Kéfir Sin Miedo

GUIA COMPLETA METODO LiA

Tu guia definitiva para preparar, cuidar y aprovechar el kéfir con confianza , desde los ingredientes
hasta los beneficios reales para tu salud.
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M1 Historia

Hola, soy Lorena Rodriguez — Health Coach Lo que encontrards aqui
certificada por IIN, creadora de Lia Kéfir y
apasionada de la salud integral desde adentro hacia
afuera.

% Cuidar tus bulgaros correctamente

Pero no siempre supe lo que sé hoy. Hubo un tiempo % Preparar un kéfir delicioso y en su

en que yo también vivia con el vientre inflamado, punto
energia de piso y esa sensacion de que mi cuerpo no

respondia sin importar lo que hiciera. -~
Reconocer sefiales normales y

Fue cuando empecé a investigar sobre microbiota, evitar errores
fermentados y alimentacion antiinflamatoria que
todo empezd a cambiar, y el kéfir se convirtié en

Empezar a tomarlo de forma

parte fundamental de ese proceso. inteligente

Hoy preparo mi propio kéfir, lo comparto con mi
comunidad a través de mi marca personal y Lia Kéfir, Aprovechar sus beneficios para tu
acompafo a mujeres a reconectar con su salud bienestar

desde lo mas simple: lo que ponen en su platoy en
su vaso cada dia.

Esta guia nacié de afios de practica, preguntas
reales de mi comunidad y mucho amor por
compartir lo que sé. Bienvenida. Estas en buenas
manos.




Bienvenida a Kéfir Sin Miedo

Si llegaste hasta aqui, probablemente te pasé algo de esto:

Te regalaron bulgaros y no
sabes por donde empezar

Ya intentaste hacer kéfir, Tienes dudas sobre la leche,
pero no quedd como los tiempos, el olor o la
esperabas textura

Escuchaste que el kéfir ayuda a la microbiota pero no sabes cobmo usarlo bien

© Y quiero decirte algo desde el corazén: estas en el lugar correcto. Esta guia reine en un solo
lugar todo lo que me hubiera gustado saber desde el inicio, explicado de forma simple,

practica y sin complicaciones.

Mddulo 1: La Base del Exito — Ingredientes Correctos

Antes de hablar de tiempos, textura o beneficios, hay algo importante que debes saber: un buen kéfir
empieza con una buena base. Tus bulgaros son organismos vivos. Necesitan alimento, un entorno

adecuado y ciertos cuidados para trabajar bien.

La Leche Ideal

Mi recomendacion
personal es usar leche
entera pasteurizada del
refrigerador, no la de
anaquel aunque diga
"entera". La leche
refrigerada conserva
mejor su estructura
natural de proteinasy
grasas, el alimento que
tus bulgaros utilizan
durante la fermentacion.

® Mejor textura

® Mejor sabor

e Ma4ds cremoso

m Proporciones Maestras

No existe una sola formula exacta, porque también influyen la
temperatura de tu casay la fuerza de tus bulgaros.

Pero para que tengas una base clara, hice pruebas reales
comparando distintas cantidades:

El internet recomienda 50g de bulgaros por % litro de leche, decidi
ponerlo a prueba, los resultados de mi experimento:

e 50 g de bulgaros: fermentacién muy lenta, no cuajo
completamente, sabor mas cercano a leche

En mi caso, no fue suficiente para mi clima (mas fresco)

e 100 g de bulgaros: fermentacién parcial, buena textura, sabor
agradable .

Punto intermedio.

e 150 g de bulgaros: fermentacién completa, textura cremosa,
acidez equilibrada %4 Mejor resultado



Después de compartir este experimento, muchas personas me dijeron cosas muy
interesantes:

e En climas calidos = menos bulgaros fermentan mas rapido
e En climas templados — cantidades medias funcionan mejor

e Enclimas frios = necesitas mas bulgaros o mas tiempo
Incluso hay casos donde:

e 50-60 g fermentan 1 litro en 12-18 horas (lugares muy calurosos)
@2 NO HAY UNA FORMULA PERFECTA (Y ESTO CAMBIA TODO)

Si has buscado en internet, seguramente viste recomendaciones muy diferentes.
Y ahora sabes por qué:

No todos los kéfir se comportan igual
3 FACTORES QUE CAMBIAN TU KEFIR

El resultado depende de:

e temperatura de tu ambiente
e cantidad de bulgaros

e cantidad de leche

e tiempo de fermentacion

e fuerzay adaptacion de tus bulgaros



;] Tabla Guia Realista segun Clima

Clima
Frio (15-20°C)
Templado (20-
25°C)

& Caliente (25-
35°Q)

Bulgaros

100-150 g

40-80 g

20-60 g

Leche

500 ml

500 ml a1
L

1L

Tiempo aprox.

