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Ozet

Kefir, bakteri ve mayalarin etkileriyle kefir daneleri igcinde simbiyotik birlesmesi ile olusan fermente bir
st Granaddar. Kefir, agizda hissedilen kdpirici etkisi, tipik maya tadi ve kendisine has belirli aromalari
ile bilinir. Kefir fermentasyonun ana drinleri icecegin vizkozitesini, asitligini ve disik alkol igerigini
gosteren laktik asit, etanol ve karbondioksittir. ikincil bilesenler ise aroma kompozisyonuna katkida
bulunan, diasetil, asetaldehit, etil alkol ve aminoasittir. Kefir, viicudun temel fonksiyonlari ve cgesitli
faaliyetlerini stirdirmesi icin gerekli olan yararli bakterileri, mayalari, vitamin, mineral ve esansiyel
aminoasitleri icermektedir. Ayrica, Bi1, Bi2 vitamini, kalsiyum, folik asit, biotin, fosfor ve K vitamini
bakimindan zengin bir kaynaktir. Kefirde bulunan laktoz siite gére daha azdir. Bu nedenle kefir laktoz
intoleransi olan kisiler icin iyi bir diyet kaynagidir. Bu ¢alismada kefirin 6zellikleri, saglik Gzerine etkileri,
kefirin yogurt, dondurma, peynir ve bazi st triinlerinde kullanim olanaklari arastiriimistir.

Anahtar Kelimeler: Kefir, fonksiyonel gida, kefir yogurdu, kefir dondurmasi, kefir peyniri

Kefir and Some Products Made of Using Kefir

Abstract

Kefir which is formed with bacteria and yeasts symbiotic merger in kefir grains is fermented milky
beverage. Kefir is known effervescent effect in mouth, taste of typical yeast, specific flavors. Main
products of kefir fermentation are lactic acid, ethanol and carbondioxide which demonstrate viscosity,
acidity and low alcohol content of product. Secondary components are diacetyl, ethyl alcohol and
aminoacid which contribute flavor composition. Kefir contains required useful bacteria and yeasts,
vitamins, mineral and essential amino acids for maintaining essential functions and various activities in
body. It’s rich resource in terms of By, B1z, calcium, aminoacids, folic acid, vitamin K and also it’s great
biotin and phosphorus source. Kefir has less lactose than milk so kefir is favorable source for the person
that has lactose intolerance. In this research, features of kefir, effects on health, utilization possibility of
kefir for yogurt, ice cream, cheese and kefir-based drinks are mentioned.

Keywords: Kefir, functional food, kefir yogurt, kefir ice cream, kefir cheese

Giris tanimlanir ve genellikle fermente igecekler,
yogurt ve kefir formunda tiiketilir (Ozer ve
Kirmaci, 2010).

Tirk Gida Kodeksine gore kefir,

Gegtigimiz son bir ka¢ yilda, fermente
sitli  iceceklerin  tlketiminin  probiyotik
iceriginden dolayr insan saghgina olan

fermentasyonda spesifik olarak Lactobacillus

faydasiyla iliskilendirildigi icin tiketiminde kefiri, Leuconostoc, Lactococcus ve

artis  meydana  gelmistir.  Probiyotikler Acetobacter cinslerinin degisik suslari ile

genellikle viicuda alindiklarinda saglga laktozu fermente eden  (Kluyveromyces

ararh etki saglayan canl mikroorganizmalar .
y glay g marxianus) ve etmeyen mayalari

olarak tanimlanir. Bu mikroorganizmalarin .
g (Saccharomyces unisporus, Saccharomyces

bircogu laktik asit tireten bakteriler olarak cerevisige ve Saccharomyces exiguus) iceren
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starter kdltirler ya da kefir danelerinin
kullanildigi  fermente siit Urinl olarak
tanimlanir (Tlirk Gida Kodeksi, 2009).

