Online kurz Vyuzijte silu bylinek naplno Vendy Blinova

BYLINKOVE
LIMONADY

souhlasu autorky je zakazano a je porusenim autorského zakona, které mize byt stihano.
O Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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BYLINKOVA LIMONADA

e vznika kvasenim

e perli, jemne sumi -
lakave i pro deti
 je bohata na probiotika

- pomoc s travenim a

tedy i s imunitou
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CO JE POTREBA

e sezonni ovoce, bylinky nebo oboji

e prevarenou vodu

e sladidlo

e startér (jde to i bez néj, ale trva to déle)

e vetsi sklenici
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BYLINKY

e cerstvé sezonni bylinky - napr. plody sipku, plody

SLADKOPLODEHO jefabu, mata, meduiika, kvéty
ruze, sléz, mésicek, rebricek, sedmikraska,
jitrocel, lichoreriSnice, Salvéj (ne pro déti,
tehotné)

e pouzijte ty, co mate cerstveé k dispozici

e bylinky neumyvejte - maji na sobe vrstvu zdravych

probiotik a kvety i pyl plny ucinnych latek
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OVOCE

e cerstvé sezonni ovoce napr - maliny, rybiz,
ostruziny, jablka, hrusky, svestky, boruvky,
jahody, broskve, merunky, rakytnik, meloun

e nezavadne a bez chemie

e limonadu do ruzova obarvi kousek cerstvé

cervenée repy/ cvikli
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PREVARENA VODA

e pokud mate doma chlorovanou vodu,

doporucuji prevarit a nechat vychladnout
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SLADIDLO

e Ccerstvé ovoce ma prirozeny cukr, ale samotny na
kvaseni nestaci

e cukr bily/ trtinovy

e med

e suSsené sladké ovoce jako rozinky, datle fiky,
svestky

e pozor - brezovy cukr neboli xylitol neni vhodny -

nepodporuje kvasny proces
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SKLENICE

e 11 - 51 (co mate a co vam vyhovuje)
o vysterilizovat/ prelit horkou vodou/

vyplachnout alkoholem

www.vendyblinova.cz © 9



Online kurz Vyuzijte silu bylinek naplno Vendy Blinova

STARTER

« jde to i bez nej, ale proces kvaseni trva mnohem

déle - tzn. musite se i déle o limonadu starat

e kvasinkovy koncentrat, ktery spusti kvaseni -
obsahuje prirozené zivé kvasinky, které se v
limonade rozmnozi

e« pomoci starteru limonadu naockujeme, urychlime

proces kvaseni
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STARTER

Priklady starteru:
o« kousek cerstvého nebo suseného drozdi, kvasku
e vlastni ocet napr. jablecny - nepasterizovany
e zazvorovy starter
e zbytek predesié limonady (cca 1dcl)
e pripadne kombucha, tibi kristalky

e syrovatka
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ZAZVOROVY STARTER

Ingredience:

o vétsi kousek nejlépe bio zazvoru
o cukr

e odstata voda

Recept:

e 1.den: Dobfe omyjte zazvor. Vcetné kiry (na ni jsou prospésné
bakterie) ho najemno nastrouhejte. Jednu lzici zazvoru vlozte do
sklenice, zasypte lzici cukru a zalijte cca 2dcl vody. Zamichejte,
prehodte latkou nebo kapesnickem (upevnéte gumickou) nebo zlehka!
zaSroubujte uzavérem, tak aby mohly odchazet plyny. Nechte

fermentovat.
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ZAZVOROVY STARTER

e Dalsi dny - dokrmovani: DalSi den startér opét dokrmte lzici cukru a

IZici strouhaného zazvoru (i s klrou) a znovu zakryjte. Nechte
fermentovat. Postupné zacnete videt malé bublinky.

 Toto krmeni opakujeme 5-7 dni.

e Po cca 1 tydnu mate aktivni startér, se kterym se muzete pustit do
vyroby limonad.

o Cast startéru odeberete a pouzijete na vyrobu limonady.

e Zbyly starter znovu dokrmte a ulozte na chladné misto.

e Pokud startér nebudete pouzivat, mizete ho nechat hibernovat v lednici

(vydrzi tam mésice bez povSimnuti)
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VYROBA LIMONADY

Ingredience:

» bylinky, ovoce dle chuti

e cukr

o starteér

e citronova stava (pripadné
pomerancova) bez pecek z
1/2 az 1 citronu dle chuti
(neni nutna vubec)

e voda
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Recept na limonadu:

e Do vydezinfikované sklenice dejte do 1/3 - 1/2 ovoce nakrajené na mensi
kousky a bylinky dle volby - mize byt i kazdé zvlast.

e Zasypte cukrem. Na 1l vody vyuzivam cca 80g - 100g sladidla (kvasinky
ho "vyZerou"). Pridejte citronovou stavu.

e Pridejte startér - cca 1dcl predeslé limonady ¢i zazvorového startéru,
nebo orisek cerstvych kvasnic Ci kvasku (pfipadné Izicku suSsenych) nebo
1-2 lzice nepasterizovaného octa.

e Zalijte vodou tésné pod okraj sklenice.

o Kdyz date méneé, mohl by se obsah zacit kazit drive, jak fermentovat.
o Pokud byste zalili az po okraj, tak by mohl zacit obsah béhem
fermentace vytékat. Latka na zakryti by pak byla mokra a zase by se

mohlo zacit kazit.
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e Promichejte cistou vareckou a prekryjte latkou nebo ubrouskem a
upevnéte gumickou. Nebo muzete pouzit potravinarskou félii nebo
uzavrit zlehka uzaverem. Je to na vas. Je to ochrana pred hmyzem a
necistotou.

e Obsah je nutné minimalné 2x denne, lépe 3x denné i vicekrat promichat,
tak aby se obsah zeshora dostal dolu. Vzdy pouzijte ¢isty nastroj. Mizete
i ochutnavat, le Izici uz pak znovu do napoje nedavejte.

e Pokud mate obsah ve sklenici s uzavérem, muizete ji na promichani pevné
zavrit a se sklenici poradné zatrepat. Nezapomente ale pak znovu povolit

uzavér, at nedojde k vybuchu!
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« Cim dfive napoj slijete, tim bude sladsi a slabsi. Cim déle ho nechate, tak
kvasinky vyzerou cukr a zacne se vice podobat vinu a bude v nem stoupat
obsah alkoholu (jen trochu, nebojte).

e Slévat muzZete uz po 24 hodinach, ale i az po 7 dnech. Zalezi, co
preferujete a jak vam napoj bude chutnat.

 Scezena limonada pak patfi do lednice, kde se
proces kvaseni témer zastavi - i tak bude
limonada dozravat a perlit vic a vic. Pokud
chcete, aby vam vydrzela v lednici déle, klidne
proces kvaseni preruste i po 24 hodinach a

~ r

nechte dozravat v lednici. Zalezi na vas,

vyzkousejte.
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‘ Nevahejte si pohrat s mnozstvim i \
prisadami.

Nejsou tu striktne dana pravidla.

Vyzkousejte pridat skorici, badyan...

‘ Uzivejte si chut téchto zdravych limonad! \
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UKOL

e Zkuste si zalozit kvasenou limonadu - z

toho, co mate k dispozici. Vyjdete do
prirody a nasbirejte si hrst Sipku a

obohatte ji o vitamin C.
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