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Introduccion

El kéfir es un alimento poco conocido, cuyas propiedades
nutritivas y preventivas lo hacen merecedor de entrar en
nuestra dieta cotidiana. El objetivo principal de este libro es
acercarlo a todos, conocer sus cualidades y composicién, y
los agentes que hacen de él un alimento especialmente reco-
mendado para la salud preventiva y la belleza corporal. Es
comuin la asociacion del kéfir con la familia de los licteos,
valorando las semejanzas de nutrientes que aporta, tanto
con la leche entera como con la descremada, la leche de ca-
bra, el yogur —otro alimento fermentado al que se asemeja—
y la leche materna.

Esta obra sobre el kéfir es fruto de varios afios de investi-
gacion en el campo de las fermentaciones alimentarias. Abar-
ca muchos de los alimentos que consideramos de primera
necesidad, elaborados a partir de ciertas transformaciones
biolégicas. El caso del kéfir es especialmente interesante por-
que utiliza como materia prima la leche, que es enriquecida
al fermentarla. Es un alimento de gran calidad, que suma a las
virtudes de la leche las de la propia fermentacién, entendida
ésta como una predigestién que la prepara para que pueda
ser consumida por personas con problemas de intolerancia a
la lactosa o con desarreglos intestinales importantes.

La estructura del libro sigue una gradaci6n que va desde
los componentes del kéfir hasta su forma de uso. El primer
capitulo estd dedicado a explicar sus origenes y referencias.



A continuacién, se muestra qué es el kéfir, como son sus
nédulos y como saber si estdn o no en buen estado. También
se trata como un derivado lacteo y se sefialan sus conexiones
con otros productos de la misma familia. Seguidamente, se
describen los componentes de la leche y la variabilidad que
se encuentra en el kéfir. Se considera el problema de la into-
lerancia en ciertas personas y c6mo puede ayudar el kéfir en
estos casos. A continuacion se trata sobre el proceso de fer-
mentacion del kéfir, por medio de levaduras, que producen
una fermentacién alcohélica, y bacterias, que derivan en
acido lactico. El resultado es un producto altamente benefi-
cioso para el restablecimiento de la flora intestinal, la belle-
za y la salud, en general.

La segunda parte estd dedicada al proceso de preparacién
y conservacion, desde un punto de vista prictico y haciendo
hincapié en las principales dudas gue pudieran presentarse,
ya que en todo momento estamos tratando con un organis-
mo vivo al que afectan las condiciones ambientales. Ofre-
cemos una serie de recetas de cocina y de belleza para intro-
ducir el kéfir en nuestra vida cotidiana.



Primera parte



Alguien nos habla del kéfir

Cada vez son mas las personas que han oido hablar del kéfir.
Conocidos ¢ amigos nos comentan sus virtudes; o lo vemos
en las tiendas de alimentacién natural, junto a yogures y
cuajadas. En realidad, mas alla de que se frata de un produc-
to lacteo, poco sabemos de él, y el desconocimiento se mez-
cla con informaciones fragmentadas sobre sus maravillosos
beneficios y la historia de un «bicho» que hay que cuidar.
Algunas personas cuentan que gracias a él han equilibrado
sus trastornos, y los especialistas en salud natural lo aconse-
jan en lugar de la leche.

La mejor manera de aprender sobre €l kéfir es cultivan-
dolo en casa, cuiddndolo para obtener el punto deseado, y
haciendo uso de modo que nos equilibre por dentro y agra-
de a nuestro paladar.

Origen y leyenda

Las tendencias y las modas se asemejan a un canasto lleno
de ropa que de vez en cuando volcamos y deja al descubierto
lo que estaba olvidado en el fondo. La buena acogida que en
los dltimos tiempos se dispensa al kéfir parece obedecer a
esta regla: su origen estd en el fondo del cesto. Como otros
alimentos fermentados, €l kéfir proviene de una cultura
milenaria en las escarpadas montafias del Caucaso en la que,
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sin neveras ni congeladores,
La bendicion del kéfir la conservacién de los ali-
mentos era una necesidad
Bl kefir, palabra que significa cotidiana. Las poblaciones
bendicion en turcu, es leche fer- ganaderas pronto fueron

mentada artificialmente por la ac- . .
conscientes de las ventajas

¢ion de los «granos de kéfirs, for- ) 3)
mados por distintas levaduras y que ofrecia la fermentaci6n,

bacilos: Bulgaris, Sacharomices | ¥ esta realidad se plasm6 en
Kephir y Leuconostoc Cavcasiane, los miles de quesos, el yo-
hengo unicelular del génere Torula, gur, el kéfir y una gran va-

£l resultado es un producto riedad de leches acidas que

liquido, al quedar la caseina solu- se encuentran en diferentes
ble por 1a accién de las diastasas
lugares del mundo.

resultantes def proceso a que se ha

sometido la leche. Se produce, Ha transcurrido mucho
pues, una fermentacién anaerébica, tiempo desde que aquellos
que degrada los hidratos de car- pueblos descubrieran que al

bono {Iacto?a)_, haciéndelos direc- cuajar habitualmente la le-
tamente asimilables por el orga-

niSo. che, durante varios dias y en

Los granos de kéfir, a modo de un cuenco de maders, flore-
pequefias ¥ rugasas bolitas, cons- cfan unos nédulos que por
tituyen un nédulo blanco, de forma si solos eran capaces de re-
afresada, tan grande come una petir la funcién de forma
patata de tamafio regular y cremoso. independiente. A partir de
ese momento, el proceso se
simplificaba y era posible
reproducirlo en cualquier circunstancia, incluso viajando, si
se llevaba una buena bota impermeable con la leche y el kéfir
dentro. La bebida resultante era ademés de nutritiva, muy
agradable y refrescante.

Pronto se empez6 a comprender que no sélo era eso, sino
que ademnds constituia una garantia de salud en una época en
la que el agua corriente y los cuartos de bafio ni se sofaban y
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Zona del Cducaso
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las enfermedades infecciosas eran un gran castigo para la
poblacién, y en especial para los mds pequefios, que queda-
ban desprotegidos de los beneficiosos agentes inmunoldgicos
de la leche materna desde el momento mismo del destete.

Del mismo modo que en nuestra cultura se venera el pan
y el vino ~ambos alimentos fermentados, por cierto—, o los
nativos americanos narran el origen sagrado del maiz y el
bisonte, el kéfir ha sido objeto de culto en Oriente Medio.

Las referencias mds antiguas de que se tienen noticia lo
vinculan al mito de Noé. (Véase recuadro en pagina 14).

A pesar de la estratégica ubicacidn del Caucaso, en la co-
municacién entre Europa y Asia no fue sin embargo di-
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Leyenda sumeria

Ent umas excavaciones efectuadas en Babilonia, fueron halladas unas tablas de
arcilla cocida escritas en caracteres cuneiformes, en las cuales se desfrd la leyen-
da del antiguo reine de los sumenios, coinddente con el diluvio universal de la
| Biblia.

En |a primera tabla se habla de cimo los dioses {Gilgamesh] arearon a Lucifer,
primero entre Jos que habitan el universo celeste; dste se subleva contra ellos
entablando una gran batalla, de fa csal sale demotado y condenado a ser demo-
nig-en €l reino de las tinieblas.

Enla sequnda tabla, después de la creacidn del hombre por encontrar &l munda
vaio, los dioses mandan a Gilgamesh que lo destruya, pues hace demasiado nvido
{pecados) y no les deja dormir {descansar],

En sucesivas tablas se nama como Gilgamesh manda sobre la tierra un gran
dikuvio que lo anega tode; en una gran arca se salva solamente Moerish {Noé). Al
cesar el diluvie y volver fas aguas a su cauce, Noerish sale del ara y se dirige a
Gikgamesh, a quien pide que, ya que le ha sahvado [ vida, le conceda la inmorta-
lidad:

—Si t, Dios (Gilgamesh}, a tienes ;por qué no puedo tenerla también yo?, e
dice.

~No podrds ser inmortal pomue estds hecho solamente de dos sustanias
{miatesia y espiritg), te falta fa tercera sustandia de la divinidad {inmortalidad), le
contesta Gilgamesh.

Estas palabras produjeron en Noerish una gran pena que los dioses intentaron
mitigar ofreciéndole <una planta muy rara» que (e alargaria la vida. En un ceenco
de coon e dio ma espedie de nddulo blanco (kéfir] que sobrenadaba en leche, la
tal debia beber y reponer cada dia. Noerish se fuse con su «rara plantas, pero para
hacer mds Nevaders ¢l camino —era verano y hacia mucho calor- decidié baiarse
en un rio, dejando ef cuenco con [a planta debajo de un arbusto a la sombra; al
Tenminar el bafio se vistid y fue a recoger el cenco.

Mientras se bariaba, el demionio en forma de serpiente se habia bebida a leche
¥ devorado la planta (kéfir), no encomtrando mas que el cuenco vadia. Noerish llo-
rando busca nuevamente a Gilgamesh y e auenta bo sucedido; los dioses se eno-
jany le dicen que debid haber tenido mis cuidado, pues es la sequnda vez que la
serpiente e roba ia felicdad...
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fundido el conocimiento de
su proceso, conservacion y
diversidades de uso. Se en-
cuentran algunas referen-
cias en las crénicas de Mar-
co Polo, en el siglo x111, pero,
igual que se roded de miste-
rio el origen de la seda, el
kéfir estuvo vedado a la cul-
tura europea durante largo
tiempo.

A mediados del siglo xix
se rompid el velo que caia
sobre el kéfir y, gracias a los
trabajos del profesor Men-
kiv, se introdujo en Europa,
donde se investigd y se uti-
lizé en balnearios y estable-
cimientos de salud, como
tratamiento contra enfer-
medades muy extendidas
en aquella época, como la
tuberculosis. Pronto su efi-

Un corto pero dilatado viaje

El kéfir, usado desde tiempos
remotos por los habitantes del
Caucaso, se mantuvo por mucho
tiempo como un secreto propio de
la cultura musulmana, pues era
considerado un don del profeta
Mahoma reservado a las pobla-
ciones fieles al Islam. Fue cono-
cido en Europa solo en el siglo xx,
gracias a los estudios del profesor
Menkiv y también del doctor
Drasek, ambos alemanes. Primero
fue divulgado en Alemania, por el
doctor Brunwic, en tratamientos de
enfermedades respiratorias y de
tuberculosis, induyéndose desde
entonces entre las terapias aplica-
das por los médicos naturistas cen-
troeuropeos. Fue introducide en
Espaiia, sélo @ mediados del sigioxx,
a través de Mallorca, por la doctora
Helmond.

cacia preventiva volvié a rodearlo de un halo mitico, y de la
mano de las nuevas tendencias naturistas comenzd a exten-
derse por todos los paises occidentales.

En Espafia se introdujo a mediados del siglo xx, desde las
islas Baleares, y fue de uso comun en algunos hospitales. Una
empresa del sector lacteo lo comercializé a finales de 1950, sin
éxito. Las condiciones culturales de la época, el casi total des-
conocimiento del producto y su vinculacién a aspectos médi-
cos, lo hacian poco apetecible para la mayoria de la poblacién.
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Fundamentalmente en los circulos de los interesados por for-
mas naturales de vida, el kéfir se ha mantenido hasta hoy,
pasando de mano en mano.

Reputacion garantizada

Actualmente, volcado de nuevo el cesto de la ropa, apare-
ce oculto en el fondo ese auténtico tesoro que es el kéfir. Sus
cualidades nutritivas seducen cada vez a més personas. De
nuevo sorprende dia a dia a quien lo toma, y gracias a la in-
fiuencia de los medios de comunicacion, su fama se extiende
rapidamente. El kéfir tiene hoy el reconocimiento que mere-
ce, el mismo que desde hace milenios tiene en otros lugares
del mundo: el de proporcionar, generosamente, salud y be-
lleza a quienes se acercan a él.

El kéfir es un ser vivo con caracteristicas propias, no el
producto de una manipulacién o un proceso. Por eso, mien-
tras tengamos los nddulos y una leche de calidad podremos
preparar el kéfir mas genuino. Esta caracteristica es uno de
sus aspectos mds atractivos, que ha logrado que un nimero
de personas cada vez mayor se interese por él. Ahora se
hacen esfuerzos para comercializarlo con garantias de con-
trol biolégico, y le sitiian en un escalafén muy superior al de
otros licteos excesivamente desnaturalizados por los proce-
sos de conservacion. Transcurridos miles de afios, el kéfir
todavia hoy nos ofrece la garantia de su reputacién.
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{Qué es el kéfir?

