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Resumo de Receita: Verduras Enlatadas por Fermentação

Como um criança sportmarket bet uma loja de doces, às vezes fico muito animado no  mercado,
especialmente com a abundância desta época do ano, e geralmente acabo saindo com muito
mais vegetais do que tenho  espaço de armazenamento. No final da semana, inevitavelmente
ficamos com um superávit que precisa ser cozido ou preservado.
A lacto-fermentação é  uma ótima maneira de preservar vegetais. Ela também, é claro, diversifica
nossa ingestão de nutrientes e promove a saúde do  intestino através das bactérias benéficas
criadas durante a fermentação. Esta receita é uma fermentação úmida, sportmarket bet vez de
seca, como  o repolho sportmarket bet conserva; use-a para fermentar vegetais inteiros,
cortados ou picados, todos eles limpos minuciosamente.

Verduras Enlatadas Fáceis de Verão

Hoje,  fermentei um superávit de vegetais, incluindo feijões largos que eu empareiei com limão e
alecrim, cenouras que eu enlevei com  citronela e semente de coentro, e berinjela com miso.
Lave, limpe e corte seus vegetais do tamanho desejado. Vegetais menores como  feijões largos,
rabanetes e pepinos podem ser deixados inteiros, mas talvez você prefira cortar uma berinjela ou
cortar kohlrabi, por  exemplo.
Para evitar que os vegetais fiquem muito macios, adicione uma fonte de taninos ao frasco - uma
folha de videira  ou folha de mirtilo, por exemplo - e refrigere após a fermentação estar
completamente ativa e sportmarket bet efervescência.
Se eles ficarem  muito macios, não se preocupe: suas verduras fermentadas ainda saberão bem
e podem ser usadas da mesma forma que o  pasta de miso, para adicionar profundidade de sabor
a molhos ou guisados (se o último, adicione-os no final do processo  de cozimento).
Para ajudar a impedir que qualquer móldure se forme, garanta que os vegetais estejam
completamente cobertos pela marinada. Se  for necessário, use um peso de fermentação ou um
objeto limpo, pesado, não poroso e não metálico para mantê-los submersos.  Também, mantenha
um olho nos vegetais enquanto eles estão marinando e dê uma mistura a eles todos os dias ou 
duas vezes por dia.
Para esterilizar um frasco, lave-o sportmarket bet água muito quente, então coloque-o de lado
sportmarket bet um forno frio.  Ligue o forno para 150C (130C ventilador)/300/gás 2, então
desligue uma vez que ele atinja a temperatura. Deixe o frasco  no forno até ser necessário. Para
esterilizar as tampas, leve-as a ferver sportmarket bet uma panela de água, então mantenha-as
na  água até serem necessárias.

Ingredientes:

400g de vegetais - por exemplo, berinjela, feijões largos, cenouras●

12g de sal marinho●

1 ramo de erva (opcional)●

3cm  de casca de citrino (opcional)●

1 alho●

Empacote tightly its vegetais escolhidos sportmarket bet um frasco esterilizado de 500ml,
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deixando um 3cm de  espaço no topo. Corte os vegetais, se necessário, para caberem todos no
frasco: gosto de deixá-los inteiros o possível, ou  cortá-los sportmarket bet longos bastões
grossos.
Faça uma solução de marinada de 3% misturando o sal marinho sportmarket bet 400ml de
água, idealmente  filtrada. Quando o sal estiver dissolvido, despeje a marinada sobre os vegetais
até que eles estejam submersos. Cubra vagarosamente com  uma tampa ou um pedaço de pano
de queijo e deixe fermentar à temperatura ambiente e fora de luz solar  direta por pelo menos
quatro dias, ou até que a mistura fique efervescente e viva. Misture a mistura todos os  dias ou
duas vezes por dia.
Agora você pode deixar o frasco à temperatura ambiente para continuar fermentando, ou selar e 
colocar no frigorífico, o que interromperá o processo de fermentação. Vegetais sportmarket bet
marinada estão no seu melhor quando consumidos sportmarket bet  um mês.

Início da cobertura do jogo entre Inglaterra e França

Bem-vindo à cobertura do jogo de qualificação para o Euro 2025 entre  Inglaterra e França. Duas
potências europeias se enfrentam hoje com a esperança de dar um grande passo sportmarket
bet direção ao  torneio do próximo verão. A França atualmente lidera o Grupo A3 com seis pontos
máximos. As Leões ficam sportmarket bet segundo  com quatro pontos, tendo derrotado a
Irlanda e empatado com a Suécia. Essas duas equipes se enfrentam duas vezes nos  próximos
cinco dias, então estamos sportmarket bet uma semana emocionante.
Por enquanto, todos os olhos estão no jogo de hoje à noite  no St James' Park. A partida começa
às 20h BST - estarei com você durante toda a noite!

Composições iniciais

Inglaterra: Mary  Earps; Lucy Bronze, Millie Bright, Leah Williamson, Jess Carter; Keira Walsh,
Georgia Stanway, Ella Toone; Lauren Hemp, Alessia Russo, Beth  Mead. Substitutas: Alex
Greenwood, Hannah Hampton, Fran Kirby, Jessica Naz, Chloe Kelly, Aggie Beever-Jones, Grace
Clinton, Maya Le Tissier, Jess Park,  Khiara Keating, Esme Morgan, Millie Turner.
França:  Pauline Peyraud-Magnin; Élisa De Almeida, Maëlle Lakrar, Wendie Renard, Selma
Bacha; Sandie Toletti, Sakina Karchaoui, Kenza Dali; Kadidiatou Diani, Marie-Antoinette  Katoto,
Delphine Cascarino. Substitutas: Solène Durand, Constance Picaud, Ève Périsset, Estelle
Cascarino, Thiniba Samoura, Grace Geyoro, Amandine Henry, Léa Le Garrec,  Sandy Baltimore,
Inès Benyahia, Julie Dufour, Louna Ribadeira.
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