crock-pot

BRAND

Potrzebujesz tylko dwdch sktadnikéw - mleka i bakterii jogurtowych — aby przygotowac ten bio -jogurt, peten
przyjaznych dla jelit probiotykdw. Wymieszaj z owocami lub ptatkami sniadaniowymi.

¥ Czas na High: - 111 Nogé porcji: 6+
W Czas na Low: 17 h 30 min © czas przygotowania: 5

* 2 | petnego mleka
* 100 ml kultur bakterii jogurtowych

Potrzebujesz tylko dwoch sktadnikéw — mleka i bakterii jogurtowych — aby przygotowac ten bio — jogurt,
peten przyjaznych dla jelit probiotykéw. Wymieszaj z owocami lub platkami $niadaniowymi

WIla¢ mleko do wolnowaru. Przykry¢ i podgrzewac na wysokim ogniu, az temperatura mleka osiggnie 82 stopnie
C. Wylaczy¢ wolnowar i pozwoli¢, aby temperatura spadta do 43 stopni C i utrzymata sie przez kolejne 2-3
godziny. Odmierzy¢ kubek cieptego mleka i wymieszac¢ z kulturami bakterii, a nastepnie wla¢ mieszanine z
powrotem do wolnowaru i dobrze wymiesza¢. Przykry¢, owing¢ wolnowar lub sama mise duzym recznikiem i
pozostawi¢ w spokoju przez 9-12 godzin, az masa stezeje.

Spozywaj jako dodatek do platkéw lub owsianki, Swiezych owocow, marynat lub smoothie. Jesli chcesz, aby
jogurt byt gestszy, na przyktad do dipéw, wytdz duze sito muslinem i umiesc¢ je nad miska, wlej jogurt i pozwol,
aby czes¢ serwatki odcedzita sie, az uzyskasz konsystencje jogurtu, ktéra lubisz. Im dtuzej go pozostawisz, tym
gestszy sie stanie. Przechowuj w lodéwce do 2 tygodni.



