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50 ERHALTEN STE EIN KOSTLICHES WASSERK[FIK'CHKA'NK

DAS BENOTIGEN STE FUR DIE HERSTELLUNG (ko 1 LITe KomBucHA):

2-3 Essloffel Wasserkefir-Kristalle (auch bekannt als ,Japankristalle”) in fertigem Wasserkefir-Getrank

1 Liter Wasser
rund 80 g Zucker (ca. 5 EL)

20-30g Trockenfriichte (nach Geschmack: Feigen, Rosinen, Pflaumen usw.)

1-2 Zitronenscheiben (unbehandelt oder vorher geschalt)

1 GargefaR flir mind. 1 Liter (z.B. Schraubglas)

1 Plastiksieb, 1 Trichter und die entsprechende Menge Flaschen zum Abftllen

KURZANLETTUNG:

Schiitten Sie 1 Liter Wasser in |hr Gargefal’ und
I6sen Sie den Zucker (80 g) darin auf.

Geben Sie die Wasserkefir-Kristalle (2-3 Esslof-
fel, ca. 30 g Kristalle) ohne das Wasserkefir-Ge-
trank dazu.

Fligen Sie ca. 20-30 g Trockenfriichte hinzu,
z.B. 2-3 Feigen oder eine halbe Hand voll Rosi-
nen.

Geben Sie 1-2 Zitronenscheiben in den Ansatz.

Verschliel3en Sie das GargefaR so, dass die ent-
stehende Kohlensaure noch entweichen kann.

Gargefal an einen warmen Ort stellen.

Nach 1-3 Tagen ist das Wasserkefir-Getrank
fertig! Entfernen Sie die Trockenfriichte und die
Zitronenscheibe.

GieRen Sie das fertige Getrank durch ein Plastik-
sieb in Plastik- oder Glasflaschen.

Wasserkefir-Kristalle im Sieb mit flieRendem
kaltem Wasser kurz abbrausen.

Gargefal heil3 ausschwenken. Jetzt kdnnen Sie
wieder mit Punkt 1 beginnen.

WICHTIG! Bringen Sie Ihre Wasserkefir-Kultur
niemals mit Metall in Bertihrung, weil ihr das
ernsthaft schaden konnte. Benutzen Sie deshalb
ausschlieBlich Plastiksiebe und -I6ffel.

WICHTIG! Wenn das fertige Getrank einmal
muffig riechen sollte oder sich sonst merkwirdig
verhalt, schitten Sie den Ansatz sicherheitshal-
ber weg. Spllen Sie die Wasserkefir-Kristalle in
einem Plastiksieb griindlich aus und starten Sie
mit einem neuen Ansatz.
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SAUBERKELT UND HYGTENE

Alle Gerate, die mit den Wasserkefir-Kristallen oder dem Ansatz in Berlihrung kommen, missen vor-

her gutgereinigt werden. Benutzen Sie heil3es Wasser und Spulmittel. Spilen Sie danach alle Spilmittelres-
te sehr sorgfaltig ab. Bei chemischen Stoffen reagiert der Wasserkefir — wie bei Metall — sehr empfindlich.
Auch Ihre Hande missen sauber und seifenfrei sein, bevor Sie die Wasserkefir-Kristalle bertihren.

Fassen Sie die Kristalle nur an, wenn es sich nicht vermeiden lasst. Benutzen Sie wenn maglich Plastikloffel.
So konnen Sie einer Verunreinigung mit fremden Keimen gut vorbeugen.

AUSFUMRLICHE ANLETTUNG MTT VIELEN TIPPS UND TRICKS

Sie kdnnen Leitungswasser oder stilles Mineralwasser ver-
wenden. Das Wasser sollte am besten Zimmertemperatur
haben. Kalteres Wasser schadet Ihren Kefir-Kristallen nicht,
aber in diesem Fall startet der Garprozess erst mit Verzoge-
rung, wenn sich das Wasser erwarmt hat.

Manche Wasserkefir-Fans schworen auf kohlensaurehal-
tiges Mineralwasser (Sprudel), weil das den Garprozess
besonders schnell ankurbeln soll. Es ist aber nicht notwen-
dig, Sprudel zu verwenden.

