JAK ZROBIC JOGURT DOMOWY?
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Uzyj od 1 do 3 litréw mleka doktadnie spasteryzowanego np. krowiego czy koziego. UWAGA: mleko prosto od krowy
nalezy w catos$ci zagotowa¢, aby przed rozpoczeciem przygotowywania jogurtu pozby¢ sie wszystkich niepozadanych
bakterii, ktéore mogltyby uniemozliwi¢ namnozenie sie kultur bakterii jogurtowych. Pamietaj, czasem nawet mleko
pasteryzowane ze sklepu wymaga dodatkowego przegotowania. Jesli pojawi sie problem z przygotowaniem jogurtu, kup

mleko innej firmy. Mleko UHT nie jest polecane, ale mozna je stosowac.

1. Przygotuj mleko pasteryzowane (do jogurtu uzyj najlepiej mleka 3,2 proc. Do kefiru 2proc.)

Najbardziej gesty jogurt uzyskasz, gdy zagotujesz cato$¢ mleka i ostudzisz je do temp 37 °C-43 °C. Temperature
doktadnie zmierz termometrem kuchennym.

2. Wyjmij z lodéwki fiolke z Zakwaska, wypetnij ja do potowy mlekiem o temp. 37 °C-43 °C lub temp pokojowej,
potrzasnij fiolka az do rozpuszczenia sie proszku, nastepnie wlej zawarto$¢ do naczynia z mlekiem i doktadnie
wymieszaj cato$¢. Nigdy nie dodawaj bakterii do goracego mleka. Mleko powinno mie$ temp. ok. 43 °C

3. Mleko z kulturami bakterii mozesz zostawi¢ w garnku, przela¢ do stoika, termosu lub innego (nie aluminiowego)
naczynia z pokrywka. Naczynie z mlekiem szczelnie przykryj i dokladnie zaizoluj (owin je duzym recznikiem lub
kocem), nastepnie odstaw na 6-8 godzin w ciepte miejsce bez przeciagéw, a w zimie np. pod kaloryfer. Nie
mieszaj.

4. Gotowy jogurt ma aksamitng konsystencje. Jesli uzyte$ termosu, po ukwaszeniu przelej jogurt np. do stoika, miski
itp. Jogurt przechowuj w lodéwce do 5 dni. Owoce i dodatki dodawaj przed spozyciem.

5. UWAGA! Niekiedy przy przygotowywaniu i przechowywaniu jogurtu moze pojawic¢ sie serwatka. To naturalny
proces i $wiadczy o braku sztucznych dodatkéw. Serwatka zawiera biatka, mineraty, wapn i najlepiej wymieszac ja
z jogurtem. Czesto pojawia sie po nabraniu pierwszej porcji jogurtu z duzego naczynia. Mozesz ograniczy¢ ten
proces, jesli zamiast do jednego duzego naczynia, wlejesz mleko z bakteriami do mniejszych naczyn np. stoiczkéw,
odpowiadajacych pojedynczym porcjom, ktére zamierzasz spozywac. Serwatka moze pojawi¢ sie rdwniez wtedy,
gdy czas ukwaszania bedzie zbyt dtugi lub gdy temperatura podczas procesu ukwaszania byta stosunkowo
wysoka. Jej nadmiar po prostu odlej. Gotowym jogurtem (p6t szklanki) mozesz zaszczepi¢ kolejng porcje mleka

jeszcze 2-3 razy. Nastepnie uzyj nowej zakwaski.



JAK ZROBIC KEFIR, TWAROG, SMIETANE, KWAS?
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Kefir mozesz przygotowac¢ na dwa sposoby. Gestszy kefir uzyskasz przygotowujac go wg przepisu na jogurt.
Rzadszy kefir uzyskasz dodajgc zakwaske kefirowg do mleka ogrzanego do temp. Pokojowej (ok 22°C -28°C).
W tym celu, wyjmij z lodéwki fiolke z Zakwaska, wypetnij ja do potowy mlekiem o temp. pokojowej, potrzasnij
fiolkg az do rozpuszczenia sie proszku, nastepnie wlej zawartos¢ do naczynia z mlekiem i doktadnie wymieszaj
catos¢. Naczynie szczelnie przykryj i odstaw do ukwaszenia na 16-20h w miejsce bez przeciggu (dtuzsze
ukwaszanie moze dac¢ kwasniejszy smak). Uzywaj mleka pasteryzowanego, najlepiej 2% zawartosci ttuszczu.
Mleko niepasteryzowane przed dodaniem Zakwaski zagotuj i ostudz aby pozby¢ sie bakterii, ktére mogtyby
uniemozliwi¢ namnozenie sie bakterii kefirowych. Gotowym kefirem (pdt szklanki) mozesz zaszczepic¢ kolejng
porcje mleka, uzyskujgc ponownie kefir. Po 2-3 razach uzyj kolejnej fiolki z Zakwaskg. Ukwaszony kefir
przechowuj w lodéwce do 5 dni.

