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Guia de alimentacdo saudavel e gastronomia funcional pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano
Ricardo, unindo bioquimica dos alimentos, técnicas de preparo e receitas praticas.

Versao online e eventuais atualizagoes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/chucrute-artesanal-sauerkraut-bacterias-acido-laticas-e-vitamina-c-viva-2022-06-28

A fermentacgdo do repolho com sal marinho em anaerobiose seleciona bactérias dos géneros
Leuconostoc e Lactobacillus, produzindo um dos alimentos funcionais mais ricos em
probidticos e acido latico bioativo.

Acidificacao natural e barreira a patégenos

O acido latico produzido pelas bactérias baixa o pH para menos de 4,0, conservando o vegetal
por meses sem conservantes sintéticos e preservando a vitamina C intacta.

Estimulo a sintese de acetilcolina entérica

Compostos colinérgicos naturais gerados na fermentacao auxiliam na motilidade gastrica e no
ténus do nervo vago.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Chucrute Vivo Caseiro em
Vidro Hermético

Ingredientes: 1 repolho verde médio finamente fatiado; 1 colher (sopa) cheia de sal marinho
nao refinado; 1 colher (cha) de sementes de cominho.

Preparo: Massageie o repolho com o sal em tigela grande por 10 minutos até soltar bastante
liquido. Compacte firmemente em vidro esterilizado garantindo que o liquido cubra todo o
vegetal. Feche e deixe fermentar em local escuro por 7 a 14 dias.
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Conteuido educativo. A salde comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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