Guide ¢ Kefpr

Ou L°experieuce d'une WMadeleine Proustienune

L Qu'est ce doue?

Le kefr (ou encore selowu Res origines: chawmpiguoun tibetain, millet du
Prophete, kewra, talai, wmudu kekiya, wilkkefpr ou bdalgaros)
est une boissow issue de La perwentation du Lait ou de gus de fruits.
Cette Limouade est fabriquée grdce a uum chawmpiguon, i est vivaut, il
baut Le wourrir et eu preudre soiu.

Cousiderée comme um probiotique, il est riche ew oligoeféwments et
possede ume treutaive de souches wicrobienumes.

LCe kefpr est votre ami!
90 awmeliore La digestiou, iL équilibre votre écosysteme de Liiutérieur,
il est excellent pour une sauteé fout en Lougévite!



Daus votre Kit du parfait Kefpr :

® Uu bocal en verre ou céramique de 2L avec fermeture hermétique.

(94 me faut surtout pas que L'intéricur du bocal posséde ume partie métaldique)

® Uue passoire eu plastique avec de fpius trous pour ue perdre aucuus
graius de kéfr

® Plusieurs bouteilles hermétiques pour Lewmbouteillage

® Uu verre doseur ou uve balauce

® Uu eutounoir

® Uue BioCop pas Loiu de chez soi pour se gourunir en sucre(uou traite et/
ou wou rahfpmeé: roux ou rapadura) et eu fruits bio

® Uue carafe pltraute voir de L'eau de source

@ La preparatiou (exewmple) :

Rincez vos graius de kéfpr avaut de Les placer daus uu bocal de 2L

@ 2L d'eau pltrée 1/2 citrou (bio)

astuce: éplucher uu peu ka peau
du citfrow pour moius d amertume
\ 6 cuilleres a soupe
de graius de Réfr
) 1009 d 1509 @B

de sucre 2 Figues séchées (bio)
(@ doser selowu
votre converance)

p




@ La fermeuntation :

Ferwez, secouez, Lui chuchoter des wmots doux.

Laissez reposer votre préparation daus uu (
coin de votre cuisine peudaut 3 dours, a

2'abri de La Quwiere. Ce Qeudewain, si vous

le pouvez, secouez de nouveau Le bocal pour

vraiment bien wmelauger La préparatiou. IO

(3D r'embouteillage :

Apres avoir attendu au woius 3 gours de
permentation daus Le bocal, pltrez Les
graius de kRéefor a L'aide d'une passoire pour
embouteiller La boissou. 94 faudra La
couserver pour uue durée de 340uUrs wini-
wumw, a ce mowenut La, il sera eupu pret a
boire(weilleur frais). Lorsque vous ouvrirez
votre bouteille, veillez cepeudant a bieu
dégazer, cela peut parfois faire comme Le

| ) chawpague!




(4) Riuncer :

Uue fois Les graius séparés de La préparation, jE
bieu Les rincer a L’eau froide, puis Les placer [

daus um petit bol d'eau pfrée en attendant La

pude L'embouteillage.

Ol0s servirout eusuite pour La prochaine
préparatiou, ou pour retourwer roupiller eu
wourrice(voir page suivaute).

@ WMettre eu nourrice:

ou repreudre a L’étape -

® Fermeture hermetique pour e pas altérer La vie du kefr

e Placer au frais ef peut aiusi se couserver plus Rougtemps

® Des graius de kéfor clairs et trauslucides seutaut bou La Levure
sout des graius en bouue saute

® Pour 1 sewaine, comptez une cuillere a soupe de sucre pour uue
cuillere a soupe de kéfpr



Ce qu’il faut savoir:

Le Réfpr a besoiu de sucre et d'agrumwes pour tougours avoir sou
cotfe «Rimouade».

90 est ueaumoius possible d'y chauger Les recettes: remplacer
Res fgues par des dates, de L'amawnas, des raisius, des kakis, des
bawaunes voir pourquoi pas des coucombres ou des tomates!

Le wieux etaut tout de wméwme d'utiliser des fruits séches car Le
goit y sera tougours plus prouounce!

Globalewenut, vous pourrez hermeuter du kéfpr avec a peu pres
wimporte quoi, il se wourrit vraimeut de tout, mais bou, quaud
wewme pas avec du gambou de bayouue! Faut pas découner ;)

Ou a teste:

Figues séckées + 1 Citrou =
Anawas séckées + - Citrow =
Banawes séchées + 1 Citrok =
Gigembre + 2 Figues + ' Citrou =
Raisiks secs + 2 Citrow + Clawentine =
3/4 Dattes + ' Citrow =

9uuovez! Chaugez Les doses! Chaugez d'ingredieunts!
Le kéfr s'adapte tougours si ou s‘occupe biew de Lui!



Vous avez teste:




