VLOZENA ZELENJAVA

Ingredients:

1 kg zelja

200 g korenja

200 g zelenega fizola v stroku
1 rdeca paprika

200 g majhnih cvetov cvetace
priblizno 15 g (3 zlicke) soli

* 4 7lice rastlinskega olja

Mix of spices:

e 2 stroka cesna

1 majhna susena rdeca paprika

1 Zlica rumenih in rjavih gor¢i¢nih semen
1 zlicka semen grskega sena

1 Zlicka kurkume


https://recipes.kefirko.com/sl/fermentacija-zelenjave-in-sadja/vlozena-zelenjava/

Priprava vloZzene zelenjave

Tanko narezite zelje. Olupite in narezite korenje na julienne nacin. Odstranite konce fizolovih
strokov in jih diagonalno na tanko narezite. Razkosajte cvetaCo na majhne cvetove. Stehtajte
olupljeno zelenjavo in dodajte 1 % teze soli. ZmeSajte zelenjavo s soljo v veliki skledi. Pustite pocivati
15 minut.

Pripravite za¢imbe: v terilnici ali meSalniku strite cesen, ¢ili, semena in kurkumo v grobo pasto. To
pasto ocvrite na olju, dokler ne zadisi. Pustite, da se ohladi. Zmesajte zelenjavo z zaCimbami, dokler
se vse sestavine ne povezejo. Nalozite jih v fermentor. Na vrh postavite utez, vzmet in pokrijte.
Pustite fermentirati 7 dni na sobni temperaturi, nato postavite v hladen prostor. Lahko zauzijete po
14 dneh.

VecC receptov za fermentacijo zelenjave ali sadja najdete tukaj.
Recept pripravila Marie-Claire Frédéric, nicrunicuit.com.

Izdelki uporabljeni v tem receptu:

Morska sol
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Fermentor zelenjave
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Rezalnik zelenjave
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