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Cos’è la fermentazione 

Che cos’è la fermentazione? 

La fermentazione è un processo biologico in cui microrganismi (batteri, lieviti o muffe) 
trasformano zuccheri in acidi, gas o alcol, producendo energia. 

Punti chiave: 

• Può avvenire senza ossigeno (anaerobica)  

• Richiede microrganismi vivi  

• Trasforma e conserva gli alimenti  

• Produce cibi come yogurt, pane, vino, crauti  

 

Tipi di fermentazione 

Quali tipi di fermentazione esistono? 

1. Fermentazione lattica 

• Batteri lattici → zuccheri → acido lattico  

• Esempi: yogurt, kefir, crauti, kimchi  

2. Fermentazione alcolica 

• Lieviti → zuccheri → alcol + CO₂  

• Esempi: vino, birra, pane  

3. Fermentazione acetica 

• Batteri acetici → alcol → acido acetico  

• Esempi: aceto  

4. Fermentazioni miste 

• Combinazione di più fermentazioni  

• Esempi: miso, tempeh  
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La fermentazione lattica avviene solo nel latte? 

No.  I batteri lattici fermentano qualsiasi zucchero disponibile, non solo il lattosio. 

Esempi senza latte: 

• Verdure: crauti, kimchi  

• Legumi: alcuni fermentati tradizionali  

• Cereali e bevande fermentate  

 

I fermentati lattici alzano la glicemia? 

No, o molto meno rispetto all’alimento originale. 

• I batteri consumano gli zuccheri  

• Producono acido lattico  

• Restano meno zuccheri disponibili  

Risultato: 

• Yogurt → meno lattosio  

• Verdure fermentate → quasi zero zuccheri  

Più fermentazione = meno impatto glicemico 
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Sicurezza della fermentazione 

Perché i fermentati non sviluppano il botulino? 

Perché la fermentazione abbassa il pH sotto un livello in cui Clostridium botulinum non può 
svilupparsi. 

• Il limite critico è pH 4,6  

• Sotto questo valore:    Clostridium botulinum non cresce e non produce tossina  

Cosa succede nei fermentati: 

• I batteri lattici producono acido lattico  

• Il pH scende progressivamente  

• Nei fermentati ben riusciti si arriva spesso a pH 3,5 – 4,2  

Quindi: ambiente stabilmente sicuro 

 

Il ruolo del sale 

A cosa serve il sale nella fermentazione? 

• Estrae acqua dagli alimenti → crea salamoia  

• Inibisce batteri indesiderati  

• Favorisce i batteri lattici  

Il sale non fermenta: crea le condizioni per fermentare 

 

Salagione e salamoia: che differenza c’è? 

Salagione: 

• Sale diretto sull’alimento  

• L’acqua esce naturalmente  

• Esempio: crauti  

Salamoia: 

• Acqua + sale  

• Alimenti immersi  

• Esempio: cetrioli, limoni  

Spesso la salagione crea una salamoia naturale 

 
La quantità di sale è sempre la stessa? 

No, varia in base all’alimento. 

• Crauti: 2–3%  

• Verdure: 2–5%  

• Olive: 8–12%  

Più sale = fermentazione più lenta e stabile 
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Esempi pratici 

CRAUTI 

Cosa fermenta nei crauti?    Gli zuccheri del cavolo (glucosio e fruttosio). 

Chi fermenta i crauti?     Batteri lattici (Lactobacillus, Leuconostoc). 

Cosa succede durante la fermentazione? 

• Produzione di acido lattico  

• pH si abbassa  

• Il cavolo si conserva e cambia sapore  

Da cosa dipende la fermentazione dei crauti? 

• Sale  

• Temperatura  

• Tempo  

 

LIMONI ALLA MAROCCHINA  

Come si prepara la base liquida nei limoni alla marocchina? 

• Si aggiunge un po’ di sale direttamente nel limone  

• Si prepara una salamoia al 10%  

• Si unisce il succo di mezzo limone  

• Si aggiunge la salamoia fino a coprire completamente il limone  

 

 Perché si aggiunge una salamoia al 10% oltre al succo di limone? 

• Per garantire una concentrazione di sale controllata e stabile  

• Per coprire completamente il limone con il liquido  

• Per creare un ambiente acido e salato sicuro per la conservazione 

Perché nei limoni alla marocchina basta una salamoia al 10%? 

Perché il limone è già naturalmente molto acido, quindi non serve una concentrazione di sale più 
alta per garantire la sicurezza. 

• Il succo di limone abbassa già il pH a valori molto bassi  

• L’ambiente è quindi sfavorevole ai microrganismi pericolosi  

 

• La salamoia al 10% è sufficiente per:  
o stabilizzare il sistema  
o conservare il prodotto  
o completare l’azione dell’acidità 
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KIMCHI 

Che tipo di fermentazione è il kimchi?   Fermentazione lattica. 

Il kimchi è preparato in salagione o in salamoia?  Entrambi.  

Il kimchi utilizza una combinazione di salagione e salamoia. 

• Il cavolo viene messo in salamoia (acqua e sale) per ammorbidirlo e prepararlo alla 
fermentazione.  

• Alcune altre verdure vengono salate direttamente (salagione).  

• Durante il processo, si forma comunque un ambiente umido e salato in cui avviene la 
fermentazione lattica.  

Conclusione:   Il kimchi è una fermentazione lattica che combina salagione e 
salamoia. 

Nel kimchi si possono aggiungere ingredienti oltre alle verdure?   Sì.  

Il kimchi può includere una base aromatica e funzionale, non solo verdure. 

