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Voorwoord

Buikgeluk isontstaan vanuit een zoektochtnaar gezondheideneen gelukkigebuik.Toen ikin2014
zwaarziekwerdenmeerdereoperaties nodighad,wasikerdaarnaheel slecht aan toe. Ikheb
talloze doktersbezochtindemeestgerenommeerdeziekenhuizenvandit land,maarookdaarwas
er niemanddiemijkonhelpen. Ikhadelkedagextremebuikpijn,diarree enkonvaakhet huisniet
uit door verpletterende vermoeidheid.Uiteindelijk heb ikmijngezondheidalgrotendeels terugbij
elkaargepuzzeldenbleek fermentatie daareenbelangrijkesleutel in tezijn.Diesleutel wil iknu
graagmetzoveelmogelijkmensendelen.
Fermentatieproducten zittennamelijkvolgoedebacteriën, ookvaakprobioticagenoemd,die
kunnenhelpenomjebuikweer inbalans te brengen.Zelfsals jegeengezondheidsproblemenhebt,
voelenveel mensenzichvaakvitaler en fitter als zegefermenteerdezakeneten endrinken.
Maar fermentatie isniet alleen gezond,het isookheel erg lekker. Je kanerde lekkerste, bruisende
enkleurrijke drankjesvanmakendie je kanbedenken.Summerdrinks,healthy lemonadesen
mocktails,je kanerwerkelijk alle kantenmeeuit.Gewoonvoor jezelf,of voor een feestje of een
BBQ. Je zalziendat jededrankendie je serveert eenblikvangerworden.Zelfsmenseninmijn
omgevingdieniet graagnieuwe dingenproberen,ziendemooiekleurenenwillen danproeven!
Fermentatie is zalig,ikwens jullie ontzettendveel plezierinhet experimenteren,proevenen
ontdekken.Demogelijkhedenzijneindeloos! #spreadthefermentationlove
Groetjes,
Kim
PS: Fermenteren iseenontdekkingsreis.Ditdocumentzalaangevuldwordenmetmijnervaringenen
ontdekkingendie ikonderwegdoe. It̓ s awork inprogress.

DISCLAIMER
Nietsvandeze informatie isbedoeldalsmedischadviesofals vervangingdaarvan. Fermentatie past
goed in een gezondelevensstijl en kan je lichaam ondersteunen in een herstelproces, maar bij
gezondheidsproblemen is hetaltijd aangewezenomeendokterteraadplegen.
De volledige inhoud van dit e-boekis eigendomvan Buikgeluk en wordt beschermddoor het
auteursrecht.Zonderdeuitdrukkelijkeschriftelijke toestemming vanBuikgeluk ishetstrikt
verbodende inhoud te kopiëren, behalve voor niet-commercieel individueel gebruik;de inhoud
magnietwordengekopieerd,gereproduceerdofopenigeanderewijze wordenherverdeeld.
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Fermentatie,watisdat?

Fermentatie, eenwoorddat vele mensenonbekendindeorenklinkt.Nochtanseten endrinkenwij
dagelijksheelwat gefermenteerdeproducten,denkmaaraanyoghurt,chocolade, koffie enwijn.
Waar onzeoma s̓enopa s̓nogheel vaakgefermenteerde productenatenofmaakten, ishet bij ons
eenhele periode inonbruikgeraakt.Datzalwel deels tewijten zijnaandeopmarsvande frigoen
diepvries,want fermentatie is indeeersteplaatstochaltijd eenbewaartechniekgeweest.Dooriets
te fermenterenkanje ietsnamelijkheel ergveel langerbewaren.Datwasindetijd voorde
globalisatieniet alleen erghandig,maarookergnodigals je indewinter ietsandersdankolenwilde
eten.
De laatste tijd ziejedat fermentatie aaneenopmarsbezigis. Indehippebarsen restaurantjes kan
je inmiddelskimchienkombuchabijdevleet bestellen.
Maar wat is fermentatie nueigenlijk?

“Fermentatie eenveranderingsproces waarin menvoedselgaat bewerkenmetbehulpvanmicro-
organismenom het langer houdbaar, beter verteerbaar of gewoonheel erg lekker te maken.”

