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Sveikatai — tik gyvas kefyras

Mokslininkai vis garsiau prabyla apie tai, kad artimiausiu
metu tradiciniy vaisty nuo persalimo, stomatito ar depre-
sijos pardavimg sumazins rauginti pieno produktai. Japony
mokslininky manymu, XXI amziuje jie turéty iSstumti

50 procenty esamos cheminiy vaistiniy preparaty rinkos.

ors Siandien tuo pati-
kéti néra lengva, aki-
vaizdu, kad vis dau-
giau Zmoniy savo svei-
katg stiprina vartoda-
mi sveikus ir natara-
lius maisto produktus.
Vienas tokiy — nuo seno zinomas ir
vertinamas kefyras.

Kefyro pavadinimas kiles i$ arabis-
ko ZodZio ,kef”, kuris reiskia sveika-
tg ir malonuma. IS tiesy kefyras turi
daugybe dietiniy ir gydomyju savy-
biy, kurios buvo aprasytos dar seno-
vés traktatuose. Manoma, kad kefy-
ras padeda reguliuoti Zarnyno veiklg
ir iSvengti viduriy uzkietéjimo, atkur-
ti normalig Zarnyno mikroflora esant
disbakteriozei ir disbiozei.

Vartojant antibiotikus kefyras ma-
zina Zalingg ju poveiki gerosioms zar-
nyno bakterijoms ir apripina orga-
nizma butiniausiomis maistingomis
medziagomis ir biologiskai aktyviais
elementais (vitaminais, aminoragsti-
mis, peptidais).

Kai kuriuose Saltiniuose teigiama,

kad kefyras ypac tinka Zzmonéms, ser-
gantiems Sirdies ir kraujagysliy ligo-
mis, padeda sumazinti cholesterolio
kieki kraujyje ir yra puiki profilakti-
né priemoné nuo osteoporozés, neretai
tampancios pagyvenusiy Zzmo-
niy traumy priezastimi.

Legendose pasakojama,
kad kefyra pradéjo gaminti

Norédami mégautis sveikatai nau-
dingu ir originaliu senoviniu kefyru,
turime atkreipti démesi i jo gamini-
mo ypatybes. Klasikinis kefyras turi
buti gaminamas tik i§ pieno ir gyvo
kefyro grybo raugo, kurj sudaro pie-
no ragsties bakterijos ir pieno mielés.
Gyvas kefyro grybo raugas — svarbiau-
sia kefyro sudedamoji dalis, dél jo Sis
gérimas igauna gyvybe ir tampa nau-
dingas sveikatai. Kefyro grybo augi-
nimas yra pati sudétingiausia ir sub-
tiliausia kefyro gamybos proceso da-

lis, nes tam reikia daug patir-
ties, Ziniy ir kruopstumo.
Todél siekdami paleng-

Kaukazo tautos. Taciau ilgg Kefyra S

laika Sio ,,Sventojo gérimo” e 7 — g

receptas buvo laikomas pas- turi buti bos recepta supaprasti-
laptimi, ir né vienas Kauka- gamina_ no ir gyva kefyro grybo

zo gyventojas neturéjo teisés ., .. rauga pakeité sausu pramo-
jos atskleisti svetimsaliui. Tik  112AS T ik IS niniu raugu. Nors toks ,kefy-
XX amziaus pradzioje Rusi- pieno ir ras” oficialiai vis tiek laiko-
jos gydytojy draugijos inicia- mas kefyru, savo savybémis
tyva i§ Kaukazo buvo par- ZYUO kef Y- ir skoniu jis neprilygsta kla-
vezta kefyro grybo raugo pa- sikiniam.

vyzdziy ir nuo 1909 mety ke- ro gry bo Viena zinomiausiy klasiki-
fyras pradétas gaminti ma- FQAQULO. niu badu gaminamo kefyro

siniu badu.

I§ pradziy Sis gérimas buvo tiekia-
mas j ligonines tik sunkiausiems ligo-
niams, bet pamazu kefyro gamybos
apimtis augo ir dabar §iuo skaniu gé-
rimu galime mégautis visi.

rasiy yra ,,Dvaro” kefyras.
Jam pagaminti naudojamas origi-
nalus gyvas kefyro grybo raugas, ku-
ri AB ,Pieno Zvaigzdés” savo labora-
torijoje saugo ir puoseléja daugiau kaip
30 mety. Viename grame ,Dvaro” ke-

vinti ir atpiginti kefyro
gamyba kai kurie gamin- p—
tojai klasikinj jo gamy-

fyro yra ne maziau nei 1x107 vnt. ke-
fyro grybelio kultary, kurios ragda-
mos atiduoda energija ir suteikia ga-
miniui gyvybe.

Pagal klasikini recepta su kefyro
grybo raugu pagamintas ,,Dvaro” ke-
fyras iSsiskiria itin geru skoniu, yra
siek tiek astrokas, gaivinantis, tirs-
tos konsistencijos. Jo skonis ir gamy-
bos receptas nesikeicia jau tris desimt-
mecius. Tai yra atsakymas, kodél jis
toks mégstamas ir vertinamas Lietu-
vos gyventoju. [ ]

UZs. Nr. 12K002-14



