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RYCHLY START

Dostali jste zasilku se sackem cerstvé kultury na chov vodniho kefiru. Co s nim? Je to ohromné
jednoduché, s pfipravou po obdrzeni zasilky nevahejte, kulturu osvobodte z balicku bez odkladu.

Sacek otevrete, kultura by méla vonét pfijemné navinule,

do zavatfovaci sklenice 0,7 1 od medu nalijte 0,5 1 vody a rozpustte v ni 4 % cukru (20 g),
vhodte nékolik rozinek nebo suseny fik,

vsypte kulturu, pfetahnéte sklenici ubrouskem a zagumickujte,

nechte stat pfi pokojové teploté 2-5 dnt, pribézné ochutnavejte brckem,
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vznikne mirné navinuld a mozZna uz i trochu perliva voda, kterou mtZete pit po scezeni
kultur uz rovnou samotnou. Nelekejte se, kdyz se sladka voda neproméni nijak
dramaticky. Neni to pfiznak vymreni kolonie béhem prevozu. Ty pravé ¢ary se zacnou dit
az se sekundarni fermentaci (viz nize);

7. kdyz je nalev prokvaseny, scezenim oddélte zrna od nalevu a bez promyvani je znovu
nalozte do sladké vody (pokracujte opét od kroku 2).

DALSI BEINY CHOV A OPAKOVANI

BézZzny chov nezahrnuje nic jiného, neZ ob¢asné scezeni kultury z nalevu a pfipravé dalsiho
krmiva v podobé vody oslazené 4 % cukru. Cukr mliZzete pouzivat béZny bily, ale obcas dopfejte
bakteriim trochu vyzivy pfidanim Spetky melasy (opravdu jen na Spi¢ku noZe), titinovou panelu,
kokosovy hnédy cukr nebo par kouskl nesifeného suseného ovoce (fiky, rozinky, Svestka,
platkovy kokos). Idealni pomér kultury k vodé je asi 1.5, tedy 200 gramu zrn na litr vody, ale neni
nutné toto presné dodrZovat, spis jde o orientac¢ni ildaj, ktery ma napovédét, Ze na dné nadoby by
nemélo byt pét zrnicek, ani by lahev neméla byt zrny pfesmiru nacpana.

Voda muZe byt jakdkoliv, ani chlorovana z kohoutku vyrazné nevadi. Pfidavani mineralky je
zbyteéné, bakterie potfebuji hlavné nutrienty z ovoce a vapnik, ktery v béZzné vodé rozpustén je.

V teplém prostiedi a s velkym podilem kultury bude napoj hotovy dfive (2-3 dny), pro delsi
uschovani a pomalejsi pribéh kysani ulozte kulturu v oslazené vodé s trochou suseného ovoce
do lednice, ne vSak déle neZ na 1-2 tydny bez nakrmeni. Je normalni, Ze se po nékolika dnech
aktivniho kysani voda mlécné zakali.



Polysacharidova zrna budou pfirtstat jen tehdy, kdyz se budou mit bakterie dobfe. Potfebuji

k tomu akorat soustavné a pravidelné krmeni cukrem a suSenym ovocem. KdyZ na né na par
tydntli ¢i mésic zapomenete, bude resuscitace sloZitd, ne-li nemozna. Naopak budou-li se mit az
moc dobie, budou domecky prirGstat velmi rychle a vy je mizZete bud jist, davat do smoothie
nebo darovat kamaradam.

DODATECNA (SEKUNDARNI) FERMENTACE A SUMIVOST

Pfi prvni fermentaci unika oxid uhli¢ity zvolna jen tak nazdaibtlih z lahve a limonada samotna
moc bublinek nemad. Pokud chcete dosahnout lepsi Sumivosti, oddélte po skonceni prvni
fermentace (tedy po 2-3 dnech) kefirova zrna od limonady, stocte ji do PET lahvi, pokud neni
nalev na chut sladky pridejte jesté 11Zi¢ku cukru, pofddné promichejte a nechte jesté jeden den
stat v teple. Limonada bude dal produkovat oxid uhli¢ity a ten se bude v natlakované lahvi
rozpoustét do napoje. Jakmile bude lahev Uplné tvrda, muzete limonadu vychladit a pak si
uzivat spousty bublinek. Hlavné pozor pfi otevirani! V 1été je diky vyssim teplotam Sumivost

Daleko zabavnéjsi ale je, kdyz pouzijete nao¢kovany ndlev (uZ scezeny, bez kefirovych zrn) na
rozkvaseni dalSich stav, dZusu ¢i extrakci vonnych latek z kofeni. Par tipt na limonady:

¢ do hotového kefiru rozmackejte zahradni ovoce, podle chuti mGZete dosladit, pfihodte par
platk ibisku a uzaviete do lahve na jeden den,;

¢ do hotového kefiru nakrdjejte na kousky chemicky neosetfeny citron, par malych kousku
chininové kiliry, opét doslad'te a uzaviete do lahve na jeden den;

¢ smichejte hotovy kefir se stavou z vylisovanych hrusek v poméru 1:1 a uzaviete pro
naperleni;

¢ do hotového kefiru naloZte na jeden den smés svych oblibenych zahradnich bylinek —
medunky, maty, svitek skofice ¢i lusk vanilky.

Jakdakoliv sklenéna lahev, ve které se pokusite dokvaset, mize mit praskliny a mtiZe explodovat,
coz se realné déje. Mame od ¢tenaili zdokumentované fezné Grazy v obliceji po explozi lahve pii
otevirani po 7 hodinach od posledniho upousténi pretlaku!

