Chces sa do_ okov? Ano? Pitie kefiru ti to bohuzial zarugit neméze, ale mézes byt
vdaka nemu v lepSej kondicii, ked ta trebars prejde auto, alebo spadne$ zo skaly a aj ked' ti tych 100
rokov nezaruCi, urCite ti asponl zvySi pravdepodobnost dlhSieho a zdravSieho Zivota.
Odkial kefir pochadza? Kefirova kultura pochadza jednak z kaukazskych hér a tiez z opatstva v
Tibete (tam sa vyskytujuce kefirova zrna nazyvané Tibetska huba su drobnejSie) a je snad 5000 rokov
staré (kto dnes vie presny datum? A koho to vObec zaujima? Jednoducho je to dost staré).
Co sa Kaukazu tyka, tak podla legendy daroval kefir prislusnikom ortodoxnej cirkvi Alahov prorok,
Mohamed. Kvoli povere, ze “Zrna prorokov” stratia svoju moc a silu, ak by sa ho zmocnili neveriaci,
bol prisne strazeny pred cudzincami a bol sprostredkovany z generacie na generaciu a pokladany za
sucast kmerfiového bohatstva. Cudzinci ob&as dostali ochutnat hotovy napoj, ale samotna kefirova
kultdra zostala tajomstvom. V devatnastom storocCi zacali kefir skimat’ ruski doktori a zac¢ali publikovat
vedecké Studie o pozitivnych ucinkoch kefiru. Na ziskanie kefirovych zfn vraj pouzili krasnu Zenu,
ktora mala obmakgcit srdce kaukazského kniezata a ktora po kope dobrodruzstiev priviezla do Moskvy
prvy hrncek chrchlikov.

Obyvatelia Kaukazu pouzivali kefir pre uchovavanie kozieho, konského alebo kravského mlieka bez
chladniCiek (mlieko uchovavali v kozenych vakoch) a vdlaka nemu sa dozival extrémne vysokého veku
(samozrejme nie len vd'aka nemu — Zili na ¢erstvom vzduchu, pili €ista vodu, mali dostatok pohybu, .. ).
Niektoré choroby (ako tuberkuléza a rakovina) tam boli Uplne nezname.

Co je to kefir? Kefirom sa vSeobecne mysli napoj, ktory je vyrobeny kvasenim pomocou kefirove;
kultary. Existuju dva druhy kefirovej kultiry. Jeden druh Zije a rozmnozuje sa v mlieku, ma mazlavu
gélovitu konzistenciu bielej farby (vyzera ako malé makké ruzicky karfiolu) a kfimi sa laktézou, zatial ¢o
“krystaliky” toho druhého, Zijuceho v sladkej vode, su pruzné, priesvitné a krehké. Je to spoloCenstvo
roznych druhov kvasiniek a baktérii. Typické zlozenie klasického (teda toho mlie¢neho) kefiru:
Lactobacilli Lb. acidophilus Lb. brevis Lb. casei Lb. casei subsp. rhamnosus Lb. casei subsp.
pseudoplantarum Lb. paracasei subsp. paracasei Lb. cellobiosus Lb. delbrueckii subsp. bulgaricus Lb.
delbrueckii subsp. lactis Lb. fructivorans Lb. helveticus subsp. lactis Lb. hilgardii Lb. kefir Lb.
kefiranofaciens Lb. kefirgranum sp. nov Lb. parakefir sp. nov Lb. lactis Lb. plantarum Streptococci /
lactococci Lactococci lactis subsp. lactis Lc. lactis var. diacetylactis Lc. lactis subsp. cremoris
Streptococci salivarius subsp. thermophilus Strep. lactis Enterococcus durans Leuconostoc cremoris
Leuca. mesenteroides Kvasinky Candida kefir C. pseudotropicalis C. rancens C. tenuis
Kluyveromyces lactis Kluyveromyces marxianus var. marxianus K. bulgaricus K. fragilis / marxianus



Saccharomyces subsp. Torulopsis holmia Saccharomyces lactis Sacc. carlsbergensis Sacc. unisporus
Debaryomyces hansenii Zygosaccharomyces rouxii Acetobakterie Acetobacter acet A. rasens

Co je na kefire tak dobré, ze by som ho mal (a) pit”? Napoj (¢i uz ten mlieény alebo vodny)
zamedzuje zhromazdovanie a hnitie potravy v ¢revach, odkysluje organizmus (aj ked je chutovo
kysly, vyvolava zasaditu reakciu organizmu), produkuje enzymy, ktoré pomahaju uvolnit vo vode
nerozpustné latky, rozklada tazko stravitelné latky (rozklada napriklad laktézu v mlieku, a preto ti, pre
koho je mlieko tazko stravitelné, nemavaju s mlie€nym kefirom problémy). V traviacom trakte sa
dokaze vysporiadat’ s réznymi neziaducimi premnozenymi kvasinkami, baktériami a virusmi, stimuluje
imunitny systém.