A cosa servono le spezie nel kimchi? 

• Danno sapore  

• Aiutano a controllare i microrganismi  

A cosa serve la crema amidacea nel kimchi? 

La crema amidacea (es. riso bollito o farina di riso cotta): 

• Fornisce zuccheri facilmente disponibili per i batteri lattici  

• Favorisce una fermentazione più attiva e regolare  

• Aiuta a legare il condimento 

• Aggiunge una piccola quota di carboidrati  

• Contribuisce a rendere il piatto più equilibrato insieme alle verdure 

Che tipo di amido si usa nel kimchi? 

• Tradizionalmente: farina di riso cotta in acqua  

• In alternativa:  riso bollito  

La crema di riso è indispensabile per il kimchi?   No. 

• Il kimchi può fermentare anche senza  

• Ma la crema amidacea rende il processo più stabile e uniforme  

Le verdure fermentate (come i crauti) devono essere chiuse con tappo ermetico o con 
garza? 

Devono essere protette dall’aria, ma devono anche poter far uscire i gas della fermentazione. 

• Durante la fermentazione si produce CO₂  

• Se il contenitore è completamente ermetico: può crearsi pressione  

• Se è troppo aperto (garza): entra ossigeno → rischio muffe  

Soluzioni corrette: 

• Tappo chiuso ma aperto ogni tanto (sfiato)  

• Oppure tappi fermentatori/valvola  

• La garza può essere usata solo nelle primissime fasi, ma è meno sicura 
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Errori comuni nella fermentazione 

1. Verdure non completamente immerse 

Errore: parti delle verdure restano fuori dal liquido 
Rischio: muffe, cattivi odori 

Soluzione: 

• Tenere sempre le verdure sotto il livello della salamoia  

• Usare un peso se necessario  

2. Troppa aria nel contenitore 

Errore: usare garza o lasciare troppo spazio all’aria 
Rischio: sviluppo di muffe 

Soluzione: 

• Usare un barattolo chiuso  

• Oppure sistemi che fanno uscire i gas ma non fanno entrare aria  

3. Contenitore troppo ermetico senza sfiato 

Errore: chiudere senza mai aprire 
Rischio: pressione interna (CO₂) 

 Soluzione: 

• Aprire ogni tanto per far uscire i gas  

• Oppure usare tappi con valvola  

4. Quantità di sale sbagliata 

Errore: troppo poco o troppo sale 
Rischi: 

• poco sale → muffe  

• troppo sale → fermentazione lenta o bloccata  

Soluzione: 

• Rispettare le percentuali  

5. Temperatura non adatta 

Errore: ambiente troppo caldo o troppo freddo 

Rischi: 

• troppo caldo → fermentazione troppo veloce, sapori sgradevoli  

• troppo freddo → fermentazione lenta  

 Soluzione: 

• Temperatura ambiente moderata e stabile  
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6. Interrompere troppo presto la fermentazione 

Errore: consumare troppo presto 

Rischio: 

• sapore poco sviluppato  

• zuccheri ancora presenti  

Soluzione: 

• Dare il giusto tempo di fermentazione  

7. Non fidarsi dei segnali sensoriali 

Errore: ignorare odori o aspetti strani 

Rischio: consumo di prodotto alterato 

Soluzione: 

• Odore: deve essere acidulo, non putrido  

• Aspetto: no muffe colorate o pelose 

8. Uso di acqua clorata 

Errore: usare acqua del rubinetto non trattata 

Rischio: 

• il cloro può inibire o rallentare i batteri lattici  

Soluzione: 

• Usare acqua declorata  
o lasciata riposare alcune ore  
o oppure filtrata  
o oppure acqua non trattata (es. di fonte sicura)  

 9. Uso di sale iodato 

Errore: usare sale iodato 

Rischio: 

• può interferire con l’attività dei microrganismi  

• può alterare il risultato della fermentazione  

Soluzione: 

• Usare sale non iodato  

• Preferibilmente:  
o sale marino integrale  
o sale grosso 
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LE REGOLE D’ORO DELLA FERMENTAZIONE 

 

1. I microrganismi fanno il lavoro. Non siamo noi a fermentare: creiamo le condizioni giuste 

perché i batteri lavorino. 

2. Il sale guida la fermentazione, Non fermenta, ma seleziona i batteri buoni e protegge da quelli 

indesiderati. 

3. Le verdure devono stare sotto il liquido. 

4. Meno aria possibile. La fermentazione lattica è anaerobica 

 

5. I gas devono poter uscire. Contenitore chiuso, ma non “sigillato per sempre”. 

Serve sfiato o apertura periodica. 

6. Tempo e pazienza. Più tempo = più trasformazione, più digeribilità e meno zuccheri. 

7. Acidità = sicurezza. pH sotto 4,6 → ambiente sicuro. 

Nei fermentati spesso: 3,5 – 4,2 

8. Acqua e sale giusti 

• Acqua senza cloro  

• Sale non iodato  

9.Verdure naturali e non trattate 

Usare verdure biologiche o non trattate con pesticidi e cere: 

• Evita residui chimici che possono inibire i batteri buoni  

• Garantisce una fermentazione sicura e stabile 

10. Fidati dei sensi. Odore buono = acidulo 

Odore cattivo = problema 

11. Ogni fermentato è diverso. Crauti, kimchi, limoni: stessi principi, ma equilibri diversi 

La fermentazione trasforma ingredienti semplici in sapori vivi, nutrienti e pieni di 

storia, basta  rispettare l’equilibrio tra sale, acqua, aria e tempo…  

 