El kéfir es una simbiosis entre un gran numero de bacterias
y levaduras que forman una estructura semejante a la de los
granos de la coliflor. Estos organismos vivos fermentan la
leche y la convierten en leche kefirada, con particulas vivas,
una bebida con écido lactico y fermentos alcohdlicos.

Para empezar un cultivo es preciso obtener los granos, no
pueden manufacturarse. En el Cducaso, la regién originaria,
en el Medio Oriente se distingue con nombres distintos los
dos conceptos:

+ Un tipo de leche fermentada, es decir, una leche que ha
sido sometida a un proceso de transformacién por medio
de bacterias y hongos, que le han proporcionado unas
caracteristicas distintas a las del producto original, pero
especialmente indicadas para la alimentacién humana. El
kéfir se puede comparar en parte con el yogur, aunque
posee unas peculiaridades que lo convierten en un pro-
ducto totalmente original.

» Mis adecuadamente, el kéfir son los nédulos que hacen
posible la transformacién en la leche. Los nddulos estin
compuestos de bacterias y levaduras que se alimentan del
azicar de la leche, al tiempo que le aportan las propiedades
de sus componentes. Sin ellos no se puede obtener leche
kefirada. Los nddulos nunca se disuelven como sucede con
la «madre» del yogur, sino que permanecen diferenciados

17



aparte: debemos colarlos y reintroducirlos en leche nueva
cada vez que queramos reiniciar el proceso. Esta relativa
autonomia de vida es la caracteristica esencial del kéfir.

Leche kefirada

L.os nodulos amistosos

La diferencia entre el kéfir y el yogur radica en que para
obtener el producto fermentado en el primero hay que par-
tir de un elemento distinto y vivo, el causante de la fermen-
tacion lactea: los nodulos. Estas particulas contienen caseina
coagulada y dos microorganismos distintos:

+ Levaduras: Torula kéfir o Leuconostoc caucasiano. Saccha-
romyces kefir,

18



+ Bacterias: Bacterium caucasicum. Streptococus lactis o cau-
Casicus.

Las bacterias provocan una fermentacion lictea, y el 10%
de las levaduras, una fermentacién alcohélica, que confieren
a la leche una ligera y agradable efervescencia, carente de
cualquier tipo de toxicidad.

Quien no conoce los granulos del kéfir se sorprende al
verlos por primera vez. Existen al menos dos variedades de
granulos:

« Uno es un conjunto de pequeiias particulas que a veces se
desgajan y se rompen; parecen granos de arroz blanco uni-
dos en pequefios grupos.

» El kéfir en grano es rico en una gran variedad de bacterias
y levaduras.

* El otro, el llamado kéfir-planta, parece una coliflor, un
coral o una esponja marina. Forma un todo compacto, y
presenta la mayoria de los granos unidos.

Ambos tienen el mismo origen y las mismas propiedades.
Su textura es caracteristica, porque, al ser en parte un hongo,
mantiene la flexibilidad quitinosa que sélo encontramos en
algunos tipos de setas. Actualmente, los hongos se conside-
ran un reino auténomo, cuya nutricién se asemeja a la del
reino animal y el desarrollo, al vegetal.

El color de los n6dulos es blanco, como el de la leche.
Cuando lo acabamos de lavar apenas sugiere ningin olor.
Cuando estd en proceso de elaboracién, desprende un
aroma agradablemente dcido muy caracteristico, que es un
sintoma de su estado de salud: aspecto terso, color blanque-
cino y un aroma 4cido.
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Cuidados

Aunque no se estropean con facilidad, fas seniates de mal estade son:aspec-
1o gelatinoso, color amarillo y olor penetrante y desagradable. Si sospecha-
mos que estd débil, pedemos intentar recuperar los granulos, favéndolos y
sumergiéndolos en leche fresca. Cambiaremos a leche cada dia, sin tomar el
producte resultante hasta que los nddwlos no presenten un aspecta fresco y
vivo,

Los granulos de kéfir no se comen, pero son totalmente
inocuos para el organismo. Si accidentalmente cae alguno en
la leche y se ingiere, no hay peligro de que se implante en
nuestro sistema digestivo y se desarrolle. Aunque se trata de
un ser vivo, no necesita un cuidado constante, basta con
colarlo y proporcionarle leche con cierta frecuencia, cada dia
o cada tres dias. Es un precio pequefio si consideramos que
a cambio regenera nuestra flora intestinal e influye positiva-
mente en nuestra salud.
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Conocer las fermentaciones
alimentarias

Al hablar de fermentaciones alimentarias nos referimos a
transformaciones bioquimicas causadas por determinados
agentes, cuyos resultados pueden ser nocivos o beneficiosos
para el ser humano. En la materia orgdnica hallamos millo-
nes de microorganismos, entre ellos bacterias y levaduras.

Determinadas condiciones les ayudan a multiplicarse y
otras inhiben su crecimiento. Cada especie necesita un nivel
de acidez y temperatura determinados, ast como la presen-
cia o no de oxigeno. También necesitan sustancias que les
sirvan de sustento: carbohidratos. Cuando las condiciones
son favorables, estas sustancias actian sobre ellos y gracias a
la presencia de los enzimas especificas los transforman, co-
mo sucede en los procesos de digestién y transformacion
metabdlica, en 4cido lactico, acido acético, azicares, alcoho-
les, grasas, o peligrosas toxinas, segtin sea el caso.

No todas las transformaciones son beneficiosas. Algunos
agentes —por ejemplo, el Clostridium botulinum— producen
toxinas nocivas para la salud. Por eso, si queremos utilizar es-
tos cultivos en beneficio propio, para la conservacién o para
la optimizacién de otros productos, es preciso seguir unas
normas estrictas de higiene para evitar la propagacién de los
agentes nocivos que causan la degeneracion de los alimentos.
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Pero eso no se ha de olvidar que otros microorganismos
han estado desde tiempos inmemoriales al servicio del arte
de la alimentacion de los pueblos, y que con ellos se elabo-
ran productos tan conocidos y emblematicos como pan,
choucroute (pickels), olivas, vino, cerveza y toda una gama de
derivados licteos, entre otros. Las bacterias son importantes
desde el mismo momento del nacimiento, ya que gracias al
bifidum de sus intestinos, los bebés pueden fermentar la
leche que toman.

Existen tres tipos de fermentaciones culinarias:

+ fermentacion lactica (por bacterias)
« fermentacion acética (por bacterias)
» fermentacion alcoholica (por levaduras)

Fermentaciones producidas por bacterias

Las bacterias se alimentan de la glucosa o la lactosa y rea-
lizan su transformacién en icido lictico, que es €l mismo
que se forma en nuestra musculatura tras la combustion de
la glucosa. Muchos tipos de bacterias reaccionan de este
modo, lo que da lugar a una amplia variedad de derivados
lacteos y quesos.

Fermentacidn lactica

La fermentacion lactica es la reina de las fermentaciones
culinarias e incluso se utilizé para la conservacién de todo
tipo de verduras cuando todavia no se habia inventado la
esterilizacion ni la congelacién. Su caracteristica especifica
es que acidifica el medio, lo que impide el desarrollo de la
mayoria de microorganismos patégenos, posibilitando la
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preservacion de los alimentos. Es una fermentacién anae-
robia, es decir, que se produce sin necesitar oxigeno. Por
ese motivo, cuando se elabora la choucroute, por ejemplo,
la col debe mantenerse cubierta de liquido en todo
momento.

Fermentacion acética

Es el resultado de la transformacién quimica de las bac-
terias en dcido acético. Es la que se produce cuando el vino
o la sidra se convierten en vinagre por la accion de las bac-
terias o los azticares. También se da en la kombucha.

La fermentacion de la leche

Desde tiempos remotos, en todas las zonas ganaderas se
cuaja la leche. El descubrimiento fortuito de algunas fer-
mentaciones supuso un avance en la cultura alimentaria de
muchos pueblos, puesto que favorecia la digestion de los
alimentos y, al tiempo, contribufa a conservar mejor un
producto extremadamente perecedero. Este es el origen de
quesos, requesones, cuajadas, yogures y también del kéfir,

Fermentaciones producidas por levaduras

Las levaduras son hongos unicelulares. En las fermenta-
ciones causadas por levaduras se produce etanol y anhidri-
do carbénico {CO,). El vino, la cerveza y los licores tienen
este tipo de fermentacién alcchdlica, También es la que, al
liberar las burbujas de gas, levanta la masa del pan o de la
pizza. En el kéfir se da tanto la fermentacién por levaduras
como la lactica, y son levaduras las que le confieren su pecu-
liar aspecto fiingico. La cantidad final de alcohol que pode-
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mos hallar en el kéfir oscila entre 0,5 v 1%, que se volatiliza
con facilidad si se deja reposar destapado unos minutos.

Muchas fermentaciones de la leche tienen como resulta-
do productos mas digestibles, ya que la transformacién
enzimdtica actia como una verdadera prédigestién al sepa-
rar los compuestos de la leche en sus elementos mds sim-
ples. Asi, la lactosa se descompone en glucosa y galactosa, sin
la intervencién intestinal de lactasa. Esto es lo que sucede
por ejemplo con el yogur, cuyo Lactobacilus bulgaricus con-
vierte la leche en ¢l producto deseado, siempre y cuando la
materia prima se halle a una temperatura de entre 37 y 50°C
durante la transformacién.

En el kéfir la fermentacién de la leche es mas completa,
porque es doble: de naturaleza lictica y alcohélica, como
corresponde a la accién de bacterias y levaduras. No sélo
mantiene las propiedades de la leche, sino que las incremen-
ta. En el kéfir se da la separacién de la lactosa y el aumento
de algunos aminodcidos, de forma que la caseina queda
disuelta en las diastasas y coagula a base de particulas muy
finas, que pueden ser digeridas muy ficilmente. Por este

motivo es liquido y bien tolerado por personas de cualquier
edad.
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El kéfir en la familia
de los lacteos

A las ventajas de ser un alimento fermentado y en especial
preparado para ser asimilado por nuestro organismo, el ké-
fir une la de ser un derivado licteo, Esto significa que pre-
senta todas las propiedades de uno de los alimentos mas
completos que se conocen: la leche; pero «corregidas y au-
mentadas», en tanto que por sus peculiares caracteristicas
algunos nutrientes se ven incrementados y las dificultades
de digestion desaparecen.

Propiedades de la leche

La leche materna es el alimento bdsico durante los pri-
meros meses de nuestra vida, porque nos proporciona tanto
nutrientes como defensas. Tras el destete, el crecimiento fisi-
co sigue siendo muy acelerado y la leche contina siendo un
complemento bdsico, que nos proporciona energia, elemen-
tos pldsticos, reguladores y minerales. En los paises con tra-
dicién ganadera, se incluye la leche de vaca en las dietas
equilibradas a lo largo de toda la vida, ya sea para garantizar
el adecuado desarrollo, en el caso de los nifios, como para
prevenir problemas Gseos en la tercera edad. Se recomienda
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beber diariamente medio litro de leche o algunos derivados
durante el crecimiento, e incrementarlo en la adolescencia, y
un vaso al dia en los adultos. Los principales componentes
de la leche son:

Proteinas

Contiene més de un 3% de prétidos de gran calidad bio-
légica, ya que incluye todos los aminoédcidos esenciales, ade-
mds de caseina, albiimina y globulinas. Su riqueza en lisina,
permite equilibrar Jas proteinas de los cereales, incremen-
tando su aprovechamiento. En la fermentacién del kéfir los
aminodcidos se asimilan mds ficilmente, haciendo mayor
sus efectos biologicos.

Lipidos

En la leche entera representan un 3,2%, en su mayoria
triglicéridos. También contiene lecitina y 14 mg de coleste-
rol por cada 100 g. La leche desnatada contiene menos de la
mitad de grasas y carece casi totalmente de vitaminas A y D.
El kéfir también se puede elaborar con leche desnatada, que
es el modo mds conveniente para las personas que requie-
ren disminuir €l consumo de grasas saturadas, ya sea por
causar problemas cardiovasculares, hepaticos o de otra na-
turaleza.