Kefir iyi
hissetmek' anlamina gelen Tirkce ‘de 'keyif'

kelimesi icildikten sonra
sozclginden turemistir (Lopitz-Otsoa ve
ark., 2006; Tamime, 2006). Kefir, kefirin
danelerinde dogal olarak bulunan bir dizi
mikroorganizma ¢esitliliginden elde edilen
laktik asit, asetaldehit, asetoin, etanol ve
diger fermentasyon yan Uriinlerinden dolayi
essiz duyusal Ozelliklere sahip rahatlatic
fermente sit Grinidir (Glzel-Seydim ve
ark., 2011). Fermentasyon sirasinda laktik
asit bakterileri laktoza, laktik asite ve diger
aroma bilesenlerine  donistr, laktozu
fermente eden mayalar CO, ve az miktarda
etanol Uretir. (Lopitz-Otsoa ve ark., 2006;
Ertekin ve Glzel-Seydim, 2010; Rattray ve
O’Connel, 2011).

Ulkemizde kefir gecmiste sadece evlerde
yapilip
kefirin Uretimi

tiketilmekteydi. Ginimuzde ise

endustriyel dizeyde olup
sade, cilekli, orman meyveli, balli-muzlu gibi
cesitleri oldugu gibi yag icerigi azaltilmis light
formu da markette ve internet ortaminda
satisa
pazarda kefir birasinin lretimi baslamis ve
tiketicilere sunulmustur (Anonim, 2015a).
Kefirin gida olarak kullaniminin yaninda
de

yayginlasmistir. Yerel pazarlarda kefir sabunu

sunulmustur.  Ayrica uluslararasi

kozmetik sektoriinde kullanimi
satisa sunulmustur. Bunun yani sira balli
kefirli sabun gibi cesitleri de bulunmaktadir.
Hem cilt besleyici hem de tedavi edici 6zelligi
nedeniyle son vyillarda kullaniminin hizla
artmasiyla birlikte bir¢cok Unli kozmetik
firmalari da kefir sabunu igerikli Urlnler
Uretmeye baslamislardir. Yapilan
arastirmalar sonucu kefir sabununun hig bir
zararinin olmadigi tespit edilmis faydalari ise

onaylanmistir (Anonim, 2015b).
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Kefir Danesinin Yapisi ve Kefirin Bilesimi
Kefir; kefir
fermantasyonu sonucu ilk kez Kafkasya’'da

sutlin daneleri ile
Elbrus daglari eteklerinde Uretilmistir. Kefir
danesine “Peygamber darisi” denmektedir ve
degisen
boyutlarda olup mini karnabahara
benzemektedir. (Wang ve ark., 2008). Kefir

danesi polisakkarit, az miktarda da yag ve

1-2 mm’den 3-6 mm’ye kadar

kazein icerir (Magalhaes ve ark., 2011).
Mikroorganizmalar dane iginde simbiyotik
bu
danelerden mikroorganizmalar sit ortamina
gecerek
Kefir danelerinde laktik asit bakterilerinin

halde yasamaktadirlar. Site katilan

fermantasyonu gerceklestirirler.
yani sira, asetik asit bakterileri ve mayalar da
mevcuttur (Ozden, 2008). Bu bakteri ve
mayalar, “kefiran” denen jel kivaminda bir
polisakkarit matriks icine gomili olarak
bulunurlar (Wang ve ark., 2008).

Kefirin bilesimi, kullanilan sutln
ozelligine,  kefir  kdltlirinid  olusturan
mikroorganizmalarin  ¢esitliligine,  kefirin

yapim teknolojisine, yapim sirasinda sitin
mayalanma sicakhigina, bekleme siiresine,
yapimdan icilinceye kadar gegen

siireye bagli olarak degismektedir (Ozer ve

sonra

ark., 2013). Kefirin kimyasal bilesimi Cizelge
1’de belirtilmistir.

Kefirin Saglik Uzerine Etkileri
Kefir;
antitimoral

antibakteriyel, immunolojik,
ve
dolayi

Ayrica

hipokolesterolemik
bir

bir

kanser

etkisinden cok faydali sut

arintddar. dinyanin cok

bolgesinde tuberkiloz, ve

gastrointestinal rahatsizliklarda destek tedavi
amacli olarak genis capta kullaniimaktadir
(Cevikbas ve ark., 1994). Kefirin mide ve
pankreas bazi salgilarini

gibi organlarin

artirdigi gibi sinirsel rahatsizliklara,

istahsizliga ve uykusuzluga karsi iyi geldigi de
bilinmektedir. Kefir icerdigi esansiyel amino



asitlerden triptofan yaninda Ca ve Mg

minerallerinden de zengin olmasi sinir
sistemini rahatlatmasinda etkili rol oynar
(Anonim, 2013a).

