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ANTES DE EMPEZAR

Fermentar no es dejar un tarro
olvidado
La fermentación vegetal funciona porque creamos condiciones que favorecen
a determinados microorganismos y dificultan a otros. El resultado no depende
de la suerte: depende de controlar sal, temperatura, oxígeno, tiempo y
acidez.

Esta guía se centra en verduras lactofermentadas en salmuera.
No sustituye una receta validada y no debe aplicarse sin adaptación a
carnes, pescados, lácteos, conservas a temperatura ambiente,
kombucha o fermentaciones alcohólicas.

La referencia de seguridad
En alimentos fermentados y acidificados, un pH final de 4,60 o inferior es una
referencia importante de seguridad. El pH debe medirse correctamente y no
sustituye la evaluación del olor, la textura, el aspecto ni el uso de una receta
fiable.

Regla de Pedro:
Si dudas de la seguridad de un fermento, no intentes
rescatarlo probándolo. Descártalo. Ningún tarro merece
asumir un riesgo innecesario.
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SAL Y PRECISIÓN

Los dos errores que empiezan antes
de cerrar el tarro

1
Reducir o improvisar la cantidad de sal

Por qué importa. La sal no solo aporta sabor. Ayuda a seleccionar la
microbiota, controla la velocidad de fermentación y protege la
textura. Reducirla sin una receta probada cambia todo el proceso.
Haz esto. Sigue una fórmula fiable y no reduzcas la sal para que el
fermento resulte “más sano”. Si necesitas menos sodio, busca una
receta específicamente validada para ello.

2
Medir la sal a ojo o con cucharas

Por qué importa. Las sales tienen tamaños y densidades distintos.
Una cucharada rasa puede contener una cantidad muy diferente
según el tipo de sal y la forma de llenarla.
Haz esto. Usa una báscula digital y registra los gramos. Comprueba
si la receta calcula el porcentaje sobre el peso de la verdura, sobre el
agua o sobre el peso total.

Apunta siempre: ingrediente, peso, gramos de sal, fecha, temperatura
aproximada y pH. Esa ficha convierte cada tarro en aprendizaje.
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OXÍGENO Y CIERRE

Lo que queda fuera de la salmuera
cambia de ecosistema

3
Dejar alimento expuesto al aire

Por qué importa. Las piezas que sobresalen quedan en una zona con
más oxígeno, donde aumenta la posibilidad de levaduras y mohos
superficiales.
Haz esto. Usa una pesa de fermentación y deja la verdura
completamente sumergida. Revisa el nivel de líquido durante el
proceso.

4
Abrir demasiado o cerrar sin controlar la
presión

Por qué importa. Abrir el tarro introduce oxígeno; cerrarlo
herméticamente sin salida puede acumular dióxido de carbono y
presión.
Haz esto. Usa una válvula de fermentación o un cierre adecuado. Si
el sistema requiere “eructar”, abre solo lo imprescindible y vuelve a
cerrar.

La idea clave: queremos limitar el oxígeno sin convertir el recipiente en
una botella a presión.
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TEMPERATURA Y TIEMPO

El calendario no fermenta: fermentan
las condiciones

5
Fermentar demasiado caliente o
demasiado frío

Por qué importa. El calor excesivo acelera el proceso y puede
favorecer texturas blandas; el frío puede ralentizarlo tanto que la
acidificación tarde demasiado.
Haz esto. Busca un lugar estable y sin sol directo. Como referencia
para muchos fermentos vegetales, trabaja alrededor de 20-22 °C y
adapta el tiempo a la receta y a la temperatura real.

6
Dar el fermento por terminado por los
días transcurridos

Por qué importa. Dos tarros preparados el mismo día pueden
evolucionar de forma distinta. El tiempo orienta, pero no confirma
que el proceso haya terminado.
Haz esto. Observa actividad, aroma, textura y sabor, y controla el pH
cuando sea pertinente. Refrigera cuando el fermento haya alcanzado
el punto buscado y una acidez adecuada.

Consejo: coloca un termómetro junto a los tarros. La temperatura de la
cocina puede variar más de lo que parece.
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AGUA, RECIPIENTES E HIGIENE

Limpio no significa estéril, pero sí
controlado

7
Usar agua o recipientes inadecuados

Por qué importa. Un agua muy clorada puede dificultar la
fermentación. Algunos metales reaccionan con los ácidos producidos
durante el proceso.
Haz esto. Usa agua potable con poco cloro o agua filtrada cuando
sea necesario. Prefiere vidrio, cerámica apta para alimentos o
recipientes específicos para fermentar.

8
Descuidar la limpieza de manos y
utensilios

Por qué importa. Restos de comida, grasa o suciedad añaden
microorganismos y nutrientes que no forman parte del proceso que
quieres controlar.
Haz esto. Lava manos, tabla, cuchillo, tarro, tapa y pesa. Enjuaga
bien cualquier producto de limpieza y trabaja con ingredientes
frescos, sin zonas podridas.

