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INTRODUZIONE

Spesso si dice che la felicita inizia da un intestino in buona salute e gli studi

in merito provano la verita di questo adagio. Un apparato digerente sano,
inoltre, facilita la riduzione dello stress e dell’ansia, tende a diminuire

i problemi dermatologici e stimola il sistema immunitario. Nel quadro

di un’alimentazione equilibrata e di una regolare attivita sportiva, ¢ possibile
contribuire alla salute del proprio intestino con bevande e alimenti fermentati,
arricchiti di probiotici. Ma cosa sono i probiotici? Sono batteri che aiutano

a mantenere I'intestino in salute.

Quando si parla di preparati salutari, i prodotti come il kombucha e il kefir,
insieme ai succhi spremuti a freddo e agli smoothie, sono sempre piu

popolari. Esistono tuttavia altre bevande probiotiche meno note, come

il kvas di barbabietola, il jun e il tepache, che si caratterizzano per le stesse
proprieta derivate dalla fermentazione e hanno per di pit un gusto molto
piacevole. Per prepararle occorre, certo, un po’ di pazienza, ma si tratta di
procedimenti semplici. Alcune fermentazioni richiedono I'aiuto di colture vive,
come i grani di kefir o i ceppi di kombucha, mentre altri alimenti fermentano
da soli, spontaneamente. Dovrete fare un po’ di attenzione alle varie fasi,

ma I’operazione non richiedera piu di 5minuti al giorno.

Questo volume si divide in 5 capitoli e tratta sia le bevande fermentate con

i grani di kefir o le colture di kombucha sia quelle fermentate naturalmente.
Ogni capitolo si apre con una ricetta di base seguita da diverse variazioni.
Non perdete tempo e scoprite subito queste deliziose bevande, ottime

per il vostro intestino!




KEFIR D’ACQUA AL POMPELMO ROSA

@ rinforza il sistema immunitario

Per 1 litro — Fermentazione: 4-5 giorni

Preparate il kefir d’acqua seguendo le indicazioni della ricetta. Quando la prima
fermentazione é terminata, filtrate, recuperate i grani di kefir e versate la bevanda
ottenuta in una bottiglia da 1 litro dotata di tappo meccanico ed ermetico.
Aggiungete il succo di pompelmo rosa. Tappate la bottiglia e lasciate fermentare
INGREDIENTI per 2-3 giorni in un luogo fresco e asciutto. Riducete la pressione aprendo

1 dose di kefir d’acqua (pagina 16) e il succo di 1 pompelmo rosa brevemente la bottiglia 1 volta al giorno.
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FRULLATO DI COCCO E MIRTILLI

Per 250 ml — Preparazione: 3 minuti

INGREDIENTI
240 ml di kefir di latte di cocco (pagina 20) ® 140 g di mirtilli surgelati
1 cucchiaio di miele ® 20 g di cocco grattugiato

1 cucchiaino di polline
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@ antiossidante

Frullate tutti gli ingredienti tranne il polline fino a ottenere una consistenza liscia.

Cospargete di polline e servite.
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GINGER BEER

Per 1 litro — Fermentazione: 4-8 giorni

INGREDIENTI
12 ecm di zenzero grattugiato ® 1 litro d’acqua di sorgente o d’acqua filtrata
100 g di zucchero grezzo ¢ il succo di 2 limoni

125 ml di lievito di zenzero (pagina 108)
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@ facilita la digestione

Mettete lo zenzero grattugiato e 500 ml d’acqua in una casseruola. Coprite
e fate sobbollire per 15 minuti, quindi aggiungete lo zucchero. Mescolate finché
non si & sciolto. Fate raffreddare e aggiungete il succo dei limoni e il lievito di
zenzero. Unite I'acqua rimasta. Versate la preparazione in una bottiglia da 1 litro
dotata di tappo meccanico ed ermetico. Tappate e fate fermentare per 1-2 giorni
a temperatura ambiente: la bevanda diventa effervescente in poco tempo.

Riducete la pressione aprendo brevemente la bottiglia tutti i giorni. Servite freddo
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PRENDETEVI CURA DEL VOSTRO INTESTINO
CON LE BEVANDE PROBIOTICHE!

* Consumare bevande e alimenti ricchi di probiotici
contribuisce alla salute dell’intestino.

* Un apparato digerente sano aiuta a ridurre
lo stress e l'ansia e tende a ridurre i problemi
dermatologict, stimolando allo stesso tempo
il sistema immunitario.

* Facili da preparare: vi basteranno al massimo
5 minuti al giorno per scoprive queste deliziose
bevande effervescenti!
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