Tibetska kefirova houba

Tibetska kefirova houba (zkracen¢ kefirka) je kombinace bakterii a kvasinek v bilkovinach,
tucich a cukrech. Tato symbioticka kultura vzhledem pfipomina kvétak. Jakmile se tibetska
kefirova houba zalije mlékem, ptisobenim mnoha druht bakterii a kvasinek se spousti kvasny
proces. Bakterie kefiru metabolizuji mlé¢ny cukr na mlé¢nou kyselinu, ¢imz vznikne kysely,
lehce perlivy, mirn€ alkoholicky napoj s konzistenci podobnou fidkému jogurtu, ktery
zpravidla toleruji i osoby alergické na laktézu. Na pocatku 20. stoleti dosahoval kvaseny kefir
v malych mlékarnach 1 % az 2 % alkoholu, ale kefir vyrabény komeréné modernimi
metodami ma diky snizené dobé kvaseni méné nez 1 % alkoholu.

Kefir se v soucasné dobé stava stale obliben¢jsi diky svému zdravotnimu ptinosu. V kefirové
houbé¢ se nachézi mnoho rtiznych bakterii a kvasinek, které tvofi slozité a vysoce proménlivé
spolecenstvi mikroorganizmi. Tyto pro ¢loveka piiznivé organizmy se rychle mnozi v mléce.
Jejich piisobeni ve stfevech spo¢iva mj. v tom, Ze vytvareji neptiznivé prostiedi pro rozlicné
patogeny, a tim je vytésnuji. Doma vyrobeny kefir miva oproti komerc¢nimu zhruba 10x vice
probiotickych organizmi, protoZe v procesu vyroby komer¢nich produktii se provadi
pasterizace.

Kefirovy napoj zamezuje shromazd’ovani a hniti potravy ve stfevech a odkyseluje
organizmus. V travicim traktu se dokéze vypotadat s riznymi nezadoucimi pfemnozenymi
kvasinkami, bakteriemi a viry a také vyrazné stimuluje imunitni systém. Diky faktu, Ze se
mlécny kefir zivi laktézou z mléka, mohou ho konzumovat i osoby, které jsou na tuto latku
alergické.

Jsou indicie, Ze tibetska kefirova houba zmirniuje jaterni komplikace ¢i vysoky krevni tlak.
Rovnéz pomaha sniZovat pfiznaky civilizacnich onemocnéni, stresu a depresi.

Pozitivni ucinky

Jakmile se tibetska kefirovd houba zalije mlékem, spousti se kvasny proces, diky kterému
vznikaji zdravi prosp&$né latky nicici v organizmu pfemnoZené kvasinky a bakterie. Zaroven
zabranuji hniti potravy ve stfevech a napomahaji odkyseleni organizmu. V dnesni dobé¢ stale
vice lidi trpi kvasinkovymi infekcemi. Prevenci proti nim, hlavné po uzivani antibiotik, je
uprava stfevni mikroflory. Projevti kvasinek v organizmu muze byt velmi mnoho -
gynekologické vytoky, nadymani, prijmy ¢i zacpa, inava, alergie, migrény, kozni problémy,
lupy... Kdo vi, co je Candioza, to oceni.

Napoj z tibetské kefirové houby ma dale tyto 1é¢ivé ucinky:

e pusobi blahodarné na traveni, procistuje travici systém, pomaha pfi zacpach a nadymani

e plsobi proti prekyseleni organizmu, ¢imz jej harmonizuje a doddva mu vitalitu

e vyrazné stimuluje imunitni systém ve spravné funkci (zdrava stfeva a traveni jsou pro imunitu
a celkové zdravi zasadni)

