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Examples (not in particular order): miso, tempeh, tamari, soy sauce, natto, stinky tofu, koji, 
fish sauce, countless chili pastes, shrimp paste, kimchi, bonito, poi, black beans, rice/lentils 
(dosa)…

labneh, yogurt, cheeses, olives, capers, garum, 
fesikh, injera, cassava…
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Examples (not in particular order): sake, makgeolli, kombucha, kvass

ancient wines and beers, tej, gari (cassava), kefir, 
keffir (sorghum)
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Examples (not in particular order): sauerkraut, vinegars, crème fraiche, jamon iberico, 
prosciutto, pepperoni, salami, more cheeses, surströmming, lutefisk (and others)
corn (pozol, huitlacoche, etc.), cassava, chocolate, artic fish/seal/wale, chile sauces (like 
Tabasco)

7



Examples (not in particular order): beer, wine, cider, meads, kveik yeasts

chicha, pulque, parakari, chocolate
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• Top image: “Egyptian cooks grinding, baking, and brewing grains (c. 21st – 19th century BC)” 
https://healthandfitnesshistory.com/ancient‐nutrition/ancient‐egyptian‐nutrition/

• Early bread‐making (Bappir) intermediary step in beer brewing, Ancient Egyptian methods created Tetracycline
• Requires harvest, sprouting (malting), mashing, kettling Vs. wines, ciders are mainly controlling wild fermentation
• Spawned Agriculture, Writing, Mathematics, Medicine
• Rites and Celebrations, Transformation, Enlightenment

• Many sects sought to control product, process, ‘Al Kohl’ is ‘The Essence’, the ‘Spirit’, Distillation is ‘Al Kemy’
• Bottom image: “Alehouse with Alestake”, by Angus McDonnell, in “Chaucer’s Canterbury Pilgrims”, 1909, p 185
• Hanseatic league, trading and export, Reinheitsgebot 1489, fight for water rights
• Guild propaganda to eliminate cottage competitors, replaced with tied houses
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Bottom right image, fermenting research at the University of Wageningen, Netherlands
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What are we doing when we ferment something? In most cases, we are modifying 

environments to help a desirable microbes grow over a less desirable one. We commonly 

do this with brines, cures (dry‐brining) and already existing cultures (examples). 

Ie. Adding salt to many ferments helps lactic acid bacteria grow over others to produce 

highly desirable lactic acid. Yum!
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Examples of Firm veg: winter squash, carrots, turnips, beets, onions, garlic and asparagus

Tips for Laco‐Fermenting Vegetables:

Wash your hands and wear gloves

Clean everything before your start

Wash, peel, wash any root vegetables

Check on your ferments daily

‐Maintain pH below 4.6

‐Keep things submerged 

‐Taste and dial‐in your recipe

Have fun being creative! 

Use spices, herbs, garden harvest, different liquids, etc.

Utilize things you might normally discard (like herb stems)
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Fermenting to taste: Ie. Carrots after 1 day are completely different than on day 4 or 10. 
Taste daily and choose the best stage for you. Adjust your recipe and place it in the fridge. 
Slows fermentation dramatically in fridge. 
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Mother, starter, SCOBY (symbiotic community of bacteria and yeasts). No matter the form, 
these starters all began wild and free. 
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Remember longer ferments at lower temperatures = more complex acids and flavors
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gelatinous polysaccharide structures made of hundreds of microbes The microbes create 
the structures and live on them. 

Create vitamins A, B2, B6, and B12

Fortifies through thickening and acidifying

Can be stored for short term to thousands of years

Remember longer ferments at lower temperatures = more complex acids and flavors

Prep
2 cups whole, un‐homogenized milk (Davis), 1 T kefir
For non‐dairy Kefir ferments, alternate between dairy and non‐dairy because the grains will 
not thrive in non‐dairy, or use a non‐diary kefir culture
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Note: Depending on the regulatory authority in your area, a HACCP plan or variance may be required to ferment food products. A 

fermenting food product should drop in pH to 4.6 initially, then below 4.2 to be considered non‐Temperature Control for Safety (TCS) 

foods.) Cornell offers pH testing of ferments.

Beverage Things to Avoid

● Expired or Low‐Quality Ingredients

● Adding RAW unsanitized fruits, herbs, spices

● Packaging too soon or overpriming

● Not properly cleaning packaging, equipment

● Excessive opening or transfer, oxidation, contamination

● Adding too many flavors, overdoing it

● Weirdness ‐ just because you can, doesn’t mean you should

● Hoarding and overaging product ‐ drink and share!
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