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Îò êàêâî ùå èìàòå íóæäà 
â êóõíÿòà:

Òàáëèöà ñ ïðèáëèçèòåëíè ìåðêè
çà ïî-äîáúð óñïåõ:

Ñúñòàâêè
×àøè/ñóïåíè ëúæè-

öè/÷àåíè ëúæè÷êè

Ãðàìîâå/ìèëè-

ëèòðè

Ïëîäîâå è çåëåí÷óöè,
íàðÿçàíè íà ïàð÷åíöà

1 ÷àøà 145 – 200 ãðàìà

Ìåä èëè
êëåíîâ ñèðîï

1 ñóïåíà
ëúæèöà

20 ãðàìà

Òå÷íîñòè: ñìåòàíà,
ìëÿêî, âîäà èëè ñîê

1 ÷àøà 240 ìèëèëèòðà

Çàõàð: êàôÿâà,
ïëúòíî ïðèòèñíàòà

1 ÷àøà  200 ãðàìà

Çàõàð: áÿëà
1 ÷àøà/1 ñóïåíà

ëúæèöà
200 ãðàìà/12,5 

ãðàìà

Ïîäïðàâêè: êàíåëà,
êàðàìôèë, äæèíäæèôèë èëè 

èíäèéñêî îðåõ÷å (ñìëåíè)

1 ÷àåíà
ëúæè÷êà

5 ãðàìà

Âàíèëîâà åñåíöèÿ
1 ÷àåíà
ëúæè÷êà

4 ãðàìà

v�¢ÔÑËÁÎÉ

2 è 4 ëèòðà

v�¥ÛÑÃÆÎÉ�ÌÛÇÉ×É

ñ äúëãè äðúæêè

v�¬ÁÒÓÉ×É

v�¨ÁÌÆÐÃÁÚ�ÒÆ

èëè ïëàâàù

òåðìîìåòúð

v�«ÛÑÐÉ

v�¢ÔÓÉÌËÉ�

v�¥ÉÒÐÆÎÒÛÑ

çà òå÷íîñòè

v�µÉÎÁ�ÐÌÁÒÓÍÁÒÏÃÁ

öåäêà
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ÂÚÂÅÄÅÍÈÅ
Äîáðå äîøëè â óäèâèòåëíèÿ ñâÿò íà ïðîáèîòè÷íèòå íàïèòêè! 

Àêî òúðñèòå çàáàâåí è âêóñåí íà÷èí äà ïîäîáðèòå çäðàâåòî ñè, òî âèå 
ñòå ïîïàäíàëè íà òî÷íîòî ìÿñòî.

Â òàçè êíèãà ùå íàìåðèòå ïîâå÷å îò ñåäåìäåñåò è ïåò ðåöåïòè 
çà ïðèãîòâÿíå íà äåñåò ðàçëè÷íè âèäà ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè. Òóê ùå 
îòêðèåòå êàê äà çàêâàñâàòå ïèòèåòà â äîìàøíè óñëîâèÿ, êàêúâ å 
çäðàâîñëîâíèÿò åôåêò îò ïðèåìà íà ïðîáèîòèöè îò ðàçëè÷íèòå áèë-
êè, ïëîäîâå, çåëåí÷óöè è ÷àéîâå è êàê äà ïðèãîòâÿòå âàøè ñîáñòâåíè 
ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè.

Ðàçäåëèòå â òàçè êíèãà ñà îðãàíèçèðàíè ñïîðåä òèïà íà íàïèòêè-
òå. Âñÿêà ãëàâà çàïî÷âà ñ îïèñàíèå íà íà÷èíà íà ïðèãîòâÿíå íà íàïèò-
êàòà, ñëåä êîåòî ñà äàäåíè ðåöåïòè çà îâêóñÿâàíåòî º, çà äà èìàòå 
åäíî íàèñòèíà âêóñíî ïðåæèâÿâàíå. Âúïðåêè ÷å êíèãàòà ñúäúðæà èí-
ôîðìàöèÿ çà ôåðìåíòàöèÿòà è ìîæå äà ñëóæè êàòî âäúõíîâåíèå çà 
ñúçäàâàíå íà íàïèòêè ñ ðàçëè÷íè âêóñîâå, ïðèâåòñòâàì âñåêè îïèò 
äà íàáàâèòå ðàçíîîáðàçíè ïðîäóêòè ñúîáðàçíî âàøèòå õðàíèòåëíè 
íóæäè è äà èçáåðåòå òåõíèêèòå, êîèòî ðàáîòÿò ïðè âàñ.

¨ÁÐÏÍÎÆÓÆ��ÕÆÑÍÆÎÓÁ×ÉàÓÁ�Æ�ÉÈËÔÒÓÃÏ�

Ôåðìåíòàöèÿòà ìîæå äà áúäå îáåçñúð÷àâàùà – äà îòíåìå ìíîãî 
âðåìå, äà å îáúðêâàùà. Âúïðåêè òîâà òÿ å íàèñòèíà óäèâèòåëíà, ùîì 
âåäíúæ ñõâàíåòå ñïåöèôèêàòà º. Ïðè ôåðìåíòèðàíåòî íà íàïèòêè (è 
íà õðàíè!) íå ñàìî ùå ñå çàáàâëÿâàòå, íî è ùå íàó÷èòå ìíîãî çà îñíî-
âèòå íà õèìèÿòà è íà ÷îâåøêîòî çäðàâå. Îñâåí òîâà ùå âè å èçêëþ÷è-
òåëíî âêóñíî.

Íå å çàäúëæèòåëíî ôåðìåíòèðàùèòå ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè äà ñà 
ñêúïè. Âñúùíîñò å ìíîãî ðåíòàáèëíî äà ñè ãè ïðèãîòâÿòå ó äîìà. Èíòåð-
íåò å ÷óäåñåí èçòî÷íèê çà íàìèðàíå íà êà÷åñòâåíè ïðîáèîòè÷íè çàê-
âàñêè, êàíè, áóòèëêè, áóðêàíè è âñè÷êî äðóãî, êîåòî ùå âè å íåîáõîäèìî.

Äàéòå ñè âðåìå, íàñëàæäàâàéòå ñå íà ïðîöåñà íà îòãëåæäàíå íà 
çäðàâîñëîâíè ïðîáèîòè÷íè êóëòóðè è áúäåòå óäîâëåòâîðåíè îò çàïî÷-
íàëîòî „ïúòåøåñòâèå“, êîåòî ùå îêàæå èçêëþ÷èòåëíî ïîëîæèòåëíî 
âúçäåéñòâèå âúðõó âàøåòî çäðàâå. Íå çàáðàâÿéòå, ÷å â òÿëîòî âè èìà 
åêîñèñòåìà îò îðãàíèçìè, âñåêè åäèí îò êîèòî äîïðèíàñÿ çà îñúùåñò-
âÿâàíåòî íà íåãîâèòå îñíîâíè, íî âñå ïàê äîñòà ñëîæíè ôóíêöèè. Ïîäïî-
ìàãàíåòî íà òåçè îðãàíèçìè ÷ðåç ñúçäàâàíå íà áëàãîïðèÿòñòâàùà çà 
òÿõíîòî ðàçâèòèå ñðåäà å ïðåäïîñòàâêà çà âàøåòî çäðàâå è ùàñòèå.