e rozklada v téle cholesterol a chrani tak zdravi srdce

e reguluje krevni tlak

e pomaha pfi nemocech slinivky, jater, sleziny, ledvin a mocovych cest

e uzdravuje Zlucnik, stfeva, dvanacternik a hoji viedy



e slouZi jako prevence nemoci traviciho systému

e |éci Zaludecni viedy

e brzdi vyvoj metastaz

e dodava energii a zabranuje Unavé a skleslosti zplsobené stresem

e vyviji tzv. pfirodni antibiotika a hoji zanéty

e zabranuje rychlému starnuti

e napoj obsahuje mnoho vitamind, pfedevsim vitaminG skupiny B véetné cenného vitaminu
B12 a kyseliny listové

e brzdi alergické reakce organizmu, a tak ulevuji pfi alergii a mohou pomoci pfi ekzémech

e puUsobi proti otoklim, urychluji Iécbu zanét(

e mlécné bilkoviny i cukry se stanou plsobenim kefirové kultury snaze stravitelné

e hoji vyrazky a ekzémy (kefirem potirdme k{zi)

Ptehled prospésnych mikroorganizmd, které se v kefiru z tibetské kefirové houby obvykle
vyskytuji, naleznete zde.

Vyroba Kkefiru

Ingredience:

e 1-2lzice tibetské kefirové houby

e 250-500 ml nesvareného mléka - Ize pouzit i mléko z krabice. Nedoporucuje se pouzivat
nizkotuéné mléko, polotucné je dostacujici a z plnotucného je kefir krdsné husty a sametovy.
MuZete pouzit jakékoli Zivocisné mléko - kravské, kozi...

Déle budete potiebovat:

e nadobu ze skla, porcelanu ¢i keramiky - po zaliti kefirek mlékem by neméla byt Uplné pln3,
jelikoz pfi kvaseni nam kefir trochu ,povyroste”

e C(istou latku, gdzu nebo papirovy ubrousek

e gumicku

e plastovou nebo drevénou IZicku - kov by do styku s kefirem pfijit nemél

e plastové sitko - kov by do styku s kefirem pfijit nemél

Postup:

Tibetskou kefirovou houbu dame do nadoby, pielijeme mlékem a promichame 1zi¢kou.
Hrnecek nebo sklenici ptikryjeme Cistou latkou, gdzou nebo papirovym ubrouskem a
zagumickujeme. Pi1 pokojové teploté ponechame 24 hodin houbu pracovat. Po této dobé by
mél kefir zhoustnout a chutnat pfijemné nakysle. Fermentovat jej miZeme nechat i déle, podle
chuti. Napoj ve sklenici ob¢as promichame 1zickou, aby se ke kefirkdm dostalo vice mléka.
Béhem kvaseni se miize zacit odd€lovat syrovatka - neznamena to nic Spatného, po
promichani se vSe opét spoji. Hotovy kefir ditkladné promichame a poté pfecedime ptes
plastové sitko a uchovavame jej v lednici. Houbu vratime do nadoby, zalijeme mlékem a
proces opakujeme. Nékteii lidé houbu proplachuji ve vod¢€, ovSem zkuSeni kefiromilci to
nepovazuji za nutné ani vhodné. Houba bude bez takovych zasahii rychleji pracovat,
proplachovéani je pro ni neptirozené. Kefirova kultura dovede mléko zpracovat 1 pii nizkych
teplotach, naptiklad v lednicce, ovSem proces trva déle - az tyden.


http://users.chariot.net.au/~dna/kefirpage.html#microflora

Sekundarni fermentace

Pro ty, kdo jsou alergi¢ti na mléko kvili laktoze, se doporucuje upravit kefir jesté dal
sekundarni fermentaci. Tento proces zredukuje obsah laktdzy, a je proto vhodny i pro ty, kdo
kontroluji pfijem cukrt a karbohydrati. Metoda spociva v tom, ze slijeme Cerstvy kefir (po 12
- 24 hodinach prvotni fermentace) do sklenéné nebo plastové lahve (ne do vic nez % obsahu),
uzavieme tdsnym vickem a nechame stat v pokojové teploté. Cas od ¢asu lahvi zatieseme a
uvolnénim vicka vypustime CO; z lahve a zase zavieme. Takto mize kefir zlstat az tyden v
chladnéj$im klimatu a 2 - 3 dny v teplejSich podminkach. Opét mtizeme z lahve ubirat kefir ke
konzumovani a nahrazovat ¢erstvym, ale po tydnu je tfeba lahev vyprazdnit a vyplachnout.

