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UvoD

»Necht je tvé jidlo tvym lékem a tvij Iék necht je tvym jidlem.”

Hippocrates

Hippocrates mél pod cepici. Védél to, co jsme odsunuli do pozadi a museli nato
aZz po tisicich letech pfijit znovu. Zdravi zacina ve strevech, jejich spravna funkce
a zazivani jsou tedy klicem k celému télu.

Neodsouvam ostatni organy na podfadnou pozici, stieva vSak skryvaji svlij dokonale
komplexni, vSestranny a provazany mikrosvét —a o to vice fascinujici a komplikovanéjsi
diky ekosystému bakterii, kvasinek, viri a mikroorganismu, které jsou pro kazdého
z nas unikatni jako otisk prstu. Stfevni mikrobiom.

Bez tohoto ekosystému mikroorganismi bychom nemohli fungovat. Pravé
fermentované potraviny obsahujici Zivé kultury (mikroorganismy — bakterie a
kvasinky), jako jsou kefiry, kysané zeli, kvasené okurky nebo tfeba kimchi, ptsobi jako
kouzelny proutek na nase streva.

Procesu fermentace vyuzivalo lidstvo uz davno k uchovavani potravin. A jisté vsSichni
dobre zname fermentované vyrobky, jako jsou pivo, vino nebo syr. JestéZe ty kvasinky
mdme, Ze. Ale zpatky ke kefiru.

Uz samotny plvod slova kefir mluvi za své. Pojmenovani vzniklo pravdépodobné
z tureckého slova keyif znamenajici dobry pocit Ci potéseni, a to proto, jak se lidé
po vypiti kefiru citili.

Domadci kefir vic nez jen chutna.



Mlécny kefir. Bézna, a presto neobycejna véc.

A vodni kefir. Takovy atypicky braska toho prvniho, kterého si hned zamilujete.
A kokosovy kefir z kokosové vody i mléka. Brasi z jihu.

A vlastné jakykoli kefir z jakékoli sladké tekutiny. Tfeba z mandlového mléka nebo
ovocné stavy.

MIécny, vodni i kokosovy kefir jsou fermentované (kvasené) probiotické

napoje vzniklé Cinnosti kefirovych kultur.

Co to znamena?
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Po lopaté: kefirové kultury — tedy hodné mikroorganismy (probiotika) poziraji cukr
v napoji a rozkladaji jej na jiné latky. To je fermentace. Mikroorganismy se cukrem Zivi.
V pfipadé mlécného kefiru kvasi mléko, uvodniho kefiru kvasi voda s cukrem,
u kokosového cukr z kokosové vody ¢i mléka, a tak podobné.

Pro mlécny kefir z ZivociSného mléka pouzivame WUGI mlécné kefirové kultury a pro
veganské alternativy — vodni, kokosovy i jiny kefir — WUGI vodni kefirové kultury.

Hotovy kefir je snadno stravitelny, obsahuje Zivé probiotické bakterie prospésné
pro zdravi strev, jejich enzymy napomadhajici traveni, vitaminy (zejm. skupiny B a ddle
dle toho, zda o jaky kefir se jednd), mineraly, organické kyseliny podporujici zdravé
prostredi traviciho traktu a dalsi latky, které mikroorganismy béhem svého hodovani
vytvofily. Cukru je v kefirech minimum, protoze si na ném smilsly bakterie.

Prezdiva se jim mlécny Sampus nebo Sampariské Zivota. Kvasinky v napoji totiz
produkuji také bublinky. Jestli mate radi perlivé, u kapitolky o vodnim kefiru najdete
par tipy, jak bublani podpofit.

Co je v kefirech dal, zalezi, co pouZijeme pfi pripravé. Kdyz mame kvalitni mléko,
nachazi se vném také vitaminy A, D, K, spoustu vapniku, draslik, kvalitni tuky
a bilkoviny. Proto misto kupovaného radéji bereme mléko od mistniho farmare
a vyrabime si kefir doma. Ve vodnim pak muze byt spousta vitaminu C a fada latek
z ovoce Ci bylin, které béhem pripravy nechame v kefiru fermentovat.

Zivé kultury v kefiru — probiotika jsou blahem pro nasi stfevni mikrobiotu (bakterie
Zijici ve stfevech), které maiji pod palcem témér vsechny télni funkce. Sila nasi strevni
mikrobioty spociva totiz v jejich rozmanitosti. Probiotika predstavuji ty hodné bakterie,

které ve stfevech chceme a obecné probiotika zlepsuji traveni a imunitu.

Pecovat o sva stfeva bychom méli dnes a denné, a proto bychom také denné méli
fermentované potraviny bastit. No, ale ruku na srdce, kysané zeli denné nejime.
A proto si denné pritukavame sklenici kefiru nebo ho michdme do receptd. Niz vam
popisu, kde vSude jej mlzZete pouzit.
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Vodni kefir i kokosovy kefir jsou veganské a zcela bezlaktézové. V tom mlééném zase
byla vétSina laktdzy (mlééného cukru) rozlozena béhem fermentace, a tak laktdzy
obsahuje minimum. Casto jej tak piji i lidé, kteFi maji s mlékem a laktézou problém.

