C’est le moment de...

Profiter des jours du mois d’aoult a la saveur si singuliére. C’est encore
I’été, mais les couleurs comment a changer. Elles s’intensifient afin de
donner la flamboyance de I’automne.

Alors, alors, profitons-en ! Et cuisinons pour le plaisir de déguster les
Iégumes du potager...en s’essayant a la lacto-fermentation. ET pourquoi
ne pas en profiter pour détourner quelques bocaux de leur fonction
initiale !!!

Pour 1 pot

= 1 gros bouquet de persil

= 35 g de pignons

= 10 g d’amandes

= 45 g de parmesan

= 3 gousses d'ail

= 4 c.as.dhuile d'olive

Rincez puis effeuillez les
branches de persil. Pressez les
gousses d'ail. Mettez dans le bol
d'un hachoir les feuilles de persil,
le parmesan ré&pé, les pignons
de pin, les amandes et les aulx

pressés.
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Idée DY pour des photophores
Inspirez-vous !

Pourquoi faire des Iégumes fermentés ?

Si on compare les lacto-fermentations
aux légumes crus, la science démontre
que cette méthode de conservation
rend les aliments plus digestes et riches
en nutriments.

Elle renforce également le micro biote
intestinal, un élément trés important de
notre santé (voyez aussi tous les bienfaits
des [égumes fermentés).

De plus, quand on fait fermenter des
aliments, on en crée non seulement une
version améliorée au niveau de la valeur
nutritive, mais on libére aussi des arbmes

insoupconneés. b he de | : i
C'est une facon sécuritaire de conserver ranche ae laurier rose ,

Patissier

Retour de vacances avec

ses aliments, et c’est trés facile & faire. Comment le bouturer ?

3 recettes pour débuter Il est foujours tentant de rentrer
1. Salsa de tomates fermentées avec dans ses bagages une
2. Kimchi maison ) plante de son séjour.
3. Navets roses fermentes MAIS.
https://revolutionfermentation.com/ Les explis, c'estici:

blogs/legumes-fermentes/3-recettes-

: https://www.gerbeaud.com/jardin/
debuter-fermentation-legumes/

fiches/laurier-rose-bouturage.php
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