non soltanto un alimento tradizionale, ma anche
un esempio di biotecnologia alimentare naturale. Senza I'uso di conservanti artificiali,
I'interazione tra sale, verdure e microrganismi crea un sistema equilibrato che trasforma
ingredienti semplici in un alimento ricco di sapore, nutrienti e microrganismi benefici che
rappresenta uno dei migliori esempi di come la fermentazione, una tecnica sviluppata dall'uomo
migliaia di anni fa, continui ancora oggi a unire tradizione culinaria, scienza e salute.
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Il kimchi nello spazio: il progetto del “kimchi spaziale”

Una delle storie piu curiose legate al kimchi riguarda il suo utilizzo nelle missioni spaziali. Nel
2008 la Corea del Sud invio nello spazio la sua prima astronauta, Yi So-yeon, che partecipo a una
missione diretta alla Stazione Spaziale Internazionale a bordo della navicella Soyuz TMA-12.

Per questa missione gli scienziati coreani svilupparono una versione speciale di kimchi, spesso
chiamata “kimchi spaziale”. L’idea nacque dal desiderio di permettere all’astronauta di portare con
sé un alimento simbolo della cultura coreana. Tuttavia il kimchi tradizionale presenta alcune
difficolta per 1'uso nello spazio essendo un alimento fermentato che contiene batteri lattici attivi.
In condizioni di microgravita la fermentazione potrebbe comportarsi in modo diverso rispetto alla
Terra: i microrganismi potrebbero moltiplicarsi in modo imprevisto oppure produrre gas che
farebbero gonfiare le confezioni. Inoltre ha un odore molto intenso, che in un ambiente chiuso
come una stazione spaziale potrebbe diventare problematico.

Per questi motivi fu avviato un progetto di ricerca durato diversi anni e
finanziato con un investimento significativo. Gli scienziati studiarono
* un metodo per adattare il kimchi alle condizioni dello spazio senza

alterarne troppo il gusto. Furono utilizzate tecniche di sterilizzazione e
) stabilizzazione, tra cui trattamenti termici e irradiazione controllata,
per ridurre la carica batterica e bloccare la fermentazione. In questo
modo il kimchi poteva essere conservato in modo sicuro e non
produceva gas durante la missione.

Un altro obiettivo del progetto era ridurre 'odore molto forte del
kimchi, mantenendo pero il sapore caratteristico. Il risultato fu un
prodotto stabile, sicuro per il consumo in microgravita e adatto alle
esigenze alimentari degli astronauti.

L’esperimento € avvenuto in orbita terrestre sulla Stazione Spaziale
Internazionale e rappresenta uno degli esempi piu interessanti di come
i cibi tradizionali vengano studiati e adattati per 'alimentazione nello
spazio.
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SCHEDA PRATICA - KIMCHI TRADIZIONALE

Ingredienti (per 4 vasetti da 0,5 L)
Verdure principali:
e 1kgdi cavolo cinese (o cavolo cappuccio, verza, cavolini, cavolo rosso)

Verdure di accompagnamento (a scelta):

e 200 gcarote

e 400 g cipollotti

e 300 g peperoni (rossi, verdi, gialli)

e Altre opzioni: daikon, rape, sedano-rapa, cime di rapa, barbabietola rossa, zucca
Salamoia:

e 3 Lacqua (pura o bollita)
e 45 g sale non iodato per litro

Cremina amidacea (opzionale):
e 50 griso italiano (o altro cereale), cotto in acqua 1:5, con un pizzico di sale
Condimento e aromi:

4 spicchi grandi d’aglio

2-3 cucchiai paprika dolce

Zenzero a piacere (fresco o polvere)
Peperoncino a piacere (opzionale)
1mela o 1 pera

2 acciughe dissalate (opzionali)
Sale integrale non iodato
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Procedimento:
1. Ammollo del cavolo:
¢ Rimuovere foglie esterne (conservarle se integre).
Tagliare il cavolo in 8 parti e immergerlo in salamoia al 4,5% a temperatura ambiente.

¢ Coprire con peso e canovaccio, lasciare 4h o una notte.

2. Preparazione verdure:

e Tagliare le altre verdure a fettine, rondelle o julienne.
Mettere in ciotola, aggiungere sale 2% e massaggiare per estrarre liquidi.

