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Kefir; kefir taneleri ile elde edilen bir süt içeceğidir. Alkol ve gaz içerir. İçindeki karbondioksit nedeniyle köpüren kefir, ekşi ve ferahlatıcı tadı ile ayrana benzer. Anavatanı Kafkas dağlarıdır. Kafkasya’da uzun yıllardır kullanılmaktadır. Rusya, Asya, Doğu Avrupa ve Ortadoğu ülkeleri ile Türkiye’de orijinal taneden kefir üretilmektedir. Son yıllarda ülkemizde beslenme ve bazı rahatsızlıkların tedavisini desteklemek gibi amaçlarla evlerde kefir yapılmaktadır. Bu nedenle kefir tanesine olan talep her geçen gün artmaktadır. 
Kefir Tanesi Nedir? 
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Kefir yapmak üzere süte maya olarak kefir tanesi katılır. Kefir tanesi, genellikle fındık veya buğday büyüklüğündedir. Beyaz veya beyaz-sarı renklidir. Küçük karnabahar veya patlamış mısır görünümündedir. İyi bir kefir tanesi yapışkan ve yumuşaktır. Esnek yapıdadır. 

Taneler sütü fermente ederler. Fermantasyon sonunda süzülerek, tekrar kullanılabilirler. Kefir tanelerinde bulunan bazı bakteriler süt şekerini parçalar. Süt asidi oluşturup, sütü pıhtılaştırırlar. Diğer bazı bakteriler ise alkol ve karbondioksit meydana getirir ve proteinleri parçalar. 
Fermantasyon sonunda hafif alkollü, içimi hoş ve koyu kıvamlı kefir ortaya çıkar. Kefir her gün yapıldığında taneler kendiliğinden çoğalırlar. 
Kefir Nasıl Yapılır? 

Kefir paslanmaz çelik tencere veya cam bir kavanozda yapılmalıdır. Kefir yapımında bakır veya alüminyum tencere kesinlikle kullanılmamalıdır. Kefir yapılışında çiğ süt veya pastörize süt kullanılır. Sütlerin mutlaka kaynatılması gerekmektedir. Kaynatılan süt bir kaba boşaltılarak, 20-25 °C 

dereceye kadar soğutulur (yoğurt mayalanmasından daha soğuk). Üzerinden kaymak tabakası alınır. İçerisine %3-5 oranında (1 litre süte 30-50 gram) kefir tanesi ilave edilir, karıştırılır. Kabın ağzı hava alacak fakat toz, sinek v.s. girmeyecek şekilde kapatılır. Süt, 20-25°C kalacak şekilde, bir yere bırakılır. Soğuk havalarda kabın etrafı bez ile sarılır. Sütün 20-25°C dereceler arasında olması sağlanır. Süt, kefir tanesi konulduktan sonra 18-24 saat içinde pıhtılaşır. Kefir içeceği meydana gelmiştir. Kefir, olgunlaşması için buzdolabına konur. Bir süre (bir gece) dolapta bekletilir. Olgunlaşan kefir buzdolabından alınarak, temiz bir süzgeç ile süzülür. İçindeki kefir taneleri çıkarılır. Hemen içilebileceği gibi, dolapta soğutulduktan sonra da tüketilebilir. 
Evlerde kefir tanesinden geleneksel yöntemle üretim aşamaları 
1. Çiğ sütün kaynatılır 
2. Kaynamış süt 20 - 25 °C’ye soğutulur 
3. Süte kefir tanesi ilave edilir 

4. Süt pıhtılaşır (yaklaşık 18- 24 saat) 

5. Pıhtıdan kefir taneleri süzülür 
6. Süzülen kefir buzdolabına konur, içilir 
Aynı kefir taneleri temizliğe dikkat edildiği sürece uzun yıllar kullanılabilir. Hemen kullanılmayacak taneler, kaynatılıp-soğutulan su ile yıkanır. Su dolu temiz bir kavanoz içerisinde buzdolabına konur. Bu şekilde taneler bir hafta saklanabilir. Eğer kefir taneleri daha uzun süre kullanılmayacaksa kavanoz buzlukta veya dondururcuda saklanmalıdır. Yeniden kefir üretileceği zaman, buzluktan çıkarılan kefir, %20-25 oranında süte katılarak, aktifleştirilir. 

Kefir Yapımında Nelere Dikkat Edilmelidir? 

· Süt sıcaklığı 20-250C’den fazla olmamalıdır. 
· Fermantasyon süresi uzun tutulmamalıdır. 
· Temizliğe dikkat edilmelidir (kefirde fazla gaz, köpürme ve farklı ekşilik oluşursa temizlik sorunu vardır) 
· Kullanılacak süt yeterince kaynatılmalıdır. 
· Bakır, alüminyum, toprak tencereler kullanılmamalıdır. 
Kefirin Beslenme Değeri ve Sağlık İçin Yararları 

Kefir, sütteki tüm besin maddelerini içerdiği için beslenme değeri çok yüksektir (Çizelge 1). Kefirin oluşumu sırasında sütteki laktoz ve proteinlerdeki değişimler kefirin hazmını kolaylaştırır. Ayrıca, oluşan maddeler iştah açıcı, serinletici, güzel tat ve aroma vermektedirler. 

Kefirdeki laktoz oranı süte oranla daha azdır. Bu nedenle laktoza duyarlı kişiler kefiri rahatlıkla içebilirler. Başta; B12 olmak üzere B grubu vitaminleri içerir. Hazmı kolay, protein ve vitamince zengindir. Kefir, herkes için uygun bir besindir. 


Çizelge 1. Kefirin Besin Değeri 

	Bileşenler 
	100 g

	Enerji (kcal) 
	65

	Yağ (g) 
	3.5

	Protein (g) 
	3.3

	Laktoz (g) 
	4.0

	Su (g) 
	87.5

	Kalsiyum (g) 
	0.12

	Laktik asit (g) 
	1.1

	Kolesterol (mg) 
	13

	B12 vitamini (mg) 
	0.5


Kefirin bazı rahatsızlıkları iyileştirdiği bilinmektedir. Kefirde oluşan asetik asit, hidrojen peroksit gibi antibakteriyel maddeler, antibiyotikler, bazı hastalıklara karşı olumlu etki yapmaktadır. Kefir, mide ve pankreas gibi organların salgılarını da artırmaktadır. Yapılan çalışmalarda kefirin sinirsel rahatsızlıklar, iştahsızlık ve uykusuzluk için iyi bir ilaç olduğu saptanmıştır. 

Halk arasında kefirin yüksek tansiyon, bronşit ve safra kesesi rahatsızlıklarını iyileştirdiği bilinmektedir. Düzenli olarak günde yarım litre içilen kefirin, vücut dengesini koruyucu etkisi olduğu belirtilmektedir. Kefirin karaciğer, böbrek fonksiyonları ve kan dolaşımı üzerine olumlu etkileri olduğu söylenmektedir. Antikanserojen özellik taşıdığı da bir bilinmektedir. 

Kefir Tanesi Nereden Temin Edilebilir? 

Kefir tanesi ülkemizde Ege, Ankara, Uludağ (Bursa), Akdeniz (Antalya) Üniversiteleri Ziraat Fakültelerinden ücret karşılığında temin edilebilir. Bazı aktarlarda da satışı yapılmaktadır. Ayrıca, evlerinde kefir üreten kişilerden alınabilir. 

	


Ege Üniversitesi Ziraat Fakültesi Süt Teknolojisi Bölümü’nden kefir tanesi satın alınabilir. 
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