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Zdravo! Sem Vedrana in Kefirolicious je zgodba o meni, ki sem v 
želji, da bi bila bolj zdrava in bolje živela, dala priložnost kefirnim 
zrncem in začela delati svoj domači kefir. Na začetku je bila to 
potreba, ki je prerasla v strast do širjenja sladic s kefirjem in ust-
varjanja slastnih fotografij. Čeprav so na blogu članki o mlečnem 
kefirju, bi rad s to e-knjižico ponudila jedrnate informacije in na 
preprostejši način odgovoril na vprašanja o mlečnem kefirju. Ob 
tem pa še objavila nove recepte. :)

In če sem izpustil vaše vprašanje v tej e-knjigi, pišite na
info@kefirolicious.com in našla bom odgovore!
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Vprašanja in odgovori

Vsebina 

Kako narediti mlečni kefir?
S Kefirko posodo je enostavneje!
Kefir iz kokosovega mleka!
Recepti z mlečnim kefirjem
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Vprašanja in odgovori
Kaj je fermentacija?
Fermentacija je naravni proces, pri katerem kvasovke in bakterije pretvar-
jajo ogljikove hidrate, kot so škrob in sladkorji, v alkohol in kisline ter 
vpliva na rast dobrih bakterij, probiotikov. Alkohol in kisline so naravni 
konzervansi, ki dajejo fermentirani hrani značilno aromo in kislost.

Kaj so probiotiki?
Probiotiki so živi mikroorganizmi. Uporabljamo jih lahko kot posamezne 
ali mešane kulture živih mikroorganizmov (bakterije in kvasovke), ki 
pomagajo ohranjati zdravje našega črevesja. Probiotiki naredijo kefir 
funkcionalno živilo, kar pomeni, da imajo aktivni biološki učinek, ki 
pomaga ohranjati zdravje in vpliva na nekatere telesne funkcije. Ko uživa-
mo hrano, bogato s probiotiki, pomagamo našemu telesu, da dobi 
popolno zaščito. Zanimivo je tudi, da beseda "probiotik" pomeni "za živ-
ljenje".

Kaj je mlečni kefir? 
Mlečni kefir je fermentirana mlečna pijača, ki se pridobiva s pomočjo ke-
firjeve kulture ali kefirjevih zrn. Kefirjeva zrna se hranijo z mlečnim sladko-
rjem (laktozo), torej ga razgradijo, v procesu fermentacije pa se težko 
prebavljive sestavine iz mleka razgradijo in predprebavijo.

Kaj so kefirjeva zrna? 
Številna živila, proizvedena s postopkom fermentacije (jogurt, kislo testo, 
kombucha), potrebujejo starter kulturo, ki bo spodbudila proces ferment-
acije, in kefir v tem primeru ni izjema. Začetna kultura kefirja je edinstve-
na mikrobna združba, sestavljena iz bakterij, kvasovk in včasih plesni, ki 
ustvarjajo kompleksno simbiotično skupnost - kefirjeva zrna.

Ali lahko ljudje, ki ne prenašajo laktoze, pijejo mlečni kefir?
Mlečni kefir lahko uporabljajo tudi ljudje, ki ne prenašajo laktoze.



kefirolicious.com   |    6

Ali lahko ljudje, ki ne prenašajo laktoze, pijejo mlečni kefir?
Mlečni kefir lahko uporabljajo tudi ljudje, ki ne prenašajo laktoze.

Ali lahko ljudje, ki so alergični na kazein, pijejo mlečni kefir?
Kazein je beljakovina, ki jo najdemo v vseh mlečnih izdelkih, vključno s 
kefirjem iz kravjega ali kozjega mleka. Druge mlečne beljakovine, pov-
ezane z alergijami, so beljakovine sirotke. Ljudje, alergični na kazein 
in/ali sirotkine beljakovine, naj se izogibajo vsem mlečnim izdelkom, vkl-
jučno s kefirjem iz kravjega ali kozjega mleka.

