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« کفیردوغ»به دلیل شباهت ظاهری، گاهی به محصول تولیدی: 

)و گویند. اماّ ترکیبات و روش تولیدی آن هم می« کفیرماست»یا : 

کاملا متفاوت از انواع دوغ و ماست همچنین طعم و خواص آن( 

 باشد.می

شود. و مایه تبدیل آن نوعی این محصول از شیر تازه مشتق می

گاه این فرآورده آسیای میانه و باشد. خواستقارچ بخصوص می

شود که علت وجود تعداد زیاد افراد باشد و گفته میقفقاز می

استفاده مداوم از کفیر مسن بالاتر از صد سال در آن منطقه،

 باشد.می



ه فرد آن، یکی این است که برای افرادی که از خواص منحصر ب

به لاکتوز شیر حساسیت گوارشی دارند، به راحتی قابل استفاده 

 است. 

دیگر اینکه پروتئین موجود در شیر را به نوعی پروتئین 

کند که برای فرآیند تبدیل می« وی»الجذب معروف به سریع

گزین انواع تواند جایساخت عضله و ماهیچه بسیار مفید بوده و می

های مکمل برای بدنسازی باشد. برای کودکان و صنعتی پروتئین

 جوانان در سنین رشد هم بسیار مفید است.

 باشد.الهضم میمغذی و در عین حال سهل

شود و نیاز به تجهیزات خاصی ندارد. تنها بسیار ساده فراهم می

 لازم است، و شیر تازه.  )فقط چندگرم(کمی مایه کفیر 

گر مزایای محصول خانگی کفیر طعم غیر تکراری آن از دی

 است. 

و   شود که طعم، گاز،در تولید صنعتی از روشی استفاده می

حالت فرآورده همیشه یکسان خواهد بود. اما در تولید خانگی، 

بنابر دمای محیط و زمان نگهداری، هر بار با طعمی جدید روبرو 

 هستیم.



ری شیر را با مایه کفیر بصورت خلاصه، فقط کافی است مقدا

هفته ساعت تا یک ۴۲در دمای عادی محیط، بین   مخلوط کرده و

نگهداری کنیم. سپس با گذراندن محلول از یک صافی عادی، دوغ 

کفیر آماده قابل استفاده فراهم است. و آنچه در بالای صافی 

 ماند، مایه جدید برای تولید فرآورده بعدی خواهد بود. می

های کفیر موجود در بازار که به روش صنعتی : نوشیدنیجهت اطلاع 

 ها قیمت دارند.شوند، تا، چند برابر انواع دوغ و دیگر نوشابهتهیه می

برای  ، هر چقدر کم باشد،دبرسبه دست شما معمولا مایه کفیری که 

ها لیتر کفیر از شیر قابل استفاده است و هرگز تمام نخواهد تولید ده

ای ، بجز دوغ کفیر قابل استفاده، مایهبار فرآوریدر هر شد. چون 

توانید حتی میبیشتر از قبل برای استفاده مجددنیز تولید خواهد شد. )

 (مایه اضافی را به دیگران هم هدیه دهید



 و   (Kefir)، کفیر از مایه راهنمای استفاده

 تولید دوغ و ماست کفیر در خانه

 

