Il kefir
Crudeli, fieri e veloci. I cavalieri mongoli dei Khan hanno creato un impero vastissimo, dalla Cina alla Russia, al Mediterraneo. Un grande viaggiatore ha ripercorso le antiche strade delle loro incredibili spedizioni 
 Gli europei del XIII secolo li chiamarono Tartari perché erano convinti che fossero usciti dal Tartaro, la regione infernale dei malvagi. Ad Harhorin, la cittadina ai piedi del Karakorum da cui ho deciso di iniziare il mio viaggio spazio-temporale, vengo accolto con canti e suono di cimbali: monaci buddhisti in tuniche color vinaccia stanno impartendo l'annuale benedizione a Baruuzan Orosin, il mio ospite, un albergatore che affitta gher, le tende circolari di feltro tipiche di questa zona. Orosin versa il koumiss, la bevanda locale a base di latte di cavalla fermentato, in grosse ciotole che sua moglie Amarjargal distribuisce agli ospiti
Da I lupi della steppa di Mike Edwards 

I latti fermentati possono essere di due categorie principali: acidi ed- acido-alcoolici, a seconda che si formi esclusivamente acido lattico oppure anche alcool etilico: fra questi ultimi troviamo il Kefir, di origine caucasica, e il Kumys o Kummiss di origine russa o il Leben dal Caucaso. 
Il kefir tradizionale può essere preparato a partir da latte fresco fatto fermentare con grani appositi cioè con culture madri che si possono acquistare nei negozi di prodotti naturali, La cultura del kefir è un vero e proprio “essere vivente”, una massa bianca, gelatinosa, soffice, simile ai grani del cavolfiore, composta da proteine, lipidi, e da un polisaccaride solubile (Kefiran): è il risultato della simbiosi formata da diversi microrganismi che sono tutti aggrovigliati all’interno ed all’esterno di questa “biomatrice” da loro stessi prodotta. Una volta ottenuta la cultura è possibile produrre il Kefir in casa da latte, pastorizzato, intero, parzialmente scremato o magro, posto in un recipiente, insieme ai granuli e lasciato fermentare per 24 ore a temperatura ambiente, tra 18 e 30 °C. Dopo questo tempo si filtra per separare dal kefir i granuli che possono essere aggiunti a nuovo latte per continuare il processo. Meglio usare latte fresco di capra o di mucca. Il liquido può essere messo in frigorifero o lasciato a temperatura ambiente, in questo caso si ha una seconda fermentazione, che può essere utile per eliminare quasi completamente il lattosio. Il rapporto granuli-latte deve essere costante: quelli in eccesso possono essere mangiati, seccati o donati ad altre persone, come avviene nel Caucaso. Per avere un rapido aumento di volume, si può far  pressione con un cucchiaio: i granuli crescono più rapidamente.
La fermentazione alcolica produce piccole quantità di alcol e di anidride carbonica; ne risulta un liquido molto meno denso dello yogurt, che si digerisce facilmente Può essere prodotto anche in acqua con un procedimento simile.
Facciamo in casa il kefir d’acqua box
Cosa ci serve?
1. Un vaso di vetro della capacità di 2 litri con tappo non a chiusura ermetica (per evitare possibili esplosioni legate allo sviluppo di gas)

2. un colino o un filtro di carta, 

3. 1 o 2 litri di acqua naturale,

4. 3 fichi secchi biologici, oppure prugne od altra frutta a seconda dei gusti,

5. 4 o 5 cucchiai di fermenti di KEFIR,

6. 4 o 5 cucchiai di zucchero bianco o giallo (anche di canna)

7. mezzo limone biologico naturale.
PREPARAZIONE:

Riempire il contenitore con l’acqua, i fermenti Kefir, la frutta e tutti gli altri ingredienti l'ordine di introduzione non ha alcuna importanza. Chiudere con l’apposito tappo non a tenuta stagna; lasciare fermentare per 3 giorni in ambiente non freddo; ogni 12 ore mescolare il contenuto; al terzo giorno passare con un colino il tutto. A fermentazione ultimata spremere bene il limone nel vaso di vetro, eliminare i fichi e filtrare la bevanda con colino metallico o filtro di carta direttamente in una bottiglia di vetro che verrà prontamente riposta in frigorifero.
A fermentazione ultimata, spremere il limone, eliminare la frutta e filtrare la bevanda in una bottiglia, che andrà tenuta in frigo fino al completo consumo.

