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Jak si udelat domaci kefir

Jak na vyrobu kefiru?

Mdame vlastné 3 moznosti:

1. Za pouziti kefirovych zrn (houbicek) neboli tibetské houby. Tato symbioticka
kultura vzhledem pripomina kvétak a da se sehnat od lidi, kteri si kefir doma
vyrabéji (kefirova zrna se totiz v radu tydnl zvétsuji a daji se délit), popr. na
internetu (hledejte diskuse ¢i stranky vénujici se zdravému zivotnimu stylu na
Facebooku).

2. Z kvasné kultury ve formé prasku. Tu mizZete sehnat v nékterych kamennych
obchodech zamérenych na zdravou stravu, ale také na internetu.

3. Ze zbylého kefiru (jako domaci jogurt).

Kefir z kefirovych houbicek
Budeme potrebovat: kefirovd zrna (zhruba 1 1Zici), nejlépe nepasterované (ne trvanlivé!) plnotucné mléko
(podle velikosti sklenice - napr. 2 az 3 dl), sklenici, kousek ldtky a gumicku na prekryti

Kefirové (tibetské) houby vlozime do sklenice. Pozor! Nepouzivame zadné kovové predmeéty, takze i
1zice by meéla byt drevéna cCi plastova. Zalijeme mlékem, zakryjeme latkou a upevnime gumickou.



Nechame stat na lince p1i pokojové teploté. Druhy den se nam z mléka udéla kefir. Plastovou Ci direvénou
vidlickou vyndame kefirova zrna (popr. precedime pres plastové sitko) a dame je do Cisté sklenice. Opét je
zalijeme mlékem a takto pokracujeme kazdy den... Kefir vypijeme bud neochuceny, nebo jej pouzijeme
napriklad jako zdklad do smoothie.

Pozndmka: Pokud chceme vice kefiru, ddvame vice kefirovych zrn, vice mléka a vétsi sklenici. Napr. 3 1zice
kefirovych zrn, 1/2 az 3/4 litru mléka a zavarovaci sklenici o objemu 750 ml.

Pokud mate radi kefir kyselejsi, prodluzte dobu ze 24 hodin na delsi - ochutnavejte a podle toho precedte a
udélejte novou davku.

Kefirova zrna se nemusi pokazdé proplachovat, staci zalit novym mlékem. Zhruba 1x tydné je muzete
proplachnou vodou. Pokud dal$i kefir nechcete, muzete zrna uchovat v lednic¢ce, nebo dokonce v mraznicce.

Z kvasné kultury v prasku

Budeme potrebovat: mlécné kefirové kultury (1 baleni), nejlépe nepasterované (ne trvanlivé!) plnotucné
mléko (mnoZstvi podle ndvodu na baleni), sklenici, kousek ldtky a gumicku na prekryti

Postupujte podle ndvodu na obalu. Obecné je to tak, Ze rozmichate praskovou kulturu v mléce, nechéate pri
pokojové teplote zrat a poté mate hotovy kefir.

Kefir z kefiru

Budeme potrebovat: zbyly kefir, nejlépe nepasterované (ne trvanlivé!) plnotu¢né miéko, sklenici, kousek
latky a gumicku na prekryti

Nejprve si rozmichdme zbytek kefiru s mlékem. Dame do sklenice, prekryjeme latkou a nechame pri
pokojové teploteé 1 den stat. Po 24 hodinadch premistime na dal$i 1 den na chladnéjsi misto (cca 12 az 16°
Celsia) a nakonec do lednice. Cim déle jej nechdme zrat, tim bude osti'ej$i. Pokud chceme vyrébét dalsi
varku, cely postup opakujeme.

Pozndmka: Mame-li kvalitni nepasterované mléko, nemusime dokonce ani pouzivat zbyly kefir, ale
stac¢i nam jen mléko. Postupujeme uplné stejné (1 den teplo, 1 den chladnéji, dale pak lednicka). Kdyz je
mléko pasterované, potrebuje o¢kovaci kulturu - tou je pravé bud zminény kefir, nebo ji mize byt acidofilni
mléko Ci zakys.

Proc je kefir zdravy?

Kefir je takovym elixirem zivota. ZlepSuje nase traveni, stimuluje nam imunitni systém, hoji zanéty,
reguluje krevni tlak, brzdi rakovinotvorné bujeni. Navic je velmi dobre stravitelny, dokonce i pro ty, co
maji intoleranci laktézy.

Vodni kefir



Kromé mlééného kefiru miZete natrefit i na vodni kefir.

Jeho vyroba je viceméné totozna, avSsak musi se pouzit odlisSné ingredience.Kvasnou kulturu tvori
kefirové krystaly (nazyvané jsou také tibi krystaly nebo japonské morské krystaly)a misto mléka
pouzivame vodu a ovocny cukr (prirodné susené nesirené ovocné plody).



