FERMEN TG
ENCURTIDC

HAZ TUS CONSERVAS
PARA TODO EL MESY
HASTA MASII

Desde hace miles de anos, las
conservas permitieron
aprovechar cada alimento y
evitar desperdicios. Fermentar
vy encurtir no solo preservaba lo
comida, también fortalecia lo
salud. Hoy, al hacerlas en casa,
QONOMOSs sabor real,
orobidticos naturales y
cuidamos el planeta.
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HAZLO DE
MANERA AGIL
Y METODICA

RECUERDA:
LOS MEJORES
RESULTADOS
SE BASAN EN
CALIDAD NO
EN CANTIDAD,



INFORMACION RELEVANTE

’

,OABIAS ESTO?

,Sabias que las primeras conservas
modernas nacieron gracias a
Napoledn? A inicios del siglo XIX
ofrecio un premio a quien lograra
mantener los alimentos frescos para
sus soldados en caompana.

El ganador fue Nicolas Appert, un
confitero y cocinero francés, quien
descubrié que al colocar alimentos
en frascos de vidrio hervidos y
sellarlos herméticamente, podian
conservarse durante mucho tiempo.

El legado: En 1810 publicd su libro
“El arte de conservar las sustancias
animales y vegetales’. Ese mismo
ano, en Inglaterraq, Peter Durand
patentd la idea de usar envases de
hojalata (latas), dando origen a la
industria moderna de las conservas.

Ojolll Al momento de hacer
fermentados y encurtidos
es necesario verificar que

los utensilios y la superficie

estén limpios (te
recomiendo usar vinagre
blanco para limpiar)

Ademas de eso es buena
idea tener tus frascos listos
unos minutos después de
hoberlos esterilizado.

= 4 POR QUE LAS CONSERVAS MODERNAS DEL
SUPERMERCADO NO SIEMPRE SON SALUDABLES

Aunque parezcan practicas y listas para comer, muchas conservas
industriales no cuidan la salud. Sus vegetales suelen provenir de
monocultivos, donde se usan pesticidas vy fertilizantes que afectan la
calidad nutricional. Ademas, para prolongar su vida util, contienen altas
cantidades de aditivos, conservantes, colorantes y azdcares afhadidos.
Por eso, aunque sean convenientes, no reemplazan el valor nutricional
de las conservas caseras o de alimentos frescos y de temporada.”
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CRONOGRAMA DE TRABAJO (2 HORAS)
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Min 30-60 —» Fermento 2: Chucrut
morado (Recipiente de ca. /750 ml) G

« Ralla fino repollo morado (ca. Tkilo).

o Anade 20 g de sal por cada kilo de repollo.
« Masajea 10 min hasta que suelte liquido.

« Empaca firmemente en el frasco (el jugo

debe cubrir el repollo).

« Coloca hoja entera de repollo como tapa

Interna + peso.

« Fermentacion: minimo 1 semanas (ideal 3).

Antes de

ewmpezav a ?\Ca‘r
T U6 encwho\oe

Nale & Planet

nloS clavos antes de ewmpezav.

Min 0-30 - Fermento 1: Verduras mixtas
(Recipiente de ca. 750 ml)

« Corta en cuadros pequenos:

1 Pimiento amarillo, 1 pimiento rojo, 2 tomates, T

cebolla rojaq, 3 dientes de gjo.

Pica unos 3/4 tazas de peregjil o cilantro

Coloca en un bol grande, anade sal (1 cuchara)

especias a tu gusto y medio limon.

Prepara salmuera: 1 cucharita de sal marina por 250

ml de agua.

« Empaca en el frasco, cubre con la salmuera (si no
tienes algo para presionar hacia abajo) evita que los
vegetales no queden totalmente sumergidos.

o Pon peso (hoja de repollo o piedra limpia).

« Tiempo de fermentacion: 5-/ dias a temp. ambiente
(de 18.a 23 grados centigrados), luego refrigerar.

St quieves tU

chucvut cvuiiente
deja\o Una Sewana
£ermentar (lVeao lo
Pones en \a v\Q\Ié‘(Q).

St lo QVQ'Q'\Q\(QG
tievno dé\alo incluSo
% sewmanas (wmas
erobioticos).

Recvevda!!! Lo tves
erimevoS dias Sin
cevvavw
hevwmeéeticamente
(pava que 90\2
tYodoS |06 cale
\ueﬂo \o dQJQQ
cevvado
hevweéeticamente. Si
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que lo dQJQQ en \a
neveva.
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THaz todo el l\iquido
“de ewncuvtido.

calientas \oS
mavedientes
Jum-oe. Oe;)ae

en€riav \* \o
avades al €inal en
cada €vasco:

\ Litvo de agqua + |\
Litvo de \I'mca) ve +
4 cuchavitas de
"wmiel + & cuchavitas
de 6al

Min 75-90 — Encurtido de
cebolla (Recipiente de coe

750 ml)

e Rebana 2 cebollas moradas.
e Pon en frasco con % cdita
semillas de mostaza o pimientaq, 1

hoja de laurel.

g

Min 60-/0 — Encurtido de pepinos
(Recipiente de ca. 750 ml 9

ENCURTIDOS Q

« Corta 2 pepinos en rodajas o bastones.

« Coloca en frasco con: 2 dientes de qQjo, eneldo
fresco o semillas, 2 cda de pimienta en grano.

o Hierve mezcla de 160 ml agua + 150 ml vinagre + 1
cda sal + 1 cdita de miel.

« Vierte caliente sobre los pepinos, cierra.

« Reposo: 24 h (listos en 2-3 dias, duran semanas).

Min 20-105 — Encurtido de apio
(Recipiente de ca. 750 ml) e

« Corta tallos (lo que quepa segun
el ancho y alto de tu recipiente) en
bastones.

« Pon en frasco con rodajas de
limon, laurel y granos de pimienta.

o Calienta 250 ml vinagre + 125 ml
agua + | d@ita sal + 1 ediifa de
miel.

e Vierte sobre la cebolla, cerrar.

 Listo en 1diq, mejor sabor en 34.

o Prepara mezcla: 150 ml agua + 150
ml vinagre + 1 cda de miel.

« Vierte caliente vy cerrar.

« Listo en 2-3 dias.

La practicidad no
reemplaza la
salud, hazlo con
calmalll La
velocidad de
hacerlo también
mejora con la
experiencio.

Min 105-120 —- Encurtido de pimientos G
Recipiente de ca. 750 ml)

« Corta 3 pimientos rojos/amairillos en tiras gruesas.

« Coloca en frasco con 1diente de gjo + 1 pizca de
orégano.

e Vierte mezcla caliente: 150 ml vinagre + 150 ml agua
+ 1 cdita de miel+ 1 cdita sal.

« Reposo: 2-3 dias.
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