MYTY

O kulturach a zvlasté kefiru koluji rizné famy, které plynou z neznalosti souvislosti
a nepodloZenych dojmu, jeden blog o zdravé vyzivé je opisuje od druhého.

Nejoblibenéjsi je ten o kovovych pfedmétech: rozhodné se nebojte na jakoukoliv fermentaci
obecné pouzivat kovové nastroje, cedniky, 1Zice, noZe. Nic se nestane. Povéra plyne



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

Obcas se 1ze docist také o tom, Ze kdyZ nebudete kefirova zrna promyvat, zpisobi vam néjaky
problém, tfeba boleni hlavy. Neni tomu tak, doslo ke srazce s dojmologii.

POTIZE S VODNIM KEFIREM

Obecné je vodni kefir odolny vii¢i kaZeni, ob¢as akorat miize pfi zanedbané péci vykazovat
rizné barevné ¢i kvasinkové povlaky (kfis) na hladiné. Zpravidla nejde o nic vaZzného, staci
vrchni vrstvu odebrat a zrna zaloZit opét do oslazené vody. Pokud dodrzZite ¢istotu, vyZivu
a pozornost, obtiZe se nevrati.

Znovu zde 1ze zopakovat, Ze prvni nalev vodniho kefiru se neprojevuje svou ¢innosti tak
dramaticky, jako jiné napoje (kombucha ¢i mléény kefir), kysa pomalu a sdm o sobé neni moc
Sumivy. Voda se ale promofiuje bakteriemi a azZ teprve pfi sekundarni fermentaci a pfi nakrmeni
ovocnymi cukry se déji veselé véci.

Pokud se zastavi prirastky polysacharidovych zrn, tak nezoufejte, dlilezité je, jestli kultura viibec
zakysava vodu a déla limonadu. Zastaveni pfirtstani zrn je velmi béZny jev a mtiZze byt
zapii¢inén nékolika faktory, nebot bakterie mlééného kvaseni jsou haklivé na své prostiedi a pfi
sebemensim nepohodli nepfistavuji nova zrna. Nepohodlim pro bakterie se rozumi:

nedostatecné casté krmeni,

prilis vysoké koncentrace cukru,

prilis velky pomér zrn k nalevu,

stres pfili$ nizkého pH (kyselé),

nedostatek dusiku z ovoce,

nedostatek vapniku.

Vétsiné chovateld zrna nijak dramaticky nepfibyvaji, pouze v nékterych doméacnostech piibyvaji
piekotné. Na zvétSeni objemu kvasné kultury je zapotfebi dodrZovat zakladni pravidla:

sladit vodu na 4-5 %,
udrzovat pomér kultury k nalevu v rozumném pomeéru cca 20 %,

pridavat nesifené suSené ovoce anebo scezeny odvar z néj, staci jeden fik na 3,5 litry,

e pouzivat vodu s obsahem vapniku, staci pridavek Spetky pfipravku Dologran Natural, nebo
jiné vapenné soli (CaCO,),

e méfit pH a nenechat jej klesnout pod 5,5,

e opakovat nalev kazdé 2-3 dny.



Stava se i, Ze napoj zhoustne na viskézni kapalinu, coz zpisobuje néktera ze slizotvornych
nezadoucich bakterii Pediococcus nebo Leuconostoc. Neni to nebezpecné, ale neni to ani
pfijemné na piti. Pokud se efekt zhoustnuti ani po nékolika opakovanich sam nevytrati, pofidte
novou kulturu a dodrzujte doporuceny pomér zrn ke sladké vodé a doporucenou koncentraci
cukru.

ALKOHOL

Jako kazdy fermentovany vyrobek obsahuje i hotovy vodni kefir ur¢ité mnozstvi alkoholu. Nelze
slibit, jestli 0,5 % nebo 4 %. To odvisi od vaseho zplisobu fermentace napoje a nalady
alkoholovych kvasinek. Stanovovani obsahu alkoholu je v domacnosti témérf nemozné, takze
dokud si nenechate zméfrit obsah kazdé SarZe, je potfeba k napoji pfistupovat jako k mirné
alkoholickému.

Nizsi obsah alkoholu bude v napoji tehdy, kdyz:

o zkratite dobu fermentace (napi. na 2 dny),
e nebudete provadét sekundarni fermentaci,
¢ nebudete dodatecné ptfi sekundarni fermentaci pfikrmovat mikroby cukrem nebo ovocem.

Vyssi obsah alkoholu bude v napoji tehdy, kdyz:
¢ prodlouzite dobu fermentace napoje a priibézné budete pfisypavat cukr nebo ptridavat
ovoce.

UCINKY NA ZDRAVI

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 ptllitr toho ¢i onoho, nalaéno nebo
pred spanim, nedélejte to. Vase stievni mikrofléra neni na pfisun novych bakterii pfipravena

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

Upijejte, ochutnavejte a uzobavejte po troskach, pribézné, a co nejpestieji s ostatnimi
potravinami. Casem zjistite, kam aZz muZete zajit, nic nedélejte pfes moc nebo s odporem.
Dilezité je mit na tyto véci chut, téSit se s nimi a umét s nimi zit.

Nepodléhejte navodim na jednostranné diety, které by vam mély snizit télesnou vahu, vyfesit
gynekologické obtize Ci provést detoxikaci organismu. Fermentované potraviny jsou jen
soucasti skladanky celkového zdravéjsiho Zivotniho stylu a jejich zafazenim k vylepSeni pouze
prispéjete.



