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Hacer yogur en casa es muy
sencillo; supone un ahorro
de energia, de recursos
materiales y de dinero, y
ademads podemos
comérnoslo fresco.

QUE HACE FALTA

Leche (tanta como yogur queramos
hacer).

Algo de yogur natural sin aztcar
(comprado o del que nos queda en casa).
Botes de vidrio que tengamos en casa:
tantos como sean necesarios para que
quepa toda la leche. Tienen que estar
limpios y secos.

Una cuchara limpia.

Algtn aislante que conserve el calor:
papeles de diario, una caja de corcho o
porexpan, un termo, una manta...

Lo idéneo (aunque no es imprescindi-
ble) es tener un termometro que llegue
hasta 90°C. Se venden en tiendas de
material de laboratorio.
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¢Quieres aprender

a hacer yoqur?

Facil, bueno, barato, ecolégico...

Para hacer yogur sélo hay que dar leche
calentita “para comer” a un poco de yogur
que ya tengamos.A una temperatura de unos
45°C, las bacterias que hay en el yogur produ-
cen una fermentacion que transforma los
azucares de la leche en acido lactico. De esta
forma la leche se va espesando y convir-
tiéndose en yogur.

COMO SE HACE

Poner una cucharada de
yogur en cada bote. Por cada
medio litro de leche hace falta

una cucharada, mas o menos.

Se pone la leche a fuego
lento hasta que llegue a
85°C, removiendo de vez

en cuando con un utensilio

limpio (por ejemplo el

propio termoémetro) para que no se pegue
en el fondo. Esto tarda unos 10 minutos,
dependiendo de la temperatura ambien-
te. Si no tienes termoémetro, apaga el
fuego cuando la leche empiece a hume-

ar y a subir ligeramente.

la estacion. Si baja de 45°C,

volveremos a encender el fuego
hasta que llegue a esa temperatura. Si no
tienes termometro, mete medio dedo meni-
que (es el mas sensible) en la leche: estara a
punto cuando todavia te quemes pero puedas
aguantar el dedo dentro. Si no te quemas,
vuelve a calentarla hasta 45°C.

Remover la leche de vez en
cuando hasta que baje a 45°C.
Tarda una media hora, segiin

El yogur se usa desde la antigtiedad. Se
cree que se formd espontineamente por la
acci6n del calor del sol sobre los recipien-
tes en los que se guardaba la leche, que esta-
ban hechos con pieles o estomagos de anima-
les en los que se encuentran las bacterias
que forman el yogur.

Vertemos la leche en los botes,
cuanto mas los llenemos mejor
(asi quedara menos aire).

Remover vigorosamente
con la cuchara para que el
yogur se mezcle bien con la
leche.
Tapar los botes y guardarlos
de manera que se conserve
el calor: envueltos con papel
de diario y metidos en una
caja, envueltos con una manta,
etc. (en este caso puede ser conveniente
ponerlos en una bolsa para evitar que la
manta se manche). Dejarlos reposar sin
moverlos para nada durante al menos
6 horas (por ejemplo toda la noche) en

el lugar mas caliente de la casa.
los metemos en la neve-

i
ra. En unas 4 horas el yogur

se habra espesado y estara listo para comer.
Se continta espesando durante dos dias.

N

Sacamos los botes de la caja,
esperamos 5 o 10 minutos
para que pierdan la tibieza y



COMO SE CONSERVA
Sin abrir el bote, el yogur se conserva 8 o
10 dias.

Una vez abierto, al cabo de unos 5 0 6
dias se formaran hongos de color blanco
y rosa en la superficie del yogur (en contac-
to con el aire). Si lo vamos comiendo regu-
larmente no se llegardn a formar nunca.
Si el bote nos dura mas de 5 dias es conve-
niente que quitemos los restos de yogur
de las paredes.

Después de coger yogur se tapara el
bote, y procuraremos devolverlo a la neve-
ra cuanto antes.

MAS TRUCOS

« Es muy comodo usar un reloj-alarma

que nos avise cuando ha pasado mais o

menos el rato de calentar y enfriar la

leche. Muchas cocinas y hornos los llevan
incorporados, y también se pueden
comprar.

Podemos forrar una caja de cartoén con

laminas de corcho o porexpan que tenga-

mos por casa. En un laboratorio nos

pueden dar una caja de porexpan usada.

© Si coméis bastante yogur, mejor poner-
lo en botes grandes: asi ocuparan menos
en la nevera.

« Si coméis poco, es mejor usar botes
pequenos porque se acabaran antes y
serd menos probable que se formen
hongos.

© Si se nos va a acabar el yogur podemos
volver a hacerlo con lo que queda. Se
puede pasar toda la vida sin tener que
comprarlo nunca.

« El yogur se puede comer con trozos de
fruta, frutos secos, miel...

« Es también un ingrediente para ensala-
das, pasteles, sopas...

« Con el yogur se pueden hacer bebidas
y platos de verano: ayran (yogur con agua
y sal), tzatziki (yogur colado con pepi-
nos y ajos)... 1

¢CUESTA MUCHO?

[0 iMe gusta! Lo tomaré por costumbre.
O Quizas lo haga de vez en cuando.
[ Sinceramente, no lo haré nunca porque

0 A Ernesto le encantaria, le regalaré un termémetro.

* ¢Sequro? éLo has probado al menos una vez?
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