×åòåòå âñè÷êè èíñòðóêöèè âíèìàòåëíî, òúé êàòî ñúùåñòâóâàò 
íÿêîè ðèñêîâå ïðè ôåðìåíòèðàíåòî íà ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè! 

À ñåãà å âðåìå å äà íàó÷èì ïîâå÷å çà ïðîáèîòè÷íèòå íàïèòêè!

Прочетете повече откъси от книги на www.vdahnovenia.bg
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Ïðîáèîòèöè (è äðîæäè)

Ïðîáèîòèöèòå ñà äîáðèòå áàêòåðèè, êîèòî ñïîìàãàò çà ñúçäà-
âàíå è ïîääúðæàíå íà ìèêðîôëîðàòà íà õðàíîñìèëàòåëíàòà ñèñòå-
ìà, çà äà ñå ïîñòèãíå õðàíîñìèëàòåëåí áàëàíñ è öÿëîñòíî çäðàâå íà 
÷åðâàòà. Èìà õèëÿäè âèäîâå ïîëåçíè áàêòåðèè è äðîæäè, íî êàòî íàé-
áëàãîòâîðíà çà õðàíîñìèëàòåëíàòà íè ñèñòåìà å èçòúêâàíà áàêòå-
ðèÿòà Lactobacillus – æèâàòà êóëòóðà, ïðèñúñòâàùà â êèñåëîòî ìëÿêî, 
êîìáó÷àòà, êåôèðà, äæèíäæèôèëîâàòà áèðà è äð. Âúïðåêè ÷å ìîæå äà 
ñè êóïèòå âíóøèòåëåí áðîé ïðîáèîòè÷íè äîáàâêè è íàïèòêè îò ìà-
ãàçèíà, ïðîäóêòèòå âåðîÿòíî ùå ñà ñêúïè è íåâèíàãè òîëêîâà åôèêàñ-
íè êàòî òåçè, êîèòî ñè ïðèãîòâÿòå âêúùè.

Â áèòêàòà ìåæäó äîáðèòå è ëîøèòå áàêòåðèè ïðîáèîòèöèòå 
ñà äîáðèòå. Òå ïîìàãàò äà ñå íàäâèÿò âðåäíèòå áàêòåðèè, êîåòî 
ìîæå äà ïðåäîòâðàòè èëè èçëåêóâà çàáîëÿâàíèÿ, äà ïîäñèëè èìóíè-
òåòà è äà ïîâèøè åíåðãèÿòà. Íÿêîè êîìïàíèè äîðè ïðîèçâåæäàò 
ïðîáèîòè÷íè ïî÷èñòâàùè ïðåïàðàòè, êîèòî ìîæå äà èçïîëçâàòå â 
äîìà ñè èëè íà îáùåñòâåíè ìåñòà çà ïîääúðæàíå íà çäðàâîñëîâíà çà-
îáèêàëÿùà ñðåäà.

Åæåäíåâíî êîíñóìèðàìå õðàíè, íà êîèòî ëèïñâàò æèâè õðàíèòåë-
íè âåùåñòâà. Ïðîáëåìúò å äâóñòðàíåí – êàòî çàïî÷íåì ñ òîâà êàê å 
ïðîèçâåäåíà õðàíàòà íè è çàâúðøèì ñ íà÷èíà íà ïðèãîòâÿíåòî º. Ìå-
ñîòî ÷åñòî å ïúëíî ñ àíòèáèîòèöè, à ñâåæàòà ïðîäóêöèÿ ìîæå äà å 
ãåíåòè÷íî ìîäèôèöèðàíà è íàïðúñêàíà ñ õèìèêàëè. Ðàç÷èòàìå îñíîâ-
íî íà õðàíè êàòî õëÿá è ïàñòà. Çàðàäè óäîáñòâîòî íà ïàêåòèðàíèòå 
õðàíè, íèå çàáðàâÿìå, ÷å â îñíîâàòà íà îïòèìàëíîòî õðàíåíå ñòîÿò 
ñóðîâèòå, íåïðåðàáîòåíè ïðîäóêòè.

Âúïðåêè ÷å äîáàâÿíåòî íà ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè êúì õðàíèòåë-
íèÿ âè ðåæèì íå å ïàíàöåÿ çà âñè÷êè õðàíèòåëíè äåôèöèòè, òî îïðå-
äåëåíî ùå âúçñòàíîâè ÷åðâàòà âè îò óâðåæäàíåòî, êîåòî ñà íàíåñëè 
òðóäíèòå çà ñìèëàíå õðàíè (êàòî ïøåíèöà, áîáîâè ðàñòåíèÿ, ïðåðà-
áîòåíèòå çàõàðè). Äîáàâÿíåòî íà ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè ùå ïîìîãíå 
ñúùî çà ñúçäàâàíå íà áëàãîïðèÿòíà ñðåäà â ÷åðâàòà çà ðàçâèòèå íà 
ñúùåñòâóâàùèòå ïîëåçíè ìèêðîîðãàíèçìè, êîèòî ó÷àñòâàò â õðà-
íîñìèëàíåòî, áîðÿò ñå ñ ïàòîãåííèòå ìèêðîîðãàíèçìè è ïîäñèëâàò 
èìóííàòà âè ñèñòåìà.
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Çäðàâîñëîâåí åôåêò îò ïðèåìà
íà ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè

 
Âñÿêà ïðîáèîòè÷íà íàïèòêà èìà ñâîé óíèêàëåí âèä áàêòåðèÿ è/

èëè çàêâàñêà. Ñúùåñòâóâàò õèëÿäè âèäîâå ïîëåçíè áàêòåðèè è çàê-
âàñêè, âñÿêà îò êîèòî ïîäïîìàãà õðàíîñìèëàòåëíàòà è èìóííàòà 
íè ñèñòåìà. Ìíîãîáðîéíè ñà ïîëçèòå îò ïðèåìà íà ïðîáèîòè÷íèòå 
íàïèòêè. Âúâ âñåêè ðàçäåë îò òàçè êíèãà ïîñî÷âàì êàêòî çäðàâîñëîâ-
íèÿ åôåêò îò ïðèåìà íà ñàìàòà íàïèòêà, òàêà è ðåöåïòà çà íåéíî-
òî ïðèãîòâÿíåòî.

Ïðîáèîòè÷íèòå íàïèòêè äîïðèíàñÿò çà åôèêàñíîòî õðàíîñìèëà-
íå ÷ðåç ðàçâèòèå íà çäðàâîñëîâíà ÷ðåâíà ôëîðà, çà áîðáàòà ñ ïàòîãåí-
íèòå ìèêðîîðãàíèçìè (ïîäñèëâàéêè ïî òîçè íà÷èí âàøèÿ èìóíèòåò) 
è çà ïîâèøàâàíåòî íà åíåðãèéíèòå íèâà è öÿëîñòíàòà æèçíåñïîñîá-
íîñò. Â èçâåñòåí ñìèñúë ôåðìåíòèðàëèòå õðàíè ñà „ïðåäâàðèòåëíî 
ñìëåíè“, òúé êàòî çàõàðèòå â õðàíàòà èëè â íàïèòêàòà âå÷å ñà ðàç-
ãðàäåíè. Òîâà ãè ïðàâè ïî-ëåñíè çà õðàíîñìèëàíå â ñðàâíåíèå ñ íåôåð-
ìåíòèðàëèòå õðàíè è ñúçäàâà ïî-ìàëêî ðàáîòà çà ïàíêðåàñà, êîéòî å 
îòãîâîðåí çà îòäåëÿíåòî íà õðàíîñìèëàòåëíèòå åíçèìè.

