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ALIMENTOS FERMENTADOS

Resumo

Este projeto tem como objetivo valorizar o processo dos alimentos fermentados com
base em conceitos histéricos e culturais que influenciaram a maneira de consumo.
Basicamente se resume na transformacao dos agucares presentes nos alimentos em
acidos, o que resulta além da sua preservacdo, caracteristicas sensoriais, como
sabores, texturas e aromas distintos. Além disso, oferecem diversos beneficios para
a saude e o meio ambiente. O processo de fermentacdo pode ocorrer em diversos
alimentos como: frutas, legumes, gréos, leite entre outros. Os alimentos fermentados

tém grande importancia na gastronomia, e esta presente na sociedade ha séculos.

Palavras-chave: alimentos fermentados; fermentacao; gastronomia.



FERMENTED FOODS

Summary

This project aims to recognize and appreciate the significance of fermented foods by
exploring their historical and cultural influences on consumption practices. Essentially,
fermentation involves the conversion of sugars found in various food items into acids,
resulting in not only preservation but also the development of sensory characteristics
such as flavors, textures, and distinct aromas. Moreover, fermented foods offer
numerous health and environmental benefits. The fermentation process can occur in
a wide range of foods, including fruits, vegetables, grains, milk, and more. Fermented
foods hold immense importance in gastronomy and have been an integral part of

society for centuries.

Keywords: fermented foods, fermentation, gastronomy.
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1. INTRODUCAO

Ha milhares de anos o processo de fermentacao de alimentos e de bebidas faz
parte da sociedade. Basicamente, o processo € biologico, onde diversos micro-
organismos, como fungos, bactérias e leveduras, transformam os aclcares presentes

nos alimentos, em acidos, que podem ser laticos, alcodlicos ou outras substancias.

Diversos alimentos podem ser produzidos através do processo fermentativo,
como por exemplo, frutas, legumes, graos, leite entre outros. Esses alimentos apds o
processo fermentativo podem ser consumidos ou utilizados como insumo em outras

preparacgoes.

Os alimentos fermentados existem ha muito tempo, e eram produzidos em
diversas regides e culturas do mundo. Muitas vezes sua producéo tinha como objetivo
a conservacao dos alimentos, e, utilizados como remédios. Alimentos fermentados
ainda fazem parte de diversas culturas na sociedade e esta presente em inimeras
preparacdes gastrondmicas; paes, cervejas, queijos, vinhos, kombuchas, vegetais,
iogurte e até mesmo o café sdo alguns dos alimentos que podem passar por

processos fermentativos.

Sao diversos sabores e aromas presentes nesses alimentos, porém, existe
outro fator determinante que influencia a decisdo de compra, producéo e o seu
consumo. Os alimentos fermentados proporcionam beneficios para a saude, pois
possuem propriedades nutricionais probibticas, que auxiliam na manutencdo e

equilibrio da flora intestinal, além de melhorar o sistema imunolégico.

Considerando esse historico, esse projeto tem como objetivo desenvolver e
valorizar o processo de fermentacdo dos alimentos, com base em conceitos histéricos
e culturais que influenciam a maneira de consumo desses alimentos em nossa
sociedade. Além disso, analisar sabores e texturas dos alimentos e bebidas, os
beneficios para a saude e para o meio ambiente e analisar a importancia e influéncia

desses alimentos na area da gastronomia.



2. HISTORIA E A IMPORTANCIA DOS ALIMENTOS
FERMENTADOS

A fermentacédo dos alimentos é uma das técnicas de conservacado mais antiga
e sdo uma parte importante da historia, basicamente é praticada em todos os cantos
do planeta ha milhares de anos. A principio sabe-se que a técnica foi descoberta pelos
antigos egipcios, que perceberam que misturar agua com farinha, deixando a mistura
exposta ao ar, surgiam bolhas das quais apresentavam sabores acidos, dando origem
a um novo alimento, perceberam também que a técnica ajudava a preservar 0s

alimentos por mais tempo.

Ao longo da histéria diversas culturas e regies desenvolveram seus proprios
métodos e técnicas de fermentacdo utilizando uma variedade de alimentos,
ingredientes e microrganismos. Basicamente um processo de fermentacao consiste
na transformacdo de aguUcares e carboidratos em acido lactico, alcool e outros
compostos bioquimicos por meio de microrganismos, como as bactérias, leveduras e
fungos. Os antigos gregos acreditavam que a técnica também poderia ser utilizada
para tratar doencas, a cerveja e 0 vinho eram consumidos como remédios. Ja na
antiga India e na Mongdlia e em diversas outras culturas, os iogurtes e leites

fermentados eram utilizados para tratar problemas digestivos, por exemplo.

Atualmente, a fermentacdo dos alimentos e das bebidas, ainda esta presente
e tém um papel importante na sociedade e na gastronomia, e pode ser encontrada
facilmente em diversos produtos que sdo consumidos diariamente em todo o mundo,
como por exemplo, paes, iogurtes, queijos, cervejas, vinhos entre outros. Além disso,
as pesquisas cientificas tém descoberto e comprovaram que o0s alimentos
fermentados possuem além dos seus sabores e aromas unicos, diversos probiéticos

e outras substancias benéficas para a saude.



3. ALIMENTOS FERMENTADOS E A CULTURA ALIMENTAR
MUNDIAL

Os alimentos fermentados fazem parte das mais diversas culturas e regides do
mundo h& milhares de anos. Sdo as mais diversas preparacfes que podem ser
produzidas a partir de um alimento fermentado, muitos ganharam popularidade e
estdo presentes no cotidiano das pessoas no mundo inteiro, como por exemplo, 0s

vinhos, 0S queijos, 0s paes, 0s iogurtes entre outros.

3.1 ASIA

A Asia possui uma grande variedade de alimentos fermentados e o seu
consumo € comum. O kimchi, por exemplo, € um prato coreano feito de vegetais

fermentados, é considerado um dos alimentos mais popular do mundo.

Kimchi, prato tipico coreano feito com vegetais fermentados. Foto: istockphoto.com

No Japéo e na Indonésia, o miss6, é um alimento fermentado muito comum e
tradicional, basicamente € uma pasta feita de soja que serve como base para diversas
preparacdes. O tempeh, é uma iguaria nutritiva e saborosa, produzida a partir de
graos, como a soja, por exemplo, € cozido e fermentado pelo fungo Rhizopus
oligosporus, seu sabor remete a cogumelos e nozes e sua aparéncia € uma barra

compactada de graos na cor branca. Além do missé e do tempeh, o molho de soja



também é outro alimento fermentado muito tradicional, atualmente o molho ganhou
espaco e ja faz parte de diversas preparacdes, estd presente nao apenas no
continente asiatico, mas sim em todo o mundo. Na China, o famoso cha probiético,

kombucha, e, o tofu, sdo alguns exemplos de alimentos fermentados tradicionais da
cultura asiética.

Kombucha, bebida fermentada benéfica para a salude. Foto: stealthelook.com.br

3.2 EUROPA

Na Europa, a popularidade dos alimentos fermentados ja faz parte da cultura
h& séculos. O chucrute, por exemplo, é uma conserva de repolho fermentado, muito
tradicional na gastronomia alema, é popular na Europa Central e Oriental. Na Franca,
os vinhos, produzidos a partir da fermentacdo das uvas, sdo considerados um dos
melhores vinhos do mundo.
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Chucrute, fermentado feito com repolho. Foto: cybercook.com

A cerveja, produzida a partir da fermentagcéo do malte de cevada, muito popular
em diversos paises europeus, incluindo a Alemanha, o Reino Unido e a Bélgica.
Também muito parecida com a cerveja, a Kvass, € uma bebida fermentada muito de
origem Russa, feita a partir de pao torrado e fermento para péo, utiliza-se o pao de
centeio na sua producéo.