Euh, micro-organismen?
Er zijn drie grote groepen micro-organismenom rekening mee te houden: bacteriën, gisten en
schimmels.Wie graag wil weten hoedit precieszit, kanonderstaandstukjeeven lezen.Kanje je niet
meer houdenenwil jemeteen aandeslag?Gadanmeteennaar basisbeginselenenmateriaal.
1. Bacteriën
Bacteriën zijnheel ergkleineeencelligeorganismendie somsinkoloniesleven. Je vindtzeoveral: in
jedarmen,jehuid, opfruit, groenten, etc.
Melkzuurbacteriën
Melkzuurbacteriën, ookwel lactobacillen genoemd,zijndegenedie jehet vaakstzal tegenkomenin
ons fermentatieverhaal. Zij eten koolhydraten enproducerenmelkzuurensomsookwat CO2-gas.Er
isniet1soortmelkzuurbacterie,maarerzijner ergveel (wellicht meerdan125).Debekendste– die
jevaakopyoghurtverpakkingenziet – isde lactobacillusacidophilus. Lactobacillen zijnergbelangrijk
voor je darmfloraenbehoren tot degrootstespelersdieaanwezigzijn.Zehoudenvaneenanaerobe
omgeving(in eenomgevingzonderzuurstof,bijvoorbeeld ineen geslotenpot).
Melkzuurbacteriën zorgenvooreen ergzuurmilieu, waardoor indringerszichmoeilijkkunnen
vestigen.Dit isookvooronspositief, want datbetekent dat slechte bacteriën geenkansmaken.
Dezebacteriën zijnookaltijd aanwezigingefermenteerde groenten,we noemendezedanook
melkzuurgefermenteerd.Ookinkefir enkombuchaspelenzeeen belangrijke rol.
Azijnzuurbacteriën
Azijnzuurbacteriën komenwemindersnel tegenonsfermentatieverhaal. Zij voedenzichmetalcohol
enproduceren azijnzuurenCO2.Zijzijndereden dateen geopendefleswijn heel azijnigkansmaken
alszete langopenstaat.Azijnzuurbacteriënspelenslechtseen rolnadat er eerst een fermentatie
gebeurdisdiesuikersomgezetheeft inalcohol.Maar inhetmakenvankombuchaenwijnazijnzijnzij
dehoofdrolspeler. Enookinhetmakenvanzuurdesemspelenzeeenkleinere rol.
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Bacillus-bacteriën
Deminst belangrijkegroepbacteriën indebacillus. Zijkomeninveel mindereaantallen voor. Ze
zettenproteïne eneiwitten ominaminozuren,peptidenenammonia.Zemakenvoedselniet zuur,
maarnetheel basischenverhogendushetPH. Eenbasischmilieu isnet zoalshet zuurmilieuvoor
velebacteriënmoeilijkomin teoverleven. Je vindtdezevooral innatto enandereexotische
fermentaties met soja, notenenzadendieeiwitrijk zijn.
2. Gisten
Gistenenschimmels behorenallebei tot de funghifamilie. Gistenzijneencellig,waar schimmels
meercellig zijn. Erzijnmeerdan1500soorten enzezijnwerkelijk alomvertegenwoordigd. Zezitten
inde lucht, op fruit, groentenengranen.Debelangrijkste gistenzijndesacchoromyces-gisten.
Eentje daarvan isdesacchoromycescerevisae, ookbekendalsbakkersgist,jeweet wel, diehet
brooddoet rijzen.Zevoedenzichmetsuikerenzettendezeominalcoholen CO². We kennenzein
de fermentatie als indewildegistendie jegebruiktvoor jegemberstarter,maarookbij hetmaken
vanwijn, kefir en kombucha.
3. Schimmels
Schimmelsken jevandeschimmelkazen,metdebriedieeen witte schimmellaag heeft of van
tempehensojasaus.Maar ookvanbeschimmeldeboterhamdozenofandere zakendie je inde frigo
vergetenwas. Schimmelszijnmeercellig, en je treft zedusaan ingecontroleerde fermentatie, maar
ookals ietsbederft. Schimmelsmakeneensoortdraderignetwerk dat je niet kanzien.De
schimmelplekkenzijnmaarhet topje vande ijsberg.Weet dusdat je schimmelniet zomaarkan
wegschrapenendat alsje het in je fermentaties aantreft – enhetwasniet debedoeling– jemaar
beter opnieuwkanstarten.