Ìàêàð ÷å ïðîáèîòè÷íèòå íàïèòêè èìàò ðàçëè÷íî âúçäåéñòâèå 
âúðõó âñåêè ÷îâåê, ïðîó÷âàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å òå ìîæå äà ïîìîãíàò 
çà îáëåê÷àâàíåòî íà ñëåäíèòå çàáîëÿâàíèÿ:

v çàïåê

v öüîëèàêèÿ

v êàíäèäîçà è ñèíäðîì íà ïðîïóñêëèâèòå ÷åðâà

v áîëåñò íà Êðîí

v ñèíäðîì íà ðàçäðàçíåíîòî ÷åðâî

v äèàðèÿ

v ÿçâè

v äèàáåò

v ãúáè÷íè èíôåêöèè.

Âàæíî å äà èìàòå ïðåäâèä, ÷å ìàêàð äà äàâàì èíôîðìàöèÿ çà 
çäðàâîñëîâíèÿ åôåêò îò âñÿêà íàïèòêà, ó÷åíèòå âñå îùå ðàçèñêâàò 
âúïðîñà äî êàêâà ñòåïåí ïðîáèîòèöèòå íè ïîìàãàò. Ïîðàäè òàçè 
ïðè÷èíà å âàæíî áóêâàëíî äà ñå ðúêîâîäèòå îò ÷åðâàòà ñè. Íàïðàâå-
òå ñâîå ñîáñòâåíî ïðîó÷âàíå è íå çàáðàâÿéòå, ÷å òåçè íàïèòêè íå ñà 
íèòî ïàíàöåÿ, íèòî âúçäåéñòâàò ïî åäèí è ñúùè íà÷èí íà âñåêè ÷îâåê.

Прочетете повече откъси от книги на www.vdahnovenia.bg
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Ôåðìåíòàöèÿ
 
Ôåðìåíòàöèÿòà å öåíåí ïðîöåñ, ïðèëàãàí îò ðàçëè÷íè íàðîäè ïî 

ñâåòà â ïðîäúëæåíèå íà õèëÿäîëåòèÿ. Èçïîëçâàí å ïðè ïðîèçâîäñòâî-
òî íà áèðà, âèíî, äðóãè íàïèòêè è õðàíè ñ öåë äúëãîòðàéíî çàïàçâàíå 
íà ïðîäóêòè, âàæíè çà õîðàòà, ïðåäè òÿõíîòî áåçîïàñíî ñúõðàíåíèå 
â õëàäèëíèê.

Ôåðìåíòàöèÿòà å ïðîöåñ, êîéòî íàñòúïâà, êîãàòî æèâ îðãà-
íèçúì ðàñòå è ñå ðàçìíîæàâà, êàòî êîíñóìèðà íàëè÷íàòà õðàíà è 
ÿ ïðåâðúùà â êèñåëèíà è àëêîõîë. Â òàçè êíèãà æèâèòå îðãàíèçìè ñå 
ðàçãëåæäàò êàòî âèäîâå áàêòåðèè è äðîæäè, ïîçíàòè îùå êàòî ïðî-
áèîòèöè. „Õðàíàòà“, êîÿòî ïðîáèîòèöèòå ïðèåìàò, å ïîä ôîðìàòà 
íà çàõàð: òðúñòèêîâà çàõàð, ìåä, ëàêòîçà (â ìëÿêîòî) èëè ôðóêòîçà 
(â ïëîäîâåòå).

Ìëå÷íàòà êèñåëèíà, êîÿòî ñå ïðîèçâåæäà ïî âðåìå íà ôåðìåíòà-
öèÿòà, ñïîìàãà çà äîñòèãàíå íà òî÷íèÿ êèñåëèíåí áàëàíñ â ñòîìàõà 
÷ðåç ïîâèøàâàíå íà íåéíàòà êèñåëèííîñò èëè ÷ðåç íàìàëÿâàíåòî º. 
Ïðåêàëåíî ãîëÿìîòî èëè ïðåêàëåíî ìàëêîòî êîëè÷åñòâî ñòîìàøíà 
êèñåëèíà ìîæå äà ïðè÷èíÿâà íåóäîáñòâà, à ôåðìåíòèðàëèòå õðàíè 
ñúçäàâàò áàëàíñ, êîéòî å áëàãîïðèÿòåí çà ïðàâèëíîòî õðàíîñìèëàíå. 
Ñ îñòàðÿâàíåòî õðàíîñìèëàòåëíèòå åíçèìè íàìàëÿâàò, åòî çàùî 
ôåðìåíòèðàëèòå õðàíè è íàïèòêè ñà îñîáåíî ïîëåçíè çà ïî-âúçðàñò-
íèòå õîðà.

Â ðåçóëòàò íà ôåðìåíòàöèÿòà ñå ïîëó÷àâà àöåòèëõîëèí, êîéòî 
ñëóæè êàòî íåâðîòðàíñìèòåð êàêòî â ïåðèôåðíàòà íåðâíà ñèñòå-
ìà, òàêà è â öåíòðàëíàòà íåðâíà ñèñòåìà. Òîçè íåâðîòðàíñìèòåð 
å îòãîâîðåí çà ìíîæåñòâî ñëîæíè ôóíêöèè êàòî ñúêðàùàâàíåòî íà 
ìóñêóëèòå, ðåãóëèðàíå íà äåéíîñòòà íà ñòîìàõà è ïðåäàâàíå íà èí-
ôîðìàöèÿ îò åäíàòà ñòðàíà íà ìîçúêà êúì äðóãàòà. Âñåêèäíåâíî 
àöåòèëõîëèíúò ïîìàãà íà ÷îâåê äà ñå ôîêóñèðà, ïîääúðæà ïàìåòòà 
è óñïîêîÿâà ðàçäðàçíèòåëíîñòòà. Â òîçè ñìèñúë, àöåòèëõîëèíúò å 
îñîáåíî âàæåí çà ïðîöåñà íà îáó÷åíèå è çà çàïîìíÿíåòî íà èíôîðìàöè-
ÿòà. Ïðîó÷âàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å õîðàòà, êîèòî ñòðàäàò îò áîëåñò-
òà íà Àëöõàéìåð, èìàò ïî-íèñêè íèâà íà àöåòèëõîëèí, ïîðàäè êîåòî 
çàáîëÿâàíåòî ñå ëåêóâà ñúñ ñèíòåòè÷íà ôîðìà íà íåâðîòðàíñìèòåðà.