Kvass, bebida alcoolica feita com pédo de centeio torrado. Foto: cybercook.com

O iogurte, produzido a partir do leite onde o acucar, ou seja, a lactose, é
transformada em acido lactico por fermentacéo bacteriana, pode ser consumido sélido

ou liquido, consumido também em toda a Europa, popular na Grécia e Turquia.

O Kefir, outro produto fermentado a partir do leite, este que pode ser de caprino,

de ovelha ou de vaca, possui algumas caracteristicas diferentes do iogurte, como por
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exemplo, a textura, o sabor, € mais azedo, e 0s seus valores nutricionais também séo
diferenciados, teve sua origem em Caucaso, uma regiao que divide a Europa Oriental
da Asia Ocidental, formada pelos paises: Arménia, Azerbaijéo e Georgia, consumido

em toda a Europa incluindo a Ucrania e a Russia.

O péo de centeio, fermentado naturalmente com misturas de bactérias e
leveduras, pode ser feito a partir de um fermento feito com a prépria farinha de centeio

e agua.

P&o de Centeio. Foto: cookidoo.thermomix.com

E, os queijos, um produto importante em diversos setores, desde o artesanal,
o industrial e para outras reas como a agricultura, agronomia e economia. Sao
inUmeras variedades, sabores e aromas, por exemplo, o queijo Cheddar, originario do
Reino Unido, é produzido com leite de vaca, e fermentado com algumas bactérias
especificas. O queijo Azul, francés, feito com leite de vaca, ovelha ou cabra, é
fermentado com o fungo Penicillium. O queijo Brie, também originério da Franca, tem
a sua massa e textura mole, fermentado com o fungo Penicillium camemberti. O queijo
Feta, possui sabor salgado e textura cremosa, produzido a partir de uma mistura de
leite de ovelha ou de leite de cabra e ovelha, tem sua origem na Grécia, e é fermentado

com uma combinacao de bactérias especificas.
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Queijo Feta, originario da Grécia. Foto: beingtheparent.com

3.3 AFRICA

O continente africano possui uma rica tradicdo em alimentos fermentados, sao
inmeras as variedades. Na Africa Austral, regido sul do continente, formada por
dezesseis paises, entre eles a Africa do Sul, o Congo, Madagascar, Quénia, Zimbabue
entre outros, o Amasi, € uma bebida fermentada lactea, um tipo de iogurte infinito, é
um dos alimentos fermentados mais populares dessas regides, sua textura e sabor
remetem ao Kefir, porém, diferentemente ndo possui grdos visiveis, mas
microscoépicos. Cultivado dentro de cabacas ou sacos, pode ser consumido puro ou
com uma espécie de polenta ou farofa a base de milho, seu sabor lembra queijo

Cottage e coalhada.

Amasi, iogurte tipico africano. Foto: nutrigenomicsinstitute.com
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Outro alimento fermentado africano, € o Ogiri, um condimento produzido a base
de oleaginosas fermentadas, como por exemplo, sementes de gergelim, somado a
agua e sal. E encontrado em praticamente toda a Africa Ocidental, e é mais popular
na Nigéria. Basicamente, o Ogiri, € um aromatizante, serve para dar mais sabor a

pratos, como sopas e ensopados. E bem parecido com o misso, o queijo e/ou o tofu.

A Africa Oriental, onde esta situado os paises como a Etiépia, Sud&o do Sul, a
Somadlia entre outros, possui 0 chamado Injera, um pao tipico da regido, fermentado
e azedo, feito a partir do grao de Teff, um grao ancestral altamente nutritivo, de sabor
adocicado, uma opcéo para as pessoas celiacas, uma vez que o teff ndo possui

gluten.

Injera, péo etiope, acompanhado de couve-flor e molho. Foto: drakedarke.com

Sua textura e aparéncia lembram a classica panqueca. Seu preparo € feito com
a farinha de Teff, 6leo de coco, fermento, sal rosa e agua. Pode ser servido com 0s
mais variados acompanhamentos, como por exemplo, carnes, molhos, graos,

verduras e legumes.
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3.4 AMERICAS

Os alimentos fermentados presentes nas ameéricas tiveram em grande parte
influéncia de diversos continentes, o europeu, o asiatico e o africano por exemplo.
Portanto em diversas regides, € possivel encontrar os mais variados produtos de
diversos lugares do mundo, como por exemplo a Italia, a Espanha, a Franca, Portugal,
Alemanha, Jap&o, China, alguns paises da Africa entre outros. Essa influéncia se da
por conta da colonizacdo, a escraviddo somado aos povos originarios dos proprios

paises que vieram a surgir ao longo do tempo nas américas apds sua descoberta.

Alguns alimentos fermentados consumidos nos continentes americanos € o
também o saukraut (chucrute), se tornou muito popular na América do Norte, nos
Estados Unidos e Canad4, trazido pelos alemdes. Os picles, uma conserva de
vegetais fermentados em salmoura, pode ser feito com pepino, cebola, cenoura entre
outros, muito popular em toda a América. No México, o Tepache, uma bebida
fermentada, parecida com a kombucha, é feita a partir do abacaxi, acrescentando
acucar mascavo e canela. Também pode ser adicionado maracuja para ter mais

sabor.

Tepache, bebida fermentada de abacaxi. Foto: pinimg.com
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Na América do Sul, a Chicha, outra bebida fermentada, original das Américas,
produzida pelos povos indigenas da Cordilheira dos Andes e na América Latina em
geral, uma bebida que estd presente na cultura das Américas desde a época do
Império Inca, foi importante e utilizada como moeda de troca na economia Inca, e,
consumida como proposito religioso, uma vez que a bebida era considerada sagrada.
A Chicha, pode ser produzida com o uso do milho ou outros cereais, encontrada e
consumida em diversos paises da América do Sul, como no norte do Brasil, a

Colémbia, o Equador entre outros.

Chicha, originaria do Império Inca, feita com milho e/ou outros cereais. Foto: babelpaulistana.com.br
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4. MICROBIOLOGIA DOS ALIMENTOS FERMENTADOS

Em resumo, a area da microbiologia dos alimentos fermentados € um campo
multidisciplinar que envolve basicamente a compreensao e comportamento dos micro-
organismos envolvidos na fermentacdo, desde a suas interacdes até os fatores
ambientais que garantem qualidade e seguranca do produto. Basicamente os
alimentos fermentados sdo produzidos através da agdo desses micro-organismos,
como as bactérias, as leveduras e os fungos, que transformam os acucares presentes
no alimento em &cido latico, alcool, diéxido de carbono, acido acético entre outros
compostos. A microbiologia dos alimentos fermentados é o campo de estudo que se
dedica a compreender as interacdes entre 0S micro-organismos envolvidos no

processo de fermentagcao e como eles afetam a qualidade do alimento.

Esse processo de fermentacéo, conferem sabores, aromas e texturas unicos,
além de servir como conservantes naturais. Todo o processo de selecdo e controle
dos micro-organismos séo essenciais para garantir qualidade do alimento. Conhecer
sobre a microbiota natural e a utilizac&o de culturas ja criadas, como o caso dos startes
(iniciador), que podem ser utilizados para producdo de p&es ou kombuchas, por
exemplo, ou algo especifico para cada producao podem favorecer o desenvolvimento
de micro-organismos benéficos, inibindo o crescimento de outras bactérias

indesejadas no alimento.

