3 colheres de kefir de leite

1 litro de leite integral

Em um vidro esterilizado coloque primeiro as trés colheres de Kefir de leite

Apos 24 horas de fermentacao

Com uma peneira esterilizada com o iogurte de Kefir, separe as sementinhas de Kefir do iogurte

Agora se vocé quiser pode ficar batendo ele com alguma fruta de sua preferéncia e saborizando ele da melhor
maneira possivel
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