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GRUNDREZEPTE
Naturjoghurt

Sauerrahm

Fettarmes Naturjoghurt 1,5 %

Skyr

Kefir

Griechisches Joghurt
Bulgarisches (Bulgaro), armenisches/
georgisches (Matsoni) und
skandinavisches Joghurt (Filmjolk
& Viili)

Laktosefreies Naturjoghurt
Buttermilch, Sauermilch,
Acidophilusmilch und Dickmilch
Frischkise

Vegane Alternative fiir Joghurt
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Ich bin in Litauen aufgewachsen. Fiir meine
Grof3eltern und meine Eltern war Selber-
machen eine Selbstverstandlichkeit. Nicht
nur, was das tégliche Kochen betrifft, auch
Joghurt, Dickmilch, Sauermilch, Frischkase
und andere Milchprodukte wurden selbst ge-
macht, und ich bin mit diesem ganz besonde-
ren Geschmack aufgewachsen, den gekaufte

Milchprodukte niemals haben.

Daher war es eine willkommene Heraus-
forderung fiir mich, als ich gebeten wurde,
mich mit dem Thema , Joghurtbereiter*
und was man alles damit machen kann
auseinanderzusetzen. Als Kiichenmeisterin
und Kiichenchefin eines der erfolgreichsten
Koch- und Back-Magazine in Osterreich bin
ich es gewohnt, Rezepte zu entwickeln und
sie geschmacklich zu optimieren. Tiifteln,
Ausprobieren und Variieren gehort also zu

meinem Arbeitsalltag.

Auf diese Art und Weise bin ich auch an die-
ses Thema herangegangen. Begonnen habe
ich mit unzéhligen Variationen von Natur-
joghurts und anderen fermentierten Milch-
produkten ohne zusétzliche Geschmackszuta-
ten. Ich habe mit verschiedenen Milchsorten
und Starterkulturen in Pulverform bzw. mit
der Impfmethode sowie mit der Fermentie-
rungszeit experimentiert, um herauszufinden,
welche Auswirkungen all diese Faktoren auf
das fertige Produkt haben.

Die Ergebnisse wurden verkostet, fotografiert
und dokumentiert, um die Unterschiede in
Konsistenz und Geschmack fiir Sie zu be-
schreiben (ab S. 14).

Nach dieser
grundlegenden
,Erforschung®

von Naturjoghurt,
Kefir, Buttermilch

& Co habe ich mich an
den Rezeptteil gemacht:

Hier ging es darum, herauszu-
finden, wie man fermentierte Milch-
produkte mit zusétzlichen Zutaten direkt

im Joghurtbereiter (oder auch im Backofen)
zubereiten kann. Mit welchen Friichten oder
anderen Geschmackszutaten, mit welcher
Milch, mit welchem Starter funktioniert es?
Was klappt nicht? Denn dieses Buch unter-
scheidet sich vor allem in diesem Punkt von
anderen Joghurt-Biichern: Meist wird nur be-
schrieben, wie man schlichtes Naturjoghurt
selbst zubereitet. Dieses wird dann erst im
Anschluss mit Friichten verfeinert.

Hingegen konnen Sie mit den abwechslungs-
reichen Rezepten in diesem Buch die fermen-
tierten Milchprodukte in einem Durchgang
mit vielen unterschiedlichen Zutaten herstel-
len, ob es nun Friichte, Gemiise, Schokolade,
Niisse, Kerne, Kokosflocken, verschiedenste

Gewlirze oder andere Aromen sind.

Wagen auch Sie sich an die herrlich einfache
Kunst des Selbermachens von einfallsreichen
Joghurt-, Sauermilch-, Kefir- und anderen

Kreationen!

Viel Freude beim Ausprobieren und

GenielSen wiinscht Thnen Thre

Toana tGimbrdlle



Gekaufte fermentierte Milchprodukte
enthalten zahlreiche Zusatzstoffe, Konser-
vierungsmittel, Stabilisatoren, Zucker bzw.
SiiBstoffe, kiinstliche Aromen etc.

