O que dizem os cientistas

O iogurte é um produto lacteo fermentado consumido ha séculos em diferentes
culturas ao redor do mundo. E obtido a partir da fermentac3o do leite por bactérias dcido-
lacticas, como Lactobacillus bulgaricus e Streptococcus thermophilus. Como muitos outros
fermentados os logurtes podem ser perpetuado por muito tempo apds a obtengdo da primeira
amostra. Assim guarde um pouco da produgdo anterior para iniciar a préoxima.
Como ja vimos temos alguns caminhos para iniciar sua 12 amostra

1. Comprar um iogurte natural que agrade seu paladar (cepas distinatas de
microrganismos desenvolvem sabores variados)

2. Deixar seu leite fermentar a temperatura ambiente com os microrganismos contidos
no ar

3. Comprar um coalho comercial.

Estudos cientificos tém investigado os efeitos da fermentagao lactica no iogurte e seus
potenciais beneficios a saude. Os pesquisadores observaram que a fermentagdo lactica resulta
em alteragdes na composicao do leite, como a redugdo dos niveis de lactose e a produgdo de
acido latico. Além disso, a fermenta¢do também aumenta a digestibilidade das proteinas do
leite, tornando-as mais facilmente assimilaveis pelo organismo.

Outra pesquisa, explorou as propriedades probidticas do iogurte ou seja aquelas que

podem conferir beneficios a saude quando consumidas em quantidades adequadas. As
bactérias acido-lacticas, como Lactobacillus e Bifidobacterium, sdo consideradas probidticas,
e podem ajudar a equilibrar a microbiota intestinal, fortalecer o sistema imunoldgico e
melhorar a digestdo. Além disso, a fermentag¢do do iogurte também pode resultar na formacgao
de peptideos bioativos como enzimas capazes de quebrar as proteinas do leite em peptideos
menores, 0s quais possuem propriedades antioxidantes, antimicrobianas, anti-hipertensivas
e imunomoduladoras. Pesquisadores concluiram que o iogurte pode ter efeitos benéficos em
diversos aspectos da saude, como a melhoria da saude gastrointestinal, a reducdo do risco de
doengas cardiovasculares, a regulagao da pressdo arterial e a promogdo da saude dssea.
Em resumo, o iogurte é um produto lacteo fermentado que contém bactérias acido-lacticas e
oferece potenciais beneficios a salde com destaque as suas propriedades probidticas, a
melhoria na digestibilidade das proteinas do leite e a presenga de peptideos bioativos. O
consumo regular de iogurte pode contribuir para uma microbiota intestinal saudavel,
fortalecer o sistema imunoldgico e ter impactos positivos em diversos aspectos da satude.
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Pensando

Como percebemos a acidez?

Que reag¢do podemos sentir na boca?

Qual é a constituicdo do leite?

Do que os microrganismos que produzem o iogurte se alimentam e o que geram?
O que faz o leite engrossar e virar iogurte?

Material e Métodos
Material
1. 170 g de logurte natural sem adi¢do de agucar a temperatura ambiente (ndo deve estar
gelado na hora de misturar com o leite)
1L de Leite
Ambiente aquecido:
a. pode ser um forno pré-aquecido (240 2C por 15 minutos. Terminado o aquecimento
desligue o forno mantendo a porta fechada para manter o calor).

b. logurteira ou alguma panela elétrica que mantem a temperatura baixa constante
(slowcooker)
Modo de fazer
1. Aquece o leite em fogo baixo mexendo sempre até atingir 90 2C (termdmetro culindrio
ou até comecar a formar espuma na superficie - £ 15 minutos) O leite ndo deve ferver
a. Espere o leite amornar, (45 2C) mexendo de vez em quando. Esse é ponto critico. Se
nao tiver um termoémetro culindrio vocé deve conseguir manter seu dedo no leite por
10 segundos).
e |eite muito quente - mata os lactobacillus, microrganismos responsaveis pela
formacgdo do iogurte;

e leite muito frio - ndo estimula o crescimento e atividade dos lactobacillus.
b. Misture partes iguais de iogurte e leite morno. Mexa bem para homogeneizar.
c. Acrescente esta mistura ao restante do leite, misturando delicadamente.
2. Transfira a mistura (para uma das trés opgoes):
a. Um recipiente grande com boa retencdo de calor (cerdmica, vidro ou ferro).

b. Pote individuais (ramekim ou equivalentes) e em seguida coloque-os em uma
bandeja ou travessa pra levar ao ambiente aquecido

c. Of(s) recipiente(s) da iogurteira ou equivalente
3. Deixe fermentar: o ideal é manter o leite morno pelo maximo de tempo possivel. Para
isto sugerimos:
a. Embrulhar a tigela em com pano grosso: cobertor ou bolsa de “panela de arroz”.
b. Levar ao ambiente aquecido (fornoa quecido ja desligado) ou em bolsa térmica
contendo bolsas (ou garrafas) de agua quente —mantendo a temperatura morna
durante o periodo de fermentacao.

c. Otempo de fermentacdo varia conforme as condi¢gGes ambientais 8 a 12 horas
d. Resfrie seu iogurte na geladeira por pelo menos 2 horas antes de servir.
e. Consuma puro, com mel ou frutas.

e Armazenado em vasilhas tampadas, o iogurte dura até uma semana na geladeira.

Levando o iogurte ao proximo estagio...
logurte grego = coalhada seca 2 queijo
O iogurte grego é um iogurte com caracteristicas do iogurte natural com um toque de
adocicado derivado de suco de frutas (laranja) ou outros adogantes (agucar, mel, sucralose,
stevia etc.)
A coalhada seca é o iogurte natural na consisténcia de um paté
O queijo se caracteriza pela sua consisténcia mais sélida
Materiais

e Gaze (tecido de fralda de pano) ou pano de prato de uso exclusivo para queijos

e Peneira

e Vasilha funda (bowl, panela etc.) Lembre-se esta deve ser mais profunda do que sua
peneira.

e Colher de pau

e  Elastico ou barbante
Modo de fazer

1. Tendo obtido o iogurte natural coloque sobre uma vasilha, um coador forrado com um
pano de malha fina (ou duas camadas de pano, caso a malha seja mais aberta).

Despeje cuidadosamente o iogurte no coador forrado
Dobre o pano sobre o coador

Deixe escorrer. Quanto mais tempo deixar escorrendo mais firme ficard passando de
iogurte natural para a consistencia de paté e chegando a ficar sélido como um queijo

e Sugestdo para consumo: como paté, tempere com sal e ervas, ou como preferir

e 0O soro (o liquido que escorre) é rico em proteinas (whey) e vocé pode usa-lo em
outras preparagGes de fermentados (por exemplo pdo) ou em assados e cozimento
de outros alimentos misturado ou no lugar da agua

Problematizando a feitura do iogurte
1. Prove uma colher de leite e, depois, uma colher de iogurte. O que percebe?

2. Faga separadamente iogurtes utilizando leite integral e leite desnatado. Quais as
diferengas no produto?

3. Utilize, em potes diferentes, leite sem aquecer e leite aquecido para inocular o iogurte e
veja o que ocorre em intervalos de oito horas.

4. Separaeos componentes do leite utilizando um &acido (limdo ou vinagre) para coagular as
proteinas (caseina), depois filtre em um pano ou filtro de café, coletando o soro, depois
reduza (evapore) em temperatura baixa, para concentrar as proteinas restantes (whey).
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