24-32 h

18-24 h

12-18 h

Resultado

Mas lento,
cremoso, suave

Equilibrado

Rapido, mas
acido

/N Climas calurosos: Tu kéfir fermenta mucho mas rapido y puede sobrefermentar facilmente.
TIP. Empieza a temperatura ambiente y pasalo al refrigerador antes de que llegue a su punto
maximo para controlar la acidez y mantener mejor textura.

No se trata de seguir una receta exacta... Se trata de aprender a leer tu kéfir.

Tu kéfir no necesita perfeccién, necesita observacion.



Modulo 2: El Proceso Paso a Paso

Ahora que ya entiendes la base, vamos a lo mas importante: cémo preparar tu kéfir

correctamente. Aqui es donde muchas personas se equivocan, no porque sea dificil... sino porque

nadie se los explica simple.

@ Sobre el metal: puedes
usar coladores o cucharas

de acero inoxidable sin
problema si el contacto es

breve. Evita el contacto
prolongado o metales de
mala calidad.

Preparacion Paso a Paso

01

Coloca los bulgaros en tu frasco

Usa la cantidad segun tu climay experiencia

02

Agregalaleche

Asegurate de cubrir completamente los bulgaros

03

Cubre el frasco

Usa tela o tapa sin cerrar herméticamente — el kéfir
necesita "respirar"

04

Déjalo fermentar

En lugar fresco, sin luz directa — de 12 a 32 horas segun
climay proporcion

05

Cuela tu kéfir

Separa los bulgaros del liquido con movimientos suaves y
circulares. Tu Kéfir va en el refri.

06

Repite el proceso

Vuelve a alimentar tus bulgaros con leche fresca



empezar.

¢Donde conseguirlos?

Comunidad kéfir — la forma mas comun
y bonita. Quien ya hace kéfir siempre tiene
de sobray generalmente los regala. Busca
grupos en Facebook como "Kéfir México"
o "Bulgaros de kéfir + tu ciudad".

Tiendas naturistas — algunas los venden
frescos o deshidratados. Los frescos son
ideales.

¢De donde vienen los bulgaros?

Los bulgaros no se crean desde cero, son organismos vivos que se reproducen y se comparten.
No encontraras bulgaros "naciendo" de la leche sola, siempre necesitas un cultivo inicial para

Mercado Libre — los encuentras
facilmente, generalmente a muy buen
precioy te llegan por paqueteria.

Deshidratados online — son una opcion
si no encuentras frescos. Tardan unos dias
mas en activarse pero funcionan bien.

[J . Tip: siempre pregunta si los bulgaros estan activos y con cuanto tiempo de cuidado. Un

bdigaro bien cuidado fermenta mucho mejor desde el inicio.




# El Misterio del Suero y Errores Comunes

¢La separacion del suero es normal?
Mucho suero — mas fermentado.

Poco suero — menos fermentado.

Sin suero — puede estar listo.

Siempre observa textura, olor y sabor.

Qued6 muy liquido
X y lig

Causas: poco tiempo, pocos bulgaros, clima
frio. Solucién: deja mas tiempo, aumenta
cantidad, busca lugar mas calido.

Y sabe muy 4cido

Causas: demasiado tiempo, mucho calor,
demasiados bulgaros. Solucion: reduce
tiempo, usa menos bulgaros, pasalo antes
al refri.

Y No sé si estd bien hecho

Si huele a yogurt o acido agradable,
probablemente esta bien. El kéfir no es una
receta exacta... s un proceso que se

aprende con préctica.




Modulo 3: Diccionario de Supervivencia

Respuestas claras a las dudas mas comunes del kéfir.

e :Cémo sé si mi kéfir estd vivo?