Ali lahko otroci pijejo mlečni kefir?
Uživanje hrane, bogate s probiotiki, je ena najboljših stvari, ki jih lahko 
storite za zdravje svojega otroka. Materino mleko vsebuje zdrave 
maščobe in bakterije, vendar v hrani, ki jo najpogosteje dajemo otrokom, 
manjka oboje! Fermentirana hrana je pravzaprav »hrana kot zdravilo«. 
Pomaga pri prebavi, podpira imunost in dejansko poveča hranilno vseb-
nost živil. Še posebej se priporoča otrokom, rojenim s carskim rezom, 
otrokom, ki so prejemali antibiotike, ki imajo težave s plini, zaprtjem ali 
drugimi prebavnimi motnjami. Ker gre za vprašanje "občutljive narave", 
preberite moj celoten članek "Kdaj lahko otroci začnejo piti domači 
kefir?" in se obvezno posvetujte s svojim zdravnikom/pediatrom/nutri-
cionistom.

Kakšno mleko uporabljamo za pripravo mlečnega kefirja?
Za pripravo mlečnega kefirja lahko uporabimo sveže kravje ali kozje 
mleko, ljudje, alergični na kazein in/ali beljakovine sirotke, pa lahko kefir 
pripravijo z mandljevim ali kokosovim mlekom. V obeh primerih se upo-
rabljajo zrna mlečnega kefirja.
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Kakšne so prednosti mlečnega kefirja?
Domači mlečni kefir je poleg tega, da je odličen vir probiotikov, bogat z 
vitamini B. Nekatere funkcije vitaminov B so uravnavanje normalnega 
delovanja ledvic, jeter in centralnega živčnega sistema. Kefir je odličen 
vir kalcija in magnezija. V kefirju je v velikih količinah prisoten tudi fosfor 
(drugi najpogostejši mineral v človeškem telesu, ki sodeluje pri asimilaciji 
ogljikovih hidratov, lipidov in beljakovin za rast in vzdrževanje celic ter za 
energijo). Kefir ima antibakterijske lastnosti proti številnim patogenom. 
Kefir kot naravni antibiotik izloča zaščitne lastnosti, ki preprečujejo rast 
škodljivih bakterij. 
Različna medicinska poročila so pokazala, da je kefir uporaben pri zdrav-
ljenju psoriaze, ekcema, alergij, migrene, protin, revmatoidnega artritisa, 
kandidiaze, kolitisa itd. To vedno poudarjam, ker je naše telo edinstveno 
kot prstni odtis in potrebuje takšno prehrano, edinstveno za nas. Na 
splošno ni zdravih živil, obstaja samo živila, ki so zdrava zame. Na 
primer, oreščki so zdravi, vendar se ljudje alergični na njih se ne bi strin-
jali. Pomembno je prepoznati, kaj dela NAS zdrave in katera živila 
so NAŠE zdravilo.

Kje je mogoče dobiti mlečni kefir?
Mlečni kefir je mogoče kupiti v skoraj vsaki trgovini, vendar kupljeni kefir 
ni narejen iz kefirjevih zrn. Ima tudi zmanjšano število dobrih bakterij, da 
ima daljši rok trajanja, pa tudi da tetrapaki s kefirjem na policah trgovin 
ne bi počili. Ker domači kefir, čeprav brez kefirjevih zrn, še vedno 
»deluje«, saj je poln dobrih bakterij – kar pomeni, da se fermentacija ni 
ustavila.

Kako se lahko uporablja mlečni kefir?
Domači kefir se poleg tega, da se lahko pije samostojno, uporablja v 
jedeh in kozmetiki (to je nova e-knjiga). :) V tej e-knjigi in na blogu lahko 
najdete navdih, kako svojim obrokom dodati mlečni kefir.
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Kaj je druga fermentacija mlečnega kefirja?
Ko mleku dodamo kefirjeva zrna in ga pustimo na sobni temperaturi vsaj 
24 ur, pri fermentaciji nastane kefir – ta postopek se imenuje PRVA FER-
MENTACIJA.
Ko ste kefir precedili in ločili zrna, kefir prelijte v steklen kozarec in ga 
pustite na sobni temperaturi še 6 do 24 ur – ta postopek se imenuje 
DRUGA FERMENTACIJA.