3. Condimento:

e Frullare aglio, zenzero, paprika, peperoncino, mela/pera, acciughe (opzionale) e cremina di
riso.

4. Unione e riposo:

e Scolare e strizzare il cavolo, tagliare a pezzetti se non si fanno involtini.
e Mescolare cavolo, verdure e condimento.
e Massaggiare bene e lasciare riposare per far uscire liquido extra.

5. Invasettamento:

e Riempire vasetti puliti, pressando le verdure senza lasciare aria.
e Assicurarsi che siano immerse nel liquido; aggiungere salamoia se necessario.
e Coprire con foglie esterne o alloro, pulire bordi, chiudere e etichettare con data.

6. Fermentazione:

e Lasciare almeno 3-4 settimane fuori frigo, in luogo fresco e buio.
e Non aprire durante la fermentazione.
e Dopo apertura: conservare in frigorifero e consumare entro poche settimane.

Varianti

e Senza crema amidacea: seguire gli stessi passaggi, sostituendo la cremina con solo le
spezie e aromi.
o Involtini: lasciare le foglie intere e avvolgerle nella pasta di condimento.

Consigli pratici:

e Usare verdure fresche e di stagione.

e Pressare bene per evitare sacche d’aria.

e Controllare solo all’apertura: presenza di muffa o odore sgradevole indica fermentazione
non riuscita.

e Pil lunga la fermentazione — sapore piu maturo e acidulo.
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Come riconoscere se il kimchi é riuscito bene

La fermentazione del kimchi & un processo naturale e vivo. Durante questo processo i batteri lattici
trasformano gli zuccheri presenti nelle verdure producendo acido lattico, aromi complessi e una
leggera effervescenza. Quando la fermentazione avviene correttamente, il kimchi sviluppa
caratteristiche molto precise che lo rendono facilmente riconoscibile.

Una delle prime cose da osservare &€ ’odore. Un kimchi ben fermentato ha un profumo intenso ma
piacevole, leggermente acidulo e aromatico. L'odore puo ricordare quello di altri alimenti
fermentati, come crauti o yogurt, ma con note piu complesse dovute alle spezie e agli aromi
utilizzati nella preparazione. L’aroma puo essere forte, ma non deve risultare sgradevole o putrido.

Anche il sapore é un indicatore importante. Il kimchi maturo presenta un equilibrio tra sapidita,
acidita. Puo risultare leggermente frizzante e vivace al palato, segno che la fermentazione ¢ attiva.
Con il passare del tempo I'acidita tende ad aumentare, ma questo non significa che il kimchi sia
rovinato: semplicemente diventa pitit maturo e puo essere utilizzato, ad esempio, nelle zuppe o nei
piatti cotti.

Un altro elemento da osservare ¢ la consistenza delle verdure. In genere il kimchi mantiene
una certa croccantezza, soprattutto nelle prime fasi della fermentazione. Con il tempo le verdure
possono ammorbidirsi leggermente, ma non devono diventare viscide o mollicce in modo
eccessivo.

Anche ’aspetto visivo fornisce informazioni utili. Le verdure devono apparire immerse nel loro
liquido e il colore deve restare naturale e brillante. E normale osservare piccole bollicine o una
leggera effervescenza nel liquido: questo € un segno della fermentazione in corso.

Segnali che indicano un problema

Nonostante la fermentazione sia un processo naturale abbastanza sicuro, ¢ importante saper
riconoscere alcuni segnali che indicano che il kimchi potrebbe non essere riuscito correttamente.

Il primo campanello d’allarme ¢ 1a presenza di muffe. Se sulla superficie del kimchi compaiono
macchie pelose o colorate (bianche, verdi, blu o nere), significa che alcune parti delle verdure sono
state esposte all’aria e che si sono sviluppati microrganismi indesiderati. In questo caso ¢
consigliabile non consumare il prodotto.

Un altro segnale negativo ¢ un odore sgradevole o putrido. Se il kimchi emana un odore che
ricorda la decomposizione o qualcosa di rancido, € probabile che il processo di fermentazione sia
stato disturbato da batteri indesiderati.

