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iBienvenido a tu aventura con
el kefir!

Has comenzado un viaje fascinante hacia la fermentacion casera.
Este diario esta pensado para acompanarte en tu aventura de
fermentacion. Aqui podras anotar cada detalle de tus lotes y/llevar
un registro sencillo y practico. Usa este registro para experimentar,
aprendery, sobre todo, disfrutar del proceso.

Y eso no es todo: después del formato de registro encontraras
recetas faciles y deliciosas para disfrutar con kéfir, ademas de
espacios especiales donde podras escribir y organizar tus propias
creaciones.

iTU cocina es ahora un laboratorio de bienestar!

Instrucciones para fermentar granulos de kéfir
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4. Cola el Liquido 6. Disfrutar!

5. Separar los Granos (Reutiliza los granos)
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Instrucciones para Llenar tu
"Registro de Lote"

Identificacion del Lote:

Usa un sistema que te funcione. Puede
ser un numero consecutivo (001, 002) o
la fecha invertida (ej. 2025-09-14).

Datos de la Receta:

Aqui registras tus ingredientes base. Ser
preciso te ayudard a replicar los lotes
gue mas te gusten. Anota el tipo y
cantidad de leche, la cantidad de granos
y la temperatura ambiente aproximada.
En "Adiciones", apunta si anades algo en
la primera fermentacién (como datiles o
azucar, mas comun en kéfir de agua pero
util registrarlo).

Notas de consumo:
Esta seccion es clave para conectar el

kéfir ~ contigo. Anota con qué lo
consumiste (solo, con fruta, en una
receta) y la sensacion digestiva o

energética que tuviste. Esto te ayudara a
entender como responde tu cuerpo.

Fecha de inicio y Duracion:
Anota cuando comienzas vy, al final,

cuantas horas o dias durd la
fermentacion.
Notas y Observaciones:

iAqui esta la Magia!

Durante la fermentaciéon, observa y
anota. ;Ves muchas burbujas? ;Se
separa el suero? ;Qué olor tiene?

Notas de cata:
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Al probarlo, describe su acidez,
cremosidad y efervescencia.
Calificacion del Lote:

Punttdalo. Esto te permitird ver

rapidamente en tu bitacora cuales han
sido tus mejores fermentaciones y
replicar esas condiciones.

No hay errores, solo experimentos. jFeliz fermentacién!



Registro de lote de kéfir

Mi bitacora de fermentacion casera

Lote num: Fecha de inicio: / / Duraciodn:

Datos de la receta

Primera fermentacidn: U]
Tipo de leche Segunda fermentacidn: ]
Cantidad de leche

Luz:
Cantidad de granos Oscura[ ] Media[] Claral[]
Temperatura

Tipo de tapa:
Adiciones Telal ] Plasticol ] Metal []

Otra:
Notas y observaciones

Durante 1la fermentacidn

Notas de cata

Durante la fermentaciodn

Notas de consumo

Con qué se cosumid

Sensacidn digestiva / energetica

Calificacion del lote

L WWW.probioticosparatodos.com NN NN NN NN AN AN EEE AN AN A EEEEEEEEEEEEEEANEEEEEEEEEEEEEEEEANEEEAEEEEEEEEEEENEEEESENEEEEEENENEEEEEESEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Registro de lote de kéfir

Mi bitacora de fermentacion casera

Lote num: Fecha de inicio: / / Duraciodn:

Datos de la receta

Primera fermentacidn: U]
Tipo de leche Segunda fermentacidn: ]
Cantidad de leche

Luz:
Cantidad de granos Oscura[ ] Media[] Claral[]
Temperatura

Tipo de tapa:
Adiciones Telal ] Plasticol ] Metal []

Otra:
Notas y observaciones

Durante 1la fermentacidn

Notas de cata

Durante la fermentaciodn

Notas de consumo

Con qué se cosumid

Sensacidn digestiva / energetica

Calificacion del lote

L WWW.probioticosparatodos.com NN NN NN NN AN AN EEE AN AN A EEEEEEEEEEEEEEANEEEEEEEEEEEEEEEEANEEEAEEEEEEEEEEENEEEESENEEEEEENENEEEEEESEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Registro de lote de kéfir
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Bizcocho De Kéfir y Limon

Este bizcocho de kéfir y limén es la combinacion

perfecta de sabor y textura, ideal para disfrutar en | g > ’“}\
el desayuno, la merienda o como postre ligero. — e

Instrucciones

) Precalentar el horno a
2C99) 180°C. Engrasary
enharinar un molde para
bizcocho.