Kakšne so prednosti druge fermentacije mlečnega kefirja?
Ne samo, da druga fermentacija zmanjša kislost in raven laktoze ter 
poveča prehransko raven kefirja, ampak ponuja priložnost za eksperi-
mentiranje z okusi. Dodajanje arom med prvo fermentacijo ni priporočlji-
vo, ker lahko dodatki škodljivo vplivajo na kefirjeva zrna in motijo proces 
fermentacije. Ker med drugo fermentacijo ni kefijevih zrn, lahko dodate 
katero koli prebiotično hrano. Za sladek okus lahko dodate jabolka, cit-
ruse (uporabite lahko koščke sadja ali tanke rezine lupine), ananas, cimet, 
med, za kisel okus pa zelenjavo in zelišča (čebula, česen, drobnjak, bazi-
lika, rožmarin, timijan, peteršilj ). 

Kaj so prebiotiki? 
Prebiotiki so večinoma vlaknine ali kompleksni ogljikovi hidrati, ki jih 
človeške celice ne morejo prebaviti, ampak jih probiotiki razgradijo in 
uporabijo za hrano. Z drugimi besedami, probiotiki jedo prebiotike. :)
Katere pripomočke moram uporabiti za pripravo mlečnega kefirja?
Kefir je narejen v steklenem kozarcu, odcejen kefir pa shranimo v hladil-
niku tudi v steklenem kozarcu ali steklenici, s širšim vratom zaradi gos-
tote. Cedilo in žlica/kuhalnica sta lahko iz lesa, plastike ali nerjaveče 
kovine.
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Kako narediti mlečni kefir?
Vse, kar potrebujete za pripravo domačega kefirja, je: 
• kefirjeva zrna (količina - ena žlica)
• 750 ml svežega mleka (kravje ali kozje)
• cedilo (plastično ali nerjaveče jeklo)
• steklen kozarec/posoda za pripravo kefirja
• steklenica ali kozarec odcejenega kefirja
• žlica (plastična, lesena ali nerjaveča kovina)

PRVI KORAK:
V steklen kozarec dodajte 750 ml svežega mleka in zrnca kefirja.
Pokrov kozarca le naslonite na kozarec (pomembno je, da kozarec ni v 
celoti zaprt) in pustite 1 do 2 dni pri sobni temperaturi, odvisno kakšen 
okusa kefirja želite.
Za blažji okus kefirja - en dan, za močnejši in bolj kisel okus pa dva dni.
Hitrost fermentacije je odvisna od količine zrn (razmerje zrna in mleka) in 
temperature prostora, v katerem se nahaja kozarec.

DRUGI KORAK:
Končan kefir najprej premešajte, da ga lažje precedite.
Nato ga precedite, da se kefir loči od zrn.
Kefir prelijte v steklenico ali drug kozarec in shranite v hladilniku do 
sedem dni.

TRETJI KORAK:
Kefirjeva zrna vrnite v kozarec za kefir, dodajte sveže mleko in pripravl-
jeni ste za nov cikel priprave domačega kefirja.
Iz cikla v cikel boste imeli vedno več kefirjevih zrnc, ki jih boste lahko po-
darili, dolivali več mleka, da naredite več kefirja, zamrznite, da imate 
rezervo ali dodajte v smoothie/chia puding za dodatne probiotike.
Precejen domači kefir lahko zaužijete takoj.
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S Kefirko posodo je enostavneje!
Vse, kar potrebujete za pripravo domačega kefirja, je:
• Kefirjeva zrna (količina - ena žlica)
• 750 ml svežega mleka (kravje ali kozje)
• Kefirko – Posoda/Kozarec za kefir

PRVI KORAK:
V kozarec za kefir dodajte mleko in kefirjeva zrna.
Pokrov kozarca ima dva dela. Spodnji del pokrova je tudi cedilo in na 
njega dobro privijte na kozarec. Zgornji del pokrova rahlo privijte na 
doljni del porkova, vendar ne zaprite do konca in pustite 1 do 2 dni na 
sobni temperaturi, odvisno od tega, kakšen kefir želite.
Za blažji okus kefirja - en dan, za močnejši in bolj kisel okus pa dva dni.
Hitrost fermentacije je odvisna od količine zrn (razmerje zrna in mleka) in 
temperature prostor, v katerem se nahaja kozarec.

