The dossier

Guide de

fermentation

maison

- GoodFat

GoodCarb

Une methode ancestrale, simple et 100 % naturelle pour transformer vos legumes en super-aliments low carb. Decouvrez comment
integrer la lactofermentation dans votre alimentation GoodFat GoodCarb (keto / I1G bas).
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Pourquoi la fermentation est idéale en céto

- Reduction des glucides : les bacteries consomment une partie des sucres
- Probiotiques naturels : digestion et immunite renforcees
- Saveurs uniques : acidulees et croquantes

- Conservation longue : plusieurs mois sans congelation
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Proportions de saumure

Aliment Sel (%) Texture Conservation

Concombre, 3% Croquant 4-6 mois
courgette, radis

Chou 2 % Souple/ferme 6-9 mois

blanc/rouge

Chou-fleur, 2,5 % Croquant moyen 4-6 mois

brocoli

Carotte, céleri 2 % Fermentation 3—-4 MOoIsS
rapide

Ail 4 % Tres croquant 9-12 mois

entier/gousses

Recettes pas a pas
# Choucroute maison ceto

Ingredients : 1 kg de chou blanc ou rouge, 20 g de sel non iode, 1 ¢. a cafe de graines de carvi ou genievre (option).
Preparation : Emincer le chou, malaxer avec le sel, tasser dans un bocal, laisser fermenter 2-4 semaines. Conserver 6 mois
au frais.

Macros (100 g) : 1,4 g glucides nets - 1 g proteines - 0,2 g lipides - 19 kcal

Jd Kimchi ceto rapide

Ingredients : 1 chou chinois, 150 g radis, 30 g sel, ail, gingembre, piment, psyllium.

Preparation : Saler le chou, rincer, melanger avec la pate d'epices’, tasser dans un bocal, laisser fermenter 5-7 jours.
Conserver 4 mois au frais.

Macros (100 g) : 0,8 g glucides nets - 1,1 g protéines - 0,3 g lipides - 17 kcal

© J Pate d’'épices pour kimchi céto (sans sucre ni farine de riz)
e 4 gousses dail
e 1 morceau de gingembre frais (5 cm)
e 2 a3 cC. asoupe de flocons de piment coreen (gochugaru) ou, a defaut, paprika + un peu de piment fort
e 1 C.asoupe de psyllium (sert d'epaississant et remplace la farine de riz)
e 2a3C.asoupe deau pour lier le tout
Préparation de la pate
1.Mixer Lail, le gingembre, le piment et le psyllium avec un peu d'eau.
2.0n obtient une pate rouge, legerement epaisse, parfumee et piquante.
3.C'est cette pate que tu melanges ensuite au chou et aux radis avant de tasser dans le bocal

& Pickles de concombre

Ingredients : 500 g concombre, 500 ml eau, 15 g sel, ail, aneth ou graines de moutarde.

Preparation : Couper les concombres, couvrir de saumure, maintenir sous liquide, laisser 5-10 jours a temperature ambiante.
Conserver 3 mois au frais.

Macros (100 g) : 1,5 g glucides nets - 0,7 g protéines - 0,1 g lipides - 12 kcal

Conclusion

Avec ces recettes simples et economiques, la lactofermentation devient un atout GoodFat GoodCarb : saveur, sante et
praticite, tout en restant low carb.
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