Kefir granillerinde bulunan

mikroorganizmalar laktik asit, antibiyotik ve
bakteriyosin Ureterek bozulmaya neden olan
ve patojen mikroorganizmalarin gelismesini
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raporlar da sunulmustur (Micheli ve ark.,
1999; Liu ve Lin, 2000). Ulkemizde de kefirin
tedavi edici Ozelligi Uzerine yapilan bir
arastirma sonucunda 25-65 yaslari arasinda
100 kiside 6-9 ayhk kullanim sonucunda
% 100,

sinirsel

bozukluklarinda
% 60-70,
depresyonlarda % 50-80, yliksek tansiyonda

bagirsak
uykusuzlukta

Onlerler. Bunlara ilave olarak kefiranin % 30-50 oraninda diizelme saptanmistir.
(grantlleri saran polisakkarit matriks) kendi Kefir kullananlarin % 70’inin kullandiklari
basina  antimikrobiyal, antimikotik ve diger ilaglari  biraktiklari  agiklanmigstir
antitimoral  oOzelligi oldugu konusunda (Anonim, 2011).

Cizelge 1. Kefirin Kimyasal Bilesimi (Renner ve Renz, 1986; Halle ve ark., 1994)

icerik 100 g icerik 100 g

Enerii 65 kcal Vitaminler mg

Yag % 3.50 A 0.06

Protein % 3.30 B1 0.04

Laktoz % 4.00 B2 0.17

Su % 87.50 Bs 0.05

Sut Asidi g 0.80 Karoten 0.02

Etil Alkol g 0.90 B12 0.50

Laktik Asit g 1.00 Niasin 0.09

Kolestrol mg 13.00 C 1.00
Esansivelamino asit g D 0.08
Triotofan g 0.05 E 0.11
Fenilalanin+tirozin g 0.35 Mineral Maddeler g

Losin g 0.34 Kalsivum 0.12

Isoldsin g 0.21 Klorid 0.10

Treonin g 0.17 Fosfor 0.10
Metionin+sistin 0.12 Magnezyum 0.12

Lisin 0.27 Potasyum 0.15

Valin 0.22 Sodyum 0.05

iz elementler Aromatik Bilesikler

Demir mg 0.05 Asetaldehit

Bakir ug 12.00 Diasetil

Molibden ug 5.50 Aseton

Manganez ug 5.00

Cinko mg 0.35
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kefir
amaciyla kefir ile yapilan bazi siit Grinlerinin
yapilisi Kefir farkli
hazirlanmistir ve cekiciliginin artmasi icin

Asagida, tiketiminin arttirilmasi

verilmistir. formlarda

farkl katkilar eklenmistir.

Kefir Kullanilarak Uretilen Siit iiriinleri

Kefir
peynir,
Bunlarin yani sira kefir kremasi, eksi krema,

kullanilarak yogurt, dondurma,

tarhana gibi Urunler Gretilebilir.
kefir kaymagi, kefir tereyagi, kefirli soslar
(dereotlu, enginarli vs.), kefir bazl icecekler,
milkshake, smoothieler (elma, muz, portakal,
mango vs.), aromali kahveler gibi sit Grlnleri
ve sUt drdnleri ihtiva eden

Uretilmektedir (Anonim, 2015g).

tranler

Kefir Yogurdu

Geleneksel sit driinlerinden olan yogurt
icerdigi
mikemmel bir gida maddesidir (Sahan ve

besin maddeleri  yoninden
Say, 2003). Yogurt farkli yag oranlarindaki
sitlin (yagl, az yagh, yagsiz) laktik asit treten
bakteriler, Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus ve Streptococcus thermophilus
tarafindan fermente edilmesiyle olusur.
Bunlara ek olarak baska bakteriler de kiltire
eklenebilir. (Kurmann ve ark., 1992; Tamime
ve Robinson 2007).

