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Kefir to napdj bardzo stary. Setki lat temu pili go goérale kaukascy. Napdj zawiera sporo kwasu

mlekowego, bakterii fermentacji mlekowej i dos¢ duzo dwutlenku wegla. Ma wiec ogromny wptyw na prace jelit,
przy czym jego oddziatywanie jest uzaleznione od stopnia dojrzatosci. Kefir jednodniowy, tzw. staby albo
mtody ma wtasciwosci przeczyszczajgce. Kefir dwudniowy, czyli Sredni jest neutralny, natomiast trzydniowy
tzw. mocny dziata wstrzymujgco. Kefir produkuje sie z mleka petnego o zawartosci ttuszczu 3,2 proc.
pétttustego /1,5 proc./ lub odttuszczonego. Informacje o zawartosci ttuszczu powinny znajdowac sie na
opakowaniu. Napdj najlepiej przechowywa¢ w lodéwce, lecz w temperaturze nie nizszej niz 5 st. i nie
wyzszej niz 10 st. Kefir nalezy chroni¢ przed wstrzagsami. Konsystencja kefiru powinna by¢ zblizona do
Smietany. Ptywajace po wierzchu "ktaczki" dyskwalifikujg napdj, $wiadczg bowiem o nadmiernej jego
fermentacji.
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