Sekundarni fermentaci se také zvysuje obsah vitamint (hlavné kyseliny listové) a kefir je
potom kyselejsi.

Vyroba domaciho tvarohu

Z hotového kefiru si miZete velmi jednoduse vyrobit chutny a zdravy tvaroh. Staci velmi
pozvolna zahiat kefir na teplotu ptiblizn€ 35 - 40 °C (pro mekky tvaroh), ¢im teplejsi, tim
bude tvaroh tvrdsi, a potom kefir piecedit pies hustou tkaninu a nechat chvili odkapat.
Sebrany tvaroh pak miizete pouzit podle chuti. Naptiklad uslehat s trochou mléka, osolit,
vmichat nasekané bylinky a mate tvarohovou pomazanku.
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Lécebna kura
Nejcastéji se doporucuje tento zplsob uzivani kefiru:

Kefir pijeme 20 dni kazdy vecer pied spanim. Po vypiti uZ nic nejime. Akorat si na zaveér
vycCistime zuby, protoze n¢které bakterie v kefiru se kamaradi se zubnimi kazy. Nevynechame
zadny den. Po 20 dnech ucinime desetidenni ptestdvku. Kara se musi opakovat tak dlouho,
dokud se nedostavi zietelné a ziejmé zlepSeni zdravotniho stavu.

Ja osobn¢ si ale myslim, Ze neni potieba toto doporuceni az tak striktné¢ dodrzovat. Sama
napfiiklad piji kefir pouze 3 - 4krat tydné, zato v§ak v mnoZzstvi okolo litru - naptiklad misto
svaciny nebo vecefe. Obcas si davam také trochu po téZkém jidle, které doprovazi nadymani
¢i lehka nevolnost. Pomize to rychlejSimu traveni a po hodiné nebo dvou jsou problémy pryc.

Nekdo zase pije kefir pred kazdym jidlem (to pomahé naptiklad t€ém, kdo touZzi zhubnout,
jelikoz se Zzaludek zaplni kefirem, a pak uz ndm nezbyde tolik mista na jidlo), n¢kdo jiny
hrnek kefiru rano a hrnek kefiru pfed spanim.

Nejlepsi je podle mého nazoru pit kefir tehdy, kdy nam to vyhovuje nebo kdy mame na kefir
chut’. Kazdy sdm na sobé¢ nejlépe pozna, co mu de€la dobie.

Pokud s kefirem zacinate, radéji zpocatku pijte mensi mnozstvi, aby si té€lo postupné zvyklo
na nekteré pro n¢j neznamé bakterie a kvasinky. V opaéném piipadé mohou nastat rizné
problémy typu prijjem, vyrazka, boleni bficha, které ale po kratké dobé mizi. DalSim
pocatecCnim problémem byva i proces detoxikace organizmu, ktery kefir v travicim traktu
muZze nastartovat a pokud se télo rozhodne zbavit se jedil tfeba ptes kiizi, pak se mlzZe objevit
1 vyrazka. Pokud ale vydrzite konzumovat kefir i nadale, ¢asem se 1 téchto problémi zbavite -
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¢im vic kefiru pijete, tim se jich zbavite rychleji, i kdyz bouflivéji. Hlavné se toho nezaleknéte
a nepiestavejte s kefirem uplné.

Kefir se ovSem da nejen pit, ale mizete s nim také zevné potirat rtizné vyrazky a ekzémy.

Skladovani

Existuje n€ékolik zpusobti, jak houbu skladovat:

1. Kratkodob¢ v mléce - kratkodobé miizete houbu umistit v mléce do lednice (obvykly
pomér houby a mléka) - jeji aktivita se tim zna¢n¢ zpomali a staci jednou za tyden slit
(to, co slijete, samoziejme vypijte) a dat Cerstvé mléko.