Yogurt, sitlin fermantasyonu sonucu
kazeinden meydana gelen pihtinin, siitin
midede olusturdugu pihtidan daha kigik ve
daha yumusak olmasi nedeniyle hazmi kolay
bir Grinddr. Ayrica yogurttaki bakteriler siit
proteinlerini  kismen parcgaladiklari igin
viicutta bu proteinlerin sindirimini yapan
enzimler daha etkin galisarak yogurdun daha
kolay sindirilmesini saglar. (Glven ve Karaca,
2003)

Zaman igerisinde yogurt sirekli olarak
daha cezbedici hale getirmek ve besin
degerini etkilerini arttirmak adina degisime
Mishra, 2011).

ugramistir (Routray ve
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Glnlmduzde kefir kiltira kullanilarak kefir
yogurdu Uretilmistir. EndUstriyel anlamda da
kefir yogurdunun uretimi baglamis ve ‘Yofir’
adinda bir piyasaya
sunulmustur (Anonim, 2015c).

firma tarafindan

Kefir yogurdunun yapim asamalari:

ilk olarak siite 90°C’de 15-20 saniye
pastorizasyon islemi uygulanir. Daha sonra
st 43-45°C'ye kadar sogutulur. Siite % 5
oraninda kefir kiltirt ilave edilir ve 41-43
°Cde 34 birakilir.
inkiibasyon isleminden sonra +4°C’de 1 giin

saat inkiibasyona
depolandiktan sonra tliketime hazir hale
gelir (Glizeler ve ark., 2015).

Kefir Dondurmasi

Dondurma; sut ve drdnleri, stabilizor,
emiilgator, tatlandirici ve bazen de lezzet ve
renk veren maddelerden olusan karisimin
degisik dlzeylerde islenmesiyle elde edilen
bir
tiketilmesinin yani sira kolay sindirilmesi,

sit Urindddr. Dondurma  zevkle

enerji vermesi, vitamin ve mineral
maddelerce zengin olmasi sebebiyle 6nemli
bir gida maddesidir (Glzeler ve Yasar, 2009).

Gunlimlzde sevilerek tiketilen st
Urlnlerimizden biri olan dondurma yogurt,
kefir gibi fermente st Urtnleri kullanilarak
Ulkemizde kefir

dondurmasinin heniiz endistriyel dizeyde

Uretilmektedir.

dretimi olmamasina ragmen
kefir

yapilmaktadir.

baslamis
‘Kefi’
dretimi

irlanda’da markasiyla
dondurmasinin
Kefi'nin vanilyali, ahududulu, seftalili gibi
cesitleri piyasayada bulunmaktadir.
(Anonim, 2015d)

Amerika’da ¢ikolata cipsli-ahududulu,
limon-yaban mersinli, kahveli, elmali-targinh
kefir
sunulmus ve halkin begenisini kazanmistir.

(Anonim, 2013b).

dondurmasi gibi cesitleri tliketime



Kefir icecekleri

Kefir Kullanilarak Uretilen Peynir Alti Suyu
Icecegi

Peynir alti suyu, peynir yapimi sirasinda
¢okelmeden ve st kazeininin ayrilmasindan
sonra kalan sividir. Bu yan {riin yaklasik
olarak st hacminin %85-90'ini olusturur ve
sttln besin 6gelerinin % 55’ini elinde tutar.
Bu besin ogelerinden en c¢ok bulunanlari
laktoz (% 4.5-5 w/v), ¢ozilebilir protein (%
0.6-0.8 w/v), yaglar ve mineral tuzlardir
(Dragone ve ark., 2009). Peynir alti suyunun
fazla miktarda olusu ve igeriginde organik
madde bilesenlerinden dolayi ¢evre kirliligi
yaratmaktadir (Smithers, 2008). Peynir alti
suyunun degerlendirilmesi hem cevre
kirliliginin 6nline gececektir hem de sttgllik
yan Urinlerinden en 6nemlilerinden birinin
degerlendirilmesi saglanacaktir (Guimaraes
2010). alti

suyundan kefir Gretmek alternatif bir yol

ve ark., Bu amagla peynir
olarak duslinlilmustir (Magalhaes ve ark.,
2010).