Basisbeginselenenmateriaal
Fermentatie is compleetongevaarlijk.Het lijkt somsallemaalwat spannend ommetdewereld van
bacteriën engistenaandeslagte gaan,maarals je jegezondverstand gebruiktenhygiënischwerkt,
kanhet eigenlijkniet misgaan.
Bacteriën in fermentaties zorgen vooreeneigencultuurwaarinzijkunnenoverleven en indringers
hunloodje leggen.Hetkomteropaanomde juisteomstandighedente creëren zodat zijdit efficiënt
kunnendoen.Daaromvoegjebijvoorbeeld eencitroen toe aan jekefir engebruik je voldoendezout
bij het fermenteren vangroenten.

Basisregel nummer1ishygiëne!

Wat verstaanwehieronder?
Goedjepotten uitspoelenenschoonmaken.
Je kanhiervoor ergheetwater gebruikenofzeep.Gebruikjezeep,zorgdanwel dat
je altijd goeddezeeprestenwegspoelt. Zeepdoodtdeslechtebacteriën, maarook
degoede.
Propermateriaal, werkvlakenhanden
Je lashet al, bacteriën engistenzijn overal aanwezig.Geef hengeenkansenga
properaandeslag.Zovermijd jekruisbestuivingeneenwildgroei aanbacteriën die
je liever niet inje potwil.
Letopmet fruit, andere fermentaties, vuilnis envuilewas indenaasteomgeving
Ookzijkunnenkruisbestuivingveroorzaken,waardoor je je ferment magweggooien.
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Goede(verse) ingrediënten
Kiessteedsvoorgoedeenverse ingrediënten. Is je citroen albruinigenhalf
ingedeukt? Danishetgeengoedideeomdienogte gebruiken.

Daarnaastmoet jenoghetvolgende inachthouden:
Zorgdat je fermenten niet indevollezonstaan.UV-licht doodtbacteriënendatwillen we in
dit gevaldusniet. Daglichtmag,maarwel graagopeenschaduwrijkeplek.
Kieswaar mogelijkaltijd voorbio
Pesticiden wordengebruiktombacteriën, gistenenschimmelste bedwingen.Maar dit
doodtookdebacteriëndiewij graagwillen gebruikeninonzefermentatie. Wil jeduseen
goedlevend ferment, kiesdanvoorbiologischeproducten.

Benodigdheden:

Hieronder vind jeeen tabelmetwat jenodighebt enwaar je zevoordeligkanaanschaffen.

Let altijd goedopdestevigheidvan je flessen.Dievande ikeazijnbijvoorbeeld vanergdikglas
gemaakt.Dit isnodig,want bij de2e fermentatie bouwt erveel drukopin defles, waardoor die in
het slechtste gevaluit elkaarzoukunnenknallen.Nietwat jewil meemaken.Kiesdaaromaltijd voor
ronde flessenmeteen dikkewand.Vierkante flessenhebbendeneigingomdrukoptebouwen inde
hoeken,waardoor ereen verhoogdekansisdatzeuit elkaar zullenspringen.
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Kefir, Kombucha,Gemberbier enKvass
Spannend!We zijnaangekomenbij het echte werk,namelijkhet fermenteren vandranken.Alvorens
ik jeperdrankgedetailleerde informatiegeef, nogevendit.
We werkensteedsmet levendebacteriën, jemoetduszorgendatzetijdigetenkrijgenendat jehen
opeengoedemanier verzorgd.Zieheneenbeetje alseenplantofhuisdierendankomthet
helemaalgoed.Probeermetaal te vermijden,maargebruikplastiekenhout. Sommigemensen
rapporterengeennegatieve effecten vanmetaal enwijten dit vooral aande tijdwaarinmennog
geenRVSgebruikte,maarbetter safe thansorry,denk ikdanmaar!
En tenslotte, weet dat jedrankaltijd eenbeetje anderszalsmaken.Debacteriën in jedrankofopje
ingrediëntenenookde temperatuurzalaltijd eenbeetje anderszijn.Het is eenbeetje als eenappel
eten, deene iszuur,deanderezoet,maarhet is altijdonmiskenbaareenappel. Smaakthetecht
heelbizar, danisermisschienietsmisgegaan.Ishet ergbitter, danhebjehemwellicht te langlaten
staan. Proef enexperimenteer. Je zalvanzelfmeer vertrouwenkrijgenenbeter smaken weten te
onderscheiden. In aldie jaren dat ik fermenteer ishetnogmaar1xmisgegaan.Toenhadmijn
kombuchaeen schimmelopgelopenwaardoor ikgroeneplekjesopmijnscobykreeg.Datwas
onmiskenbaar.Als je het goedaanpakt, zalhetdanookzeldenfout lopen.

