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Manual de

Vegetales
Fermentados

Este manual es wuna guia
practica y didactica para
personas que deseen
experimentar en el proceso
de fermentacion de
vegetales, ofreciendo
lineamientos sobre las
condicliones, variables Yy
procedimientos necesarios
para elaborar vegetales
fermentados con calidad,
seguridad y valor agregado.



cQue es.  la
fermentacion
de vegetales?

La fermentacion de vegetales
es una de las técnicas de
conservacion mas antiguas y
sostenibles, basada en |la
accion de Dbacterias acido-
lacticas (BAL) que
transforman los azucares
presentes en los vegetales en
acido lactico, reduciendo el
pH y generando un producto
estable, seguro Y con
propledades sensoriales vy
nutricionales mejoradas.



Bacterias Acido
Lacticas (BAL)

Son un grupo diverso de
bacterias, compuesto por
varios generos, que tienen una
caracteristica comun: utilizan
la fermentacion lactica como
su principal via metabodlica
para obtener energia.

Toman azucares (como |la
glucosa o la lactosa) vy, al
fermentarlos, producen acido
lactico cComo producto
principal.



Beneficios de las
Bacterias Acido
Lacticas

e Salud Digestiva y Microbiota
Intestinal.

e Fortalecimiento del Sistema
Inmunoldgico.

e Prevencion de Alergias.

e Salud Cardiovascular.

e Conservacion Natural.

e Mejora de las Propiedades
Sensoriales.

e Incremento del Valor Nutricional.

e Desarrollo de Alimentos
Funcionales.



Algunos beneficios
de l|la fermentacion
de vegetales

| \
Impulsa el l i Reduce el

desarrollo de dEEFfEl‘diﬂiﬂ
emprendimientos de alimentos

Promueve el

consumo de Aprovecha

probioticos y excedentes

compuestos agricolas
bioactivos

RS

\ Agrega valor
a productos

agricolas
locales




Variables y condiciones
criticas del proceso de
fermentacion

e Concentracion de sal (NaCl):
2-3% respecto al peso del
vegetal; en salmuera, 5-8%.

e Temperatura: 15-25 Y O3
temperaturas mas bajas —
fermentacion lenta pero mas

compleja; mas altas =
fermentacion rapida pero
rresgo de sobre

aclidificacion.

e Tiempo: entre 3-/ dias para
fermentos frescos y hasta 4
semanas para fermentos mas
desarrollados.



Variables y condiciones
criticas del proceso de
fermentacion

e pH: debe descender por
debajo de 4.2 en los
Primeros dias para
asegurar inocuidad.

e OXigeno: mantener
ambiente anaerobio (uso
de tapas, pesos 0 bolsas
de fermentacion).

e Inéculos: opcionales; se
recomienda en procesos
iIndustriales o cuando se
busca estandarizacion.



Flujo de proceso basic
para fermeria.‘c’ié d
vegetales ,
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Etapas de proceso de
fermentacion de
vegetales

1.Seleccion de Vegetales:
e Seleccion de vegetales sanos

2.Preparacion de los vegetales
(Limpieza y desinfeccion):

e Lava los vegetales para
eliminar residuos.

e Retira cualquier Impureza o©
capa exterior no deseada.



Etapas de proceso de
fermentacion de
vegetales

3. Salado y preparacion de la
salmuera:

e Corte o ralle los vegetales de
forma uniforme. Los trozos
mas pequenos se fermentan
mas facilmente.

e Mezcle los vegetales
preparados con sal pura (no
yodada).

e Masajee l|las verduras para
ayudar a que liberen su jugo.



Etapas de proceso de
fermentacion de
vegetales

3. Salado y preparacion de la
salmuera:

e Coloque los vegetales
compactados en un
recipiente de vidrio de
boca ancha, asegurandose
de que no queden bolsas
de aire o salmuera. Es
fundamental que los
vegetales queden
completamente sumergidos
para evitar el crecimiento
de bacterias indeseables.



