EM-Joghurt
selbstgemacht

eutzutageist das Beschatfen eines
H wirklich guten Jeghurts nicht mehr
einfach. Schon sine quie Bio-#Hilch gibt
ex nicht mehr in jedem Laden. Wenn man
dann nech den Anspruch auf Rohmilch hat,
bleibt nur noch der Bauer dbrig. Friiher
stallte jeder seinen Joghurt selber her und
heuts weilt kaum jemand mehr, wie das
funktfoniert, Mittlerarweila gibt es abar
viale Maglichkeiten, zu seinem Joghurk zu
kgmmen, Joghurt ist in Savermilchpro-
dukt, das durch Siuerung der Milch mit-
tels MilchsZurebakberien hergestellt wird,
Es gibt verschiedana &rten van Bakberien,
Fese helfen dam Menschen, die B-Vikami-
ne besser aufzunehmen.

Wie mache ich EM-Joghurt?

Als Ausgangsprodukt wird cin Bio-Jo-
ghurt ader ain Joghurt- Ferment bendtigt.
Dese Baktarien werden in Milch {kann
auch aus Ziegenmilch, Reismilch oder
sagar aus Milchpulver hergestallt warden)
gezichtet,

Erwarmen auf 40°C

Als Erstes erwdrmen Sie 2 Liter Milch auf
etwa 407, Die
meaisten Anlei-
tiengen empfah -
Len das Erhitzen
der Milch auf
iiber 35°C; dies
iskaber nur bei
Rohmilch notwendig, und ausserdem ge-
hen dadurch schon mal wichtige Vitamine
verloren und lebensnotweandige Bakterien
werden zerstort. Zum Bestimmen der Tem

peratur nehmen e am besten ein digita-
les Thermometer, zur Mot reicht auch ¢ine
Fingerprabe, sollta man kein Thermomen -
Lir parat haben,

Zugabe des Ferments ader Joghurts
Jatztkann
das Ja-
ghurt=Fer-
mant unter
die Milch
gerlihrt
WETHEN.
stattdes

Ferments kiinnen auch etwa 8 EELEMel
Joghurt zum Impfen verwendet werden.
Nehmen Sie einen Bia=Joghurt, der nech

Llebende Kulturan® enthalt. Vom herga-
stellben Joghurt werden jedesmal ginige
ERlGffal aufbewahrt, um damit die nichs-
be Generation zuzubereitan. Von Mal zu
Mal sollbe der Joghurt dadurch joghurtiger
werden, Dies LRt sich bis zu zwanzigmal
wiaderholen, Machten Sie den Joghurt mit
eimer festeren Kansistenz, so sollten Sie
noch 4-5 EL Magermilchpulver zugeben.
Schlieflich qibt man noch 59 (1 TL) EM-
Cera=-Keramikpulver dazu und verriihrt
allas gut mikeinander, Micht z2u sehmell
rilhren, dafiir aber gleichmi Rig.

Einfiillen in die Joghurtbehdlter

Diese Mischung gielien Sie nun in die vor-
temperierten Gliser, Tamperiert deswa-
gen, damit der Jeghurt micht erschreckt”,
denn er befand sich ja bisher in einem
40°C-Klima, Jatzt wird der Deckel zuge-
schraubt, Anschliefend stellt man die
Glaserin den ebenfalls vortemperierten
Fermenter [ 40°C).

Fermentieren

Den ersten Ansatz ldsst man im Fermenter
ewischen 8 und 10 Stunden fermentie-
ren. Bed allen weiteren Ansitzen reicht
gine Reifungszeit von ca. 6 Stunden. Fir
Berufstitige hilft eine Zeitschaltuhr, die
Zeiten einzubalten. Je Linger der Joghurt
raift, desto mahr Milchs2urebakterian

werden gebildet und desto ausgepri gle

ist aein Geschmack. Wahrend der Fer men -
tation sollten Erschotterungen des Berei

ters wermieden warden.

Reifen lassen

Mach der Fermentation lassen Sie den
Joghurt atwa 12 Stundenim Kihlschramk
welterreifen, Danach ist er ferkig, Schon
am Geschmack stellen Sie enorme Unter-

schiede zu handelsiiblichen Joghurts best,
Ja nach Milch- und Fermentgualitit kann
50 sehr guter Joghurt hergestellt werden.
Im Kiohlschrank bleibt er atwa eine Woche
haltbar, Diese Haltharkeit wird durch die
Milchsiurebakbterien erzeugt.

Schmecken lassen

Hun st meine Wochenration EM-Jaghun

wieder sinsatzbereit. Diesa Etikettierung
nehmie leh nicht immer var, sondern haba
sie fiir die Joghurtanleitung erstellt,

Wermag, kann selbstverstindlich seinen
Joghurt auch noch verfeinern, ich nehme
z.B. gerna noch geriebena Erdmandel |Dr.
H, Metz), dieich liber den Joghurt streue
und gelegentlich auch Bohrohrzucker von
EL- Puente {Fairer Handel),

Guten
Appetit!

Genrge Meister,
EM-Berrter
{Houshalt,
Garten,
Limwalt)




