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Vyrobte si zdravi prospésny kefir snadno a rychle
doma!

V dnesni dobég, kdy se stale vice zamérujeme na zdravy
Zivotni styl a prospésné potraviny, se kefir dostava do
popredi jako jeden z nejlepsich zdrojd probiotik. Tento
lahodny fermentovany mléény napoj, plny Zivych
bakteridlnich kultur a kvasinek, je skute¢nym elixirem
pro nase traveni a imunitu.

PrestoZe v obchodech najdete Sirokou nabidku kefiru,
nic se nevyrovna cerstvému, domacimu produktu.
Vyroba vlastniho kefiru z kefirovych zrn (znadmych také
jako tibetska houba) je prekvapivé jednoducha,
ekonomicka a hlavné vam dava plnou kontrolu nad
kvalitou a slozenim. Zapomernte na pfidané cukry a
stabilizatory — s nasSim navodem si pripravite Cisty, plnohodnotny kefir, ktery vase télo bude
milovat.

Jste pripraveni objevit kouzlo domaci fermentace? Pojdme na to!

Navod na vyrobu domaciho mlééného kefiru

Kefir je zazrak pro traveni a stfeva, ale s konzumaci zac¢inejte pomalu. Za¢néte s 50ml denné a poté
zvysujte davku jak je libo.

Co budete potrebovat?

1. Kefirova zrna: Zaklad véeho. Mzete je ziskat od nékoho, kdo uZ kefir vyrabi, koupit na Bazosi
nebo v obchodech se zdravou vyzivou. Cena je od 50,- , ale byva i zdarma.

2. Mléko: Nejlépe plnotucné (3,5 % tuku) Cerstvé nebo pasterizované kravské, kozi nebo ovci
mléko. MlZete pouZit i nizkotuéné, ale plnotuéné je pro zrna lep$i. MlzZete pouZit i UHT mléko
(krabicové s dlouhou trvanlivosti).

3. Sklenice/Nadoba: Sklenéna nadoba s SirSim hrdlem, napf. zavarovaci sklenice s klipovym
uzavérem. Tu doporucuji, ale odstrante tésnici gumicku.

4. Vicko/Prikryti: Prodysné vicko, platynko, gaza nebo kousek latky a gumicka. Kefir potiebuje
dychat.

5. Plastové sitko: Na cezeni hotového kefiru. Vyhnéte se kovovym sitklim a nastrojiim, jelikoz
kov mize kefirova zrna poskodit.

6. DFevéna nebo plastova lzice: Opét pro manipulaci se zrny bez kontaktu s kovem.

Postup krok za krokem

1. PFiprava a start

+ Pomér: Obecné pravidlo je pouZit asi 1-2 IZzice kefirovych zrn na 250-500 ml mléka. S vétsSim
mnozstvim zrn bude fermentace rychlejsi a kefir kyselejsi.



Vlozte zrna: Do Cisté sklenice vlozte kefirova zrna.

Prilijte mléko: Zalijte zrna mlékem. NEpInte sklenici az po okraj, nechte misto pro bublinky a
promichavani.

PFikryjte: Sklenici pfikryjte platynkem nebo gazou. Sklenici s klipem bez gumi¢ky mizZete zavfit.

Umisténi: Nechte nadobu stat pri pokojové teploté (idealné 20-24 °C), mimo primé slunecni
svétlo.

2. Fermentace (Kvaseni)

Doba: Fermentace obvykle trvd 24 hodin. PFi niz&i teploté to mize trvat déle (36-48 hodin), pfi
vysSi kratsSi (12-18 hodin). V lednic¢ce je doba zrani pfiblizné tyden.

Promichani (volitelné): Obcas, naptiklad po 12 hodinach, mizete sklenici jemné protifepat nebo
promichat plastovou/drevénou IZickou, aby se zrna dostala do kontaktu s ¢erstvym mlékem.

Kdy je hotovo? Hotovy kefir ma hustsi konzistenci nez mléko, ve sklenici mizete vidét oddé&lenou
dirou syrovatku (Zlutava tekutina). Mél by mit prijemnou, mirné nakyslou vini.

3. Sklizen (Oddéleni)

Pieced’te: Pred cezenim dikladné promichejte. Hotovy kefir scedte pres plastové sitko do jiné
Cisté nadoby.

