CLANEK

Kefir je mlécny ndapoj podobny jogurtu, jen je o néco kyselejsi a lehce perli na jazyku. Zatimco
domdci priprava jogurtu je jiz pomérné castd, domdci vyroba kefiru zatim tak obvykla neni.
Cim dal ¢astéji se ale mizeme setkat s tibetskou houbou, kterd je souéasti jednoho ze
zpusobu, jak si domdci kefir pFipravit. Domaci kefir je nejen osvézujici napoj, ale ma mnoho
pozitivnich uéinki na nase zdravi.

Domaci kefir - proc¢ ho pit

Pozitivnich u¢inki kefiru na nase zdravi je skute¢né mnoho. Pri¢inou je podpora strevni
mikroflory, ktera je klicova pro nasi imunitu. Potfebné mikroorganismy najdeme i v jogurtu, ale
kefir jich obsahuje mnohonasobné vic. Domaci kefir navic na rozdil od téch z obchodu nemusi
prochazet pasterizaci, ktera tyto probiotické latky nici.

Lécivé ucinky kefiru

e urychluje hojeni zlomenin

« zlepsSuje traveni a latkovou vyménu

e pomaha lécit onemocnéni tlustého streva

« nici Skodlivé bakterie a 1é¢i vnitrni zanéty


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/kefir

Dlouhodobé piti kefiru navic:

e pomaha v boji s alergiemi a astmatem

e pozitivné pusobi na krevni tlak

» pomaha pri 1éceni cukrovky

e chréni proti velkym bolestem hlavy a migréné

« zlepsSuje kozni potize véetné ekzému a problému pleti

Domaci vyroba kefiru

.....

mléko nepasterizované primo z farmy nebo z automatt na mléko.
Ingredience na domaci kefir

Na domaci kefir pouzijeme 1 litr mléka. Dale budeme potrebovat bud sacek kefirové kultury nebo
pravé onu tibetskou houbu ci tzv. tibi krystaly.

Ctéte také:

Tibetska houba - pripravte si z ni 1écivy kefir, kterv mohou i alergici na laktozu!

Postup pro vyrobu domaciho kefiru

1. Mléko nechame 2 hodiny odstat pri pokojové teploté.

2. Do uzaviratelné nadoby nalijeme mléko, prisypeme kefirové kultury v prasku a vse dobre

promichdme metliCkou, aby se prasek rozpustil.

Nédobu uzavreme a nechame pri pokojové teploté stat minimalné 24 hodin.

4. Poté kefir nechame jesté 6 hodin odpocinout v lednici. Hotovy domaci kefir uchovavame
v lednici.

5. Muzeme ho pit ¢isté prirodni nebo ho ochutit rozmixovanym ovocem.

6. Pokud pouzijeme houbu ¢i krystaly, postup je stejny, jen musime hotovy kefir scedit pres
plastoveé sitko.

7. Po pouziti houbu/krystaly lehce proplachneme, vlozime do nadoby a zalijeme novym mlékem.
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https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/tibetska-houba-pripravte-si-z-ni-lecivy-kefir-ktery-mohou-i-alergici-na-laktozu
https://www.spektrumzdravi.cz/w/spektrumzdravi/cache/kefir2_1600x900ms.jpg

Co byste jesté méli vedét, kdyz pripravujete domaci kefir

* Kdyz si odlozite 100 ml kefiru, muzete ho pouZit na pripravu nového kefiru. Opakované tak
muzete nékolikrat pripravit dalsi kefir a nepotrebujete nové kultury. Je to podobné jako
s domacim kvaskem.

» Pokud se vam z kefiru zacne oddélovat syrovatka, staci jej pouze promichat.

 Nikdy pri pripravé s tibetskou houbou nepouzivejte kovové nacini, ani kovovy cednik. Plast
nebo drevo jsou v poradku.

e Détem a osobam, které nejsou bézné zvyklé pit kefir, vice chutné domaci kefir pripraveny
s praskovymi kefirovymi kulturami. Muzete ho také pro lepsi chut naredit s jogurtem nebo
osladit.

» Domaci vyroba kefiru neni narocn4, o tibetskou houbu i tibi krystaly je ale nutné se starat.
Zivi se laktézou, a proto potiebuji pravidelny pifsun éerstvého mléka.

» Pokud pijete jen malé mnozstvi kefiru nebo se nestihate o houbu/krystaly starat, pouzijte radéji
kultury v prasku.

» Ndadobi na doméci kefir peclivé umyvejte a vyplachujte. Pri nedostatecné hygiené pri praci
s houbou/krystaly, by se vam v nich mohly mnozit i bakterie, které naSemu zdravi neprospivaji.

« Existuji i vodni kefirové kultury, které se rozmichavaji ve sladké vodé nebo Stavé. Pri jejich
pouziti se uvolnuje malé mnozstvi alkoholu, na konkrétni mnozstvi se ptejte vybraného vyrobce
- nejcCastéji je obsah nizsi nez u nealkoholického piva.



https://www.spektrumzdravi.cz/remesla/domaci-zitny-kvasek-vite-jak-jej-vyrobit-a-udrzovat