Ïîäîáíî íà ïðèãîòâÿíåòî íà âèíî è áèðà çàõàðòà, êîÿòî ïðèñúñò-
âà â íà÷àëîòî íà ôåðìåíòàöèÿòà, ñå ìåòàáîëèçèðà ïî òàêúâ íà÷èí, 
÷å, ùîì íàïèòêàòà âå÷å å ãîòîâà, òÿ ñúäúðæà ìíîãî ïî-ìàëêî çàõàð 
îòêîëêîòî ïðåäè òîâà. Ñúùî ïîäîáíî íà âèíîòî è áèðàòà ïîâå÷åòî 
ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè íà âîäíà îñíîâà ñúäúðæàò ìàëêî êîëè÷åñòâî 
àëêîõîë. Ïîðàäè òàçè ïðè÷èíà å ìíîãî âàæíî äà ñòå ïðåäïàçëèâè, êîãà-
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òî ïîçâîëÿâàòå íà äåöàòà äà ïèÿò äîìàøíî ïðèãîòâåíè ïðîáèîòè÷-
íè íàïèòêè, îñîáåíî àêî òå ñà ïî-ñèëíè.

Äî ãîëÿìà ñòåïåí âðåìåòî è èäåàëíàòà òåìïåðàòóðà çà ôåðìåí-
òàöèÿ âàðèðàò â çàâèñèìîñò îò õðàíàòà èëè íàïèòêàòà. Íàïðè-
ìåð çà ïðèãîòâÿíåòî íà êèñåëî ìëÿêî è êåôèð ñå èçèñêâàò äâàäåñåò 
è ÷åòèðè ÷àñà èëè ïî-ìàëêî, äîêàòî çà äæèíäæèôèëîâà áèðà ìîæå äà 
ñà íåîáõîäèìè íÿêîëêî ñåäìèöè, à çà êîìáó÷à – îò ïåò äî ñåäåì äíè. 
Íàêðàòêî, âñè÷êè áàêòåðèè è äðîæäè èìàò ðàçëè÷íè ïîòðåáíîñòè, à 
ïðèÿòíî ïðåêàðàíîòî âðåìå è ïðåäèçâèêàòåëñòâîòî, ñâúðçàíî ñ îò-
ãëåæäàíåòî èì, ñúçäàâà òÿõíàòà ñúâúðøåíà ñðåäà, êîÿòî å ïðåäïîñ-
òàâêà çà ïîëó÷àâàíåòî íà ïðåâúçõîäíà íàïèòêà.

Âòîðè÷íà ôåðìåíòàöèÿ

Ìàêàð ÷å ïîâå÷åòî õîðà ñà çàïîçíàòè ñ ôåðìåíòàöèÿòà, ïðîöå-
ñúò, íàðå÷åí âòîðè÷íà ôåðìåíòàöèÿ, íå å òîëêîâà øèðîêî èçâåñòåí. 
Âòîðè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ ïðåäñòàâëÿâà âòîðè÷åí öèêúë íà ôåðìåí-
òàöèÿ, ñëåä êàòî â íàïèòêàòà âå÷å å ïðîòåêúë ïúðâè÷íèÿò. Âòîðè÷-
íàòà ôåðìåíòàöèÿ íå å çàäúëæèòåëåí åòàï îò ïðèãîòâÿíåòî íà ïðî-
áèîòè÷íèòå íàïèòêè, íî îáèêíîâåíî òàêà òå ñòàâàò âúçõèòèòåëíî 
âêóñíè è ïåíëèâè (ãàçèðàíè). Ïðè ïúðâè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ ïî-ãîëÿìà-
òà ÷àñò îò çàõàðòà, àêî íå è öÿëàòà, ñå êîíñóìèðà îò ïðîáèîòèöèòå, 
òàêà ÷å çà âòîðè÷íàòà å íåîáõîäèìà äîïúëíèòåëíà õðàíà (íàïðèìåð 
ïîäñëàäèòåë, ïëîäîâå è äð.).

Êàêâà å öåëòà íà âòîðè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ? Òÿ ïîçâîëÿâà íà 
ïðîáèîòèöèòå äà ïðîäúëæàò äà ñå ðàçâèâàò, òàêà ÷å íàïèòêàòà 
ñòàâà äîðè îùå ïî-áîãàòà íà ïîëåçíè áàêòåðèè. Êàòî äîïúëíåíèå 
êúì òîâà ìîæå äà ñå ïîñî÷è, ÷å âòîðè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ å ïðîöåñ, 
÷ðåç êîéòî ñå îâêóñÿâàò ïîâå÷åòî ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè. Ìàêàð äà å 
íàïúëíî ïðèåìëèâî è ìíîãî âêóñíî òå äà ñå êîíñóìèðàò ñëåä çàâúðø-
âàíå íà ïúðâè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ, ñúñòàâêè êàòî ïëîäîâå, ïîäñëàäè-
òåëè (çàõàð èëè ìåä), ÷àé, áèëêè è/èëè ÿäëèâè öâåòÿ ñå äîáàâÿò, ïðåäè 
íàïèòêàòà äà ôåðìåíòèðà çà âòîðè ïúò, â ðåçóëòàò íà êîåòî ñå 
ïîëó÷àâàò ïîäõîäÿùè çà âñåêèãî âêóñíè è ïúëíè ñ ìåõóð÷åòà ïèòèå-
òà, ïîäõîäÿùè çà âñåêèãî.

Îáè÷àì äà ïîäëàãàì íà âòîðè÷íà ôåðìåíòàöèÿ êîìáó÷à, äæóí, 
äæèíäæèôèëîâà áèðà è êåôèðíà ñîäà. Ìèñëÿ îáà÷å, ÷å íå å íåîáõîäè-
ìà âòîðè÷íà ôåðìåíòàöèÿ, êîãàòî ñòàâà âúïðîñ çà: ëàêòîôåðìåí-
òèðàëà ëèìîíàäà, ïðîáèîòè÷åí çåëåí÷óêîâ ñîê, ìëå÷åí êåôèð, êèñåëî 

ìëÿêî è ðåäæóâåëàê.
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Ïðèãîòâÿíå íà ïðîáèîòè÷íè
íàïèòêè âêúùè

ÎÒÊÚÄÅ ÄÀ ÇÀÏÎ×ÍÅÌ?

Çà îíåçè, êîèòî íÿìàò íèêàêúâ îïèò ñ ôåðìåíòèðàíåòî, ïðîöå-
ñúò ìîæå äà èçãëåæäà îáåçñúð÷àâàù è äîñòà òðóäåí. Óâåðÿâàì âè, ÷å 
òîâà íå å òàêà.

Íàé-äîáðå áè áèëî äà çàïî÷íåòå ñ ðàçäåë îò òàçè êíèãà, êîéòî âè 
èíòåðåñóâà. Íàïðèìåð, ÿäåòå êèñåëî ìëÿêî âñåêè äåí è èñêàòå äà ñè ãî 
ïðèãîòâÿòå ñàìè. Òîãàâà çàïî÷íåòå ñ ðàçäåëà çà êèñåëî ìëÿêî è êåôèð. 
Àêî ñè êóïóâàòå ãîòîâà êîìáó÷à, ñèãóðíî áèõòå èñêàëè äà äàäåòå ïî-
÷èâêà íà ïîðòôåéëà ñè, çàùîòî òÿ å ïî-ñêúïà. Ðàçäåëúò çà êîìáó÷à èëè 
äæóí ùå âè ñïåñòè ïàðè, ùå âè äàäå âúçìîæíîñò äà ãè ïðèãîòâèòå 
ñïîðåä âàøèòå âêóñîâè ïðåäïî÷èòàíèÿ, à òîçè çäðàâîñëîâåí ïðîåêò 
ùå ïîääúðæà óìà âè ïúðãàâ.