DRUGI KORAK:
Končan kefir najprej premešajte, da ga lažje precedite.
Spodnji del pokrova (cedila) dobro privijte na kozarec, belo pa pritrdite 
na luknjo "ročico".
Kefir iz kozarca precedite skozi širši del cedila, z "ročico" pa odmaknite 
zrna kako bi kefir lažje prešel skozi cedilo. Kefir nalijte v drug kozarec, 
zaprite in hranite v hladilniku do sedem dni.

TRETJI KORAK:
Kefirjeva zrna vrnite v kozarec za kefir, dodajte sveže mleko in pripravl-
jeni ste za nov cikel priprave domačega kefirja.
Iz cikla v cikel boste imeli vedno več kefirjevih zrnc, ki jih boste lahko po-
darili, dolivali več mleka, da naredite več kefirja, zamrznite, da imate 
rezervo ali dodajte v smoothie/chia puding za dodatne probiotike.
Precejen domači kefir lahko zaužijete takoj.
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Kefir iz kokosovega mleka!
Priprava kefirja iz kokosovega mleka je glede na to nekoliko drugač-
na kokosovo mleko ne vsebuje laktoze kot kravje ali kozje mleko.
Najprej morate narediti kokosovo mleko ali pa uporabite gotovo iz 
konzerve ali tetrapaka. V tem primeru upoštevajte, da je bila 
pločevinka/tetrapak kokosovega mleka kupljena brez BPA in da ne vsebu-
je dodatnih škodljivih sestavin.
Meni osebno je všeč gostejši kefir, zato uporabljam Dr. Goerg kokosovo 
mleko.
Ko pripravljam kokosovo mleko, uporabim:
• 200 g kokosovih kosmičev, ki jih namočim v 600 ml kuhane vode.
Kokosove kosmiče namakajte nekaj ur, nato jih precedite čez gazo, da 
precedite kokosovo mleko, in preostale kosmiče lahko uporabite v torti, 
sladoledu, smoothiju, presnih kroglicah, ...

Za pripravo kefirja, pripravljeno kokosovo mleko (približno 500 ml) 
vlijte v kozarec in dodajte žlico kefirjevih zrn in dva datlja, da spodbudite 
fermentacijo.
Namesto datljev lahko dodate malo medu, javorjevega sirupa ali sladkor-
ja.
Pustite pri sobni temperaturi 12 do 24 ur. Moje priporočilo je največ 24 
ure, ker drugače postane preveč kislo.
V kozarcu se bo ločila maščoba in bistra tekočina na dnu, zato tekom 
dneva premečajte vsebino kozarca. 
Znak, da vaše mleko fermentira, so mehurčki in daljša kot je fermentacija, 
bolj bo vaš kefir kisel. Za preceditev kefirja uporabljajte isti postopek kot 
pri izdelavi kefirja s kravjim mlekom in z Kefirko posodo/kozarcem. 

Da bi kefirjeva zrna ostala živa, jih je potrebna po več ciklih priprave ke-
firja iz kokosovega mleka dati v kozje ali kravje mleko za 24 ur, da se "po-
pravijo". Nato jih dobro sperite z vodo in dajte v kokosovo mleko, da nar-
edite kefir.



Recepti z

MLEČNIM
KEFIRJEM
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Smoothie
Danes imamo na tisoče receptov za smoothije, ki vsebujejo različne ses-
tavine in hranilne vrednosti in množico mešalnikov za ustvarjanje teh ču-
dovitih pijač. Združite sadje in zelenjavo, tekoče osnove (voda, sok, 
mleko, kokos oz mandljevo mleko…), oreščki… Vaša domišljija je meja!
Predloge, kako narediti smoothie s kefirjem iz kravjega mleka sem napisa-
la v e-knjižici sem "25 dni smoothiea", tukaj pa predstavim tri predloge 
smoothiejev s kefirjem iz kokosovega mleka.

Sestavine
• 300 ml mlečnega kefirja iz kokosa ali kravjega/kozjega mleka

Postopek priprave
V mešalniku zmešajte kefir in sestavine za vsak recept za smoothie.
Uživajte v okusih!