Anche la consistenza viscosa o filamentosa delle verdure puo indicare un problema. Una
leggera morbidezza € normale, ma una consistenza molto gelatinosa o scivolosa puo essere segno di
una fermentazione non equilibrata.

Infine, se il liquido diventa torbido in modo anomalo o assume colori innaturali, ¢ meglio
valutare con attenzione il prodotto prima di consumarlo.

Nella pratica della fermentazione domestica € molto importante imparare a fidarsi dei propri
sensi. Vista, olfatto e gusto sono strumenti fondamentali per valutare la qualita del prodotto. Con
un po’ di esperienza diventa facile riconoscere I’'aroma tipico di una fermentazione sana e
distinguere eventuali anomalie.

La fermentazione € un processo che 'umanita utilizza da migliaia di anni per conservare gli
alimenti e migliorarne il valore nutrizionale. Quando viene eseguita con ingredienti freschi, con le
giuste proporzioni di sale e con un minimo di attenzione all’igiene e alla conservazione, produce
alimenti sicuri, ricchi di sapore e benefici per 'organismo.
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KEFIR D’ACQUA : la bevanda fermentata viva

Il kefir d’acqua € una bevanda fermentata leggera, leggermente
frizzante, molto salutare e ricca di probiotici. Viene preparata
facendo fermentare acqua zuccherata grazie ai cosiddetti grani
di kefir, piccole colonie gelatinose di batteri e lieviti che vivono in
simbiosi. Questi microrganismi trasformano lo zucchero in acido
lattico, anidride carbonica e composti aromatici, dando
vita a una bevanda viva, digeribile e piacevolmente acidula.

Il termine “kefir” deriva dalla parola turca keyif, che significa “buon sentimento” o “stare bene”, a
indicare la sensazione di benessere associata al suo consumo. In altre parole, bere kefir significa
nutrire l'intestino e sostenere I'equilibrio generale dell’organismo, un piccolo gesto quotidiano per
sentirsi bene.

Origine e storia

Il kefir d’acqua ha una storia meno documentata rispetto al kefir di latte caucasico, ma ha
comungque radici antiche in varie culture. I grani di kefir d’acqua, noti anche come tibicos,
cristalli d’acqua o California bees, erano usati in Messico e in altre regioni del mondo per
fermentare bevande naturali ricavate da acqua e zuccheri. Tradizionalmente si aggiungeva frutta o
cactus di fico d’India per arricchire il sapore e fornire nutrienti ai grani.

Come funziona la fermentazione

I grani di kefir contengono una comunita complessa di batteri e lieviti (SCOBY) che
lavorano insieme. Quando vengono immersi in acqua zuccherata:

e ibatteri lattici producono acido lattico, acidificando la bevanda e rendendola piu sicura
dal punto di vista microbiologico;

o 1ilieviti generano anidride carbonica, creando la caratteristica frizzantezza, e piccole
quantita di alcol naturale;

e altri composti aromatici rendono il kefir delicato, leggermente dolce-acidulo e profumato.

Questa trasformazione rende la bevanda finale viva, nutriente e facilmente digeribile.
Ingredienti principali e ruolo della frutta secca

Per preparare il kefir d’acqua servono pochi ingredienti:

Grani di kefir d’acqua

Acqua non clorata

Zucchero naturale

Frutta secca e aromi opzionali (fichi, uvetta, albicocche, limone, erbe aromatiche)

La frutta secca ha un duplice ruolo:

1. Nutritivo — fornisce minerali come calcio, magnesio e potassio, fondamentali per il
metabolismo dei batteri e per la crescita dei grani;

2. Energetico — aggiunge zuccheri naturali che i microrganismi possono metabolizzare,
favorendo la produzione di anidride carbonica e un gusto equilibrato;

3. Aromatizzante - rilascia profumi delicati, rendendo la bevanda piu piacevole senza
aggiungere zuccheri raffinati.

In assenza di frutta secca, i grani fermentano comunque, ma la loro attivita puo essere meno
vigorosa, e il sapore piu neutro.
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Procedimento di base

1. Sciogliere lo zucchero nell’acqua (ad esempio 1 litro con 6 cucchiai da minestra di
zucchero).

2. Aggiungere i grani di kefir d’acqua e, se desiderato, la frutta secca.

3. Coprire con garza o coperchio non ermetico e lasciare fermentare 24—72 ore a
temperatura ambiente (20—25°C).

4. Filtrare il liquido per separare i grani; il kefir filtrato & pronto da bere.

5. I grani filtrati possono essere riutilizzati per nuovi cicli di fermentazione.

Per aromatizzare ulteriormente, & possibile effettuare una seconda fermentazione anche
aggiungendo frutta, succhi o erbe aromatiche al liquido gia filtrato, lasciando fermentare ancora
12—24 ore.