Mezclar los ingredientes secos:
En un bol grande mezcla la
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Ingredientes harina, el azicar y agrega una
e 250 gramos de harina. pizca de sal y una pizca de
e 250 gramos de azucar. levadura.
e 150 ml de Kéfir. ) /
e 100 ml de aceite de Combinar: —
girasol. Vierte los ingredientes humedos
e 2 huevos grandes. sobre los secos y mezcla hasta
e 1 cucharadita de obtener una masa homogénea.
levadura en polvo. No sobre mezcles.
e Laralladura de 1 limoén
fresco.

Hornear: Vierte la masa en el
molde preparado y hornea
durante 35 - 40 minutos, o hasta
que, al insertar un palillo en el
centro, éste salga limpio

1 pizca de sal.

Este bizcocho es una base versatil. Se puede enriquecer anadiendo pasas
a la masa, chips de chocolate , o una capa intermedia de pistachos y
nueces trituradas. Para un acabado mas elegante, se puede banar con un
almibar de citricos o cubrir con mermelada de naranja y coco rallado.
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Ceviche De Mango Con Kéfir

Esta receta ofrece una reinterpretacion honesta y deliciosa del

concepto ceviche: una ensalada vibrante y fresca que captura los //(/ l/\C‘Q
sabores brillantes del ceviche, pero con un aderezo cremoso y ‘“‘\\ _ /
especiado a base de kéfir. SN—

Instrucciones

Preparar la Ensalada: En un
=" bol, combinar suavemente los
(. cubos de mango, la cebolla

morada, el pepino y el cilantro
picado. P N

Ingredientes
Hacer el Aderezo: En un
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¢ 1Limon recipiente aparte, batir el kéfir

o1 man.go grande. con el jugo de lima, el aceite de

P [l . oliva, la sal y la pimienta hasta

e 150 ml de Kéfir. .. )

« 1 cucharada de aceite de gue esté bien emulsionado.
oliva. . .

e 1 cebolla morada. Combinar y Servir: Justo

e Cilantro. antes de servir, verter el

o Tomate. aderezo sobre la ensalada de

e Saly pimienta. mango y mezclar con

cuidado. Esto asegura que los
ingredientes se mantengan
frescos y crujientes.

Para un toque picante, anadir un poco de chile fresco picado o una pizca
de Tajin. Servir la ensalada como entrante, acompanada de tostadas de
maiz o chips de platano.
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Pollo Marinado en Keéfir

La acidez y las enzimas del kéfir ablandan la carne de manera mas suave que las
marinadas a base de citricos o vinagre, evitando que la textura se vuelva gomosa y
asegurando un resultado final excepcionalmente tierno y jugoso.

Instrucciones

Preparar la Marinada: En un bol
grande o una bolsa con cierre
hermético, combinar el kéfir, el ajo, la
ralladura y jugo de limon, el eneldo,
el pimentdn, la sal y la pimienta.

Marinar el Pollo: Anadir las
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Ingredientes piezas de pollo a la marinada,
e 500 g de contramuslos o asegurandose de que queden
pechugas de pollo completamente cubiertas.
e 200 ml de kéfir de leche Masajear suavemente para que
* 2dientes de ajo, rallados o la mezcla penetre en la carne.
picados . . .
_ Refrigerar: Cubrir y refrigerar
e Laralladuray el jugo de %
imén durante al menos 3-4 horas, o

idealmente durante toda la
noche para una maxima

e 1 cucharada de eneldo fresco
picado (o 1 cucharadita de

tomillo seco) infusién de sabor y ternura.
* 1 cucharadita de pimenton Cocinar: Retirar el pollo de la
(paprika) marinada, sacudiendo el exceso.
e Saly pimienta negra al gusto Cocinar a la parrilla, en una sartén

caliente o en el horno a 180 °C
durante 20-25 minutos, o hasta que
esté bien cocido y dorado por fuera.

