A vizikefir

MI AZ A VIZIKEFIR?

A vizikefir egy probiotikus limonadé, ami a japan kristalygomba se-
gitségével készul. A vizikefir eredetét nem kénnyt pontosan megha-
tarozni, de a kefirgombak (tibicos) erjesztését évszazadok dta alkal-
mazzak kllénbdzé kulturakban. A Kaukéazus-hegység kérnyékén és
Azsidban lehetnek &shonosak. Mostanaban a vizkefir ujra népszertivé
valt az egészséges taplalkozas és a probiotikumok irant érdekléddk
kérében. Nem is olyan meglepd, hiszen finom, egyszerden elkészit-
heté és nagyon egészséges. Kuldn csavar benne, hogy szinte végte-
len izkombinacidt lehet vele csinalni, igy nehéz megunni.

MI KELL A VIZIKEFIR
KESZITESEHEZ?
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A JAPAN KRISTALYGOMBA

A japan kristalygomba vagy vizikefir maga a Lactobacillus brevis,
Streptococcus lactis és a Saccharomyces cerevisae szimbiodzisa.

A kombuchahoz hasonléan itt is elég vegyeskulturarol van szé
(SCOBY), tehat tovabbi baktérium és élesztéfajok is eléfordulhatnak.
A vizikefir tehat valojaban nem gomba, hanem tejsavbaktériumok
és élesztdgombak szimbidzisabol [étrejott telep amely képes az
anaerob (oxigén nélkuli) fermentacidra is, de az élesztégombak

miatt néha sziiksége van némi levegore.
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CUKOR ,
MILYEN CUKROT HASZNALJUNK?

A vizikefir készitéséhez olyan cukorra van sztkség, amelyet az élesz-
t6 és a baktériumok letudnak bontani. A leggyakrabban hasznalt
cukorfajta finomitott fehér cukor, de mas édesitdszereket is hasznal-
hatunk, példaul mézet, szérpdt vagy nadcukrot is. A kristalycukor
elénye, hogy neutralis ize van, nem fogja befolyasolni a végered-
ményt. Erdemes organikus nadcukorral keverni, amiben tébbféle
tdpanyag is talélhato, igy egészséges marad a kulturank. Mézzel
kisérlezetni lehet, de elég valtozo, mivel a mézben magaban is
vannak kulénféle baktériumkulturak, ez elviheti a fermentaciot egy
teljlesen mas iranyba. Fontos, hogy az édesitészerek alkalmatlanok,
mert tdpanyagra van sziksége a SCOBY-nak és azokat nem tudja

lebontani.

VIZ

A vizikefir készitésekor mindenképpen szlrt vagy tisztitott vizre van
szUkseégunk. A csapvizben megtalalhaté klor megdélheti a kulturat és
megakadalyozza a fermentaciot. A csapvizet mi magunk is tisztit-

hatjuk, felforralassal és visszahUtéssel vagy hosszabb szell6ztetéssel.

CITROM

A citrom segit beldni a vizikefir alap PH értékét, megkdnnyitve a

fermentaciot. Erdemes kezeletlen vagy bio citromot hasznalni vagy

megpucolni hasznalat el6tt. A héjabol, még ha bio is egy kis keser-
nyés iz kertl a limonadéba, amit nem mindenki szeret.

Mas citrusfelek is alkalmasak.

MAZSOLA

Az organikus mazsolaban és mas aszalt bogyods gylimolcsdkben
magas az asvanyi anyag és a természetes élesztd tartalom, amit
szeretnek a kristalygombak. Figyeljink, hogy lehetdleg

olajmentes legyen az alapanyag.
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Vizikefir elkeszitese

HOZZAVALOK: 1 LITERHEZ

- 1 liter szUrt viz

- 50 g kristalygomba
- fél citrom

- 5-10 szem mazsola

- 60 g cukor

ELKESZITES:

1. Forraljuk fel a viz egy részét és keverjuk el benne a cukrot.
Toltstik meg a tiszta Gveget szobahémérsékletd szlrt vizzel,
és keverjuk el benne a cukorszirupot.