Dafiir mangelt es ihnen an ,lebendigen®
Bakterienkulturen, weil diese durch ver-
schiedene Prozesse zur langeren Haltbar-
machung inaktiviert werden. Dabei sind es
gerade diese frischen und lebenden Mikro-
organismen, die sich positiv auf den Darm
und das korperliche Wohlbefinden aus-
wirken. Und genau die finden sich in selbst

gemachten fermentierten Milchprodukten.

SELBERMACHEN:
TRENDIG UND VORTEILHAFT

Gliicklicherweise ist es ganz einfach, Joghurt,

Sauermilch, Buttermilch & Co selbst herzu-

stellen. Die Vorteile liegen auf der Hand.

« Selbermachen ist nachhaltig, man kann
eine Menge Plastikmiill vermeiden.

« Man kann zu Hause Joghurt aus beliebi-
ger Milch, aber auch aus Pflanzendrinks
erzeugen.

» Mit verschiedenen Joghurt-Starterkultu-
ren oder durch die Impfmethode (siehe
S. 10) konnen unterschiedliche Joghurtsor-

ten hergestellt werden (z. B. griechisches,

bulgarisches, georgisches, skandinavi-

sches, aber auch laktosefreies, veganes
oder probiotisches Joghurt usw.).

» Mithilfe anderer Starterkulturen (bzw.
Impfungen) entstehen weitere fermen-
tierte Milchprodukte wie Skyr, Sauer-,
Butter-, Dickmilch, Acidophilusmilch,
Kefir, Frischkase usw.

» Durch die unzéghligen Kombinationsmég-
lichkeiten von Milch und Starterkultur
kann man auch ohne zusitzliche Ge-
schmackszutaten fermentierte Milchpro-
dukte in einer Vielfalt herstellen, wie sie
im Handel nicht angeboten wird.

 Durch das Hinzufiigung weiterer Zutaten,
Aromen und Gewiirze wird die Vielfalt
noch gréfler und ergibt neue Geschmacks-
erlebnisse.

« Man weil}, was drinnen ist und bestimmt
die Qualitét der Zutaten seines Milchpro-
duktes selbst: Im Himbeerjoghurt sind tat-
sachlich Himbeeren enthalten, nicht wie
z. B. beim Himbeerjoghurt aus dem Super-
markt, das zwar nach Himbeere schmeckt,
dessen Aroma jedoch aus Zedernholz-
Sdgespédnen gewonnen wird.

« Man bestimmt selbst, wie viel Zucker

hinzugefiigt wird.



» Sogar die Sdure und die Konsistenz des
fermentierten Milchproduktes kann weit-
gehend selbst bestimmt werden.

+ Ob im Joghurtbereiter oder im Backofen:
Die Milchprodukte werden in Gldsern
mit Deckeln zubereitet, in denen man sie
anschlieBend in den Kiihlschrank stellen
und z. B. mit zur Arbeit nehmen kann und
in denen die Desserts/Dips sogar serviert

werden kénnen.

FERMENTIEREN VON
MILCHPRODUKTEN

Fiir das Selbermachen von Joghurt & Co zu
Hause braucht man ein paar ,Helfer": einen
Topf zum Milchaufkochen, ein Kiichen-
thermometer, einen Kochloffel, ein Sieb,
einen Stabmixer, einen Trichter und einen
Joghurtbereiter inkl. Glaser mit Deckel zum
Abfiillen (alternativ: ein tiefes Backblech
bzw. eine Auflaufform zur Joghurtbereitung

im Backofen).