Peynir alti suyun yapim asamalari asagida
belirtmistir:

Sit ve Kasar peynirinden arta kalan peynir
alti suyu 90 °C’'de 25 dakika pastorize edilir,
20 °C'ye alti
filtrasyon islemi uygulandiktan sonra % 50

sogutulur. Peynir suyuna
sit, % 50 peynir alti suyu alinarak % 2 kefir
kiiltiri ilave edilir. icecek 25 °C’de 48 saat
inkiibasyona birakilir. inkiibasyon sonunda
hazirlanan icecek tiketime hazir hale gelir.

Arzu edilirse meyve suruplari, bal, kakao,

cikolata gibi maddeler eklenerek lezzet
arttirilabilir (Esmek, 2014).
Kefir Tarhanasi

Geleneksel gidalarimizdan  biri  olan

tarhana; bugday unu, yogurt, maya, cesitli

sebzeler ve  baharatlarin kanistirilip,
yogrulmasi sonucunda olusan hamurun
fermente edildikten sonra  kurutulup,
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bir
Uretiminin  kolayhgi

ogutilmesiyle elde edilen gida

maddesidir. Tarhana,
yaninda ucuz, dayanikli ve besleyici olmasi
yaygin
tiketilmektedir. Yogurt ve tahillar tarhana

nedeniyle Ulkemizde olarak
Uretiminde kullanilan baslica ham maddeler
olup, bunlarin c¢esit ve miktarlari bolgeden
bolgeye degisiklik gostermekte ve dolayisiyla
tarhananin bilesimi de kullanilan maddelere
gore degismektedir (Akbas ve Coskun, 2006)

Canakkale Onsekiz Mart Universitesine
bagli Meslek

tarhananin beslenmedeki 6nemini biraz daha

Biga Yiksekokulunda
artirmak adina tarhanada yogurt vyerine
besleyici ve fonksiyonel bir 6zellige sahip
fermente st Gridnd olan kefirin kullanimi

arastinimistir. Kefir  tarhanasi icerik
bakimindan un, sogan, domates, biber
salcasinin yani sira diger tarhanalardan farkli
olarak patates, havug, kereviz, keten
tohumu, kefir ve kefir peyniri icerdigi
belirtilmistir.

Kefir tarhanasinin tretiminde kullanilacak
baharatlar (nane, baharat gesnisi, kirmizi tatli
toz, biber, sarimsak tozu) domates ve biber
salgasl, keten tohumu, kefir peyniri ve kefir
ilave

karistirma kazanina alinir. Bunlara

olarak tarhanada kullanilacak sebzeler
(kereviz, havug, sogan, patates) 6giitliciiden
gecirilip, kazana ilave edildikten sonra lyice
karistirilmis hamur i¢ malzemesinin Uzerine
alinir. Hamur orta sertlige ulasana kadar un
eklenir ve mayalanmaya birakilir. Mayalanma
suiresince her giin kontrol edilen hamur
karistirilarak kabarmasi azaltilir ve civiklasan
hamura yine orta sertlige ulasana kadar un
ilavesi yapilir. Bu islem ortalama 1 hafta
sirer ve hamurun kabarmasinin bitimiyle
mayalanma siiresi tamamlanir ve kurutma
islemine gecirilir. Yeterli oranda kurumus
hamur pargalari akiskan bir un seklini almasi
icin ince oOgltlclden gecirilir ve ambalajla
islemi gerceklestirilir (Anonim, 2015e)



Kefir Peyniri

Peynir, sttdn peynir mayasi veya zararsiz
organik asitlerin etkisiyle pihtilastiriimasi,
degisik sekillerde islenmesi ve bu arada
stzllmesi, sekillendiriimesi, tuzlanmasi,
bazen tat ve koku verici zararsiz maddeler
katilmasi ve c¢esitli slire ve sicakliklarda
elde edilen

olgunlastiriilmasi  sonucunda

besin degeri ylksek bir st dranadar

1995).
mineral

(Yetismeyen Sutlin  bilesimindeki
yag,

kalsiyum ve fosfor minerallerini ve Ozellikle

protein, maddeler 06zellikle
yagda eriyen A, D, E, K vitaminleri ve suda
eriyen B2 vitamini basta olmak lizere
vitaminleri konsantre bir sekilde yapisinda
peynir,
Ustin olmasi ve zevkle tiketilmesinden
dolayi yas
beslenmesinde biyilk dneme sahiptir (Elmali
ve Uylaser, 2011).

