SUSENE ZRNA NA MLIECNY KEFIR

Ingrediencie: susené zrna na mlie€ny kefir z organickej produkcie
AKTIVACIA ZRN

1. Pridajte kefirové zrna do 50 ml mlieka. Odporu¢ame pouzit' cerstvé plnotu¢né
mlieko (nie trvanlivé).

2. Fermentujte 24 hodin pri izbovej teplote 20-24 °C. Po 12 hodinach jemne
premiesajte.

3. Po 24 hodinach scedte zrna cez jemné sitko.

4. Prvé tri kroky opakujte, kym zrna neprejavia aktivitu (kysnutie, hustnutie). Trva to
cca 5 — 7 cyklov. Potom zaénite pouzivat 100 ml mlieka a kroky 2 a 3 opakuijte,
kym kefir opat nezhustne. Postupne zvySujte mnozstvo mlieka na 200 ml.

5. Ked 200 ml mlieka do 24 hodin vykvasi na kefir, zrna su pripravené na pouZzitie.

RECEPT NA MLIECNY KEFIR

1. Aktivované zrna na mlieCny kefir
2. 600 ml mlieka

Pridajte zrna do mlieka a prikryte. Nechajte horné vie€ko mierne pootvorené a nechajte
24 hodin kvasit pri izbovej teplote 20—-24 °C. Kefir scedte a zrna pouzite do dalSej varky.
MlieCny kefir je pripraveny na druhé kvasenie.

Su8ené zrna na mlieCny kefir mézu byt velkostne mensie. Preto je po€as prvych
niekolkych tyzdriov lepSie pouzivat jemné sitko, kym zrna nevyrastu.

Skladujte v neotvorenom obale na suchom a chladnom mieste az 12 mesiacov. Po
otvoreni ihned pouZite.

Vsetky fermentované jedla m6zu obsahovat stopy alkoholu a histaminu. Ak pripravujete
kefir pre deti, dojCite alebo ste tehotna, poradte sa pred konzumaciou s lekarom.

Produkt obsahuje mlieko.



