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Como uma criança um doce loja, muitas vezes me deixar levar no mercado. especialmente com a
abundância desta época  do ano e geralmente acabam saindo de casa muito mais vegetais para
o que eu tenho espaço na minha reserva  até ao final da semana somos inevitavelmente deixados
por excessos necessários cozinhar ou preservar
A lactofermentação é uma ótima maneira de  preservar os vegetais. Também, naturalmente
diversifica nossa ingestão nutricional e aumenta a saúde intestinal através das bactérias
benéficas que são  criadas durante o processo fecundário Esta receita consiste fermentação
úmida ao invés da seca como por exemplo no Chucrute;  use-as para fermentador legumes
inteiros ou cortados fatiados com um pouco mais do mesmo produto limpo cuidadosamente (ver
abaixo).
Vegetais de  verão fáceis fermentados lacto  
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