Co vsetko si mézem pomocou kefiru lieéit'? Choroby nervov, vnutorné ochorenia, bronchiélne
katary, vSetky sklerdzy, infarkt myokardu, ochorenie zI¢nika, peCene, obliCiek, infekCna Zltacka,
zaludo¢né a ¢revné ochorenia, hnacka, zapcha, choroby krvi, vyrazky, ekzémy, candida (kvasinky).
No a pretoze kefir zlepSuje imunitu a vitalitu organizmu, tak sa s akoukolvek chorobou lepSie
vysporiadame a mnozstvu choréb sa vyhneme. NavySe vela choréb suvisi so zlym travenim a
zapchami.

Ako casto pit’ kefir a v akom mnozstve? NajlepSie je pit kefir denne a to v takom mnozstve, aké je ti

priiemné. Niekto pije kefir pred kazdym jedlom, niekto iny hrnéek kefiru rano a hrnéek kefiru pred

spanim. Ak ho pije$ pred spanim, vyplachni si na zaver pusu alebo vycCisti zuby, pretoze niektoré

baktérie v kefire sa kamaratia s kazmi. Tiez je vhodné raz za ¢as na par dni vysadit. Ak s kefirom

zaCina$, radSej spociatku pi menSie mnozstvo (trebars niekolko lyzi€iek), aby si telo postupne zvyklo

na niektoré pre neho nezname baktérie a kv sﬁ@ opacnom pripade mdzu nastat’ rézne problémy
‘ oblémom | byy. roces q'etox‘lga‘sc‘re organizmu, ko{y kgéflr ‘v‘t ojom traviacom \Lralc(te m\pge [
tartoyat aak sa tvoje telo fozhodne zbavit sa jedov tr bars cez kozu, potom ta asi neminie nejaka
karedd yyr ka Pokial ale yt@’i;‘é/konzypq vat kefir aj n dalekp“/aso jty oprQbJeVnov\zga s
—"&m viac kefiru pTJeé @/m j<a “ich zb%vféﬂc ejéiér,’Jaj ked burlivejSie. Hlavne sa%ho/ neéfai%( a
neprestavaj s kefirom Uplne. Kefir sa v8ak da nielen pit' (a jest), mézZeS s nim zvonka potierat rézne
vyrazky a ekzémy.
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Ako si mézem kefir pripravit’ (zakladny recept)? Na dva hrnceky kefiru potrebujes tieto suroviny: 1
— 2 polievkové lyzice kefirovych chrchlikov, 1/2 litra mlieka. Postup: Pouzi sklenend nadobu (mala by
byt dost’ velka, aby zostala ast nadoby prazdna) s uzaverom — nie kovovym, nemusi byt tesny (&im
tesnejsi, tym viac CO2 sa ti v kefire vytvori), ale je dobré nie€im nadobu prikrit, aby do nej nepadali
necistoty a nepritahovalo to hmyz. Nalej do nej mlieko, vioz tam chrchliky a tak 12 az 24 hodin nechaj
fermentovat pri izbovej teplote. Cim teplejSie podasie, tym rychlej$ia fermentacia. Mlieko neohrievaj,
kfudne pouZi studené 2z chladni¢ky, kefir sa nesmie vystavovat vysokym teplotam!
V priebehu zrenia ob&as poharom zato€, potras, aby sa ku kefirovym chrchlikom dostalo
nespracované mlieko — ak nechas pohar len tak stat, méze sa ti vysledny napoj rozdelit na srvatku a
Zlepeny kefir, ale to nevadi, pretoze sa to da spat rozmieSat. Ako spozna$, Ze je kefir hotovy? Ked
poharom pohybes tak, aby sa obsah rozlieval po stenach, zostane na stene pohara typicky kefirovy
povlak, ktory ked’ odteka, vytvara také akoby rie€ne korytka. No a je to hustejSie ako mlieko.