Outro fator importante, sao os fatores ambientais, como a temperatura, o pH, a
umidade, o oxigénio entre outros, também podem influenciar e afetar a microbiologia
dos alimentos fermentados. E essencial conhecimento necessario para saber
controlar todos esses fatores nas mais variadas situacfes, para garantir que as
condi¢des sejam adequadas para o crescimento e a atividade metabdlica dos micro-
organismos se desenvolvam. Este é um desafio muito grande para quem produz de
forma artesanal, por exemplo, onde normalmente ndo € possivel ter equipamentos
gue auxiliam nas mais diversas situacbes de controle dentro do ambiente de

producao.
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5. TIPOS DE FERMENTACAO

Os alimentos fermentados possuem aroma e sabor caracteristicos que
resultam direta ou indiretamente dos organismos fermentadores, além de serem mais
duraveis. O tipo de fermentacédo depende das enzimas que 0S organismos possuem.
De acordo com o tipo de enzimas, o produto sera diferente, por exemplo: acido

acético, acido latico, alcool etilico, ou acido butilico.

A fermentacao alcodlica, a fermentacao lactica e a fermentacao acética sao os
trés processos fermentativos mais conhecidos. Além destes trés mais utilizados em

escala industrial também existe a fermentacao butirica, oxalica e quimiossintese.
5.1 LACTEA

A producdo de &cido latico se da por meio da fermentacdo da lactose pela
bactéria Streptococcus lactis. Além do leite coalhado, encontra-se o acido latico nos

sucos de carne e em algumas partes do corpo de animais e plantas.

Com a fermentacdo latica, a validade dos produtos é aumentada, matérias
primas de origem animal e vegetal como o repolho, se transformam em produtos mais
saborosos e com durabilidade estendida. Além do chucrute, alimentos como queijos
maturados, conservas, e linguicas fermentadas tém uma vida de prateleira muito

mais longa do que a matéria-prima utilizada em sua producéo.

Em alguns casos, o conteudo de vitaminas dos alimentos cresce juntamente
com o aumento da digestibilidade da sua matéria-prima. Nenhum outro grupo ou
categoria de alimentos é tdo importante ou tem sido tdo relacionado ao bem-estar

nutricional em todo o mundo quanto os produtos fermentados.
5.2 ACETICA

Nesse processo de fermentacdo, primeiramente acontece a fermentacdo
alcodlica e, em seguida, a fermentacdo acética. Para realizar a acetificacdo, as

bactérias acéticas requerem oxigénio. Segundo RIZZON, L.A.; MENEGUZZO “Essas
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bactérias acéticas necessitam do oxigénio do ar para realizarem a acetificacdo. Por
isso multiplicam-se mais na parte superior do vinho que esta sendo transformado em
vinagre, formando um véu conhecido como mae do vinagre. Esse véu pode ser mais

ou menos espesso de acordo com o tipo de bactéria”.

Este processo é utilizado na producdo de vinagre comum e do acido acético
industrial. O vinagre é o produto obtido exclusivamente da fermentacdo acética do
vinho. Apalavra vinagre significa vinho azedo; e nada mais é do que o produto da
transformacdo do alcool em &cido acético por bactérias acéticas. Para o
desenvolvimento das bactérias acéticas, é importante que o vinho ndo contenha

produtos antifermentativos, como o diéxido de enxofre.

5.3 ALCOOLICA

Esse tipo de fermentacdo € realizado pelo fungo do tipo
levedura chamado Saccharomyces cerevisiae. Ele é utilizado na fabricacdo de
bebidas alcodlicas devido a producéo de etanol, e na producdo de fermento bioldgico,

ja que o géas carbonico liberado infla a massa.

Acucares (mosto) + leveduras (Saccharomyces cerevisiae) -> alcool etilico
(vinho) + CO2

As leveduras de cervejaria e padaria e em todos 0s outros organismos que
promovem a fermentacéo alcodlica, incluindo algumas plantas, fermentam a glicose
em etanol e CO2, de forma que, neste processo, toda massa de glicose esta contida

nos produtos, e ndo é utilizada outra substancia como matéria prima.

A fermentacdo alcodlica realizada por algumas bactérias, fungos e células
vegetais tem grande importancia para 0s seres humanos em Varios aspectos. Na
producdo do vinho, o suco de uva, rico em frutose, € armazenado em tonéis sem ar
(em condic¢des anaerdbicas). Os fungos presentes nas cascas da uva decompdem a

frutose e originam alcool etilico (etanol), produzindo o vinho.
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A producdo de outras bebidas alcodlicas obedece aos mesmos principios.
Como outros caldos vegetais sdo empregados, o paladar de cada uma delas é
diferente. Algumas bebidas, como o vinho e a cerveja, sdo constituidas pelo préprio
caldo fermentado. Outras, como a cachaga, o conhaque e o uisque, sdo produzidas
por destilacéo desse caldo fermentado, o que resulta em uma bebida com maior teor
alcodlico. O alcool industrial pode ser utilizado como combustivel para automéveis
guando misturado a outros ingredientes, e tem também papel importante como
solvente industrial A fermentacdo alcodlica € bastante explorada economicamente
pelo homem, principalmente para a fabricacdo de alimentos como o pao e de bebidas

como a cerveja, vinho e destilados.

Tonéis de uvas sendo fermentadas. Foto: google.com.br

Durante a preparacdo do pado, as leveduras realizam o processo e 0 gas
carbbnico (CO2), que é liberado pela descarboxilacdo, € que faz a massa aumentar

de volume.

Massa de péo fermentada. Foto: google.com.br
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6. PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E BENEFICIOS PARA A
SAUDE

Uma das primeiras licbes culturais que aprendemos quando ainda somos
criancas, é sobre o que podemos ou nao ingerir. No espaco engenhoso entre 0s
extremos do fresco e do estragado, encontramos os alimentos fermentados, tao
profundamente incorporados as dietas em todas as regides do mundo. Os alimentos
fermentados ndo foram exatamente uma invencdo humana. Eles sdo fendbmenos

naturais que as pessoas observaram e aprenderam a cultivar.

Os alimentos fermentados, como um grupo, sdo altamente nutritivos e de
digestdo descomplicada. A fermentacdo pré-digere os alimentos, tornando os
nutrientes mais proveitosos e, em muitos casos, também produz nutrientes adicionais
ou elimina antinutrientes e toxinas. Segundo 'Sandor Ellix Katz, apesar de as Ultimas
geracfes acreditarem que a fermentacdo, na qualidade de um método de
conservacao de alimentos, € uma técnica secundaria em relacdo a outros métodos
como por exemplo, os enlatados, os congelados, os alimentos com conservantes
quimicos, a refrigeracdo como algo imprescindivel, e, a maioria das pessoas
encararem as bactérias como inimigas, essa antiga sabedoria de preservacao
continua sendo aplicavel e pode ser um fator crucial na nossa capacidade de

sobrevivéncia em um futuro repleto de incertezas.

Uma parcela significativa da literatura do século 20 sobre fermentagéo defende
a ideia de se distanciar da producdo comunitaria em pequena escala e se aproximar
das fabricas, substituindo as culturas tradicionais de fermento, transmitidas de uma
geracao a outra por culturas criadas em laboratorio, com cepas modificadas em nome

de uma melhor higiene, seguranca alimentar, nutricdo e eficiéncia.

As mudancas nos métodos de producado e preparacdo de alimentos, como a
agricultura e a culinaria, que ocorreram durante a evolugdo humana, interferiram na
microbiota intestinal. Se o consumo de alimentos altamente processados, produzidos

em grande escala e com alto teor caldrico estdo privando a nossa microbiota de

! sandor Ellix Katz — Autor do livro “A Arte da Fermentacdo” — Ed. Sesi-SP (2014)



21

estimulacdo genética, alimentemo-nos de alimentos de cultura viva, que constituem
ricos repositérios de genes bacterianos e fazem parte do nosso legado cultural

humano no mundo todo (Katz, 2014).