Tu kéfir esta activo cuando tiene un olor
ligeramente acido (tipo yogurt o queso fresco),
puede tener pequefias burbujas y cambia la
textura de la leche. Si pasa esto, todo va bien.

£ ;Cudnto dura el kéfir colado?

Lo ideal: 7 a 10 dias en refrigerador. En mi
experiencia puede durar hasta 15-20 dias. Solo
ten en cuenta que mientras mas tiempo pase,
mas acido se vuelve.

4 :Qué hago con mis bilgaros si me voy
de viaje?

e Hasta 5 dias: déjalos en el refrigerador con
leche. Entre mas leche les pongas, mas
tiempo pueden durar.

e Mas de 7-10 dias: congélalos. Esto los "pone
en pausa".

¢Como congelar los bulgaros?

_

Cuélalos bien
Enjuagalos ligeramente (opcional)

Déjalos escurrir

= 0

Guardalos en bolsita o recipiente limpio sin
aplastarlos

5. Llévalos al congelador

G Al descongelarlos pueden tardar unos
dias en activarse — es normal. Poco a
poco vuelven a la normalidad.

6o ¢Los nifios pueden tomar kéfir?

Si, pero empieza con pequefias cantidades y
observa como reaccionan.

¢Puedo usar leche deslactosada o
vegetal?

La leche deslactosada si, pero puede fermentar
diferente (mas rapido o mas liquido). La leche
vegetal no es ideal a largo plazo, los bulgaros
necesitan leche animal para mantenerse
fuertes.

¥ Soy intolerante a la lactosa, ;puedo
tomarlo?

Muchas personas con intolerancia lo toleran
mejor porque las bacterias consumen parte de
la lactosa. Empieza con poca cantidad y observa
cdmo te sientes.

@ :Lamiel mata los probiéticos?

No. Puedes mezclar miel con kéfir sin problema.
De hecho mejora el sabor y hace mas facil
consumirlo.

© ¢Puedo licuar el kéfir?

Si. Las aspas de la licuadora NO "matan" el kéfir,
solo lo mezclan. Usalo en smoothies sin
problema.

@& :Puedo calentar el Kéfir?

No. El calor destruye los probiéticos. Usalo a
temperatura ambiente o frio, nunca caliente.



Parte 2: Diccionario de Supervivencia

Respuestas claras, visuales y practicas a las dudas mas comunes del kéfir.

'

W

¢Por qué mis
bulgaros no
crecen?

No siempre es un
problema. Si
fermentan bien,
huelen acido suave
y transforman la
leche,
probablemente
estan sanos.

¢Por qué mi
kéfir queda
demasiado
acido?

Suele pasar por
exceso de tiempo,
calor o pocos
liquidos. Fermenta

antes o usa menos
bulgaros.

¢Puedo dejar
mis bulgaros
en el

refrigerador?

Si, Elfrio solo
ralentiza la
fermentacioén. Es
util para
descansarlos o
cuando sales de
viaje.

B’

¢Se pueden
comer los
bulgaros?

Si, Puedes
comerlos, pero no
es necesario para
aprovechar sus
beneficios.

¢Laleche debe
estar friaoa
temperatura
ambiente?

Puedes usar leche
fria sin problema .
Solo recuerda que
puede tardar un
poCo Mas en
arrancar.

¢Por qué mi
kéfir no queda
espeso?

Puede ser por poca
fermentacion, clima
frio o bulgaros
estresados. Verifica
estar usando leche
entera
pasteurizada suele
ayudar mucho.

¢Puedo
mezclar el
kéfir con
limoén?

Si. Va muy bien en
smoothies, shots o
aderezos. Solo

afiade el limon
después de colarlo.

¢{Mucho suero
significa que
se echd a
perder?

No, Solo indica que
fermentd bastante.
Si huele bieny no

tiene moho, todavia
sirve.

¢Es normal
que el kéfir
cambie de
textura todos
los dias?

El Kéfir puede

cambiar
dependiendo de:

el clima, la lechey
tiempo de
fermentacion.



Cuidados, Errores y Dudas Reales

¢Lavo diario el frasco (su casita)?

Si, yo siempre lo hago con aguay jabon
ayuda a mantener higiene y evitar residuos
acumulados. Solo asegurate de enjuagar
bien y no dejar jabon.