Čoko – kava
Kefirju dodajte 200 ml ohlajene kave, 2 banani in 2 žlici presnega 
kakava.

Jagode – borovnice
Kefirju dodajte 2 pesti jagod (zamrznjenih ali svežih), 2 pesti borovnic 
(zamrznjeno ali sveže), 2 žlici mandljevega masla in žličko cimeta.

Ohrovt – banana
Kefirju dodajte 2 pesti blanširanega ohrovta, 2 manjši banani ali eno 
večjo, kos svežega naribanega ingverja, 2 žlici medu in žličko cimeta.
Morda se sprašujete, zakaj blanširati ohrovt. Odgovor je, ker vsi ne 
morejo jesti surovega
živila, več o tem pa si lahko preberete v mojem članku »Kako ozeleniti 
smoothie?"
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Omake
Vsaka jed »oživi« z zanimivo in okusno omako, z domačim kefirjem pa je 
vaša jed obogatena tudi z dobrimi bakterijami.
Obožujem omake tako pri slanih kot sladkih jedeh, tukaj pa prinašam tri 
nove možnosti za "slane".

Sestavine in postopek priprave

Omaka iz mandljevega masla za jajčno solato
• 3 jušne žlice mlečnega kokosovega kefirja
• 1 in 1/2 jušne žlice mandljevega masla
• 1 jušna žlica medu
• 3 jušne žlice balzamičnega kisa
• malo soli
Vse premešajte in prelijte po solati (zelena solata, kuhana jajca in sveže 
korenje, narezano na kolobarje).

Omaka za zvitke riževega papirja, polnjene z zelenjavo
• 150 ml mlečnega kokosovega kefirja
• 2 jušni žlici arašidovega masla
• 2 jušni žlici sojine omake
• 1 jušna žlica svežega naribanega ingverja
• 1/4 čajne žličke kumine
• sok ene limete
Vse premešajte in postrezite z zvitki z zelenjavo, zavito v rižev papir.
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Chia puding
Osnova teh pudingov sta domači kefir in chia semena. Z združevanjem 
teh hranljivih sestavin ustvarimo obrok, v katerem bo uživalo vse vaše 
telo.
Chia semena so vir omega-3 maščobnih kislin, ki izboljšujejo delovanje 
možganov, znižajo holesterol v krvi, ugodno vplivajo na zdravje srca in 
ožilja.
Telo oskrbujejo tudi z beljakovinami, vitamini A, B, E in D ter minerali kot 
so kalcij, kalij, baker, železo, mangan in cink.

Sestavine
• 300 ml mlečnega kefirja 
• 5 jušnih žlic chia semen

Postopek priprave

Zmešajte domači kefir in chia semena. Pustite jih v zaprtem kozarcu čez 
noč v hladilniku.
Zjutraj pudingu dodajte svoje najljubše sestavine in tukaj so trije predlo-
gi:

Jaffa puding
V puding dodajte čajno žličko surovega kakava in premešajte.
1 pomarančo narežite na manjše koščke. V skledo razporedite puding s 
kakavom dodajte pomarančo in po želji potresite s koščki temne 
čokolade ali po vrhu prelijte  stopljeno čokolado.

"Pumpkin Pie" puding
To je odlična možnost, če že imate pečeno bučo.
Pudingu dodajte čajno žličko mešanice začimb "Pumpkin Pie" in 
premešajte.
V skledo razporedite puding z začimbami in dodajte 2 žlici pretlačene 
pečene buče.
"Jabolčna pita" puding
Pudingu dodajte čajno žličko cimeta in ščepec mletega muškatnega 
oreščka. 1 jabolko narežite na manjše koščke. V skledi zmešajte puding 
z začimbami, dodajte narezano jabolko in  približno 10 drobno sesekl-
janih pekan orehov in malo medu.
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Polentna pogača z ohrovtom
Navdih za ta recept je bil »Brezglutenska pogača z koruzna moka in 
mlečni kefir "ampak jaz namesto koruzne moke dodam polento, namesto 
ohrovta lahko kombinirate blitvo ali špinačo.
Pogača je sočna in polnega okusa!

