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BOCAUX
+ FERMENTATION

Conservez les légumes
% de volre jardin !
Ty
CHOUCROUIE. | C'EST RAPIDE, ECONOMIQUE
b pICKLES. T & ban pouh la, danie
| CODNICHOMS.. 1 :
L pEs ROCAVX

Faites fermenter les IA©gumes de votre jardin!
Ca??est rapide, A©@conomique et bon pour la santA©!

Haricots verts, cornichons, potirons, choux-raves, betteraves, carottesa?! votre potager se montre trA’s
gA©NnACreux? Que faire de tous ces IA©Ogumes? Comment les conserver le plus simplement possible?
Sobre en A©nergie, da??une simplicitA© incroyable, la lactofermentation est faite pour vous!

MAGthode de conservation ancestrale, la lacto-fermentation est utilisA©e partout dans le monde,
depuis la choucroute alsacienne au kimchi corA©en. Une jarre ou un bocal, des IA©gumes, un peu de
sel, de l1a??eau, des aromates, on ferme, on laisse fermenter plusieurs jours A tempA®@rature ambiante
et ca??est prA2t! Les toxines A©ventuelles sont dA®Gtruites, les vitamines et les minA©raux sont
prA©servA©s, des probiotiques sont gAOnA©rAG©s, de nouvelles saveurs apparaissenta?! et les
bocaux se conservent plusieurs annA©es!

Pickles de radis, haricots verts suris, kimchi de potiron, navets A la libanaisea?! conservez vos
IA©gumes durablement et dA©couvrez de nouvelles saveurs!
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Le Kimchi est le plat de base de la cuisine corA©enne. Il existe diffACrentes sortes de Kimchi. I

peut se prA©parer avec des sauces variA©es. Le Kimchi est du chou

fermentA© aux A©pices (da??0A! son odeur assez forte). Ca??est donc comme le
fromage franA8ais, plus A8a sent, plus il est bon!
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