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Ahoj, ja 3sem WUGI,

OSLAVA ZDRAVIi

jsem rad, Ze jsme se seznamili, myslim, Ze nas ¢eka spousta zdravych dnu.

Abych se trochu predstavil — jsem kefir. Jsem napoj stary tisice let a lidé mé radi popijeli pro své
protistarnouci a imunomodulacni ucinky. Obsahuji spoustu Zivin a pratelské probiotické bakterie
prospésné pro nase streva, kde sidli 70 % nasi imunity.

Zdrava streva jsou zakladem zdravi.

Jdeme na to?
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Funguje to?

Pfi prvni pripravé zustava kefir, teda jesté mlé-
ko, tekuté a zda se beze zmény. Pokud je ale
teplota dostatecna, dojde vétSinou po 48 h
+Z niceho nic" ke zméné a kefir o néco zhoust-
ne (zalezi na kvalité mléka). Nékdy muize zu-
stat jeSté nasladly, jako jogurt, nékdy uz hezky
zkysne. Mate hotovo.

Rychleé recepty:
WUGI zlaté smoothie

Hotovy mlécny kefir rozmixujte s bananem,
lZici medu nebo javorového sirupu, pridej-
te vanilku, Spetku skorice a Spetku kurkumy.
Tada! Lahodné smoothie je na svété.

WUGI probioticka kase pres noc

Vlocky, orechy, seminka a susené ovoce zalij-
te ve sklenici hotovym kefirem a nechte pres
noc fermentovat na lince nebo v lednici. Rano
vstavate k hotovému a skvéla probioticka kase
je pripravena vam nastartovat den.

S kefirem jsou super snidané, svaciny i dezer-
ty. Pfesvédcte se na www.wugi.cz/recepty

Jak balime nase balicky
Priroda je jen jedna.

Jaké mléko vybrat?

Doporucujeme cerstvé plnotuéné BIO mléko
(pasterované). Farmarska a nepasterizovana
mléka jsou sice skvéls, ale kefir se casto rych-
le srazi se. Takové mléko je vhodné pred pri-
pravou prevarit a vychladit.

Fermentace je Ziva a promén-
na. Na co pozor?

ﬂ{« nizka teplota - delsi priprava:

Kultury pro svou praci potrebuji teplotu
kolem 24°C. Pokud mate doma chladno
nebo kefir ani po 40 h nevznik3, dejte jej
na teplejsi misto, zabalte do deky nebo
nahratého polstarku, aby se kultury ,,na-
startovaly".

ﬂl) vysoka teplota — kratsi priprava:

V teple kefir pracuje rychle a mize se vy-
srazet na tvaroh a syrovatku. Nejedna se
o ,kazeni", ale o prirozeny proces. Stava
se to Casto v lété, pri pripraveé kefiru z far-
marského mléka nebo kdyz na kefir zapo-
menete (©)

Co délat?

1. Pri srazeni fermentaci ukoncete, kefir je ho-
tov. Pro pripravu nového kefiru si odeberte
100 ml z tvarohové (husté) ¢asti.

2. Zbytek muzZete promichat a vyuZit v recep-
tech cely kefir nebo vznikly tvaroh a syrovatku
oddélte (nechte vykapat pres utérku). Vznikne
vam tak uzasny cerstvy kefirovy tvaroh ¢i syr.
Syrovatka se hodi do smoothie nebo na nama-
ceni lusténin.

Cistota — pal Gspéchu
Sklenici pravidelné umyvejte a Spinavé okra-

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

Denné néco 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!

Casté otazky:
(?) Jak poznam, Ze je kefir hotovy?

Kefir vétSinou zhoustne, ale hustota za-
lezi na kvalité mléka. Kdyz se sklenici za-
hybete, po stranach sklenice zUstava ty-
picky kefirovy povlak, ktery pri zahybani
se sklenici mléka stece pryc. Kefir chut-
na jinak nez mléko, ten nas Wugi docela
jogurtove.

(?) Mazu pockat s dalsi pFipravou a 100 ml
kefiru odlozit do lednice?

Ano, miZete na 1 -2 dny.

@ Jak poznam, ze mam pouzit dalsi sacek
kultur?
Kefir vznikd pomalu, chutové zustava spi-
Se jako mléko. Nékdy potrebuji kultury jen
nakopnout, protoze jim je zima, v takovém
pripadé zabalte sklenici do teplého rucni-
ku a udrzujte kefir hezky v teple. Pokud to
nepomuzZe, pouZijte sacek novy.

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

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 pfrisla odjinud.

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

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

Cek v kompostu béhem par tydnd zmizi.
Dékujeme, Ze v tom jedete s nami!

& www.wugi.cz

X info@wugi.cz

€ @wugikefir @wugikefir