Etapas de proceso de
fermentacion de
vegetales

4.Fermentacion:

e Cubra l|los vegetales de
manera que quede bajo la
salmuera y sella el frasco.

e Deje fermentar en un lugar
calido, alrededor de 20-24
°C, durante 1 a 4 dias o
mas, dependiendo del
sabor deseado.

e Durante este tiempo, se
producira fermentacion
lactica, que reduce el pH e
iImpide el crecimiento de
microorganismos de
deterioro.



Etapas de proceso de
fermentacion de
vegetales

5.Almacenamiento:

e Una vez que los vegetales
alcancen el punto de sabor
Y textura deseados,
transfierelos a un frasco o
reciplente para conservarlos
y refrigéralos para ralentizar
el proceso de fermentacion.

6.Distribucion:

e Entrega en puntos de ventas



"EJEMPLOS DE
VEGETALES




REPOLLO

-Caracteristicas:

Alto contenido de azucares vy
humedad; rico en compuestos
fendlicos. Tiene gran cantidad
de azucares que las bacterias
acido-lacticas consumen para
producir acido lactico.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacidn lactica (chucrut,
kimchi). Es muy versatil y se
puede combinar facilmente con
otros vegetales.



REPOLLO

-Valor agregado obtenido:

Productos ricos en probioticos,
con mayor vida util.

Es la base principal del kimchi, el
cual es muy consumido en Corea
Y del chucrut ampliamente
consumido en Europa

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 18-22
°C,% de sal de 2 a 3%.
Tiempo de 3 a 14 dias



REPOLLO

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE REPOLLO

Nombre

Chucrut

Kimchi

Curtido

Suan Cai/Pao
Cai

Kiseli Kupus

Origen

Europa
Central

Corea

El
Salvador/Ho
nduras

China

Balcanes

Ingredientes

Clave

Repollo + sal (a

veces

enebro/comino)

Repollo napa,

gochugaru, ajo,

jengibre, salsa
pescado

Repollo,
zanahoria,
cebolla,
jalapenos

Repollo hoja
grande (Suan
Cai)

Verduras mixtas

(Pao Cai)

Repollo entero o

en cuartos, sal

Sabor
Principal

Acido, salado

Picante,
umami, acido

Acido, fresco,
picante suave

Muy acido

(Suan Cai)

Aromatico
(Pao Cai)

Acido, similar
chucrut

Texturay
Color

Textura:
Blanda pero
conserva algo
de crujido
Color: Blanco
amarillento

Textura:
Crujiente,
jugosa
Color: Rojo
vibrante

Textura: Muy
crujiente
Color: Mezcla
blanca,
naranjay
morado

Textura:
Blanda (Suan
Cai)

Crujiente (Pao

Cai)
Color:

Amarillo palido

a marron

Textura:
Blanda

Color: Blanco
amarillento (a
veces rosado

7~ N

Usos
Principales

Acompanar
salchichas,
carnes,
sandwiches,
hot dogs

Guarnicion
principal en
comidas
coreanas,
sopas, arroces
fritos

Acompanamie
nto esencial
para pupusas

Sopas,
estofados,
guarnicion

Base para
sarma (rollos
de repollo
rellenos)



RABANO

-Caracteristicas:

Rico en glucosinolatos y vitamina
C. Sabor intenso picante vy
crujiente

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacion lactica, en salmuera
(kimchi).



RABANO

-Valor agregado obtenido:

Sabor mas suave Yy atractivo.
Incremento en biodisponibilidad
de antioxidantes. El kimchi de
rabano ha tenido una gran
aceptacion.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 18-
20°C, % de sal de 2 a 3%.
Tiempo de 5 a 10 dias.



RABANO

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE RABANO

Nombre

Origen

Ingredientes

Clave

Sabor
Principal

Texturay
Color

Usos
Principales

Kimchi de
Rabano
(Kkakdugi)

Corea

Rabano daikon
en cubos,
gochugaru, ajo,
jengibre, salsa
de pescado

Picante,
acidoy
refrescante

Textura: Muy
crujientey
jugosa
Color: Rojo
intenso

Guarnicion
(banchan),
acompana
sopas, arroces
y carnes

Loba/Sinki

Nepal/India

Rabano
fermentado al
aire libre,
secado al sol

Extremadam
ente acido,
terrosoy
umami

Textura:
Blanda
cuando se
rehidrata
Color:
Marron

Sopas, curris,
condimento

(achar), base
para platillos
tradicionales



PAPAYA

-Caracteristicas:

Contiene enzimas digestivas
como la papaina, azucares
simples y antioxidantes.

