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HJEMMELAVEDE FERMENTEREDE
GRONTSAGER

Surkdl kan faktisk vaere ganske delikat, hvis du selv laver det. Grontsager er som udgangspunkt
fyldt med gavnlige bakterier, der bdde kan vaere med til at konservere grentsagerne, fremelske
ekstra K-vitamin og B-vitaminer samt fylde dit tarmsystem med venligtsindede gester.

MANGDE: Y2 kg hvilket er nok til mangen en
tallerken mad.

TILBEREDNINGSTID: 30 minutter med at snitte og
salte grentsagerne, derudover %2-1 uges
fermentering men der skal du blot checke kalen 1
gang dagligt.

HOLDBARHED: Flere uger pa kel hvis grentsagerne
er blevet ordentligt fermenteret og lavet i et
sterilt glas, inden de kommer pa kel.

ANVENDELSE: Som tilbehegr til fisk, ked, fjerkrze,
skaldyr og grgntsager, en smule rgrt i en salat,

en smule i en lynstegt ret, en smule pa en skive
fuldkornsbrad.

KOKKENTIP: Du kan sagtens ga pa eventyr med
krydderier og krydderurter. Prgv at komme chili, vanilje, kardemomme, peberrod, ingefeer,
rosmarin, salvie, hvidlag, citrongrzes eller oregano i. Du kan erstatte op til 150 gr
grentsager med frugter der egner sig til at blive revet fint, sdsom kvade, &ble og harde
prer. Eller appelsiner skaret i papirtynde skiver.

KOKKENGEAR IN ACTION: Et hgj-kvalitets rivejern

SUNDHEDSFIF: Fermenterede grgntsager er fyldt med bakterier. Ikke den slags der giver dig
en madforgiftning, men probiotiske bakterier, der er vigtige for dit mavetarmsystem. Sa spis
gerne fermenterede grgntsager hver eneste dag, da det “vildnis” din tarmflora er

DET SKAL DU BRUGE:

e 500 gr grgntsager (renset vagt) hvoraf mindst halvdelen er en slags kal og resten kan
veaere gulergdder, radbeder, sgde kartofler, jordskokker, kvade, der er snittet eller revet
helt fint

¢ 10 gr hav-, sten-, grken-, himalaya- eller vulkansk salt
SADAN GOR DU:

1. Serg for at grgntsagerne er snittet eller revet meget fint. Brug enten en ultraskarp
kekkenkniv og vaer talmodig og snit helt fint eller brug en kskkenmaskine med et
rivejern. Et normalt rivejern vil naermere flense alle grentsagerne fremfor at rive dem.

2. Kom de fintrevne/fintsnittede grentsager i en skal og hald salten over. Rgr det godt
sammen, sa salten er helt jevnt fordelt.
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Lad grgntsagerne trekke med salten i 10-15 minutter indtil den har trukket noget vaede
ud og grgntsagerne falder lidt sammen (dog helt uden at miste deres spradhed).

Nu skal de knuges og presses, sa du far knuget sa meget vaede ud af dem som muligt og
for at mgrne fibrene i dem. Vask fingrene grundigt og pres samt knug pa livet lgs
derefter. Du skal knuge sa megen vade ud af grgntsagerne, at de er dekket af
grgntsagssaft.

Kom nu grgntsagerne i et steriliseret patentlagsglas og pres dem godt ned, sa de er
dekket af grentsagssaft. Der skal ligge et lille “gr@ntsagssaftspejl” over grentsagerne.

Lad dem std pa kekkenbordet og fermentere. De skal std 3-7 dage, far de er
tilstraekkeligt fermenterede. Husk at dbne patentldgsglasset hver eneste dag, sa du
lukker ekstra luft ud. Rgr samtidig i grentsagerne med en skoldet gaffel eller ske.

. Stil grentsagerne i kgleskabet.
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