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MOODBOARDRECETTES

brouhaha créatif · atelier kéfir



LE KÉFIR DE FRUITS 
C’EST QUOI ? 
Le kéfir de fruits est une boisson fermentée 
naturellement pétillante, obtenue grâce à 
des grains de kéfir (un mélange de bactéries 
et de levures). Cette boisson légèrement 
acidulée est riche en probiotiques, idéale 
pour la digestion et le microbiote intestinal.

QUEL MATÉRIEL ?
•	 Un bocal en verre

•	 Une passoire

•	 Une cuillère – Pour mélanger en douceur.

•	 Un entonnoir – Pour éviter les dégâts en 
transvasant.

•	 Des bouteilles en verre avec bouchon 
mécanique (type bouteille de limonade)

LA FERMENTATION
F1 - Première fermentation (24 à 48h) :

•	 Mélanger l’eau et le sucre dans le bocal jusqu’à dissolution.
•	 Ajouter les grains de kéfir, le citron et la figue sèche.
•	 Couvrir d’un tissu propre et laisser fermenter à température ambiante 

pendant 24 à 48h.
•	 Quand la figue remonte à la surface, c’est prêt ! Filtrer avec la passoire.

F2 - Deuxième fermentation (24 à 48h) :

C’est l’étape où on aromatise son kéfir !

•	 Verser le kéfir filtré dans une bouteille en verre hermétique.
•	 Ajouter des fruits, épices ou jus (ex : gingembre, cannelle, jus 

de citron, tout ce qui te plaît !).
•	 Laisser fermenter 24 à 48h à température ambiante (attention 

à la pression !).
•	 Placer au frigo pour stopper la fermentation et déguster bien 

frais.

Plus tu laisses fermenter, plus la boisson sera pétillante !
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QUELS 
INGRÉDIENTS ?
•	 75 cl d’eau

•	 30g de grains de kéfir de fruits.

•	 30g de sucre

•	 2 tranches de citron bio.

•	 1 figue sèche (ou 3 dattes).


