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RAVANELLI & FINOCCHIO

Per un barattolo da 500 ml — Preparazione: 5 minutt — Fermentazione: 4 giorni

INGREDIENTI

1 mazzo di ravanelli affettati ® 1 finocchio affettato ® 1 cucchiaino di semi

di coriandolo leggermente frantumati ® 1 % cucchiaino di sale marino
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1l finocchio ha virtu carminative.

° Purificante ° Facilita la digestione @ Rinforza il sistema immunitario

Sciogliete il sale in 500 ml d’acqua. Mettete i ravanelli e il finocchio con i semi di
coriandolo in un barattolo da 500 ml. Riempite il barattolo di salamoia fino a 2,5 cm
dal bordo. Chiudete stringendo bene, ma aprite il tappo ogni 2 giorni.

Dopo 4 giorni assaggiate, e se il sapore vi soddisfa conservate in frigorifero fino all’uso.
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BEVANDA DETOX CAROTA & BARBABIETOLA

Per circa 1 litro — Preparazione: 15 minuti — Fermentazione: 2 giorni

INGREDIENTI
1 carota tagliata in quattro ® 1 barbabietola piccola pelata e tagliata a meta
750 ml di kefir d’acqua (vedi pagina 104)
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La barbabietola é ricca di betaina, una sostanza molto
utile per I'apparato digerente.

@ Purificante @ Nutriente @ Fonte di vitamine
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Frullate la carota e la barbabietola con 120 ml d’acqua filtrata fino a ottenere
un composto liscio. Filtrate in una caraffa. Aggiungete il kefir d’acqua e mescolate.
Versate in una bottiglia ermetica fino a 5 cm dall’imboccatura. Lasciate fermentare

per 2 giorni. Si gusta fredda.
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* Scoprite le varie fasi ben illustrate dei metodi
di fermentazione.

* Imparate le tecniche e i procedimenti per
Jfar fermentare gli alimenti e conservarli.

* Padroneggiate le tecniche per ottenere il kefir
d’acqua, il kefir di latte e il kombucha.

* Godete degli effetti benefici della fermentazione:

apporta vitamine, facilita la digestione, stimola
la flora batterica. ..
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