Water kefir
Wat
Water kefir zijneensoort kleinewit-transparantekorrelsdiebestaan
uit eenverzamelinggistenenmelkzuurbacteriën.Water kefir
groeit graagineen omgevingzonderzuurstofen isdusanaeroob. Je
kandedrankhet bestomschrijvenalseen zurigesprankelende
limonade.Dezeisniet alleenoverheerlijk, maarbevatookveel
vitamineC,B-vitamineseneenaantal zurenenmineralen.
Basisrecept

Ingrediëntenvoor1literwaterkefir:

Kefirkorrels: 100gram (6eetlepels)
Ruwe rietsuiker: 50gram(2eetlepels)
1liter (bron)water
0,5– 1Citroen
Gedroogdfruit, ALLERLEI☺; 2stuks

Bereiding:Voegdekefirkorrelstoe aan je potengieter een liter chloorvrij water over. Voeg
2vijgen(of ander fruit naar voorkeur), 2eetlepels suikereneenhalve citroen toe. Laat 24
tot 48ufermenteren bij kamertemperatuur.

Duurtijd: 24-48u
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Oogsten
Stap1:Zet jeglazenflesklaarmet trechter enzeeferbovenop.
Stap2:Giet dekefir doorde trechter, inde fles enhoudekefirkorrelsover in je zeef.
Stap3: Pers je citroenuit in je fles, engooidaarna jegedroogdfruit en citroen in
groentenbak
Stap4:Spoel je kefirkorrelsmet koudwater, enwasjepotuitmetheetwater
Stap5:Vul jegereinigdepotmeteennieuwebereidingwaterkefir
Stap6 (optioneel): 2e fermentatie, maakjeeigenhealthy lemonade, cocktail ofmocktail!
Voegfruit of smakennaarkeuzetoeen laat opnieuw24tot 48uur fermenteren.

Kefirgebruiken alsstarter voor je summerdrink
Stap1:Giet 10% vandegefermenteerde kefirdrankbijwelk vruchtensapof gesuikerde
wateroplossing.
Stap2: Laat2tot 5dagenfermenteren opkamertemperatuurineen flesmetwaterslot of
gebruikeenweckpotmetbrede opening.Doeditniet inafgeslotenglazenflessen,geziende
kanszeer reëel isdatzij zullenontploffen doordehogedrukdankzijdeproductie van
koolzuurgas.
Stap3: Enjoyyourdrink!

Houdbaarheid
Houdbaarheidkefirdrank:2tot 3weken indekoelkast
Bewaren korrels: 3weken indekoelkastinwater meteenschepsuiker

Kombucha
Wat
Kombuchawordtookvaak “het levenselixer” genoemd.Het is een
zurigedrank,gemaaktvangefermenteerde theemeteen
startervloeistof eneenscoby.Je kannet zoalsbij kefir, heelwat
smaken toevoegen ineen tweede fermentatie. Het zoueen
heleboel goede kwaliteiten moetenhebben,waarbij ondermeer
devolgendegenoemdworden: tal vanantioxidanten, vol van
gezondezurenenvolprobiotica. Dit kanookgezegdwordenover
kefir, natuurlijk.Maargeziende langehoudbaarheid van
kombuchaisdit eendankbaardrankjeomomdemarkt te
brengen.Er zijnondertussendanookergveel varianten die je
gewoonindesupermarktkankopen.Kombucha ishelemaalhip
entrendyenvooral erg lekker.