Ghicidos

Contiene un 5% de un disacirido llamado lactosa, que
estd compuesto por glucosa y galactosa. Tiene propiedades
diuréticas y ligeramente laxantes. Las personas cuyo pan-
creas ha dejado de producir lactasa, una enzima especifica
para su disociacién, pueden verse aquejadas por fendémenos
de intolerancia.
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Minerales

Destaca principalmente por la cantidad de calcio que
contiene, unos 125 mg por cada 100 cc, tan abundante en la
leche entera como en la desnatada. Su absorcion se ve favo-
recida por la ligera acidez, la presencia de vitamina D y el
equilibrado porcentaje de fosforo, unos 100 mg por cada
100 cc. En cambio, el contenido en hierro es escaso, solo
0,14 mg por 100 cc, mientras gue en la misma cantidad
encontramos 50 mg de sodio y 14 mg de potasio.

Vitaminas

La leche entera es rica en vitaminas liposolubles, A, E, D.
En la actualidad, se observa una disminucion del contenido
de vitamina D en la leche que procede de ganado de establo,
que no ha recibido los rayos solares, y cuyo pienso no ha
sido enriquecido con vitamina D. También contiene la tota-
lidad de las vitaminas del grupo B, especialmente rivoflavi-
na o B,. Contiene vitamina B,,, imprescindible en las dietas
que exentas de otros productos de origen animal.

Algunos estudios —como los realizados por Kneifel, Meyer
y Oberman— muestran un incremento en la produccién de
ciertas vitaminas durante la fermentacién del kéfir, sobre
todo con referencia a la pirydoxina (B}, tiamina (B,} y rivo-
flavina (B,). Asimismo, debido a la acidificacién, se forman
sales minerales que contribuyen a facilitar la asimilaciéon de
los elementos minerales y del resto de las vitaminas.

Propiedades de la leche fermentada

La leche fermentada o agria, en su variedad de kéfir del
Cducaso, es un producto de especiales propiedades. Cambia la
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Cuadro comparativo de la composicion del kéfir

lache | leche | yogur | leche

wog | ke . devaca |descremada | de cabra | materna leche
Keal 61 64 35 61 92 63
proteinas* 33 33 35 33 39 1,4
lipidos* 33 33 35 33 6,2 4
ghicidos* 4.0 4.8 49 40 | 45 7
agua* 875 | 875 | 905 | 875 :@ 864 |878
colesterol* * 11 11 - i 11 11 25
sodip** 48 48 50 48 42 5

potasio** 157 157 163 - 157 1177 53
calcio** 120 120 125 120 123 3

fosforo®* 92 92 96 92 103 18
magnesio** | 12 12 12 12 13 4
hierro** 0,1 0,1 0,1 01 01 01
vitamina A** | 31 3l 1 31 73 Y

vitamina E** . 0,1 0,1 - ' - ,
vitamina B,**:  0,03: 003° 0,03 0,03 | 005 | 0,01
vitamina B,**! 0,18 0,18 0,19 0,18 | 0,415 | 0,04
vitamina B,**| 01 = 01 . 01 0.1 0.3 0.2
vitamina B,**| 0,06 0,05 0,05 0,05 | 003 | 0,01
yitamina C** i 1 1 1 2

-g“‘mg

por su riqueza en 4dcidos grasos esenciales, albiimina, vita-
minas, calcio y fermentos.

El adulto no puede digerir bien la leche, al no secretar ren-
nina en su estémago. Esta enzima, que deja de producirse
entre los ocho y los diez afios, hace posible la digestién de la
leche al cuajarla, proceso previo para la degradacién de la ca-
seina. El adulto apenas puede cuajar la leche, razén por la que
le resulta indigesta. Este problemna se soluciona kefirando la
leche, pues se coagula (proteolisis) y se liberan las pleptonas
de la cadena alfacaseina. Se ha realizado el primer paso en la
transformacién de la caseina o proteina de la leche, paso que
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flora intestinal de la putrefacci6n, sustituyéndola por el baci-
lo lictico de propiedades antisépticas. Produce la secrecién de
un producto antipitrido que persiste después de la desapari-
cién de los bacilos. Es decir, cambia la putrefaccién, perjudi-
cial para el organismo, por la fermentacién lactica.

La leche fermentada dificulta la pululacién de microbios
patégenos en el intestino, al tiempo que lo provee de abun-
dante 4cido lactico y peptoniza los tltimos residuos de las sus-
tancias albuminosas que llegan al colén. Su acci6n se extien-
de hasta el estémago, al cual estimula.

En general, restablece la flora intestinal, tan importante
para una buena digestion y asimilacién de los alimentos.

Como veremos en el capitulo siguiente, presenta propieda-
des antiviridsicas y antibidticas.

Su eficacia preventiva es indudable, segin lo evidencia la
longevidad que alcanzan los habitantes de Armenia y Georgia,
quienes normalmente viven, con escasas dolencias, hasta
pasados los cien afios, desconocen la tuberculosis, el cincer, la
tlcera de estérago y muchas enfermedades tan frecuentes en
nuestra sociedad.

Conviene tener en cuenta que el kéfir de menos de 24 ho-
ras es laxante y el de més de 36 horas, astringente.

Ofrece también efectos aperitivos y, lo que es més sorpren-
dente, afrodisiacos.

En aplicacién topica es antialérgico y antiséptico, intravagi-
nal es antiherpético y combate las infecciones.

Ventajas respecto a la leche sin fermentar

La leche es necesaria al nifio que lacta; luego deja de ser
un alimento indispensable, aunque util en su alimentacién
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no se verifica en el estémago de los adultos por la citada
falta de una rennina digestiva. Cortar la leche supone una
auténtica predigestion de ésta, que pasa a ser de esta forma
digerible para el adulto.

A esta falta de rennina se suma un descenso en el nivel de
lactosa intestinal, fermento encargado de desdoblar la lac-
tosa o disacarido de la leche, en los monosacdridos que la
componen. Cuando ¢l metabolismo de los hidratos de car-
bono es deficiente, se altera también el de las grasas.

La fermentacidn que se instaura al kefirar la leche produ-
ce la degradacion de la lactosa, formandose dcido pirtvico,
facilmente asimilable por €l organismo.

No es aconsejable tomar la leche sin hervir, por ser un
excelente «caldo de cultivo» para gran cantidad de microor-
ganismos.

Poder ingerir la leche cruda sin ningiin riesgo de enferme-
dad es una de las grandes ventajas que presenta el kéfir, pues
la ebullicion, el calentamiento o esterilizacion la desnaturali-
zan, reduciendo la cantidad de casefna y alterando sus aztica-
res, lo mismo que sus diastasas y otros elementos vitalizantes.

El mayor problema que encontramos actualmente, para
conseguir un buen kéfir, es la imposibilidad de encontrar
leches puras, sin atibidticos, hormonas, DDT, radioactivi-
dad y otros productos que habitualmente la contaminan.

La intolerandia

Las multiples virtudes y la riqueza de nutrientes de la le-
che no deben, en cambio, ocultar el hecho de que un amplio
porcentaje de la poblacién adulta y algunos nifios presenten

fenémenos de intolerancia. Ello se debe a la pérdida paulati-

30



na de la lactosa —enzima encargada de disociar el disacarido
lactosa— (véase recuadro en la pdgina 36). Sin embargo, en
muchas personas esta enzima no se pierde totalmente, y
siguen tolerando la leche sin dificultad hasta la vejez.

La funci6n de la lactasa es separar los dos componentes del
carbohidrato de la leche. Una vez en forma de azticares sim-
ples, la glucosa y la galactosa, pueden pasar a la sangre a tra-
vés del intestino delgado. Las personas que no secretan esta
enzima no pueden dividir este carbohidrato, y se produce un
rechazo que se manifiesta en forma de diarreas o nduseas.

El proceso de extincién de la lactasa es complejo, y en €l
intervienen factores de tipo hereditario, congénito, y tam-
bién geograficos o culturales. De este modo, en las zonas
donde tradicionalmente se ha tomado leche hay un mayor
indice de tolerancia a la lactosa entre adultos, y la digestién
de la leche no representa ningin problema. En cambio, entre
los pueblos sin tradicién ganadera, no consumidores habi-
tuales de licteos, los niveles de intolerancia son muy eleva-
dos, por ejemplo, en China, en algunos pueblos amerindios
y en muchos lugares de Africa.

En cualquier caso, es un hecho admitido que las leches
fermentadas, son mds faciles y mds aptas de digerir cuando
existen problemas intestinales, lo que ha contribuido nota-
blemente a la comercializacién del yogur, y es uno de los
motivos por lo que hoy un nimero creciente de personas se
interesen por el kéfir.

Otro aspecto menos conocido, pero que también privile-
giala asimilacién del kéfir con respecto a la leche, es que la
caseina estd precoagulada, en una gradacién muy baja, lo
que evita la formacién de densos copos de caseina coagula-
da en el estdbmago, que hace lenta la digestion y provoca sen-
sacién de letargo.
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Diferencias entre el yogur y el kéfir

El yogur y el kéfir son dos variaciones de un mismo pro-
ceso. Ambos suponen una fermentacién, léctica en el yogur,
y alcohdlica, en el kéfir. De esta variacién se desprenden to-
das sus diferencias.

A simple vista, lo que mas resalta entre ambos productos
es que mientras uno es liquido, el otro es sélide; el yogur
presenta la caseina cuajada, en tanto que es soluble en el
kéfir.

Los organismos que participan en la formacién del yogur
son algunos estreptococos lacticos y lactobacilos; sobre todo
el de la especie Bulgarius.

Para que el yogur conserve sus cualidades vitalizantes de-
be hacerse con los bacilos correspondientes y no con pro-
ductos sintéticos.

Entre las propiedades curativas del yogur, podemos resal-
tar las derivadas del alto porcentaje de acido lictico que se
forma durante el proceso. Sus virtudes son muy parecidas a
las del kéfir, siempre y cuando se confeccione de la forma
adecuada.
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El kéfir y la salud

Se sabe que en pueblos tradicionalmente consumidores de
kéfir se registra un mayor porcentaje de salud y longevidad
que en los no bebedores. Su uso se vincula a un incremento
de las defensas y la resistencia a las enfermedades.

Ya en tiempos de Hipocrates, en la Grecia cldsica, se cono-
cia la importancia de la correcta limpieza y el buen funcio-
namiento del sistema digestivo.

Las personas que padecen malas digestiones, nervios en ¢l
estomago y alergias, no pueden disfrutar de sus comidas. La
importancia sanadora del kéfir en enfermedades de este
tipo, no radica tanto en su accién directa sobre ellas, sino en
favorecer una correcta digestion y preparar el sistema diges-
tivo para que funcione al maximo de sus posibilidades. El
acido lictico del kéfir y otros alimentos fermentados son la
base de una buena digestion.

Las enfermedades pueden obedecer a muchas causas, pero
el estado de la flora intestinal influye en el desarrollo de bac-
terias favorables o desfavorables para el organismo. En nues-
tro intestino viven mas de 400 especies de bacterias distintas.
No todas son patégenas. También hay bacterias benéficas,
sin las cuales no podriamos vivir. Sin ellas no se podrian ela-
borar productos de primera necesidad, como el pan.
Cuando ¢l intestino estd desequilibrado por la proliferacién
de bacterias nocivas, surge la enfermedad. Por el contrario,
si la flora es rica en bacterias beneficiosas, que impiden la
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accion de las causantes de enfermedad, el factor. preventivo y
regenarativo estd asegurado. Ellas nos protegen de las infec-
ciones y realizan multitud de funciones imprescindibles
para nuestro organismo. Y el kéfir estimula su crecimiento.

Accion preventiva

No debemos considerar el kéfir como un medicamento.
Su accidn terapéutica se debe sobre todo a que es un ali-

Un alimento y un escudo
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mento «vivor. Los granos
de kéfir son un centro de Ei kéfir y la digestion
produccién biologica que
desintoxican, hacen la di-

estidn mds ligera y ayudan oo 1
8 ‘ g yayd grasas en exceso por su dificil diges-
a reforzar el sistema inmu- tion, se puede preparar el kéfir con

nolégico. Sus bacterias y | suero desprovisto de toda grasa. De
levaduras estan vivas y per- | estaforma se digiere en dos horas y
manecen activas en nuestro media o tres a lo sumo, en tanto que

interior después de haberlo nece_sitarl’an cinco horas si el kéfir
bebido. De ahi la importan- contiene grasa.
cia de su funcién.

