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Fermentacion Lactica de Verduras: Conservacion Probidtica Natural

La fermentacion lactica (o lactofermentacion) es un método de conservacion que aprovecha las bacterias
acido-lacticas (Lactobacillus, Leuconostoc, Pediococcus) presentes naturalmente en la superficie de las
verduras frescas para crear un ambiente acido hostil a los patdégenos. Al sumergir verduras en salmuera,
estas bacterias beneficiosas proliferan, convierten los azlcares en acido lactico, y bajan el pH por debajo de
4,6, nivel a partir del cual practicamente ningun patégeno alimentario puede sobrevivir, incluyendo
Clostridium botulinum, Salmonella y E. coli. El resultado es un alimento acido, sabroso, con alto contenido
en probidticos vivos, vitaminas del grupo B y vitamina C conservada, que puede durar meses o afos sin
refrigeracion. Es el principio detras del chucrut aleman, el kimchi coreano, los encurtidos europeos
tradicionales y las aceitunas de mesa.

Principios cientificos de la lactofermentacion
Comprender el proceso microbiolégico permite controlar la fermentacién con seguridad:

Fases de la fermentacion: Fase 1 (dias 1-3): Leuconostoc mesenteroides inicia la fermentacion produciendo
CO2 y acido lactico, creando un ambiente anaerdbico. Fase 2 (dias 3-7): Lactobacillus plantarum toma el
relevo, bajando el pH a 3,5-4,0 y produciendo el sabor acido caracteristico. Fase 3 (dia 7+): la fermentacion
se ralentiza a medida que el 4cido inhibe incluso a los lactobacilos. El producto se estabiliza.

Rol de la sal: La sal al 2-5% cumple tres funciones criticas: inhibe las bacterias putrefactivas durante los
primeros dias (dando ventaja a los lactobacilos que son halotolerantes), extrae agua de las verduras por
o6smosis (creando la salmuera), y mantiene la textura crujiente inhibiendo enzimas pectinoliticas que
ablandan los tejidos.

Anaerobiosis: Las bacterias lacticas son anaerobias o anaerobias facultativas: trabajan mejor sin oxigeno. El
CO2 producido inicialmente desplaza el oxigeno del recipiente. Las verduras deben estar
COMPLETAMENTE sumergidas en salmuera para evitar la exposicién al aire, que favorece mohos
aerobicos y levaduras indeseadas.

Receta basica: chucrut (col fermentada)
El chucrut es la entrada ideal a la fermentacion por su simplicidad y fiabilidad:
Ingredientes: 1 kg de col (repollo) blanca o morada, 20 g de sal marina sin yodo (2% del peso de la col). No

use sal yodada: el yodo inhibe las bacterias lacticas. Opcionalmente: semillas de alcaravea, enebro, pimienta
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negra.

Preparacion: Retire las hojas exteriores de la col (reserve una entera). Corte en tiras finas de 2-3 mm
(mandolina o cuchillo). Coloque en un bol grande, anada la sal y masajee vigorosamente con las manos
durante 10-15 minutos hasta que la col suelte abundante liquido y reduzca su volumen a la mitad. Este
liguido es la salmuera natural.

Envasado: Introduzca la col con su liquido en un frasco de vidrio de boca ancha, presionando firmemente
con el puio o un mango de madera para eliminar burbujas de aire y que la salmuera cubra la col. Coloque la
hoja de col reservada como tapa interna y un peso (piedra limpia, bolsa con agua, peso de vidrio) que
mantenga la col sumergida.

Fermentacioén: Tape el frasco sin cerrar herméticamente (el CO2 debe poder escapar) o use una valvula
airlock. Deje a temperatura ambiente (18-24 °C) durante 7-21 dias. A mas temperatura, mas rapido pero
mas riesgo de sabor excesivamente acido. A menos temperatura, mas lento pero sabor mas complejo.
Pruebe a partir del dia 5 y envase en frio cuando el sabor sea de su agrado.

Senales de fermentacion correcta: Burbujeo en los primeros dias (CO2), aroma acido agradable (como
vinagre suave), sabor acido y salado equilibrado, textura crujiente. Sefales de problema: mal olor
(putrefaccion), superficie viscosa, moho negro o rosa, textura blanda y babosa. En caso de moho superficial
blanco, retirelo junto con 2 cm de producto vy el resto suele estar bien.

Otras verduras fermentables y variaciones

Practicamente cualquier verdura puede lactofermentarse. Las mas practicas para conservacion de
emergencia:

Pepinos en salmuera: Pepinos pequenos enteros, pinchados con tenedor, en salmuera al 3-5% (30-50 g de
sal por litro de agua). Afadir hojas de parra, eneldo y ajo para sabor y textura (las hojas de parra aportan
taninos que mantienen el crujiente). Fermentacion: 5-10 dias. Son los clasicos pickles de Europa del Este.

Zanahorias fermentadas: Cortadas en bastones o rodajas, con jengibre rallado y sal al 2%. Fermentan en
5-7 dias. Mantienen la textura crujiente mejor que la mayoria de verduras fermentadas. Excelente fuente
de betacaroteno preservado.

Kimchi simplificado: Col china cortada, salada al 2-3%, con ajo, jengibre y pimentén picante (o guindilla
fresca). Fermenta en 3-7 dias a temperatura ambiente. Es un alimento completo rico en vitaminas A, By C,
probidticos y fibra. La versién coreana original incluye también rabano daikon, cebolleta y salsa de pescado.

Judias verdes: Enteras o troceadas en salmuera al 3% con eneldo y ajo. Fermentan en 5-7 dias. Conservan
bien el crujiente y son una buena forma de preservar excedentes de huerta.

Salsa picante fermentada: Pimientos picantes triturados con ajo y sal al 3%. Fermentar 7-14 dias en frasco.
Es la base de salsas tipo Tabasco artesanal. Se puede triturar con vinagre al final para estabilizar. Dura
meses a temperatura ambiente.
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Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formacion adecuada.
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