2. Déle v mléce - Pokud houbu opoustite na del$i dobu a neméte pro ni ochotného
,hlidace®, ktery by ji ménil kazdy tyden mléko, pak ji dejte do vétsiho mnozstvi mléka
- za kazdy dalsi tyden dejte tfetinu az polovinu zakladni davky mléka navic. Tato
metoda se pfili§ nedoporucuje na dobu delsi nez 1 mésic a pomér houby a mléka by
nem¢l byt vétsi nez 1:60.

3. Kratkodob¢ ve vode - kefirovou houbu skladujte v lednici v hrnecku s vodou. Po 5
dnech tuto vodu vyménte. Do vody je potieba kefirovou nasadu ukladat dobie
proplachnutou.

4. Zamrazeni - houbu proplachnéte ¢istou vodou, vlozte do hrnecku s vodou a dejte do
lednice na dvé hodiny vychladit (aby se nelekla mrazu). Vychlazenou houbu vloZte do
sacku s malym mnozstvim studené vody a dejte do mrazaku. Takto ji mizete
skladovat bez snizeni Zivotaschopnosti az 2 mésice. Rozmrazujte pomalu v pokojové
teplote. Nikdy v mikrovinné troub&! Muize se obcas stat, ze po rozmrazeni neni prvni
varka kefiru v bezvadné kvalité (je to proto, Ze kefirka se musi ,,probudit®). Neni tieba
se lekat, zkratka kefir nekonzumujte nebo ho nalijte pejskovi ¢i kocce. Druhy den uz
budete mit svilj vlastni, oblibeny, chutny, husty a Zivy kefir stoprocentni.

5. Dlouhodobé suSeni - dlouhodoba varianta je kefirky ususit. Nejdiiv je oplachnéte
pfevafenou a vychladnutou vodou. Potom je opatrné osuste v (pfezehleném a
vychladnutém) bilém rucniku. Nejlépe uschnou bud’ v (pfeZehleném) bilém papirovém
pytliku nebo mezi dvéma vrstvami vypraného (a piezehleného) platna na dobte
vétraném misté - v zavislosti na velikosti schnou 3 - 5 dnil. Zcvrknuté a zeZloutnuté
kefirky dejte do nadoby s tésnym uzavérem a dejte na chladné misto (tieba i do
lednice, ale ne do mrazaku!). MiiZete je 1 posypat suSenym mlékem. Vydrzi az jeden a
pul roku. Ususené kefirky mlizete klidné& i snist nebo dat svym zvifecim milacktim.
Susena nasada se musi chvilku vzpamatovavat, proto prvnich n¢kolik nalevii nemusi
dosahovat lahodné chuti ani kvality - je tfeba je vylit a kultuie poskytnout dalsi Cerstvé
mléko. Spravné piipraveny kefir ma vzdy pfijemnou chut’ a nezapacha.
Znovuobnoveni normalni ¢innosti kefiru mtze trvat od ¢tyt dnti do vice nez tydne.
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Nejcastejsi otazky
Jaké mléko mtzu pro vyrobu kefiru pouzit?
Muzete pouzit jakékoliv zivocisné mléko - kravské, kozi, konské, Cerstvé nadojené, trvanlive,

odtu¢néné, susené, zahusténé, smetana. Nedoporucuji pouzivat mléko rostlinné (sojove,
ryzové, ovesné apod.), kefirka pro sviij rist potiebuje laktozu, kterd v rostlinném mléku



chybi. Houbicky si tak zbytecné znicite. Pokud chcete d¢lat tfeba sojovy kefir, pak je tu
moznost ud¢€lat si normalni kefir a bez houbicek ho trochu nalit (naockovat) do toho sojového
mléka a za den by se to mélo zdrcnout taky (osobné jsem nezkousela).

Co mam délat s prebytky houbicek, které nechci ani rozdat ani uchovavat?

