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Ahoj, ja 3sem WUGI,

OSLAVA ZDRAVIi

moc rad té poznavam. Abych se trochu predstavil — jsem vodni kefir. Vlastné jsem takova bezmlécna
veganska alternativa kefiru. Prirodni iontak, ktery osvézi, doda energii a télu prospésné zivé kultury.
|ldealni alternativa k limonadam a sodovkam, dokonce i pro déti. A mimochodem, protoze jsem fer-
mentovany a probioticky, udélam dobre vasim stfevum.

Zdrava streva jsou zakladem zdravi.

Jdeme na to?

Vodni kefirové kultury
Napoprve

-8«

1 lvody + 3 Zice cukru 1 sacek WUGI  (mrazem) susené zamichat @
/ ovocné Stavy ovoce
/ kokosového mléka 48 hodin
nechat stat

odebrat 200 ml

D @ na pristé

pochutnat si

Napriste

ool

200 ml 1 lvody + 3 Zice cukru (mrazem) suSené  zamichat @
kefiru z minula / ovocné stavy ovoce

/ kokosového mléka 24-72 hodin

nechat stat

odebrat 200 ml

D @ na pristé

pochutnat si

az 10x

Ovoce do kefiru patri!

Kefirové kultury jej miluji. Nejlepsi zkuSenos-
ti mame s lyofilizovanym ovocem, kefir pak
Casto hezky bubla. Dale je vhodné susené (ne-
sifené a neoSetrené oleji). Kefir obcas promi-
chejte, aby se ovoce kazdy den ponofilo pod
hladinu. Ovoce obménujte kazdou 2. - 3. var-
ku. Cerstvé ovoce miZete pfidat taky, fermen-
tujte ale jen 24 hodin a poté scedte.

Musim pridavat cukr?

Cukr je k pripravé kefiru nezbytny. Bez néj
(s umélymi/nekalorickymi sladidly) fermenta-
ce neprobéhne. Kefirové kultury cukr poziraji
a méni jej napf. na zdravi prospésné organic-

Rychlé recepty:

Kokosovy nebo rostlinny kefir

Pfipravte si rostlinny kefir. PouZit muzete co-
koli, co obsahuje cukr, ale zadnou chemii. Sta-
¢i primichat kultury, dle sladkosti rostlinného
mléka dosladit a nechat den az dva fermento-
vat. Chut rostlinnych kefird je specificka, hodi
se do smoothie, zmrzlin, chia pudingu a kasi.

Ovocné fermentady

VyzkousSejte fermentaci cerstvého ovoce. La-
hodna je merunkova, malinova i tfresSnova fer-
mentada. Rozmixujte velkou hrst ovoce a ne-
chte v hotovém kefiru fermentovat cca 24
hodin. Poté sced'te a servirujte, jak je libo.

WUGI probioticka kase pres noc

Vlocky, orechy, seminka a susené ovoce zalijte
rostlinnym kefirem a nechte pres noc fermen-
tovat na lince nebo v lednici. MlUzZete pouzit
1 mix rostlinného jogurtu a panaka vodniho
kefiru — dodate tim do kase cenna probiotika.
A rano vstavate k hotovéemu.

Tipy na super snidang, svaciny, dezerty i zmrzliny
najdete na www.wugi.cz/recepty

Jak balime nase balicky
Priroda je jen jedna.

ké kyseliny a bublinky. Ze sladké vody se tak
stava fermentovany napoj s minimem zbytko-
vého cukru — osvézujici vodni kefir plny pro-
biotik, postbiotik, enzymu, mineralu a dalsich
skvélych latek.

Jak na bublinky?

Sklenici, ve které WUGI pripravujte, nenapl-
nujte celou, ale max. 3 cm pod okraj. Trocha
vzduchu se pro spravné fermentovani hodi. V
dobfe uzavrené sklenici mize vzniknout ke-
fir prijemné perlivy. Kefir ale nebublinkuje
pokazdé. Nekdy si kultury od bublinek davaji
oraz a neznamena to, ze jsou kultury mrtvé.
Pouzivejte pro pripravu radéji nerafinovany
(napf. titinovy) cukr, a bud' je nakopne ovoce,
den fermentovani navic nebo zac¢ne perlit az
dalsi varka. Je to v poradku.

Fermentace je Ziva a nikdy neni
stejna. Na co pozor?

e}K« nizka teplota - delsi priprava:

Kultury pro svou praci potrebuji teplotu
kolem 24°C. Pokud mate doma chladno
a kefir zGstava sladky, dejte jej na teplejsi
misto, pfidejte suSené nebo lyofilizované
ovoce a dejte kulturam jesté chvilku cas
na praci. Pfi zpomaleni kultu muzZe pripra-
va trvat tfebai 3 — 4 dny.

lﬂ?ﬁ vysoka teplota - kratsi pFiprava:
V teple kefir naopak pracuje rychle a za
par hodin uZ vdm muiZe pfipominat bur-
cak - to je dano pri fermentaci tvorbou
organickych kyselin, které maji typickou
alkoholovou vuni. Alkohol jsme ale kon-
trovali a kefir zGstava nealko.

Kefir v pribéhu pripravy ochutnavejte a pfi-
pravte si tak akorat sladky, tak akorat kysely
pro vas ()

Cistota — pal Gspéchu
Sklenici pravidelné umyvejte a Spinavé okra-

je, které jsou nad hladinou kefiru, otirejte, aby
se vam tam nic nekalého neuchytilo.

Denné neco fermentovaného

Prirozené probiotické potraviny, kvalitni jidlo
a radostny pohyb jsou to, co mikrobiom déla

Stastnym. Hyckejte si ho, je klicem k dobrému
zdravi. Dobrou chut!

Casteé otazky:

@ Jak poznam, Ze je kefir hotovy?
Hotovy je zhruba za 48 hodin, je lehce
sladky a kyselkavy. MiZe (ale nemusi) per-

lit. Cim déle kefir nechate stat, tim bude
méné sladky.

(?) Jaky cukr mam pouzit?

Hodi se nerafinovany trtinovy, klasicky
bily nebo sirupy neobsahujici konzervan-
ty. Kokosovy cukr kulturam tolik nechut-
na, doporucujeme jej michat s obycejnym
v poméru 1:1. Med se nehodji, protoZze ma
antibakteridlni dacinky a kulturam moc
nesvéddi.

@ Kefir ma viskézni konzistenci, plavou

v ném kousky, na dné je usazenina. Co se
stalo?
Kousky, kal 1 usazenina se mohou objevit,
vznikaji rozkladem pouzitého ovoce nebo
pri pfeméné cukru. Je to normalni. Pozor
na susené ovoce, které nékdy byva osetre-
no olejem a v kefiru déla ,slizky" povlak.

Vice odpovédi na www.wugi.cz/caste-otazky-faq

A nam na ni zalezi, a tak jsme se misto jednoduché cesty vydali na tu, ktera nam dava smysl a déla ra-

dost.

 Balicky vycpavame papirem, lepenkou nebo 100% biologicky rozlozitelnymi vyplnémi (Flo-pak
a Opus Bio). Pokud mate v balicku bublinkovou folii, recyklujeme tu, ktera k nam prisla odjinud.

« Krabice oblepujeme kompostovatelnou izolepou, takZe ji muzZete celou snadno recyklovat.

* Kefirové kultury jsou v kompostovatelném sacku s papirovou etiketou. Kdyz etiketu strhnete, sa-

Cek v kompostu béhem par tydnu zmizi.
Dékujeme, Ze v tom jedete s namil!
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