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Resumo de conteudo: Conservacao de Verduras da Estacao
com Lacto-Fermentacéao

Assim como uma crian¢ga numa loja de doces, fico muito animado ao visitar o mercado,
especialmente com a abundancia desta época do ano. No entanto, muitas vezes acabo deixando
0 mercado com muito mais vegetais do que tenho espacgo de armazenamento. Como resultado,
costumamos terminar a semana com um superavit que precisa ser cozido ou preservado.

A lacto-fermentacao € uma 6tima maneira de preservar vegetais, aumentando ao mesmo tempo
nossa diversidade nutricional e promovendo a saude do trato intestinal através das bactérias
benéficas criadas durante a fermentacéo. Este recipe € uma fermentacdo Umida, bet deposito
minimo 1 real vez de seca, como o chucrute; use-o para fermentar vegetais inteiros, cortados ou
picados, todos eles cuidadosamente limpos.

Verduras Lacto-Fermentadas Faceis do Verao

Hoje, fermentei um superavit de vegetais, incluindo feijées largos, que maridei com liméo e
alecrim, cenouras que enlevei com citronela e semente de coentro e beringela com miso.

Lave, limpe e corte os vegetais ao tamanho desejado. Vegetais menores, como feijoes largos,
rabanetes e pepinos, podem ser deixados inteiros, mas talvez prefira cortar uma beringela ou
cortar kohlrabi bet deposito minimo 1 real cubos, por exemplo.

Para evitar que os vegetais figuem muito macios, adicione uma fonte de taninos ao frasco — uma

folha de videira ou folha de mirtilo, por exemplo — e refrigere apos a fermentacao ser
completamente ativa e bet deposito minimo 1 real efervescéncia. Mesmo que eles figuem



muito macios, ndo se preocupe: suas verduras fermentadas ainda terdo sabor delicioso. Use-o0s
da mesma forma que o pasta de miso, para adicionar profundidade de sabor a molhos ou
guisados (se o ultimo, adicione-os no final do processo de cozimento).

Para ajudar a evitar a formacéo de mofo, garanta que os vegetais estejam completamente
cobertos pela marinada. Se necessario, use um peso de fermentacdo ou um objeto limpo,
pesado, ndo poroso e ndo metalico para manté-los submersos. Além disso, mantenha um olho
nos vegetais enquanto eles estdo sendo fermentados e dé uma mistura a eles a cada dia ou
dois. Uma vez fermentados, armazenar no frigorifico para que durem mais tempo.

Como Esterilizar um Frasco

Para esterilizar um frasco, lave-o bet deposito minimo 1 real &gua quente muito quente, entdo
coloqgue-o de lado bet deposito minimo 1 real um forno frio. Ligue o forno para 150C (130C
fan)/300F/gas 2, entdo desligue assim que atinja a temperatura. Deixe o frasco no forno até ser
necessario. Para esterilizar as tampas, leve-as a ferver bet deposito minimo 1 real uma panela
de agua, entdo mantenha-as na agua até serem necessarias.

Ingredientes:

- 4009 de vegetais — por exemplo, beringela, feijoes largos, cenouras

- 12g de sal marinho

- 1 ramo de erva aromatica opcional — por exemplo, salvia, manjericéo, tomilho

- 3cm de casca de cidra opcional

- 1 alho picado opcional
Empacote firmemente seus vegetais escolhidos bet deposito minimo 1 real um frasco
esterilizado de 500ml, deixando um espaco de 3cm no topo. Corte 0s vegetais, se necessario,
para caberem todos no frasco: gosto de deixa-los inteiros 0 quanto possivel, ou corta-los bet
deposito minimo 1 real varas longas e grossas. Adicione qualquer aromatico opcional.
Faca uma solucédo de marinada com 3% de sal dissolvendo o sal marinho bet deposito minimo
1 real 400ml de agua, idealmente filtrada. Quando o sal estiver dissolvido, cubra os vegetais com
a marinada. Cubra

Salvamento de tres marineros en una isla deshabitada del
Pacifico

Una operacién combinada de la Marina de los EE. UU. y 4 la Guardia Costera rescat6 a tres
marineros varados en un minusculo atolon del Pacifico durante mas de una semana. Los 4 tres
habian escrito la palabra "AYUDA" utilizando hojas de palma extendidas en una playa de arena
blanca para llamar la 4 atencion.

Ademas, la mision se convirtié inesperadamente en una reunién familiar.

El viaje de pesca

Los tres hombres habian planeado pescar en las 4 aguas alrededor del atolon Pikelot, parte de
Micronesia, el 31 de marzo. Pero las embarcaciones fueron atrapadas por las olas 4 y el motor
del bote resulté dafiado, segun funcionarios de la Guardia Costera de EE. UU.

Tiempo Evento

31 de marzo Los tres hombres 4 iniciaron su viaje de pesca.

Misma fecha Sus embarcaciones fueron dafiadas por las olas y el motor del bote resulté dafiado.



Laisla 4 deshabitada

Los tres hombres encallaron en el atolén deshabitado de Pikelot y su radio se agot6 antes de
poder pedir ayuda. 4 Decidieron entonces usar hojas de palma para escribir la palabra "AYUDA"
en la playa y esperar a ser rescatados.

site de apostas com melhores odds

El rescate

El servicio de busqueda y rescate de la Guardia Costera de los EE. UU. inici6 la busqueda de los
4 hombres el 6 de abril. Fueron localizados gracias a la palabra "AYUDA" escrita con hojas de
palma, que fue avistada 4 desde un avién de reconocimiento de la Armada estadounidense.

Un rescate inusual

Lo mas sorprendente del rescate ocurrié cuando uno de los 4 primeros rescatistas que llegé a la
playa era micronesio y hablaba el idioma local.

Una vez desembarcado, el rescatista se presento 4 con el primer hombre que llegd hasta él. El
naufrago quedo aténito al descubrir que estaban emparentados.
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E agora, o que vestir? Pensando nesta ocasido, separamos informacgdes e dicas praticas para te
ajudar nesta producéao especial.

Traje Esporte Fino Feminino

Assim como existem vestimentas especiais para determinadas situacdes e profissées, como
trabalhadores de saude ou militares, por exemplo, também tém alguns tipos especificos de
roupas, calcados e acessorios para ocasioes especiais.

Do mesmo modo, alguns modelos e materiais de vestidos, calcas, blusas e saias sdo mais
apropriados para as festas.

Mas, como saber qual € o mais oportuno?

ompram uma Leitura com vocé e eles enviam um formulario de contato ou um emails que
Ei, aqui estd 0 meu nome, minha data de nascimento e esta € a minha pergunta, tudo

va e faca uma Lecédo de tar6 para mim. E como o leitor, vocé pode fazer essa leitura do
Taré... BTP42: 5 maneiras simples de entregar

entrar em bet deposito minimo 1 real contato com bet deposito minimo 1 real prépria
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