No hace falta esterilizar la cocina: hace falta evitar contaminación
innecesaria y empezar con materia prima sana.
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DIAGNÓSTICO Y CONSERVACIÓN

El mayor error es ignorar lo que el
tarro te está diciendo

9
Confundir una señal normal con una
señal de deterioro

Por qué importa. Burbujas, sedimento o cierta turbidez pueden ser
normales. En cambio, el crecimiento velloso o coloreado, el olor
desagradable, la textura viscosa o el ablandamiento extremo pueden
indicar deterioro.
Haz esto. No decidas solo por una foto de internet. Evalúa el
conjunto de señales. Ante moho, olor putrefacto, textura claramente
viscosa o duda razonable, descarta el contenido.

10
Olvidar que la fermentación continúa
después

Por qué importa. Aunque el tarro esté “listo”, los microorganismos y
las enzimas siguen actuando. A temperatura ambiente el sabor y la
textura continuarán cambiando.
Haz esto. Refrigera cuando alcance el punto deseado, mantenlo bien
cerrado y usa utensilios limpios al servir. Revisa periódicamente olor,
nivel de líquido y aspecto.
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LEER EL FERMENTO

Señales frecuentes: normales frente a
señales de alerta

Suele ser normal

Burbujas y ligera presión.
Salmuera algo turbia.
Sedimento en el fondo.
Aroma ácido, vegetal o
especiado.
Cambio gradual de color.
Sabor progresivamente más
ácido.

Señal de alerta

Moho velloso o coloreado.
Olor putrefacto o muy
desagradable.
Textura viscosa o alimento
deshecho.
Piezas blandas con signos de
deterioro.
Ausencia de acidificación
cuando debería producirse.
Tarro dañado, fuga o cierre
inseguro.

Importante: una lista visual no puede confirmar por sí sola que un alimento sea seguro.
Si no puedes explicar una alteración, descarta el fermento.
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LISTA DE CONTROL

Antes de empezar un fermento

✓
Receta Tengo una fórmula fiable y entiendo cómo se calcula la sal.

✓
Materia prima Las verduras están frescas, firmes y sin partes
deterioradas.

✓
Pesaje He pesado ingredientes y sal; no he usado estimaciones.

✓
Recipiente Es apto para alimentos, está limpio y no reacciona con
ácidos.

✓
Inmersión Tengo una pesa y suficiente líquido para mantener todo
cubierto.

✓
Cierre El gas puede salir de forma segura sin mantener el tarro
abierto.

✓
Ubicación El fermento estará sin sol directo y a temperatura estable.

✓
Registro He anotado fecha, cantidades y temperatura aproximada.

✓
Seguimiento Sé qué señales observar y cuándo medir el pH.

✓
Frío Tengo espacio en la nevera para frenar el proceso al terminar.

Haz una fotografía del tarro y de esta ficha. Comparar lotes es una de las formas más
rápidas de mejorar.
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TU FICHA DE FERMENTACIÓN

Una página para aprender de cada
lote

Nombre del fermento

Fecha y hora

Ingredientes y pesos

Sal: gramos y método de cálculo

Tipo de agua

Temperatura aproximada

Recipiente y sistema de cierre

Evolución: olor, burbujas y aspecto

pH inicial / controles / final

Fecha de refrigeración

Resultado y cambios para el próximo lote

Imprime esta página o copia la plantilla en tus notas.
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MATERIAL ÚTIL

El kit mínimo que realmente aporta
control

1

1. Báscula digital
Prioridad alta. El pesaje mejora la repetibilidad y evita errores con la sal.

2

2. Tarros aptos para alimentos
Vidrio o recipientes específicos, sin grietas ni tapas deterioradas.

3

3. Pesas de fermentación
Mantienen el alimento bajo la salmuera y reducen la zona expuesta al aire.

4

4. Válvula o tapa de fermentación
Facilita la salida del gas y limita la entrada continua de oxígeno.

5

5. Termómetro ambiental
Permite relacionar el ritmo del proceso con la temperatura real.

6

6. Medidor de pH calibrable
Útil para verificar la acidificación. Debe mantenerse, limpiarse y calibrarse
correctamente.

7

7. Etiquetas o rotulador
Fecha, fórmula y lote visibles: barato y sorprendentemente útil.Próxima actualización: esta sección puede incorporar enlaces de afiliación a

herramientas que Pedro haya probado y recomiende de verdad.

PEDRO EN LA COCINA 11



SIGUE APRENDIENDO

Un buen fermento se diseña, se
observa y se registra
La práctica mejora cuando dejamos de repetir recetas de memoria y
empezamos a comprender qué variable ha cambiado. Guarda esta guía junto
a tus tarros y utiliza la ficha en cada nuevo lote.

Más recetas, técnicas y ciencia de los alimentos
pedroenlacocina.com

Fuentes consultadas
General information on fermenting
National Center for Home Food Preservation
nchfp.uga.edu/how/ferment/general-information-on-fermenting/

Causes and solutions for fermented pickle problems
National Center for Home Food Preservation
nchfp.uga.edu/how/ferment/general-information-on-fermenting/causes-and-possible-solutions-

Preserving food at home: Fermentation
University of Minnesota Extension
extension.umn.edu/es/node/172346

Preserving food at home: Pickling produce
University of Minnesota Extension
extension.umn.edu/preserve-your-own-food/pickling

Salts used in pickling
National Center for Home Food Preservation
nchfp.uga.edu/how/pickle/general-information-pickling/salts-used-in-pickling/

Aviso: material educativo para uso doméstico. No sustituye formación profesional,
normativa sanitaria ni recetas validadas para producción comercial o conservación a
temperatura ambiente.
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