ATELIER DE LACTO-FERMENTATION

FICHE RECETTE

temps estimé : 20 min

MATERIEL

UNE TABLE A DECOUPER UN COUTEAU UN POT A JOINT CAHOUTCHOU OU SIMPLE DES LECUMES B10 Towl DES GRAINS 304 DE GROS
DE PREFERENCE GOUSSES D'AIL g p{VRE SEL DE MER

N—r’

1L D’EAU DECHLORGE

1/ en saumure + morceaux de légumes

2/ au sel +légumes rapés

AUTRES LECUMES POSSIBLE:
\\\ radis ... SAUF PATATES Il existe 2 manieres de faire de la
\\ lacto-fermentation:
\
nw

BROSSE A LEGUMES RAPE BOUTEILLE
@ LES BENEFICES

Plus- digeste
EXPLICATION DU PROCESS Pesamel dassimifien plus de vilumines e winéran que suw un legune cou

Pleins de probiotiques pour vétablix, Céquilibre de so (lore intertinale
La lacto-fermentation, aussi appelé fermentation lactique est une ancienne Lows tech: pas- besoin de frigo pour. le consenver
méthode de conservation des légumes. Elle consiste a lesimmerger dans un Peut se conserve jusque wy ay
liquide avec du sel. Ces conditions en anaérobie (sans air) permet un milieu Permet déviter le gachi b ainsi de consommer. des légumes bors saisons
favorable pour que les bonnes bactéries se multiplient et tuent les mauvaises. Se melange facilement & nolee abumentation

Plusieurs aspects bénéfiques sont a considérer.

Apporte wn goib intéressant aux afliments (wn petit pew aciduleé)

Création : Charlotte du Payrat . Plan Open source. Usages personnel et pédagogique autorisés. Pas d'utilisation commerciale.
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ETAPES DU PROCESS AVEC LA SAUMURE

Couper les légumes en

Laver vos légumes. Eplucher ou batonnets de 2cm plus
brosser les petit que le pot(ou dés
légumes s'ils ou lamelles).
sont bio.

Faire une saumure en
mélangeant 30g de sel
dans 1L d'eau déchlorée.

2cm

Mélanger et
[ ] attendre que le
sel se dissoude.

ﬂ/
3 S
w

Mettre les batonnets dans le pot.
Bien les serrer pour qu'ils ne
puissent pas bouger.
® Assaisonner en
o) ﬁ méme temps:
° ajouter les grains
de poivres et lail.

&

.,

UL

Stocker dans un endroit entre 20°C
et 25°C et laisser fermenter 7 jours.

O

Apres 7jours, placez le pot dans
un endroit entre 15°C et 20°C.

Il pourrait étre consommer apres
2 semaines et se conservera
jusqualan.

Remplir le pot avec la saumure.

= Attention a laisser 2cmen

W dessous du bord tout en 4
recouvrant les légumes.

Fermer le pot et placer une
coupelle sous le pot en cas de
fuite (ce qui est normal a
cause de la fermentation).

Ne pas remettre dans le
pot ce qui en a été sorti!

Consommer en petite quantité
dans votre salade, en apéro,

en fin de cuisson d’'un plat .... .
P Stocker au frigo

apres ouverture.

)

Attention ane pasen
manger trop d'un coup!
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