Alebo uvidi§, ako je mlieko rozdelené na srvatku a zrazeniny. Alebo to mézes$ ochutnat. Jednoducho
to nechaj robit tak dlho, ako diho chce$. Casom si urgite najde$ svoj idedlny spdsob, pretoze kazdy to
mame radi troSku inak. OK, kefir je hotovy — ma spravnu konzistenciu i vonu — tak ¢o teraz? Vezmi
svoj kefirové sitko a preced obsah do nejakej inej nadoby, z ktorej kefir bud hned skonzumuj alebo



ho str¢ do chladni¢ky, kde ti vydrzi prakticky neobmedzene dlho. NajlepSie sa ti kefir precedi, ked
vopred nadobou zatrepe$, aby sa obsah pekne zhomogenizoval a chrchliky neboli “zamurované” v
mlieénych zrazeninach. Precedené kefirové chrchliky daj spat do vyplachnutého pohara a daj im
Cerstvé mlieko. Méze$ s nimi dat spat do pohara aj troSku hotového kefiru — urychluje to rast aj
fermentaciu. Odporuca sa pri priprave nepouzivat kovové predmety (cedidlo, lyzZice). Nevystavuj kefir
vysokym teplotam a Cistiacim prostriedkom (ak vymyva$ pohar jarou, poriadne ich vyplachni a nechaj
ich vychladnut predtym, ako do nich das kefir).

Priprava kefiru Il. — variant studena chladni¢ka. Ak mas radSej hustejsi kefir a nevadi ti, Ze to bude
trvat' dlhSie, m6ze$ kefir fermentovat v chladnicke. PomalSia fermentacia vytvara hustejsi kefir, ¢o
mnohym fudom viac vyhovuje. Znamena to dat do pohara rovnaké mnozstvo kefirovych zin a mlieka
ako pri normalnom spdsobe, ale potom to stréit do chladni¢ky. Trva to asi tak tyzden, ¢o kefir dozreje.
Tiez je mozna kombinacia oboch metdd — zacat asi tak 12 hodin pri izbovej teplote, potom dat kefir do
chladni¢ky a dokoncit ho v chlade. Alebo naopak, zac¢at v chladniCke a skoncit' pri izbovej teplote.
Kefir je natolko prispésobivy, Ze zvladne rézne spdsoby nakladania s nim. Navy$e takymito pokusmi
moze$ najst variant, ktora ti chutovo najviac vyhovuje.

Skladovanie kefiru, sekundarna fermentacia. Kefir skladujeme najlepSie v sklenenej nadobe s
uzaverom v chladnicke, kde vydrzi aj niekolko mesiacov. Mézes to robit tak, ze z nadoby vzdy odlejes
porciu kefiru pre svoju spotrebu a neskér doplni$ novo vyrobenym kefirom. Cim dihdie nechas kefir v
chladnicke, tym kyslejsi a zrelSi bude. Pre tych, ktori su alergicki na mlieko kvéli laktéze sa odporuca
upravit kefir esSte dalej sekundarnou fermentaciou. Tento proces zredukuje obsah laktézy a je preto
vhodny aj pre tych, ktori kontroluju prijem kroyﬁ karbohydratov. Metéda spociva v tom, Ze zlejeme
cerstvy keflr (po 12 az 24 hodinach prvotne ermenta ||) do sklenenej alebo plastovej ffaSe nie do viac
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vyplachnut. Sekundarnou fermentaciou sa taktiez zvySuje obsah V|tam|nov (hlavne kyselina listova) a
kefir je potom kyslejsi (Co na

niektorym viac chuti).

Mam hotovy kefir, €o s nim vSetko mézem robit'? Tak, kefir sa ti urobil a teraz by si ho rad
konzumoval. NajjednoduchSie je samozrejme pit ho bez Uprav. Alebo este lepsSie je vychladit si ho v
chladnicke.

Dalsia moznost je vyrobit' si to, Somu sa u nas hovorilo mlie¢ny koktail a dnes sa to vo svete vola
“smoothie”. To sa urobi tak, Ze sa zmieSa kefir a nejaké dobré ovocie (banany, jahody, ..), pridat’ tam
treba trochu medu, kokosu, $korice, vanilky, vajedny Zitok (z Serstvého vajcia), obilné klicky, rozomleté
[anové semienka, v lete par kociek fadu — najlepsSie je pouzit’ viastnu fantaziu a zmiesat' si to, o mas
rad a ked to nebude dobré, skusis$ nieco iné.

