Kefir-Joghurt mit dem Lékué Kefir- & Joghurt-
Maker
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Kochzeit

Vor- und Zubereiten: 20 Min.  Ruhenlassen: 8 Std.  Kiihl stellen: 8 Std.

N&hrwert pro Portion (1/6):

kcal F Kh E
96 5 7 5

Kurzbeschrieb Hinweise

Selbstgemachtes Kefir-Joghurt schmeckt und ist
gut fur die Darmgesundheit, da sie probiotische
Kulturen enthalten, die die Darmflora positiv
beeinflussen kénnen.

G- Hinweis: Damit die Temperatur der Milch wirklich zwischen 42 und 52
Grad besteht, die Milch mit einem Thermometer messen, so gelingt das
Joghurt perfekt.

- Ergibt: ca. 880 g
- Haltbarkeit: gut verschlossen im Kiihlschrank ca. 5 Tage.

- Tipp Statt Kefir Skyr verwenden, so entsteht ein cremiger Skyr.

- Friichte, wie z.B. Beeren, Pfirsich, Aprikose, Zwetschgen, Apfel oder
Birnen pirieren oder in Stlicke schneiden und das Kefir-Joghurt damit
verfeinern.

Zutaten So wirds gemacht

1

8 dl Vollmilch (Past), kalt Milch direkt aus dem Kiihlschrank (ca. 6 Grad) im beigefligten
durchsichtigen Behdlter abmessen. Die Halfte davon (4 dI) in einer
Pfanne aufkochen. Pfanne von der Platte nehmen, zu der kalten Milch
in den Behdlter giessen, verrihren. Die Temperatur der Milch sollte
nun 45-52 Grad aufweisen.

80 g Bio- Kefir nature (Naturaplan) Bio-Kefir mit dem Schwingbesen unter die Milch riihren. Silikondeckel
auf den Behdlter setzen, in den Warmeisolator stellen,
Kunststoffdeckel aufsetzen, 8 Std. bei Raumtemperatur fermentieren
lassen.

Behdlter mit dem Silikondeckel aus dem Wdarmeisolator nehmen,
Joghurt ca. 8 Std. im Kuhlschrank oder tiber Nacht fest werden
lassen.