FERMENTIEREN VON MILCHPRODUKTEN IM
JOGHURTBEREITER

Am einfachsten ist die Zubereitung natiir-
lich in einem Joghurtbereiter. Nach der
Vorbereitung (Schritt fiir Schritt ab S. 12 be-
schrieben) des gewiinschten Milchproduk-

tes stellt man dieses in das Gerit, stellt den

Timer ein und nimmt das fertig fermentierte

Produkt nach der abgelaufenen Fermenta-
tionszeit wieder heraus.

Zahlreiche Anbieter haben in den letzten
Jahren viele verschiedene Gerite entwickelt,
die im Fachhandel oder online erhéltlich
sind. Die meisten verschiedenen Natur-
Milchprodukte (siehe ab S. 14) und alle Re-
zepte mit zusétzlichen Geschmackszutaten
(siehe ab S. 24) in diesem Buch wurden in
neun Joghurtbereitern verschiedener Her-
steller gemacht: Steba JM3 Joghurt-Maker,
Rommelsbacher Joghurtbereiter, AICOK
Joghurtbereiter, MVPower Joghurtbereiter,
Clatronic JM3344 Joghurtmaker, Cuisinart
YM400E Joghurt- und Frischkésebereiter,
SUNTEC Joghurtbereiter YOG-8588 digital,
Severin 3519 Joghurtbereiter und Seb Com-
pact Joghurtbereiter Multidélices.




Die Joghurtbereiter

unterscheiden sich in vieler Hinsicht:

» Manche Gerite haben Timer und schalten
sich automatisch aus. Andere haben kei-
nen Zeitschalter. Man darf also auf keinen
Fall vergessen, das Gerit auszuschalten,
weil sonst die Fermentierung weiterhin
fortgesetzt wird und das Milchprodukt zu
sauer oder gar bitter wird.

« Bei einigen Geradten kann man die Tem-
peratur nicht einstellen, sie haben nur die
Temperaturstufe 42 °C. Fiir manche Milch-
produkte braucht man jedoch andere Tem-
peraturen (z. B. Buttermilch, Sauermilch,
Acidophilusmilch: nur 30 °C, Kefir: 35 °C).

« Die Gerdte sind zur Herstellung von unter-
schiedlich groBen Mengen (ca. 1-3 1) ausge-
richtet. Manche Joghurtbereiter haben nur
ein Gefdl3. In dieses wird das betreffende
zu fermentierende Milchprodukt einge-
fuillt. Viele Gerite haben jedoch mehrere
(zwischen 6 und 10) kleinere Portionsgla-
ser. Diese sind praktisch und kénnen gut
im Kiihlschrank aufbewahrt werden. Das
fermentierte Milchprodukt kann sogar
darin serviert werden.

» Einige Geréte haben aulBerdem fiir jedes
Glas einen Sieb-Einsatz zur Frischkise-
bereitung. Jedoch ist die Handhabung
eher unpraktisch; es ist viel einfacher, den
Frischkése nach der Fermentierung in
einem haushaltsiiblichen Sieb abtropfen

zu lassen (siehe S. 13).
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* Weiters gibt es auch schon ein paar Gerite,
die iiber die Bereitung von fermentierten
Milchprodukten hinaus dhnlich wie ein
Dampfgarer auch einige Garfunktionen
fiir z. B. Créme briilée, Soufflées, Kiichlein

etc. aufweisen.

FERMENTIEREN VON

MILCHPRODUKTEN IM BACKOFEN ETC.

Wer keinen Joghurtbereiter besitzt, kann

Joghurt & Co im Backofen zubereiten:

» Milchprodukte wie auf'S. 12 beschrieben
vorbereiten.

» Wie fiir den Joghurtbereiter das Milchpro-
dukt am besten in kleine Glaser mit Deckel
(Schraubverschluss oder Einmachgléser)
fiillen.

» Fiir das Fermentieren von Milchprodukten
im Backofen die vorbereiteten Glaser mit
dem zu fermentierenden Milchprodukt in

tiefere Backbleche oder in eine Auflauf-

form stellen.