K ¢emu je fermentace dobra?

Bez fermentace by nevznikla spousta znamych potravin — od octu, tvarohu, masla,
jogurtu, syru pres alkoholické napoje az po kynuté tésto a kvasenou zeleninu. Nové
vzniklé latky potravinu okyseluji (kyseliny a alkohol jsou ptirodnimi konzervanty).
Potravina je diky tomu méné nachylna ke kazeni a rozmnozovani nezadoucich bakterii.
Muazeme je tak déle uchovavat.

Fermentova jidla jsou lépe stravitelna. Mikroorganismy produkuji enzymy, kterymi
Stépi cukry a Skroby a odstranuiji tzv. anti-Ziviny, které nam blokuji vstfebavani rliznych
vitamin(Q a minerall. Fermentované potraviny tyto anti-Ziviny neobsahuji, proto jsou
pro nds vyzivové hodnotnéjsi, plné snadno vstiebatelnych vitamin a minerdl(, méné
alergenni a snadnégjsi na traveni.

Fermentujeme si proto tfeba i ovesné kase pres noc nebo vodni kefir pouzivame pro
aktivaci ofechd a seminek, které je vhodné pred konzumaci namdécet. Jo, kefiry se hodi
ke spousté kulinarskym vychytavkam.

Domadci vs. kupované

Vyhodu v po domacku fermentovanych produktti vidim hned v nékolika bodech.
Mam kontrolu nad surovinami, které pro pfipravu pouziji. Mlécny kefir délam
nejCastéji z bio mléka od farmare, kterého osobné znam, ale samozfejmé jde pouzit
i kvalitni plnotucné (idedlné BIO) ze supermarketu. Kefiry si pfipravuji vidy Cerstvé a
vodni si rzné ochucuji. Jednou pfihazuji lyofilizované jahody, po druhé broskve
a matu, po treti ibisek a lyo lesni bor(vky.

Taky m(zZu fermentaci stopnout po jednom dni, po dvou nebo aZ po tfech — zkratka
ve chvili, kdy mi kefir chutna tak akorat sladko-kysele. Krom toho, zZe si vodni kefir nikde

www.wugi.cz |7



KEFIR maly VELKY poklad

hotovy nekoupim, jeho priprava je opravdu ultra-jednoducha, a mizZete se pochlubit,
ze doma fermentujete.

Navic je jasné, Ze nejde o Zadnou pasterovanou (Uprava vysokymi teplotami) byt
fermentovanou potravinu. Pfi teploté nad 40°C totiz probiotika umiraji a jejich enzymy
jsou znic¢eny. Domaci nepasterizované = Zivé.

orav(!

GSLAVA Z
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Dej kazdému dni prileZitost, aby se stal nejkrdsnéjsim dnem tvého Zivota.

Mark Twain

Napoj stoletych

MIécny kefir pfipomina jogurt, ale zaroven se od néj hodné lisi. Jeho kofeny sahaji az
do Kavkazskych hor a Tibetu, kde tamnimu obyvatelstvu kefirové kultury slouzily
k uchovavani mléka v kozenych vacich (vymoZenost lednic¢ek totiz prisla az o par tisic
let pozdéji). Lidé spravné vnimali, Ze jim kefir svéd¢i a diky nému se také dozivali
extrémné vysokého véku.
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Mlécny kefir vznikd kvasenim ZivocCiSného mléka (kravského, koziho,
ovciho) pomoci mlécnych kefirovych kultur.

Kefirové kultury se po pridani do mléka s chuti pousti do pritomného cukru — laktdzy
neboli mlééného cukru. Pfi jeho pojidani ho rozkladaji a vytvari produkty, jako je
kyselina mlé¢nd a octovd, aromatické slozky, oxid uhlicity (bublinky) a velmi malé (ale
opravdu minimalni) mnozstvi alkoholu. Obecné se u kefiru vzniklého z WUGI kultur
jedna o mnozstvi do 0,05 %, to je opravdu nula nula nic. Pro srovnani nealkoholické
pivo obsahuje az 0,5 %.

Kefirové kultury existuji ve formé lyofilizovanych kefirovych kultur WUGI nebo
kefirovych zrn. Obé varianty jsou skupinkou pratelskych bakterii a kvasinek, které nam
dokdzi z rGznych druhd mlék vytvorit mlécny kefir.
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Lyofilizované kultury WUGI vs. kefirova zrna

Mlécna kefirova zrna (fika se jim také tibetska houba) — spolecCenstvi bakterii
a kvasinek drzi pohromadeé ,,gelova” hmota pfipominajici malé kvétacky. Tato hmota
je jejich Zivnou pUdou — substratem pro Zivot. Mlécny cukr kefirovd zrna vyZivuje
a umoznuje jim dale rlst a rozmnoZovat se.