El medicamento lo toma-
mos durante un periodo concreto de tiempo, en tanto que el
kéfir es un alimento que puede acompaniar nuestra dieta de
forma indefinida, preservando nuestra salud, fortaleciendo
nuestra forma de vivir.

No debemos asumirlo como una droga, 0 un soporte al
que nos sometemos y cuya carencia provoca la ansiedad de
la adiccién, sino como algo que nos nutre y limpia. El kéfir
aporta los beneficios de la leche, sin dificultar el proceso di-
gestivo y tiene ademds efectos antibidticos, antiviricos y
antioxidantes, que previenen ciertas dolencias.

El kéfir no cura enfermedades especificas, ni hace mila-
gros. Pero la accion del dcido lictico refuerza el organismo y
el sistema inmunitario, lo que se traduce en una mejoria de
la salud. Por esta razén se recomienda a muchas personas,
con los trastornos mds diversos. Por eso también su accién
revierte en la apariencia externa, porque el cabello, la piel y
las ufas son los mas patentes reflejos de nuestro estado de
salud. El kéfir es un magnifico cosmético de via interna. Se
puede usar igualmente por via tdpica en el tratamiento de

Para las personas enfermas y
delicadas, que ng deben consumir
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Flora normal del intestino

Al nacer, el intestino es estéril, pero pronto son introducidos microorganismos
con el alimento. En nifios amamantados, el intestino contiene gran nimero de
estreptococos lacticos y lactabacilos. Estos bacilos inméviles, gram-positives,
aerobios y anaerobios, producen dcido de los carbohidratos y toleran un pH de 5,
inadecuado para la proliferacidn de gérmenes de la putrefaccidn.

Cuando se desarrolian los habitos alimenticios hacia el patrén aduito, la flora
intestinal cambia. La dieta tiene una influencia marcada sobre la composicion
relativa de la flora intestinal y fecal. Una alimentacién inadecuada, fica en cames,
produce putrefacciones intestinales; se altera la fiora bacteriana normal, apare-
ciendo una cantidad excesiva de gérmenes de la putrefaccion. En el intesting
superior del adulte predominan los lactobacilos, pero en el ilion inferior y el diego
la flora es fecal, La flora bacteriana del colon y del recto en el adulto normal con-
tiene entre 96 y 39% de anaerobios (bacteroides; lactobacilos anaerobios) y sélo
entre 1y 3% de aerobios (coliformes gram-negativos, lactobacilos, candidas y
0tros microorganismos).

Las bacterias intestinales son importantes en la sintesis de vitamina K, en la
conversion de pigmentos y dcidos biliares, en la absorcién de nutrientes y otros
productos, lo mismo que por su antagonismo respecto  los microorganismos
patdgenos.

afecciones externas, porque ¢s un poderoso antiséptico que
ayuda a limpiar heridas, y al igual que el yogur, contribuye a
curar infecciones genitales femeninas, por ejemplo, la candi-
diasis, que es la proliferacidn de ciertos hongos en un medio
poco dcido: el kéfir acidifica el medio e inhibe su desarrollo.

Accion regeneradora

Una de las principales funciones del kéfir es regenerar la
flora intestinal. Se trata de regenerar las infinitas bacterias
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que, en condiciones normales, viven en nuestro intestino
grueso y cuya funcién es regular el transito de los desperdi-
cios, fermentando la fibra para facilitar su deposicién. El
consumo regular de kéfir favorece la limpieza del intestino.

Las dietas desequilibradasy el uso indiscriminado de anti-
bidticos eliminan las bacterias beneficiosas para la salud y
las defensas, dafiando la flora intestinal, y dejando el cuerpo
a merced de las enfermedades.

Los alimentos fermentados, entre ellos el kéfir, son pre-
closos para regenerar la poblacién bacterioldgica del intesti-
no. El 4cido lactico cumple una funcién antiséptica, de lim-
pieza de gérmenes nocivos, que quedan neutralizados por
los que son beneficiosos.

Tomar kéfir colado entre 12 y 30 horas tiene efectos la-
xantes. Pero, si se deja mds horas, 36 6 24, puede paliar los
efectos de una diarrea, ya que la mayor concentracién de sus
agentes facilita la rapida reparacion de las bacterias intesti-
nales dafadas. Su funcién es siempre reguladora, y actda so-
bre los desérdenes intestinales, sin alterar el ritmo natural
cuando éste es correcto.

Accién depurativa

Cuando la flora intestinal estd en 6ptimo funcionamien-
to, el torrente sanguineo también deviene mds limpio. Por
este motivo, la ingestion de kéfir se convierte en un fantdsti-
co depurativo, con todas las ventajas que esto conlleva, ya
que al excluir las toxinas colabora en ¢l restablecimiento del
sistema Inmunitario. Pero también sirve para favorecer la
eliminacién del exceso de grasa, dcido trico, 0 compuestos
téxicos, que nuestro cuerpo haya podido acumular.
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Un especial «remedio»

Ya conocemos el aforismo: «Que el alimento sea tu medi-
cina y tu medicina, el alimenton...

Aunque no se trata de un medicamento, los beneficios de
consumir kéfir son tantos que lo hacen aparecer como un
«remedio» de amplio espectro, ya que se ha comprobado
ampliamente su intervencién en la mejora en una gran
diversidad de dolencias:

+ Para la osteoporosis. Mejora la absorcién del calcio ldcteo
en personas con problemas de intolerancia a la lactosa.

* En la regulacién del estreitimiento o diarrea. Sirve como
tratamiento de infecciones crénicas del intestino como la
enfermedad de Chron o la colitis.

* Ayuda al control del exceso de celesterol plasmatico, y rea-
liza una accién preventiva en las dolencias cardiovascula-
res. Sirve para la regulacién de la presién sanguinea y de la
esclerosis arterial.

* Es aconsejable en el tratamiento de infecciones fungicas
del tipo Candida albicans,

» Ejerce una accion antitumoral de determinadas bacterias
de la flora interna, que actdan como factores coadyuvantes
en el tratamiento del cincer. :

» Reduce los sintomas de ansiedad y se utiliza en el trata-
miento de insomnio y migrafas.

« Tiene una accién antibidtica, que previene invasiones in-
fecciosas.

» Tradicionalmente se recomienda para tratar las afecciones
infecciosas de las vias respiratorias y la tuberculosis.

* En los casos de anorexia y bulimia tiene un efecto sobre las
papilas gustativas y el estémago que abre el apetito y sua-
viza los efectos de indigestién. Normaliza el peso corporal.
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El kéfir y las enfermedades

Ha sido utilizado, con buenos
resultados, en varias enfermedades,
entre las que vale mencionar, Ja
hipertrofia protastica, [a hiperglice-
mia, el infarto de miocardie, 1a escle-
rosis maltiple, la anemia, y la bron-
quitis.

Estd especialmente indicado en
disfunciones del aparato digestivo,
1ales como la tlcera de estomago, la
colitis ulcerosa o la intolerancia gds-
trica.

Resulta muy efectivo en la pre-
vencién y curacion de enfermedades
producidas por herpesvirus, entre
eflos, el herpes tipo 2, que participa
en la génesis de [a sifilis, el cancer,
la artritis reumndtica, enfermeda-
des renales {nefrolitiasis), enferme-
dades tromboembsélicas, trisomias
{subnormales), alergias cutdneas, e
incluso en ¢asos de asma, esquizofre-
nia, Parkinson y diabetes.

« Como depurativo, ejerce
una accién muy beneficiosa
sobre el higado y los rifio-
nes. Estda indicade en los
trastornos vesiculares, si se
hace con leche descremada.
También ayuda en infeccio-
nes urinarias.

+ Es un regulador del ciclo
menstrual y sus trastornos.
» Colabora en la recons-
truccién del sistema inmu-
nitario en infecciones viri-
cas. Es un buen colaborador
en el tratamiento del sida.

* Su uso se aconseja en el
tratamiento de artritis, hi-
peruricemia y gota.

+ El establecimiento de un
sistema defensivo ordena-
do, v la especial accién de la
sangre depurada son dos
factores determinantes para
el tratamiento de alergias y

asma, Igualmente tiene un efecto terapéutico en eccemas
y sirve para aliviar las erupciones cutdneas.
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{Kéfir para todos?

Por su propia naturaleza el kéfir puede entrar en la dieta de
personas de cualquier edad: los bebés, a partir del afio, pue-
den beberlo en lugar de la leche de vaca entera, y muy espe-
cialmente para los que presentan estrefiimiento o diarreas;
las personas de la tercera edad, pueden recurrir a é! cuando
el sistema digestivo precisa de alimentos ligeros que facili-
ten ¢l trabajo de la digestion. En la edad adulta también es
un placer tomarlo, y puede formar parte de numerosas y
sugestivas recetas.

El kéfir es un perfecto suplemento alimenticio durante la
convalecencia de numerosas enfermedades, porque refuerza
el organismo sin sobrecargarlo, facilitando el retorno del
buen estado de salud.

Dosificacion

Cada persona ha de encontrar la dosis de kéfir que le ¢con-
viene. Para un adulto que goza de buena salud puede ser
suficiente con una taza al dia, a modo de desayuno o cena.
En otras etapas de la vida, como la infancia, la adolescencia,
durante el embarazo y la lactancia, o la tercera edad, es mds
aconsejable tomar dos tazas, ¢l equivalente a medio litro. Lo
mejor es hacer coincir la bebida de kéfir con la de otros los
lécteos, para aprovechar mejor todos sus nutrientes.
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Cuando se usa como tratamiento de enfermedades, debe-
mos aumentar la dosis de kéfir; lo mds recomendable es, en
la mayoria de los casos, tomar un litro al dfa, repartido en
diferentes tomas. Ademds de tomar kéfir también es muy
importante seguir una alimentacién equilibrada y suave.
Conviene elaborar el kéfir con leche desnatada cuando exis-
tan problemas cardiovasculares, de diabetes o de obesidad, en
las afecciones hepaticas y biliares, o en cualquier caso en que
deba moderarse ¢l uso de grasas saturadas.

El kéfir puede llegar a ser un factor muy importante en
ciertos tratamientos, pero no el unico. Asi, cuando se pre-
senten enfermedades graves, y ante cualquier duda, se debe
consultar con un especialista.

Otras posibilidades

El kéfir de leche une los nutrientes de la leche y las ven-
tajas de los alimentos fermentados. Pero hay personas que
prefieren prescindir totalmente de los productos lacteos, ya
sea por motivos ideoldgicos o de salud. Sin embargo, no por
¢llo han de renunciar a los beneficios que los alimentos fer-
mentados pueden ejercer sobre su flora intestinal. La cultu-
ra de las fermentaciones es muy amplia y variada y abarca
productos de todo el mundo que, cada vez mas, se acercan
a nosotros para ayudarnos, Algunos de estos productos son:

+ Kombucha. Su origen se sitda, probablemente, en Asia. Es
muy apreciada en toda Rusia y en los paises del centro de
Europa como bebida de salud y complemento dietético.
Para elaborar la kombucha se necesita un cultivo especial,
té verde o negro y azucar.
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» Cerveza de jengibre. En la actualidad, las bebidas de jen-
gibre se hacen fermentar con cepas de levadura de cerveza,
Es facil encontrar buenas marcas en el mercado de pro-
ductos biologicos.

» Choucroute. La conocida col fermentada y los pickles, que
son todo tipo de verduras que han seguido tal proceso,
aportan los beneficios del dcido lictico e incrementan su
propoicién de vitaminas y elementos probiéticos. Tam-
bién se comercializa su jugo.

» Pan de levadura madre. Los panes de grano entero elabo-
rados con levadura madre son un alimento vivo y una
fuente excelente de fermentos. Su calidad nutritiva supera
en mucho la de los panes convencionales.