Vasemu organizmu urcité prospéje, kdyz prebyte¢né kefirky snite (to se Vam mize stat
docela bézne, ze n¢jakou mensi houbicku pii pfecezovani prehlédnete a vypijete), nebo si je
muzete rozmixovat do kefirového napoje. Radi je konzumuji také psi (a je to pro n¢ také moc
zdravé, zrovna jako kefirovy napoj), a nebo je muzete dat na kompost, pokud mate zahradku.

Muj kefir je moc fidky, dé se s tim néco dé¢lat?

Pro obzvlast husty kefir mtizete vyzkouset pfidat do mléka navic trochu suseného mléka nebo
trochu smetany. Nebo fermentujte v lednici, ale v lednici bude vyroba kefiru trvat az tyden.

Muzu pit hned prvni davku kefiru z novych kefirek?

Pokud dostanete kefirovou kulturu v mléce, pak mizete zkonzumovat hned tu prvni davku,
kterou si udélate (bude-li pekné vonét). Nemélo by s ni byt nic Spatného. Pokud dostanete
kulturu v suseném stavu, pak nékolik prvnich davek kefiru vylijte, a az budou houbicky
vypadat pékné a kefir bude bily a vonavy, tak jej mlizete zacit konzumovat.

Moje houbicky jsou hodné velké a nedéli se, je to v potadku?

Ano, to je v pofadku - néktery kefir déla vice mensSich kust, jiny dava prednost zlstavani v
jedné velké houbé. Pokud ovSem chcete tu velkou kefirku rozdélit, nekréjejte ji nozem nebo
jinym nastrojem. Prost€ ji vezméte do umytych rukou a roztahnéte ji pomalu a opatrné tak, az
se rozd¢li na dvé Casti.

KdyZ davam houbicky do Cerstvého mléka, mam je oplachnout ve vodé&?

Muzete, ale neni to viibec nutné. Naopak mohou riist pomaleji, protoZe miiZze byt poSkozena
rovnovaha mikroflory na povrchu houbicek. Nejptirozenéjsi pro né€ je, kdyz ziistanou v trosce
hotového kefiru - vSak ony se oplachnou v tom novém mléce. Pti n€kdejSim zachazeni s
kefirem na Kavkaze se kefir do styku s vodou nedostaval - ziistaval stale v kozenych vacich a
pokazdé byla slita jen ¢ast kefiru a dolita Cerstvym mlékem. Tim se také urychlila fermentace.

Jediné, co se doporucuje €as od Casu ud€lat (jednou za nékolik tydnil), je naordinovat
kefirkam pist v ¢isté vodé€. Date proste houbicky do sklenice ptevatrené nebo filtrované vody
a nechate je tam 12 az 24 hodin. Pak je zase nalozite obvyklym zptisobem. Je to dobré pro
jejich €isténi a zdravi. Pouzitou vodu (které se fika kefiraride) nevylévejte, da se pouZit na
kosmetické ucely - nalit do koupele, k oplachovani obli¢eje, na rizné kozni problémy - nebo
tieba vylit na kompost.

Nékteré houbicky plavou na hladin€ mléka, jiné jsou na dn€. Je néco Spatné?

Ne, to je normalni. N¢které kefirky jsou lepsi plavci, jiné jsou spiS potapéci. Neni s nimi nic
Spatného.



Mam alergii na mléko a Spatné ho travim. Mazu pit kefir?

Pokud mate alergii na lakt6ézu, pak se nemate ¢eho bat. Kefirky se lakt6zou krmi, a proto je
ve vysledném napoji laktozy jen minimalng. Cim déle fermentujete, tim mifi laktézy v napoji
zustane. Pro co nejvétsi omezeni obsahu laktozy je vhodna sekundarni fermentace. Obecné je
mléko v kefiru natolik ,,pfedtraveno, Ze by nemélo zptsobovat travici obtize (kromé
problému v detoxikacnim obdobi).



