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El kéfir (Fig. 1) es uno de los productos lacteos fermentados tradicionales mas
consumidos. El grano de kéfir contiene caseina y otros solidos lacteos junto con
levaduras y lactobacilos los cuales provocan la fermentacion caracteristica del
kefir y sirven como iniciador para inducir esta fermentacion cuando se introducen
en la leche fresca (Lopitz et al., 2006).

Tanto el kéfir como los granos de kéfir tienen una rica microbiota (DEFINICIO) y
su composicion se ve afectada por muchos parametros, como el origen del kéfir, el
método de produccion (artesanal o industrial), la relacion entre el grano de kéfiry la
leche, el tipo de leche, las condiciones de fermentacion, la fuente del inoculo, el
equipo utilizado en la produccion y condiciones de almacenaje. (Rodriguez et al.,
2017).

Las bacterias del acido lactico (LAB) son una parte importante de la composicion
microbiana del kéfir y de los efectos que promueven sobre la salud. Las BAL
derivadas del kéfir tienen efectos beneficiosos sobre enfermedades como el cancer
colorrectal, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes mellitus tipo 2, la
obesidad, las enfermedades renales; ademas de que modulan del sistema
inmunologico y la microbiota intestinal a través de diferentes mecanismos
biologicos. (Rodriguez et al,, 2017).

El fermento lactico es un compilado de bacterias fermentadoras y productoras
de acido lactico, estas cualidades les confieren un uso en la industria como
compuestos bioactivos que serviran para proteger contra la accion de
organismos daninos (Velasco, 2012).

Ademas, los péptidos bioactivos y los
productos metabolicos del keéfir han
mostrado resultados prometedores
como componentes beneficiosos para la
salud junto con ciertos efectos
antivirales, incluido el COVID-19.

fig. 1 Kéfir, bulgaros de leche.



Cranylode *  leche  temperatura

@ 6 |

La microbiota del keéfir (Fig. 2) presenta una amplia
potencializacion como fuente de microorganismos
probioticos, aunque hasta el momento no se ha
podido comprender completamente el
comportamiento entre las distintas cepas que
forman el kefiran, debido a la complejidad vy
diversidad del consorcio; se conoce que son fuentes
beneficiosas de probioticos para la salud (Ferrari, et
al. 2020).

Algunas
microorganismos presentes en
los granulos de kéfir de leche

El origen de los granulos es un punto
clave, ya que la composicion del
consorcio variara en funcion de la zona
geografica procedente (Nielsen, et al.
2014).

La leche de vaca, es la mas comun;
también puede ser de cabra o de oveja.
Siempre y cuando sea entera O
descremada; cuanto mayor sea la grasa
de la leche, mas cremoso y espeso sera
(Fig. 3), (Bengoa, et al. 2019).
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fig. 3 Cido de elaboracion de leche kefirada
(A. ferrari, et al., 1010)

fig. 1 Granulos de kéfir (Madeleine
Steinbach, 2011).
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SMOTHE DE MELOCOTONES,
NARANJA, ALBAHACA Y KEFIR

Ingredientes

1 ¥ taza leche kefirada
melocotones con piel
1 naranja sin piel

6 hojas albahaca
azucar mascabado
hielos de kéfir

Elaboracion paso a paso

1.Lavay corta los melocotones con piel.
Agrega a un vaso batidor junto a la
naranja sin piel, las hojas de albahaca,
la leche kefirada y tritura a velocidad
media hasta que esten suaves.

2.Prueba y endulza al gusto con azucar
de coco o azucar integral de cana.
Presenta con tus cremosos cubitos
Kefir y refréscate de manera natural y
saludable.

ENSALADA DE POLLO MARINADO EN
KEFIR

Raciones 4
Hornear en el hornoe corwencional o 180° Y 20

mun

Ingredientes

1 taza yogur de kéfir, 2 dientes ajo rallado, ¥
taza eneldo fresco picadito, ¥ limon rallado, 2
pechugas de pollo, brotes verdes de lechuga,
¥ taza nueces

Para el aderezo: 5 cdas kéfir, 2 cdas mostaza,
1 chalota picadita, copos de chile, %
aguacate, ¥ naranja solo su zumo, hojitas
eneldo fresco, cebollino fresco

Elaboracion paso . paso

La noche anterior, combina en un recipiente
el kefir, el ajo, el eneldo, la ralladura de limon y
coloca el pollo en la marinada asegurandote
de que cada pieza esté bien cubierta.
Por la manana cuando vayas a cocinarlos
retira el pollo de la marinada y hornea a 180°
durante 20 minutos.
1.En un vaso batidor tritura todos los
ingredientes del aderezo menos el
cebollino. Vierte en un bol e incorpora el
cebollino picadito para la nota de color.
2.Presenta el pollo sobre una cama de
brotes verdes, las nueces partidas,
arandanos secos y el aderezo.



Ingredientes

Granos de kéfir

e Frasco (Preferentemente de vidrio)

e Colador

e Cucharas (Preferentemente plastico)

e 2-3 tazas de leche entera o bronca
(pasteurizada)

e Malla para suero/trapo limpio para tapar tu

cultivo

Lava los granes de kefir

Enjuaga tu keéfir con agua fria, evita
agua clorada y agua caliente ya
que puede desequilibrarlo y matar
a la poblacion de probioticos.

Mantenlos en agua de 12 a 24
horas antes de ponerlos en leche,
esto para que se adapten a un
nuevo medio.

Anade leche

Anade leche de tu Condlcwnes

preferencia, debe ser
entera, incluso puedes
usar leche bronca
siempre y cuando este
pasteurizada. El tiempo
que permanezcan los 24H
granos de kefir con la -
leche determinara el 36H
grado de acidez.

28°C

Obten un cultivo inicial

Identifica a alguien que posea
kefir en casa y pide que te regale
un pocCo, al menos Yy
aproximadamente 5 gramos.

Si no conoces a nadie,
actualmente existen
establecimientos donde venden y
puedes conseguirlo ahi.

Nota adicional:

Los lavados no son
necesarios siempre y
cuando lo mantengas
alejado de polvo e
insectos, pero puedes
realizarlos cada 15
dias o cada mes.

-, Reservalaleche
..~ kefirada
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