Dalgia moznost je taka rafajkova. Ked si veder pripravi§ misku misli (zo samych dobrych a zdravych
ingrediencii), zaleje$ ju kefirom a necha$ ju do rana stat pri izbovej teplote (zakrytu tanierikom kvoli
hmyzu), hned ako vstane$ bude$ mat pripravené vopred natravené dobré ranajky. Alebo ked chces
mat rafajky chrumkavé, zalej si to kefirom az rano, ale bude$ to celé musiet travit sam.

Je aj vela dalSich jedal, v ktorych moze$ kefir pouzit. Prakticky do vSetkych varenych jedal, do ktorych
je potrebné dat smotanu alebo mlieko, m6ze$ dat’ kefir (samozrejme to nebude také hladucké a
sladucké ako zo smotany, ale chce$ byt zdravy, tak si nevar podla chuti, ale podla rozumu).
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Tiez mbzes tieto kefirové chrechliky pouzit na vyrobu vodného kefiru, ale ked ich na to pouzije$, uz ich
nebude$ moct vratit spat do mlieka. NavySe postupne stratia schopnost fermentovat’ a nebudu sa
rozmnozovat. Ale ked mas vela nadbytocnych chrchlikov, pre¢o to neskusit. (Upozornenie: Ak budes
experimentovat, nepouzi vSetkych kefirakov, ¢o mas, pretoze sa méze stat, ze ich tvoj experiment
poSkodi a prestanu sa rozmnozovat. Vzdy si nejaké odloz stranou do mlieka v chladniCke. Tiez sa
mdze stat, ze sa nevydari hned prva davka — preto bud trpezlivy a skusaj.) No a ked ti ani toto
nebude stadit, potom si mézes urobit’ viastny syr! Nebudem sa tu dlho rozpisovat, ako sa to robi (da
sa to najst na internete), ale taky ten makky akoby tvaroh je velmi jednoduchy — po dokoncenej
fermentacii (¢im hustejsi kefir, tym lepSie) sa kefir (bez chrchlikov) naleje do hustého kusu tkaniny
(najlepSie nejaka Cista prezehlend fanova alebo konopna utierka alebo nie€o na ten spdsob), zavesi
sa nad nadobu, do ktorej sa necha jeden den odkvapkavat srvatka. Vysledok daj do misy, premiesaj,
trochu posol (zalezi na tom, aky syr robis) a bud’ sa uz takto da pouzit alebo sa dalej spracovava na
trebars aj tvrdy syr.

Srvatka vysuSena z kefiru sa da pouzit na fermentaciu zeleniny (kvasené kapusta), dlhodobejsie
uchovanie niektorych potravin (rézne nalevy) a na vyrobu kvasku na pecenie chleba. Tiez je velmi
zdrava na pitie a daju sa s nou potierat rézne vyrazky a kozné plesne a alebo zriedit a zalievat kvety.

A ¢o maskrtenie pre deti? PreCo im neurobit’ kefirovy nanuk? Rozmixuj kefir s ovocim, s kokosom,
mobze$ nie€im prisladit (med) a potom naplii do vhodnych nadob v tvare nanukovych tyciniek a nechaj
zmrznut.

Vsete€né otazky a inteligg,]ntné odpovede:

\ > ml s it byt n;ajake m)eko
organlckeho pévodtr Iebo r?zov mﬂlei( Si zrﬁé S chrchliky-a n Ud\l} sa/mn\o?r‘ Ak
potrebujes urobit s6jovy kefir, potom je tu moznost urobit si normalne kefir a bez chrchlikov ho trochu
naliat’ (naockovat) do toho séjového mlieka a za deri by sa to malo tiez zrazit.

?

Kefiraci mi zozltli a smrdia po kvasniciach, €o mam robit'? Ni¢ nie je stratené. MoZno si ich nechal
moc dlho bez Eerstvého mlieka a nemali €o jest, alebo sa stalo nie€o iné, €o ich vyviedlo z rovnovahy
a je mozné, ze pod kvasnicovym povlakom su zdravé a funkéné chrchliky. No a k nim sa teraz
potrebuje$ dostat. Puzdro kefirového zrnd méze byt odstranené tak, Ze si das kefirakov do misky s
vodou a kazdé zrno zvlast opatrne premyje$ v prstoch (Cistych). Ak by sa tak neurobilo, kefiraci sa v
puzdrach postupne “udusia” a “vyhladuju”.