2. Tegytk mellé a mazsolat és a citromot.

3. A kristalygombat langyos vizzel mossuk at és tegytk szintén
az Uvegbe.

4. Hagyjunk az Gveg teteje és a viz kdozott egy kb 2-3 cm-nyi
legrést. Zarjuk le az Gveg szajat és hagyjuk szobahémérsékleten
egy- harom napon keresztll erjedni.

5. Idénkeént keverjuk meg az italt és folyamatosan késtoljuk.

6. Amikor elérte a kivant izt (megfelelé a sav-cukor arany),
akkor szurjtk le. Erdemes elészor a tetejérd| levenni a citromot
és a mazsolakat, majd atszdrni.

7. Palackozzuk és cimkézzkik fel a natur vizikefireket.
HUvds helyen egy-két hétig tarolhato.
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A viziKkefir masoderjesztese

A masoderjesztés egy olyan folyamat, amikor a vizikefir kierjedését kbvetéen az italt egy zart
tartalyban tovébbi alapanyagokkal vagy izesitékkel (példéaul gytimdlcsékkel, gyogyndvenyekkel vagy
fliszerekkel) kombinéljgk. Ez a folyamat éltalédban egy napig tart, és célja az ital izesitése, valamint
az italban talalhatd probiotikus és enzimatikus hatasok fokozasa. A masodlagos erjedés soran

a vizikefir tovabb fermentalodik és ennek készénhetéen magasabb lesz a szén-dioxid tartalom,
illetve kb O.1-0.5 fokos alkohol szint is kialakulhat. Masoderjesztésnél nagyon fontos a palack
formaja, mindenképpen nyomasallo, kerek csatos Giveget hasznaljunk, vagy mianyag palackot.

A szén-dioxid képzédés miatt felrobbanhat az Gveg, ha tul sokaig hagyjuk, melegben érdemes
“bofégtetni” az Gvegeket.

HOZZAVALOK:

- 9 dl alap vizikefir
- 100 g gyumolcs (kertlhet bele frissen vagy fagyasztva is, érdemes felvagni kisebb darabokra)

- fiszerek (mozsarral vagy késsel érdemes megtorni éket, hogy felszabaduljanak az aromak)

ELKESZITES:
1. Készitstink eld egy csatos Uveget vagy mUanyag palackot

és t6ltstik bele a vizikefir alapunkat ugy, hogy maradjon
kb 10-15% hely a maradék alapanyagnak.

2. Tegyuk bele a kivalasztott gyimolcsoket, fliszereket az edénybe,
csak minimalis helyet hagyva a levegének.

3. Palackozzuk be és 1 napig érleljuk a palackban szobahémérsékleten. Ha tveget
hasznalunk ‘bofégtessik’ meg néha, mianyag palacknal sziszegtessuk.

4. Egy nap utan szUrjuk le, cimkézzUk fel és tegyUk hivés helyre vagy htitébe.
Par nap alatt veszit a frissességébdl, ezért érdemes gyorsan meginni

A KEFIRGOMBA TAROLASA:

A kristdlygombat, ha éppen nem hasznaljuk Uj adag készitésére, akkor pihentethetjik.
Az eléz6 adag leszurés utan alaposan mossuk meg és tegylk egy adag cukros vizbe
(kb. 3-4 ek fel literhez). Lezarva, hitében honapokig tarolhato igy, néha itt is érdemes
szelléztetni és Ujra etetni.

Ha tobb idére szeretnénk feélretenni, akkor fagyaszthatjuk is, ilyenkor kell par nap

a regeneralédasahoz, mieldtt Ujra hasznalatva allitjuk majd.

Ha barmilyen kérdés felmerul, nyugodtan lépjetek velem kapcsolatbal! :)
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