Es accesible y facil de encontrar
en cualquier epoca del ano vy
region del pais.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacion lactica y alcoholica
(encurtidos, vino, vinagre)



Produccion de bebidas, salsas
Yy vinagres.

Ccon la fermentacion se
potencian SUS efectos
antioxidantes y beneficiosos a
la salud. Se ha Incursionado,
en la elaboracion de vino de

papaya.

Temperatura optima entre 25
v 30 °C% de sal de 2 a 3%
Tiempo de 5 a /7 dias

pH inicial 4-5.




PAPAYA

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE PAPAYA

Ingredientes
: Clave (ademas Sabor Texturay Usos
Nombre Origen .. .
de papayay Principal Color Principales
sal)

) Muy crujiente Guarnicidon para
Agua, azucar de Y e P

Pak Gard , , Agridulcey y firme. arroz, curris, o
Tailandia  palma. A veces , . .
Dong , acido. Translucida/  para cortar
zanahoria. !
ambar. sabores grasos.

Cudrcuma, semillas
de mostaza, chiles
Goan Papaya verdes, vinagre de Acido, picante

India (Goa -
Fermentada (Goa) COCO O y aromatico.

fermentacion
lactica.

Blanda pero  Acompafiamient
con forma. O para platos de
Amarilla. curryy arroz.




ZANAHORIA

-Caracteristicas:

Rica en betacarotenos, azucares
naturales y fibra.

Mantiene su textura crujiente aun
fermentada

-Procesos de fermentacion
aplicados:
Fermentacion lactica, en

salmuera



ZANAHORIA

-Valor agregado obtenido:

Conserva su poder antioxidante,
mejora su digestibilidad y vida
util, aporte de fibra y accion
probidtica. Versatilidad de ser
usada en encurtidos, kombuchas
y otros fermentos.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 18-22
°C, % de sal de 2 a 3%. Tiempo
de 5 a 10 dias.



ZANAHORIA

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE ZANAHORIA

Ingredientes
Origen/ Clave (ademas  Sabor Texturay Usos
Nombre ) . . .
Tipo de zanahoriay Principal Color Principales
sal)

Repollo, cebolla  Acido, fresco Acompainami
Curtido El Salvador / morada, chiles y Crujientey  ento esencial
Honduras jalapefios u ligeramente colorida. para
oregano. picante. pupusas.

Jengibre fresco Acridulce Firmey Acompanami
Encurtido de Japén / rallado, vinagre de iante ' crujiente. ento para
Zanahoriay P arroz (opcional P Naranja con sushi, arroz o
. Casero ., suavey
Jengibre para version scido vetas platos
rapida), mirin. ' amarillas. asiaticos.



CHILE DULCE

-Caracteristicas:

Alto contenido de vitamina C vy
carotenoides y antioxidantes.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacién lactica (salsas vy
encurtidos).

Es muy versatil y se puede
combinar facilmente con otros
vegetales.



CHILE DULCE

-Valor agregado obtenido:

Salsas fermentadas con mayor
complejidad de sabor. Se
puede utilizar en mezclas,
enriqueciendo su sabor

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 20-
25 °C.% de sal de 2 a 5%
Tiempo de 7 a 21 dias.



CHILE DULCE

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DEL CHILE DULCE

Nombre

Origen /

Tipo

Ingredientes
Clave (ademas
de chile dulce

y sal)

Sabor
Principal

Texturay
Color

Usos
Principales

Ajvar
Fermentado

Balcanes

Berenjenas
asadas, ajo, un
poco de chile
picante

Ahumado,
dulce, acidoy
complejo.

Textura de
pasta o
crema. Rojo
oscuro.

Untar en pan,
acompanar
carnes o
asados.

Salsa de
Pimiento
Fermentada

Universal
(Casero)

Cebolla, ajo, un
toque de vinagre
(al final).

Dulce, aciday
versatil.

