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Fermenteren, zelf pickles maken
B e n  j i j  o o k  a l  a a n g e s t o ke n  d o o r  h e t  f e r m e n t a t i e - v i r u s  o f  b e n  j e

g e w o o n  n i e u w s g i e r i g  w a a r o m  f e r m e n t e r e n  o p  d i t  m o m e n t

w e r e l d w i j d  z o  i n  d e  b e l a n g s t e l l i n g  s t a a t ?  Le e s  d i t  b l o g  e n

m i s s c h i e n  m a a k  j i j  b i n n e n ko r t  j e  e i g e n  g e z o n d e  p r o b i o t i c a  e n

g e n i e t  j e  v a n  d e  f r i s s e ,  o p w e k ke n d e  s m a ke n  v a n  g e f e r m e n t e e r d e

vo e d i n g s m i d d e l e n .

d o o r  S o n j a  v a n  d e  R h o e r

Fermentatietradities

Fe r m e n t e r e n ,  z e l f  p i c k l e s  m a ke n …  I k  w e r d  e n t h o u s i a s t  g e m a a k t  d o o r  n a t u u r vo e d i n g s k u n d i g e  Pe t e r  v a n  B e r c ke l  d i e  i k  o n t m o e t t e  o p

d e  C u l i Pe r s l u n c h  e i n d  s e p t e m b e r  2 0 2 0 .  Fe r m e n t e r e n  z i t  Va n  B e r c ke l  i n  d e  g e n e n .  Z i j n  vo o r v a d e r e n  w a r e n  f e r m e n t e r e n d e

j e n eve r d e s t i l l e e r d e r s  e n  b i e r b r o u w e r s :  d e  f a m i l i e  Va n  B e r c ke l  w a s  v a n a f  1 7 0 0  e i g e n a a r  v a n  B i e r b r o u w e r i j  D e  G e k r o o n d e  P  i n

D e l f t .  Va n  B e r c ke l  g e b r u i k t  a l s  d e c e n n i a l a n g  d e s e m b r o o d ,  ko m b u c h a ,  k v a s s  b r o o d d ra n k ,  m i s o ,  s h oy u ,  m i r i n ,  u m e b o s h i  e n  n a t u u r l i j k

d e  p i c k l e - p e r s .  Va n u i t  z i j n  b e l a n g s t e l l i n g  vo o r  d e  J a p a n s e  f e r m e n t a t i e t ra d i t i e s  h e e f t  h i j  h e t  b o e k  Ts u ke m o n o  –  s n e l l e

g ro e n t e f e r m e n t a t i e s  u i t  J a p a n  g e s c h r eve n  e n  e e n  w o r k s h o p  o n t w i k ke l d .  H i e r i n  l e e r  j e  d a t  j e  j e  g e z o n d h e i d  m a k ke l i j k  k u n t

o n d e r s t e u n e n  m e t  e e n  z e e r  s n e l l e  e n  t o e g a n ke l i j ke  m e t h o d e ,  d i e  t e g e l i j k  e e n  e r g  s m a ke l i j k  e n  k n a p p e r i g  r e s u l t a a t  g e e f t .

Wat is fermenteren?

Fe r m e n t e r e n ,  z e l f  p i c k l e s  m a ke n .  Fe r m e n t a t i e  i s  d e  o m z e t t i n g  v a n  vo e d i n g s m i d d e l e n  m e t  b e h u l p  v a n  d i ve r s e  g o e d a a r d i g e

b a c t e r i ë n ,  s c h i m m e l s ,  g i s t e n  e n  e n z y m e n .  We  b e ï nv l o e d e n  m e t  d e z e  t e c h n i e k  d e  s m a a k ,  s t r u c t u u r,  h o u d b a a r h e i d  e n

ve r t e e r b a a r h e i d  v a n  o n s  vo e d s e l  o p  e e n  g u n s t i g e  m a n i e r.  Vo e d i n g s m i d d e l e n  k r i j g e n  n a  f e r m e n t a t i e  m e e r  vo e d i n g s w a a r d e .  Teve n s

o n t s t a a n  e r  i n  d i t  p r o c e s  vo l ko m e n  n i e u w e  vo e d i n g s s t o f f e n .  Fe r m e n t e r e n  i s  i n  f e i t e  e e n  vo r m  v a n  e e n  vo o r ve r t e r i n g  v a n  e i w i t t e n ,

ve t t e n  e n  ko o l hyd ra t e n  w a a r  o n z e  s p i j s ve r t e r i n g  m i s s c h i e n  m o e i t e  m e e  h e e f t .

