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Kefir zawiera liczne szczepy
szlachetnych i przyjaznych
bakterii mlekowych oraz
ogromna liczbe bioaktyw-
nych skladnikéw, ktérych nie
znajdziemy w jogurcie.

Jedna saszetka pozwala na
wytworzenie 1-2 litréw kefiru,
w 100 proc. naturalnego,
uzyskanego z tradycyjnych
bakterii i drozdzy kefirowych,
bez substancji dodatkowych.

Kefir to najstarszy mleczny
napdj fermentowany, od
wiekéw uwazany za prozdro-
wotny. Charakteryzuje go
lekko  kwasny smak i
kremowa konsystencja.
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Przygotowanie krok po kroku

Do przyrzadzenia kefiru potrzebujemy mleko
o temperaturze pokojowej ok. 24-26 °C. Dlate-
go, jesli podgrzewalismy mleko, powinnismy
je wystudzi¢, natomiast jesli wyjelismy je z
lodéwki, powinnismy pozwoli¢ mu osiagnac
temperature pokojowa.

Nastepnie otwieramy saszetke i dodajemy do
mleka jej zawartos¢. Catos¢ doktadnie miesza-
my az do catkowitego rozpuszczenia bakterii.

Mleko z rozpuszczonymi kulturami bakterii
szczelnie przykrywamy i pozostawiamy w
temperaturze pokojowej (20-24 °C) do uzyska-
nia pozadanej konsystencji kefiru. W takich
warunkach mleko zetnie sie w ciagu 18-24
godzin od przykrycia. Uwaga: mleka nie
nalezy w tym czasie mieszac.

Po scieciu sie mleka kefir wstawiamy do
lodéwki w celu schtodzenia (najlepiej na 12
godzin).

Kefir jest gotowy do spozycia. Mozna go przecho-

Potrzebﬁe sktadniki

wywacé w lodéwce przez ok. 3 dni. O—

Z kefiru (lub jogurtu) mozemy uzyska¢ takze twarozek
Jezeli chcemy uzyskac twarozek, kefir przetrzymujemy dtuzej niz 3 dni. Nalezy go

wowczas delikatnie podgrza¢, dzieki czemu nastapi oddzielenie serwatki. Po
przecedzeniu przez sitko lub durszlak pokryty gaza lub Iniang Sciereczka
otrzymamy bardzo smaczny twarozek, a po odcisnieciu biaty ser.

+ min. 1 saszetka z bakteriami do przyrzadzania kefiru

« 2 litry mleka pasteryzowanego lub UHT (petnottustego,
chudego lub mleka z proszku). Mozemy uzy¢ zaréwno mleka
krowiego, jak i koziego, a nawet sojowego.
UWAGA: jesli wybralismy mleko niepasteryzowane, powinnismy

O kefirze

Kefir to bardzo popularny mleczny napéj fermentowany
o unikalnych wiasciwosciach, znany od wiekéw we
Wschodniej i Srodkowej Europie. Wywodzi sie on z
Kaukazu, gdzie jest statym sktadnikiem diety. Zwany jest
tam,,napojem stulatkéw’, poniewaz ma opinie napoju o
wiasciwosciach  prozdrowotnych, zapewniajacego
dtugowiecznos¢. Kefir zawiera liczne szczepy szlachet-
nych i przyjaznych bakterii mlekowych oraz ogromna
liczbe bioaktywnych sktadnikéw, ktérych nie znajdzie-
my w jogurcie. Saszetki do przygotowania kefiru zawie-
raja naturalnie liofilizowane ziarno kefirowe ztozone z
bakterii kwasu mlekowego i drozdzy kefirowych.
Gwarantuja one charakterystyczny orzezwiajacy i lekko
musujacy smak domowego kefiru oraz zapewniaja, ze
ma on tradycyjna konsystencje.
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Tak przygotowany kefir jest znakomity bez dodatkéw.
Mozna go podawac z owocami, musli, otrebami, moze tez
stuzy¢ do przygotowania stonych dressingéw i soséw do
satatek. Warto sprobowac go z chlebem, z ziemniakami
(odswiezajace i orzezwiajace danie, polecane w okresie
upalnego lata), w potaczeniu z innymi produktami lub
daniami (nalesniki, racuchy).

O saszetkach

Sktad saszetki do przyrzadzenia domowe-
go kefiru: grzybki kefirowe (zawierajace
drozdze kefirowe i Leuconostoc subsp.), | Gama-Tech
Lactococcus lactis subsp., Streprococcus
thermophilus, Lactobacillus  acidophilus. | 00-508 Warszawa,

Producent: Danisco Sp. z o. o. Termin | tel. (022) 625-49-77, (022) 629-88-01
waznosci: 18 miesiecy od daty produkgji.
Saszetki nalezy przechowywa¢ w lodéwce

Wiecej informagji na:

www.jogurt-domowy.pl

Zamodwienia na bakterie jogurtowe i kefirowe:
Na stronie WWW:
http://www.jogurt-domowy.pl/
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