Textura de
salsa suave.
Naranja/rojo.

Para
acompanar
carnes,
pescados,
huevos o
como adobo.



Fuerte sabor. Rica en
compuestos azufrados Y
flavonoides.

Fermentacidon lactica
Es muy versatil y se puede
combinar facilmente con otros

vegetales.



Aumenta su digestibilidad
Aumento de compuestos
bioactivos; textura y sabor unico.

Temperatura optima entre 20-25
°C,% de sal de 2 a 3%
Tiempo de 5 a 14 dias.



PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE LA CEBOLLA

Nombre

Cebollas
Fermentadas
en Gajos

Curtido

Salsa de
Cebolla
Fermentada

Chutney de
Cebolla
Fermentada

Tipo

Universal
(Casero)

El Salvador
/ Honduras

Universal
(Casero)

India /
Fusion

Ingredientes
Origen/ Clave (ademas
de cebollay

sal)

Granos de
pimienta negra,
hojas de laurel,

tomillo o romero.

Repollo,

zanahoria, chiles

jalapefnos (opc),
orégano.

Ajo, pimienta, un

toque de miel o
azucar (opq).

Jengibre, especias
(comino, mostaza),

pasas, vinagre
(afiadido post-
fermentacion).

Sabor
Principal

Dulce, aciday
umami, sin
picante.

Acido, fresco
y ligeramente
picante.

Acida, dulce y
versatil, como
una
"mostaza" de
cebolla.

Agridulce,
especiadoy
acido.

Texturay
Color

Crujiente
pero jugosa.
Translucida,
color ambar
palido.

Muy crujiente.
Mezcla de
colores
(blanco,
morado,
naranja).

Textura de
salsa o pasta.
Marron
dorado.

Textura de
mermelada
con tropos.
Marrdén
OScuro.

Usos
Principales

En
hamburguesas,
perros
calientes,
ensaladas,
sandwiches o
coOmo
guarnicion.

Acompanamien
to esencial para
pupusas.

Para
acompanar
carnes a la
parrilla, quesos,
embutidos o
como aderezo.

Acompanamien
to para curris,
quesos fuertes
o carnes frias.



TOMATE

-Caracteristicas:

Alto contenido de
azucares.

licopeno vy

-Procesos de fermentacion

aplicados:

Fermentacion lactica Y

alcohdlica (vino
salsas).

de tomate,



TOMATE

-Valor agregado obtenido:

Produccion de salsas gourmet,
bebidas. También es usado en l|a
elaboracion de vinos.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 22-28
°C,pH 4-4.5.



TOMATE

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DEL TOMATE

Nombre

Origen /
Tipo

Ingredientes

Clave

Sabor

(ademas de Principal
tomate y sal)

Texturay
Color

Usos
Principales

Salsa de
Tomate
Fermentada

Universal
(Casero)

Cebolla, ajo,
pimientos,
hierbas
(albahaca u
oregano).

Acida, umami
y mas
compleja que
la salsa
cocida.

Textura de
salsa suave o
gruesa. Rojo
OSCuro.

Base para
pizzas,
pastas, dips o
para cocinar.

Pasta de
Tomate
Fermentada

Universal
(Casero)

Solo tomatey
sal
(fermentacion
larga y luego
secado).

Concentrado
de umami,
intensamente
saladoy
acido.

Pasta espesay
concentrada.
Rojo muy
oscuro.

Condimento
para sopas,
salsas,
estofados,
marinados.




MOSTAZA

-Caracteristicas:

Hojas con glucosinolatos, sabor
amargo.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacion lactica que
conserva nutrientes y sabor.



