{Chére lectrice, cher lecteur

Pour réactiver ces grajns secs de kéfir de fruits, il est riférabie ge les
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Lorsque votre production sera bien: « démarrée » pOWTISZ-YGUS DOUS €4 ISONVOYLL Ui DOM ?
Asterdez gtie iz quanitic de grains ait bien augmeni< az i1 des préparations.

i les grains ne s mul ;; nit pas, il est possible d'augmenter les doses de sucre. Tester
sucre bio rapadura, sirop d'agave ou sucre en poudre Doré
selon témoignages lecteurs). L'ean semble joner zussi un

2 cans i
réie : les grains de k€ s » e une lecirice - ont pu faire wbief d'angivses. Conclusion : ies
grains de kefirpesem au ¢u rohinet ou de SoUrCE 12 DA
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utifisent [l'say du "cb 1et {devanx_ee guelguss heures au r.,u%.,_a? ur pow
Pévapor tzs:: du. chiore}. L—ne aGire angore, verse l'eau sur les grains, en levant hau
pour faire plein de aaiiﬂ i1 est possible aussi de conserver la préparation & Pgbri de i
gt & température e:ﬁa! te (18-20°)
Lumiére oupas de E:.fﬁzers. chacun & 34 recetie, & vous de Tesier..
Regom mgraaﬁ as &un leetenr : lorsque I'on w'a jamais bu de kéfin i est préfévable
: e feny, de .!;-;fmfére & hobimer Uorganisme © les 8 premiers jours, preags in
! prés-rzf;’:,i Puis pendart environ 12 jours, passez & 2 verres pav jour Au-
urs, vous boiver I quantizé qui vous convient & ¢ gui vous gppurie un micus-ére.

e, il vaut mieux commencer par boire un demi-verie par jour et observer si
cela convieni & son organisme avant €' gugmenter éventusliement ia dose.
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Pour obienir u ’{51550’1 pa tillame, il feut la garder & tomplraus ambiaate quelgues




K&fir de froits

Dans un bocal 4 largs ouverture, meﬁez ! litre d'eau de souree, 3 cuilles ées
grains de kéfir, 2 fguss sdches et 2 rondelles de citron trés fines, Laissez
ambianie sans rehoucher {metiez un moerceay de mille pour éviter p _

surface en 24 i ' grains de kéfir que :Gus DouvE:
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ﬁeﬁ'r. Les grﬁ?
boisson ¢ vivanis

Ceite boisson &1 & uss véritable « probictigue » amie ges ;‘;—zz..s_r:z';z,s, -,'f-. i peat, 2t du sveiéme
immuniaire, Toute le famille peut en consommer, Dss chercheurs ont montré sen intérét da ot de cerzins
ac {en eff s ave iR iﬁé aﬁ‘sg;wns ™ f‘r ONgires... 11
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La covaﬂr-; ,1 lectrica {ateinis de oolite in JOI’* ania _} i g
boisson peur refaa:e iz flore intestinale, Cette fomme médecin a €

médecin homéopathe, sves du kéfir of des grains qu'elle masgean
4 malade 4 csuse des grains, 2y coniw a‘re. {i est préférable d
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