Co mam robit s prebytkami chrchlikov, ktoré nechcem ani rozdat’ ani uchovavat? Tvojmu
organizmu urcite prospeje, ked prebytocnych kefirakov zje$ (to sa ti méze stat celkom bezne, ze
nejaky mensi chrchlik pri precedeni prehliadne$ a vypije$), alebo si ich m6Zze§ rozmixovat do
kefirového napoja, radi ich konzumuju psy (a je to pre nich tiez velmi zdravé, rovnako ako kefirovy
napoj) alebo ich mézes dat na kompost, ak mas zahradku.

Moj kefir je moc riedky, da sa s tym nie€o robit'? Pre obzvlast husty kefir méze$§ vyskusat pridat
do mlieka navySe trochu suSeného mlieka alebo trochu smotany alebo skusit kondenzované mlieko,
ale pozor na to, aby si si kefirakov nezni€il. Alebo fermentuj v chladnicke.
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Mam malo chrchlikov a chcem ich €o najrychlejSie rozmnozit. Ako na to? Ked chces§, aby kefiraci
rychlo rastli, umiestni ich tam, kde je o najteplejSie — trebars na chladni¢ku, pretoZze chladnicka
vypusta do okolia teply vzduch. Nedavaj ich ale na okno — nemaju radi slneény svit. Samozrejme tiez
nie na kurenie, pretoze hoci maju radi teplo, znasaju ho len do urcitej miery a su to zivé organizmy,
ktoré nechceme varit, ale povzbudit k &innosti. Casto nadobu s kefirakmi kontroluj — ak su chrchliky
pokryté vrstvou hotového kefiru a zvySok nadoby je normélne mlieko, potom sa snaz nejakym
trepanim, mieSanim, prelievanim z pohara do pohara z chrchlikov tu vrstvu zmyt — potrebuju mat
pristup k nespracovanému mlieku a ked sa navySe uz vyrobeny kefir rozptyli po mlieku, bude aj on
mlieko spracovavat.

Ako nahle sa ti urobi kefir, hned ho zlej a doplfi nové mlieko bez toho, ze bude$ chrchliky umyvat.
V8ak ich mézeS omyt tym mliekom. Pokojne trosku povodného kefiru nechaj. Sfermentovanie ani
nemusi trvat’ cely den, za teplejSieho poCasia byva hotové trebars uz za pol dria.

Chces, aby kefiraci vela jedli, preto ¢asto men ich potravu za Cerstva.

Mozem pit’ hned’ prva davku kefiru z novych kefirakov? Ak dostanes kefirovou kulturu v mlieku,
potom mézes§ skonzumovat hned tu prva davku, ¢o si urobis$ (ak bude pekne vonat). Nemalo by s rfiou
byt ni¢ zlého. Ak dostanes$ kultiru v suSenom stave, potom niekolko prvych davok vyhod (budu
mozno aj trochu nevabne citit) a az budu chrchliky vyzerat pekne a kefir bude biely a vonavy,
konzumuj ho.

Moje chrchliky su dost’ velké a nedelia sa, je to v poriadku? Ano, to je v poriadku — niektory kefir
tvori viac mensich kusov, iny dava prednos ot/vqma v jednom velkom “chrchole”. Ak vSak chces$ ten
velky kefirak rozdelit, nekrajaj ho nozom al o inym astrOJom Jednoducho ho vezmi do umytych ruk
érof‘ ahn o pd ‘aI ‘“a opatr
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povrchu chrchovWajprlro \néjme pre/ne je, kea‘ zJos anu V oSke hotoveh
oplachnu v tom novom mlieku| Pri niekdajSom zaobchadzani s kefirom na Kaukaze sa kefir do styku s
vodou nedostaval — zostaval stale v kozenych vakoch a zakazdym bola zliata len ¢ast kefiru a doliaté
Cerstvym mliekom. Tym sa tiez urychlila fermentacie. Jediné, o sa odporu¢a €as od ¢asu urobit’ (raz
za niekolko tyzdrov), je naordinovat kefiru post v Cistej vode. Das jednoducho chrchliky do pohara
prevarenej alebo filtrovanej vody a nechas$ ich tam 12 az 24 hodin. Potom s nimi zase naloZzi$
obvyklym spésobom. Je to dobré pre ich Cistenie a zdravie. Pouziti vodu (ktorej sa hovori kefiraride)
nevypustaj, da sa pouzit na kozmetické ucely — naliat do kupela, na oplachovanie tvare, na rézne
koZné problémy — alebo ju treba vyliat na kompost.