A fermentacéo tem sido objeto de interesse de muitas pessoas devido aos seus
beneficios nutricionais e para a saude, que sdo consideraveis. Também tem sido
utiizada como uma estratégia para poupar combustivel, possibilitando que os
alimentos permanegam estaveis a temperatura ambiente, sem necessidade de

refrigeracao.

As enzimas produzidas por bactérias e fungos sao responsaveis pela
transformacdo dos alimentos, e as pessoas utilizam esse processo para produzir
bebidas alcodlicas e conservar os alimentos, tornando-os mais faceis de digerir,
menos toxicos ou mais saborosos. Através de mudancas na dieta, consumindo uma
variedade de alimentos ricos em bactérias vivas e, assim, desenvolver esses
reservatorios genéticos no nosso intestino, reforcamos nossa capacidade metabdlica,

nossa funcéo imunoldgica e muitas outras fungdes fisioldgicas reguladoras.

As bactérias sdo fundamentais em muitos aspectos do nosso funcionamento
fisiolégico e os fermentados tém o poder de sustentar, repor e diversificar a nossa
flora microbiana, que também pode ser a chave para nos adaptarmos a novas
condicBes. Considerando as doencas resultantes da contaminacdo bacteriana de
vegetais crus talvez seja justo dizer que os alimentos fermentados sdo mais seguros

que os alimentos crus (Katz, 2014).

A conservacéao dos alimentos ndo pode ser separada da seguranca alimentar.
Para que uma técnica seja eficaz, ela deve conservar os alimentos de maneira segura
e eficiente, e a acidificacdo pela fermentacdo também é uma solucao brilhante para
garantir a seguranca alimentar. A rapida multiplicacdo de bactérias acidificantes pode
tornar dificil, e talvez até impossibilitar, que o0s organismos patogénicos se
estabelecam, mesmo que j& estejam presentes. Além dos &cidos lactico e acético, as
bactérias acidificantes produzem outras substancias inibidoras, como o perdxido de
hidrogénio, bacteriocinas e outros compostos antibacterianos, porém a fermentacao

nao é capaz de manter os alimentos conservados para sempre.
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Alimentos a base de plantas fermentadas sdo geralmente seguros, protegidos
por seus organismos naturais ou inoculados. Uma pessoa pode armazenar alimentos
enlatados durante anos, porém, isso ndo é possivel a maioria dos alimentos
fermentados, que sO permanecerdo estaveis e comestiveis por um tempo limitado.
Diversos fatores influenciam na conservacgéo dos alimentos, como o tipo de alimento,
seu pH, atividade da agua, salinidade, temperatura, umidade do ambiente bem como

a aceitacdo de quem os consome.

Os alimentos fermentados sdo vivos e passiveis de mudancas, e as
transformacdes microbianas e enzimaticas que os mantém podem, dependendo de
inimeras condicfes, acabar permitindo o surgimento de outros organismos e

enzimas.

Os alimentos fermentados com bactérias produtoras de acido lactico vivas e
integras sdo especialmente positivos para a saude digestiva, o sistema imunoldgico e
o bem-estar em geral. As bactérias do nosso intestino, fortalecidas pelas bactérias
contidas nos alimentos e nos suplementos probioticos, podem ter uma influéncia
significativa e de longo alcance na nossa saude. No entanto, isso ndo quer dizer que

os alimentos fermentados de cultura viva sejam uma solu¢cdo milagrosa.

Diversas promessas notaveis foram feitas em nome de determinados alimentos
fermentados, mas é importante avaliar essas afirmacdes com um olhar cético e critico.
Os alimentos fermentados nédo sédo o segredo para a saude e a longevidade. Sabemos
que um conjunto de fatores, tais como uma dieta saudavel, exercicios fisicos, a
satisfacdo com a vida, uma mente ativa, um sono reparador, cada um desses fatores,
juntamente com inumeros outros, influencia o nosso bem-estar global, e, os alimentos
fermentados constituem um desses fatores. Os alimentos fermentados sdo especiais,
capazes de nos nutrir profundamente e nos ajudar a nos mantermos saudaveis e as
culturas tradicionais sempre souberam disso de um jeito ou de outro. Em diversas
localidades, o iogurte, o quefir e outros leites fermentados tém sido tradicionalmente

associados a boa saude e a longevidade.
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7. BENEFICIOS DA FERMENTACAO PARA A SAUDE HUMANA

7.1 PRE-DIGESTAO DE NUTRIENTES EM FORMAS MAIS
SIMPLES

A composi¢cdo do alimento é alterada pelos processos digestivos dos
organismos envolvidos. Os compostos organicos sao metabolizados em formas mais
elementares. Assim, 0s minerais se tornam mais biodisponiveis e determinados
compostos, de dificil digestdo, sdo decompostos. Os alimentos fermentados a base
de soja passam por um processo em que fungos e bactérias digerem as grandes
proteinas dos gréos, transformando-as em aminoacidos que podem ser absorvidos
com mais facilidade. No caso do leite, as bactérias acido-lacticas convertem a lactose
em acido lactico. Carnes e peixes se tornam mais macios pela digestdo enzimatica da

fermentacao (Karz, 2014).

7.2 MELHORIA NUTRICIONAL E CRIACAO DE
MICRONUTRIENTES ESPECIAIS

No processo de pré-digestdo, os diversos alimentos fermentados acumulam
niveis mais elevados de vitaminas do complexo B, incluindo a tiamina (Bl), a
riboflavina (B2) e a niacina (B3), em comparacdo com os ingredientes crus antes da
fermentacdo. Varios alimentos fermentados possuem micronutrientes especiais,
produzidos pelos organismos fermentadores que n&o estdo presentes nos

ingredientes crus (Katz, 2014).

7.3 DESINTOXICACAO E TRANSFORMACAO DE
ANTINUTRIENTES EM NUTRIENTES

A fermentacdo pode remover uma variedade de compostos toxicos dos
alimentos, em alguns casos transformando antinutrientes em nutrientes. Certas
toxinas alimentares, em grandes doses, sdo venenos poderosissimos, como o cianeto

presente em alguns tubérculos como a mandioca-amarga (Manihot esculenta,
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também conhecida como mandioca-brava e yuca), que sdo desintoxicados ao

fermentar por alguns dias em agua (Katz, 2014).

Algumas toxinas encontradas nos cereais, leguminosas, sementes e nozes, 0S
fitatos, atuam como antinutrientes, “aprisionando” os minerais e, dessa forma,
tornando-os indisponiveis para a nossa absorcéo. E na fermentacéo desses alimentos
gue a enzima fitase libera os minerais ligados pelo fitato, aumentando sua solubilidade

e, melhorando e facilitando sua absorcéo intestinal (Katz, 2014).

7.4 BENEFICIOS FUNCIONAIS DE BACTERIAS ACIDO-
LACTICAS VIVAS

Segundo Katz, no caso de alimentos e bebidas fermentadas por bactérias
acido-lacticas e consumidas sem cozimento posterior, as proprias comunidades
bacterianas vivas conferem beneficios funcionais. Essas culturas, que constituem o
aspecto de beneficio a saude mais profundo dos fermentos do &cido lactico, so
permanecem vivas em alimentos ndo submetidos a temperaturas superiores a cerca
de 47°C.

Na nossa dieta, as bactérias acido-lacticas vivas tém se tornado cada vez mais
relevantes devido ao grande numero de substancias quimicas incorporadas a nossa
vida cotidiana, como os medicamentos antibiéticos por exemplo, especificamente por
sua capacidade de matar um amplo espectro de bactérias e promover a reposicao

regular e diversificagdo da nossa ecologia microbiana.

O chucrute, o iogurte e muitos outros alimentos fermentados acidos de cultura
viva tém um efeito alcalinizante sobre o nosso organismo e tornam 0s minerais (que

séo alcalinos e alcalinizantes) muito mais disponiveis.

