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Laktosefreier Joghurt

Machen Sie laktosefreien Joghurt selbst zu Hause, ohne hohen Zuckergehalt und Zusatzstoffe, die in
kommerziell hergestellten Produkten oft zu finden sind. Normale Milch und klassische lebende Kulturen
ergeben einen leckeren Joghurt mit naturlich sGuerlichem Geschmack. Weiter unten im Rezept
finden Sie eine wenig sduerliche Variante von laktosefreiem Joghurt.

Unsere ,Hoch-Niedrig-Methode" funktioniert sehr gut im Gdarautomaten
und Sie erhalten einen Joghurt mit glatterer Textur als bei Kultivierung auf
nur einer Temperatur. Das Erhitzen der Milch auf einer hdheren Temperatur
als bei anderen Rezepten denaturiert mehr Eiwei und fOhrt zu einer
dickeren Konsistenz. Um die Laktose in normaler Milch zu eliminieren,
kultivieren wir diese lange und vorsichtig im Garautomaten, um nutzlichen
Bakterien genugend Zeit zu geben, den Milchzucker aufzubrauchen. So
erhalten Sie einen Joghurt, der fur die meisten laktoseempfindlichen
Menschen gut geeignet ist.

Ergiebigkeit: Je nach der gewdhlten Menge.

Zutaten Menge Menge Menge
Milch (voll, fettarm oder mager) L 2L 41
Joghurt mit lebenden Kulturen* 30 ml 60 ml 120 ml

*Entweder gekaufter oder im Rahmen einer frGheren Herstellung selbstgemachter Joghurt.

Ausstattung: Bred & Taylor Klappbarer Gdarautomat und Schongarer (ohne Wasserschale),
Thermometer, Schneebesen und Mason Jar aus Glas (Marmeladengldser) oder andere
hitzebestdndige Behdlter mit einem Fassungsvermdgen von jeweils ca. 1 Liter. (Sollte der Joghurt in
einem groBen Behdlter statt in mehreren Glasbehdltern kultiviert werden, siehe unter Griechischer
Joghurt.) Alles, was direkt mit der Milch in BerOhrung kommt, muss sauber und trocken sein.

Hinweis: Wenn Sie zur Herstellung von Joghurt den Gdrautomaten verwenden, stellen Sie sicher, dass
sich kein Wasser in der Wasserschale befindet. Die Wasserschale wird zur Herstellung von Joghurt
nicht bendtigt; wenn Sie méchten, kbnnen Sie sie aus dem Garautomaten entfernen oder leer lassen.
FUgen Sie jedenfalls kein Wasser hinzu, da dies die Temperatureinstellungen beeinflusst.

Erster Schritt: Milch auf 93 °C erhitzen. Die Milch in der Mikrowelle oder auf der Herdplatte auf 93 °C
erwdrmen. Bei Verwendung der Herdplatte stdndig umrGhren, um ein Anbrennen zu verhindern.
Wenn die Milch 93 °C erreicht hat, sie von der Warmequelle nehmen, bedecken und fur 10 Minuten
warmhalten. Tipp: Wenn Sie die Milch rGhren, um die OberflGche mit Blasen zu bedecken, wird das
Bilden einer Hautschicht beim Erhitzen und AbkUhlen verhindert.

Zweiter Schritt: Milch auf 446 °C abkuihlen lassen. Den Deckel von der Milch nehmen und sie auf
mindestens 46 °C abkUhlen lassen. FUr ein schnelleres AbkUhlen und eine hdhere Lebensmittelqualitat
ké&nnen Sie den Behdlter mit Milch in eine SchUssel oder ein Waschbecken mit kaltem Wasser stellen.
Wdahrend die Milch abkihlt, den Garautomaten mit dem Gitter aufstellen und die Temperatur auf
49 °C einstellen.



Dritter Schritt: Den Joghurt zur Milch hinzufigen. Den Joghurt mit
lebenden Kulturen in eine kleine Schussel geben. Langsam so
viel von der warmen Milch einrUhren, bis eine gleichmdaBige,
flussige Masse entsteht. Danach die verflussigten Kulturen zurGck |
in den groBen Behdlter (Topf oder Schussel mit der restlichen
Milch) gieBen und so lange vorsichtig rUhren, bis diese
gleichmdBig verteilt sind. Die Mich in Glaser verteilen,
verschlieBen und zum Kultivieren in den Gdarautomaten stellen.
Tipp: FUr eine gleichmdaBige Wdarmeverteilung und genaue
Kultivierungstemperatur  empfehlen wie, die Glaser so
einzurichten, dass sie sich nicht direkt in der Mitte des
Gdrautomaten befinden.