Niektoré chrchliky plavaju na hladine mlieka, iné st na dne. Je nie€o zlé? Nie, to je normalne.
Niektori kefiraci su lepSi plavci, ini su skér potapadi. Nie je s nimi ni¢ zlého.

Mam alergiu na mlieko a zle ho travim. Mézem pit’ kefir? Ak mas alergiu na laktézu, potom sa
nemas &oho bat. Kefir sa laktézou kfmi a preto vo vyslednom napojmi je laktézy len miniméaine. Cim
dihSie fermentujes, tym menej je laktdzy v napoji. Na o najvacSie znizenie obsahu laktézy je vhodna
sekundarna fermentéacia. VSeobecne je mlieko v kefiru natolko “predtravené”, Ze by nemalo spdsobit’
traviace tazkosti (okrem problémov v “detoxifikacnom obdobi”).

Co robit’ v pripade, ze si chcem od kefiru odpoéinGt’ alebo mam prebytky?

Kratkodobo chladnicka.
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Kratkodobo moézes$ kefirakov umiestnit v mlieku do chladni¢ky (obvykly pomer kefirakov a mlieka) —
ich aktivita sa tym vyrazne spomali a staci ich raz za tyzden zliat' (to, €o zlejeS, samozrejme vypi) a
dat im Cerstvé mlieko. Ak kefirakov opustas na dlhsiu dobu a nemas pre nich ochotného “strazcu”, ¢o
by im menil kazdy tyzderi mlieko, potom ich daj do vacSieho mnozstva mlieka — za kazdy dalSi tyzden
daj tretinu az polovicu zakladnej davky mlieka navyse. Tato metdda sa priliS neodporu¢a na dobu
dlh$iu ako jeden mesiac a pomer chrchlikov a mlieka by nemal byt vaési nez 1:60.

Dlhodobo susenie.

Dlhodoby variant je kefirakov ususit. Najskér ich oplachni prevarenou a vychladenou vodou. Potom
ich opatrne osu$ v (prezehlenom a vychladenom) bielom uteraku. NajlepSie uschnu bud v
(prezehlenom) bielom papierovom vrecusku alebo medzi dvoma vrstvami vypraného (a prezehleného)
platna na dobre vetranom mieste — v zavislosti na velkosti schnu tri az pat dni. Scvrknuté a zozZltnuté
chrchliky daj do nadoby s tesnym uzaverom na chladné miesto (trebars aj do chladni¢ky, ale nie do
mraznic¢ky!). M6ze$ ich aj posypat suSenym mliekom. Vydrzia az jeden a pol roka. Ususené chrchliky
mobzes pokojne aj zjest alebo dat’ svojim zvieracim milacikom. Ak chce$ vysuSenych kefiraov zase
ozivit, daj ich do pohara s mliekom. Kazdy den mlieko vymer a ak mlieko nema &iste nakyslu aromu,
nepi to. Obnovenie normalnej ¢innosti kefiru méze trvat od Styroch dni do viac ako tyzdna.

Dlhodoba chladnicka.

=
Trosku menej dlhodoby variant je zmrazen:er [ %kp (na maximalne dva mesiace). Umyje$ chrchliky
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chrehticov. ||| |, NN =/ 0\
Na znovuozivenie chrchlikovih na par minut daj rozmrazit do pohara so studenou vodou. Potom ich

dej do sitka a oplachni z nich zvySky suSeného mlieka. Daj ich do mlieka v pomere 1:3 (t.j. jedna lyzica
chrchlikov na pol hrnéeka mlieka). Kazdych 24 hodin mlieko vymienaj. Zakazdym pridaj trochu mlieka
a az bude mlieko po fermentacii citit’ Cisto a kyslo, mali by byt chrchliky zase vo forme.

Kefir = vhodny daréek pre kazdého.

No a samozrejme mézes Cast svojich krystalikov darovat zase niekomu dalSiemu. Kefirakov méze$§
poslat aj postou a preziju to bez problémov. O tom, ako ich poslat (ako pripravit a ako zabalit), sa
daju najst informacie na internete. A ak je niekto v tvojej rodine, kto eSte kefir nevyraba, mas pre neho
pekny dar¢ek k Vianociam.

Kde mézem najst’ d’alSie informacie?

Vacsina ludi, €o si robia kefir, poznaju stranky Australéana Dominika. Najde$ tam spustu uzitoénych
inform&cii nielen o samotnej vyrobe kefiru, ale aj o syroch, kvasenej zelenine, pe€eni atd.
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