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#yogutesBauchgefuhl
#hausgemacht

PLUS: Grundrezept Joghurt



Ganz einfach zuhause: Mach dir deinen Joghurt
frisch und ganz nach deinem Geschmack!

3.
6-8 h
43°C

S

Die Mischung in Glaser fillen.
8 Stunden bei 43 °C im Joghurt-
bereiter oder Backofen bebriten.

Wabhle frische Milch oder
Sojamilch. Erhitze Y2 Liter
auf 85-90 °C.
2 500 ml Wichtig: wahrend der Fermentati-
43°C onszeit vor Erschiitterungen
‘,O schiitzen. Fir das volle Aroma 12h
- im Kihlschrank nachreifen lassen.

Abkihlen lassen auf 43 °C,
1 Kapsel 6ffnen
und Starterkulturen einriihren.
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Videoanleitung auf bit.ly/yo-gut

Die 10 besten Rezepte mit
homemade Joghurt fur ein
&5 #yogutesBauchgefuhl -
von Bowl bis Torte und von
Pancakes bis Joghurteis!

Wir haben die feinsten und schonsten Ideen mit Joghurt von 10 Food-Blogs fur dich
gesammelt. Von Dessert bis Torte, mal einfach, mal aufwendig — aber immer
super-lecker. So kannst du jeden Tag deine Portion selbst gemachten Joghurt
genieBen — fur dein #yogutesBauchgefuhl!

Lieben Dank an all die super kreativen Kochinnen und Backerinnen, die uns ihre tollen
Fotos und Rezepte zur Verfugung gestellt haben. |hr findet sie alle auf Instagram.

Bringt deine Verdauung in Schwung. macht
gute Laune und ist nachhaltig!

Selbst gemachter Joghurt (und auch Kefir) liefern dir unzahlige Vorteile: Es sind die
Milliarden von lebenden, naturlichen Milchsaurebakterien, die dein Mikrobiom bei
ihrer wichtigen Arbeit im Darm unterstutzen. Davon profitieren Immunsystem, Haut
und sogar die Psyche. Und auch in Sachen Natur punktest du mit selbst gemachtem
Joghurt: Mit einer Packung kannst du bis zu 21 Liter Joghurt herstellen, ersparst der
Umwelt 140 Plastikbecher und viel CO,-Belastung durch Transporte.




Leichte Erdbeer-Rhababer-Joghurttorte

Fur etwa 16 Stucke:

4 Eier "0 ppr, wif, Frichifor, ally Jorde odley
125 g Butter . - .
125 g + 125 g + 50 g Erythrit oder Zucker f’g‘b%% MJ’ ”‘74 ver WM
3 Packchen Vanillezucker M M W .
Sals JW Lgﬂ/”b o )
150 g Mehl, 2 leicht geh. TL Backpulver : Ja/ W‘ﬂ‘:é oyt 5%% W% W%’J’ way W

: 7 :

6 EL Milch :
200 g + etwas Puderzucker é}f a“% &ﬁ@ £W /@Zﬁ% &9}/”
750g Rhababer

100 g Erdbeeren

3 EL Kirschsaft

8 Blatt weiBe Gelatine

300 g Joghurt (selbst gemacht mit YOGUT Starterkulturen mild oder natur)
200 g Schlagsahne

Ute von @utes.eastsidekitchen

Und so geht’s:

Den Backofen auf 175 Grad Unter-/Oberhitze vorheizen. Zwei Springformen

26 cm mit Backpapier auslegen. Eier trennen, Butter, 125 g Erythrit, 1 Vanille-
= n zucker und 1 Prise Salz cremig ruhren, Eigelbe einzeln unterruh-
£ ren. Mehl und Backpulver mischen und im Wechsel mit
der Milch kurz unterruhren. Den Teig auf beide Formen
aufteilen. EiweiBe und Prise Salz steif schlagen, 200 g

Puderzucker einrieseln lassen und ebenfalls auf beide
Formen aufteilen, dabei rundherum am Rand 2 cm
frei lassen. Jede Form 30 Minuten backen. Rhabarber
und Erdbeeren putzen, waschen und in Scheiben
schneiden, mit 125 g Erythrit und Kirschsaft im Topf
mischen und unter RUhren aufkochen bis der Rhabar-
ber leicht zerfallt, (4 Min) auskGhlen lassen. Gelatine
in kaltem Wasser einweichen, ausdrucken und
leicht erwarmen. Joghurt, 50 g Erythrit und

2 Vanillezucker verrthren. Kompott nach und
nach zur Gelatine geben, Joghurt einrthren.
Kalt stellen, bis die Creme zu gelieren beginnt.
Sahne steif schlagen, unter die Creme heben.
Tortenring um einen Tortenboden schlieBen,
Creme darauf geben. Zweiten Tortenboden
darauflegen und 4 Stunden kalt stellen. Vor dem
Servieren mit etwas Puderzucker bestauben.