Vierter Schritt: 1 Stunde bei 49 °C kultivieren lassen, danach die Temperatur auf 30 °C reduzieren.
Stellen Sie einen KUchentimer fUr 1 Stunde ein und stellen Sie die Temperatur des Garautomaten
nach dieser Stunde auf 30 °C ein. Es ist wichtig, den Joghurt nicht I&dnger als 1 Stunde bei 49 °C
kultivieren zu lassen, um Molketrennung und klumpige Textur zu vermeiden, die durch zu warmes
Kultivieren entstehen kdnnen. Lassen Sie den Joghurt 2 weitere Stunden bei der reduzierten
Temperatur kultivieren, bis er sich gesetzt hat.

FUnfter Schritt: Den Joghurt fur die ndachste Herstellung reservieren. Nach ungeféhr 3 Stunden
(1 Stunde bei 49 °C und 2 weitere Stunden bei 30 °C) nehmen Sie so viel Joghurt weg, dass es fur die
ndchste Herstellung als Starter reicht. Stellen Sie diesen Joghurtstarter in den KUhlschrank und
versehen Sie ihn evil. mit dem Vermerk ,enthdlt Laktose". Es ist wichtig, den Joghurt frGhzeitig
wegzunehmen, damit die Kultur bis zur néGchsten Herstellung genugend Nahrung (Laktose) hat. Tipp:
Es ist praktisch, einen kleineren Behdlter zusatzlich zu den gréBeren Glasern zu beflllen, damit dieser
einfach frOhzeitig als neuer Starter weggenommen werden kann.

Sechster Schritt: Den Joghurt fur 19 Stunden kultivieren lassen. Damit die Joghurtkulturen die gesamte
Laktose in der Milch aufnehmen kdnnen, lassen Sie den Joghurt insgesamt mindestens 19 Stunden
lang kultivieren (1 Stunde bei 49 °C und 18 Stunden bei 30 °C). Dies ist der Punkt, an dem unsere Tests
zeigten, dass der SGuregehalt nicht mehr anstieg, was darauf hinweist, dass die gesamte verfugbare
Laktose von der Kultur aufgebraucht wurde. Wenn der Kultivierungsprozess abgeschlossen ist, kUhlen
Sie den Joghurt im KUhlschrank grindlich ab.
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Milde, kinderfreundliche Variante fur laktosefreien Joghurt

Laktosefreier Honig-Vanille-Joghurt

Der 19-stUndige Kulfivierungsprozess erzeugt einen laktosefreien
Joghurt, der eine dickflUssige und cremige Textur, aber einen ziemlich
s@uerlichen Geschmack hat. Um einen milden, leicht gesuBten
Honig-Vanille-Joghurt zu erhalten, beginnen Sie mit dem lang
kultivierten, sduerlichen Joghurt vom obigen Rezept. RUhren Sie das
Backpulver ein und lassen Sie es einige Minuten einwirken, wdhrend
etwas Sdure neutralisiert wird. Danach rUhren Sie die Vanille und den
Honig (oder Zucker) ein. Der Joghurt wird nach dem RUhren etwas
dUnner, ist aber immer noch lecker.

Zutaten Menge
Laktosefreier Joghurt ohne Geschmack 250 m
Backpulver VaTL
Vanilleextrakt VaTL

Honig (oder Zucker) 2-3 TL, nach Geschmack

Dickflussiger laktosefreie Joghurt

Um einen milden und leicht sGBen Joghurt ohne Beigabe von Zucker zu erhalten, kdnnen Sie auch
unser Rezept fur dickflUssigen Joghurt mit laktosefreier Milch und laktosefreiem Joghurt mit lebenden
Kulturen aus dem Lebensmittelgeschaft verwenden. Dadurch entsteht ein milder, natirlich suBer
Joghurt mit einem subtilen Geschmack von ,gekochtem Zucker”. Die zusatzliche SUGBe kommt von
der laktosefreien Milch, in der Laktaseenzyme die Laktose in andere Zucker (Glukose und Galaktose)
zerlegen, die einen natUrlich suBeren Geschmack haben als Laktose.



