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Sifa kaynagi kefir ile 5 basit tarif

Adi “Keyif veren” anlamindaki kefir, tam bir sifa kaynagi olmasi ile evlerden
eksik edilmemesi gereken bir icecek. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, kefiri
sade olarak tiiketmekte zorlanan ya da sicak havalarda farkh ve saglikh icecek
arayanlar icin kefir ile hazirlanan 5 pratik tarif verdi.

Ayrana benzeyen, fermente bir Uriin olan ve Rusga’da “Keyif veren” anlamina gelen kefirin
bilinen bircok faydasi var. Kolesteroll disiren, kalp, bobrek tasi, mantar, Ulser, sedef ve
egzama gibi rahatsizliklari gideren, bagisikhk sistemini glglendiren kefirin 6zellikle Kafkas
bélgesinde ¢ok tiiketildigini belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
BSlIUmi Ars. Gor. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Tam bir sifa kaynag” dedi.

Ozcan, probiyotik organizmalarin asit, oksijen ve sicaklik gibi cevresel stres faktérlerine karsi
son derece duyarh olduguna dikkat cekerek, “Bu nedenle kefirin faydalarindan daha ¢ok
yararlanmak icin i1sil islem gerektiren tariflerde kullaniimamali” uyarisinda bulundu.

Ozcan, kefiri sade olarak tiiketmekte zorlanan ya da farklilik arayanlar igin 5 lezzetli tarif de
verdi:

1- Cilekli Naneli Kefir Smoothie
Malzemeler:

- 200 ml ev yapimi kefir

- 7 -8 adetilek (yaban mersini veya ahududu)
- 1yemek kasig sizme yogurt

- Uzeri icin 6giitiilmis keten tohumu

- 1 tath kasigi bal

Hazirlanisi: Cilekleri, bali ve siizme yogurdu c¢irpiyoruz. Kefiri karisima ekledikten sonra
Uzerine 6gutilmis keten tohumu ekleyebilirsiniz.

2- Salatalikh Kefir
Malzemeler:

- 300 ml ev yapimi kefir



- 1 adet salatalik

- Yarim sise maden suyu
- Uzerine taze nane

- Kaya tuzu

- Pul biber

Hazirlanisi: Salataliklari rendeledikten sonra maden suyu, tuz, pul biber ve kefiri
karistiriyoruz. Taze nane ile Gzerini susleyebilirsiniz.

3- Muzlu, Kakaolu Chia Kefir Puding
Malzemeler:

- 1 adet olgun muz

- 1cay kasigl kakao

- 1su bardagi (250 ml) kefir
- 3 yemek kasigi Chia

Hazirlanisi: Muz, kakao ve kefiri karistirdiktan sonra kapakli bir kaba alip icerisine 3 yemek
kasigi Chia tohumu ekliyoruz. Tamamen karistirdiktan sonra 3-5 saat buzdolabinda
bekletiyoruz.

4- Kahvaltihk Kefir
Malzemeler:

- 1 su bardag kefir

- 4 yemek kasigi sekersiz yulaf gevregi
- Elma

- Targin

- Kug Gzumia

- Ceviz

- 1 cay kasigl Hindistan cevizi yagi

- 1cay kasig vanilya

Hazirlanisi: Kefir, elma, ceviz, hindistan cevizi yagi ve vanilyayi ¢irpiyoruz. Yulaf gevregi ile
karistirip elma, kus Gzimu ve targinla stsliiyoruz.

5- Corekotlu, Zerdegalli Kefir
Malzemeler:

- Yarim su bardagi tercihen kegi sttiinden hazirlanmis kefir
- Yarim cay kasigl havanda ezilmis ¢oérek otu

- 1.5 tatli kasigi rendelenmis taze zerdecal

- Yarim cay kasigi karabiber

- Kayatuzu

Hazirlanisi: Tim malzemeleri karistiriyoruz.



Editére Not: istanbul Kavacik’ta 2016 yilinda kurulan Beykoz Universitesi’nin temeli, 2008 de
Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu’nun kurulmasi ile atildi. Rektérliigiini Prof. Dr. Mehmet
Durman’in yaptigi Beykoz Universitesi’nde; ‘Isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi’, ‘Sanat ve
Tasarim Fakiiltesi’, ‘Sosyal Bilimler Fakiiltesi’, ‘Miihendislik ve Mimarhk Fakiiltesi’ olmak
lizere dort fakiilte, ‘Yabanci Diller Yiiksekokulu’, ‘Sivil Havacilik Yiiksekokulu’ olmak lizere iki
yliksekokul, Meslek Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu olmak lizere iki meslek
yliksekokulu ve yliksek lisans ve doktora programlarinin sunuldudu bir Lisansiistii Programlar
Enstitiisi yer almaktadir.
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