Benefici per la salute

Il kefir d’acqua € un vero alimento funzionale:

Ricco di probiotici, favorisce I’equilibrio della flora intestinale;

Supporta la digestione e il sistema immunitario;

Puo sostituire bevande gassate zuccherate in maniera naturale;

Contiene vitamine, minerali e composti bioattivi prodotti dalla fermentazione.

Inoltre, gran parte dello zucchero iniziale viene consumata dai microrganismi, riducendo
notevolmente il contenuto zuccherino della bevanda finale.

Consigli:

e Usare sempre acqua non clorata, perché il cloro puo danneggiare i grani.

e Non riempire troppo il contenitore, per evitare eccessiva pressione dovuta alla
fermentazione gassosa.

e I grani sono riutilizzabili all'infinito se curati correttamente.

® Piccole tracce di alcol (0,2—2%) possono essere presenti, prodotte naturalmente dai lieviti
durante la fermentazione.

I tibicos: come riconoscetli e perché crescono

I tibicos, cioé i grani di kefir d’acqua, sono piccoli aggregati gelatinosi costituiti da una complessa
comunita di batteri e lieviti che vivono in simbiosi. Non si tratta quindi di semplici “granuli”, ma di
vere e proprie colture vive, capaci di trasformare I’acqua zuccherata in una bevanda fermentata
ricca di aromi, bollicine e microrganismi benefici.

I tibicos sani presentano generalmente un aspetto traslucido o leggermente opaco e una
consistenza elastica e gelatinosa. La loro forma ¢ irregolare e puo ricordare piccoli cristalli o
granelli di gel. Quando sono in buone condizioni tendono a crescere e moltiplicarsi nel corso
delle fermentazioni, segno che i microrganismi che li compongono sono attivi e ben nutriti.

Anche 'odore rappresenta un buon indicatore della loro vitalita. I tibicos sani emanano un
profumo fresco, leggermente acidulo, tipico delle fermentazioni lattiche. Non devono invece
presentare odori sgradevoli o putridi. Durante la fermentazione € inoltre normale osservare la
formazione di bollicine, dovute all’anidride carbonica prodotta dai lieviti: questa effervescenza
indica che il processo fermentativo € in piena attivita.
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La capacita dei tibicos di crescere € legata alla loro particolare struttura. I microrganismi che li
compongono producono infatti una matrice gelatinosa formata da polisaccaridi, che crea
una sorta di rete tridimensionale capace di tenere insieme batteri e lieviti. Questa sostanza, spesso
indicata come kefirano o con nomi simili, costituisce la struttura stessa dei grani.

Durante la fermentazione, i microrganismi utilizzano gli zuccheri presenti nell’acqua come fonte di
energia. Una parte di questi zuccheri viene trasformata in acido lattico, anidride carbonica e altri
composti aromatici che caratterizzano la bevanda finale. Un’altra parte viene invece utilizzata per
produrre nuova matrice gelatinosa, facendo aumentare gradualmente il volume dei grani.

Con il passare dei cicli di fermentazione i tibicos possono quindi ingrandirsi oppure suddividersi in
nuovi grani, che possono essere separati e utilizzati per avviare altre fermentazioni. Questo
fenomeno rende il kefir d’acqua una coltura praticamente autosufficiente: se mantenuta nelle
giuste condizioni, puo continuare a vivere e riprodursi per molto tempo.

Grazie alla loro capacita di crescere e moltiplicarsi, i tibicos vengono spesso condivisi o scambiati
tra appassionati, proprio come avviene per la pasta madre. In questo modo la coltura si tramanda
nel tempo, mantenendo viva una tradizione di fermentazione domestica che unisce pratica
culinaria, microbiologia e cura.
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