Ùîì èçáåðåòå íàïèòêà, ìîæå äà ñå íóæäàåòå (èëè íå) îò íÿêîè 
ïîñîáèÿ, çà äà ñòå ñèãóðíè, ÷å ðàçïîëàãàòå ñ íåîáõîäèìîòî çà ïîñòè-
ãàíåòî íà ôåðìåíòàöèÿòà.

°¯²¯¢©À�¨¡�µ¦±­¦®³©±¡®¦³¯

Âñÿêà íàïèòêà èçèñêâà íÿêîè ïîñîáèÿ, ñ êîèòî âïîñëåäñòâèå ùå 
ðàçïîëàãàòå. Ñëåä êàòî èçáåðåòå íàïèòêàòà, çà êîÿòî ùå èçïîëçâà-
òå ïðîöåñà íà ôåðìåíòàöèÿ, ñðàâíåòå òîâà, êîåòî èìàòå, ñ îíîâà, 
êîåòî ñå èçèñêâà â ðàçäåëà. Ïðåäè äà ïîäëîæèòå íà ôåðìåíòàöèÿ ïè-
òèåòî, ïðî÷åòåòå âíèìàòåëíî èíñòðóêöèèòå è ñå óâåðåòå, ÷å ðàç-
ïîëàãàòå ñ âñè÷êî íåîáõîäèìî. Â ñðàâíåíèå ñ ïðèãîòâÿíåòî íà áèðà 
èëè ôåðìåíòàöèÿòà íà âèíî îáîðóäâàíåòî, îò êîåòî ñå íóæäàåòå, å 
ìíîãî åâòèíî è îñâåí çà ôåðìåíòàöèÿ, òî ìîæå äà ñå èçïîëçâà çà ïðè-
ãîòâÿíå è çà ñúõðàíÿâàíå íà äðóãè õðàíè è íàïèòêè.

Âúâ âñåêè ðàçäåë äàâàì ñïèñúê íà êóõíåíñêèòå ïîñîáèÿ, íåîáõîäè-
ìè çà ïðèãîòâÿíå íà íàïèòêàòà. Äîáèâàéêè îïèò, ùå íàó÷èòå êîå 
îò òÿõ âè âúðøè íàé-äîáðà ðàáîòà, òàêà ÷å âåðîÿòíî ùå äîáàâÿòå è 
ïðîìåíÿòå íàáîðà îò ïîìîùíè ñðåäñòâà çà ôåðìåíòàöèÿòà. Â îáùè 
ëèíèè ùå èìàòå íóæäà îò åäíà (èëè íÿêîëêî) ñòúêëåíè êàíè, îò êóõ-
íåíñêè êúðïè èëè òåíçóõ, îò ëàñòèöè, ñòúêëåíè áóòèëêè ñ ïëúòíî çà-
òâàðÿùè ñå êàïàöè (âúðøàò ðàáîòà êàêòî áóòèëêè ñ âèíò, òàêà è 
òåçè ñ òàïà), êàêòî è îò çàõàð, ÷àé, èçâîðíà, êëàäåí÷åâà èëè ôèëòðè-
ðàíà âîäà. Ìîæå äà êóïèòå èçâîðíà âîäà îò ìàãàçèíà â ãîëåìè ñúäîâå, 
êîåòî å íàé-äîáðàòà îïöèÿ çà ôåðìåíòèðàíå íà ïðîáèîòè÷íè íàïèò-
êè, îñâåí àêî íÿìàòå ÷èñò èçâîð íàáëèçî. Çà äà íàïðàâèòå ôåðìåí-
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òàöèÿòà îùå ïî-ðåíòàáèëíà, òðÿáâà äà ñòàíåòå ðàçóìåí êóïóâà÷, 
ñðàâíÿâàéêè öåíèòå íà êàíèòå, áóòèëêèòå èëè áóðêàíèòå â õèïåð-
ìàðêåòèòå ñ òåçè â îíëàéíìàãàçèíèòå.

Âúïðåêè ÷å ìîæå äà ñå íàñëàæäàâàòå íà âñè÷êè íàïèòêè â òàçè 
êíèãà â îðèãèíàëíèÿ èì âèä, ðàçíîîáðàçÿâàíåòî èì ïî âàøå æåëàíèå 
ïîêàçâà íå ñàìî óíèêàëíîòî âè òâîð÷åñêî âèæäàíå, íî è ïîñòèãàíåòî 
íà íåïîâòîðèì âêóñ. Ðàçëè÷íèòå ïëîäîâå, áèëêè, ïîäïðàâêè, ÷àé, öâåòÿ 
è ïîäñëàäèòåëè íà ïðàêòèêà äàâàò áåçáðîé âúçìîæíîñòè çà òÿõíîòî 
êîìáèíèðàíå.

Âúâ âñåêè ðàçäåë äàâàì ðåöåïòè, êîèòî äîáàâÿò âêóñ íà âàøèòå 
äîìàøíî ïðèãîòâåíè ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè. Âàæíî å äà çàïîìíèòå, 
÷å ñëàäîñòòà, èíòåíçèòåòà è âðåìåòðàåíåòî, ïðåäè îâêóñÿâàíåòî 
ñå îòðàçÿâàò íà ïîñëåäâàùèÿ âêóñ. Ïî òàçè ïðè÷èíà, ìîæå äà ãè äîáà-
âÿòå è èçâàæäàòå ñïîðåä âàøèòå ëè÷íè ïðåäïî÷èòàíèÿ. Àêî íå å ñïî-
ìåíàòî äðóãî, ïðåïîðú÷âàì èçïîëçâàíåòî íà ñâåæè ñåçîííè ïðîäóêòè 
çà âñÿêà ðåöåïòà â òàçè êíèãà. Ïî-äîëó å äàäåí ñïèñúê íà ïëîäîâåòå, 
êîèòî ìîæå äà ïîëçâàòå ñïîðåä ñåçîíà.

²¦¨¯® ÌÅÑÅÖ ÏËÎÄ

¨ÉÍÁ

Äåêåìâðè,

ÿíóàðè,

ôåâðóàðè

Êëåìåíòèíè*, ôóðìè, ãðåéïôðóòè, êèâè, ïîð-

òîêàëè, ìàðàêóÿ, êðóøè, ðàéñêà ÿáúëêà, ôðåí-

ñêî ãðîçäå, ìàíäàðèíè

Ïðîëåò

Ìàðò,

àïðèë,

ìàé

Êàéñèè, ÷åðèìîÿ, ÷åðåøè, ïúïåøè „Ìåäåíà 

ðîñà“, ïëîäîâå îò õëåáíî äúðâî, ëàéì, ëè÷è, 

ìàíãî, ïîðòîêàëè, àíàíàñ, ÿãîäè

Ëÿòî

Þíè,

þëè,

àâãóñò

Êàéñèè, êàñèñ, êúïèíè, ÷åðíè áîðîâèíêè, áîé-

ñåí**, ïúïåø „Êàíòàëóï“, ÷åðåøè, äóðèàí, 

áúç, ñìîêèíè, ãðåéïôðóòè, ãðîçäå, ïúïåøè 

„Ìåäåíà ðîñà“, ïëîäîâå îò õëåáíî äúðâî, êèé 

ëàéì, ëè÷è, ÷åðíèöà, íåêòàðèíè, ìàðàêóÿ, 

ïðàñêîâè, ñëèâè, ìàëèíè, ÿãîäè, äèíè

Åñåí

Ñåïòåìâðè,

îêòîìâðè,

íîåìâðè

ÀÂÛÌËÉ��ØÆÑÃÆÎÉ�ÂÏÑÏÃÉÎËÉ��ÄÑÏÈÅÆ��ÄÔÁÃÁ��ØÆÑ-

íè áîðîâèíêè, êèé ëàéì, êóìêóàò, ìàðàêóÿ, 

êðóøè, ðàéñêà ÿáúëêà, àíàíàñ, íàð

Ïëîäîâå, êîèòî ñà ÷óäåñíè ïðåç öÿëàòà ãîäèíà, ñà:

ÿáúëêè, àâîêàäî, áàíàíè, êîêîñîâ îðåõ, ëèìîíè.

