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RYCHLY START

Dostali jste zasilku se sackem Cerstvé kultury na chov mlééného kefiru. Co s nim? Je to
ohromné jednoduché, s pfipravou po obdrZzeni zasilky nevahejte, kulturu osvobodte z balicku
bez odkladu. Nejjednodussi prace je s plnotuénym UHT krabicovym mlékem, ve kterém nebude
mit kefir konkurenci, bude pékné houstnout a vdam odpadne nutnost pasterace. Bio, syrova

a mlékomatova mléka jsou ve vSech ohledech pracnéjsi kvali nutnosti pasterace a vyrobky
nejsou nikterak lepsi.

1. Sacek otevrete, kultura by méla vonét pfijemné nakysle,

2. pokud je teplé pocasi a kultura je citit jinak neZz pfijemné, mirné ji oplachnéte vodou,

3. do uzaviratelné sklenice se Sroubovacim vickem nalijte 300-400 ml pasterizovaného nebo
UHT mléka z krabice,

4. vsypte kulturu do mléka,

5. zamichejte a zaviete vickem,

6. nechte stat pfi pokojové teploté 1-2 dny, pficemz jednou nebo dvakrat denné obsah
protfepejte nebo dukladné promichejte 1Zici.

Kefir by mél do 24 hodin zhoustnout a byt alespoil mirné kysely.

DALSI BEINY CHOV A OPAKOVANI

Dale uz probiha vSechno v podstaté stejné: hotovy a podle chuti prokysany kefir scedite na
jemném cedniku (aby nepropadla ani drobna zrna) a je-li pfili$ husty, pomutzete mu v cedniku
michanim prsty, abyste oddélili vSechnu tekutinu i vysraZené bilkoviny od kefirovych zrn.
Sklenici ¢i nadobu, ve které kefir chovate, jednou za dvé az tfi opakovani doc¢ista vymyjte.
Samotna zrna neproplachujte, odplavovali byste si zbyte¢né bakterie. Kulturu vzdy po oddéleni
znovu zalijte novym mlékem, nenechavejte ji bez Zivin.

V pfi béznych pokojovych teplotach je za 1 den kefir mirné nakysly, za dva dny uz se za¢ne
v kyselém prostiedi srazet bilkoviny a oddélovat prihledna nazloutla syrovatka, tfeti den uz je
velmi kysely. V teplych letnich mésicich proces bézi az dvakrat rychleji.

Udrzujte viceméné stejny pomér kultury k mléku, zhruba 100 g na 1litr mléka. Vyrazné vétsi
pomér zplisobuje velmi rychlé prokysavani, rychlé srazeni mléénych bilkovin, vysokou kyselost



a ridky vysledek. Mensi pomér pak znamena delsi dobu fermentace. Po ¢ase, az bakterie pfistavi
dalsi zrna, je budete odebirat anebo prilévat vice mléka.

Stejné jako u jinych druht kysani plati, Ze vyssi teplota znamena rychlejsi prokysani, nizsi
teplota zbrzdéni metabolismu bakterii a pomalejsi kysani. V lednici vydrzi kefirky v mléce
uloZené docela dlouho, aniz by jim to néjak vyrazné uskodilo - na jedno nakrmeni i mésic.
Jednou za Cas je ale preci jen prozente par cykly v pfijemném teple.

Ze kultura nepatfi do mléka horkého, které by ji sterilizovalo, samozfejmé neni tfeba jakkoliv
zdlraznovat.

CHUT, TEXTURA, HUSTOTA A BUBLINKY

Kefir nechavejte prokysavat tak dlouho, jak vyhovuje na chut vam. Stfedni doba jsou asi jeden az
dva dny, pficemz po scezeni muizete hotovy kefir jesté ulozit do chladnicky, kde mirné zhoustne,
pokud jste ho nenechali pfekysat a bilkoviny uz se nevratné nesrazily.

Bude-li zrat kefir v pevné uzaviené nadobé, nebude mit vznikajici oxid uhli¢ity od kvasinek kam
unikat, bude se rozpoustét do kapaliny a po otevieni bude Sumét, coz je velmi osvézujici. Jen
pozor na vybusné kalamity, nékdy se umi kvasinky opravdu odvazat!

MLEKO

Co do tucnosti je nejlepsi samoziejmé mléko plnotucné, které bakteriim zajisti dostatecnou
vyzivu a doda vyrobku hustou texturu. S polotu¢nou ¢i odtu¢nénou variantou sice
experimentovat lze, ale vysledek nebude tak chutny a z dietetického hlediska usettite 20-30
g tuku na jednom litru, coz jsou asi tak dva namazané krajice chleba maslem, tzn. mnozstvi
docela zanedbatelné v dennim pfijmu energie.

