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! Kefir je mozné ochutit tfeba
rozmixovanym ovocem.

V Zakavkazi, odkud kefir pochdzi, povaZovali tento ndpoj za dar od samotného Mohameda
— proroka Alldhova a tajemstvi jeho vyroby prisné strezili pred nevericimi. Nac prozrazovat
neprdteliim recept na zdravi a prodlouzent zivota. .. 2! Tuberkulozu a rakovinu pry

ndrody konzumugici kefir viibec neznaly! Byla to iidajné aZ krdsnd Zena, kterd okouzlila
kavkazského kniZete, jiz se nakonec podatilo trochu tzv. Prorokovych zrn, s jejichz pomoct se

kefir vyrdbi, privezt do Moskvy.

PFipravuje: Jaroslav Zaji¢ek, Foto: archiv

LEK ,,NA VSECHNO*

Kefir je ndpoj, u kterého se spojilo alkoho-
lické kvaseni s mléénym kysinim. Vycet jeho
pozitivnich a¢inkd, jez po legendich potvr-
dily i novodobé védecké vyzkumy, je skutecné
fantasticky:

LECT: cukrovku, plice, zanéty pridusek, tu-
berkulézu, astma, alergie, migrénu, problémy
krevniho obéhu, trudovitost, ekzémy, one-
mocnéni pleti, ledviny, mocovy trakt, pro-
statu, slinivku bfi$ni, zanéty tlustého stieva,
prajmy, katary, vytoky, syndrom netésného
vratniku, candidézu, onemocnéni tlustého
stfeva, viedy ve dvanacterniku, alergii na lak-
tézu, vnitini a vnéjsi zanéty, metastdzy

EIGENERACE

HARMONIZUJE: imunitni systém, pro-

dukei Zludi, litkovou vyménu

PRIZNIVE OVLIVNUJE: srdce, krev, cho-
lesterol, osteoporézu, revmatismus, ¢innost
jater a Zluéniku, produkci Zluéi, traveni, rov-
novihu stfevni fléry a Zaludecnich kyselin,
kvalitu pleti a vlasi

ZVYSUJE: imunitu, produkei enzymd, ener-
gii a pocit spokojenosti

REGULUJE: krevni tlak i obsah cukru v krvi

VYRABI: vlastni antibiotika a protirakovin-
né slozky i véechny potiebné vitaminy a pro-
sp&né baktérie, potfebné pro kazdodenni
zdravy Zivot

A NAVIC... Nig nepritelské baktérie, za-
jistuje Gplné traveni mléénych produktt,
zpomaluje proces stirnuti, uvoliiuje svalové
napéti, snizuje neklid a deprese. Likviduje
téz kvasinky v pochvé, takze sta¢i kazdy den
pfed spanim vlozit do pochvy jedno az dvé
kefirova zrna velikosti 2 a7 2,5 cm,aza 2 a2 4

tydny je po problému.
NENi NAD DOMACI VYROBU

Moini si kefir kupujete v obchodé. Ovsem
jedna-li se o vyrobek s prodlouzenou trvan-
livosti, neni mozné si délat sebemensi iluze
o kvalité zdravi prospésnych kultur v ném
obsazenych. Nemohly by totiz pfezit. I proto
je dobré si vyrdbét vlastni kefir doma. Potfe-
bujete k tomu Cerstvé kozi ptipadné kravské
mléko; sikovné jsou v tomto sméru automaty



na mléko, kterych u nds za¢ind pfibyvat. Vyu-
Zit se dd i tzv. selské (radéji plnotu¢né) mléko
z obchodu.