*   Õèáðèä ìåæäó ìàíäàðèíà è ïîðòîêàë – áåë. ïðåâ.
**  Õèáðèä ìåæäó ìàëèíà è êúïèíà – áåë. ïðåâ.
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„Çàáåëåæåòå, ÷å íàòóðàëíè ïëîäîâè ñîêîâå ìîæå äà áúäàò 

èçïîëçâàíè çà âòîðè÷íà ôåðìåíòàöèÿ íà âñè÷êè íàïèòêè íà 

âîäíà îñíîâà, îïèñàíè â òàçè êíèãà. Ìàêàð ïëîäîâèòå ñîêîâå 

äà ñà áúðç, ëåñåí è äîñòúïåí íà÷èí çà îâêóñÿâàíå íà íàïèòêè-

òå, òå ñà ìíîãî áîãàòè íà çàõàð è íÿìàò ñúùèÿ çäðàâîñëîâåí 

åôåêò êàòî ïðåñíèòå ïëîäîâå. Îòêðèõ ñúùî, ÷å îñòàâÿíåòî íà 

ïëîäîâàòà ïóëïà â áóòèëêèòå, äîêàòî ïðîòè÷à âòîðè÷íàòà 

ôåðìåíòàöèÿ íà íàïèòêàòà, ïîìàãà òÿ äà ñòàíå ãàçèðàíà. Ïî-

òðóäíî å äà ñå ïîñòèãíå ïåíëèâà íàïèòêà, àêî çà âòîðè÷íàòà 

ôåðìåíòàöèÿ ñå èçïîëçâà ïëîäîâ ñîê, êóïåí îò ìàãàçèíà.“
²»£»±¹¦®¯³¯�°±©¤¯³£À®¦�®¡�°±¯¢©¯³©¸®©�®¡°©³«©

Ìîæå äà å òðóäíî äà ïîñòèãíåòå åäèí è ñúù ðåçóëòàò âñåêè ïúò, 
êîãàòî ïðèãîòâÿòå ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè. Äîðè äà èçïîëçâàòå àáñî-
ëþòíî ñúùèòå ñúñòàâêè çà âòîðè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ, âêóñúò ìîæå 
äà ñå ðàçëè÷àâà ìåæäó îòäåëíèòå äîçè â çàâèñèìîñò îò òåìïåðàòó-
ðàòà, êîÿòî ñå ïîääúðæà, êîëè÷åñòâîòî çàõàð, êîåòî âå÷å ñå ñúäúðæà, 
è òîâà, êîåòî ñå äîáàâÿ, çðåëîñòòà íà êóëòóðàòà è ò.í. Âñè÷êè òåçè 
ôàêòîðè èìàò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåíà ðîëÿ ïðè ïîëó÷àâàíåòî íà êðàé-
íàòà íàïèòêà. 

Íà ñëåäâàùèòå ñòðàíèöè îïèñâàì õàðàêòåðíèòå âêóñîâå íà ôåð-
ìåíòèðàëèòå íàïèòêè è îáÿñíÿâàì êàê ñà ïîñòèãíàòè, òàêà ÷å âèå 
äà ïðîìåíèòå èëè çàïàçèòå íà÷èíèòå íà ïðèãîòâÿíå, çà äà ïîëó÷èòå 
íàïèòêà ïî âàø âêóñ.

ÑÓÕÈ ÍÀÏÈÒÊÈ: Êîãàòî åäíà íàïèòêà å ñóõà íà âêóñ (íå å ñëàäêà), çàõàðè-
òå ñà ìåòàáîëèçèðàíè îò êóëòóðàòà, â ðåçóëòàò íà êîåòî èìà ìàëêî 
êîëè÷åñòâî îñòàòú÷íà çàõàð. Íÿêîè õîðà ïðåäïî÷èòàò ñóõè íàïèòêè, 
äîêàòî äðóãè õàðåñâàò ïî-ñëàäêè. Çà äà èçáåãíåòå ïîëó÷àâàíåòî íà 
ñóõà íàïèòêà, âíèìàòåëíî íàáëþäàâàéòå ïðîöåñà íà ïðèãîòâÿíåòî íà 
ïèòèåòî, êàòî ãî îïèòâàòå ïî âðåìå íà ïúðâè÷íàòà è íà âòîðè÷íàòà 
ôåðìåíòàöèÿ, çà äà ñòå ñèãóðíè, ÷å ñëàäîñòòà å ñïîðåä âàøèÿ âêóñ. Çà 
äà ïðîâåðèòå ñëàäîñòòà ïî âðåìå íà ïúðâè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ, ãðå-
áíåòå ìàëêî òå÷íîñò ñ ÷èñòà ëúæèöà èëè ìàëêà ÷àøà. Ïî âðåìå íà âòî-
ðè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ ìîæå äà îòâîðèòå åäíà áóòèëêà ñëåä äâàäåñåò 
è ÷åòèðè ÷àñà, çà äà ïðîâåðèòå äàëè âè äîïàäà ñëàäîñòòà íà íàïèòêà-
òà. Ùîì áúäå äîñòèãíàòî æåëàíîòî íèâî íà ñëàäîñò, ïðîñòî ïðåóñòà-
íîâåòå ïðîöåñà, êàòî áóòèëèðàòå è îõëàäèòå íàïèòêàòà.

ÑËÀÄÊÈ ÍÀÏÈÒÊÈ: Âñè÷êè íàïèòêè â òàçè êíèãà ñúäúðæàò çàõàð, íå-
çàâèñèìî äàëè êîëè÷åñòâîòî º å åñòåñòâåíî (êàòî ëàêòîçàòà â ìëÿ-
êîòî èëè âúãëåõèäðàòèòå â çåëåí÷óöèòå), èëè çàõàðòà å äîáàâåíà çà 
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öåëèòå íà ôåðìåíòàöèÿòà. Êîãàòî ïðîöåñúò ïðèêëþ÷è, ïî-ãîëÿìàòà 
÷àñò îò çàõàðòà ùå áúäå ðàçãðàäåíà è òàêà íàïèòêàòà ùå áúäå ïî-
ìàëêî ñëàäêà, îòêîëêîòî â íà÷àëîòî íà ôåðìåíòàöèÿòà.