MOSTAZA

-Valor agregado obtenido:

Producto funcional con gran
cantidad de probidticos y valor
nutricional.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 18-22
°C, % de sal 2%. Tiempo de 4 a 7/
dias



MOSTAZA

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE MOSTAZA

Ingrediente
s Clave
Nombre Origen/ (ademas de Sabor Texturay Usos
Tipo hojas de Principal Color Principales
mostazay
sal)
Extremadame
Pimienta de X Muy crujiente |Condimento
, , nte salado, .
. Sichuan, chiles, |, . . (solo se picante para
: : China acido, picante ,
Zhacai (China) | , . salmuera con fermenta el sopas, fideos
(Sichuan) y con ,
alcohol de . tallo). Amarillo |Mapo Tofuy
sorgo (opc) adormecimien intenso salteados
' to (mala). ' '

Encurtido Salmuera de |Acido, salado, L
, . Blanday Acompafamie
Japoneés de sake kasu con un picante
: . . e carnosa. nto para arroz,
Hoja de Japon (vinajas de distintivo y ,
, . |Amarillo o relleno para
Mostaza sake) o harina |notas umami . , L
: Ny palido/marrén. |onigiri.
(Karashina) de arroz. del koiji.




PEPINO

-Caracteristicas:

Alto contenido de agua; textura
fresca y crujiente.

Tienen una corta vida util, la cual
se aumenta con la fermentacion.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacion lactica.



PEPINO

-Valor agregado obtenido:

Conserva por meses, los
pepinillos son un producto con
gran aceptacion en muchos
lugares. Al fermentar se hacen
mas faciles de asimilar y digerir.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 16-21
°C,% de sal de 3 a 5%
Tiempo de 1 a 4 semanas.



PEPINO

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE PEPINO

Ingredientes
Clave (ademas
de pepino y sal)

Origen /
Tipo

Sabor Texturay Usos

Nombr inci inci
ombre Principal Color Principales

Vinagre (a veces

ost Intensamente Acompanami
: P , acido, Muy firmey  ento de pateés,
Cornichons : fermentacion), . g ,
Francia , ligeramente  crujiente. carnes frias y
Fermentados estragon, . g
. . dulcey Verde claro. el clasico "filet
cebollitas perlitas, ;.. . |
aromatico. mignon".

pimienta blanca.

, , Base para
iNinguno! Se Extremadame | Se rehidrata: P .
Gundruk de , . sopas, curris
, , fermenta soloy nte acido, blandoy
Pepino (Estilo |Nepal . 0 COMO
, luego se seca al terrosoy fibroso. .
Nepalés) . . condimento
sol. umami. Marron.
(achar).




COLIFLOR

Alto contenido de agua,
azucares reductores moderados,

compuestos sulfurados Y
fenoles.

Fermentacion lactica en
salmuera.



COLIFLOR

Encurtidos con muy buena
aceptacion, textura crujiente
Yy mayor vida util.

Temperatura optima entre 18-
22 °C.% de sal de 2 a 3%
Tiempo de 5 a 14 dias



COLIFLOR

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE COLIFLOR

Ingredientes
: Clave
Origen / i Sabor Texturay Usos
Nombre . (ademas de .. ..
Tipo , Principal Color Principales
coliflory
sal)
Ajo, hojas de Aeid - Firme pero Snack, en
Coliflor " | laurel, granos cido, salado tierna, no ensaladas,
niversa imi .
Fermentada (Casero) &2 [plimdees, ?: eramente CrUIENte. tabla de
Especiada semillas de | igcante B gquesos o
mostaza, chiles P - amarillento.  €0MO
Secos. guarnicion.
Zanahoria, . .
- Variada Acompafnami
cebolla, judias Agridulce (verduras ento para
Piccalilli Reino Unido / verdes, ,g, ' , P )
. _ acidoy firmes). carnes frias,
Fermentado Adaptacion pimiento, iy , ,
, aromatico. Amarillo embutidos y
curcuma (para ,
mostaza. sandwiches.
el color).
Base para
Leche de coco, .
- Tiernay salsas,
Cur.ry de | | pasta de curry, Acido, cuave. acompafiami
Coliflor India / Fusion curcgma, cremt?so y Amarillo ento para
Fermentada F:om!no, especiado. dorado. arroz o plato
jengibre. principal
vvaoatariann
Pasta de .y
. . Guarnicion
kimchi .
(cochugaru Picante Tierna pero  para bowls,
Kimchi de Corea/ ago 'engibr,e) umami' con arroces, tacos
Coliflor Fusion 1o/ , 5 oL, y "crumble", o plato
cebollin, salsa acido. . . .
Rojo intenso. principal bajo
de pescado
en carbos.

(op0).