As bactérias acido-lacticas vivas podem ajudar a melhorar a digestdo de
praticamente qualquer pessoa, sem incorrer em qualquer risco para a saude, mas
reacdes individuais variam e é sempre bom introduzir novos alimentos, especialmente

agueles que contém culturas vivas, de forma gradual e em pequenas doses.
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Devemos ter em mente que a nossa dieta precisa ser orientada pela variedade
e pelo equilibrio, consumindo com moderacao os alimentos e as bebidas fermentadas.
Eles tém efeitos poderosos, sabores fortes e precisam ser respeitados. O melhor é

consumi-los com frequéncia, mas ndo em grandes quantidades.
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8. QUALIDADE E SEGURANCA

N&o existe um Unico modo de fermentar, além de ser uma das nossas
tecnologias mais antigas e seguras, a tradicdo de preservar alimentos pela
fermentacdo foi intensamente disseminada porque, até pouco tempo atras, por
exemplo, ndo havia vegetais frescos disponiveis nas regides de clima temperado
durante o inverno. Com a fermentacéo, esses vegetais poderiam ser consumidos no
inverno. Os vegetais fermentados sdo extremamente nutritivos e benéficos para a
saude, deliciosos e um excelente acompanhamento para qualquer refeicdo, além de
serem inerentemente seguros, seria justo dizer que os vegetais fermentados sao mais

Seguros que os crus.

Podemos dizer que diversos fatores estdo envolvidos na seguranca dos
alimentos relacionados a fermentacdo. Primeiramente, 0s microrganismos
relacionados a fermentagéo geralmente sdo mais eficientes que os demais, levando a

exclusdo de microrganismos deterioradores e patogénicos competitivos.

Os acidos organicos produzidos por bactérias do acido lactico e do acido
acético inibem o crescimento de outros micro-organismos, que podem decompor ou
estragar a comida”. Segundo Katz (2014), “Mesmo no caso de algum raro incidente
de contaminacdo, as fortuitas bactérias patogénicas jamais seriam capazes de
competir com as populacdes nativas de bactérias acido-lacticas, e a acidificacdo que
se desenvolve rapidamente na fermentacdo de vegetais destruiria quaisquer

patdgenos sobreviventes.”

Embora os alimentos fermentados sejam geralmente considerados seguros,
ainda existem riscos a saude associados a esse tipo de produto, especialmente
quando produzidos sem a observancia das boas praticas de producéo, de fabricacédo
e analise de perigos e pontos criticos de controle, pois a contaminacéo pode ocorrer
em qualquer etapa, seja nas produgfes artesanais ou MesSmMO NOS Processos
industriais. E nenhum deles esta isento dos potenciais riscos representados por
microrganismos patogénicos e deterioradores. Segundo BRUNO, L.M. (2022) “No
Brasil, apenas alguns alimentos e algumas bebidas fermentadas possuem legislacéo

especifica, entre 0os quais pode-se citar salames, kombucha, leites fermentados e
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Kefir. As Instru¢cdes Normativas publicadas pelo Ministério da Agricultura, Pecuaria e
Abastecimento que dispdem sobre o Regulamento Técnico de Identidade e Qualidade
desses produtos estdo a disposicdo de todo cidaddo e podem ser facilmente

encontradas na internet”.

Algumas pessoas se preocupam com a seguranca alimentar da fermentacao
do alho devido a relatos de botulismo provocados pelo alho conservado em azeite. No
entanto, preservar um vegetal no azeite de oliva é muito diferente da preservagdo em
agua ou em seus préprios sucos, que € um ambiente muito mais anaerdbio. Quando
o alho é conservado na salmoura ou misturado com outros vegetais, hdo é preciso se
preocupar com o botulismo. Se vocé quiser preservar o alho em azeite de oliva, uma
medida simples para garantir a seguranca alimentar € primeiro marind-lo em vinagre,
para acidifica-lo, criando, dessa forma, um ambiente indspito para a C. botulinum, a

bactéria produtora da toxina botulinica.
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9. CONSERVA x FERMENTADOS

As conservas e os alimentos fermentados sao diferentes métodos de preservagéo
de alimentos. Muitos acreditam que sdo a mesma coisa, porém tanto a conserva como

os alimentos fermentados possuem diferencas distintas.

9.1 PRESERVACAO

A fermentacdo dos alimentos € um processo quimico, no qual o0s
microrganismos, como as bactérias, os fungos ou leveduras, convertem todo o agucar
presente no alimento em &cidos, o que faz com que o ambiente se torne hostil para
microrganismos patogénicos, sendo assim é possivel preservar o alimento, além de

desenvolver sabores caracteristicos.

Kimchi, vegetais fermentados de origem asiatica. Foto: blogdeescalada.com.br

A conserva envolve a utilizacéo de calor, acidez ou desidratacdo do alimento,
com isso é possivel preservar e inibir o crescimento de bactérias, fungos ou leveduras.
O processo para a producédo de uma conserva pode ser por imersao dos alimentos
em liquidos acidos, como o vinagre, por exemplo, ou colocar em altas temperaturas

para literalmente matar os microrganismos.
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Potes de conservas. Foto: blog.livup.com.br

De forma geral, os alimentos fermentados sdo preservados por meio da acao
de microrganismos vivos, bactérias, fungos e leveduras que trazem caracteristicas
sensoriais unicas aos alimentos, como seu sabor, aroma e textura distintas. Ja nas
conservas geralmente envolvem a inativagédo ou eliminagédo dos microrganismos por
meio do calor, acidez ou a adicédo de agucar e/ou sal, com o objetivo de interromper o
crescimento de microrganismos que podem deteriorar o alimento. Geralmente, a
conserva resulta em produtos que mantem a textura, cor e sabor do alimento fresco,

mas sem alteracfes sensoriais caracteristicas, como nos alimentos fermentados.

E possivel fazer conserva com muitos vegetais, mas elas nido s&o
necessariamente fermentadas, fala o chef André Pionteke. “Elas sé@o parecidas, mas
diferentes. A fermentagdo € um ambiente seletivo e, nesse ambiente com sal ou
acucar, as bactérias desenvolvem os sabores pelo alimento que esta fermentando.
Na conserva, 0 vinagre destréi esse ambiente de bactérias e constr6i um de acido

latico”.

Os dois métodos de preservacao existem ha séculos pela humanidade, seus
objetivos sdo os mesmo, preservar e aumentar a vida util dos alimentos e trazer

op¢Oes saborosas.
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10. TENDENCIAS E INOVACOES NA PRODUCAO

O setor de alimentos fermentados industrializados esté evoluindo rapidamente
impulsionado pelo interesse global e a preocupacdo com a salde e a producéo
sustentavel de alimentos, tornando-se cada vez mais popular. Atualmente ha um
grande interesse por fermentacdo artesanal e industrial. Simultaneamente a ciéncia
procura entender o papel dos micrébios e sua conexao com os alimentos e a saude,
levando assim ao desenvolvimento de medidas de controle para estimular atividade
microbiana especifica na producdo de alimentos, tornando-os mais seguros,
saudaveis e saborosos, além de abrir caminho para inovacdo de produtos

fermentados.