Åäíà íàïèòêà ìîæå äà å ñëàäêà â êðàÿ íà ôåðìåíòàöèÿòà, êîãàòî 
ïðîáèîòèêúò è çàêâàñêàòà íå ñà èçïîëçâàëè öÿëîòî êîëè÷åñòâî çà-
õàð, êîåòî îçíà÷àâà, ÷å ôåðìåíòàöèÿòà ìîæå äà ïðîäúëæè ïî-äúëãî, 
àêî æåëàåòå. Îíåçè, êîèòî ïðåäïî÷èòàò ïî-ñëàäêè íàïèòêè, ìîæå 
äà äîáàâÿò äîïúëíèòåëíî çàõàð (íàïðèìåð ìåä, ïëîäîâå èëè ïðîñ-
òî òðúñòèêîâà çàõàð), çà äà ïîäñëàäÿò íàïèòêàòà. Òîâà òðÿáâà 
äà ñòàíå åäâà ñëåä êàòî ïðèêëþ÷è ïúðâè÷íàòà ôåðìåíòàöèÿ, òúé 
êàòî ïðåêàëåíî ìíîãîòî çàõàð â íà÷àëîòî íà ïðîöåñà ìîæå äà óáèå 
êóëòóðèòå.

ÒÐÚÏ×ÈÂÈ ÍÀÏÈÒÊÈ: Îïðåäåëåíè íàïèòêè êàòî êîìáó÷à, êåôèð è ïðî-
áèîòè÷åí çåëåí÷óêîâ ñîê èìàò òðúï÷èâ âêóñ, êîéòî å ïðîäóêò íà ôåð-
ìåíòàöèÿòà. Íå áúðêàéòå òðúï÷èâèÿ âêóñ ñ âêèñâàíåòî, òúé êàòî 
ìíîãî îò íàïèòêèòå â òàçè êíèãà, êîãàòî ñà ôåðìåíòèðàëè ïðàâèëíî, 
òðÿáâà äà èìàò òðúï÷èâ âêóñ ñëåä çàâúðøâàíå íà ïðîöåñà. Êîëêîòî 
ïî-ñèëíà å åäíà íàïèòêà, òîëêîâà ïî-òðúï÷èâà å òÿ.

Çà äà ïîñòèãíåòå ïî-òðúï÷èâ âêóñ íà íàïèòêàòà, îñòàâåòå ÿ äà 
ôåðìåíòèðà ïî-äúëãî âðåìå, íî ñå ñúîáðàçÿâàéòå ñ ïðåïîðú÷àíàòà 
ïðîäúëæèòåëíîñò íà ïðèãîòâÿíå, çà äà ìîæå ïðîáèîòèöèòå äà ïðå-
ðàáîòÿò öÿëîòî êîëè÷åñòâî çàõàð. Îñâåí òîâà îáðúùàéòå âíèìàíèå 
íà íèâîòî íà pH íà íàïèòêàòà, òúé êàòî òâúðäå âèñîêîòî pH ìîæå 
äà áúäå âðåäíî çà õðàíîñìèëàòåëíàòà âè ñèñòåìà.

ÌÅÊÈ ÍÀÏÈÒÊÈ: Ìåêîñòòà îáèêíîâåíî ñå ñâúðçâà ñ ìëå÷íèòå ïðî-
äóêòè, òàêà ÷å å ñúâñåì åñòåñòâåíî êåôèðúò è êèñåëîòî ìëÿêî äà 
èìàò ìåê âêóñ è êðåìîîáðàçíà êîíñèñòåíöèÿ, âúïðåêè ÷å ñúùåñòâó-
âàò è äðóãè íàïèòêè, êîèòî äî èçâåñòíà ñòåïåí èìàò ñúùèòå õà-
ðàêòåðèñòèêè. Äæèíäæèôèëîâàòà áèðà íàïðèìåð ìîæå äà èìà ìåê 
âêóñ, êîãàòî íå å òâúðäå ñóõà (êîåòî îçíà÷àâà, ÷å äæèíäæèôèëîâà-
òà áèðà å âñå îùå ñëàäêà è ïðîáèîòèöèòå íà ñà ïðåðàáîòèëè âñè÷êè 
çàõàðè). Äæóíúò ñúùî ìîæå äà å ìåê çàðàäè âêóñà, êîéòî ïðèäàâàò 
ïðîáèîòèöèòå, ñëåä êàòî ñà ïðåðàáîòèëè ìåäà.

ÍÀÏÈÒÊÈ Ñ ÂÊÓÑ ÍÀ ÄÐÎÆÄÈ/ËÈÌÎÍ: Ïîâå÷åòî íàïèòêè â òàçè êíèãà 
èìàò åäâà äîëîâèì âêóñ íà äðîæäè/ëèìîí, êîéòî å ñèãóðåí ïðèçíàê çà 
ôåðìåíòàöèÿ, çàùîòî ïîêàçâà íàëè÷èå íà ñàìèòå äðîæäè. Â ïðîáèî-
òè÷íèòå íàïèòêè òå èçïúëíÿâàò ñúùàòà ðîëÿ êàòî õëåáíàòà ìàÿ. 
Òåçè êóëòóðè ñå õðàíÿò ñúñ çàõàðè, ðàñòàò è äîðè íà âêóñ ñà ïîäîáíè 
íà ìàÿòà çà õëÿá. Âêóñúò íà äðîæäè/ëèìîí å íàé-çàáåëåæèì ïðè ðåäæó-
âåëàêà, âîäíèÿ êåôèð (èëè êåôèðíàòà ñîäà), ïðîáèîòè÷íèÿ çåëåí÷óêîâ 
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ñîê è äæèíäæèôèëîâàòà áèðà, äîêàòî ïðè äðóãè íàïèòêè (íàïðèìåð 
ïðè ìëå÷íèÿ êåôèð) òîé å åäâà äîëîâèì.

ÏÅÍËÈÂÈ ÍÀÏÈÒÊÈ: Êîãàòî ñòàâà âúïðîñ çà ôåðìåíòàöèÿ è åñòåñòâå-
íî ãàçèðàíå, îïðåäåëåíèåòî, êîåòî îáèêíîâåíî ñå èçïîëçâà, å „ïåíëèâ“. 
Âñè÷êè íàïèòêè â òàçè êíèãà ñà ïåíëèâè (âêëþ÷èòåëíî ìëå÷íèÿò êå-
ôèð è êèñåëîòî ìëÿêî!), íÿêîè îò êîèòî – ïîâå÷å îò äðóãè. Êîìáó÷àòà, 
êåôèðíàòà ñîäà è äæèíäæèôèëîâàòà áèðà ñà íàé-ïåíëèâèòå íàïèòêè 
ñîäàòà. Ïåíëèâîñòòà îáèêíîâåíî ñå ïîñòèãà ïî âðåìå íà âòîðè÷íàòà 
ôåðìåíòàöèÿ, êîãàòî ñà äîáàâåíè äîïúëíèòåëíè çàõàðè è òå÷íîñòòà 
å â ïëúòíî çàòâîðåíè áóòèëêè. Ãàçîâåòå, êîèòî ñå îáðàçóâàò îò áàê-
òåðèèòå è äðîæäèòå ñëåä áóòèëèðàíåòî, ñúçäàâàò íàëÿãàíå, â ðåçóë-
òàò íà êîåòî ñå ïîëó÷àâà åñòåñòâåíî ãàçèðàíå. Íå ñå èçíåíàäâàéòå, 
àêî ïðîáèîòè÷íèÿò çåëåí÷óêîâ ñîê, ðåäæóâåëàêúò è ëàêòîôåðìåíòè-
ðàëàòà ëèìîíàäà ñà ëåêî ãàçèðàíè, òúé êàòî òîâà å åñòåñòâåí ðåçóë-
òàò îò ôåðìåíòàöèÿòà.