Encurtidos con muy buena
aceptacion, textura crujiente vy
mayor vida util.

Fermentacidon lactica (kimchi).



Encurtidos con muy buena
aceptacion, textura crujiente y
mayor vida util.

Temperatura optima entre 18-
22 °C.% de sal de 2 a 3%
Tiempo de 5 a 14 dias



PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE VAINICA

Nombre

Dilly Beans
Picantes

Vainicas en
Escabeche
Fermentado

Vainicas
Fermentadas
al Ajoy
Mostaza

Kimchi de
Vainicas

Origen /
Tipo

USA/

Tradicional

Mediterraneo

Europa del
Este

Fusion /
Coreano

Ingrediente
s Clave
(ademas de
vainicas y
sal)

Ajo, eneldo,
chiles rojos
Secos o
semillas de
pimienta de
cayena.

Cebolla en
gajos,
pimiento rojo,
vinagre
(opcional,
pOst-
fermentacion).

Dientes de ajo
enteros,
semillas de
mostaza,
granos de
pimienta

Pasta de
kimchi
(gochugaru,
ajo, jengibre),
cebollin, salsa
de pescado

(op0).

Sabor
Principal

Acido, salado
y con un
picante
distintivo.

Acido,
ligeramente
dulcey
aromatico.

Acido, robusto
y ligeramente
picante.

Picante,
umamiy
acido, con
frescura
vegetal.

Texturay
Color

Extremadame
nte crujiente.
Verde opaco
con toques
rojos.

Firme pero
tierna. Mezcla
de colores.

Crujiente.
Verde
amarillento.

Crujiente pero
jugosa. Rojo

vibrante.

Usos
Principales

Aperitivo, en
Bloody Mary,
para dar un
toque picante
a platos.

Guarnicion
para
pescados,
pollo o como
parte de una
tabla de
encurtidos.

Acompanamie
nto para
platos
robustos,
estofados y
carnes

Guarnicion
para arroz,
bowls, o para
dar un toque
picante a
platos.



Alto contenido de agua, poco
azucar residual, estructura

celular suave. textura firme vy
sabor suave.

Fermentacion lactica con
adicion de azucares



Encurtidos con muy buena
aceptacion, textura crujiente
Yy mayor vida util.

Temperatura optima entre 18-
22 °C,% de sal de 2 a 3%
Tiempo de 5 a 14 dias



PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE CHAYOTE

Ingredientes

Origen/ Clave (ademas Sabor Texturay Usos
Nombre ) .. .
Tipo de chayotey Principal Color Principales
sal)
Crujientey Snack,
Ajo, cebolla, Acido suave, acuosa(como ensaladas,
Chayote : - : :
Latinoamerica granos de ligeramente pera ceviches o
Fermentado . .
Basico / Casero pimienta, dulcey crujiente). como
orégano. refrescante. Verde guarnicion
palido/Blanco. ligera.
Acompanami
Repollo, L .
: . Acido, fresco Muy crujiente. ento para
Curtido de , . zanahoria, cebolla
Centroamérica , y ligeramente Mezcla de pupusas,
Chayote morada, chiles .
, . picante. colores. tacos, carnes
jalapenos.
asadas.
Guarnicion
Pasta de kimchi Picante, Crujiente pero para arroces,

Kimchi de Fusién . . : .
(gochugaru, ajo, umamicon  jugosa.Rojo  bowls o plato

Chayote Coreana S , : : .
y jengibre), cebollin. dulzura sutil. anaranjado.  principal
vegetariano.
Botana,
Chayote . - _ Fresca topper para
y Chile en polvo, Acido, citrico 3 Y PPErP
Fermentado _ , . . .y . crujiente. tacos o
., Mexico jugo de limédn, y ligeramente , .
con Limény , , Amarillo acompanant
: cilantro. picante.
Chile verdoso. e para
pescados.
Acompanami
engibre fresco Acido, Firme ento para
Chayote Jeng . - y P .
. ... rallado, ajo, salsa aromaticoy acuosa. arroz frito,
Fermentado Fusion Asiatica , ,
: de soja (post- ligeramente Blanco salteados o
al Jengibre . . :
fermentacion). picante. amarillento.  platos

asiaticos.