Os processos fermentativos possuem grande importancia na industria de
alimentos, pois possibilitam a elaboracdo de uma ampla variedade de produtos
alimenticios com caracteristicas especificas que facilitam a assimilacdo de nutrientes
e apresentam menos substancias téxicas. Além de agregar valor nutritivo aos
produtos, esses processos prolongam o periodo de conservacao dos alimentos. Uma
corrente de pessoas que buscam alimentos com microrganismos benéficos ao nosso
corpo, os probioticos, vem crescendo e, com isso, surgem empresas baseadas nesse
segmento. Como exemplo, podemos citar a Perfect Day, Inc. — com intuito de
producao de lacteos sem utilizar animais, mas com as moléculas essenciais para fazer
leite e queijo. Essa empresa, por meio do processo de fermentacdo, utiliza uma
levedura modificada geneticamente que consegue converter agucar em proteinas do

soro do leite.
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Produtos da Perfect Day, Inc. Foto: greenquem.com
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O desenvolvimento de novos produtos na linha das bebidas lacteas
fermentadas constitui uma grande oportunidade de mercado, pois estabelece uma
relacdo de reducéo de custos a0 mesmo tempo que agrega valor ao soro de leite, um
ingrediente ainda pouco valorizado pelas industrias, mas com um expressivo potencial
nutritivo. Além disso, € uma escolha viavel para o cumprimento das normas ambientais
que tratam da producdo de efluentes nas industrias de laticinios. Entretanto, &
fundamental que as empresas invistam mais em marketing para apresentar as
propriedades funcionais e nutritivas das bebidas lacteas fermentadas para o mercado
consumidor. E, a medida que a tendéncia de fermentacao continua crescendo em todo
0 mundo, surgem novas oportunidades para inovacdo — que vao muito além do setor

de laticinios.

Cada vez mais surgem foodtechs que se dedicam ao desenvolvimento de
alimentos inovadores e sustentaveis, ao mesmo tempo, grandes empresas do setor
alimenticio surgem com projetos de desenvolvimento de alimentos plant-based
fermentados, (plant-based sdo aqueles baseados em vegetais, com uma proposta de
diminuir o consumo da carne e aumentar as opc¢des de produtos no mercado para
vegetarianos e veganos). Outro exemplo de companhia que utiliza a fermentacéo para
revolucionar a producéo de alimentos € americana Clara Foods, que utiliza leveduras
para sintetizar as proteinas que constituem o ovo de galinha e o reproduzem em
laboratorio para comercializagdo. Reimaginar a forma como obtemos proteina para
consumo humano é urgente e fundamental. Produtos analogos aos de origem animal
obtidos a partir de plantas sdo uma das alternativas concretas para ajudarmos na

transicdo para uma agricultura segura, justa e sustentavel.

O uso de fermentacéo esta se tornando uma tendéncia cada vez mais forte
também no setor de cosméticos. HA um tempo, algumas marcas do setor estdo
oferecendo produtos a base de ingredientes fermentados. O que observamos hoje é
gue, aos poucos, as grandes industrias do setor também estdo buscando se adaptar
aos novos anseios dos clientes. Essa nova geracao de cosmeéticos, gracas a marcas
como Gallinée, especialista em probidticos, oferece cremes para a lavagem dos
cabelos, rico em agua de arroz fermentado, tonico facial de vinagre entre outros.
Outras marcas também estdo apostando nessa tendéncia, e ja comercializam

mascaras a base de soja fermentada e outros diversos produtos.
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E, nesse mundo dos fermentados, o café “infusionado” € a nova sensacao.
Entretanto, como toda novidade, ele ja vem acompanhado de controvérsias. Os cafés
infusionados sdo aqueles que no processo de fermentacéo recebem a adicéo de frutas
ou especiarias, trazendo notas desses elementos ao sensorial. Cada vez mais a
producdo de graos especiais tem se tornado cientifica e experimental, com aplicacéo
de diferentes técnicas de fermentacéo a fim de transformar a bebida, potencializando
atributos como complexidade e acidez de forma poderosa. A polémica iniciou-se
quando esses elementos foram colocados em sigilo, trazendo notas no minimo

exoticas e diferentes das encontradas normalmente.

No fim das contas, toda essa polémica se traduz em falta de transparéncia em
relacéo aos processos utilizados. Mesmo porque ainda nao existem normas para esse
tipo de fermentacao. Na industria de proteinas alternativas a fermentacao de preciséo,
técnica que utiliza microrganismos para produzir ingredientes funcionais especificos,
como proteinas, moléculas de sabor, vitaminas e até gorduras € uma das tendéncias

e faz brilhar os olhos dos consumidores e capitalistas de risco.

As proteinas alternativas sdo parte inexoravel nessa equacdo por serem
solucdes sustentaveis, duraveis e seguras, capazes de contribuir para o atingimento
das metas climaticas globais. Com o avanco dessa tecnologia e retorno do uso diario
da fermentacdo em casa, a busca por processos que utilizem o poder de
transformacao dos alimentos pelos microrganismos ird direcionar como a industria
alimenticia se guiara daqui para a frente. Portanto os produtos baseados na
fermentacao tém menos impactos ambientais, sdo produtos mais seguros, mais puros

e fornecimento mais consistente.
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11. RELATORIO DOS TESTES

Os alimentos fermentados escolhidos para realizagdo dos testes foram: o

chucrute, o fermento natural para producéo de paes, o kombucha, e o picles.

11.1 CHUCRUTE

Uma das conservas de vegetais fermentados mais conhecidas € o chucrute.
Na Alemanha, ele € o acompanhamento tradicional de salsicha e de joelho de porco.
No Brasil, o consumo de chucrute € mais comum no Sul, onde é possivel encontrar

muitos descendentes de alemaes. O chucrute consiste principalmente de repolho

picado e sal.
Ingrediente Principal: Repolho (Branco e/ou Roxo)
Ingrediente complementar: Sal
Tempo para Fermentacgéo: 7 dias
Passo 1:

Tempo de Preparo: 5 a 10 min

Ingredientes:
- 1kg de repolho
- 159 de sal

O primeiro passo € higienizar bem os repolhos, secando-os bem. Descarte a
folha externa do repolho e separe outra folha inteira. Em seguida, corte-o em fatias

bem fininhas, descartando o nucleo.
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Repolho roxo, repolho branco e sal. Foto: Arquivo pessoal

Passo 2:
Tempo de Preparo: 5a 10 min

Ingredientes:
- 159 de sal

Em um bowl, coloque o repolho cortado, o sal e massageie com as maos até o
repolho soltar agua. A agua salgada que ele ira soltar € muito importante para o

processo de fermentacao do chucrute.

Os vegetais podem ser fermentados sem qualquer adicdo de sal. No entanto,
mesmo com uma pequena quantidade de sal, os alimentos fermentados em geral
ficam mais saborosos, mantém uma textura mais agradavel e aumentam o potencial

de fermentar mais e com mais lentidao.
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Adicédo do sal ao repolho. Foto: Arquivo pessoal

Passo 3:

Tempo de Preparo: 5a 10 min

Utensilio:
- 1 pote de vidro (aprox. 1,5L)

Em um vidro higienizado (de preferéncia com a boca larga), coloque uma parte
do repolho e va empurrando o vegetal para o fundo com as maos ou com um socador

e acrescente a salmoura por cima.

E muito importante comprimir bem os vegetais no recipiente para forcar as
bolsas de ar a sairem e o liquido a subir, cobrindo os vegetais que devem ficar

totalmente submersos.

Pressione bem e, por cima, coloque a folha de repolho reservada dobrada —
isso vai ajudar a submergir o vegetal na agua. Vocé pode utilizar o nucleo do préprio
repolho ou outro objeto para ajudar a fazer pressdo. Uma técnica que pode ajudar é

encher um pequeno frasco com pedras limpas ou bolas de gude.
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Talo do repolho pressionando a mistura. Foto: Arquivo pessoal

Feche o vidro com a tampa, mas ndo hermeticamente, e deixe fermentar em
um local escuro e longe do calor: o ideal € um armario que néo seja aberto com
frequéncia, longe do fogdo. Coloque o vidro em outro recipiente com uma toalha de
papel embaixo para a salmoura que sera expelida pela rosca da tampa (nos primeiros
dias de fermentacao o volume sera maior).

