Translations:Conserves lactofermentées/56/es

e Asegurese de tener las manos limpias

e Poner una primera capa de verduras en el fondo del tarro (2cm)
® Espolvorear una pizca de sal

® Presionar la capa vegetal, por ejemplo a mano.

Nota: El prensado permite que la sal penetre en el vegetal para ayudar a extraer el jugo y expulsar la mayor cantidad de aire posible.

® Repita la operacion hasta que el tarro esté lleno.

e Dejar 1a2cmde vacio entre latapay la Gltima capa de verduras: la fermentacion libera gas, el jugo puede desbordarse en caso de un
llenado demasiado importante.

e Cierraelfrasco

e Dejar 3dias alavista en la casa parainiciar la fermentacion de los fermentos lacticos presentes de forma natural.

e Siel nivel de verduras ha disminuido debido a la extraccidn del jugo por la sal, es posible completar

e Asegurese de que todas las verduras estén cubiertas con su jugo hasta la parte superior del frasco: es este jugo el que garantiza la
anaerobiosis, la ausencia de oxigeno
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