¢Como sé si se echo a perder?

¢Qué pasa si sobreferment6?

No pasa nada grave. Solo cambia el sabor
(mas acido) y la textura. Puedes consumirlo
asf, usarlo en recetas o mezclarlo con fruta.

Desecha si huele a podrido o tiene moho (rosa, negro o verde). Un olor acido fuerte es normal —

eso aun sirve.

N ¢Hay que lavar los bilgaros? ;Cada cudnto?

La Regla de Oro

No existe una regla Unica . Yo no los lavo
diario, solo cuando lo necesitan:

e Olor muy acido

e Muy cubiertos

e Quiero refrescar el cultivo

¢Nunca los lavo?

Muchas personas nunca los lavan y sus
bulgaros funcionan perfectamente . Mientras
fermenten bien, huelan normal y se vean
sanos, no necesitan lavado constante.

¢Con qué se lavan?

Agua potable fresca, sin jabén ni agua
caliente. Algunos prefieren leche o agua
filtrada, pero lo importante es no ser
excesivo.

Mi Recomendacion

No te obsesiones con “lavarlos perfecto”.
Aprende a observar: olor, textura, velocidad
de fermentacién y apariencia. Con el tiempo
entenderas cuando necesitan descanso o
limpieza ligera .



Modulo 4: COmo Tomarlo Inteligentemente

Ahora que ya sabes prepararlo, la siguiente pregunta es: ;cémo lo tomo para que realmente me

ayude? Porque no se trata solo de tomar kéfir... se trata de tomarlo bien.

Cémo Empezar (Muy Importante)

/N Adaptacion digestiva: Si es |la primera

vez que tomas un probidtico tan
potente, es posible que los primeros 3 a
5 dias sientas ligeros gases o un cambio
en tu ritmo intestinal. jNo te asustes!
Tus bacterias "buenas" estan llegando a
poner orden. Si las molestias son muy
fuertes, reduce la dosis a una
cucharada al dia y aumenta poco a
poco.

Dias 1-3 - 1 cucharada al dia

Dias 4-7 -Medio vaso al dia

Después - 1 vaso al dia de forma
constante

COMO CONSUMIRLO (SIN ABURRIRTE)

Puedes tomarlo solo o combinarlo:

O

Con frutas

Le da un toque mas rico y fresco, ideal si
quieres empezar de forma facil y sabrosa.

En smoothies

Se mezcla sUper bien con otras frutas y te
queda una opcidn completa y practica.

Hazlo parte de tu rutina.

@ ¢Cudl es el Mejor Momento para
Tomarlo?

M/ Enayunas

'

Ayuda a iniciar el dia y puede favorecer
la digestién

@¢ Por la noche
IS

Apoya procesos digestivos y algunas
personas duermen mejor

@ Después de comer

Ayuda a la digestion de los alimentos

[J Lo madsimportante es la constancia, no
el momento exacto.

Qéo Con miel

Endulza de manera natural y lo hace mas
agradable sin perder lo bueno.

@ Con semillas

Le suma textura y un extra de nutrientes
para volverlo mas nutritivo.



[ WZ SALUD DIGESTIVA ’ L i\ PRECAUCION J [ j< LACTANCIAJ

I\ Consideraciones importantes antes de

consumir kéfir

El kéfir es un alimento fermentado que muchas personas incorporan a su alimentacion para mejorar
la salud intestinal. Sin embargo, cada cuerpo es Unico y algunas personas pueden necesitar
introducirlo gradualmente o consultar a su médico si tienen alguna condicidn especifica.

@ ¢Las personas con resistencia ala

8L :Se puede tomar durante la insulina o diabetes pueden consumirlo?

lactancia? , :
Muchas personas con resistencia a la

En general, muchas mujeres consumen kéfir insulina consumen kéfir porque contiene

durante la lactancia sin problema & proteina, grasas naturales y menos lactosa

Al ser un alimento fermentado, suele ser que la leche normal debido a la

. . fermentacion.
bien tolerado. Sin embargo, es

recomendable:

v/ comenzar con cantidades pequefias

v/ observar cémo te sientes td y tu bebé
v/ consultar con tu médico si tienes dudas
especificas.

@& :Qué pasa si tengo gastritis, reflujo
o acidez?

