Tibetansk kefim
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Ligg grynen i mjolk. Efter tva dagar dr kefiren klar!

Grynen lever pa laktos. Biasta mjélken att gora kefir med, dr mjélk direkt fran kon.
Blanda gidrna mj6lken med ekologisk griadde f6r att fa en krimigare och mer mittande kefir.

Kefirgryn dr en symbios mellan goda bakterier och jastsvamp, och ser ut lite som keso.

Det hér behovs

Skal, sil, slev?

- Tibetanska kefirgryn

- Mjolk

- Glasburk eller glasskal, gdrna en som &r vid.
- En sil med ca 1 mm hal (rostfri eller plast).?
- En slickepott, smorkniv eller en traslev.

Ekologisk Lantmjélk (ohomogeniserad)?

Om du vill uppna de stérsta hilsoeffekterna, anvind helst mjélk direkt fran bondgarden. Undvik lattmjolk,
laktosfri mj6lk och homogeniserad mjolk,

Gor sa har

1 dl gryn - 1 | mjolk?

Ligg kefirgrynen i en glasburk eller i en vid glasskal. Hill 6ver mj6lken, ca 0,5 1 till en halv dl gryn. ?
Vill du ha krdmigare kefir, blanda i ekologisk gradde (40 %).

Rumstemperatur, inte sol, inte morker, inte rora om

Still gryn- och mjolkblandningen i rumstemperatur. Ligg ett lock 6ver for att slippa fa flugor i den. Locket
ska inte vara titt, pa sa sitt far kefiren syre. Burken bor inte sta ndra virmeelement, i solen eller i mérker.

Fermentera mellan 24 och 48 timmar

Kefirgrynen livnar sig pa den laktos som finns i mjolken. Efter ca tva dygn har laktosen tagit slut och det &r
dags att ge de sma liven ny frasch mjo6lk. Efter ett dygn kan man se hur vassle samlas pa botten av kérlet,
och tjockare kefir pa ytan.

Rér inte om!

Sila kefiren

ROr gryn- och kefirblandningen runt i silen och tryck forsiktigt grynen mot silen, da far du ut dven den
tjockare delen av kefiren. Alltsa, det ricker inte bara att hilla kefiren genom silen. Tryck inte for hart, da
kommer dven grynen genom silen.?

Stéll den fardiga kefiren i kylen, t ex i en gammal fin porslinskanna.
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Drick inom 2 dygn

Kefiren dr hilsosammast just da den &r nysilad. Drick kefiren inom tva dagar, sen minskar de hilsosamma
bakterierna i den.

Kefirgrynen forokar sig

Efter ca en manad har kefirgrynen férdubblats. Halvera satsen och frys in den, ca 1 dl gryn i 1 dl mjélk, for
att ha som reserv i fall den andra satsen rakar d6. Med den andra halvan fortsitter du tillverka kefir som
vanligt.

Grynen bor inte sdljas. Alla, bade fattig som rik, ska ha samma chans att bli frisk. Nar du har rikligt med
gryn - ge till din ndsta!

Nér du reser bort
Hall mjolk 6ver kefirgrynen och stéll dem i kylen. Hér kan de forvaras i uppat en vecka.

Ska du resa bort ldngre tid, kan du stélla burken med mjolk och kefirgryn i frysen. Dar haller de sig i flera
manader.?

Tina grynen i kylen, och hill sedan pa mer mjolk innan du stéller dem i rumstemperatur.

Lite tips och trix och annat

Om du vill ha starkare och syrligare kefir, anvind d4 mindre méngd mj6lk och fermentera minst 45-48
timmar.

Grynen kan behova acklimatisera sig nir de har bytt milj6. Det kan ta nagra dagar innan de har anpassat
sig till just ditt hem.

Vidret ute och inomhustemperaturen, bakterier och virus samt annat i omgivningsluften kan paverka
resultatet. Om det &r for kallt eller dragit i rummet eller om burken stér pé kallt underlag pa vintern, tar
fermenteringen langre tid. P4 sommaren kan det rdcka med 24-36 timmar att fermentera.

Om kefiren smakar konstigt eller om fermenteringen inte blir bra, prova att skolja grynen hastigt i vatten.

Google is your friend

Om du vill Idsa mer om olika varianter pa kefir, dr hér tva anvindbara lankar:

https://martinajohansson.se/tibetansk-kefir/

http://www.wildrag.se/kefir/

Det finns dven flera Facebook-grupper som diskuterar hemmagjord kefir.

Forfattare:
+ iAnna (9 edits)

Undersidor:
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