Die Japankristalle gedeihen ohne Probleme mit normalem,
weiRem Zucker. Ein viel besseres, manchmal geradezu
explosives Wachstum zeigt der Wasserkefir aber, wenn Sie
stattdessen Rohrohrzucker oder Vollrohrzucker verwenden.
Beide Rohrzucker-Arten enthalten echte Melasse. Vollrohr-
zucker enthalt sogar den vollen natirlichen Melasse-Anteil.
Die mineralstoffreiche Melasse entsteht beim Auspressen
von Zuckerrohr. Bei raffiniertem Weil3-Zucker wurde die
Melasse hingegen vollstandig entfernt. Der Wasserkefir
liebt ganz offensichtlich die wichtigen Spurenelemente wie
Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen, sowie Phosphor,
Kupfer und Chrom, die in der Melasse enthalten sind und
vermehrt sich dann in der Regel viel starker.

Wenn Sie der Einfachheit halber lieber weil3en Zucker
verwenden, aber auf die gesunde Melasse im Wasserke-
fir-Getrank nicht verzichten wollen, haben Sie auch die
Moglichkeit, weilen Zucker zu benutzen und dann reine
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flissige Melasse beizumengen (ca. 1 gestrichener Teeloffel pro Liter Getrank reicht vollkommen aus).
Die Japankristalle danken es Ihnen mit einem besseren Wachstum, und das fertige Wasserkefir-Getrank
erhalt einen intensiven, leicht malzigen Geschmack.

Vollrohrzucker, Rohrohrzucker und auch reine fliissige Melasse aus kontrolliert biologischem Anbau erhal-
ten Sie z.B. in unserem Shop in der Rubrik ®

Bei rund 80 g Zucker pro Liter wachst der Wasserkefir am besten. Sie konnen es auch mit weniger Zucker
probieren (50-60 g), missen aber aufpassen, dass |hr neuer Freund dann nicht hungert. Bei allen Expe-
rimenten gilt: Lieber einen Ansatz bzw. ein Glas ,ganz normal” ansetzen und als Sicherheit aufbewahren,
falls das Experiment misslingen sollte.

Geben Sie die Kristalle das fertige Wasserkefir-
Getrank dazu. Das fertige Getrank von Wellness-Drinks
dient lediglich als Schutz und Transportflissigkeit fir die
Japankristalle. Sie kdnnen es wegschutten, weil es durch
den Transport sehr sauer geworden ist.

Die mittlere VerpackungsgroRe Wasserkefir-Drink von
Wellness-Drinks (mit ca 3 EL Kefir-Kristallen) reicht aus, um
rund 1 Liter Gargetrank anzusetzen. Meist vermehren sich
die Kristalle von Ansatz zu Ansatz recht schnell. In diesem
Fall konnen Sie auch mehr Kristalle pro Liter hinzufiigen (bis
ca. 6 EL), was den Garprozess beschleunigt. Wenn es mehr
Kristalle pro Liter werden, sollten Sie die Kultur lieber teilen
bzw. liberschiissige Wasserkefir-Kristalle entfernen.

Achten Sie immer darauf, die Japankristalle vor jedem Neu-
ansatz kurz in einem Sieb mit kaltem Wasser abzubrausen.

Die Japankristalle bendtigen Trockenfriichte als Stickstoff-
quelle fiir ihr Wachstum (so wie ihr ,groBer Bruder”, der
Teepilz Kombucha, auf die Stickstoffe im Tee angewiesen
ist). Man kann Wasserkefir kurzfristig auch ohne Trocken-
frichte ansetzen, sollte dies aber nicht auf Dauer tun. Vor
allem ergeben die Trockenfriichte ein wunderbares Aroma,
auf das Sie nicht verzichten sollten!

Bei der Wahl der Trockenfriichte ist Ihrer Phantasie kei-
ne grenze gesetzt: Rosinen, Feigen, Datteln, Aprikosen,
Pflaumen — alles kdnnen Sie probieren. Achten Sie auf
ungeschwefelte Friichte ohne chemische Konservierungs-
mittel. So wachst der Wasserkefir am besten.
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Oft wird empfohlen, groBe Trockenfriichte (Feigen, Pflaumen usw.) mehrfach einzuschneiden, damit die
Stickstoffe sich besser I6sen. Das stimmt auch — andererseits haben Sie dann bei Feigen das Problem,
dass sich kleine Kérnchen aus den Friichten mit den Kefir-Kristallen vermischen. Diese Verunreinigungen
sind zwar nicht schlimm, sehen aber unschon aus und lassen sich nur schwer wieder entfernen.