Jiz zminéna Prorokova neboli kefirovd zrna
svym vzhledem pfipominaji razicky kvétd-
ku. Rikd se jim také tibetska houba. Zactne
se v priibéhu vyroby kefiru sama mnozit (ka-
zdych sedmndct dni se zdvojndsobi), takze
nejcastéji se k ni lidé dostanou tak, Ze jim né-
kdo z rodiny & z pritel daruje své piebytky.
Houba se vsak dd koupit i na dobirku pfes
internet piipadné v nékterych obchodech
zdravé vyzivy. Zalinite-li se susenou kultu-
rou, tedy nikoli s tou, kterd je uchovdvani
v mléce, bude potfeba nékolik prvnich divek
kefiru zlikvidovat. Ze uz je ndpoj ,pitelny*
poznite podle pfijemné viné a bilé barvy.

KOV SE ZRN NESMi DOTKNOUT!

Nez za¢neme kefir vyrabét, musime si uvé-
domit, ze dotek kovu kefirovou kulturu niéi.
Také vadi pfemr§ténd hygiena, ke které jsme
stile vSude nabdddni. Napiiklad omyti v te-
kouci vodé houbu celkem spolehlivé zahubi,
nebo pfinejmensim vdzné poskodi. Pfipra-
vime si tedy pouze sklenéné, porcelinové
¢ umélohmotné nddoby a ndstroje. Zhruba
slabou hrst zrn vloZzime tfeba do zavatovaci
sklenice, zalijeme Cerstvym mlékem asi 3 cm
pod okraj, pfiklopime vickem — oviem jen
volné, nezasroubujeme ho. Sklenici nechdme
stit pfi pokojové teploté 12 hodin a poté ji
ddme na 12 hodin do lednice. Obecné lze
fici, Ze vyssi teplota proces kvaseni a mno-
zeni kefirovych zrn urychluje. Nicméné kdo
ma radéji husty kefir, mél by zvolit pomalej-
§f a tudiz déletrvajici proces v lednicce. Zde
uvedend metoda domdci vyroby oba zpisoby
kombinuje. Dobfe prokvasené mléko se po-
znd podle toho, Ze se bild hmota zaéne od-
délovat od prihledné tekutiny. Znamena to,
Ze je kefir hotovy. Nyni ho tedy promichime
umélohmotnou (!) 1Zici a cely obsah precedi-
me pfes rovnéz umélohmotny cednik. Pijeme
v davkach, které ndm jsou pifjemné, nejlépe
denné. Kdo pije kefir na noc, mél by si pred
spanim vypldchnout dsta nebo vycistit zuby,
protoze nékteré bakterie v kefiru podporuji
tvorbu zubniho kazu. Také je vhodné jednou
za Cas na par dnu piti vysadit.

NAPOJ 1 PRO ALERGIKY

Jde o zndmy jev, Ze nastartovini odisty or-
ganismu a leckteré 1écby pFindsi v prvni fizi
nejprve problémy. Mize tomu tak byt i s pi-
tim kefiru, které nastartuje oCistné procesy
v organismu. Mohou se pak dostavit tfeba
prijmy a bolesti bficha... To vie jsou jen

dusledky probihajici detoxikace organismu
a pfivykani na télu nezndmé prospésné bak-
terie. Dostavit se mohou i vyrdzky. To v pfi-
padg, Ze se télo rozhodne zbavit ,jedd“ tak, ze
je vyloudi pokozkou. Vsechny tyto problémy
véak samoziejmé brzy zmizi. Plati pfitom, ze
¢im vic kefiru ¢lovék pije, tim se jich zbavi
rychleji, i kdyz zdroven i bouilivéji. Kefir je
dile mozné pouzivat i zevné a potirat s nim
rizné vyrizky a ekzémy.

Kefir navic mohou konzumovat i osoby
s alergii na mléko, pfesnéji s alergii na lak-
tézu. Kefir se totiz laktézou krmi, takze ve
fermentovaném ndpoji je laktézy naprosté
minimum. Pro co nejvétsi omezeni obsahu
lakt6zy je vhodna sekunddrni fermentace.

NEPIT PRED JizDoU!

