
Zusammensetzung von Kefir

INFORMATION FÜR ERNÄHRUNGSFACHKRÄFTE

WAS IST KEFIR?
Was in dem traditionellen Lebensmittel steckt, was es besonders macht  
und wie es sich von Joghurt unterscheidet

Kefir ist ein fermentiertes Lebensmittel, das traditionell aus Milch und Kefirkörnern hergestellt wird. 
Kefirkörner (auch Kefirknollen oder Kefirpilz genannt) sehen aus wie kleine Blumenkohlröschen und 
enthalten eine abwechslungsreiche Mischung aus Bakterien- und Hefekulturen.

Varianten mit und ohne Milch:  
Milchkefir entsteht durch die Fermentation von 
Milch mit Kefirkörnern. Dabei wandeln Bakterien 
Lactose in Milchsäure um. Milchkefir hat daher 
einen geringeren Lactosegehalt als Milch.  
Wasserkefir wird dagegen mit Zuckerwasser oder 
Fruchtsaft hergestellt und ist somit lactosefrei.

Typische Kulturenzusammensetzung: 
Kefir enthält eine komplexe Mischung aus 

verschiedenen Bakterien und Hefen, die 
symbiotisch zusammenarbeiten.1 Dabei ent-

stehen u. a. Milchsäure sowie Essigsäure. 
Seine vielfältige Bakterien- und Hefepopu-
lation macht Kefir unter den fermentierten 

Lebensmitteln zu etwas ganz Besonderem.2

Protein und Calcium: 
Kefir hat einen Proteingehalt, der dem von 
Milch ähnlich ist und bei etwa 3 - 4 % liegt. 

Der Fettgehalt kann jedoch variieren, je 
nachdem, ob Magermilch, teilentrahmte 

Milch oder Vollmilch verwendet wurde. Das 
Milchprotein liefert alle essenziellen  

Aminosäuren.3 Zudem hat Kefir, wie  
Joghurt, eine hohe Nährstoffdichte. Er  

ist eine Quelle für Calcium.3

Kulturenvielfalt:  
Die Zusammensetzung von Kefir kann stark  
variieren, abhängig von verschiedenen Faktoren1:

•	 mikrobielle Zusammensetzung (kann je nach 
Region unterschiedlich sein, mit verschiedenen 
dominierenden Bakterien- und Hefespezies)

•	 verwendete Milchart (Magermilch,  
teilentrahmte Milch oder Vollmilch)

•	 Kultivierungsbedingungen (wie  
Temperatur und Produktionsdauer)

Traditionelles Lebensmittel: 
Kefir gibt es seit Tausenden von Jahren und stammt 
ursprünglich aus der Kaukasusregion.

BAKTERIEN
z. B. Lactobacillus, Lactococcus, Streptococcus

HEFEN 
z. B. Debaryomyces hansenii

Verschiedene Arten von Hefen und Bakterien können den Fermentationsprozess auf vielfältige Weise beeinflussen und sind der 
Grund dafür, dass Kefir in Geschmack, Textur und Nährstoffzusammensetzung variieren kann.

KEFIR

Einige ernähren sich von Lactose6 , manche  
ernähren sich von anderen Zuckerarten.

Durch die Fermentation von Zucker entstehen  
Kohlendioxid und Ethanol, was zur leichten  
Spritzigkeit von Kefir führt und zu seinem  
besonderen Geschmack beiträgt.7

Einige arbeiten symbiotisch mit Milchsäure
bakterien zusammen und schaffen so ein  
Umfeld, das das Wachstum und die Aktivität  
von Mikroorganismen begünstigt.1

Produzieren während der Fermentation  
Vitamine wie B-Vitamine.1

EtOH

+

+

B

Ernähren sich von Lactose und  
produzieren Milchsäure, die dem Kefir 
seinen einzigartigen, leicht säuerlichen 
Geschmack verleihen.1

Senken den pH-Wert und bewirken die 
Gerinnung des Milchproteins. Durch den 
niedrigeren pH-Wert liegen Calcium und 
Magnesium in ionischer Form vor, was ihre 
Aufnahme im Körper erleichtert.4
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Beeinflussen die Konzentrationen von  
B-Vitaminen.5B
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Unterschiede zwischen Joghurt und Kefir

Kefir und Joghurt sind beides traditionelle Lebensmittel, die schon seit Tausenden von Jahren genossen  
werden. Der wesentliche Unterschied zwischen ihnen liegt in den jeweiligen Fermentationsprozessen und 
den daran beteiligten Mikroorganismen. Dies führt dazu, dass sich Geschmack, Textur und Nährstoffzusam-
mensetzung der Endprodukte voneinander abheben.

Herkunft unbekannt, vermutlich Zentralasien Kaukasusregion

Hauptzutaten

Milch und Bakterienstarterkultur  
(Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus und 

Streptococcus thermophilus)8. Zudem freiwillig für 
funktionale oder sensorische Zwecke hinzugefügte  

Stämme (z. B. Bifidobacterium animalis subsp. 
lactis CNCM I-2494)

Milch, Kefirkörner (Lactobacillus kefiri,  
Leuconostoc, Lactococcus, Acetobacter)  

und lactosefermentierende (Kluyveromyces  
marxianus) sowie nicht-fermentierende  

(Saccharomyces exiguus) Hefen oder isolierte 
lebende Kefirkulturen und Hefen8

Enthält lebende  
Bakterien

Enthält Hefe

Anzahl der  
Stämme mind. 2 unterschiedlich, aber oft 10 oder mehr

Textur dick, cremig
ähnlich wie Buttermilch, nur dünner, kann für eine 

löffelbare Konsistenz auch abgeseiht werden

Arten

viele verschiedene Joghurtarten,  
z. B. griechischer Joghurt oder Sahnejoghurt, Skyr 

und Trinkjoghurt. Jede Sorte in Zusammensetzung, 
Textur und Geschmack einzigartig

Varianten mit und ohne Lactose:  
Milchkefir auf Basis von Milch, Wasserkefir auf 

Basis von Zuckerwasser oder Fruchtsäften
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