Nékdy zkuste prokysat i smetanu nebo Slehacku — ziskate vynikajici pikantni créme fraiche.
Kefir Zije z mléka Zivo¢isného, tedy kravského, koziho ¢i ovéiho. Kravské muize byt
i nehomogenizované (pak vytvoii vrstvicku tuku na hladiné), kozi a ov¢i uz jsou

homogenizovana takfikajic od zdroje.

Veganské varianty muZete urcité zkouset, ale bud jen kratkodobé nebo s oddélenou a specialné
vyhrazenou ¢asti kultury. Excelentni je tfeba kefir z kokosového mléka. Dlouhodobé ale kultura
prospivat nebude, ¢as od ¢asu prosté Zivo¢iSné mléko potiebuje.

Mléko je lepsi pouZit pasterované, a to bud standardné pfi 72 °C (dle legislativy se nazyva



Cerstvé), anebo UHT mzikové pti 135 °C (dle legislativy mléko trvanlivé, to jsou ty v krabici).
Pofidite-li si mléko syrové, uplné jej pfevarte nebo pasterujte par minut pfi 72 °C.

Pokud byste pouzili z jakkoliv dobrych umysli rovnou mléko syrové z farmy a zacali z néj
pripravovat kefir, méjte na pameéti, Ze muize byt bakterialné kontaminovano a kultuie by se
mohla vyrazné pozménit mikrofléra. Nepfedstavuje to zpravidla vétsi nebezpeci, laktobacily
jsou Sikovné a stihnou kefir zabezpecit, spis pfipravou ze syrového mléka nedosahnete
hodnotnéjsich ¢i jakkoliv zdravéjSich vysledkud. Radsi tedy pouZzivejte mléko pasterované.

IALOHOVANI

Mlécny kefir se moc nehodi k suseni nebo mrazeni. Spise odnoZe rozdejte svym piateltim ¢i
rodiné, at mate zachytné body. Vzhledem k tomu, Ze vydrzi v chladu uloZzeny v mlééném tuku
opravdu dlouho, neni potfeba jej jesté dislednéji deaktivovat.

MYTY

O kulturach a zvlasté kefiru koluji rizné famy, které plynou z neznalosti souvislosti
anepodloZenych dojmd, jeden blog o zdravé vyZivé je opisuje od druhého.

obecné pouzivat kovové nastroje, cedniky, 1Zice, nozZe. Nic se nestane. Povéra plyne

z doporuceni, ze kysané vyrobky byste nemeéli pfipravovat a uchovavat v kovovych materialech,
které podléhaji korozi v kyselém prostredi, tedy v plechovkach ¢i hlinikovych nadobach. Nerez
nadobi je perfektné inertni, stejné jako sklo, porcelan nebo potravinaisky plast.

Obcas se 1ze docist také o tom, Ze kdyz nebudete kefirky promyvat, zplisobi vam néjaky problém,
tfeba boleni hlavy. Neni tomu tak, doslo ke srazce s dojmologii.

POTIZE S MLECNYM KEFIREM

Obecné je mlécny kefir odolny vici jakymkoliv problémiim, ob¢as akorat mize pii zanedbané
péci vykazovat rizné barevné ¢i kvasinkové povlaky (kfis) na hladiné. Zpravidla nejde o nic
vazného, staci vrchni vrstvu odebrat, kulturu z hlubsich poloh dobfe omyt a zaloZit opét do
Cerstvého mléka. Pokud dodrzite ¢istotu, vyZivu a pozornost, obtiZe se nevrati.

UCINKY NA ZDRAV



Se vSemi fermentovanymi potravinami zac¢inejte pozvolna. Nejste-li zvykli na pfijem kvasenych
dobrot a doted jste o nich spise jen Cetli, nepfehanéjte prvotni konzumace, télo zcela jisté
odpovi. Pokud vam nékdo poradi, Ze byste méli vypit denné pullitr toho ¢i onoho, nalaéno nebo
pfed spanim, nedélejte to. Vase stfevni mikrofléra neni na pfisun novych bakterii pfipravena

a navic pfijmete spoustu novych latek (bakteridlnich metabolitd), které jsou pro vas také nové.

Upijejte, ochutnavejte a uzobavejte po troskach, pribézné, a co nejpestieji s ostatnimi
potravinami. Casem zjistite, kam aZ muZete zajit, nic nedélejte pies moc nebo s odporem.
DilezZité je mit na tyto véci chut, tésit se s nimi a umét s nimi Zit.

Nepodléhejte navodiim na jednostranné diety, které by vam mély sniZit télesnou vahu, vyfesit
gynekologické obtiZe ¢i provést detoxikaci organismu. Fermentované potraviny jsou jen
soucasti skladanky celkového zdravéjsiho Zivotniho stylu a jejich zafazenim k vylepseni pouze
prispéjete.