Twarég. Do przygotowania twarogu uzyj najlepiej mleka pasteryzowanego 3,2% lub przegotowanego mleka “od
rolnika”. Ukwas 1-3L mleka postepujgc wg przepisu na jogurt domowy. Pamietaj — w przeciwienstwie do przepisu
na jogurt zanim dodasz bakterie z Zakwaski upewnij sie, ze mleko bedzie miato temp. miedzy 37°C a
maksymalnie 40°C. Gdy po 6-8 godzinach mleko bedzie $ciete mozesz przystapi¢ do przygotowania twarogu.
Przygotuj taznie wodng. Doprowadz do wrzenia wode w duzym naczyniu, wstaw do niego mniejsze naczynie z
ukwaszonym mlekiem i podgrzewaj przez 3 minuty. Nastepnie zdejmij naczynie z ognia i pozostaw na 30-40
minut do petnego oddzielenia sie z6ttej serwatki. Potem wysciel sitka lub durszlak gaza (lub bawetniang tkaning) i
przelej przez nie zawartos¢ naczynia. W ten sposob oddzielisz twardg od serwatki. Gotowy twardg przechowuj w
lodéwce do 5 dni.

Smietana — ukwas takg iloé¢ $mietany jaka Ci potrzebna, uzywajac od 0,5 do 3L dostepnej w sklepach $mietanki,
pasteryzowanej, Smietanki kupionej bezposrednio od rolnika lub mleka nieodttuszczonego 4% ttuszczu
(pasteryzowanego). Pamietaj, jezeli uzyjesz mleka to gesto$¢ uzyskanej $mietany bedzie mniejsza. Wlej
Smietanke lub mleko do naczynia, podgrzej w kapieli wodnej (jak w przepisie na twardg) do temp 37°C, nastepnie
wyjmij z lodowki Zakwaske do $mietany. Fiolke napetnij do potowy mlekiem lub wodg o temp. pokojowej, zakrec
zakretke i wstrzasnij az do rozpuszczenia sie proszku. Sprawdz czy proszek sie rozpuscit. Wlej zawartos¢ fiolki do
Smietanki, zamieszaj, naczynie przykryj, okryj kocem i odstaw na 6-8h w ciepte miejsce. Potem wstaw do
lodéwki. Gotowa $mietane przechowuj do 5 dni w temp 2°C -8°C. Ukwaszona $mietana ze $mietanki 36% to
francuski przysmak Créeme fraiche.

Kwas to propozycja dla niespozywajacych napojéw mlecznych. Zakwaska do kwasu nie stuzy do zakwaszenia
mleka lecz produkcji na bazie wody tradycyjnego, lekko fermentowanego napoju (kwasu np. chlebowego) z
bogatg mikroflorg bakterii kwasu mlekowego. Przygotuj naczynie na 3-4 litry. W celu uzyskania smaku potrzeba
minimum 300 gram produktéw do bazy smakowej, ktérg mozna zwieksza¢ wg wtasnego uznania. Owoce (Swieze
lub suszone), warzywa (buraki, kapuste, rzodkiew, seler, imbir) lub upalony w piekarniku chleb, najlepiej zytni —



zalej litrem wrzacej wody (tak aby woda pokryta zawarto$c¢). Dodaj szklanke cukru lub miodu i zamieszaj.
Nastepnie dolej kolejne 2-3 litry wody o temp. pokojowej. Mieszanina powinna osiggng¢ temp 30°C -35°C — w
razie potrzeby uzyj termometru kuchennego. Dodaj zakwaske do kwasu. Naczynie przykryj, ale nie zamykaj
szczelnie, bo wytwarzac sie bedzie gaz (uzyj uchylonej pokrywki lub $ciereczki). Odstaw na 16-24h w miejsce bez
przeciggdéw (im cieplej tym szybciej kwas bedzie gotowy). Po zakonczeniu fermentacji przecedz mieszaning,
dostédz w razie potrzeby dla smaku i przelej do butelek lub stoikéw. Szczelnie zamkniete przechowuj w lodéwce
do 3 dni. Warto wiedzie¢: niewielka ilo$¢ laktozy obecna w produkcie jest rozktadana w procesie fermentacji
przez bakterie kwasu mlekowego.



