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NOMBRE DEL PLATO INGREDIENTES
1 col lombarda mediana

NOMBRE DEL CENTRO EDUCATIVO (aproximadamente 1 kg)

Equipo educativo red de huertos 20 g de sal marina no yodada (2% del
escolares sostenibles peso de la col)

1 cucharadita de semillas de alcaravea
TIPO DE PLATO (opcional)

Conservas fermentadas. 1 cucharadita de bayas de enebro

(opcional)
1 frasco de vidrio grande con tapa o
recipiente de fermentacion
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PREPARACION

Lava y corta la col: retira las hojas exteriores dafnadas, corta la col en cuartos y retira el
tallo central duro y pica la col en tiras finas.

Salado: coloca la col en un bol grande, ahade la sal marina y mezcla bien. Masajea la col
con las manos durante 5-10 minutos hasta que suelte su liquido natural.

Afiade especias (opcional): incorpora las semillas de alcaravea y las bayas de enebro si
deseas un toque aromatico adicional.

Embotado: coloca la col en el frasco de vidrio, presionandola firmemente con las manos
o un utensilio para que quede compacta y cubierta por su propio liquido. Deja al menos 2
cm de espacio entre la col y el borde del frasco.

Espera y observa: deja el frasco a temperatura ambiente (18-22 °C) en lugar oscuro de 7-
14 dias. Comprueba que la col siga cubierta de liquido. Si no, aflade un poco de agua con
sal

Pasados 7 dias, prueba el chucrut. Si el sabor es acido y a tu gusto, esta listo. Una vez
terminado, guarda el chucrut en la nevera.