Obecné v tibetské houbé najdeme bakteridlni a kvasinkové druhy Lactobacillus spp.,
Streptococcus spp., Lactococcus spp., Enterococcus spp., Leuconostoc spp.,
Kluyveromyces marxianus, Candida kefyr, Galactomyces geotrichum, Geotrichum
candidum, Kluyveromyces spp., Saccharomyces spp., Torulaspora delbrueckii,
Zygosaccharomyces rouxii, Acetobacter spp., ale i dalsi.

Lyofilizované kefirové kultury WUGI se ziskavaji z mlé€nych kefirovych zrn a jsou tak

smési prirozené se vyskytujicich bakterii a kvasinek v tibetské houbé.
Zrna i prasek délaji stejnou praci — fermentuji mléko. V ¢em se tedy lisi?
Rozdil jejich pouziti

Zrna mohou byt spolec¢nikem po cely Zivot, musime se o né ale spravné starat. Aby nam
stdle rostla, potrebuji ke svému Zivotu pravidelny pfisun cerstvého jidla. Jakmile
kultury sni vesSkery cukr z mléka, kefir je hotov a kultury zacinaji hladovét. Musime je
proto premistit do nového mléka, jinak by slably a postupné vymiraly.

U zrn se ale mlzZe stat, Ze se k hodnym bakteriim pfidaji i nevitané druhy. Ty uzZ tak
prospésné nebudou (ani pro tvorbu kefiru, ani pro nas).

Lyofilizované kefirové kultury oceni vsichni, ktefi se nechtéji nebo nemaji ¢as kazdy
den o kefirovd zrna starat. Sama jsem tibetskou houbu doma méla, kvili ¢astému
cestovani a omezeni konzumace mléénych produktd, jsem s tibetskou houbou také
skoncila. Sacek s lyofilizovanymi kulturami totiz pocka na policce bez péce a bez
neustdlého dokrmovani ¢erstvym mlékem. Mikroorganismy jsou totiz ve vysuSeném
stavu a Cekaji na své opétovné probuzeni k Zivotu. Starate se o né, az kdyz je aktivujete,
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tedy priddte do mléka. A pokud cestujete na delsi dovolenou, mlzete si sacek
jednoduse vzit s sebou.

Lyofilizované WUGI kefirové kultury netvofi ,houbu” a nevydrzi proto vécné. | tak
s nimi ale vyrobite desitky (i stovky) litra kefiru opakovanou pfipravou —za pomoci ¢dsti
hotového kefiru z predeslé varky. Predchozi varka stale obsahuje kefirové kultury
a premisténim hotového kefiru k Cerstvému mléku se tak opét zacne tvorit kefir.
Jakmile nebudete mit ¢as na pfipravu dalsi varky, kefir dopijete a novy sacek otevrete,
a7 se vam to bude zase hodit. Zddna véda a méné starosti.

Opakovanym pouzivanim nového sacku kefirovych kultur také predchazime
rozmnoZeni nezddoucich mikroorganismu, které muze nastat v tibetské houbé.

A co chut?

Chut kefiru z lyofilizovanych WUGI kultur je oproti tibetské houbé jemnéjsi a pripomina
nam vice jogurt.
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Pro spokojeny Zivot je pohodové trdveni duleZitéjsi neZ genidlni mozek.

Nezndamy filozof

Mlécény kefir obsahuje probiotické bakterie, podporuje strevni
mikrobiotu, travici a imunitni systém.

Prospésné probiotické mikroorganismy a kyselé pH kefiru priznivé ovliviiuji zdravi
nasich stfev, zamezuji rastu nepratelskych bakterii, kvasinek a virl, podporuji zdravou
diverzitu stfevniho mikrobiomu a funkci imunitniho systému, ktery se z pfevazné casti
nachazi pravé ve strevech.
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Kefir pomaha u prljmu i zacpy. Jakto? Ten fermentovany kratsi dobu spiSe prohani,
ten delSi dobu zase stavi. Obecné totiz fermentované potraviny reguluji spravné stfevni
vyprazdniovani. Pomaha u nadymani, plynatosti a pocitl téZkého bficha.

Vim, Ze slovo detoxikace je v dnesni dobé trosku klisé, ale co ma jit z téla ven, ma jit
zav€as. Nema smysl podporovat detoxikacni funkci jater, kdyz mame zacpu a odpadni
latky z téla neodchazeji. Spravna funkce stfev a pravidelné chozeni na toaletu je
pro zdravi klicové.