Contiene glucosinolatos,
compuestos fendlicos, fibra
Yy azucares fermentables.

Fermentacion lactica
tradicional (como vegetales
mixtos).



Vegetales fermentados
funcionales con

propiedades potenciales
antioxidantes.

Temperatura optima entre
18-20 °C, % de sal de 2%
Tiempo de /7 a 10 dias.



PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE CHAYOTE

Nombre

Brocoli
Fermentado
Basico

Brocoli
Fermentado
al Limon

Kimchi de
Brocoli

Brocoli
Fermentado
con Jengibre
y Ajo

Encurtido de
Brocoliy
Coliflor

Origen /
Tipo

Universal
(Casero)

Mediterraneo

Fusion
Coreana

Asiatico /

Fusion

Universal

Ingredientes
Clave
(ademas de
brocoli y sal)

Ajo, granos de
pimienta,
semillas de
mostaza, hojas
de laurel.

Ralladuray jugo

de limon, ajo,
albahaca o
orégano.

Pasta de kimchi
(gochugaru, ajo,

jengibre),

cebollin, salsa
de pescado

(op0).

Jengibre fresco

rallado, ajo,
salsa de soja
(post-
fermentacion).

Coliflor,
zanahoria,
curcuma (para
color), eneldo.

Sabor
Principal

Acido,
ligeramente
sulfuroso
(suavizado) y
sabroso.

Acido, fresco
y citrico.

Picante,
umamiy
acido, con
notas
terrosas.

Acido,
aromaticoy
umami.

Acido, fresco
y ligeramente
picante.

Texturay
Color

Tallos
crujientes,
flores mas
blandas.
Verde oliva.

Crujiente
pero tierna.
Verde
amarillento.

Mezcla de

texturas. Rojo

intenso.

Tallos muy
crujientes.
Verde
marron.

Crujiente y
colorido.
Mezcla de
colores.

Usos
Principales

Snack, en
ensaladas,
bowls o como
guarnicion.,

Acompanamie
nto para
pescados, pollo
o platos de
pasta fria.

Guarniciéon
para arroces,
sopas o plato
principal.

Para salteados,
arroces fritos o
como
acompanante.

Snack, en
tablas de
quesos o para
picar.



ZUCCHINI

Alta humedad,
moderados. Textura
sabor suave y dulce.

Fermentacion
salmuera.

azucares
suave,



ZUCCHINI

Cambios en textura, sabor
acido; producto fermentado con
mejoras nutricionales.

Temperatura optima entre 18-20
°C, % de sal de 2 a 3%
Tiempo de 5 a /7 dias.



ZUCCHINI

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE ZUCCHINI

Nombre

Zucchini
Fermentado
Basico

Zucchini en
Escabeche
Fermentado

Kimchi de
Zucchini

Zucchini
Fermentado
al Limony
Albahaca

Zucchini
Fermentado
con Especias
Indias

Origen /
Tipo

Universal
(Casero)

Mediterraneo

Fusion
Coreana

Italiano

India / Fusion

Ingredientes

Clave

(ademas de

zucchiniy
sal)

Ajo, eneldo,
granos de

pimienta, hojas

de laurel.

Cebolla,
pimiento,
vinagre
(opcional post-
fermentacion),
oregano.

Pasta de kimchi

(gochugaru,
ajo, jengibre),
cebollin, salsa
de pescado

(opc).

Albahaca
fresca,
ralladura de
limon, ajo.

Cldrcuma,
semillas de
mostaza,
jengibre, chile
en polvo.

Sabor
Principal

Acido suave,
ligeramente
dulcey

refrescante.

Acido,
aromatico y
ligeramente
dulce.

Picante,
umami con

dulzura sutil.

Acido, fresco
y herbaceo.

Acido,
aromaticoy
ligeramente
picante.

Texturay
Color

Crujiente
pero tierna
(depende del
tiempo).
Verde
amarillento.

Firme.
Mezcla de
colores.

Tierna pero
con cuerpo.
Rojo

anaranjado.

Suave pero
con forma.
Verde palido.

Blanda pero
sabrosa.
Amarillo
dorado.