+ Tibi o kéfir de agua o frutas. Esta refrescante bebida se
hace con un agua a la que se le anade un cultivo especifico
y aziicar moreno, limon y frutos secos, Es un tipo de kéfir
desintoxicante y beneficioso.
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Segunda parte



{Como reconocerlo,
dénde encontrarlo?

El kéfir en el mercado

Desde que fue introducido en Espafia a mediados del siglo
xx, el kéfir ha pasado por diversas circunstancias. Como no
fue comercializado, sino que pasaba de mano en mano por
relaciones de amigos, su expansién era lenta y en ocasiones
circunscrita a ciertos circulos de personas vinculados con la
alimentacién natural.

En la actualidad, el kéfir se puede encontrar en los comer-
cios de productos naturales, al tiempo que crecen las redes
de intercambio, las cuales se presentan cada vez mds am-
plias, Esta bebida goza de una gran aceptacion entre los sim-
patizantes de los alimentos naturales, como derivado licteo
de gran pureza que puede ser incluido en la dieta diaria, for-
mando parte del desayuno o la merienda, como postre o
ingrediente de salsas.

Cada vez mads se extiende su ganada reputacién de auxiliar
en los trastornos del sistema digestivo, y més en concreto,
intestinales. Por esta razon, ahora es bastante frecuente que
conocidos y familiares se lo intercambien para poner reme-
dio a problemas de estrefimiento, flatulencias o incluso co-
mo efectivo suplemento en patologias mas graves.
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Red kéfir

En el momento en que accedemos al kéfir nos converti-
mos en un punto de la red de intercambio. Es un elemento
de unidn entre personas con un interés comun por el kéfir,
que con frecuencia abarca también otros aspectos, como la
preocupacién por una vida sana.

En poco tiempo, también nuestro kéfir ird creciendo y
sobrepasard las necesidades propias de consumo, de suerte
que los nédulos sobrantes nos permitirdn dos posibilidades:
desecharlo o regalarlo.

Si consideramos su naturaleza de ser vivo y los beneficios
que aporta, merece la pena hacer un pequeiio esfuerzo para
contactar con nuevos destinatarios en nuestro entorno. En
cualquier caso, siempre nos queda el recurso de ofrecerlo a
las tiendas de productos naturales, donde lo solicitan con
frecuencia, y, ademds, estas tiendas suelen ser un punto de
referencia para los amantes del kéfir.

Una opcién muy interesante es llevarlo con nosotros
cuando viajemos, para ofrecerlo a nuestros anfitriones. Hay
zonas en las que la demanda de kéfir es muy superior a la
oferta, y la gente agradece el inicio de una red, por ejemplo,
en puntos geograficos un poco aislados o en las pequenas
capitales incluso, ya que no es ficil conseguirlo.

En cualquier caso, el kéfir es un tesoro gratuito, que va
sembrando bienestar alli donde llega. Con él en la mano,
cada persona se implica tanto como quiera, pero siempre
invita a una reflexion sobre la forma de nutrirse y el papel de
los alimentos en la salud.

Los contactos que se inician con una red del kéfir son
siempre provechosos, y pueden dar origen a circulos de
amistad, mas alld de los nédulos. Personalmente, he contac-
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tado con cientos de personas con las que he intercambiado
experiencias y consejos de salud, y de las que he aprendido
nuevos modos de proceder con el kéfir.
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El kéfir entra
en nuestro hogar

Utensilios

La elaboracién del kéfir es un proceso simple que requiere a
su vez utensilios simples. S6lo se necesitan dos recipientes y
un colador.

El primer recipiente es un frasco de vidrio con tapa, como
los que obtenemos de algunas conservas. En este recipiente
se guardan los nédulos v la leche mientras acttan, dejando
siempre dos o tres centimetros sin llenar, como cdmara de
aire para dar cabida a los gases de la fermentacion. El tama-
fio de este bote depende de la cantidad de kéfir que quera-
mos obtener cada dia. Asi, para una persona sola puede ser
suficiente un bote de medio litro, y mds grande si son mds
personas.

El otro recipiente puede ser una olla para depositar la le-
che kefirada cuando la colemos. La que no se consuma ¢n el
momento, debe guardarse en la nevera.

El tercer utensilio es el colador. Sirve cualquier tipo de
colador lo suficientemente grande como para aguantar el
peso del kéfir y los nodulos mientras se cuela. Son preferi-
bles los coladores de acero inoxidable, pldstico o fibra vege-
tal a los de aluminio, pues estos 1iltimos pueden desprender
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particulas en un medio dcido o caliente, y esto sucede exac-
tamente igual si colamos un zumo de naranja o un vaso de
leche caliente. Los coladores chinos de acero inoxidable son
muy pricticos, tanto por su forma cdnica y su tamaiio vy el
de los agujeros, que facilitan el trasvase.

También puede ser muy Gtil una cuchara de madera para
revolver el kéfir mientras se estd colando, a fin de aprove-
charlo al méximo.

(omo cuidarlo

Para iniciar el proceso necesitamos la madre, es decir, los
nodulos que irdn creciendo paulatinamente. Como ya sefiala-
mos, es posible solicitarlos en algunas tiendas de productos
naturales.

Obtenida la madre, necesitamos la leche, que debe ser de la
mejor calidad posible. A continuacién, intreducimos en el
frasco de vidrio con cierre hermético la leche junto con los
granos y lo cerramos, para garantizar la fermentacién anaero-

Mejor que sea fresca

Para la preparacidn del kéfir la Jeche mds conveniente es |a leche cruda. $i no
se encuentra cruda, utilicemos leche pasteurizada, pero fresca. No se aconsejala
leche homogenizada, pues es susceptible de producir alergias. En ninglin caso
&5 buena la leche de larga duracion (UHT}, pues es estéril y por tanto no es un
habitat propicie.

En caso de no encontrar leche no manipulada, es preferible usar leche en
polvo, La calidad bioldgica de la leche en polvo puede ser bastante alta, si en el
proceso de fabricacién no se emplean productos quimicos y se procesa a baja
temperatura.
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Preparacion y cuidado

Tl

bia. Como ya dijimos, es importante dejar un espacio sin lle-
nar, para los gases de la fermentacién. La leche debe perma-
necer a temperatura ambiente, sobre los 20°C, puede estar
algo ms fria si la hemos sacado recientemente del frigorifico
(el proceso se retrasard), pero nunca mds caliente de 35°C,
porque los microorganismos se deteriorarian.
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Instrucciones para su cultivo y conservacion

+ Aunque es sencilla su elaborocacién, el descuide en su tratamiento permite
que otros gérmenes —como el Micoderma Aceti de la fermentacion acética-
se desarrollen en su seno.

+ UHilice un frasco de cristal muy fimpio y con cierre hermético, pues s impor-
tante que no entre aire cuando esté en curse el proceso de fermentacion,

« lhtilice leche cruda, ne hervida ni esterilizada. Puede ser de vaca, cabra, oveja,
aundue la mejor es de yegua. En st defecto, también puede usar leche en palvo
debidamente disuelta. La leche debe estar a temperatura ambiente.

+ Debe llenarse 3/, partes del recipiente, permitiendo que “respire” el kéfir y se
realice el proceso de fermentacion.

+ Cambie [a leche cada 24 horas. El liquido extraido después de colar el conteni-
do es el que se consume.

« Para que los nodulos permanezcan vivos es necesario que permanezcan en
leche.

« Deben lavarse el recipiente y los granos de kéfir, con agua pura en forma perid-
dica (cada quince dias en invierno y cada ocho dias en verane).

Es preferible guardar el bote en un lugar oscuro, para evi-
tar la destruccién de vitaminas A y B,, que pueden verse
afectadas por la luz. Es conveniente lavar el nddulo y el fras-
CO Con agua una vez por semana como minimo,

En un principio podemos probar con una cucharada de
kéfir y un cuarto de litro de leche, ya que poco a poco, los
nédulos irdn creciendo y podremos aumentar también la
cantidad de leche.

La proporcion entre cantidad de leche y de nédulos de-
pende de si nos gusta mas espeso o mds liquido, o un sabor
mas o menos intenso, Con referencia a los usos culinarios, es
preferible un kéfir espeso para salsas y uno mds claro para
bebidas refrescantes.
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Como conservarlo

Generalmente tendemos a pensar que el kéfir es un orga-
nismo fragil, cuya conservacién sera complicada. Sin embar-
g0, la realidad es otra: ¢l kéfir es capaz de mantenerse duran-
te algin tiempo en diversas circunstancias sin deteriorarse.
Hemos de jugar con los factores que influyen en su creci-
miento, muy especialmente con la temperatura. Las bacte-
rias y las levaduras tienen una temperatura éptima de desa-
rrollo, que oscila entre 20 y 30°C. Por encima de los 35°C
empiezan a deteriorarse, y a temperaturas superiores, mue-
ren; sin embargo, el frio no las dafia. Como sucede con otros
microorganismos, el frio sélo aletarga su dinamismo vital.

Este principio puede usarse de dos modos: con una tem-
peratura fresca estable para disminuir su velocidad de cre-
cimiento, o congelarlos para detener todos sus procesos
temporalmente y reanudarlos cuando mas nos convenga.

Instrucciones para su preparacion

o Prepare 3/, de litro de leche sin hervir en un frasco de 1 litro con cierre hermético,

« Vierta 150 g de granos de kéfir en su interior.

«+ Déjelo 24 horas y luego, después de colar el contenido para retener el néduio
de kefiy, puede beber el liquido que resulta,

o Devuelva el nddulo de kéfir a la botella y nuevamente afiada %, de litro de
leche.

A temperatura ambiente

En su proceso de fermentacion e] kéfir se mantiene a
temperatura ambiente, que dependerd de los cambios de
estacién. A una temperatura media de 22°C podemos dejar-
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lo sumergido en leche, sin colar, incluso una semana, sin
que el hongo se daiie. En este caso, el sabor sera mds 4cido,
y tal vez tengamos que desechar el producto, pero ainadién-
dole leche nueva, al siguiente dia lo tendremos otra vez en
plena forma.

Conservacion en el frigorifico

El kéfir puede dejarse con leche en el frigorifico hasta
veinte dias, sin deteriorarse. Podemos incluso dejarlo mds
dias, pero presentard signos de debilidad. La temperatura
del frigorifico que es de unos 5°C en la seccién destinada a
los lacteos, como yogures, retrasa el proceso de fermenta-
cién. De este modo, un dia de nevera equivale aproximada-
mente a tres de temperatura exterior y el desarrollo que
harfa fuera en una semana, lo hace en tres. Al regresar a casa .
de un viaje puede sorprendernos gratamente comprobar su
excelente estado. Si la ausencia es de un mes, tal vez note-
mos que los nédulos han perdido un poco su tamaiio, por
lo prolongado del ayuno, pero cambidndolos de leche a dia-
rio, los tendremos otra vez a punto en muy pocos dias.

Si no disponemos de leche, podemos mantenerlos en agua
en el frigorifico durante una semana. Sin embargo, es poco
aconsejable, porque los nddulos se nutren de los aziicares de
la leche, y el agua no tiene. Si los dejaramos durante guince
dias en agua comprobariamos que, aunque siguen con vida,
han perdido parte de su vigor y han de ser estimulados con
leche reciente, hasta que alcancen de nuevo su ritmo.

(onservacion por congelacion
Para congelar los nédulos primero debemaos lavarlos bien.
A continuacién, los introducimos en un recipiente hermético,
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y éste dentro de otro, preferentemente, y los guardamos en el
congelador. Asf pueden conservarse durante muchos meses.
Para reactivarlos, los dejamos una noche en agua templada
—no caliente— para que pierdan frio, al dia siguiente se meten
en leche. Al principio debe cambiarse la leche cada dia, para
favorecer su recuperacién. En menos de una semana acttian
perfectamente y se produce la fermentacién. No obstante, los
n6dulos congelados tienen menos vigor que los frescos.
Recordemos los pasos necesarios para su congelacion:

1. Enjuagar los nédulos en agua corriente.
2. Colocarlos en un bote hermético.

3. Introducir el bote en otro mayor.

4. Congelar.

Conservacion por desecacion

Para desecarlos los lavamos previamente, para que pierdan
todas las particulas de leche, y los dejamos extendidos en un
lugar ventilado, entre dos pafios o papeles absorbentes, du-
rante unas 50 horas. Periédicamente conviene seguir el pro-
ceso, girando los nédulos o cambiando los pafios o papeles si
es necesario. Después, los envolvemos en papel de aluminio y
los guardamos en un recipiente seco. El kéfir asi inactivado
también guarda sus propiedades durante varios meses, pero
ha de ser secado completamente antes de guardarlo.

