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Instrucciones para preparar yogur SCD

Paso 1:
Caliente la leche en fuego medio a 180 °F.

1. Puedetardar entre 20 y 40 minutos, segln la fuente de calor y la cantidad de leche que esté

calentando.

2. El calor mata las bacterias nativas que podrian competir con los cultivos introducidos.

3. El calor evaporay concentra la leche y altera la estructura de la caseina y el suero para
gue el producto final sea mas espeso.

4. Puedeverterla leche en un frasco de vidrio y colocar el frasco en una olla de agua;
puede usar bafio maria; o puede calentar la leche directamente en la olla (revuelva con
frecuencia para evitar que la leche se queme).

Paso 2:
Enfrie la leche a 105-110 °F.
1. Retire la leche delfuego y déjelaenfriar.
*Puedetardar entre 1y 3 horas, segun la temperatura ambiente y la cantidad de
leche que esté entibiando.
2. Puede acelerar el proceso colocando el frasco de vidrio en agua helada o vertiendola
leche caliente enuna olla o un frasco de vidrio frio.
*Puedetardar de 15 min. a 1 hora.
3. Despuésde enfriar, retire la nata con un tenedor.
*No es muy agradable encontrarse un pedazo de nata al comer el yogur.

Paso 3:
Agregue el fermento lactico ala leche tibia y revuelvasuavemente hasta que esté casi disuelto.
1. La cantidad del fermentodebe serdel 2 al 5% del volumen de leche.
*1 cucharada sopera de yogur fermentadorpor 1/2 litro de leche = 3%.

2. Yogures fermentadores aceptados en la dieta SCD (son las bacterias vivas que sirven para fermentar

la leche y convertirla en yogur).
e Yogur natural de leche entera (plain, whole milk) marca Dannon

e Yogur organico sin grasa (organic nonfat) marca Butterworks (solo se encuentra enlos estados de

la Costa Este)

e Fermentador Yogourmet Freeze Dried Yogurt Starter (puede ser un paquete de cualquier color)

a. Siga las instrucciones del paquete (1 paquete de fermentador por 32 oz. de leche).
3. Despuésde sacar lo que necesita del fermentador, gudrdelo en el refrigerador o
paquete para el préximo uso.

Paso 4:

Coloque la leche y la solucién de fermentadoren o sobre una fuente de calor constante y déjela
"incubar" a 105- 110 °F durante 24 horas.
1. La fuentede calor puede ser unayogurtera comercial.
e Dash (520-535)
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e Eurocuisine ($30)
e Yogourmet (S60)

2. Se puedenusar otras fuentes de calor siempre que la temperatura sea constante y
mantenga la temperatura de la leche a 105-110 °F.

Deshidratador de alimentos

Olla de coccién lenta a fuegolento

Almohadilla térmica (sin apagado automatico, cubra con toallas)

e Horno con el piloto encendido

Paso 5:

Despuésde 24 horas, la leche deberia haberse espesado hasta tener una consistencia similar ala
del yogur. Retire de la fuente de calor y refrigere. Al principio el yogurno se verdtan espeso como
el de las tiendas, pero se espesara un poco unavezque se enfrie.

Paso 6:
Si prefiere una consistencia mas espesay densa, cuele el yogur en el refrigerador.
1. Coloque unagasa o un colador de yogur sobre una coladera.
2. Viertael yogur en la coladera forrada.
3. Coloque la coladera sobre un recipiente para recoger el suero (parte liquida del yogur).
4. Coloque eltazdn con la coladera forrada y con el yogur SCD dentro del refrigerador para
permitir que se escurra el suero (es un liquido transparente con un tinte amarillo).
e Despuésde 24 horas, la consistencia escomo la del yogur griego.
e Despuésde 48 horas, la consistencia escomo la del queso crema batido.
e Despuésde 72 horas, la consistencia escomo la del quesofresco seco

Videos de consulta en YouTube

Estos videos son muy recomendables si esta haciendo yogur por primera vez, porque ofrecen
una buena referencia visual. Usted podria descubrir su propia manera ideal de hacer yogur SCD
dependiendode su equipo, el fermentadory la fuente de calor disponibles.

1. Leche de vaca o de cabra: https://www.youtube.com/watch?v=o0GkrX1Yx1UA&t=95s
a. PorRobin Cox
b. Utiliza fermentador Dannon vy la yogurtera Yogourmet Yogurt Maker
2. Leche de vaca o de cabra: https://www.youtube.com/watch?v=ZGMXYgCQg4s
a. Cooking with Brenda
b. Utiliza fermentador Yogourmety la yogurtera Yogourmet Yogurt Maker
3. Leche de coco: https://www.youtube.com/watch?v=CamCIfW7Eis
a. Con Willow Jarosh
b. No especifico de la dieta SCD
c. Para queseaaceptable enla dieta SCD, use una cdpsula probidtica que no
incluya Bifidus- consulte el folleto "SCD Legal Supplements"” que viene en el
estuche Nimbal Toolkit
4. Leche de almendras: https://www.youtube.com/watch?v=01BrZZSbg0OM
a. Craig Sommers
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b. No especifico de la dieta SCD
c. Tengaen cuentaque el probidtico de la marca Jarro-Dophilus que él usa contiene Bifido y

almiddn de papa. Para preparar yogur aceptable en la dieta SCD, use una capsula probidtica
qgue no contenga Bifido nifécula de papa (veael folleto "SCD Legal Supplements"
d. Segun su preferenciade sabor, puede colar la leche de almendras para
eliminar la pulpa y agregar edulcorantes como datiles o miel a la leche antes
de agregar el probidtico
*Mezcle 1-2 ddtiles o 1 cucharada sopera de miel por taza de almendras remojadas
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