Setreste: Kefir v sitku michejte, aby tekutina protekla a v sitku zUstala jen kefirova zrna. Mizete
si pomoci plastovou IZici.

Uchovani hotového kefiru: Hotovy, scezeny kefir uzavrete a ulozte do lednice. Tam vydrzi 3-5
dni. Pozor, jesté dochdazi k mirnému kvaseni, takZe ob¢as upustte vzduch ze sklenice.

4. Dalsi varka

Opé&tovné pouziti zrn: Kefirova zrna, kterd vadm zlstala v sitku, nemusite pokazdé oplachovat.
Staci 1x tydné ve vlazné vodeé.

Novy cyklus: VloZte zrna zpét do plvodni sklenice a zalijte je Eerstvou davkou mléka. Tim se
zahaji novy cyklus vyroby.

Tipy a triky

Pravidelnost: Snazte se vyrabét kefir denné. Pokud si chcete dat pauzu, ulozte zrna do mensiho
mnozstvi mléka do lednice. V chladu zrna zpomali ¢innost a vydrzi tam tyden i déle.

Rist zrn: Kefirova zrna porostou! Obcas je budete muset odebrat a rozdélit, jinak bude kefir prilis
rychle kvasit a bude velmi kysely. Nadbytek miZete nabidnout zndmym nebo domacim mazli¢kim.

Prilis kysely kefir: Znamena to, Ze se zrna premnozila, nebo byla doba kvaseni pfilis dlouha.
Pouzijte méné zrn, nebo zkratte dobu kvaseni.

Prilis Fidky kefir: Znamena to, ze byla doba kvaseni prilis kratkd, nebo je teplota v mistnosti
nizka.

Ochuceny kefir: do hotového kefiru mlzete pfimichat slazeny jogurt nebo proteinovy prasek



Domaci kefir ke opravdovy zazrak pro traveni a stifeva. Domaci
je oproti kupovanému levna zalezitost, jelikoz ho mate za cenu
mléka. Kefir v obchodé stoji pfes 50,- Neplette si z kefirovym
mlékem.

TakZe Na zdravi a ja doufam, ze Vam kefir prospéje, tak jako

mné.

Libor z RedVital

P.S. jesté se podivejte na tubulku vlastnosti kefiru

Rozdilné vlastnosti kefiru

. . , K y kefir (P lova
Vlastnost Domaci kefir (Kefirova zrna) l'lpovany efir (Pramyslova
vyroba)
Kultury Kefirova zrna (symbioticka kolonie z‘zl;?)c:nsétalgtbc:)vr:g rll'(\‘é“tl;ir‘:avené
(Zéklad) bakterii a kvasinek). . ! prip
smesi).
Druh Velka rozmanitost. Obsahuje Siroké Mensi rozmanitost. Obvykle
. . spektrum aZ 30-60 riznych kmend bakterii obsahuje 10-15 vybranych,
probiotik . vy o
a kvasinek. stabilnéjsich kmenu.
Obsahuje kvasinky (napfr. . . . - .
N . Kvasinky jsou casto eliminovany
. Saccharomyces cerevisiae, Candida kefyr), - M y ,
Kvasinky , . \. . nebo snizeny, aby se predeslo syceni
které vytvareji lehkou, prirozenou perlivost v ;
;. . a prodlouzila trvanlivost.
a mirné alkoholické stopy.
for S . L Dlouha. Dik terizaci
. Kratka. Musi byt spotfrebovan behem 3-5 ouha I. ¥ pas .er|,zaC| po . .
Trvanlivost dnd v lednici fermentaci a stabilnim kulturam ma
' deldi trvanlivost (n&kolik tydn{).
Intenzivni, komplexni, proménliva. Mirnéjsi, konzistentni, uniformni.
Chut Chut zavisi na teploté a dobé kvaseni, je Chut je jednotna a stabilni, ¢asto
vyrazné nakysla a mirné perliva. méné kyselda a méné perliva.
Casto pasterizovany po fermentaci,
Pasterizac Nepasterizovany (syrovy) - uchovava aby se zastavil proces a prodlouzila
e maximum Zzivych kultur. trvanlivost (coz snizuje pocet zivych
bakterii).
.. . MdZe obsahovat zahustovadla,
Pridané . . e s
. Zadné (jen mleko a zrna). stabilizatory, cukry, uméla aromata,
latky fvyx . -
zvlasté u ochucenych variant.
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