Para reactivarlos, los dejamos en agua templada durante
unas horas, y a continuacién los sumergimos en leche, pro-
ceso que se renovard cada dia hasta que tengan su caracte-
ristica tersura. Este modo de conservacién es un poco mis
engorroso que ¢l congelado; sin embargo, personalmente
me satisface mas la reactivacién porque los n6dulos quedan
menos afectados.
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Los pasos para desecar el kéfir son sencillos:

. Enjuagarlos en agua corriente.

. Dejarlos secar durante dos dias.

. Meterlos en un envoltorio de papel.

. Recubrir con papel de aluminio y guardar en sitio seco.

Para usarlo otras veces

Para evitar gue se muera el kéfir, hay dos formas de conservarcién y reactiva-
¢idn, cuando decidarnos utilizarlos de nuevo:

Hiimedos.Después de lavar bien los granos cen agua fria, se guardan en un reci-
piente de cristal cubiertos con agua también fria y sin clorar y se ponen en la
nevera a4 6 5°. Asi pueden conservar su vitalidad una semana, pero la perderdn
progresivamente a partir de ese momento, Para més tiempo, se deben sumergir
en leche fresca o se coloca ef recipiente an un lugar a temperatura superior. De
esta forma, al cabo de alguin tiempo volveran a disponer de todo su potencial.

Secos. Se lavan bien los granos con agua fria v, tras escurritlos, se extienden
sobre un pario de algodon. Asi se dejan secar al aire en una habitaign bien ven-
tilada (o con ventilader) a la temperatura ambiente de a casa de 36 a 48 horas.
Después se envuelven bien en papel y se guardan en un bote bien cerrado. Se
deben colocar en lugar fresco y seco, Si les granos se han desecado comrectamen-
te se mantienen activos entre 12y 18 meses.

Para volverles a utilizar deben ponerse en remojo, a terperatura ambiente,
durante unas 12 horas, de forma que queden cubiertos por el agua. Luego se
penen en una taza de leche, también a temperatura ambiente, durante 24 horas
0 hasta que la leche espese, cuidande de remover la mezcla de vez en cuands
durante este periode. Después se cuela la ieche y, tras aclarar los granos, se vuel-
ven a pener en otra taza de leche, estando ya en plenas condiciones de actividad.

Al dia siguiente se colocan con dos tazas de leche, y sucesivamente se va
aumentande el nimero de tazas hasta alcanzar fa cantidad adecuada para el total
de granos de que se dispone.
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Resolviendo las dudas

;Y si el tipo de leche...?

Una de las primeras preguntas que surgen a la hora de
elaborar el kéfir en casa se refiere a la leche. Evidentemente,
cuanto mejor sea la materia prima, mejor sera el resultado.
De nuevo encontramos que la vitalidad del kéfir excede los
tipos y las marcas de leche. Podemos elaborarlo con cual-
quiera de las que se encuentran en el mercado. Cuanto mds
calidad tenga la leche, mejor sera el kéfir. Aunque la leche
haya sufrido procesos industriales de conservacién en los

:Como se obtienen los granos?

Seguin la tradicién armenia, se echala leche fresca dentro de un cantaro de
madera de roble, se afiade un trozo de cuajo de ternero o carnero, y, tan pron-
to como 1a leche ha cuajade, se activa la fermentacion de la masa agitdndo-
la a menudo pero sin mucha violendia. Se cubre el cdntaro con una piel de
Camero.

Al cabo de unas horas (treinta a lo sumo) aquella feche cuajada se reem-
plaza por otra fresca y se cuaja a su vez come 1a anterior. Después de unas
cuantas veces de verter leche y dejar que se cuaje dentro del cantaro, en el
interior de éste se crea un poso, {tanto en ei fondo como en las paredes}, que
ofrece el aspecto de unas bolitas como garbanzos, pero blandas y amarillen-
tas, que se secan luego y que, mediante un raspador, se despegan y se reco-
gen. Basta mezelarlas lueqo con la leche fresca para obtener el kéfir.
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que se han destruido parte de sus nutrientes, la accion del
kéfir stempre la regenerara, dado que siembra en ella micro-
Organismos vivos que generan el proceso de transformacién.

Sin embargo, no debemos olvidar que es un producto que
tomamos para mejorar nuestra salud y debemos ser exigentes
en cuanto a su calidad. Por su propia naturaleza, el kéfir es el
anico derivado lacteo que puede hacerse con leche cruda, ya
que durante el proceso elimina la totalidad de los gérmenes
nocivos y nos protege de posibles enfermedades; en caso de
conseguirla y dado que esta leche no se mantiene en buen
estado mads de un dia, serd indispensable hervirla.

Del mismo modo, en algunas ciudades se puede conseguir
leche de calidad bioldgica en tiendas especializadas. Se trata
de leche fresca, pasteurizada, procedente de vacas cuidadas
con parametros ecolégicos, permitiéndoles el pastoreo al
aire libre y el acceso a alimentos exentos de anadidos quimi-
cos. Consumiendo este tipo de productos, contribuimos a su
expansion y a que se normalice su inclusién y baje ¢l precio.
En cualquier caso, si no es posible acceder a este tipo de
leche, es preferible elegir leche pasteurizada.

Otra opcidn, que tal vez nos sorprenda, pero da un buen
kéfir, es recurrir a la leche en polvo, o a la leche de cabra, si
estan cerfificado sanitariamente.

;¥ si la temperatura...?

La temperatura es un factor clave en la elaboracién del
kétir. Lo ideal es tenerlo entre los 20 y los 30°C. De este modo,
y a pesar de las variaciones, no tendremos problemas. Sin
embargo, no siempre las viviendas estdn acondicionadas para
contrarrestar las temperaturas extremas. Asi, en regiones muy
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calidas, el termometro pue-

de dispararse por encima de ;Fria o caliente?

los 30°C. En este caso, el ké-

fir se coagula mucho, y hay En un refrigerador podemeos man-
personas que se sorprenden tener laleche dos o tres dias, seguin e

al comprobar que la parte tiempo y manipulacidn previa de
este producto.

sdlida queda encima vy el . .
q X Yf No es conveniente suministrar al
agua abajo. Esto no significa nédulo leche fria, recién sacada de la

que el kéfir se haya estro- | nevera, pues podemos dariarlo.
peado, sino que el proceso Siempre se hard la siembra con la
de fermentacion se aceleré. leche a [a temperatura ambiente.

Para colarlo sin problemas
serd necesario sacudirlo an-
tes, a fin de que recupere su consistencia semiliquida. En estos
casos podemnos optar por dos soluciones: colarlo dos veces al
dia, manana y noche, a fin de limitar una fermentacidon exce-
sivamente acelerada, o, de manera provisional y hasta que las
temperaturas se moderen, introducirlo en la nevera durante el
proceso, que de este modo se hace mds lento, y puede colarse
cada tres dias. Es una medida provisional, preventiva, ya que
las temperaturas muy altas pueden danar los nédulos, aunque
el frio intenso tampoco es conveniente.

;Y sitardo...?

Las consecuencias de tardar mds o menos dias en colar y
cambiar el kéfir se notan sobre todo en su sabor, que paula-
tinamente se hace mds dcido. También cambian sus propie-
dades porque, si bien en las primeras 24 horas tiene efectos
laxantes, estos efectos se invierten y a partir de las treinta
horas adquiere propiedades astringentes para quienes pade-
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cen diarrea. Vale recordar que el kéfir de dos dias de fer-
mentacion no afecta la digestién de una persona con salud
equilibrada.

Cuanto mads dias estd el kéfir sin colar més se prolonga la
fermentacion. Entonces presenta un aspecto igual que el kéfir
hecho en un lugar sometido a altas temperaturas: con la masa
sélida muy compactada alrededor de los granulos y el suero
transparente, debajo. Para aclararlo es necesario sacudirlo
primero y mezclar lo sélido con lo liquido. Esta apariencia
sorprende mucho a quien la desconoce, y con frecuencia
quienes recién conocen el kéfir creen que se les ha estropea-
do, por su parecido con la leche, que se separa cuando se
agria. En realidad el proceso se asemeja, y el tiempo o la tem-
peratura lo Unico que hacen es poner de manifiesto los efec-
tos de la fermentacion, Mientras los granulos huelan agrada-
blemente y el aspecto sea sano, no debemos alarmarnos.

iCon o sin tapa?

El kéfir puede hacerse de cualquiera de las dos formas, las
propiedades del liquido no son muy diferentes, ya que los
dos son kéfir.

La forma mds adecuada de elaborarlo es en un recipiente
cerrado herméticamente, para conseguir un ambiente inter-
no adecuado para realizar la fermentacién anaerébica (sin
oxigeno), guardando el equilibrio en sus componentes y por
tanto de propiedades curativas.

Sin embargo, el kéfir elaborado en un recipiente sin tapar
tiene una distinta densidad y sabor, es menos agrio y ligera-
mente mdas denso; algunos autores sostienen que puede te-
ner una menor efectividad curativa.
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iCual es la duracion?

El kéfir no debe tener miés de cuatro dias una vez prepa-
rado, por tanto no es recomendable comprar leche kefirada
en el comercio, a menos que se tenga la plena seguridad de
que est4 recién elaborada.

63



Cuando y como: recetas

,La preparacién del kéfir, el pequefio rito cotidiano de colarlo
y renovarlo, nos ayuda a tomar conciencia del hecho de nu-
trirnos, a prestar atencion a la quimica de las transformacio-
nes. En este sentido, el kéfir es un referente de la eleccién por
alimentos de calidad, mas valorados por la cualidad de sus
nutrientes que por la cantidad. Su sabor es fresco y agrada-
ble, especialmente para los amantes de lo 4cido.

Combinado con frutas frescas o secas, o bien con muesli
es una verdadera delicia, y especialmente recomendado para
las madres lactantes y las mujeres gestantes, por ser un
garante de salud preventiva.

Desayunos y dulces

Desayuno energético
Ingredientes:

1 taza de kéfir

zumo de 2 naranjas

I hueve duro

1 cucharada de miel

1 cucharada de germen de trigo

Triture todo junto en la batidora, luego sirva para su inmediato
consumo,
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Desayuno de frutas
Ingredientes:

1 taza de kéfir

3 cucharadas de copos de avena
1 pieza de fruta troceada

1 cucharada de polen

Vierta las frutas y la avena en la taza con kéfir, agregue una cucha-
rada de polen. Remueva y coma.

Copa de frutas

Ingredientes:

fresas

kiwis

1 melocotén

! pldtano

sésamo al gusto

1 cucharada de nueces picadas
I taza de kéfir

Coloque en una copa trozos de fresas, kiwis, melocotén y frutas
variadas. Cubra con un batido a partes iguales de kéfir y plétano.
Espolvoree de sésamo y nueces troceadas.

Postre al minuto

Ingredientes:

250 g de kéfir

250 g de compota de manzana

1 cucharadita de condensado de almendra
4 nueces

Mezcle el kéfir, la compota y el condensado; adorne con nueces.
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Pastelitos de kéfir y requesdn
Ingredientes:

100 g de requeson

75 g de mantequilla fundida
250 ec de kéfir

175 g de aziicar moreno

75 g de pasas de Corinto

1 huevo

100 g de almendras troceadas
125 cc de aceite de girasol
500 g de harina integral

Desmenuce el requesén con un tenedor y mézclelo con el kéfir, el
aceite y 125 g de azicar. Afiada la mitad de la harina y mezcle bien.
Amase con el resto de ka harina. Extienda la masa formando un
rectingulo de 50 x 40 cm y pintela con la mitad de la mantequilla.
Rocie por encima el resto del aziicar, las pasas y las almendras tro-
ceadas. Enrosque y corte en rebanadas, que pondré sobre una ban-
deja de horno engrasada con el resto de la mantequilla. Pinte las
rodajas con huevo batido y hornee hasta que queden doradas.