Enzymy a kyseliny vyprodukované bakteriemi béhem fermentace nam pomahaji
s travenim potravy. Ze spravné rozlozenych potravin nase télo umi vytézit vice
dulezitych zivin, vitamind i minerdll, které by se jinak vtéle nemusely spravné
vstiebat. Zdravé stfevni prostfedi zamezuje i rozvoji rliznych potravinovych alergii
nebo autoimunitnich onemocnéni.

V mléce se fermentaci rozklada mléény cukr — laktdza, takze hotovy kefir obsahuje
mnohem mensi mnoZstvi laktdzy, nez puavodni mléko. Kefir je pak mnohem snaze
stravitelny a zaroven bakterie pritomné v kefiru laktédzové intoleranci zlepsuiji.

Mlécény kefir pfipraveny z kvalitnich surovin je zdrojem fady vitamind a minerald.
Obsahuje vitaminy A, skupiny B, D a K, vapnik, horcik i fosfor. Je plny snadno
vstirebatelny bilkovin a tak pUsobi jako pfirodni proteindk.

Druh a kvalitu mléka si u doma pripravovaného kefiru volime my. Bohuzel i ty krdavy
jsou v dnesni dobé vice vystresované, nez tomu bylo dfive. Nastésti jsou ale BIO chovy,
poctivé malé farmy a néktefi Stastlivci dostanou mléko od sousedovic kravy, ovce
Ci kozy.

Neni kefir jako kefir.
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Kefir vs. jogurt

Kefir a jogurt se zdaji byt hodné podobné. A ona to pravda je i neni. LiSi se totiz
pfipravou, obsahuji jiné mikroorganismy a maji tak i rozdilné uc¢inky na nase zdravi.

Oba jsou produkty mlééného kvaseni. Jogurt vznika pomoci termofilnich kultur
(organismU milujicich a potrebujicich teplo), kdezto kefir vznika za pomoci mezofilnich

kultur (organismu, kterym vyhovuje pokojova teplota).

Priprava kefiru je tak o néco snazsi, probiha pfi pokojové teploté a neni zapotrebi
zadny jogurtovac.

Kefirové kultury také obsahuji vice druhti mikroorganismu, nez kultury jogurtové.
A rozmanitost je dulezita.
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Kefir je obecné FidSi a kyselkavéjsi varianta, neZ jogurt. Snadnosti pripravy
a probiotickou rozmanitosti u nas ale vyhral a v receptech jogurt, mléka a zakysanou
smetanu spolehlivé zastoupi.
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Miécny kefir 1000x jinak

Jestli jste uvazovali nad tim, jestli vam mlécény kefir nepotece po par dnech usima nebo
vam jeho chut prijde prosté nuda, je na Case si ukazat, Ze s kefirem lze obohatit kazdou
sladkou i slanou kuchyni.

Abychom zachovali zivé prospésné bakterie, které pri teplotach nad zhruba 30°C
umiraji, preferujeme recepty do studené kuchyné. Kefir ma radsi, kdyz je raw. Pokud
ale radi pecete, kefir ma skvélou chut i strukturu a vyborné zastoupi rlizné mlécné
vyrobky pfi peceni. A kdybyste opravdu méli moc, tak Sup s nim do mrazaku. Ale jediné
ve formé domadcich probio zmrzlin, ty nemaji chybu.

Pro veganskou verzi zastoupi mléény kefir v receptech kefir kokosovy.
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Nepecené dezerty do sklenicky

Neni Cas péct nebo pfisla neCekana navstéva.
Plan zni: navstévu usadte, vemte sklenici
a zaCnéte vrstvit suroviny — susSenky nebo
tfeba mleté orechy, mlécny kefir, ovoce,
susenky Ci orechy, kefir, ovoce. Posypte
,drobenkou” ze susenek nebo orechq,
seminek a kokosu a dozdobte listkem maty.
Dejte do lednice a nez navstéveé uvarite kafe,

mUzZete servirovat. Stejné tak béhem chvilky : _
stihnete perfektni chia puding nebo avokadovou pénu s kokosem, kdy vsechny
ingredience jen rozmixujete a vrsek sklenice ozdobite.

Overnight kase (kaSe pres noc)

Milovnici (ovesnych) kasi oceni tento perfektni start nového dne. Staci vecer smichat
ovesné nebo jiné vlocky s kefirem (tfeba namisto jogurtu), seminky, ofechy nebo
¢okolddou a nechat v lednici (nebo i pti pokojové teploté) do druhého dne. Rdno jen
pridate ovoce a utikdte. VSechny suroviny projdou fermentaci a my z nich mizeme
vytéZit maximum Zivin, vitamin( a mineral(l. Zdrava snidané je zase o stuper vys.

Nepecené susenky

Vezmete vlocky, Cokoladu, kakao, med, kefir a rozmixujete. Na plech vytvarujete
susenky a dejte na chvilku zamrazit. Skvély dezert i svacina.
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Lenosské smoothie

Je néco jednodussiho? Vezmete par surovin
a hodite je do mixéru. Zapnete Cudlik... a za par
vtefin je lahodné smoothie na svété. Skveéla
kombinace je s bananem, malinami, jahodami,
bortvkami, Smrnc dodate vanilkou, skofici
i kurkumou. Mlsnosi sladi medem nebo treba
javorovym sirupem, co je vam bliZzsi.

