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50 ERHALTEN STE ETN KOSTLICHES KEFTR-GETRANK

DAS BENOTIGEN STE FUR DIE HERSTELLUNG (pRo 500 e KeFmr-GETwinK):

* 1 ELKefirknollen (auch als Kefirpilz oder Tibetanischer Pilz bekannt)
*  500ml Milch (am besten H-Milch oder kurz erhitzte Frischmilch)

*  1verschlieBbares Gargefal? fiir mind. 500ml (z. B. Marmeladenglas)
° 1 Plastiksieb, 1 Plastikloffel

*  1Flasche oderGlas fiir die Lagerung des fertigen Kefir-Getranks im Kihlschrank

KURZANLETTUNG:

1. Fdllen Sie 500 ml zimmerwarme Milch in Ihr GargefaR.

2. Geben Sie die Kefirknollen ohne das Kefir-Getrank dazu.
3. \VerschlieBRen Sie das Gargefal dicht (gut zuschrauben).
4

Stellen Sie die Kultur bei Zimmertemperatur (16-22 Grad)
an einen moglichst lichtgeschitzten Ort.

5. Nach 1-2 TagengielRen Sie das fertige Kefir-Getrank durch
ein Plastiksieb in eine Flasche oder Glas.

6. Kefir-Knollen kurz mit kaltem oder lauwarmem Wasser
vorsichtig abspdilen.

7. Gargefal’ heild ausschwenken. Jetzt kdnnen Sie wieder mit
Punkt 1 beginnen.

8. WICHTIG! Bringen Sie lhren Kefir niemals mit Metall
in Bertihrung, weil ihm das ernsthaft schaden konnte.
Benutzen Sie deshalb ausschlieBlich Plastiksiebe und Plastikloffel.

9. WICHTIG! Wenn der fertige Kefir einmal muffig riechen sollte oder sich sonst merkwiirdig verhalt,
schitten Sie den Ansatz sicherheitshalber weg. Spilen Sie die Milchkefir-Knollen in einem Plastik-
sieb griindlich aus und starten Sie mit einem neuen Ansatz.
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SAUBERKETT UND HYGTENE

Alle Gerate, die mit dem ,Tibetanischen Pilz" oder dem Ansatz in Bertihrung kommen, missen vorher gut ge-
reinigt werden. Benutzen Sie heiRes Wasser und Spulmittel. Spilen Sie danach alle Spilmittelreste sehr
sorgfaltig ab. Bei chemischen Stoffen reagiert der Kefir — wie bei Metall — sehr empfindlich. Auch Ihre Hande
mussen sauber und seifenfrei sein, bevor Sie die Milchkefir-Knollen bertihren.

Fassen Sie die Kefirknollen nur an, wenn es sich nicht vermeiden lasst. Benutzen Sie wenn moglich Plas-
tikloffel. So konnen Sie einer Verunreinigung mit fremden Keimen gut vorbeugen.

AUSFUMRLICHE ANLETTUNG MTT VIELEN TIPS UND TRICKS

1. Fiillen Sie 500 ml zimmerwarme Milch in Ihr GargefdR3.

Sie kdnnen Kuh-, Ziegen- oder Schafsmilch zur Herstellung von
Milchkefir verwenden. Am sichersten gelingt der Ansatz mit
H-Milch bzw. pasteurisierter Milch. Voll- bzw. Frischmilch sollten
Sie vor einem Ansatz sicherheitshalber kurz erhitzen, damit
fremde Keime keine Chance haben.

Achtung: Kefirknollen mogen die Inhaltsstoffe echter Milch und
lassen sich leider nicht dauerhaft mit Sojamilch, Mandelmilch,
Haferdrinks und ahnlichen Produkten ansetzen. Sie konnen lhre
Kefirknollen ein- bis zweimal verwenden, um solche Drinks zu
fermentieren und anzusauern, aber spatestens dann sollten Sie
die Knollen zur Erholung und Kraftigung wieder in richtige Milch
geben. Bei allen Experimenten gilt immer: Lieber ein Glas

.ganz normal” ansetzen und als Sicherheit aufbewahren, falls
das Experiment misslingt.

Nicht erhitzte Rohmilch mag aufgrund ihrer naturbelassenen
Inhaltsstoffen wertvoller sein als H-Milch. Beim Kefir — der ja
eher in kleinen Mengen von 150-200 ml verzehrt wird — kommt
es aber mehr auf die Inhaltsstoffe an, die durch die Arbeit der
Kefirknolle erst entstehen. Auch Rohmilch sollte deshalb unbe-
dingt vorher aufgekocht werden. Traditionell wird der ,Tibetani-
sche Pilz" (z.B. im Kaukasus oder in Bulgarien) auch mit Rohmilch
produziert, dennoch sollten Sie hier lieber kein Risiko eingehen.

Der Fettgehalt (1,5 oder 3,5 % Fettanteil in der Milch) hat keinen
Einfluss auf die Qualitat. Mit 3,5 % Fettanteil schmeckt der Kefir sahniger.

