
 ECOJUEGO

Para la conservación de 
verduras casi siempre se 
emplea el vinagre, otras veces 
se combina con salmuera o 
mezclado con agua. En esta 
ocasión, compartimos esta 
receta de conserva de 
verduras al natural, que 
contiene vinagre, pero en 
poca cantidad para lograr un 
sabor más suave.

Ingredientes
-1 kilo de verduras 
(Cosechadas en sus huertos 
escolar o familiar o en sus 
patios, pepino, cebolla, 
pimentón, zanahoria, cilantro). 

- Vinagre.

- Sal.
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Materiales
-2 frascos de boca grande 
para 500 g (con tapa de rosca 
y que aguante altas 
temperaturas).
-2 toallas o tela de �bra 
natural.
-Pinzas.
-Una cazuela grande y 
profunda para preesterilizar y 
esterilizar los Frascos.
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Pasos para hacer verduras 
en conserva

• Preesterilizamos los Frascos 
que emplearás.

• Usa los vegetales frescos, de 
un tamaño similar y en su 
punto ideal de maduración.

• Lava, pela y corta las 
verduras a tu gusto.

• Cocina las verduras en una 
cazuela con agua hasta 
cubrirlas y 1 cucharadita de 
sal, durante 1 minuto o medio 
minuto (algunos necesitan 
solo segundos). Este 
tratamiento previo antes de 
envasar se llama blanqueado. 
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• Coloca las verduras 
blanqueadas en una taza y 
agrega 3/4 partes del líquido 
de la cocción, rellena el resto 
con vinagre y agrega 1 
cucharadita de sal y deja que 
se enfríen a temperatura 
ambiente. 

• Envasa las verduras, 
acomodándolos dentro del 
frasco, agrega líquido de la 
mezcla, sin dejar ningún 
vegetal al descubierto. Limpia 
los bordes externos y cierra 
herméticamente. Deja 1 o 2 
centímetros de espacio vacío.

• Envasa al vacío. Hazlo 
empleando el baño María.
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• Cerrar herméticamente y 
ponerlos en una olla con agua 
al baño maría. En el fondo de 
la olla colocaremos un paño 
de cocina y encima los 
frascos, el agua debe cubrir 
apenas los frascos, y deben 
hervir durante unos 15 
minutos. Con este paso se 
producirá el envasado al 
vacío. Se retiran con cuidado y 
se dejan terminar de enfriar 
totalmente boca abajo para 
favorecer el completo sellado 
del frasco.

• Déjalos enfriar y comprueba 
si están herméticamente 
cerrados. 
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