Domowy jogurt — prosty
przeplis na zdrowy nabiat bez
konserwantow

Domowy jogurt wymaga zaledwie dwdéch podstawowych sktadnikow:
mleka oraz kultur bakterii. Najlepsze rezultaty uzyskasz
uzywajgc mleka petnottustego (3,2% lub wiecej), ktdre zapewnia
kremowg konsystencje 1 bogaty smak. Kultury bakterii
jogurtowych to przede wszystkim Lactobacillus bulgaricus 1
Streptococcus thermophilus — to one odpowiadajg za fermentacje
mleka 1 przeksztatcenie go w jogurt.

Jako starter mozesz wykorzystac:

= 2-3 tyzki Swiezego jogurtu naturalnego (bez dodatkéw)

» Liofilizowane kultury bakterii dostepne w sklepach ze
zdrowg zywnos$cig

» Specjalistyczne kultury jogurtowe z internetu

Do jogurtu mozesz doda¢ opcjonalnie mleko w proszku (1-2 tyzki
na litr), ktdére zwiekszy gestos¢ i kremowos¢ produktu
koncowego. Jesli preferujesz stodszy smak, mozesz wzbogacic
jogurt naturalnymi stodzikami jak miéd czy syrop klonowy, ale
dopiero po zakonczeniu fermentacji.

Sprzet 1 wybor odpowiedniego mleka

Do przygotowania domowego jogurtu potrzebujesz podstawowego
wyposazenia:

= Garnek ze stali nierdzewnej do podgrzewania mleka

 Termometr kuchenny (precyzyjny pomiar temperatury jest
kluczowy)

= Stoiki lub pojemniki szklane z pokrywkami do fermentacji

= Jogurtownica (opcjonalnie) — utrzymuje stata temperature
podczas fermentacji
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Wybér mleka ma kluczowe znaczenie dla jakosci jogurtu. Mleko
UHT jest wygodne w wuzyciu 1 nie wymaga dodatkowej
pasteryzacji, jednak jogurt z niego przygotowany moze mie¢
mniej intensywny smak. Mleko pasteryzowane daje bogatszy smak,
ale wymaga podgrzania przed uzyciem. Mleko peitnottuste
zapewnia kremowg konsystencje, podczas gdy odttuszczone tworzy
jogurt o lzejszej teksturze i mniejszej kalorycznosci.

Wskazowka eksperta: Najlepszy jogurt uzyskasz z mleka
pasteryzowanego, niepetnie homogenizowanego. Takie mleko
zawiera naturalne enzymy, ktére wspierajg proces fermentacji
1 wzbogacajg profil smakowy gotowego jogurtu.

Wybierajac kultury startowe, mozesz uzy¢ jogurtu naturalnego
jako startera — wystarczy 2-3 tyzki Swiezego jogurtu na litr
mleka. Pamietaj, ze jogurt uzywany jako starter powinien
zawiera¢ zywe kultury bakterii i nie moze zawierad
konserwantéw. Alternatywnie, gotowe kultury bakterii dostepne
w formie proszku zapewniajg bardziej przewidywalne rezultaty i
czesto zawierajg szerszy zestaw szczepdw probiotycznych.

Krok po kroku proces przygotowania
domowego jogurtu

Przygotowanie mleka 1 kultur bakterii

Przygotowanie domowego jogurtu rozpoczyna sie od odpowiedniego
podgrzania mleka. Najlepsze rezultaty uzyskasz uzywajgc mleka
petnottustego UHT lub pasteryzowanego, ktére podgrzej do
temperatury 82-85°C. Utrzymuj te temperature przez okoto 5
minut, co pomaga w denaturacji biatek mleka i zapewnia gestsza
konsystencje gotowego jogurtu. Nastepnie schtddzZz mleko do
temperatury 42-45°C — idealnej dla rozwoju kultur bakterii.

Do schtodzonego mleka dodaj kultury bakterii jogurtowych.
Mozesz uzyc:



= Lyzki Swiezego jogurtu naturalnego (z zywymi kulturami)

= Specjalnej szczepionki jogurtowej dostepnej w sklepach
ze zdrowg zywnos$cig

» Liofilizowanych kultur bakterii

Doktadnie wymieszaj kultury z mlekiem, uzywajac drewnianej lub
silikonowej tyzki — metalowe przybory moga negatywnie wptyna¢
na rozw0j bakterii. Mieszaj delikatnie, ale doktadnie, aby
rownomiernie rozprowadzi¢ kultury w catej objetosci mleka.

Fermentacja, przechowywanie 1 wariacje
smakowe

Przelej przygotowang mieszanke do czystych, wysterylizowanych
stoikéw 1lub specjalnego urzgdzenia do jogurtu. Proces
fermentacji wymaga utrzymania statej temperatury 42-45°C przez
4-8 godzin. Im dtuzszy czas fermentacji, tym bardziej kwasny
bedzie jogurt. Mozesz uzyc:

Domowe metody inkubacji: Owiniecie stoikéw recznikiem 1
umieszczenie w cieptym miejscu, termos z cieptg woda lub
piekarnik z wtgczong lampkg.

Po zakonczeniu fermentacji, schtédz jogurt w loddéwce przez
minimum 4 godziny. Prawidtowo przygotowany jogurt powinien
mie¢ gesta, kremowg konsystencje i lekko kwasny smak.
Przechowuj go w loddéwce do 7 dni w szczelnie zamknietych
pojemnikach.

Jesli jogurt wyszedt zbyt rzadki, nastepnym razem wydtuz czas
podgrzewania mleka lub dodaj odrobine mleka w proszku przed
fermentacjg. Przy zbyt kwasnym smaku, skrdé¢ czas fermentacji w
kolejnej probie.

Domowy jogurt stanowi doskonatg baze do wariacji smakowych.
Dodaj Swieze owoce sezonowe, midéd, domowe konfitury Llub
orzechy tuz przed podaniem. Dla bardziej wyrafinowanych smakow
wypréobuj dodatek wanilii, cynamonu lub kardamonu. Pamietaj, ze



dodatki najlepiej *aczy¢ z jogurtem dopiero przed spozyciem,
co przedtuza jego swiezosc¢.



