Ochutnejte vlastni mlécné vyrobky: Domaci jogurt krok za
krokem

Obycejny domaci jogurt, skutecné poctivy, z opravdového mléka a bez zbytecnych prisad.
Jogurt i dal$i mlécné vyrobky jeho bazi si doma muze pripravit opravdu kazdy. Chutové se
pripravte na uplné jiny zazitek a rozhodné usetrite i svoji penézenku. Podomacku vyrobené
mlécné vyrobky i domaci jogurt vas totiz vyjdou jen na zlomek castky, kterou byste jinak
nechali v obchodé.




Tradi¢ni jogurt pochézi z Balkanu. A stejné, jako ten poctivy puvodni, by mél chutnat i va$ domaci
jogurt. Stejné jak jsou na tom i dals$i mlé¢né vyrobky. Tedy ty zakysané. Sice si je bézné muzeme
koupit v obchodé, ale jsou plné zbytecného cukru. Vyrobte si je doma zdravéji. At uz domaci jogurt
nebo i ostatni zakysané mlécné vyrobky. Naucime vas to.

Domaci jogurt: Zdrava mlécna lahudka

Zakysané mlécné vyrobky jsou pro nas pry zdravé a velmi prospésné. Alespon se to rika. Jogurt se
dokonce radi mezi takzvané funkcni potraviny. Obsahuje totiz zivé probiotické bakterie. Tedy ten
domaci jogurt urcité. U téch z obchodu uz takovou jistotu nemate. Ostatné, tak jsou na tom ale
vSechny podobné zakysané mlécné vyrobky. Pritom vyrobit je doma, je hracka. Na pultech
obchodt jsou dnes k méani jogurty, které s produktem vymyslenym pred nékolika tisici let na izemi
moderniho Bulharska nemaji nic spolecného. A dalsi véc je ta, Zze doma si tyto mlé¢né vyrobky
muzeme vyrobit minimalné za polovi¢ni cenu nez v obchodé. A pokud mate je$té navic pristup
k poctivému mléku primo od kravy ¢i kozy, pak mate vyhrano. Neni to vSak zadnd podminka
pro domaci jogurt.

Domaci jogurt: Jak na to?

Domaci jogurt - prisady:

e 1 litr domdaciho mléka
e 125 g baleni tradi¢niho bilého jogurtu

Domaci jogurt - priprava:

Mléko na domaci jogurt nalijeme do hrnce a zahrejeme na 40 stupnu. Poté do mléka vmichame
jogurt. Metlickou poradné rozmichame. Dle chuti muzeme pridat cukr, rozmixované ovoce nebo
kvalitni marmeladu. Promichdme a nalijeme do kelimk{ nebo sklenic. Domaéci jogurt ulozime na
teplé misto. Po 12 hodinach je jogurt hotovy. Tip: Je dobré domaci jogurt zabalit do perin nebo
dek a dat nékam pobliz zdroje tepla. Pripadné muzete vyuzit i sluzby jogurtovace, ktery si se
spravnou teplotou poradi. Funguje tak, aby se vam domaci jogurt povedl.

Domaci mlécné vyrobky: Tradicni kefir
Tradicni kefir - prisady:

e 1 litr Cerstvého mléka
* 1 sacek kefirove kultury

Tradicni kefir - priprava:

Postup podobny jako na domaci jogurt. Ale nebojte se, povede se vzdy. Mléko nechame pri
pokojové teploté asi hodinu az dvé odstat. Poté nalijeme do nadoby, ve které budeme
fermentovat. Priddme kulturu v prasku a metlickou poradné rozmichame. Nadobu uzavieme a
nechame stat cely den. Poté ddme do lednice a nechame minimalné Sest hodin odlezet.
Nezapomente si vSak nechat na dné lahve asi centimetr kefiru, ktery pak mizete vyuzit na vyrobu
dalsiho. Tip: Kefir je mozné vyrobit také z kefirové houby. Do kefiru muzete pridat i najemno
nasekané bylinky - bajecné chutna s medunkou.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/domaci-jogurt
https://www.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane-30x-jinak-co-k-snidani-kdyz-chcete-byt-stihli-a-fit

Domaci mlécné vyrobky: Lucina z jogurtu

Lucina z jogurtu - prisady:

e 500 g doméciho jogurtu
* 100 g zakysané smetany
e 80 ml smetany ke Slehani

Lucina z jogurtu - priprava:

V misce smichame jogurt se zakysanou smetanou i slehackou. Muzeme lehce osolit a pridat
nadrobno nasekané bylinky. Poté prelijeme do cedniku vyloZzeného platynkem, kde nechame
odkapat do druhého dne. Poté uskladnime domaci luc¢inu v lednicce jako bézny syr. Tip: Skvéla je
domaci lucina s medvédim cesnekem a morskou soli. A také lucina ve stylu budapestské
pomazanky - s jemné mletou i jemné sekanou ¢ervenou paprikou.

Domaci mlécéné vyrobky: Ovocny jogurtovy napoj

Jogurtovy napoj - prisady:

e 1 litr Cerstvého mléka

¢ 150 g domaci jogurt

« 2 polévkové 1zice tucné zakysané smetany (minimalné 16%)
e nadrobno nakrajené mékké ovoce dle chuti

Jogurtovy napoj - priprava:

Mléko nalijeme do hrnce a ddme na plotnu. Ohfejeme na 80 stupna. Promichdme a nechame
zchladnout na 50 stupnt. Po zchladnuti nalijeme trochu mléka do misky a primichame jogurt a
smetanu. Nalijeme zpét k mléku a promichdme. Troubu zapneme na 50 stupni. Nez se ohreje,
nalijeme jogurtovou smés do uzaviratelnych sklenic. Vlozime je do trouby a nechame zde 10
minut. Pak troubu vypneme, ale neotvirdme. Po hodiné znovu zahrejeme na 50 stupni a proces
zopakujeme. Po vypnuti nechame v troubé uz celou noc. Rano si pripravime mixér. Do néj dame
nachystané ovoce a pridame jeden hotovy jogurtovy napoj z trouby. Dolijeme troskou mléka a
promixujeme. Dle chuti osladime.

Autor clanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/www/hollandia-chutna-jako-domaci-jogurt
https://www.spektrumzdravi.cz/www/monika-polednikova

