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Manual

Fermented vegetables are better for

your immune system and intestinal

flora, and and help increase
bacterial diversity. And preparing
those healthy fermented veggies at
home is easier than you think! Just
follow these steps:

1 Before use, wash the container
and parts in warm soapy water.

2 Wash and cut your veggies and
put them in the container.

3 Make a brine with 20 - 50 grams
of salt per litre water for
fermentation (or use vinegar) -
the classic ratio for pickling is
100% vinegar, 50% water, 25%
sugar and 12,5% salt).

4 Add the brine to the container,
until all veggies are completely

submerged. Press down the disk
to keep them under.

5 Close the lid and wait 5-10 days,
then enjoy! For max fermenation
benefits, wait 21 days before
consumption.

Warning

Keep it nice — avoid foods with
strong colours (e.g. turmeric,
beetroot) or citrics to prevent
staining.
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Mode d’'emploi

Les légumes fermentés sont

meilleurs pour le systeme

immunitaire et la flore intestinale,
et augmentent la diversité
bactérienne. Et préparer des
légumes fermentés sains a la
maison est plus facile que vous ne
le pensez ! Suivez simplement les
étapes ci-dessous :

1 Lavez le récipient et les pieces a
I'eau chaude savonneuse.

2 lavez et coupez vos légumes et
mettez-les dans le récipient.

3 Préparez une saumure avec 20 a
50 grammes de sel par litre
d'eau pour la fermentation (ou
utilisez du vinaigre) - le ratio
classique pour le saumurage est
de 100 % de vinaigre, 50 %

d'eau, 25 % de sucre et 12,5 %
de sel).

4 Versez la saumure dans le
récipient, jusqu'a ce que tous les
légumes soient complétement
immergés. Appuyez sur le disque
pour les maintenir sous |'eau.

5 Fermez le couvercle et attendez 5
a 10 jours avant de les
consommer. Pour une
fermentation optimale, attendez
21 jours.

Attention

Evitez les aliments aux couleurs
vives (comme le curcuma ou la
betterave) ou les agrumes pour ne
pas tacher le récipient.
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Handleiding

Gefermenteerde groenten zijn beter

voOr je immuunsysteem en

darmflora en vergroten de
bacteriéle diversiteit. En thuis die
gezonde gefermenteerde groenten
bereiden is makkelijker dan je
denkt! Volg gewoon deze stappen:

1 Was de voorraadbus en
onderdelen in warm zeepsop.

2 Was en snij je groenten en doe
ze in de voorraadbus.

3 Maak een oplossing met 20 - 50
gram zout per liter water voor
fermentatie (of gebruik azijn) (de
klassieke verhouding voor
inmaken is 100% azijn, 50%
water, 25% suiker en 12,5%
zout).

4 Voeg je oplossing toe aan de
voorraadbus, totdat alle groenten
volledig onder staan. Druk de
schijf naar beneden om ze onder
te houden.

5 Sluit het deksel en wacht 5 - 10
dagen met eten. Wacht 21 dagen
voor maximale
fermentatievoordelen.

Waarschuwing

Houd het mooi — vermijd
voedingsmiddelen met sterke
kleuren (bijvoorbeeld kurkuma,
rode biet) of citrusvruchten om
vlekken te voorkomen.
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DE Verhaltnis zum Einlegen ist

Gebrauchsanleitung 100% Essig, 50% Wasser, 25%
Fermentiertes Gemiise ist Zucker und 12,5% Salz).
vorteilhaft fiir dein Immunsystem 4 Gib eine ausreichende Menge
und die Darmflora, denn es erhoht Salzlake in den Behalter, bis das
die Bakterienvielfalt im Darm. Und Gemiise vollstandig bedeckt ist.
die heimische Zubereitung von Drlicke die Press-Scheibe
gesundem, fermentiertem Gemiise herunter, um das Gemise

ist einfacher als du denkst! Befolge bedeckt zu halten.
einfach die nachstehend erlauterten 5 SchlieBe den Deckel und warte 5

Schritte: bis 10 Tage, bevor du das

1 Reinige den Behalter und die Gemiise verzehrst. Um die
Teile in warmem Wasser mit Vorziige einer optimal
etwas Spilmittel. ausgepragten Fermentation zu

2 Wasche und schneide das genieBen, solltest du vor dem
Gemiise und gib es in den Verzehr einen Zeitraum von 21
Behalter. Tagen verstreichen lassen.

3 Stelle eine Salzlake mit 20 bis 50
Gramm Salz pro Liter Wasser fiir
die Fermentierung her (oder
verwende Essig - das klassische
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Achtung

Um eine Oberflachenbeeintrachti-
gung durch Fleckenbildung zu
vermeiden, empfiehlt es sich, das
Gerat nicht fir farbintensive
Lebensmittel (z.B. Kurkuma, Rote
Bete) oder Zitrusfriichte zu ver-
wenden.

IT

Manuale

Le verdure fermentate apportano
benefici al sistema immunitario ed
alla flora intestinale, aumentando
la diversita batterica. Preparare
sane verdure fermentate a casa e
piu facile di quanto pensi! E’

sufficiente seguire questi passaggi:

1 Lava il contenitore ed i
componenti in acqua calda e
sapone.

2 lava e taglia le verdure ed

inseriscile nel contenitore.