Esta marinada es muy versatil. Probar con diferentes hierbas como
romero o cilantro, y especias como curcuma o comino para variar el perfil
de sabor.
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Aderezo Estilo César con Kefir

El kéfir sustituye la base de huevo y aceite, aportando una cremosidad natural y una
acidez que realza los sabores umami de las anchoas y el queso parmesano. ‘

Instrucciones

Crear la Base: En un mortero o en
un bol pequeno, machacar los
dientes de ajo con una pizca de sal
hasta formar una pasta. Anadir los
filetes de anchoa y continuar
machacando hasta que se integren

Ingredientes por completo.
e Y taza (60 ml) de kéfir de Mezclar: Transferir la pasta
leche de ajo y anchoa a un bol.

2 filetes de anchoa en aceite
1-2 dientes de ajo
3 cucharadas de queso

Anadir el kéfir, el queso
parmesano y la mostaza de
Dijon.

parmesano recién rallado
¢ 1 cucharada de mostaza de

Emulsionar: Batir
enérgicamente con un
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Dijon . ~
o . . tenedor o varillas pequenas
e Pimienta negra recién molida
hasta que todos los
al gusto

ingredientes estén bien
combinados y el aderezo
tenga una consistencia
homogénea y cremosa.

¢ Una pizca de sal

Sazonar: Probar y ajustar la sazén con
pimienta negra recién molida.

Este aderezo no solo es para ensaladas. Utilizarlo como salsa para
verduras crudas, para untar en sandwiches y wraps, o para acompanar
pollo a la parrilla. Se conserva bien en el refrigerador en un recipiente
hermético durante varios dias.
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Arepas de Maiz con Kefir

Esta receta adapta un clasico de la cocina colombiana y venezolana,

utilizando kéfir en lugar de agua para hidratar la masa, esta
sustitucion da como resultado unas arepas con una miga mas suave
y un sutil sabor acido similar al queso que complementa cualquier

relleno.

Ingredientes

e 2 tazas de harina de maiz
precocida.

e 2 % tazas de kéfir de
leche tibio

e 1 cucharadita de sal

e 1 cucharada de
mantequilla derretida
(opcional)

Instrucciones

Mezclar: En un bol, combinar la harina de
maiz precocida y la sal. Verter
gradualmente el kéfir tibio mientras se
mezcla con las manos.

/ *\.\
Amasar: Amasar durante unos 'KEFIR_!‘
minutos hasta que la masa esté ——
suave, homogénea y sin grumos. Si la
masa se siente seca, anadir un poco
mas de kéfir; si estd demasiado
himeda, agregar un poco mas de
harina. Dejar reposar durante 5
minutos.

Formar: Dividir la masa en 8
porciones y formar bolas. Aplastar
cada bola entre las palmas de las
manos o con la ayuda de una prensa
para tortillas hasta obtener discos de
aproximadamente 1 cm de grosor.

Cocinar: Calentar una plancha o sartén antiadherente a fuego medio. Cocinar las
arepas durante 5-7 minutos por cada lado, hasta que se forme una costra dorada

y al golpearlas suenen huecas.

Estas arepas son el vehiculo perfecto para una infinidad de rellenos. Se
pueden abrir y rellenar con queso fresco , huevos pericos , aguacate o
carne desmechada. También son deliciosas simplemente untadas con

mantequilla.
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Ingredientes

Instrucciones
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Ingredientes

Instrucciones
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Ingredientes

Instrucciones
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Hecho con amor por probidticos para todos
Descubre mas en nuestro sitio web

https:/www.probioticosparatodos.com
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