Pastel de frutos secos

Ingredientes:

400 cc de kéfir

350 g de harina integral

75 g de aziicar moreno

1 cucharadita de canela

100 g de mantequilla fria

350 g de una mezcla de frutas desecadas: higos, ciruelas, pasas,
orejones

100 g de almendras troceadas

I cucharadita de bicarbonato
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Mezcle la harina, el bicarbonato, el azticar y la canela. Corte la
mantequilla en trozos pequefios y deshégala sobre la harina con
los dedos, mezclando hasta que tome una textura de arena gruesa.
Afiada las frutas desecadas a trozos y las almendras. Afiada el kéfir
y mezcle todo bien. Coloque en un molde engrasado y cueza en el
horno a fuego moderado.

Falsas galletas
Ingredientes:

150 g de galletas

45 g de mantequilla

1 cucharadita de miel

Para la base:

Triture las galletas y mézclelas con la mantequilla y la miel. Pén-
galas en un molde engrasado y presione con una cuchara. Re-
frigere.

Ingredientes:

250 g de kéfir

200 g de gqueso cremoso

2 cucharadas de miel
ralladura de limén
esencia de vainilla

I cucharada de agar-agar
50 ce de agua

Mientras prepara el relleno:

Haga una crema con el kéfir, el queso, la miel, la ralladura y la vai-
nilla. Trocee bien pequefio el agar-agar y disuélvalo en agua hir-
viendo, Mezcle todo con la crema y coloquelo sobre la base. Deje
enfriar y corte en trocitos antes de servir.
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Platos curiosos

Paté de kéfir a las finas hierbas
Ingredientes:

1 litro de kéfir espeso
1 diente de aje
tomillo

orégano

albahaca

azafrin

pimienta

sal

Coloque sobre un colador grande una doble capa de gasa, Vierta
el kéfir. Tome por las cuatro esquinas, ate y cuelgue encima de un
recipiente, dejando escurrir de 12 a 24 horas. Trinche finamente el
ajo, las hierbas y las especias y mezclarlo a fonde con la pasta de
kéfir. Deje en el refrigerador unas horas para que torme mas sabor
antes de servir.

Queso de kéfir al roquefort
Ingredientes:

1 litro de kéfir espeso, ya colado
150 g de queso roquefort

Ponga el kéfir en una sartén y caliéntelo hasta que casi esté a
punto de hervir. Mezcle y ponga en otro recipiente, para que se
enfrie. Déjelo reposar tapado durante toda la noche. A la manana
siguiente, vierta el kéfir sobre un colador cubierto de gasa, pre-
sionando para que escurra todo el agua. Revuelva la masa de ké-
fir con el queso de roquefort rallado hasta obtener una mezcla
homogénea.
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Gazpacho de kéfir
Ingredientes:

300 cc de zumo de tomate
300 cc de zumo de zanahoria
300 cc de kéfir

1 diente de ajo muy picadito
sal marina

orégano

pimienta

Bata todos los zumos y condimente con el ajo, la sal marina, la
pimienta y el orégano; sirva a continuacién.

Batido de kéfir al curry

Ingredientes:

500 cc de kéfir

I cucharadira de curry

I cucharada de menta fresca recién picada
sal marina

pimienta -

Mezcle todos los ingredientes, batalos bien y déjelos reposar una
media hora en la nevera antes de servir.

Ensalada de pepinos
Ingredientes:

2 pepinos

300 ce de kéfir

2 dientes de ajo

1 cucharada de menta trinchada
sal marina

pimienta
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Corte el pepino finamente. Mezcle el kéfir con el ajo, la sal y la
pimienta. Espolvoree por encima la menta picada. Deje reposar
una hora en la nevera.

Champifiones con salsa de kéfir
Ingredientes:

50 g de mantequilla

1 cebolla

300 g de champifiones

2 ramas de menta fresca

sal marina

picatostes

Derrita }a mantequilla y salpimente en ella la cebolla. Cuando esté
transparente, eche los champifiones cortados en trocitos. Sale y
deje hasta que estén dorados. Afiada los picatostes, y cuando se
enfrie un poco, afiada una salsa de kéfir mezclada con menta fres-
ca picada.

Bebidas y helados

S6lo con mezclar kéfir con
zumo de frutas en proporcién
de 50% obtendremos refrescos
deliciosos.

Kéfir de la pasién

Mezcle en iguales proporciones
kéfir con pulpa fresca de maracu-
yd y sirva para tomar con una
cafia.
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Kéfir con malta
Mezcle el kéfir con malta a partes iguales.

Helado de coco
Bata kéfir con pulpa de coco fresco y pongalo a congelar. El resul-
tado es sorprendente.

Helado de plitanc
Ingredientes:

150 m! de miel liquida
4 pldtanos

300 cc de kéfir

Bata los platanos con el kéfir, afiada la miel y llévelo a la nevera
para congelar.

Sorbete de frambuesas
Ingredientes:

500 cc de kéfir

150 g de aziicar cristalizado

I cucharada de zumo de limdn
400 g de frambuesas

(también con moras o fresitas)

Mezcle el zumo de limén con el kéfir y el azicar y déjelo cinco
minutos en el congelador.

Retire de la nevera y aiiada la mitad de las frambuesas mezclando
los ingredientes con suavidad. Deje otros cinco minutos en el con-
gelador. Saque de la nevera y anada el resto de las frambuesas.
Introduzca en el congelador. Durante los siguientes veinte minu-
tos, remueva con cuidado el sorbete cada cinco minutos. Coloque
en copas y decore con frambuesas.
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Salsas

Salsa para verduras
Ingredientes:

I cebolleta

3 cucharadas de mayonesa
150 cc de kéfir

Triture la cebolleta y mezcle bien con el kéfir y la mayonesa. Es
ideal para tomar con guisantes o judias verdes al vapor, lonchas de
aguacate, tomatitos enanos rellenos de aceitunas negras o incluso
sobre frutas como el kiwi.

Salsa para ensaladas
Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva
4 cucharadas de kéfir

! cucharada de vinagre de sidra
1 diente de ajo

sal marina

mostaza en polvo.

Mezcle todos los ingredientes en la batidora y riegue la salsa resul-
tante sobre la ensalada.

Salsa ligera para ensaladas
Ingredientes:

3 cucharadus de kéfir descremado
1 zumo de limén

I cucharadita de sal de apio

Mézclelo todo y alifie la ensalada con esta salsa.
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Salsa al huevo

Ingredientes:

3 yemas de huevo

1 cucharada de azicar moreno

250 cc de kéfir

1 cucharadita de ntostaza

1 pizca de sal marina

1 cucharadita de vinagre de sidra

I cucharada grande de harina de maiz

Bata los ingredientes en el vaso de la batidora, afiadiendo uno por
uno. Primero las yemas, después el kéfir v el resto de los condi-
mentos. Ponga en una sartén y cueza a fuego muy lento, remo-
viendo continuamente con una cuchara de madera. Deje enfriar y
sirva con ensalada o cereales.

Salsa dcida

Ingredientes:

250 g de kéfir

1 cucharada de miel

2 cucharadas de zumo de naranja
2 cucharadas de zumo de pifia

Bata todos los ingredientes. Se puede usar tanto con ensaladas de
frutas como con ensaladas de col y choucroute.
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Kéfir de agua

El kéfir de agua se prepara de forma parecida, sustituyendo la
leche per agua. Normalmente se le afiaden algunos ingredientes
para darle mds sabor, con lo que resulta una bebida deliciosamen-
te refrescante —hay quien le encuentra un cierto sabor a los refres-
cos de cola-, y gratuita, por eso apenas nadie se ha interesado en
darlo a conocer. Esta es una de las recetas mds recomendables:

Ingredientes:
1 recipiente de vidrio de 2 litros de agua
6 cucharadas de azticar integral de cafia (moreno)
o bien sirope de manzana o melaza o sirope de arce
6 cucharadas de nédulos de kéfir
2 higos secos
1/2 limén bien lavado (o de agricultura ecolégica)
2 litros de agua fresca (mejor que no sea del grifo)

Tipo de fermentacién: minimo 1 dia y maximo 3

Téngase en cuenta que cada dia la fermentacion aumenta. Cuando
esté listo, exprimir bien el limon, tirar los higos, filtrar el liquido y
lavar bien los nédulos bajo un chorro de agua fria. Lavar también
el frasco a conciencia, y comenzar de nuevo poniendo los ingre-
dientes indicados.

Hay quien le afiade un poco de clavo de olor, para dar un poco
mds de aroma. Y también hay quien prueba con zumos de frutas
(por ejemplo, zume de manzana}. La gracia es probar ¢on algunos
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posibles sabores y disfrutar con el que mas os guste. Recordemos
por otra parte que el kéfir se puede dejar algunos dias (tres o cua-
tro) en el agua con azicar para después. Y, por supuesto, ¢s ¢l
mismo kéfir y se multiplica mucho, asi que también se puede
regalar a los amigos.
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Kéfir y belleza

Cuenta la leyenda que Cleopatra se bafiaba en leche de burra
para mantener la belleza de su piel. Sin embargo, pocos sa-
ben que se trataba de leche fermentada. Esta tradicional re-
ceta de belleza esta hoy al alcance de los bolsillos mds mo-
destos y es mds eficaz que algunas cremas, en las que acaba-
mos pagando sobre todo la publicidad y el embalaje. Con
frecuencia guardamos en el armario de la cocina remedios
de belleza mas eficaces que los costosos cosméticos comer-
ciales. Existen verdaderos tesoros para la piel que ignoramos
y enviamos al cubo de la basura, por ¢jemplo, la piel de los
platanos.

La belleza de la piel, del cutis, estd intimamente ligada a
una dieta sana y al consumo de alimentos probiéticos. Exter-
namente, también la aplicacién de alimentos vivos sobre el
cutis complementa el proceso, limpidandolo de agentes agre-
sivos come la contaminacion y el polvo.

El kéfir se usa también en tratamientos de afecciones cu-
taneas como acné, eccemas o erupciones, tanto por via inter-
na como en el exterior. Se recomienda tomar medio litro de
kéfir al dia. En muchas ocasiones esto por si solo seria sufi-
ciente; en otras, sin embargo, podemos ayudarnos, aplicdn-
dolo directamente sobre la zona afectada. Una vez seco se
deja actuar toda la noche y se lava por la maiana. Este tra-
tamiento es muy eficaz, y se puede aplicar para limpiar,
desinfectar o cicatrizar heridas y fortnculos.
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Recetas de belleza: lociones para el baiio

Podemos afiadir kéfir al agua del bafio, usindolo de la
misma manera que cuando hacemos aromoterapia. La ven-
taja del bafio de kéfir es triple. Primero, los componentes
activos penetran a través de la piel y pasan directamente al
torrente sanguineo en veinte minutos, sin necesidad de so-
brecargar el sistema digestivo. Ademas, respirar los vapores
que desprende el kéfir también nos beneficia. Y finalmente,
el sentido del olfato se regala de su aroma, conectando la
parte mdas material con la mds espiritual.

Bafo hidratante y relajante
Ingredientes:

1 taza de kéfir

I cucharadas de sulfato de magnesio

2 cucharadas de aceite de germen de trigo
5 gotas de aceite esencial de lavanda

Mezcle todos los ingredientes, anddalos al agua, sumérjase para to-
mar un bafio relajante de quince minutos.

Bano hidratante y revitalizante
Ingredientes:

1 taza de kéfir

I cucharada de sales de magnesio

2 cucharadas de aceite de almendras
3 gotas de aceite esencial de pino

2 gotas de aceite esencial de lavanda

Mezcle todos los ingredientes y afiddalos al agua. Tome un baiio de
quince minutos.
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Cuidado de los pies

Con frecuencia los pies son los
grandes olvidados de nuestro
cuerpo, pero en ellos descansa
nuestro equilibrio y se refleja el
funcionamiento de todo el orga-
nismo. Debemos aprender a cui-
darlos, suavizando las asperezas de las plantas, relajindolos
tras un esfuerzo o demasiadas horas encerrados. El kéfir es
un elemento que los limpia y estimula.

Mascarilla para las asperezas
Ingredientes:

150 ml de kéfir

1 cucharada de vinagre de sidra

Mezcle el kéfir con el vingare y aplique sobre los pies, tobillos y ta-
lones. Déje durante ¢inco minutos y aclare.