Opravdu zdrava zmrzlina

Domaci zmrzliny. Ze jste je$té nezkouseli? Je to
jednoduché jako lenosské smoothie. Vezmete

kefir, pridate ovoce, orechové maslo,
dosladite dle chuti a pak jen vlijete do formy a
zamrazite. Zadny chemicky koktejl z obchodu, ale probiotickd zmrzlina z kvalitnich
surovin.

Na Zizen a dobrou chut

Na osvézZujici ndpoj staci tak malo. Vychlazeny kefir rozmixovany s ledem a trochou
ovocného dzusu, s par kapkami vanilkového nebo kavového extraktu nebo v kombinaci
se skofici, kokosem, cokoladou ¢i ovocnou marmeladou pretvari obycejnou véc
v dokonalou pochoutku.
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Salatovy dresing jinak

Pridejte ke kefiru trosku ¢esneku, kminu nebo
jiného koreni, opeprete, osolte, pokapejte par
kapkami citrénu a mate rychly a svézi dresing
na salati k masu. Mate sv(j oblibeny recept na
dresing? Zkuste nahradit jogurt, smetanu

nebo podmasli za kefir a vychutnavejte. A co
fikate na kefirové tzaziki?

Pomazanky (s inovaci)

Domdci kefir mize odlehcit a dodat probiotika do klasickych pomazanek. Tvarohové,
tunakové, mrkvové, bylinkové nebo c¢esnekové... Chutnymi surovinami nemate co
zkazit.

Zeleninovy dip

Smichanim kefiru s kvalitnim syrem nebo zakysanou smetanou a jakymkoliv kofenim si
vytvofite zeleninovy dip, se kterym bude i obycejna kedlubna lahGdkou.

Studené (a raw) polévky pro horké dny

Kdo se nechce u jidla v letnich paracich jesté vice zapotit, pro toho jsou tu studené
polévky. A vjednoduchosti je krasa. Skvély je vychlazeny kefir rozmixovany
s avokadem a okurkou, troSkou cibulky a posypany seminky. Kefir Ize pouzit také misto
smetany napf. na nasi dyfiovo-batatovou polévku.
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Nékdo to rad horké

Pokud nechcete kefirové kultury-probiotika
zabit, zvolte néktery z receptl na nepecené a
raw dezerty. Kultury prezivaji jen do teploty
asi 30°C. Jestli je ale pro vas peceni radost,
jemna chut i krémova konzistence domaciho
kefiru udéla radost kazdé cukrarce a cukrari.

Presvédcte se, jaké lahodné dezerty kefir
dokaze. Maslové susSenky, palacinky, dorty,
kolace, babovky nebo bananovy (i jiné druhy)
chleba dostanou novy rozmér. Kdyz je doma
kefir, hravé se obejdete bez podmasli, zakysl nebo jogurtd.

A pokud uz mate susenky upecené, mizete si je do kefiru tfeba namacet.
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Netradicni poklad

Vodni kefir zni mozna trochu zvlastné, ale stejné jako tradi¢ni mlécny kefir prinasi
potéseni a prokazuje nasemu zdravi skvélou sluzbu.

Pavod vodnich kefirovych kultur neni pfesné zndm, protoZze je mizeme v rlzném
sloZeni najit po celém svété. Nékteré zdroje odkazuji do Mexika, kde se vodni kefirové
kultury vytvarely na kaktusech opuncie. Mexicané pouzivali vodni kefirova zrna
k fermentaci sladké stavy z tohoto kaktusu. Jiné zaznamy uvadi mista jako Tibet,
Kavkazské hory nebo Ukrajinu. At uz je pravdivé prvni ¢i druhé, je skvélé, Ze o tuto
vymoZenost nejsme ted ochuzeni ani my.
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Vodni kefir je bezmléénou alternativou klasického mlécného kefiru. At uz nesnesete
(nebo nechcete) mléko, hledate alternativu k pfeslazenym chemickym sodovkam nebo
chcete povysit domaci limonady na fermentovanou vinu, vodni kefir je jasnou volbou.

Je sladce-kysely, chutny a tvori univerzalni zaklad pro vsechny limonady. Zazene zizen,
doda lehce stravitelné Ziviny, pfijemné nakopne a hodné bakterie potési stfevo. Je

»leh¢i” variantou nez mlécny kefir — méné energeticky vyzivny, a tak vhodngjsi
k popijeni béhem dne.
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Jak vznika vodni kefir?

Kvasenim vody s cukrem pomoci vodnich kefirovych kultur.