Sestavine
Suhe sestavine
• 150 g polente
• 100 g brezglutenske moke (mešanica)
• 1 pecilni prašek
• 1 čajna žlička sode bikarbone
• 1/2 čajne žličke soli
• 1/2 čajne žličke ksantan gumi
• pest ohrovta

Mokre sestavine
• 2 jajca
• 50 ml oljčnega olja
• 400 ml mlečnega kefirja

Postopek priprave

Najprej v posodo dodajte suhe sestavine in jih premešajte.
Kefir in ohrovt zmešajte v blenderju. Mešanico dodajte suhim sestavinam
z jajci in olivnim oljem.
Vse dobro premešajte v enotno zmes.
Zmes dodajte v predhodno namaščen pekač.
Pecite približno 25 minut oziroma dokler zobotrebec, vstavljen v sredino, 
ne pride ven čist. Dolžina peke je odvisna od moči vaše pečice.
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Brezglutenske palačinke s kefirjem iz 
kokosovega mleka

Razen za smoothie napitke se lahko kefir iz kokosovega mleka uporabi 
tudi za ameriške palačinke.
Tokrat sem uporabila kombinacijo riževe in kokosove moke.

Sestavine
Suhe sestavine
• 4 jušne žlice riževe moke
• 2 jušne žlici kokosove moke
• čajna žlička cimeta
• žlička pecilnega praška

Mokre sestavine
• 3 jajca
• 8 jušnih žlic kefirja iz kokosovega mleka
• 1 jušna žlica medu
• 1 čajna žlička vanilijevega ekstrakta

Postopek priprave
V segreto ponev dodajte malo masla in z zajemalko zajemite količino 
mase za eno palačinko.  
Pecite palačinke velikosti 10 cm (lažje se obrnejo). :)
Pecite jo približno dve minuti na srednjem ognju, nato previdno obrnite 
na drugo stran. Z lopatko pritisnite palačinko, da odvečno maso stisnete 
s sredine palačinke in pecite še 2-3 minute, dokler ne dobi zlato rumene 
barve.
Postopek ponavljajte, dokler ne porabite celotne mase.
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Ali lahko ljudje, ki ne prenašajo laktoze, pijejo mlečni kefir?
Mlečni kefir lahko uporabljajo tudi ljudje, ki ne prenašajo laktoze.

Ali lahko ljudje, ki so alergični na kazein, pijejo mlečni kefir?
Kazein je beljakovina, ki jo najdemo v vseh mlečnih izdelkih, vključno s 
kefirjem iz kravjega ali kozjega mleka. Druge mlečne beljakovine, pov-
ezane z alergijami, so beljakovine sirotke. Ljudje, alergični na kazein 
in/ali sirotkine beljakovine, naj se izogibajo vsem mlečnim izdelkom, vkl-
jučno s kefirjem iz kravjega ali kozjega mleka.

Ali lahko otroci pijejo mlečni kefir?
Uživanje hrane, bogate s probiotiki, je ena najboljših stvari, ki jih lahko 
storite za zdravje svojega otroka. Materino mleko vsebuje zdrave 
maščobe in bakterije, vendar v hrani, ki jo najpogosteje dajemo otrokom, 
manjka oboje! Fermentirana hrana je pravzaprav »hrana kot zdravilo«. 
Pomaga pri prebavi, podpira imunost in dejansko poveča hranilno vseb-
nost živil. Še posebej se priporoča otrokom, rojenim s carskim rezom, 
otrokom, ki so prejemali antibiotike, ki imajo težave s plini, zaprtjem ali 
drugimi prebavnimi motnjami. Ker gre za vprašanje "občutljive narave", 
preberite moj celoten članek "Kdaj lahko otroci začnejo piti domači 
kefir?" in se obvezno posvetujte s svojim zdravnikom/pediatrom/nutri-
cionistom.

Kakšno mleko uporabljamo za pripravo mlečnega kefirja?
Za pripravo mlečnega kefirja lahko uporabimo sveže kravje ali kozje 
mleko, ljudje, alergični na kazein in/ali beljakovine sirotke, pa lahko kefir 
pripravijo z mandljevim ali kokosovim mlekom. V obeh primerih se upo-
rabljajo zrna mlečnega kefirja.