Kefir peynirinin yapimi igin; siit 60°C'ye

bulunduran beslenme degerinin

toplumun  her grubunun

isitilir. Sat  hafifce karistinllirken  kefir de
yavasca sabit
kanstirilir. Hizlh karistirmamaya ve olusan

akis  hizinda eklenerek
pihtinin pargcalanmamasina 6zen gosterilir.
Pihtilar bu islem ile peynir alti suyundan
ayrilmaya baslar. Peynir alti suyunun berrak
olmasi gerekir. Eger peynir alti suyu berrak
olmazsa ya sicaklik arttirilir ya da bir miktar
kefir ilave edilir. Bu islem peynir alti suyu
berraklasincaya kadar devam edilir. Pihtilar
bir filtre Bu pihti

icerigindeki fazla suyun akmasi icin peynir

yardimiyla ayrilir.
bezine alinir. 15 dakika stizme islemine tabi
tutulur. Daha sert yapida peynir istenirse
slire uzatilabilir. Yukarida belirtilen sekilde
elde edilen krem kefir peynirine arzu edilirse,
pul biber, dereotu ve sogan tozu; zahter ve
kavrulmus susam; feslegen ve kurutulmus
domates ilave edilerek de farkli lezzetler elde
edilebilir. (Anonim, 2015f).
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Kefir Siirkdi

Surk, Hatay’da mahalli olarak Uretilen bir
sit Urintdir. Uretimi genellikle kéylerde
veya yoredeki kiiglk isletmelerde
gerceklestirilmektedir. Arapca’da “cokelek”
anlamina gelen sirk, asitligi ilerlemis sttiin
yaylk alti

sonucunda elde edilen ¢okelekten vyapilir.

veya ayraninin  kaynatiimasi
Cokelek elde edildikten sonra igerisine ¢orek
kekik (zahter),

kirmizibiber, kimyon, kisnis, kiiciik Hindistan

otu, karabiber, karanfil,
cevizi, mahlep, nane, tarcin, yenibahar ve
zencefil gibi baharatlar ile sarimsak ve tuz
katilarak iyice kanistirihr. Hazirlanan bu
karisima armut (konik) sekli verildikten sonra
Uzerine tiilbent ortllerek 3-4 gilin goblge bir
yerde kurutulur. Bu sekilde hazirlanan sirk
20-25 glin bekletilip

kiflendirildikten sonra tuketilir. Geleneksel

taze olarak veya

bir siit GrlnG olan slirk, ayran ¢okeleginden
Ancak
armuda benzeyen sekli, kirmizimsi rengi ve

hazirlanan kuruta benzemektedir.

yapiminda baharat kullanilmasi nedeniyle
kuruttan farkliik gosterir. Yukarida Uretim
sekline gore cokelek yerine orta sertlikteki
kefir peyniri kullanilarak da kefir strki elde
edilebilir (Durmaz ve ark., 2004).

Sonuglar

iyi bir beslenmede siit ve siitten yapilan
bir yer tutmaktadir.
Teknolojik gelismelerle beraber gida lizerine

drinler  6nemli
yapilan bilimsel calismalar artmakta ve giin
gectikce fonksiyonel gidalara ilgi artmaktadir.
Sat kefir,
probiyotik  oOzellikleriyle

Urlnlerinden fonksiyonel ve
bir

icecektir. Ulkemizde, siit ve diger sit triinleri

mucizevi

gibi kefirin de tiketimi yeterli degildir. Kefirin
halkin
ve tuketimi

onemi  konusunda her kesimi

bilinglendirilmeli arttirilmasi

konusunda galismalar yapilmahdir.
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