De fermentatie duurt iets langerdanbij kefir, vaneen10-taldagen totongeveer28dagen, afhankelijk hoe
zoetofzuurjehemgraagdrinkt.Kombuchaisaerooben fermenteert danookmetopendeksel,maarwel
afgedektmet een theedoek(voor de fruitvliegjes).
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Dekombucha“zwam” wordt een Scobygenoemd,dit is eenafkortingvoor symbioticcultureof bacteria
andyeast.Ditwil niksmeerzeggendatdater eensymbioseontstaan is tussenverschillen bacteriën en
gisterendiedaarnaaanelkaar “geklonterd” zijneneensoort zwamvormigestructuur vormen.
Basisrecept

Ingrediëntenvoor1literkombucha:

0,8liter (bron)water
1eetlepel biologischegroeneofzwarte thee
40gramsuiker
0,2l(1 kop)starterthee

Bereiding: Voor1liter kookje een liter water, voegje 1eetlepel thee toe samenmet40
gramsuiker. Laatdit even 10minuutjeskoken.Laatdaarnaafkoelen tot op
kamertemperatuurenzeefvervolgensdethee eruit. Voegdanhet theemengselbij je
startersvloeistof in je fermentatiepot. Legtenslotte je Scobybovenopdevloeistof.
Duurtijd:10dagentot 3weken

Oogsten
Stap1:Oogstjedrankmetbehulpvanhetkraantje uit je pot, of via trechter enzeef,zoalsbij
dekefir. Zorgdat jealtijd 1/5estartersvloeistof overhoudt. Haalwel eerst de Scobyuit de
pot.Vergeet je handennietgrondigte wassenalvorens jehemeruit neemt.

Stap2:Reinigjebokaal elke3xfermentatiecyclussengrondigmetheetwater. Je hoeft dit
dusniet elkekeer tedoen.

Stap3: Start denieuwebereiding, ziebasisrecept

Stap4 (optioneel): 2e fermentatie, maakjeeigensummerdrink ofhealthy lemonade
Voegfruit of smakennaarkeuzetoeen laat opnieuw24tot 48uur fermenteren.

Houdbaarheid
Houdbaarheid: oneindig,het iseenbeetje vergelijkbaarmet azijn.Desmakenebbenweg,
maarhetwordt niet echt slecht.
Bewaren scoby:ineenscobyhotel,meteenafgeslotendeksel zodat jekombuchaniet verdampt.
Bewaartijd: 6maand.Na6maandmoet je evenwat nieuwesuikerthee toevoegenomhemin
leven te houden.Ditmaggewoonbewaardworden bij kamertemperatuur.
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Gemberlimonadeengemberbier
Wat
Gemberbier isoverheerlijk; het isprikkelend,fris, kruidigen toch
zoet. Eenhelegroteaanraderomeens temaken,wanthet is
werkelijk poepsimpel.We gebruikendemicro-organismenopde
schil vandegemberomeenwilde starter temaken.Daaromis
het ergbelangrijkdat jebiologischegembergebruikt.

Dezedrankisnogal“ontplofgevoelig”, fermenteer dezedrank
dusinpetflessenof flessenmeteenwaterslot. Dankanjedie
induweneninschattenhoeverde fermentatie is. Kanjede
petfles nietmeer induwen,zetdanallesheel snel koudinde
frigo.Vulde flessenooknooit tot bovenaan, andersspuit het tot
aan jeplafond.
Gemberstarter

Gemberstarter ingrediënten:

2eetlepels gerasptegember
2eetlepels rietsuiker (en extra vanafdag3)
500mlwater

Bereiding:Raspdegembermet schilen al fijn, voeghetwater endetwee lepels rietsuiker
toe enmenggoed.Laathet potje opkamertemperatuurstaanenschudhet elkedaggoed.
Nadriedagenvoegjeelke dag1koffielepel rietsuiker toe enschudt2xdaagshet
potje goeddooreenzodatermeerzuurstof inhetwater komt.