Brezglutenske pogače z ocvirki
Tokrat na koncu ni sladko, ampak bi jaz rekla mastno in slastno. :)
Domači ocvirki so navdih za te pogače, ki jih še nisem jedla leta.
To testo lahko uporabite tudi brez ocvirkov z dodatkom cimeta za 
osnovo tart tortice.

Sestavine
• 300 g brezglutenske moke
• 1 pecilni prašek
• 1/2 čajne žličke ksantan gumi
• 1/2 čajne žličke soli
• 100 g masla
• 120 ml mlečnega kefirja
• 2 jajci za pogačo
• 1 jajce za premaz
• 200 g ocvirkov

Postopek priprave
Pečico segrejte na 200 °C.
Zmeljite ocvirke (jaz sem uporabila bolj mastne).
V skledi zmešajte moko, pecilni prašek, ksantan gumi in sol.
Dodajte na kocke narezano maslo in zmešajte z moko.
Dodajte kefir, dve jajci za pogačo in mlete ocvirke ter premešajte testo.
Po potrebi dodajte moko, če se testo sprime, ali malo kefirja, če je 
suho.
Testo razvaljate na približno 1 cm debelo in s pomočjo kozarca s tanjši-
mi robovi
izrežite pogače. Razporedite jih po pekaču, na katerega ste položili 
peki papir.
Za premaz stepite jajce in premažite pogače. Lahko jih tudi potresete
s sezamom.
Pecite jih približno 20 minut, dokler ne dobijo zlato rumene barve.
Pustite, da se ohladi in postrezite s kozarcem mlečnega kefirja.
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Kakšne so prednosti mlečnega kefirja?
Domači mlečni kefir je poleg tega, da je odličen vir probiotikov, bogat z 
vitamini B. Nekatere funkcije vitaminov B so uravnavanje normalnega 
delovanja ledvic, jeter in centralnega živčnega sistema. Kefir je odličen 
vir kalcija in magnezija. V kefirju je v velikih količinah prisoten tudi fosfor 
(drugi najpogostejši mineral v človeškem telesu, ki sodeluje pri asimilaciji 
ogljikovih hidratov, lipidov in beljakovin za rast in vzdrževanje celic ter za 
energijo). Kefir ima antibakterijske lastnosti proti številnim patogenom. 
Kefir kot naravni antibiotik izloča zaščitne lastnosti, ki preprečujejo rast 
škodljivih bakterij. 
Različna medicinska poročila so pokazala, da je kefir uporaben pri zdrav-
ljenju psoriaze, ekcema, alergij, migrene, protin, revmatoidnega artritisa, 
kandidiaze, kolitisa itd. To vedno poudarjam, ker je naše telo edinstveno 
kot prstni odtis in potrebuje takšno prehrano, edinstveno za nas. Na 
splošno ni zdravih živil, obstaja samo živila, ki so zdrava zame. Na 
primer, oreščki so zdravi, vendar se ljudje alergični na njih se ne bi strin-
jali. Pomembno je prepoznati, kaj dela NAS zdrave in katera živila 
so NAŠE zdravilo.

Kje je mogoče dobiti mlečni kefir?
Mlečni kefir je mogoče kupiti v skoraj vsaki trgovini, vendar kupljeni kefir 
ni narejen iz kefirjevih zrn. Ima tudi zmanjšano število dobrih bakterij, da 
ima daljši rok trajanja, pa tudi da tetrapaki s kefirjem na policah trgovin 
ne bi počili. Ker domači kefir, čeprav brez kefirjevih zrn, še vedno 
»deluje«, saj je poln dobrih bakterij – kar pomeni, da se fermentacija ni 
ustavila.

Kako se lahko uporablja mlečni kefir?
Domači kefir se poleg tega, da se lahko pije samostojno, uporablja v 
jedeh in kozmetiki (to je nova e-knjiga). :) V tej e-knjigi in na blogu lahko 
najdete navdih, kako svojim obrokom dodati mlečni kefir.


