
Domowy  jogurt  –  prosty
przepis na zdrowy nabiał bez
konserwantów
Domowy jogurt wymaga zaledwie dwóch podstawowych składników:
mleka  oraz  kultur  bakterii.  Najlepsze  rezultaty  uzyskasz
używając mleka pełnotłustego (3,2% lub więcej), które zapewnia
kremową  konsystencję  i  bogaty  smak.  Kultury  bakterii
jogurtowych  to  przede  wszystkim  Lactobacillus  bulgaricus  i
Streptococcus thermophilus – to one odpowiadają za fermentację
mleka i przekształcenie go w jogurt.

Jako starter możesz wykorzystać:

2-3 łyżki świeżego jogurtu naturalnego (bez dodatków)
Liofilizowane kultury bakterii dostępne w sklepach ze
zdrową żywnością
Specjalistyczne kultury jogurtowe z internetu

Do jogurtu możesz dodać opcjonalnie mleko w proszku (1-2 łyżki
na  litr),  które  zwiększy  gęstość  i  kremowość  produktu
końcowego. Jeśli preferujesz słodszy smak, możesz wzbogacić
jogurt naturalnymi słodzikami jak miód czy syrop klonowy, ale
dopiero po zakończeniu fermentacji.

Sprzęt i wybór odpowiedniego mleka
Do  przygotowania  domowego  jogurtu  potrzebujesz  podstawowego
wyposażenia:

Garnek ze stali nierdzewnej do podgrzewania mleka
Termometr kuchenny (precyzyjny pomiar temperatury jest
kluczowy)
Słoiki lub pojemniki szklane z pokrywkami do fermentacji
Jogurtownica (opcjonalnie) – utrzymuje stałą temperaturę
podczas fermentacji
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Wybór mleka ma kluczowe znaczenie dla jakości jogurtu. Mleko
UHT  jest  wygodne  w  użyciu  i  nie  wymaga  dodatkowej
pasteryzacji, jednak jogurt z niego przygotowany może mieć
mniej intensywny smak. Mleko pasteryzowane daje bogatszy smak,
ale  wymaga  podgrzania  przed  użyciem.  Mleko  pełnotłuste
zapewnia kremową konsystencję, podczas gdy odtłuszczone tworzy
jogurt o lżejszej teksturze i mniejszej kaloryczności.

Wskazówka  eksperta:  Najlepszy  jogurt  uzyskasz  z  mleka
pasteryzowanego,  niepełnie  homogenizowanego.  Takie  mleko
zawiera naturalne enzymy, które wspierają proces fermentacji
i wzbogacają profil smakowy gotowego jogurtu.

Wybierając kultury startowe, możesz użyć jogurtu naturalnego
jako startera – wystarczy 2-3 łyżki świeżego jogurtu na litr
mleka.  Pamiętaj,  że  jogurt  używany  jako  starter  powinien
zawierać  żywe  kultury  bakterii  i  nie  może  zawierać
konserwantów. Alternatywnie, gotowe kultury bakterii dostępne
w formie proszku zapewniają bardziej przewidywalne rezultaty i
często zawierają szerszy zestaw szczepów probiotycznych.

Krok po kroku proces przygotowania
domowego jogurtu

Przygotowanie mleka i kultur bakterii
Przygotowanie domowego jogurtu rozpoczyna się od odpowiedniego
podgrzania mleka. Najlepsze rezultaty uzyskasz używając mleka
pełnotłustego  UHT  lub  pasteryzowanego,  które  podgrzej  do
temperatury 82-85°C. Utrzymuj tę temperaturę przez około 5
minut, co pomaga w denaturacji białek mleka i zapewnia gęstszą
konsystencję  gotowego  jogurtu.  Następnie  schłódź  mleko  do
temperatury 42-45°C – idealnej dla rozwoju kultur bakterii.

Do  schłodzonego  mleka  dodaj  kultury  bakterii  jogurtowych.
Możesz użyć:



Łyżki świeżego jogurtu naturalnego (z żywymi kulturami)
Specjalnej szczepionki jogurtowej dostępnej w sklepach
ze zdrową żywnością
Liofilizowanych kultur bakterii

Dokładnie wymieszaj kultury z mlekiem, używając drewnianej lub
silikonowej łyżki – metalowe przybory mogą negatywnie wpłynąć
na rozwój bakterii. Mieszaj delikatnie, ale dokładnie, aby
równomiernie rozprowadzić kultury w całej objętości mleka.

Fermentacja,  przechowywanie  i  wariacje
smakowe
Przelej przygotowaną mieszankę do czystych, wysterylizowanych
słoików  lub  specjalnego  urządzenia  do  jogurtu.  Proces
fermentacji wymaga utrzymania stałej temperatury 42-45°C przez
4-8 godzin. Im dłuższy czas fermentacji, tym bardziej kwaśny
będzie jogurt. Możesz użyć:

Domowe  metody  inkubacji:  Owinięcie  słoików  ręcznikiem  i
umieszczenie w ciepłym miejscu, termos z ciepłą wodą lub
piekarnik z włączoną lampką.

Po zakończeniu fermentacji, schłódź jogurt w lodówce przez
minimum  4  godziny.  Prawidłowo  przygotowany  jogurt  powinien
mieć  gęstą,  kremową  konsystencję  i  lekko  kwaśny  smak.
Przechowuj  go  w  lodówce  do  7  dni  w  szczelnie  zamkniętych
pojemnikach.

Jeśli jogurt wyszedł zbyt rzadki, następnym razem wydłuż czas
podgrzewania mleka lub dodaj odrobinę mleka w proszku przed
fermentacją. Przy zbyt kwaśnym smaku, skróć czas fermentacji w
kolejnej próbie.

Domowy jogurt stanowi doskonałą bazę do wariacji smakowych.
Dodaj  świeże  owoce  sezonowe,  miód,  domowe  konfitury  lub
orzechy tuż przed podaniem. Dla bardziej wyrafinowanych smaków
wypróbuj dodatek wanilii, cynamonu lub kardamonu. Pamiętaj, że



dodatki najlepiej łączyć z jogurtem dopiero przed spożyciem,
co przedłuża jego świeżość.