Vodni kefirové kultury, stejné jako ty mlécné, existuji ve formé kefirovych zrn nebo
prasku. Obé formy obsahuji pratelské bakterie a kvasinky, které z vody a cukru vytvari
fermentovany ndpo;j.

Vodni kefirové kultury prfeménuji obyéejnou vodu scukrem. Pratelské bakterie
a kvasinky vodniho kefiru pojidaji klasicky cukr — sacharézu, kterou pfi svém hodovani
pfeménuji na kyselinu octovou a mléc¢nou, oxid uhlicity (bublinky) a velmi malé
mnozstvi alkoholu — které se odviji od druhu a podminek pfipravy. U vodniho kefiru
pripraveného pomoci tibi krystalk( se obsah velmi rGzni, nékteré zdroje uvadi rozmezi
alkoholu mezi 0,04 — 2 %. Kefir vznikly pomoci WUGI kefirovych kultur ma pouze
stopova mnozstvi — pod 0,1 %. Pro srovnani: nealko-pivo obsahuje alkoholu az 0,5 %.
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Lyofilizované kultury WUGI vs. kefirova zrna

Vodni kefirova zrna (nazyvané téz tibi krystaly) predstavuji souziti dobrych bakterii
a kvasinek na gumovych krystalkach tvofenych slozitymi cukry. Je to jejich takovy
sladky domov. Kefirové krystalky se Zivi cukrem pfidanym do vody a diky tomu dale
rostou.

Obecné v tibi krystalkdch mizZeme najit bakterialni a kvasinkové druhy, jako jsou
Lactobacillus spp., Streptococcus spp., Lactococcus spp., Leuconostoc spp., Acetobacter
spp., Saccharomyces cerevisiae, Zygotorulaspora florentina, Lachancea fermentati
a dalsi.

WUGI vodni kefirové kultury ve formé prasku se ziskavaji z tibi krystali. Nejsou

propojeny onou gelovou hmotou, ale stejné jako tibi nam zkvasi sladkou vodu a vytvori
osvezujici napoj plny dobrych vlastnosti.

Jaky je rozdil jejich pouziti?

Kefirovym zrnlim i prasku staci obycejnd voda s cukrem. Libovolné pak muizeme
priddvat i citron a rGzné susené ovoce, které obohacuje vysledny kefir o dalsi vitaminy,
mineraly a jiné latky. Dle toho, jaky zvolime cukr (bily, tftinovy, kokosovy nebo i sirup)
a ovoce, se méni vysledna chut napoje.

PFi pokojové teploté se ze sladké vody vytvori kefir asi béhem dvou dn(, v lednici se
fermentace zpomali (mUZeme tam kefir tfeba na vikend odlozit, kdyZ jedeme pryc).
Hotovy kefir s kefirovymi zrny se precedi pres sitko a zrna se vlozZi zase do nové vody
s cukrem. Pripravu kefiru z WUGI lyofilizovanych kultur miZzeme nékolikrat zopakovat
a vyrobit bez problému desitky litrli fermentované limonady.

Rozdil mezi nimi je stejny, jako u mlééného kefiru. Zrna, kterd rostou, musi mit zajistény

pfisun potravy (vody s cukrem). Je proto tfeba se o né neustale starat —obménovat jim
Cerstvy sladky nalev a dbat na spravnou hygienu, aby nedoslo k jejich kontaminaci.

WwWw.wugi.cz |25


https://www.wugi.cz/p/vodni-kefirove-kultury-na-zkousku

Vodni kefirové kultury WUGI na vas v dobé vasi nepfitomnosti pockaji a aktivujete si
je ve chvili, kdy mate na kefir ¢as a chut. Po nékolika tydnech opakované pfipravy
pomoci hotového kefiru si mlzZete dat pauzu a poté si rozdélat novy sacek s kefirovymi
kulturami. Zamezite tak prerlistani nezaddoucich bakterii v kefirové kulture.

Vodni kefir z lyofilizovanych kultur WUGI ma obecné jemné;jsi chut nez kefir z tibi. To

oceni treba déti.

Kokosovy kefir

Vodnimi kulturami WUGI mUzete prefermentovat jakoukoli sladkou stavu — kokosové
mléko, kokosovou vodu, ovocnou stavu nebo rostlinné mléko.

Recept na kokosovy kefir z kokosového mléka najdete zde, na kokosovy kefir
z koko vody zde.
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KEFIR maly VELKY poklad

POKLAD V PODOBE VODNIHO KEFIRU

Zdravi neni vs§im, ale bez zdravi je vsechno nicim.

Arthur Schopenhauer

Proc sahnout po vodnim kefiru?

Vodni kefir je leh¢i bezlaktdzovou variantou mlééné klasiky. Diky obsahu probiotik také
prospiva nasim stfevlim a jejich spravné funkci.