Smaaksensatie

Fe r m e n t a t i e  g e e f t  e e n  s m a a k t ra n s f o r m a t i e  e n  - s e n s a t i e .  Zo  k a n  d i e  h e e r l i j ke  h a r t i g e  v i j f d e  s m a a k  ‘ u m a m i ’  o n t s t a a n .  B i j vo o r b e e l d

p r o m i n e n t  a a nw e z i g  i n  m i s o .  O f  f r i s z u u r.  D e z e  o p w e k ke n d e  s m a a k  o n t s t a a t  a l s  i n  g r o e n t e f e r m e n t a t i e s  d e  a a nw e z i g e

m e l k z u u r b a c t e r i ë n  d e  ko o l hyd ra t e n  o m z e t t e n  i n  h e t  g e z o n d e  m e l k z u u r.  D e  p H - w a a r d e  d a a l t  e n  h e t  p r o d u c t  w o r d t  s t e e d s  ve i l i g e r

o m  h e t  l a n g  t e  k u n n e n  b e w a r e n .  H e t  m e e s t  b e ke n d e  vo o r b e e l d  i s  n a t u u r l i j k  o n z e  e i g e n  z u u r ko o l .  M a a r  m i s s c h i e n  ke n  j e

f e r m e n t e r e n  v a n  h e t  h i p p e  g e r e c h t  k i m c h i ,  d e  p o p u l a i r e  Ko r e a a n s e  g e f e r m e n t e e r d e  C h i n e s e  ko o l  e n /o f  a n d e r e  g r o e n t e n .  G e z o n d

e n  l e k ke r.

Pickles

I n  J a p a n  w o r d e n  b i j  i e d e r e  m a a l t i j d  t s u ké m o n o - p i c k l e s  a l s  b i j g e r e c h t  g e g e t e n .   P i c k l e n  i s  e e n  b e w a a r m e t h o d e  e n

c o n s e r ve r i n g s t e c h n i e k  vo o r  g r o e n t e n .  I n  h e t  w e s t e n  d e n ke n  w i j  a a n  h e t  w o o r d  p i c k l e  v a a k  a a n  e e n  a u g u r k  o f  e e n  h e t e  p i c k l e  u i t

I n d i a .  D e  J a p a n s e  p i c k l e  ke n t  e e n  a n d e r e  b e r e i d i n g ,  w a n t  d e z e  w o r d t  m e e s t a l  g e f e r m e n t e e r d .  B e t e r  vo o r  j e  g e z o n d h e i d  o m d a t  e r

w e l  s o j a s a u s ,  s o m s  z o u t ,  m a a r  a l t i j d  g e e n  o f  m i n d e r  s u i ke r  w o r d t  g e b r u i k t .  P i c k l e n  d o e  j e  d o o r  g e z o u t e n  g r o e n t e n  t u s s e n  d e  4  u u r

e n  e e n  p a a r  d a g e n  o n d e r  d r u k  t e  z e t t e n .  D i t  k a n  o u d e r w e t s  i n  e e n  v a a t j e  m e t  e e n  d r u k p l a n k  ve r z w a a r d  d o o r  e e n  s t e e n  e n  e e n

d e k s e l  o f  i n  e e n  p i c k l e - p e r s  v a n  k u n s t s t o f  o f  g l a s .

Pickle-pers

Fe r m e n t e r e n ,  z e l f  p i c k l e s  m a ke n .  I n  d e  p i c k l e - p e r s  c r e ë e r  j e  d o o r  d e  t o evo e g i n g  v a n  z o u t  e n  d e  p e r s d r u k  e e n  o m g ev i n g  g e c r e ë e r d

w a a r i n  m i c r o - o r g a n i s m e n  z i c h  g a a n  ve r m e n i g v u l d i g e n  e n  e n z y m e n  a a n m a ke n .  J e  p r o e f t  b i j  e e n  p i c k l e  e c h t e r  n o g  g e e n  z u r e  s m a a k

v a n  m e l k z u u r,  z o a l s  b i j vo o r b e e l d  b i j  z u u r ko o l ,  o m d a t  d e  f e r m e n t a t i e t i j d  d a a r  t e  ko r t  vo o r  i s .  To c h  l eve r e n  d e z e  ko r t e  f e r m e n t a t i e s

ve e l  g o e d e  m e l k z u u r b a c t e r i ë n  e n  e n z y m e n  d i e  j e  s p i j s ve r t e r i n g s g e s t e l  h e l p e n  e n  ve r s t e r ke n :  z i e  h e t  a l s  g e z o n d  f a s t f o o d .  I n  a c h t

u u r  t i j d  k a n  é é n  b a c t e r i e  o n d e r  g u n s t i g e  o m s t a n d i g h e d e n  z e s t i e n  m i l j o e n  ko p i e ë n  v a n  z i c h z e l f  m a ke n !  E e n  vo o r d e e l  i s  d a t  e r  vo o r

d e z e  w i j z e  v a n  f e r m e n t e r e n  r e l a t i e f  w e i n i g  z o u t  w o r d t  t o e g evo e g d ,  m e e s t a l  2 %  v a n  h e t  g r o e n t e g e w i c h t .  D o o r d a t  h e t  z o u t g e h a l t e

l a a g  i s ,  z i j n  d i t  g e e n  f e r m e n t a t i e s  o m  l a n g d u r i g  t e  b e w a r e n .  J e  m a a k t  z e  ve r s  e n  b e w a a r t  z e  e e n  a a n t a l  d a g e n  t o t  e e n  p a a r  w e ke n  i n

d e  ko e l k a s t .

H e t  b o e k  Ts u ke m o n o  –  s n e l l e  g ro e n t e f e r m e n t a t i e s  u i t  J a p a n  ko o p  j e  h i e r
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