Depende mucho de la persona.

Algunas personas sienten mejora digestiva,

mientras que otras pueden notar irritacion si

el kéfir estd muy acido o sobrefermentado.

¢ Enesos casos:
v/ empieza con poca cantidad

¢ Loideal es consumirlo:
v/ natural
Vv sin aztcar afiadida

v/ y observar tu tolerancia individual.

= . ¢Y si tengo colitis o intestino
sensible?

Muchas personas con colitis o intestino
irritable comienzan con cantidades muy
pequenas.

¢ Lo masimportante es:

v/ introducirlo poco a poco

v/ observar cémo responde tu cuerpo
v/ no excederte al inicio.

V utiliza kéfir suave (menos fermentado) Si est4s pasando por un brote fuerte o tienes

v/ evita consumirlo muy acido. una condicién digestiva importante, consulta

primero con tu especialista.



¢Qué Hace el Kéfir en Tu Cuerpo?

Microbiota y Digestion Inflamacién Abdominal
Aporta bacterias beneficiosas que equilibran Ayuda a reducir la barriga inflamada, gases 'y
tu microbiota y mejoran la digestion pesadez causados por un intestino

desequilibrado

Energia y Bienestar Piel y Salud

Cuando tu intestino esta mejor, te sientes La salud intestinal se refleja afuera: mejor
mas ligera, con mejor energia y bienestar textura de piel, menos brotes, mas
general luminosidad

® Lo que debes evitar: No lo calientes, no lo metas al microondas, no lo mezcles con liquidos
muy calientes. El calor destruye los probiéticos.

El kéfir no es magia... es constancia. Tomarlo un dia no cambia nada. Tomarlo de forma constante
si puede hacer diferencia. No es solo lo que tomas... es lo que haces todos los dias.



$9 Bonus 1: El Seméforo
del Kéfir

Aprende a identificar tu kéfir en segundos. No necesitas
ser experta para saber si tu kéfir esta bien. Solo
necesitas observarlo.

‘_

) AMARILLO — Se Pasé6 un Poco

e Olor: mas acido de lo normal
e Textura: separacion de suero visible

e Sabor: mas fuerte e intenso

~~ Aun sirve. Usalo en smoothies, recetas o mezcla
con fruta.

ROJO — No Usar
Olor a podrido
Moho (rosa, negro o verde)

° Textura extrafa fuera de lo normal

& Desechar completamente.




ﬁ Bonus 2: 5 Recetas Express con Kéfir

Faciles, rapidas y deliciosas para que el kéfir sea parte de tu rutina diaria sin aburrirte.

1. Smoothie Digestivo 2. Kéfir con Frutos Rojos 3. Shot Intestinal
e 1 taza de kéfir o Keéfir o KEéfir
e Y platano e Fresas/ blueberries e Jengibre
e Canela e Miel e Limdn
* Untoque de miel <~ Perfecto snack <~ Para activar la digestion

<~ Ideal en ayunas

4. Bowl Probidtico 5. Aderezo Cremoso
o Kéfir o Kéfir
e Frutavariada e Limodn
e Semillasy granola e Saly especias

<~ Desayuno completo <~ Para ensaladas



¢Lista para el Siguiente Nivel?

Si llegaste hasta aqui... ya sabes mucho mas que la mayoria de las personas sobre kéfir. Y lo mas
importante: ya sabes como hacerlo sin miedo.

4 5 30

Mddulos completos Recetas express Dias de transformacion
De ingredientes a beneficios Para nunca aburrirte Proximamente
reales

Dominar el kéfir es el primer paso para una vida sin inflamacion. Pero si sientes que tu cuerpo
necesita una limpieza profunda y quieres ver una transformacién real en tu abdomen y tu energia,
mantente muy atenta.

© Proximamente: Reset Metabélico — El mapa completo que yo misma sigo para que tu
microbiota no solo esté sana, sino que trabaje a tu favor para que te sientas ligera y radiante
todos los dias. No es solo lo que tomas... es lo que haces todos los dias.

Con carifio, Lia Kéfir by Lorena Rodriguez

Conecta conmigo

Comparte tu experiencia conmigo y sigamos creciendo juntas
J (AN
TikTok Instagram

@lorenajaklyn @lorenajaklyn