3 Prepara una salamoia con 20-50

grammi di sale per litro d'acqua
per la fermentazione (oppure
utilizza aceto), la proporzione
classica @ 100% aceto, 50%
acqua, 25% zucchero e 12,5%
sale).

4 Aggiungi la salamoia nel

contenitore, finché tutte le
verdure non saranno
completamente coperte. Premi
verso il basso il disco per tenere
gli alimenti sommersi.

5 Chiudi il coperchio e attendi

5-10 giorni per consumare. Per
ottenere il massimo beneficio
dalla fermentazione, attendi 21
giorni.
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con agua tibia y jabon.
2 lava y corta las verduras y
coldcalas en el recipiente.

Avviso 3 Prepara una salmuera con 20

Prodotto sempre pulito - evita cibi - 50 gramos de sal por litro de

dai colori forti (ad esempio agua para la fermentacion (o

curcuma, barbabietola rossa) e utiliza vinagre) - la proporcion

acido citrico per non macchiare lo clasica para el encurtido es

strumento. 100% de vinagre, 50% de agua,
25% de azlcar y 12,5% de sal).

ES 4 Afade la salmuera al recipiente,

Manual hasta que todas las verduras

Las verduras fermentadas son estén completamente

mejores para el sistema inmunitario  sumergidas. Presiona el disco

y la flora intestinal, y aumentan la hacia abajo para mantenerlas

diversidad bacteriana. Y preparar sumergidas.

esas saludables verduras 5 Cierra la tapa y esperade 5a 10

fermentadas en casa es mas facil dias para consumirlo. Para

de lo que crees. Solo tienes que obtener los maximos beneficios

sequir estos pasos: de la fermentacion, espera 21

1 Lava el recipiente y las piezas dias.
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Basta seguir estes passos:

1 Lave o recipiente e as pecas em
agua morna com sabao.

2 Lave e corte 0s legumes e
coloque-0s no recipiente.

Atencion 3 Faca uma salmoura com 20 - 50
Mantenlo en buen estado - evita gramas de sal por litro de 4gua
los alimentos con colores fuertes para fermentacdo (ou use

(por ejemplo, la circuma o la vinagre) - a proporgao classica
remolacha) para prevenir las para a conservacao em vinagre
manchas. ou salmoura é 100% vinagre,

50% agua, 25% agucar e 12,5%

PT sal).

Manual 4 Adicione a salmoura ao

Os vegetais fermentados sao recipiente, até que todos os
melhores para o sistema imunitario vegetais estejam completamente
e para a flora intestinal, submersos. Pressione o disco
aumentam a diversidade para baixo para os manter
bacteriana. E preparar esses debaixo.

vegetais fermentados saudaveis em 5 Feche a tampa e espere 5a 10
casa é mais facil do que pensal! dias para comer. Para obter o

@brabantia



maximo de beneficios de
fermentacao, aguarde 21 dias.

Aviso

Mantenha-o bonito - evite
alimentos com cores fortes (por
exemplo, curcuma, beterraba) ou
citricos para evitar manchas.
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RU

WHcTpykumns
®epMeHT1POBaHHbIE 0BOLLK
YKPENNAT UMMYHHYIO CUCTEMY 1

NOAAEPXMBAIOT hropy KULLIEYHNKA,

oboratas ee pa3Hoobpa3sHbIMU
bakTepuamm-npobuoTkamu. U
MpUroTOBWUTb TaKKe NPOAYKTbI B
LOMaLLHMX YCIOBMAX COBCEM He
C10XHO. pocTo CnegyiTe Haluen
MOLLAroBOi UHCTPYKLMN:

1 lNpomonTe KoHTeNHEp 1 BCe

JleTann u3genus Tennon Bogon ¢

MOIOLLIM CPefCTBOM.
2 BbIMOMTE 1 HapeXbTe 0BOLLY 1
MOMECTUTE WX B KOHTEIHep.

3 [MpurotosbTe paccon AnA
(epmeHTaumm 13 pacyeta 20
- 50 r conu Ha 1 nnTp BOAbI
(nbo mcnonb3yiTe yKcyc) -
K/laccuyecke nmponopLmumn gns

MPUroTOBEHNA MapUHaAa:
100% ykcyca, 50% Boabl, 25%
caxapa v 12,5% conn).

4 BbineiiTe paccon B KOHTEMHep B

obbeme, 10CTaTOYHOM 1S TOrO,
4TOObI BCE OBOLLIM ObIY
MNOrpyxeHbl B paccort.
MpnaasuTe OBOLLYM NPECCOM s
TOro, YTOObI OHM OCTaBaNNChL B
paccone.

3aKporTe KOHTeNHep KpbILLKON
1 ocTaBbTe Ha 5 - 10 gHen,
nocne Yero BaLlv 0BOLLY ByayT
roToBbI K ynoTpednexnto. Ans
MaKCUManbHO NONe3HOW
(hepMeHTaLMK peKoMeHayeTcA
NPOSJINTL 3TOT Nepuog o 21
OHA.
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BHumaHune

Bo n3bexaHne 0bpa3oBaHuA NATEH
n3beraiiTe 1CNONb30BaHNA
N3Lenna C Kpacaymm
MHrpeSveHTaMu, TakimMm, Kak
KypKyma, CBeKa U T.M., @ Takxe
LMTPYCOBBIMU.
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