Usos
Principales

Snack,
ensaladas,
sandwiches o
como
guarnicion.

Acompanamie
nto para
pescados,
carnes o
platos de
pasta fria.

Guarnicion
para arroces,
bowls o plato
principal
vegetariano.

En antipastos,
con pasta, o
como
acompanante
de quesos.
Para
acompanar
curris, dhal o
como
condimento.



APIO

-Caracteristicas:

Crujiente, alto en fibra, sabor
salado natural. Alto contenido de
agua, sales minerales Y
compuestos volatiles.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacion lactica, a menudo
combinado con otras verduras.



APIO

-Valor agregado obtenido:

Encurtidos crujientes con sabor
acido, fuente de fibra vy
probidticos.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 18-
22°C.% de sal de 2 a 3%.
Tiempo de 5 a 10 dias.



APIO

PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE APIO

Nombre

Apio
Fermentado
al Limony
Jengibre

Apio
Fermentado
con Mostaza
y Ajo

Origen /
Tipo

Fusion Asiatica

Europa del
Este

Ingrediente
s Clave
(ademas de
apio y sal)

Jengibre
fresco,
ralladura de
limon,
pimienta de
Szechuan.

Semillas de
mostaza, ajo,
hojas de
eneldo.

Sabor
Principal

Acido, fresco,
picantey
ligeramente
citrico.

Acido, robusto
y ligeramente
picante.

Texturay
Color

Extremmadame
nte crujiente.
Verde
amarillento.

Firmey
crujiente.
Verde marron.

Usos
Principales

Guarnicion
para platos
asiaticos,
bowls 0
ceviches.

Perfecto para
tabla de
quesos 0 con
carnes frias.




REMOLACHA

-Caracteristicas:

Rica en azucares fermentables
(sacarosa, glucosa, fructosa),
betalainas y fibra. Color intenso,
sabor dulce.

-Procesos de fermentacion
aplicados:

Fermentacidon lactica. Bebidas
como kvass.



REMOLACHA

-Valor agregado obtenido:

Fermentado con sabor dulce-
acido Y valor nutricional
mejorado. Tambien usada para
preparar Kvass con propiedades
probidticas, se hace mas
digerible al fermentar.

-Condiciones optimas de
fermentacion:

Temperatura optima entre 20-
25°C, % de sal de 2%.
Tiempo de 2 a 3 semanas.



PRODUCTOS FERMENTADOS A BASE DE REMOLACHA

Nombre

Remolacha
Fermentada
Basica

Kvass de
Remolacha

Remolacha
Fermentada
con Jengibre
y Naranja

Pickles de
Remolachay
Huevo

Kimchi de
Remolacha

Origen /
Tipo

Europa del
Este

Rusia /
Ucrania

Fusion

USA /
Tradicional

Fusion
Coreana

Ingredientes

Clave

(ademas de
remolachay

sal)

Ajo, hojas de
laurel, granos
de pimienta,
clavo de olor.

Agua, sal, ajo

(opcional). Solo

el jugo
fermentado.

Jengibre fresco,

ralladura de
naranja,
cardamomao.

Huevos duros,

cebolla, vinagre

(post-
fermentacion).

Pasta de kimchi

(gochugaru,
ajo, jengibre),
cebollin.

Sabor
Principal

Terroso, dulce
y acido.

Terroso,
ligeramente
saladoy
efervescente.

Dulce, acido,
picantey
Citrico.

Acido, terroso
y Cremoso.

Picante,
umamiy
terroso.

Texturay
Color

Firme pero
tierna. Rojo
purpura
intenso.

Liquido. Rojo
rubi
profundo.

Firmey
jugosa. Rojo
vibrante.

Huevos
firmes,
remolacha
tierna. Rosa
intenso.

Tierna pero
con cuerpo.
Pdrpura
rojizo.

Usos
Principales

Ensaladas,
guarnicion,
bowls o snack.

Bebida
probidtica,
base para
sopas
(borscht).

Guarnicion
para platos de
invierno, con
guesos de
cabra.

Aperitivo, en
ensaladas o
picnics.

Guarnicion
para arroces,
platos
principales.
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