Vanafhet geheelgoedbruist endegemberbovenkomtdrijven, ishetklaar. Je kande
starter nu toevoegenaaneenderwelkvruchtensapomeen lekkeregemberlimonadete
bekomen.Doedit enkel inpetflessenals jeniet graagdehelekeukenwil poetsen
(kaboem).
Duurtijd:4tot 7dagen

Gemberbier
Ommetdezestarter gemberbier temaken,isernogeenextrastapnodig.Je moetnamelijk
gemberlimonadetoevoegen.

Gemberlimonadeingrediënten(3liter):

4eetlepels gember
100gramrietsuiker
Het sapvan4citroenen (en eventueel ooklimoenen)
3liter water

Bereiding:Raspdegembermet schil enal fijn. Brenghet water aandekookenvoegde
gembertoe. Laatde limonade15minuutjeszachtkoken.Roer desuikererdoorheen enzet
het vuuruit. Proef even. Tezachtvan smaakofniet zoetgenoeg?Voegdannogwat
gember
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of suiker toe. Laatdaarnade limonadevolledigafkoelen tot opkamertemperatuurzonderte
zeven.

Alsde limonadeafgekoeldis, voegjehet citroen eneventueel limoensapende
gemberstarter erbij. Zorgdat alleszekergoedafgekoeld is, andersgaandebacteriën in je
gemberstarter dood.

Zeefdaarnahetgemberbierengiethetover inpetflessen.Vul zeniet tot bovenaan,anders
spuithet er binnenkortuit als jezeopent. Laatde flessennog2tot 7dagenfermenteren bij
kamertemperatuur.Hetgemberbier isklaar als jede flessenbijnanietmeerkunt induwen.
Zethetdan inde frigo,danstoptde fermentatie nagenoeghelemaal.
Duurtijd:24uen2tot 7dagen.

Houdbaarheid
Houdbaarheid: 2weken inde frigo
Bewaren starter: 1maandindekoelkast,mitsje1 tot2xperweekeeneetlepel suiker
toevoegt.

Bieten kvass
Wat
Bieten kvassis een ideaal probiotischdetoxdrankje. Bieten kvasshelpt je lever tedetoxenenbevat
ookbetalaines diezorgen voordeaanmaakvan rodebloedcellen. Hetbevat ookeenheleboel
vitaminecenb s̓die je immuniteit helpendeboosten. Indewinter enhetgriepseizoenisdit drankje
je beste vriend.
Omdathet opzijnminstkrachtigte noemen is, ishet ook
geendrankjeomteveel van tedrinken. Beginmeteenklein
shotjeen drinkgerusttot eenglasperdag.

Basisrecept
Ingrediënten:

1liter (bron)water
2à3rodebieten
20gramzout
Optioneel: voeg1citroen enmandarijn
toevoor extra smaak.

Bereiding: Voor1liter bietenkvassheb jeongeveer2à3kleine totmiddelgrote rodebieten
nodig.Schil debietjes ensnij zeingrovestukken.Je moetongeveer tusseneenderdeende
helft vandepot vullen. Snijdaarna degemberinstukkenenvoegtoe. Losondertussenhet
zout op inhetwater. Blijf goedroeren indepekel tot er geenzoutmeeropdebodemligt.
Giet nudepekel over debietjesen voilà!
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Letwel goedop:alsalles steedskomtbovendrijven, kanjeeen zakjezoutwater of
fermentatiegewichtje gebruikenomallesgoedonder tehouden.Wat bovenhetwater komt,
heeft namelijkeengoedekansomtebeschimmelenendatwillen wenatuurlijkniet. Een
andere optie isommeermaalsperdagmet je pot te schudden,zodatschimmelgeenkans
krijgt.