Ìíîãî âàæíî å äà âíèìàâàòå ñ íàïèòêèòå, ïîäëîæåíè íà âòîðè÷-
íà ôåðìåíòàöèÿ â ïëúòíî çàòâîðåíè ñòúêëåíè áóòèëêè. Êîëêîòî ïî-
äúëãî ôåðìåíòèðà òå÷íîñòòà, òîëêîâà ïî-ãàçèðàíà ñòàâà òÿ, êîåòî 
îçíà÷àâà, ÷å áóòèëêèòå ìîæå äà åêñïëîäèðàò, àêî íàïèòêèòå ñà îñòà-
âåíè äà ôåðìåíòèðàò òâúðäå äúëãî. Èìàéòå ïðåäâèä ñúùî, ÷å ìàêàð 
÷å îõëàæäàíåòî çàáàâÿ ïðîöåñà íà ôåðìåíòàöèÿ, òî íå ãî ñïèðà è ïðî-
áèîòè÷íèòå íàïèòêè ùå ïðîäúëæàò äà ôåðìåíòèðàò è äà ñòàâàò 
ãàçèðàíè â õëàäèëíèêà. Òàéíàòà å äà äàäåòå íà íàïèòêàòà äîñòàòú÷-
íî âðåìå çà ïðîòè÷àíå íà âòîðè÷íà ôåðìåíòàöèÿ, çà äà çàïî÷íå òÿ äà 
ñå ãàçèðà, ñëåä êîåòî äà ÿ îõëàäèòå çà äâà äíè, ïðåäè äà ÿ ïèåòå. Òîâà 
äàâà âúçìîæíîñò íà íàïèòêàòà äà ïðîäúëæè äà ôåðìåíòèðà, íî íå äî 
òàêàâà ñòåïåí, ÷å äà ñå ñúçäàäå ïðåêàëåíî ãîëÿìî íàëÿãàíå.

Âíèìàíèå!

Ïðèãîòâÿíåòî âêúùè íà êîÿòî è äà å ôåðìåíòèðàëà íàïèòêà 
ìîæå äà áúäå ðèñêîâàíî. Ïðè óñëîâèå, ÷å ñëåäâàòå èíñòðóêöèèòå, èçëî-
æåíè â êíèãàòà è îáðúùàòå âíèìàíèå íà ïðîáèîòèöèòå, âèå íå ñàìî 
ùå ïðèãîòâèòå ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè ñ âúçõèòèòåëåí âêóñ, íî ùå 
èçïèòàòå óäîâëåòâîðåíèå, çíàåéêè, ÷å ñòå íàïðàâèëè íåùî íàèñòèíà 
÷óäåñíî (è çäðàâîñëîâíî) âêúùè. Âñåêè ðàçäåë â òàçè êíèãà ïîñî÷âà ðèñ-
êîâåòå, ñâúðçàíè ñ ïðèãîòâÿíåòî íà ñúîòâåòíèòå íàïèòêè, è îáÿñíÿ-
âà êàê äà ñå èçáåãíàò ãðåøêè.
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ÏÎÄÄÚÐÆÀÍÅ ÍÀ ÕÈÃÈÅÍÀ

Íå çàáðàâÿéòå äà ïîääúðæàòå ÷èñòî âñè÷êî, êîåòî èçïîëçâàòå 
ïðè ôåðìåíòàöèÿòà íà ïðîáèîòè÷íèòå íàïèòêè. 

×ðåç ñúçäàâàíåòî íà çäðàâîñëîâíà ñðåäà çà ïðîáèîòèöèòå íå ñàìî 
ùå îñèãóðèòå òÿõíîòî îöåëÿâàíå è ùå èçáåãíåòå çàðàçÿâàíåòî èì, 
íî è ùå ïîëó÷èòå èçêëþ÷èòåëíà íàïèòêà. Íå çàáðàâÿéòå äà ïðî÷åòå-
òå âíèìàòåëíî èíñòðóêöèèòå, äàäåíè âúâ âñåêè ðàçäåë, è âÿðâàéòå 
íà èíñòèíêòèòå ñè!

«¯¤¡³¯�°¯¥¬¡¤¡³¦�®¡�µ¦±­¦®³¡·©À
ÏÎÂÅ×Å ÎÒ ÅÄÍÀ ÏÐÎÁÈÎÒÈ×ÍÀ ÍÀÏÈÒÊÈ...

Ìîæå äà ñå îñìåëèòå äà ïðèãîòâÿòå åäíîâðåìåííî íÿêîëêî âèäà 
ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè. Òîâà å âúçìîæíî, àêî èìàòå êàíè è áóðêàíè èç 
öÿëàòà êúùà. Íå çàáðàâÿéòå äà äúðæèòå ðàçëè÷íèòå âèäîâå ôåðìåí-
òèðàëè íàïèòêè íà êîëêîòî å âúçìîæíî ïî-ãîëÿìî ðàçñòîÿíèå åäíà 
îò äðóãà (íàé-ìàëêî íà 4,5 ì). Ðàçëè÷íèòå âèäîâå ïðîáèîòèöè ìîãàò 
äà ñå ïðåíàñÿò ïî âúçäóõà ïî âðåìå íà ôåðìåíòàöèîííèÿ ïðîöåñ è àêî 
äàäåí âèä îò åäíà ôåðìåíòèðàùà íàïèòêà ïîïàäíå âúðõó äðóã, òîé 
ìîæå äà ïðîìåíè êóëòóðàòà è äà ñå ïðåâúðíå â íåùî ñúâñåì ðàçëè÷íî. 
Çà äà ïîääúðæàòå ÷èñòîòàòà íà âàøèòå êóëòóðè, äðúæòå ãè äàëå÷ 
åäíà îò äðóãà.

Àêî íàèñòèíà èñêàòå äà 
ïîäëîæèòå íà ôåðìåíòà-
öèÿ åäíîâðåìåííî íÿêîëêî 
ïðîáèîòè÷íè íàïèòêè, ïðå-
ïîðú÷âàì äà èçïîëçâàòå áå-
ëåæíèê èëè åëåêòðîííà òàá-
ëèöà, çà äà ïðîñëåäÿâàòå 
êîé äåí ñòå çàïî÷íàëè ïðè-
ãîòâÿíåòî íà âñÿêà åäíà îò 
òÿõ. Ïî òîçè íà÷èí ìîæå äà 
ïðàâèòå ñïðàâêà, àêî çà-
ãóáèòå ïðåäñòàâà çà âðå-
ìåòî. Ïðîäúëæèòåëíîñò-
òà íà ïðèãîòâÿíå å îñî-
áåíî âàæíà, ñëåäîâàòåëíî 
òðÿáâà äà çíàåòå íà êàêúâ 
åòàï å ôåðìåíòàöèîííèÿò 
ïðîöåñ ïðè âñÿêà íàïèòêà.
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