Il preparato può essere  bevuto ogni giorno, ha un gusto dolce e frizzante come quello del mosto d'uva, è leggermente alcolico, ma facilmente digeribile. Il kefir fermentato 24 ore ha effetto lassativo, quello fermentato oltre 48 astringente ideale per le diarree.
E' consigliabile l'uso di Kefir con un massimo di 72 ore di fermentazione, poiché oltre il tempo indicato, esiste la possibilità, in determinate condizioni ambientali, di inquinamento batterico del preparato. In condizioni di quasi sterilità ed operando in ambiente quasi asettico è possibile spingere il processo di fermentazione fino ad un massimo di 7-10 giorni. Lavare accuratamente il vaso e risciacquare abbondantemente sotto acqua corrente i fermenti. Procedere alla preparazione di una nuova quantità di prodotto eliminando i fermenti in eccesso, questi saranno ancora utilizzabili come fertilizzante biologico per vegetali e fiori. Ogni ciclo di fermentazione la colonia aumenta di I/3 di volume, per cui potete regalare la cultura agli amici. Ricordatevi di lavare sempre molto bene i fermenti ed il vaso ogni volta che li riutilizzate: si mantengono in acqua zuccherata per parecchi giorni, ma cessano di essere attivi anche se tenuti per breve tempo all’asciutto. I fermenti raddoppiano il proprio volume in circa 24 ore di incubazione. Si può bere il Kefir ogni giorno, esso non disturba la digestione poiché viene assimilato con estrema rapidità. Il suo gusto è frizzante e dolce come mosto, leggermente alcolico e perfettamente digeribile. Le proprietà regolatrici e terapeutiche del Kefir d'acqua sono ancora superiori a quelle del Kefir di latte, meno vicino ai gusti occidentali.

Caratteristiche e proprietà nutrizionali

“Questa preparazione, di gusto gradevolmente acido, contenente una modica quantità di acido carbonico è indicata in tutti quei casi in cui essendo difettosa la digestione si ha bisogno di migliorare la nutrizione e in cui la semplice cura lattea non è possibile o non conveniente. La quantità dal consumarsi  varia a seconda degli individui, delle condizioni loro e può giungere fino a una o due bottiglie al giorno. Si incomincia con circa 300 cm. Cubi e si aumenta gradatamente a mezzo litro e più e se  ne fa bere un bicchiere qualche tempo prima del pasto e dopo di esso facendo seguire un po’ di moto, Viene impiegato nell’anemia, nella clorosi, nei catarri alle vie respiratorie, nell’ulcera gastrica, nel rachitismo ecc”

dal Ricettario Terapeutico del Dott. Giulio Mahaler , che nel 1927 lo consiglia anche ai diabetici.

Nelle regioni del Caucaso gli abitanti vivono fino a raggiungere età molto avanzate, gli Armeni, ad esempio, sono probabilmente la popolazione più longeva della terra conservandosi in piena salute ed efficienza fisica: fin da bambini fanno uso frequente e continuo di Kefir: questa bevanda può essere usata già durante la gravidanza perché allevia i disturbi femminili ed è infiammatorio, nell'infanzia è utile come coadiuvante del latte materno, previene le allergie cutanee dei neonati. Cosa contiene? Lattobacilli bulgarici, streptococchi termofili (ambedue presenti nello yogurt), lieviti, batteri propionici, CO2, enzimi vari, alcol etilico (max. 7°), vitamine varie (gruppo B, C, PP), zuccheri semplici, acqua o latte, a seconda della preparazione. Si può usare Kefir anche nella cura di: malattie del sistema nervoso, ulcere, catarro bronchiale, sofferenza cardiaca, , malattie del fegato, dei reni, dello stomaco, disturbi alle vie biliari, diarrea, stitichezza, anemia, allergie ed eczemi. Inoltre questo latte fermentato è particolarmente indicato per la regolazione del ciclo mestruale, durante la convalescenza in seguito a interventi chirurgici di una certe importanza o a gravi malattie. L'azione benefica del Kefir come quella dello yogurt consiste nell’ evitare la formazione nell'intestino di sostanze dannose a causa della putrefazione di una parte di ciò che è stato precedentemente digerito dallo stomaco  E’ un ottimo prodotto naturale assieme all’aceto di mele, all’estratto di semi di pompelmo, alla mirra, alla stenia combatte i funghi patogeni come “Candida Albicans”, un fungo parassita che tende a colonizzare intestino, mucose e tessuti. Contiene sia batteri che lieviti. E’ migliore dello yogurt nel migliorare la tolleranza al lattosio in adulti 

Il Prof. Drasek, medico tedesco, ha confermato scientificamente l'effetto prodigioso del Kefir agli inizi del 900. 

Il Prof. Menkiv, studioso di biologia, afferma che gli abitanti del Caucaso non conoscono, tra l'altro, la tubercolosi, il cancro ed i disturbi intestinali. 

Il Prof. Ilya Ilyich Metchnikov, premio Nobel, ha appurato che con il Kefir si possono guarire disturbi allw vie respiratorie, crampi allo stomaco, infiammazioni croniche dell’intestino e del fegato, disturbi alle vie biliari ed alla vescica.

Da Lo yogurt e altri alimenti fermentati
Angela Colli
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