Wegen ihrer gesunden Inhaltsstoffe (u.a. mehr Omega-3-Fettsauren) empfehlen wir, den Kefir
in Bio-H-Milch mit 3,5% Fettanteil anzusetzen. Mehr tiber Bio-Milch und Kefir finden Sie unter
® www.wellness-drinks.de/kefir-milchkefir-bio-milch.html
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2.Geben Sie die Kefirknollen (ohne das fertige Kefir-Getrank) dazu.

Geben Sie die Kefirknollen ohne das fertige Kefir-Getrank zu der abgekuhlten Milch. Das fertige Kefir-Getrank
von Wellness-Drinks dient lediglich als Schutz und Transportflissigkeit fir die Kefirknollen. Da die Kefir-
knollen durch den Transport gestresst sind, sollten Sie sie erst beim nachsten Ansatz abwaschen.

Die mittlere VerpackungsgroRe Kefir-Drink von Wellness-
Drinks (mit ca. 1 gestrichenem Essloffel Kefirknollen) reicht
aus, um zunachst 500 ml Milch anzusetzen. Meist verdoppelt
sich die Menge der Knollen in ca. 4 Wochen. Mit der Zeit
konnen Sie dann auch mehr Kefirknollen pro Ansatz hinzuft-
gen, was die Arbeit des ,Tibetanischen Pilzes” beschleunigt.
Wenn es zu viele werden (mehr als 1 Teil Knollen auf 5 Teile
Milch), sollten Sie die Kultur aber besser teilen.

3. VerschlieRen Sie das GargefaR dicht (gut zuschrauben).

Fir den Fermentationsprozess bendtigt die Kefir-Kultur keinen Sauerstoff. Zuviel Luft wirde den Prozess
eher stdren. Da bei der Garung Kohlensdure entsteht, ist es besser, das Glas nur bis zum ersten splrbaren
Widerstand zuzudrehen. So kann evtl. iberschissige Kohlensdure noch gut entweichen.

4, Stellen Sie die Kultur bei Zimmertemperatur an einen moglichst lichtgeschiitzten Ort.

Die optimalen Temperaturen fur die Kefir-Herstellung liegen bei 12 bis 22 Grad. In Haushalten wird der
Kefir aber in der Regel bei der jeweiligen Zimmertemperatur angesetzt. Bei niedrigen Temperaturen tiber-
wiegt die Hefegarung: Der fertige Kefir enthalt dann mehr Kohlensaure und Alkohol und schmeckt starker
nach Hefe. Bei hoheren Temperaturen setzt verstarkt die Milchsauregarung ein: Der fertige Kefir enthalt
weniger Alkohol und schmeckt saurer (dhnlich wie Joghurt). Im Sommer ist der Kefir dankbar (iber einen
eher kiihlen Platz in der Wohnung.

Sie mussen den Ansatz nicht unbedingt ins Dunkle stellen, aber er sollte moglichst lichtgeschiitzt ste-
hen. Es reicht zum Beispiel ein Gibergeworfenes sauberes Kiichenhandtuch, das einen GroRteil des Lichts
abhalt. Sonne vertragt die Kultur aber auf keinen Fall.

5. Nach 1-2 Tagen gieRen Sie das fertige Kefir-Getrank durch ein Plastiksieb in eine Flasche oder ein Glas.

Die genaue Gardauer richtet sich nach der GréRe und Anzahl
der Kefirknollen (viele groRe Knollen verkiirzen den Prozess
entsprechend), nach der Umgebungstemperatur (je war-
mer, desto kiirzer) und nach dem personlichen Geschmack.
Nach einem Tag schmeckt der Kefir sehr mild, am zweiten
Tag ist er saurer und intensiver. Der Alkoholgehalt des fer-
tigen Kefirs kann je nach Gardauer von ca. 0,2 Prozent bis
maximal rund 2 Prozent betragen. Die Wirkung von Kefir
hangt ebenfalls von der Gardauer ab. Wer einen praktisch
laktosefreien Kefir wiinscht, sollte ihn rund zwei Tage, also
48 Stunden garen lassen.
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* Wenn Sie ein besonders dickflissiges Kefirgetrank wiinschen, riihren Sie die Kultur nach einem Tag Steh-
zeit kraftig um. Am nachsten Tag ist der Kefir dann besonders cremig.

* Vor dem Abgiel3en sollten Sie den Kefir auf jeden Fall kraftig umriihren. So l6sen sich die festen (Casein-)
Bestandteile der Milch schonend von den Kefirknollen.

* Im Kuhlschrank ist das fertige Milchkefir-Getrank mehrere Tage haltbar. Gekiihlt schmeckt es auch
besonders lecker.

* Den frischen Kefir sollten Sie unbedingt einmal leicht ge-
salzen probieren, mit frischen Krautern (Petersilie, Dill), mit
etwas Cayenne-Pfeffer und Zitronensaft oder mit frisch ge-
riebener Ingwerwurzel. Auch als Salatdressing oder Be-
standteil von Saucen Iasst sich das Getrank hervorragend
verwenden. Auf unseren @ Kefir-Rezeptseiten finden Sie
zahllose leckere Variationen.