Na5tot 7dagenis jebieten kvassklaar. Proef af en toe of jehet al zuriggenoegvindt
smaken.Vindje t̓ lekker,oogstdande drankmetbehulpvan trechter enzeef.Derodebiet
kanjeeventueel nogopeten,maarweet datdemeestevoedingsstoffenal afgegevenzijn
aan jekvass.Zezijnwel erg lekkerinbijvoorbeeldeen salademet feta of vegankaas.
Kleine tip: voegindewinter rauweknoflook,een flinke snuifcayenneeneentheelepeltje
kurkumatoe aan je shotje. Een instantboost voor je immuniteit!
Duurtijd:5tot 10 dagen

Houdbaarheid
Houdbaarheid: 3maand indekoelkast. Sommigemensenbeweren dathet zijnhoogtepunt
bereiktna6weken.Het blijft alleszinsnogwat doorfermenteren en ikzelfvindhetnaeen
weekof2 tot 4inderdaadnoglekkerder.Het isdanookwatminderzout.

Overzicht

WATERKEFIR GEMBERBIER KOMBUCHA KVASS

AEROOB-
ANAEROOB

ANAEROOB ANAEROOB AEROOB ANAEROOB

FERMENTATIE-
DUUR

24-48uur 4-7dagen +24uur +2
tot 7dagen

10dagen– 4
weken

5-10dagen

BENODIGDHEDEN

Waterkefir
korrels (100gr)
50grRietsuiker
1citroen
1liter
Gedroogde
vruchten

Wilde startermaken:
Raspen van gember+2
eetlepels suiker
Elke dagschudden
Vanaf dag3
koffielepelsuikerbij
Daarna
gemberlimonade
makenen toevoegen

Scoby
40gramrietsuiker/
0,8literwater
Een eetlepel thee
0,2liter
startersvloeistof

Rodebieten
oplossen in
eenpekel, al
danniet met
de
toevoeging
vanhoning
engember



Recepten voor tweedefermentaties
Eeneerste fermentatie, zoalshierboven inde4basisrecepten is opzichzelf al erg lekker.Maarde
tweede fermentatie, dat iswaarde funendeWOW-factorbegint!

Dit alleskomtheel erguitgebreidaanbod indeworkshop2e fermentatie, cocktails&mocktails.Maar
hiergeef ik jealvastdebasis vaneengeslaagde2e fermentatiemee.

Kort samengevatzal een tweede fermentatiezorgenvoorextra smaak,kleurenbruis.Ditbekomje
door jeeerste fermentatie tebottelenop (glazen fles) enerdaarnaeen aantal smaakmakersaan toe
tevoegen,zoals indesuggestieshieronder.

Healthy lemonades
Het isheel ergmakkelijk omlekkerehealthy lemonadeste
makendoorgebruik temakenvande “tweede fermentatie”.
Je neemteenaantal heerlijke smakenen voegt diebij je
geoogsteferment (kefir, kombuchaof kvass) ineen
beugelflesen laat dit 24tot 48u fermenterenbij
kamertemperatuuralvorens jehetzeeft en inde frigozet.
Gezeefd ishet zeker2tot4wekenhoudbaar,enongezeefd
drink jehetbestopbinneneeneendagof5.
Aanraderszijn(telkensvoor1liter):

Kefirmetmuntenaardbei
Neemeenhandvolaardbei eneenpaar takjesmunt.
Voegtoeaan liter kefir endannog1daggeduld.(Dit is echthetmoeilijkstestuk)

Kefirmetblauwe besmet rozemarijn
Zelfdewerkwijzealshierboven.

Kombuchamet lavendel enpepermunt
Neemeen theelepel lavendel eneenpaar takjespepermuntenvoegdezetoeaandekombucha.
24tot 48ulaten fermenteren

Kombuchametgemberencitroen
Neem2cmgemberensnij dit inkleinestukjesenvoegeeneetlepel uitgeperst citroensap
toe.
24tot 48u laten fermenteren

Kvassmetgember blauwebesenmandarijn
Neem2cmgember, eenhandje volblauwebesseneneenhalfmandarijntje envoegdit toeaan
dekvass.
24tot 48u laten fermenteren
.