Inicio da fermentag&o do repolho. Foto: Arquivo pessoal

Deixe nesse armario por uma semana. Revise todos os dias e retire a agua que
transbordou. Troque a toalha de papel. A fermentacao do repolho demora de 3 a 10

dias. Passado esse tempo, esta pronto para o consumo. Durante este processo
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também pode ver as bolhas que surgem pelo repolho, espuma na parte superior ou
espuma branca. Todos os estes séo sinais de um processo de fermentacdo normal.
Se na superficie, alguns vegetais comecarem a descolorir-se devido a oxidacao ou
bolores se desenvolverem, basta raspa-los e descarta-los.

Salmoura expelida do pote, ap6s inicio da fermentacéo. Foto: Arquivo pessoal

Depois de aberto, deixe o pote guardado na geladeira. O chucrute de repolho

dura até 6 meses e pode ser servido junto com carnes, linguicas, sopas entre outros.

Sopa de chucrute. Foto: Arquivo pessoal
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11.2 KEFIR

O kefir é a bebida probittica feita a partir da fermentacéo do leite, além de ser
uma excelente fonte de proteina, ajuda na regulacdo intestinal. O kefir precisa
ser preparado em ambiente limpo para evitar qualquer tipo de contaminacao.
Portanto, o cuidado com a higiene de todos os ingredientes e utensilios devem estar
devidamente limpos, higienizados e esterilizados, ndo € recomendado utilizar
utensilios de metal (como frascos ou vasilhas), pois os acidos presentes nos graos

podem sofrer reac6es quando entram em contato com o metal.

Ingrediente Principal: Graos de kefir
Ingrediente complementar: Leite integral
Tempo para Fermentagéo: 24 horas

Passo Unico:

Tempo de Preparo: 5a 10 min

Ingredientes:
- 15gr de Grao de Kefir
- 300ml de Leite Integral

Coloque os graos de kefir em um pote de vidro higienizado e adicione o leite.
Misture com uma colher de plastico. Cubra com um pano, gaze ou toalha de papel
(faca alguns furinhos), fechando o recipiente de forma que figue com alguma
oxigenacdao, e prenda com um elastico. Deixe repousar em temperatura ambiente em

um local que néo bata sol por 24 horas até fermentar.
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Leite integral e os gréos de kefir. Foto: Arquivo pessoal

Passado esse tempo, coe, coloque os graos de kefir em um recipiente de vidro
com 0s mesmos cuidados. Assim, eles voltardo a produzir seus beneficios
continuamente. O leite de kefir ja pode ser consumido apos 12 horas, dependendo da
temperatura ambiente. O kefir deve ser conservado na geladeira por até 4 dias. Os
graos, nao precisam ser consumidos. O numero de gréos cresce e entdo, podera
gradualmente ser separado em outro recipiente que podera ser doado para que outra

pessoa também se beneficie.

Vocé pode consumir o leite de kefir puro, adocado, com frutas, vitaminas, pode

fazer mousse, queijo, sorvete ou de qualquer outra maneira que preferir.

Leite de kefir com frutas vermelhas. Foto: Arquivo pessoal
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No inicio € bom comecar com poucas quantidades, a ingestdo excessiva de
kefir também pode causar problemas como dores abdominais e diarreia, e por
isso ndo é indicado consumir mais de 1 copo de kefir por dia. O ideal é consumir até

300ml a cada dois dias.

Os resultados benéficos do kefir comecam a apresentar efeito em pouco tempo
de uso. Tudo dependera do tempo que a bebida ficou fermentando junto a colénia de
bactérias. Conforme o tempo de fermentacéo € o seu efeito, se 12 horas pode soltar
o intestino, 24 horas, normalizar, e 48 horas prender o intestino. Nao ha, atualmente,
contraindicacdes ao consumo do produto, caso sua qualidade seja garantida em

termos bioldgicos.

Ricota feita com leite de kefir. Foto: Arquivo pessoal

11.2 KOMBUCHA

Ingrediente Principal: Scoby e Starter
Ingrediente complementar: Cha verde, agucar e agua
Tempo para Fermentacéo: 10 a 15 dias

O teste da kombucha foi produzido com referéncias apresentadas na internet
pelo especialista em kombucha Lucas Montanari. Para o desenvolvimento da

kombucha € necessério ja possuir uma coldnia simbiotica de bactérias e leveduras, o
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que é chamado de Scoby, e o starter, que é o liquido de uma outra kombucha ja
existente. Esses dois ingredientes podem ser produzidos do zero ou adquirido em
algumas lojas especificas de produtos naturais, mercados, ou, de doacéo de algum
amigo ou familiar que j& possui a kombucha. S&o ingredientes faceis de encontrar

também em sites pela internet.

Preparacéo (para 1 litro de kombucha):

Passo 1:

Tempo de Preparo: 20 min

Ingredientes:

- 5gr de Cha Verde (Camellia sinensis)
- 50gr de Acucar

- 333ml de Agua

Para iniciar o processo, € necessario preparar o cha. Em um bowl foi feita a
mistura do acUcar com o cha verde e reservado. Apos essa etapa, a agua foi levada
ao fogo até aquecer, sem levantar fervura. Depois o cha verde e o acucar foram

colocados com a agua aquecida e deixada em infusdo por 12 minutos.

Acucar, cha verde e agua para preparagéo do cha. Foto: Arquivo pessoal
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Passo 2:

Tempo de Preparo: 5 min

Ingredientes:

- Pote de vidro (esterilizado) com capacidade de 1 litro
- 567ml de agua filtrada em temperatura ambiente

- 100ml de starter

- Scoby

Basta colocar no pote de vidro, o preparo do cha verde, a agua em temperatura
ambiente, o starter e o Scoby. Colocar um pano com elastico e deixar fermentar de 10

a 15 dias em temperatura ambiente (aprox. 25° C).

Mistura do starter, do cha verde e do Scoby, ja com alguns dias de fermentagdo. Foto: Arquivo pessoal

Passo 3 (Aromatizacao):

Tempo de Preparo: 2 a 3 dias

A aromatizacdo da kombucha é pessoal, pode ser aromatizada com sucos de
frutas, vegetais e outros temperos. Nos testes realizados foram utilizados os seguintes
ingredientes: limdo com gengibre e cravo da india, uva e abacaxi com horteld. E
possivel aromatizar com os mais variados ingredientes, ervas e até mesmo 0leos
essenciais. Abaixo um exemplo de aromatizacdo, sendo a proporgéo de 1:3m, ou seja,

para cada 300ml de kombucha, foram utilizados 100ml de suco.
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Ingredientes:

- Garrafa de plastico ou vidro de 300ml
- 100ml de suco de uva integral

- 300ml de kombucha

Apos colocar o suco junto com a kombucha na garrafa, foi necessario apertar
levemente a garrafa para deixar o minimo de oxigénio, depois a garrafa foi tampada.
A kombucha fermentou com 2 dias em temperatura ambiente, a garrafa estufou e
comegou O processo para a segunda fermentacdo, ja em geladeira. Apdés o

resfriamento, ja foi possivel consumir o produto gaseificado, aromatico e saudavel.

Kombucha aromatizada com suco de uva, ja gaseificada. Foto: Arquivo pessoal
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11.3 FERMENTO NATURAL

Ingrediente Principal: Farinha de Trigo (branca e integral)
Ingrediente complementar: Agua e Suco de Fruta
Tempo para Fermentagao: 5 a 10 dias

Para o desenvolvimento do fermento natural descrito a seguir, foi utilizado
como referéncia as informacgdes do livro Nosso Péao, de Luiz Américo Camargo, da

editora Panelinha Senac.