* Falls der erste Ansatz noch nicht so gut schmeckt, gieRen
Sie ihn lieber weg. Manchmal benétigt der Milchkefir eine
Anlaufphase, um sich an andere Milchsorten, Temperatu-
ren usw. zu gewohnen. Spatestens der zweite oder dritte
Ansatz sollte dann aber gelingen.

* Wenn sich im Ansatz viel wassrige Molke bildet und
sammelt (siehe Foto rechts), sind zu viele Kefirknollen im
Ansatz oder das Gefal3 steht zu warm. Dies ist vor allem in
den Sommermonaten zu beobachten. Reduzieren Sie die
Anzahl der Knollen und stellen Sie ihn wenn moglich kihler.

6. Milchkefir-Knollen kurz mit kaltem oder lauwarmem Wasser vorsichtig abspiilen.
GargefaR heil ausschwenken. Jetzt konnen Sie wieder
mit Punkt 1 beginnen.

* Eine saubere Kefir-Knolle sieht aus wie ein hiibscher
Mini-Blumenkohl. Entfernen Sie beim Absplilen sorgfaltig
alle Casein-Teile (weild und fest wie Quark), die sich um die
Knollen angesammelt haben. Wenn Sie die Knollen ber-
haupt nicht reinigen, droht Ihr Kefir irgendwann durch das
angesammelte Casein zu ersticken.

* Ob man die Milchkefir-Knollen wirklich nach jedem Ansatz
absptuilen soll, dartiber gehen die Meinungen stark aus-
einander. Jedes Mal abzuspulen ist zwar hygienisch am
sichersten, stresst die Knollen aber auch. Sie verlieren dann oft ihre Festigkeit und zieht Faden. Dies ist
zwar kein Merkmal flir mangelnde Qualitat, zeigt aber, dass sich die Kultur gegen schwierige Lebensbe-
dingungen ,wehren” muss. /iele Kefir-Freunde spulen ihre Knollen nach jedem 3.- 4. Ansatz, also etwa
einmal wochentlich ab. Bei Leitungswasser in Deutschland und Mitteleuropa, das in der Regel nicht
gechlort ist, schadet das Absptilen nicht. Im Ausland wird oft empfohlen, die Knollen nicht mit Leitungs-
wasser abzusptilen. Das kann bei schlechter Wasserqualitat durchaus richtig sein.
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Mit der Zeit wachst der ,Tibetanische Pilz” und teilt sich von ganz alleine. Die meisten Knollen werden
etwa walnussgrol3, bevor sie sich wieder teilen, aber es wurde auch schon von wesentlich groReren Knol-
len berichtet.

Da sich die Kefir-Kultur ca. alle &4 Wochen verdoppelt, erhoht sich die Menge an Milchkefir, die Sie damit
herstellen kdnnen, mit der Zeit entsprechend.

URLAUBSTIPP:

Wenn Sie in den Urlaub fahren, tibersteht der Milchkefir diese Pause am besten im Kiihlschrank.
Bedecken Sie die Kefirknollen mit einem Gemisch aus Milch und Milchzucker. Decken Sie sie ab, ohne ihn
luftdicht zu verschlieBen. Wenn Sie wieder eine neue Kultur starten wollen, schitten Sie die alte Milch
unbedingt weg und setzen Sie die Knollen neu an. Es kann nun einige Ansatze dauern, bis die Kultur wie-
der so schnell wie ublich arbeitet.

Viele Kefir-Fans frieren lhre Knollen ein oder trocknen sie sogar, wenn sie in den Urlaub fahren. Es besteht
aber das Risiko, dass sich die Kultur anschlieRend nicht oder nur sehr schwer wieder beleben lasst.

MTLCHKEFTR UND WETTERE KULTUREN BEKOMMEN STE TN UNSEREM SHOP

Auf unserer Website ® finden Sie alles, was Sie fiir die Herstellung lhrer eigenen
Wellness-Drinks bendtigen:

inkl. Kultur zum Selbstansetzen,
auRerdem Fotostrecken und Videos erklaren Ihnen alles, was Sie wissen miissen.
Umfangreiche Informationen tber die Herstellung und den Genuss der gesunden Gargetranke, mit zahlrei-
chen Tipps und Rezepten, runden unser Angebot ab.

Alle Informationen und Tipps in dieser Anleitung sind mitgroRter Sorgfalt zusammengestellt
und von uns gepriift worden. Eine Garantie fiir die Aktualitat, Vollstandigkeit und Richtigkeit der Angaben
kdnnen wir aber leider nichtgeben.

Bitte setzen Sie bei der Anwendung unserer Empfehlungen, Tipps und Hinweise auch Ihr personliches
Urteilsvermogen ein und nutzen Sie lhre Erfahrungen im richtigen und sicheren Umgang mit Lebensmitteln.
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