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Suroviny

Porce: 2

- Kefirové houby 2 1zice
- Mléko 11

Doba pripravy: 10 min
Obtiznost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani
Zemé: Ceské republika

Pocet porci: 2

Postup:

Do sklenice nebo sklenéného dzbanku vlozime kefirovou houbu a nechame 24 hodin fermentovat pri
pokojové teploté. Obcas sklenici zatrepeme nebo obsah promichame plastovou nebo drevénou lzici.

Kefirova houba nesmi prijit do styku s kovem.

Pokud chceme kefir hustéjsi, nechame jej fermentovat v lednici. Trva to ale déle, asi jeden tyden.

Takto si pripravime 2 hrnky skvélého kefiru.

Kefi vyrazné stimuluje imunitni systém, slouzi jako prevence nemoci traviciho systému, dodava
energii a zabranuje inavé. Obsahuje prirodni antibiotika, zabranuje rychlému starnuti a brzdi vyvoj

metas.
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