 :روش تهیه  

کنیدد. گرچده امکدان تهیده کفیدر از اغلد   مقدداری شدیر تدازه تهیده

اگر از شدیر فلده تازه)گداوداری(  شیرهای پاستوریزه هم وجود دارد، اما

و هدم طعدم بهتدری  .تر خواهدد بدوداستفاده شود، هم مقرون به صدرفه

 و حاصل خواهد شد. شیرهای )استرلیزه( دارای تاریخ مصدرف طدولانی

رنده زیاد، اغل  باعد  از بدین به دلیل داشتن مواد نگهدا ماندگاری بالا 

  .رفتن محصول خواهند شد

شیر را درصورت نیاز، جوشانده و بگذارید تا خندک شدود. وقتدی بده  

 و ظرفی غیر فلزی تر( رسید، آن را دردمای عادی محیط)یا اندکی گرم

دردار ریخته و مایه کفیر را اضافه نموده و هم بزنید )حدود یدک قاشدق 

بدیل یک تا ده لیتر شیر به دوغ کفیر، کافی است مایه برای ت چایخوری

 ( .ها در فرآیند تولید تاثیر زیادی نداردآن و تغییر نسبت

درب ظرف را بسته و در محلی که ترجیحاً نور زیادی نداشته باشدد،  

 .قرار دهید



تر باشد؟ فرآیند تبدیل محصول سریع تر گرم هرچه محل نگهداری 

فصول گرم سالُ حدداقل زمدان لازم  حیط وخواهد بود. در دمای عادی م

سداعت تدا  ۲۴بدین  ساعت و حداکثر یک هفته است. بهترین تنیجه ۴۲

  .آیددست میسه روز به

کافی، محلول را کمی هم زده و از صدافی)توری  بعد از گذشت زمان 

فرآورده و است در هیچیک از مراحدل، متوسط یا ریز( عبور دهید. بهتر

شیء فلدزی تمدان نداشدته  ، قاشق ، توری و هیچمحصول آن با ظروف 

  .باشد

گردانده و مجدددا روی صدافی بریزیدد تدا  سپس کمی آب در ظرف 

ذرات ریز و درشت بداقی ماندده  .های اضافی هم پاک شودمایه از چربی

بعدی قابل استفاده  روی صافی، مایه جدید است که برای تولید محصول

کمدی بده  است و اگر مراحل کار درست انجام شدود؟ در هدر بدار تولیدد

  .شودحجم آنها اضافه می

دوغ کفیدر اسدت کده از همدان لحاده قابدل  مدایع گذشدته از صدافی، 

روزی در یخچال نگهداری شود تدا  اما بهتر است چند  باشد.استفاده می

   .هم بدست آورد ترو طعمی جاافتاده شود .  ترکمی سفت

اولیه و زمان نگهداری . ممکن است بعد از چندد  بسته به کیفیت شیر 

کده هدم بصدورت ماسدت قابدل  روز در حد ماسدت چکیدده سدفت شدود



نمدک بصدورت  استفاده خواهد بود. و هم با کمی رقیق کردن و افدزودن

  .دوغ کفیر قابل استفاده است

فره ، نمدک بده آن اضدافه استفاده و آوردن سر س بهتر است تا زمان 

طعم متوقف نشود. بعد از افزودن نمک،  نشودتا روند جا افتادن و تغییر

  .شودفرآیند تغییر و سفت شدن متوقف می

در صورت نگهداری در یخچال همراه بدا  ( روی صدافی) مایه بدست آمده 

قابل اسدتفاده مجددد اسدت.  ماند وکمی آب تا حدود یک هفته زنده می

شدیر دیگدر مخلدوط  رین حالت این است که بلافاصله با مقدداریاما بهت 

بده  بسدته  روال تولید بدون فاصله بصدورت مدداوم تکدرار شدود.شده ، 

میددزان مصددرف روزاندده و تعددداد افددراد خددانواده، حجددم شددیر و ظددرف 

 . توانید کم یا زیاد انتخاب کنیدمی نگهداری را

یده نریزیدد. تدا از بدین شیر خیلدی داغ روی ما باید مراق  باشید که 

 ۲۴تا حداکثر  ۴۲استفاده از شیر  نرود. اما در حالت عادی و در صورت

  .رسدمایه کفیر( نمی)  هاگراد هم آسیبی به قارچدرجه سانتی

فراموشدی ، مخلدوط بیشدتر از ده دوازده روز  اگر در اثر مسافرت یا 

باشید. آن را صداف نگران ن رسید!می مانده بود غیر قابل استفاده به نار

مقداری شیر تازه را مایه بزنید.  ( )روی صافی نموده با مایه بدست آمده

و طعدم مطلدوبی داشدت؟  اگر بعد از یکی دو روز ، تبدیل به کفیر شدد؟



باید مایه جدیدد  ها هنوز زنده هستند و محصول سالم است. وگرنه،قارچ

  .تهیه گردد

طبیعدی اسدت! در هدر بدار  فرآورده خدانگی کداملا های متفاوتطعم 

متفاوت است. با طعمی متفداوت روبدرو  تولید چون دما و زمان نگهداری

حتدی اگدر  کمدی تندد!  خواهید بود. از کمی شیرین گرفتده، تدا تدرش و

گدازدار هدم  مهارت و تجربه کافی بدست آورید؟ محصول نهائی طعمی

  .پیدا خواهد کرد

خدانواده قابدل اسدتفاده  سدنین و همده افدراد این فرآورده برای همه 

کودکدان و نوجواندان در سدنین  باشد. امدا بدرایاست و بسیار مغذی می

مسن تاثیر و بازدهی  افراد ورزشکار و پرتحرک، و همچنین افراد رشد،

  .بیشتری داشته و مفیدتر است

خواهیدد سدرعت شدما پدائین اسدت؟ یدا می اگر دمای متوسط مندزل 

مدددت نگهددداری ،  کنیددد؟ بددرای فرآینددد، یددا طعددم محصددول را عددو 

 هددای بددالاترتددر منددزل ماننددد پشددت یخچددال یددا کابینتهددای گرممحل

  .گاز را امتحان کنیدآشپزخانه، یا نزدیک به اجاق

کافی است بعد از گذشت  (  ایمیدوه) طعم دار ماست و دوغ برای تولید  

بدا صدافی  حداقل یک شبانه روز از مخلدوط کدردن مایده و شدیر. یکبدار

 رشت آنرا صاف کنید تا مقداری از اصدل مایده را بدرای اسدتفاده آتدید

 .داشته باشید



 ،عنبده ،نعنداء ،جعفدری ،فرنگیتدوت) سپس تکه های میوه یا سبزی

بین ) را در محلول ریخته ،کمی هم بزنید، و برای مدتی دیگر  ) . .یا ،هلو

اندد و سدپس تدر. بمبگذارید در همان دمای اتاق یا کمدی گرم( یک تا سه روز

 .مجددا صاف نموده و مدتی هم در یخچال نگهداری کنید

  



 تکمیلینکات 

دربداره کفیدر شدایع شدده و  از باورهدای غلطدی کده ییک

نگهدداری  ای را ازدهد و عدهنگهداری آن را سخت جلوه می

آن منصرف نموده است؟ تصور لزوم تدارک روزانه شیر تازه 

 .به زود محصول استمایع و برداشت زود  و تعویض سریع

  درحالی که برای رسیدن به بهترین نتیجه و طعم مطلوب

یک تا حداکثر دو بار در هفته تهیه شدیر و ( در دمای معتدل)

  .باشدبرداشت فرآورده کافی می



 این اطلاعات در وبلاگ :

http://keffir.blogfa.com 

 و سایت: 

www.1Kaseb.iR 

 است هم درج شده
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