Mascarilla para pies cansados
Ingredientes:

6 cucharadas de kéfir

1 patata grande

Pele y ralle la patata y mezcle bien con el kéfir. Aplique sobre los
pies y reldjese diez minutos con los pies en alto antes de aclararlos.

Aceite de albaricoque y kéfir para bafios de pies
Ingredientes:

200 cc de kéfir

2 albaricoques
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2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de vinagre de sidra

1 huevo

En una batidora, triture los albaricoques pelados y sin hueso.
Anada el aceite de oliva, el vinagre, Jos huevos y el kéfir. Bata
todos los ingredientes hasta conseguir una mezcla homogénea.
Usaremos una taza de esta mezcla para afiadir al agua del baiio de
pies. El resto lo podemos guardar en la nevera en un recipiente
herméticamente cerrado.

Leches limpiadoras e hidratantes

La limpieza es la mejor proteccidn para la piel, ya que eli-
mina el exceso de grasa. Las leches limpiadoras cumplen dia-
riamente con este requisito, al tiempo que nutren. Podemos
complementar su accion diaria con el efecto de una masca-
rilla semanal.

Locidén de sadco y kéfir para todo tipo de pieles
Ingredientes:

50 cc de kéfir

3 cucharadas de infusién de satico

3 cucharadas de miel

Haga una infusién de flor de sadco. Cuando esté templada aiada
la miel. Deje enfriar y mezcle bien con el kéfir. Aplique generosa-
mente sobre la cara y el cuello. Después, limpie con un algodén. Si
sobra, se puede guardar bien cerrada en la nevera. Esta locién
también podemos hacerla con flores de lavanda.
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Limpiadora para la noche, con mayonesa
[ngredientes:

1 yemna de huevo

1 cucharada de vinagre de sidra

8 cucharadas de aceite de oliva

8 cucharadas de kéfir

En un mortero, mezcie ¢l vinagre con la yema y agregue el aceite
poco a poco, hasta cuajar la salsa; afiada el kéfir y remueva hasta
que la mezcla quede fina y cremosa. Limpie la cara y el cuello cada
noche, y luego aclare con agua templada. Tiene una funcion hidra-
tante y nutritiva.

Leche limpiadora de accion frecuente para todo tipo de pieles
Aplique diariamente dos cucharadas de kéfir sobre la piel de la
cara, masajeando ligeramente con las yemas de los dedos para que
penetre mejor. Deje actuar un

minuto y lave con agua templada.

Leche limpiadora para pieles
grasas

Ingredientes:

2 cucharadas de kéfir

el zumo de medio limon

Aplique por toda la cara, excepto en los ojos. Para las espinillas
deje actuar unos minutos antes de limpiar con agua templada.

Leche limpiadora para cutis con manchas y poros abiertos
Ingredientes:

2 cucharadas de kéfir

1 cucharada de zumo de tomate
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Mezcle bien y aplique por toda la cara, excepto en los 0jos, con un
masaje ligero para que penetre mejor. Deje actuar cinco minutos
y aclare con agua templada.

Mascarillas

La funcion de las mascarillas es limpiar la piel de impure-
zas, rejuvenecer, hidratar y tonificar, Ejercen un efecto mas
profundo y duradero que el de las lociones. La accién del
kéfir unida a la de otros ingredientes naturales es de gran
eficacia. Se aplican sobre la cara y el cuello limpios, excepto
en el drea de los ojos, que se pueden cubrir con dos rodajas
de pepino.

Se mantienen durante unos diez o quince minutos, en un
estado de relajacion, dejando que los nutrientes penetren en
los poros. Conviene aplicarlas cada semana para poder dis-
frutar totalmente de su efectividad.

Mascarilla de platano, para pieles secas
Ingredientes:

30 ml de kéfir

15 ml de miel

1 cucharada de aceite de almendras

I plitano pelado

1 yema de hueve

Mezcle todos los ingredientes en la batidora. Aplique con suavi-
dad, dando masajes circulares para que penetre mejor. Retire a los

diez minutos con agua templada,
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Mascarilla nutritiva para pieles secas

Ingredientes:

1 eucharada de kéfir

1 cucharadita de miel

1 cucharadita de aceite de almendras

1 yema de huevo

1 melocaton

Pele el melocotén y tritirelo junto con los demds ingredientes,
hasta que obtenga una crema fina. Aplique sobre la piel del rostro.
Déjela actuar y retire a los diez minutos con agua templada.

Mascarilla de fresas, para pieles grasas
Ingredientes:

I cucharada de kéfir

1 cucharada de menta fresca

I cucharada de miel

2 fresomes

Mezcle todos los ingredientes en la batidora y aplique duarante
diez minutos. Aclare con agua templada.

Mascarilla de manzana, para pieles grasas
Ingredientes:

2 cucharadas de kéfir

1 cucharada de miel

1 manzana verde

1 cucharadita de zumo de limon

1 clara de hueve

Pele y ralle la manzana finamente. Monte la clara a punto de nieve.
Mezcle todos los ingredientes. Aplique durante diez minutos y
retire con agua templada.
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Cuidado del cabello

El cabello refleja nuestro estado de salud, y es ademds una
especie de «antena» natural para percibir el estado de nues-
tro entorno. La contaminacion, el polvo, la electricidad estd-
tica, etcétera, actian negativamente sobre él.

Algunos productos empleados para limpiar, tefiir o mol-
dear el cabello son particularmente agresivos v lo deterio-
ran sin consideracién... Por eso es aconsejable prestar espe-
cial atencién al cuidado del cabello, ya que forma parte
importante de nuestra imagen personal y enmarca la armo-
nfa corporal.

Para cabellos poco manejables
Haga un masaje directamente con el kéfir sobre los cabellos. Deje
actuar cinco minutos, aclare y peine.

Acondicionador para cabellos grasos y rebeldes
Ingredientes:

150 ml de kéfir

1 huevo

Mezcle bien los ingredientes y aplique en los cabellos recién lavados.
Deje actuar durante cinco minutos y aclare con agua caliente.

Mascarilla proteinica para cabello

Ingredientes:

150 mi de kéfir

1 yema de huevo

50 ml de aceite de oliva

Mezcle todos los ingredientes y aplique sobre los cabellos en seco.
Deje actuar media hora, envolviendo la cabeza con una toalla.
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Después lave bien con un champti suave, aclare y vuelva a aplicar
el champi por segunda vez. Aclare bien con agua templada.

Acondicionador para cabellos sueltos
Ingredientes:
90 ml de kéfir

1 huevo

Mezcle bien el huevo con el kéfir y aplique sobre el cabello recién
lavado durante quince minutos. Cubra la cabeza con una toalla y
luego aclare con agua templada. Los cabellos quedaran sueltos y
sedosos.

Cuidado de las manos

Las manos son las grandes trabajadoras. En la rutina dia-
ria son las que mds padecen, y por ello debemos dedicarles
la atencidn que se merecen. Una vez mds, el kéfir es una gran
ayuda para regenerar, cuidar y proteger la piel de las manos.

Para el lavado de manos
Ingredientes:

1 taza de kéfir

150 g de salvado de trigo
zumo de un limén

Mezcle todos los ingredientes y deje reposar durante doce horas
antes de usar. Lave las manos con esta mezcla y aclare con agua
templada. Seque bien. Puede guardarse el sobrante en un frasco
cerrado en la nevera.
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Mascarilla para manos
Ingredientes:

1 cucharada de kéfir

2 cucharadas de haring de avena
I cucharada de miel

1 huevo

Mezcle todos los ingredientes hasta hacer una pasta suave. Ex-
tienda sobre las manos cada noche y cibralas con guantes de algo-
dén para no manchar las sabanas. Aclare a la mafiana siguiente.

Crema de manos

Ingredientes:

I taza de kéfir

I cucharada de aceite de almendras

Mezcle los ingredientes y haga un masaje en las manos antes de
acostarse. Al dia siguiente aclarelas bien.

Protector solar

Ingredientes:

1 taza de kéfir

6 cucharadas de lecitina de soja

4 cucharadas de aceite de sésamo
2 cucharadas de aceite de aguacate
2 cucharadas de aceite de girasol

3 cucharadas de agua

I cucharada de almiddin de patata

Mezcle todos los ingredientes y aplique sobre la piel media hora
antes de exponerse al sol. Si sobra, guarde en un recipiente her-
mético en la nevera.
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Glosario

Acido lactico. Liquido denso producido en la fermentacién
de la leche, con propiedades antisépticas.

Acido piravico. Compuesto formado en el curso del meta-
bolismo de los hidratos de carbono.

Bacilo, Bacteria.

Bacilo de Koch. Bacilo causante de la tuberculosis.

Caseina. Proviene del latin «casseus», queso. Albuminoide
que constituye el principal elemento de la leche y del que-
so. Existe también en algunos jugos vegetales.

Diastasas. Fermentos solubles que convierten el almidén en
dextrina vy glucosa.

Enfermedad de Parkinson. Enfermedad que se traduce en
pardlisis progresiva.

Enzimas, Compuestos organicos que hacen posible las reac-
ciones quimicas sin aparecer en los productos finales de la
reaccién.

Esclerosis multiple. Enfermedad del sistema nervioso que
afecta al cerebro 0 a la médula 0 ambos a la vez.

Fermentacién. Cambio quimico sufrido por una sustancia
por la accién de fermentos, generalmente con desprendi-
miento de gases.

Fermentacién anaerébica. Proceso mediante el cual los mi-
croorganismos extraen la energia quimica de los aztcares,
sin la presencia de oxigeno.
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Fermentacion aerébica. Proceso igual al anterior, pero con
intervencién de oxigeno.

Hiperglicemia. Aumento anormal de glucosa en la sangre.

Herpesvirus. Son los virus del Herpe-tipo 1, que produce la
enfermedad llamada Herpe-simple; el virus del Herpe-
tipo 2; el virus de la varicela y el Zéster.

Lactosa. Azucar de la leche.

Levadura. Masa constituida principalmente por microorga-
nismos, capaz de hacer fermentar el cuerpo con el que se
mezcla.

Nefrolitiasis. Estado morboso, debido a la presencia de cal-
culos renales.

Pasteurizar. Pasterizar. Esterilizar la leche u otro liquido
por ¢l procedimiento de Pasteur, mediante el cual se redu-
ce el nimero de microorganismos de la leche, mantenién-
dola durante treinta minutos a una temperatura de 62 a
65°C.

Peptozina. Actiia sobre €l jugo géstrico y del pancreas con-
virtiendo las proteinas en peptonas.

Proteolisis. Conversién de las proteinas, por hidrdlisis, en
peptonas y otros productos solubles.

Rennina. Fermento del estémago, que cuaja la leche.
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Kéfir, el alimento lacteo de
fermentacion natural mas saludable

Un tipo de leche de fermentacion ligera
y natural, indicado para todas las edades
y muy facil de preparar en casa.

Su poder depurativo y su efecto fortalecedor
de las defensas del organismo lo convierten
en un alimento incomparable para cada dia.

En Occidente el kéfir se conoce desde el siglo pasado, pero
sus origenes se remontan a los tiempos biblicos. Ya entonces
era apreciado por su accién depurativa y regeneradora del
organismo y por su importante papel en la prevencion de
diversas enfermedades. Originario del Caucaso, el kéfir forma
parte de un grupo de alimentos fermentados que desde hace
miles de anos han sido utilizados por los seres humanos
como verdaderos alimentos-medicina.

Entre levaduras y bacterias beneficiosas, el kéfir contiene mas
de 50 tipos de organismos activos que le otorgan numerosas
propiedades: favorece la regeneracion de la flora intestinal,
las buenas digestiones y el metabolismo; ayuda a evitar el
estrefimiento; depura y desintoxica el organismo; activa las
defensas y ayuda a evitar las alergias. Este manual muestra:

+ Como elaborar, cuidar y conservar el kéfir en casa

+ Excelentes y sabrosas recetas con kéfir

¢ Uso externo: interesantes aplicaciones en cosmética
+ Preparacion y uso del kéfir de agua

Mercedes Blasco escribe habitualmente
sobre temas de salud y dietética naturista.
Ha publicado, entre otros libros, «Nuevos
desayunos naturaless ¥ «Ayuno con zumoss,
ambos en esta misma editorial.
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