Die besten Erfahrungen, was das Wachstum und die Vermehrung der Kefirkristalle angeht, macht man oft
mit Feigen. Bei allen gangigen Trockenfriichten wachst der Kefir aber einwandfrei. Fiir geschmackliche Ab-
wechslung im Glas sollten Sie ruhig auch andere exotische Friichte ausprobieren. VViele Kefir-Fans schwo-
ren auch auf frische Friichte. Aber besonders dann gilt: Lieber einen Ansatz bzw. ein Glas ,ganz normal”
ansetzen und zur Sicherheit aufbewahren.

Zahlreiche weitere Tipps und Anregungen finden Sie auf unseren ®

Die Zitronenscheiben sauern den Garansatz an und sorgen
mit fir sein kostliches Aroma. Auf diese Weise wird eine
Verunreinigung mit Fremdbakterien oder gar Schimmelpil-
zen verhindert. Wenn Sie eine ungespritzte Zitrone ver-
wenden, reicht es, Sie vorher gut abzuwaschen und dann

in Stlicke zu schneiden. (Die Zitronenschale ist spater im
Wasserkefir deutlich heraus zu schmecken!) Behandelte
und gewachste Zitronen sollten Sie aber unbedingt schalen,
bevor Sie sie in den Ansatz geben.

Statt der Zitronenscheiben konnen Sie auch Zitronensaft
aus der Flasche verwenden. Achten Sie aber darauf, dass
der Saft nicht mit Konservierungsstoffen behandelt wurde.
Dies konnte Ihnen der Wasserkefir sonst iibel nehmen. Am
besten schmecken allerdings immer noch ,echte” Zitronen-
scheiben!

Falls Sie ein Schraubglas benutzen, sollten Sie den Deckel
nur leicht, aber niemals luftdicht verschlieRen. Die tber-
schissige Kohlensaure muss noch entweichen konnen.
Wenn Sie den Wasserkefir in Glaskaraffen oder anderen Ge-
faRen ansetzen, reicht es, diese z.B. mit Frischhaltefolie
und einem Gummiring zu verschliel3en.

ist aber, dass der Wasserkefir dicht verschlossen
wird. Auf diese Weise kann die entstehende Kohlensdure
alle Umgebungsluft tiber dem Ansatz verdrangen. Andere
Bakterien und Keime haben keine Chance mehr, sich zu
vermehren.
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6.GargefaR an einen warmen Ort stellen.

Je warmer die Japankristalle stehen, desto schneller startet
der Garprozess. Bei Zimmertemperatur ist Ihr Wasserkefir ein flei-
Riger Limonadenproduzent! Ideal sind 23-25 Grad Celsius.

Meist dauert es nur wenige Minuten, bis richtig Leben in

das Gargefal kommt: Kohlensaure-Blaschen steigen auf, oftmals
beginnen die Kefir-Kristalle zu schwimmen, steigen nach oben
und sinken wieder ab. Es macht richtig Spal3, dem Wasserkefir
bei der Arbeit zuzuschauen! Dieses Schauspiel findet aber nicht
immer so deutlich sichtbar statt. Manchmal brauchen die Japan-
kristalle auch einige Ansatze um richtig in Fahrt’ zu kommen.

Viele Wasserkefir-Fans schworen darauf, den Ansatz ins Helle, ja
sogar in die Sonne zu stellen. Den Garprozess beschleunigt das
tatsachlich enorm. Dennoch ist auch hier Vorsicht angeraten.

Bei schneller Garung steigt auch die Gefahr, dass einmal etwas
schiefgeht. Also: Immer einen Ansatz zur Sicherheit aufbewahren.

7. Nach 1-3 Tagen ist das Wasserkefir-Getrank fertig!
Entfernen Sie die Trockenfriichte und die Zitronenscheibe.

Nach 1-3 Tagen ist das Wasserkefir-Getrank fertig — je nach Umgebungstemperatur, Menge der beige-
fugten Kristalle und weiteren Einfliissen. Im Sommer geht es sehr schnell, im Winter dauert es etwas
langer.

Entscheidend fir die Gardauer ist vor allem Ihr Geschmack! Nach einem Tag schmeckt der Wasserkefir
noch sehr siif3, wie Limonade mit leicht sduerlichen Aromen (vergleichbar etwa mit Bitter Lemon). Am
zweiten Tag hat der Zuckergehalt schon merklich nachgelassen. Der Wasserkefir hat dann einen sehr
ausgewogenen, suf3-sauren und leicht alkoholischen Geschmack wie frischer Federweil3er. Ab dem 3. Tag
schmeckt das Getrank deutlich sauer, alkoholisch und leicht bitter. Spatestens am 4. oder 5. Tag sollte der
Wasserkefir neu angesetzt werden. Geschmacklich ist er dann schon recht intensiv, aber viele, die auf den
hoheren Zuckergehalt der ersten Tage verzichten wollen, geniel3en ihn auch dann noch pur.

