Yogur casero descremado
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Probioticos

Son microorganismos vivos que, cuando son administrados en cantidades

adecuadas, promueven beneficios en la salud.

Estos microorganismos sobreviven parcialmente 2 la digestion. Proporcionan
nimiento del confort

multiples beneficios al organismo, incluidos el mante
digestivo y la regulacion del sistema inmunitario. Pueden también ayudar
a flora intestinal cuando esta se ha visto afectada por una mala

a equilibrar
gunos tratamientos con antibioticos o

alimentacion, por infecciones, por al

por otros factores externos como el estrés.

Podemos encontrar bacterias probioticas en diferentes alimentos como el

yogur, €l Kkeéfir, el jocoque (tipico de la gastronomia mexicana), el chucrut, el
kimchi (tipico de la cocina coreana), 10s encurtidos, la kombucha, el tempeh,

y en complementos alimenticios.
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5 cdas. de leche en polvo descremada.
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. pote de yogur descremado natural o de vainilla
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endulzantes(azucar, miel o edulcorante)
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Medio sobre de gelatina sin sabor.




Preparacion:

¥ Disolver en la leche liquida las cucharadas de leche en polvo, para que la preparacién quede
mas espesa.

“Entibiar la leche (no tiene que quedar muy fria ni muy caliente para no destruir los
fermentos).

¥ Disolver el yogur en una parte de leche tibia y luego verter esta preparacién al resto de la
leche (siempre tibia). En este paso se puede agregar medio sobre de gelatina sin sabor
disuelta en un poco de agua fria y luego entibiada para que no enfrie la preparacion.

“®Tapar con un film y dejar reposar en un lugar tibio durante 4 horas como minimo.

¥ Guardar una parte para utilizar de madre en la préxima preparacién.

¥ Consumir natural o saborizar.