Preparacéo:
Passo 1:

Tempo: 1 a 3 dias

Ingredientes:
- 50g de Farinha de Trigo Integral

- 60ml de Suco de Abacaxi

Foi feito o suco de abacaxi batido no liquidificador (sem adi¢éo de agua), coado

e misturado com a farinha de trigo integral.

Suco de abacaxi e farinha de trigo integral. Foto: Arquivo pessoal
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Passo 2:

Tempo: 2 dias

Ingredientes:
- 30g de Farinha de Trigo Integral

- 20ml de Suco de Abacaxi

Foi adicionado a mistura mais 30gr de farinha de trigo integral e 20ml de suco

de abacaxi. Apés 2 dias ja havia sinais de fermentacéo, bolhas de ar.

Mistura do suco de abacaxi com a farinha de trigo integral. Foto: Arquivo pessoal

Passo 3:
Tempo previsto: 1 dia

Ingredientes:
- 50gr de Farinha de Trigo Integral
- 30ml de Agua

Foi adicionado novamente a mistura, 50gr de farinha de trigo integral e 30ml de

agua. Apoés 24 horas, houve mais sinais de fermentacéo.
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Bolhas de ar, sinais da fermentac¢do. Foto: Arquivo pessoal

Passo 4:

Tempo previsto: 1 dia

Ingredientes:
- 759 Farinha de Trigo Integral
- 30ml de agua

Neste passo a mistura ja estava com bastante bolhas de ar, o que ja indicava
a fermentacdo, e a ativacdo do fermento. Foi descartado 3/4 da mistura e
acrescentado a farinha de trigo integral e a 4gua. ApdGs 24 horas o fermento natural ja

estava praticamente pronto.

Passo 5:

Tempo previsto: de 6 a 8 horas

Ingredientes:

- 100gr do Fermento Natural

- 200ml de Agua

- 300gr de Farinha de Trigo Integral

A partir desse passo o fermento ja estava pronto para ser utilizado na

preparacao.
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Neste processo apdés a criacdo do fermento natural, a propor¢cdo 1:2:3
(fermento natural solido) foi utilizada para producdo de paes, onde o numero 1,
significa a quantidade de fermento natural jA desenvolvido, o nimero 2 seria a
quantidade de agua e o 3 a quantidade de farinha. H4 também a possibilidade de se
alimentar o fermento natural na proporcao 1:2:2, onde se obtém um fermento natural
mais liquido. Cada uma das proporcdes obteve suas caracteristicas, texturas e

aromas.

Exemplos de aplicacdo nas duas proporcdes:

Alimentacdo do Fermento na proporc¢éo 1:2:3 (Fermento Natural Sélido)
- 30gr de Fermento Natural

- 60ml de Agua

- 90gr de Farinha de Trigo

Alimentacédo do Fermento na proporcéo 1:2:2 (Fermento Natural Liquido)
- 30gr de Fermento Natural

- 60ml de Agua

- 60gr de Farinha de Trigo

Quanto ao tipo de farinha, também foi possivel perceber diversas
caracteristicas, como a acidez, textura, sabor e aroma do pédo. De acordo com 0s
testes, o fermento natural alimentado com farinha integral, resultou em um p&o com
mais acidez, ou seja, um leve toque azedo e com coloracdo mais escura. Ja o
fermento natural alimentado com farinha branca, resultou em um pao mais neutro,
sem muita acidez e com a coloracdo do miolo e da casca mais clara. Com isso,
concluimos que é possivel desenvolver diversos tipos de pées utilizando fermento

natural, basta seguir a que mais agrada.
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P&o produzido com uso do fermento natural. Foto: Arquivo pessoal

11.4 PICLES DE PEPINO

Como apresentado no capitulo nove deste projeto, no qual foi demonstrado as
diferencas entre métodos de preservacdo dos alimentos. Os picles é uma das formas
de conserva, acredita-se que os primeiros picles de vinagre tenham aparecido na

Mesopotamia ha mais de quatro mil anos.

Ao contrario da fermentacdo, onde o objetivo € preservar 0s microrganismos
vivos, na conserva 0 método é ao contrario, o alimento é submetido a altas
temperaturas ou ao acido, como o0 vinagre, por exemplo, para eliminar os
microrganismos vivos. Realizamos o teste por curiosidade e experiencia, para ver na

pratica o método de preparo o qual é bastante confundido com a fermentacao dos

alimentos.
Ingrediente Principal: Pepino
Ingrediente complementar: Vinagre, cebola, sal, acucar e

especiaria

Tempo de preparo: De 1 a 15 dias
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Ingredientes para a preparacgdo da conserva de pepino. Foto: Arquivo pessoal

Preparacgéo:
Passo 1:

Tempo: de 1 a 12 horas

Ingredientes:

- 1kg de Pepino japonés
- 200gr de Cebola

- 25¢gr de Sal

Cortar o pepino em rodelas finas, colocar em um bowl, adicionar as cebolas
cortadas em julienne e o sal. Tampar e deixar na geladeira de 1 a 12 horas. O sal vai

fazer com que saia a 4gua do pepino.



Mistura dos ingredientes: pepino, cebola e sal. Foto: Arquivo pessoal
Passo 2:
Tempo: de 20 a 40 minutos

Ingredientes:

- 300ml de Vinagre de Maca

- 150gr de Acucar

- 10gr de Erva Doce

- 10gr de Semente de Coentro

- 10gr de Semente de Mostarda

- 5gr de Acafrdo da Terra

Picles ja finalizado e aromatizado com as especiarias. Foto: Arquivo pessoal
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Colocar o vinagre e o agucar no fogo e esperar o agucar derreter, acrescentar
as especiarias e o pepino, esperar até que o pepino fique translicido. Colocar em um
pote de vidro esterilizado, guarde o picles fechado por 1 a 2 semanas antes de abrir.
Pode ser colocado diversas outras especiarias para dar mais sabor. Também é
possivel fazer picles de outros vegetais, como cebola, cenoura e couve-flor, por
exemplo.

Picles servido com torradas. Foto: Arquivo pessoal
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12. CONSIDERACOES FINAIS

O presente projeto abordou a importancia dos alimentos fermentado em nossa
sociedade. Neste trabalho o objetivo era apresentar um breve histérico de como os

alimentos fermentados foi, e, ainda é, importante na sociedade.

Primeiramente foi desenvolvido uma pesquisa histérica e cultural, onde foi
abordado as evidéncias da origem e surgimento dos processos de preservagao dos
alimentos. Também foi apresentado a diferenca entre os métodos de fermentacéo e a
conserva, os tipos de fermentacdo, como a fermentacdo lactea e alcodlica, a
diversidade de alimentos fermentados existentes e consumidos em todo mundo nas
mais diversas culturas e os beneficios a salde que os alimentos fermentos podem

trazer para a saude.

Por meio de toda a pesquisa realizada, também foi possivel desenvolver e
apresentar alguns métodos de fermentacao, dos quais foram possiveis observar e
analisar de maneira pratica todas as caracteristicas sensoriais dos alimentos apos
serem submetidos aos processos fermentativos. Os testes foram realizados com
ingredientes comuns, basicos e de facil acesso, como frutas, iogurte, farinha de trigo,

legumes, vegetais e a agua.

Essas consideracfes permitem afirmar que € possivel produzir e aplicar na
pratica diversos métodos de producéo, inclusive artesanalmente, basta um pouco de
paciéncia e vontade para atingir resultados satisfatorios. Através da tradicdo e da
ciéncia, a fermentagédo dos alimentos continua a encantar e satisfazer paladares em
todo o mundo. Seu legado histérico e cultural, combinado com seus beneficios para a
salde, destaca a importancia continua desse processo na culinaria contemporanea.
A fermentacgdo € uma prova da inventividade humana e da habilidade de transformar

alimentos comuns em algo extraordinario.
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