Wasserkefir
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Fefmentieren; bis die Glaser lberschwappen.
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Sauerteig, Joghurt, Kefir und Kombucha
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Wasserkefir

Link youtube
Wasserkefir ganz einfach selbst herstellen: Die Wasserkefir-Anleitung fUr zuhause

https://www.youtube.com/watch2v=RCy|TFxrP5E

https://wellness-

drinks.de/de/wasserkefir_herstellung.himlegad source=1&gad campaignid=207
89694886 &abraid=0AAAAAD naWnUnlL2GNalMTFizéwgXrxN B&gclid=CjOKCQjws
MLSBNhD9ARIsAIpUTDpH4LAOczdkjy8oeEhaNYNmA8JL wJVpsp-ix/b2zSHGQ8J-
VsUS6waATI8-EALW_wcCB

E-Mail ciaa toi: tnl@outlook.de

Trang web: www.tnle.de
Huwéng dan cdch lam theo Kl (tri tué nhén tao Gemini)
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Wasserkefir — Cach lam
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Hat ndm Water Kefir: Khodng 3 — 4 muéng canh (heng quan treng 1& nhieu hay )

1 | |t nwoc (Dung nuée khoang déng chai hodc nude méay dun soi d& ngudi hoan toan. Tuyét déi khong ding nuée qua 161 loc RO chira ion bac hodc nude c6 clo vi s& 1am chét nim). Mot s6 frang
lai khuyén dung nuéc khodng.

'D won g 609 . 709 (khoang 4 mudng canh). Nén dung dwong hiru co, duong mia tho (Rohrohrzucker) hoic ty 16 50/50 dudng vang va dudng tring dé ndm c6 khoang chét phat trién.

Tl’al Cay kh 0] (Tuy chon nhung nén ¢6 & mé dau): 1 qua sung kho (Feige) hodc 1 mudng canh nho khé (khong chira chit bao quan/dau bong). Trai cay kho cung cép thém khoang chat. Téi dUng
chala (dattle)

1 1at chanh two'i (gitp can bing a5 pH, bao vé me nusi khoi vi khuan 6 hai). Trén youtube lai bé nhigu Iat chanh.
Cach lam that don gian

1 - Hoa dwdng vao nwédce dun soi da ngudi, hoac nwdc khoang

2 - B4 nam Kefir vao (khéng dung thia kim loai)

3 - Cho trai cay kho (da cat) va chanh vao

4 - Pay nap (khéng kin), hodc day 1 cai khan, d&t chd thoang mat, khéng c6 nang. Bé khoang 2
dén 3 ngay. .
5 — Chua y: khéng dung thia, ha, moi thtr bang kim loai.



Wasserkefir = Cach lam

Kefir hilft, den Organismus ins Gleichgewicht zu bringen und Heihungerattacken
vorzubeugcn.

@ Fordert die Verdauung ° Mineralstoffreich 0 Reinigend

—

11 gefiltertes Wasser zum Kochen bringen und den Zucker darin auflésen. Auf Zim-
mertemperatur abkithlen lassen. Die Wasserkefir-Kristalle in das Glas geben und das
Zuckerwasser zufiigen. Mit einem Geschirrtuch abdecken, mit einem Gummiband
fixieren und 2-4 Tage fermentieren lassen. Durch ein Sieb in einen Messbecher gie-
Ben, dann in eine Flasche fiillen. Haltbar: im Kithlschrank 6 Monate.
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Wasserkefir = Cach lam
» Apfel-Minze-Drink

» 414 bac ha, dung may xay nho
60ml Apfelsaft
1 thia ca phé duong

/50ml nuéc kefir.
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Bo tat ca vao mot chai cd nap kin dé 3 ngay & nhiét
doé phong.Sau do cat vao ta lanh, dé dugc khoang
12 dén 14 ngay.

Khi mé& nap phai can than, vi cé ga.




Wasserkefir

Nuédc Grinkohl-Smoothie

1 ndm I& Grinkohl
' Salatgurken, xat thanh cuc
1 trdi tdo, xat cuc
750 ml Wasserkefir (da thanh)

Cai xanh, dwa leo, tao, cho
vao mixer xay nho 30 giay
Loc, cho vao chai chung véi
wasserkefir, chira khoang 5cm
Pay kin, dé 3 ngay noi thoang
mat khéng nang

1 Handvoll junge Griinkohlblitter ¢ % Salatgurke, gewirfelt

1 Apfel, gewtrfelt ® 750 ml Wasserkefir (s.S. 104)
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