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Cultiva tu salud gracias a la kombucha, el yogur o el kéfir

Cultiva tu salud gracias a la kombucha, el yogur o el kéfir
Sumate a la aventura fermentistay a sus beneficios para la salud

Aunque no seamos conscientes, consumimos fermentados a diario: pan,
cerveza, vinagre, yogur... Llevan con nosotros cientos o miles de afios y durante
mucho tiempo ha sido una de las Unicas maneras que tenia el hombre de
conservar los alimentos. No obstante, en los uUltimos afios, han irrumpido con
fuerza algunos menos conocidos, los cuales han ganado popularidad gracias a
sus propiedades beneficiosas para nuestro organismo y, especialmente,
para nuestra microbiota intestinal.

Viaja por este fascinante universo y redescubre nuestra historia, cultura 'y
tradiciones desde una nueva perspectiva. Apréndelo todo sobre la fermentacion
en la gastronomia, en la microbiologia y en la salud, y conviértete en un
experto de la kombucha, el kimchi, el garum, el miso o el tempeh. Descubre los
tipos de fermentaciones que existen y las diferencias entre los fermentados y
los probioticos, y aprende a hacer tus propias elaboraciones en casa, de
forma cdmoda y segura, integrandolas facilmente en una dieta saludable.

En estas paginas conoceras como prepararlos, pero si no puedes o no quieres
hacerlo, encontraras también una completisima guia para que puedas distinguir los
tradicionales de sus copias ultraprocesadas en el supermercado.
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Javi Maeztu es fermentista y dietista. Apasionado de la nutricion, la microbiologia
y la salud, pero sobre todo de los alimentos fermentados, lleva décadas
estudiandolos y experimentando con ellos. Su amplio conocimiento sobre el tema 'y
su faceta de divulgador lo han llevado a impartir cursos y talleres y a publicar
manuales como Mis primeros fermentos o Descubre la kombucha.

Es fundador de la Academia Fermentista, donde ofrece formaciones tanto a
profesionales de la salud y la restauracién como al publico en general, y

también imparte la asignatura «Alimentos Fermentados: de la teoria a la

practica» en un nuevo master dedicado integramente a la microbiota. Su mision es
inspirar a los demas a explorar y aprovechar los beneficios de la fermentacion.

Instagram y Tiktok: @javi.maeztu

Twitter: @javi_maeztu