Vodni kefir sice obsahuje néjaky zbytkovy cukr po fermentaci (¢im déle fermentace

probihd, tim je ho tam méné), ale zdroven obsahuje organické kyseliny (kyseliny
vznikaji pfeménou cukru, takZze ¢im déle kefir fermentuje, tim je jeho kyseld chut

www.wugi.cz |27



z s

vyraznéjsi) a prdvé organické kyseliny (tfeba kyselina octova) podporuji zazivani
a priznivé ovliviauji prostredi traviciho traktu.

Pokud zvolime kvalitni suroviny pro pripravu — susené ovoce, mineralni vodu, pfirodni

vvzs

cukr, mGzeme v ném najit fadu vitamina (predevsim skupiny B) a minerala (horcik,
draslik, vapnik, fosfor, zinek i Zelezo).

Vodni kefir funguje jako takovy pfirodni iontovy napoj. Pijeme jej proto radi po cviceni,
obarvené chemické koktejly byste u nas nenasli.

A dal uz to zname z predeslé kapitoly o mlécném kefiru. Zdrava stfevni mikrobiota nam
pomaha dulezité Ziviny vstiebat, zlepsuje odolnost vii¢i nemocem, ma vlivi na tnavu
a nasi naladu.

Zdrava stfeva pro nas délaji hodné.

Zdrava streva jsou zkrdtka zaklad.
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Vodni kefir vs. Kombucha

Kombucha se zdd se byt znaméjsi pfibuznou
vodniho kefiru.

Kombucha je fermentovany caj pfipraveny
z ¢ajové houby — kombuchové kultury.

Stejné jako tibi krystalky nebo tibetska houba
predstavuje kombucha pratelskou skupinu
mikroorganismu, které ale maji od vodnich
a mléénych zrn rozdilné slozeni.

Kombucha si libuje v ¢erném caji s cukrem. Fermentacni proces probiha déle, a to
po dobu 7 — 20 dni. Uvadi se obsah spousty vitamin( (zejména skupiny B), minerdl(
a dalSich latek prospésnych pro nase zdravi, zaroven ale také obsahuje kofein (z ¢aje).

Chut hotového kombuchového caje je oproti kefiru kyselejsi a octovejsi — to je dano
rozdilnym sloZzenim mikroorganismu — kombucha obsahuje obecné vice kvasinek.

Kombucha se doporucuje lidem ndachylnéjSim k castym onemocnénim, posiluje
obranyschopnost a pripisuje se ji zlepSeni celkové kondice.

Ptiprava vodniho kefiru je oproti kombuchovému ¢aji mnohem rychlejsi (staci 1 az
3 dny). Cerny ¢&aj nutny k pfipravé kombuchy navic obsahuje kofein, kterému se
s vodnim kefirem mQzZeme elegantné vyhnout. At uZ jste na kofein citlivy nebo hledate
zdravé piti pro vase déti (maji vétSinou dost energie i bez kofeinu, Ze? ), vodni kefir
bude vhodnou volbou.
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Vodni kefir? Skvéla alternativa vSech chemickych napojt!

Déti miluji sodovky, limonady a sladké piti. VSichni ale vime, Ze takové napoje nejsou
Stastnou volbou pro jejich zdravi.

Voda je samoziejmé zaklad, ale vodni kefir u nds zastupuje vSsechna dobarvovana
détska piticka. Jeho chut je lehce sladko-kysela, chemie Zadna a cukru minimum. Navic
je fermentovani a experimentovani s chutémi bavi.

Nékdo to rad perlivé...

Chcete kefir naperlit? Nechte jej fermentovat v dobre tésnici sklenici, kterou naplnite
max. ze 2/3 a vhodte hrst kvalitniho lyofilizovaného ovoce. My mame nejradsi to
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od ceskych a slovenskych péstiteld (vétSina lyofilizovaného ovoce, hlavné jahod
a malin, pochézi jinak z Ciny (prodavaji se pod oznatenim zemé& pdvodu Némecko,
védéli jste to?). Dobré jsou vSechny, merunky, broskve i lesni borlvky, ale ty jahody, ty

jsou bezkonkurencni.
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KEFIR maly VELKY poklad

VODNI A KOKOSOVY KEFIR V KAZDODENNICH

Koho neuzdravi léky, toho uzdravi pfiroda.

Hippocrates

Vodni a kokosovy kefir na tisic zptisobt

Experimentovani se meze nekladou. Zkousejte pfi pfipravé rlizné druhy cukru, sirupu
(bezovy patfi k nejlepsSim), suseného i lyofilizovaného ovoce nebo bylinek. Je skvély
do smoothie, jako zaklad limondd i do vodovych zmrzlin. Kokosovy kefir zastoupi
mlécny kefir a jogurt.
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Fermentované limonady

Vodni kefir se hodi jako zaklad do vSech druht
limonad. Skvéla jé kefirova malinovka,
citronada, zazvorovy kefir, bezovy kefir nebo
borlvkova s chia seminky.