Den Zitronensaft aus den Zitronenscheiben kdénnen Sie in das fertige Getrank pressen. Die herausgenom-
menen Trockenfriichte konnen Sie selbstverstandlich verzehren. Man kann grol3e Trockenfriichte auch fir
zwei oder drei Ansdtze hintereinander verwenden. Das funktioniert in der Regel ochne Probleme, trotzdem
ist auch hier Vorsicht und besondere Aufmerksamkeit bei der Hygiene angebracht.

8.GieRen Sie das fertige Getrank durch ein Plastiksieb in
Plastik- oder Glasflaschen.

Eine kurze Nachgarung in Flaschen im Kihlschrank wirkt sich
sehr positiv auf den Geschmack aus. 1-2 Tage Aufbewahrung im
Kiihlschrank machen das Getrank noch prickelnder und frischer.
Vor allem schmeckt der Wasserkefir gekiihlt am besten. Gerade
im Sommer ist er eine nattirliche und preiswerte Alternative.

Achten Sie auch bei Flaschen im Kihlschrank darauf, dass tber-
schissige Kohlensaure noch entweichen kann.
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9./10. Wasserkefir-Kristalle im Sieb mit flieBendem kaltem Wasser kurz abbrausen.
GargefaR heil ausschwenken. Jetzt kdnnen Sie wieder mit Punkt 1 beginnen.

Schwenken Sie das Sieb beim Abbrausen leicht hin und her. Entfernen Sie eventuelle Kerne der Trocken-
frichte vorsichtig mit einem Plastikloffel.

Wenn sich die Japankristalle stark vermehren, kdnnen Sie die Kultur problemlos teilen und an Freunde
weitergeben. Beiguter Pflege wachsen die Kristalle immer weiter und werden Sie ein Leben lang beglei-
ten.

Falls sich der Wasserkefir bei lhnen nur langsam vermehrt, sollten Sie es mit stillem Mineralwasser aus
der Flasche versuchen. In einigen Gegenden mogen die Wasserkefir-Kristalle offenbar die Qualitat des
Leitungswassers nicht.

URLAUBSTLPP:

Wenn Sie in den Urlaub fahren, Gberstehen die Kefirkristalle diese Pause am besten im Kihlschrank. Bede-
cken Sie sie mit Wasser und fligen Sie ca. 1-2 EL Zucker hinzu. Abdecken, ohne sie luftdicht zu verschliel3en.
Wenn Sie eine neue Kultur starten wollen, schitten Sie die alte Flissigkeit unbedingt weg und setzen Sie die
Kristalle neu an. Es kann einige Ansatze dauern, bis die Kultur wieder wie gewohnt arbeitet.

WASSERKEFTR / JAPANKRISTALLE UND WETTERE KULTUREN BEKOMMEN STE TN UNSEREM SHOP

Auf unserer Website ® www.wellness-drinks.de finden Sie alles, was Sie fiir die Herstellung lhrer eigenen
Wellness-Drinks bendétigen:

Kombucha, Milchkefir, Wasserkefir und Ginger Root Kefir in Bio-Qualitat, inkl. Kultur zum Selbstansetzen,
aulBerdem Zutaten und Zubehor. Fotostrecken und Videos erklaren Ihnen alles, was Sie wissen miissen.
Umfangreiche Informationen ber die Herstellung und den Genuss der gesunden Gargetranke, mit zahlrei-
chen Tipps und Rezepten, runden unser Angebot ab.

Anmerkung: Alle Informationen und Tipps in dieser Anleitung sind mitgroRRter Sorgfalt zusammengestellt
und von uns gepriift worden. Eine Garantie fiir die Aktualitat, Vollstandigkeit und Richtigkeit der Angaben
kdnnen wir aber leider nichtgeben. Wir tibernehmen keine Haftung fiir eventuelle Schaden und Unfalle.
Bitte setzen Sie bei der Anwendung unserer Empfehlungen, Tipps und Hinweise auch Ihr personliches
Urteilsvermogen ein und nutzen Sie lhre Erfahrungen im richtigen und sicheren Umgang mit Lebensmitteln.
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