KEFIR (CHEFIR) DE FRUCTE : 1 litru

(Kefir britanio-neuchételois !)

Prima fermentatie : 24 de ore in general ; uneori 6 sau 12
in plus, sau in minus, depinde de temperatura ambientala ;
cu cat este mai cald atat mai repede se face.

1. Un borcan de sticla,
plastic, orice dar nu
metal, cu capac.

2. Doua linguri de supa
cu boabe de kefir = 100
gr

3. Doua linguri de supa cu
zahar marou = 50 gr

Eu folosesc zahar din trestie de zahar bio.
Zahar alb so a pierdut mineralele prin
rafinarea.
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5. Punem o smochina uscata
(fotografia unei smochine
uscate nu este chiar frumoasa,
de accea am pus imaginea de
la pachet !)

4. Adaugam 1 litru de apa. Eu
dinamisez apa, de aceea este poza
cu vortex. Dar este de ajuns de a
pune apa de baut.

6. Adaugam aproape o
jumaétate de suc de lamaie
bio.

7. inchid sticla si pastrez kefirul
in intuneric, cel mai bine este in
camara.
Asa se produce fermentatia.
Boabele vor méinca zaharul si
produce fermentatia, mineralele.
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Pe un sait in limba roména :
https://www.culinar.ro/articole/farmacia-verde/ce-este-kefirul

Scrie : « Bautura are un efect antibiotic si stopeaza inflamatiile si
contine vitaminele: A, B1, B2, B6, B12, C, D, Niancin, Calciu, Zinc,
Iod, Fluor si Fier. »

Intentia mea nu este de ajuca rolul unui doctor ; cautati pe net sau
intrebati la specialisti dieteticiani. In orice caz, in Rusia si alte tari
din Est sa da la bolnavi la spital.

Se stie ca fermentatia este gata cind smochina s-a urcat la
suprafata. Uneori, se face si un fel de spuma la suprafata, este
normal.

Se scoate smochina, se strecoarai lichidul si se versa intr-o
sticla inchisa ermetica si se pastreaza la frigider. Daca se lasa
afara, fermentatia merge mai departe.

Se bea cite un pahar pe zi, dar eu... baau acum cam un
litru !

Boabele de kefir sunt gata pentru un nou ciclu, iar smochina
merge la compost sau... in gura, are un gust excelent ;
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A doua fermentatia, 12, 14, 24 de ore in
plus.

Odata ce am strecurat lichidul de la prima fermentatie, il pun intr-un alt borcan sau sticla tot
cu Inchidere ermetica :

1. Adaug o lingura aproape
plina de melasse.

Las lingura cu melasse pina se
dizolva

FANTASTIC
Berries

2. Adaug un pliculet de ceai
de fructe (asta ii da o
coloare frumoasi).

3. Adaug inca o smochina si las
lingura pana se disolva melasse-ul.

Document sur le kéfir / Zully Salas



Se pune borcanul sau sticla in
camara, in fel culcat -fermentatia
se face mai repede (nu stiu de ce).

Dupa 12, 14 ore este bun de baut.
Este un pic spumos.

Pliculetul merge la compost iar cel carui
fi plac dulciuri, daca va manca
smochina, se va simti ca in paradis !

intAmplarea a ficut cii dupi etapa asti am
versat lichidul intr-o sticla, am pastrat-o mai
departe si ca a iesit ca un sampan !
Oricum atentie cand deschideti sticla de a
doua fermentatie pentru ca eu am
wkefirizat” bucataria mea de cateva ori !

Altceva : am pastrat sticla la frigider odata 7 zile si alta 9 si kefirul a tot fost excelent !
Unii zic ca se acidifeazi ca otet... la mine in frigider nu.

Kefirul se inmulteste si avem dou optiuni :
1. Dam mai departe la prieteni, cunostinte ;
2. Il punem la compost.

CHEERS'! HA 31OPOBBE !

SALUD !

PROST !

A VOTRE SANTE ! SALUTE !

o
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