Hotovy kefir se dd skladovat v ledni¢ce dva
az tfi dny. Dobfe vychlazeny a Cerstvy md
pifjemné nakyslou az lehce Stiplavou chut
a mirné Sumi. Obsahuje pfiblizné 1% kyse-
liny mlé¢né, 0,5% etanolu a 0,1% kysli¢niku
uhli¢itého. Neni pfitom dobré ho vypit vétsi
mnozstvi, chystite-li se usednout za volant.
Jde pfece jen o ndpoj vznikly alkoholovym
kvasenim, podobné jako tfeba kumys - po-
dobny kvaseny ndpoj tatarskych ndrodd, pfi-
pravovany z mléka klisen a oslic. Na rozdil

od alkoholu vsak piti kefiru v nejmensim ne-
skodi t€hotnym Zendm. Pravé naopak! Diky
obsahu vyzivnych litek v ném je to naopak
pfimo vhodné nejen v téhotenstvi, ale i bé-
hem kojeni.

JAK UCHOVAT HOUBIGKU
Vyroba kefiru je metoda stard né&jakych 5000

let. Piivodné slouzila jako zpisob uchovini

mléka, skladovaného v kozenych vacich, sa-
moziejmé bez lednicek. Kefirova zrna se pfi-
tom nikdy neoplachovala, ale zastivala vzdy
ve zbytku kefiru, ke kterému se dolilo cerstvé
mléko. Optimdlni je tento zptisob napodo-
bit i dnes. Nékde ob¢as doporucované opla-
chovéni houbicky totiz vede ke smyti G¢inné
slizovité vrstvy na jejim povrchu, v dasledku
&ehoz se pak houba k vyrobé kefiru hife ,na-
startovavd“. Totéz plati také o houbé sklado-
vané v mraznicce. Pouze jednou za nékolik
tydnt je dobré nechat kefirovd zrna odpo-
Cinout ve sklenici pfevafené nebo filtrované
vody 12 az 24 hodin. Je to dobré pro jejich
&isténi a zdravi. Pouzitd voda (tzv. kefiraride)
se pak dd vyuzit ke kosmetickym dcéelim —
nalit do koupele, k oplachovini obliceje, na
rizné kozni problémy — nebo tfeba vylit na
kompost.

SUSENI NEBO ZAMRAZENI ZRN
Kdo nechce kefir vyrabét kazdodenné a rid

by zrna uchoval delsi ¢as, mize je bud’ ususit
nebo zamrazit. V obou pfipadech je nejpr-
ve oplichneme vystydlou pfevafenou vodou.
Potom je opatrné osusime v piezehleném bi-
1ém ruéniku ¢ latkové plené. V prvém piipa-
dé je pak nechidme ususit v pfezehleném bi-
1ém papirovém ¢i platéném pytliku na dobfe
vétraném misté tii az pét dnii (dle velikosti).
Poté vlozime zrna do nidoby s tésnym uzavé-
rem (mizeme je i zasypat suSenym mlékem)
a ulozime do lednice, nikoli do mrazdku.
Vydrzi tak az jeden a pul roku. Pro oZiveni
je stali ddt opét do mléka, které kazdy den
ménime, dokud mléko - kefir neziskd cisté
nakyslé aroma. Trva to od 4 do 10 dni.
Zamrazeni uchova zrna dva mésice nejvyse.
Po tvodnich krocich stejnych jako u suseni
vlozime zrna do nidoby nebo do sicku po-
sypané susenym mlékem tak, aby byla kom-
pletné pokryta, a dime do mraziku. Pro zno-
vuoZziveni je potfeba vloZit zrna na par minut
do sklenice se studenou vodou, a poté z nich
v cedniku oplichnout zbytky suseného mlé-
ka. Nésledné je stali vlozit do Cerstvého mlé-
ka v poméru 1:3 a kazdych 24 hodin mléko
vyménit, (vzdy o trochu vétsi mnozstvi), az
bude mléko - kefir citit ¢isté a kysele.

UPOZORNENI:

Nic v tomto ¢lanku neni zamySleno

jako |ékarska rada. Pro lékarskou
diagn6zu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékare.

GENERACE E