Ochucovani pomoci sekundarni fermentace

Sekundarni fermentace je proces, kdy se kefir
necha jesté par hodin az den ,dojit“.
Mikroorganismy pritomné v kefiru se pusti
do nové suroviny a zméni jeji klasickou chut
na néco neobvyklého. Jednoduse pridejte

k hotovému kefiru cokoli, co uznate za vhodné
— ovocny nebo zeleninovy dZus, ovocnou
Stavu, bylinny sirup, bylinky, susené nebo Cerstvé ovoce a nechte kefir jesté par hodin
nebo cely den na kuchyriské lince stat. MUzete ho v prabéhu pfipravy ochutnavat a
sami uvidite, jak se chuté neustale proménuji. A ochutndavanim aspon zjistite, kdy vam
napoj vyhovuje, neni preslazeny, ale ani pfilis kysely. Moderni alchymie, Ze?

Fermentovany ledovy caj

Néco nenamahavého v |été. Jde vlastné o onu sekundarni fermentaci. Prisypte vas
oblibeny ¢aj k vodnimu kefiru, zavrete sklenici a nechte par desitek minut, pripadné i
hodin, luhovat. My rad pridavame smési od Sonnentoru, ktery ma ¢aje a byliny v bio
kvalité. Skvéle chutna vodni kefir se smési ovocného Caje — Sipky, ibisSek, susené jablko,
malina nebo s bylinnym ¢ajem — medurika, mata, kopfiva, kvéty chrpy a listy jahodniku.
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Exoticky zazitek

Citit se jako u more. Zkuste kokosovy kefir vyrobeny z kokosové vody nebo kokosového
mléka. Staci smichat vodni kefirové kultury WUGI s kokosovou vodou/mlékem nebo
kokosovou vodu/mléko naockovat hotovym vodnim kefirem jako pfi opakované
pripravé (hotovy kefir kultury obsahuje) a nechat kefirové kultury pracovat. Kokosova
voda obsahuje spoustu minerdl( a vitamind, jen pozor, kokosova voda i mléko maji
malo cukru a fermentuji rychle (¢asto stac¢i den). MUzZete pr pfipravé proto trochu cukru
pridat, ¢asto potom vznikd kokosovy kefir chutové vyrazny a perlivy. Pfi pfipravé
doporucuji ochutnavat, at to na vas neni kyselé moc.

Lenosské smoothie bez mléka

Pouzijte vodni kefir tam, kde se do smoothie jinak pridava voda nebo ledova trist.
Jednoduché a pro télo vynikajici volba. My uz variaci vyzkouseli spoustu, tak mrknéte
do receptu, co nam zachutnalo.

Overnight nemlécna kase

Pokud si vlocky zalévate vodou misto mléka ci
jogurtu, pouzijte vodni nebo kokosovy kefir.
Postup je u overnight kasi stejny — vecer zalijte
vlocky vodnim kefirem, pfidejte seminka,
oriSkové maslo, ¢okoladu nebo kokos a nechte
naleZet v lednici (nebo i pfi pokojové teploté)
do druhého dne. Mineraly a vitaminy, které
bychom normalné méli problém vstfebat, se
nam po této fermentacni noci stanou mnohem
pristupnéjsi. Rano jen pridavame ovoce.
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Fermentovany ledovy caj

Néco nenamahavého v lété.
Pfisypte vas oblibeny (aj
k vodnimu kefiru, zavrete
sklenici a nechte par desitek
minut, pfipadné i hodin,
luhovat. My rad pridadvame
smési od Sonnentoru, ktery ma
¢aje a byliny v bio kvalité. Skvéle
chutna vodni kefir se smési
ovocného caje — Sipky, ibisek,
susené jablko, malina nebo
s bylinnym ¢ajem — medunka,
mata, kopfiva, kvéty chrpy a listy
jahodniku.

Nanukac bez vycitek

Vodové zmrzliny jsou dietnéjsi
volbou letniho mlsani. Staci
zamrazit vodni kefir ochuceny ovocem nebo ovocnou stavou.

Vsechny recepty najdete zde: https://www.wugi.cz/recepty
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ZAVER

Na vsechno, co stoji za to mit, se vyplati pockat.

Marilyn Monroe

A proto milujeme kouzlo fermentace. Kefir je nas zplsob, jak mame Zivé a probiotické
dobroty kazdy den. Kefiry jsou skvélé a samoziejmé ne vSiemocné. Pecujte o sebe,
dbejte se na vyvazenou a rdznorodou stravu a vychutnavejte si Zivot plnymi dousky.

Pfiprava domdciho kefiru neni narocna a kefirové kultury pracuji za vas. Neni to ani
instantni zaleZitost. Nékteré véci musi prosté dozrdt. A vy tak mate cas si plné
uvédomit, Ze pro sebe délate néco hodnotného.

Na zdravi!






https://www.instagram.com/wugikefir
https://www.facebook.com/wugikefir/
http://www.wugi.cz/

