RECEPT NA VODN/ KEFIR TIBI

Probiotika jsou duleZita pro nasi stfevni mikrofloru, a tim i
pro imunitu. Na rozdil od téch kupovanych jsou domaci
probiotika Zivotaschopnéjsi a Iépe se ve stfevé
rozmnozuji. Pokud mate alergii i intoleranci na miéko,
muzete vyzkouset domaci vodni kefir, ktery snadno
vyrobite pomoci Tibi krystalti (japonské morské krystaly),
coz jsou skutecna Ziva zrnka, ktera béhem procesu rostou
a mnoti se. K Zivotu jim staci voda a pfirodni sladidlo.
Vysledkem je sladka perliva limonada.

SUROVINY

Na 1/2 | kefiru budete potfebovat:

3-4 PL Tibi krystal

1/2 | vody

1/2-1 PL medu / kokosového cukru / pfirodniho sirupu (ne stévie!)
3 rozinky ¢i jiné susené nesifené ovoce

POSTUP

Tibi krystaly proplachneme na sitku studenou vodou. Do pullitrové sklenice si pfipravime studenou
vodu s rozmichanym pfirodnim sladidlem. Krystaly vysypeme do vody a priddme par rozinek,
pfipadné jiného suSeného nesifeného ovoce. Sklenici zlehka uzavieme, ale uzavér nedotahujeme,
aby mohl z kefiru béhem kvaseni unikat oxid uhlicity, ktery krystaly produkuji. MlzZete pfidat kolecko
oloupaného citronu.

Kefir nechame kvasit jeden aZ dva dny pti pokojové teploté. Poté jej scedime pres sitko a ndpoj je
ptipraveny. Pro lepsi chut doporuéujeme pred konzumaci vychladit. Tibi krystaly proplachneme a cely
postup mizZeme opakovat. Trvanlivost kefiru skladovaného v lednici je velmi dlouha.

TIP

Nejchutnéjsi kefir z Tibi krystalk( je kefir s druhou fermentaci.

Nenechavejte Tibi kvasinky pracovat déle nez 3 mésice.

Ponechte je odpocinout 2 az 3 tydny ve sladkém nalevu v lednici pfi teploté 3-9 °C.