Joghurtbowl mit Beeren
und Amaranth

(1 Portion) :
150 - 200 ml Joghurt (selbst gemacht mit YOGUT :

: ”]0% liche Jﬁ%wpﬂ Zm/
1 EL Cereal Z%%MW%WMJM
ghodiots, b s

2 EL Pistaziencreme oder andere Nusssauce
Doy w y«w& wam/%mém
Den Joghurt in einem tiefen Teller oder kleiner Mﬁ, .

Schussel glatt rihren. Amaranth und Cereals

Starterkulturen mild)
1 Handvoll gepoppten Amaranth

@Vale_rie1107

daruber verteilen, Beeren mundgerecht
zubereiten und daruber geben. Mit
Pistaziencreme verzieren. Gleich servieren!

Schichtc

(1 Porhq,n]

4 Essloffe1 Jog'h
' 2 Cantucéini mit Mand - .
70 g Frdchte, zB. Orcm‘Qt—;- gefro
beeren, Johannisbeeren

Den Joghurt glatt rihren und etwa die Halfte in ein Glas
geben. Cantuccini daruberbroseln, den restlichen Joghurt
daraufgeben. Klein geschnittene Fruchte und Beeren
darauflegen. Besonders schon und erfrischend mit
gefrosteten Beeren.

Joghet st so vielyeiliy govessbay wd feichf
verdanlich, Wil Cucfucoini and) Friiohfon afly Yaokfiseh:
W%MV%JWW» mpMﬁm :

Ina von @contiu_ina




e sellbst gomachifon Joghuf focde ich f&%
§zﬂwyyw%ww%5MMWwme.
: %éMvam oder Pllwnsoudroky
vavgiieven ko, Bei ey
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Sandra von @herztopfde

Joghurt-Krokant-Eis mit roter Beete

750 g selbst hergestellten Joghurt (mit YOGUT Starterkulturen mild)
150 g Puderzucker

300 g Sahne

2 EL rote Bete Pulver

30 g Krokant + ein bisschen zum Bestreuen

Joghurt und Puderzucker glatt ruhren. Die Sahne steif schlagen und unter den
Joghurt heben. Nun die Masse in eine Eismaschine fullen und ca. 45 Minuten
gefrieren lassen. Die Masse sollte am Ende nicht zu fest gefroren, sondern noch
umruhrbar sein. Alternativ kann das Eis auch ohne Eismaschine zubereitet werden:
Dafur das Eis in einen Behalter fullen, in den Gefrierschrank stellen und einfrieren.
Dabei alle 20-30 Minuten einmal gut durchruhren, bis es sehr fest, aber noch
umruhrbar ist.

Etwa 1/3 der Eismasse abnehmen und mit dem rote Bete Pulver verruhren. Die
restliche Eismasse mit dem Krokant vermischen. Beide Eissorten in einer Kasten-
form oder einer anderen Form schichten, mit etwas Krokant bestreuen und

1-2 Stunden einfrieren.



Orangen mit Joghurt und Walnuss

(1 Portion)
1 Orange
4 Esslotfel Joghurt (YOGUT Starterkulturen natur) "Ik exse fiy meing

3-4 Walnusshalften ﬁW% ‘
ggf. Blaubeeren 2
t Haduwy o gt

ggf. Bananenscheiben
e Z v goiauyd

 Fasichfon wd Wisyon.”

Sabine von @lanietadeevita

Orange schalen und in Stucke schneiden,

in eine Glasschale legen. Joghurt loffelweise
vorsichtig darauf geben, mit Walnussen
dekorieren. Wer mag, gibt noch

Blaubeeren oder Bananenscheiben dazu.

Joghurttorte mit Zitronenspiegel

twa 200 g Vollkornkekse, 50 I Butt ””é%/& ”&’g 7 vf- :
etwa g Vollkornkekse, 50 g zerlassene Butter } , 2’ ) g
500g Naturjoghurt (YOGUT Starterkulturen natur) Jode &VJ/WM 4 :
50 g Zucker, 2 Bio-Zitronen, 2x 75 ml Apfelsaft, %&WW wief) M

3 Taten pflanzliches Geliermittel, z.B. Agartine : ﬁw@WM 4

2 EL Zucker, 1/2 TL Kurkuma EHeike vom @glucke_mogazinf

(Zutaten: fur eine kleine Torte O16 cm)

Far den Boden die Kekse zerkleinern und mit der Butter vermischen. Tortenring
auf eine Platte legen, ButterkrUmel hineingeben, festdricken und kalt stellen.
Zitronen grundlich heiB waschen, einige Scheiben abschneiden und zur Seite
stellen. Restliche Zitronen auspressen, 1/2 des Safts und 50g Zucker zum Joghurt
geben. Gut verrdhren. 2 Tuten Gelatinepulver nach Packungsanleitung in 75

ml Apfelsaft anrdhren und erhitzen. Joghurt dazu geben und gut verruhren. Im
Kdhlschrank etwas abkuhlen lassen. Wenn die Masse anfangt zu gelieren in den
Tortenring fullen und etwa 3 Stunden kdhl stellen. Den restlichen Zitronensaft mit
dem restlichen Apfelsaft vermischen, Kurkuma, Zucker und 1 Tatchen Gelatine
dazugeben und grundlich verruhren. Nach Packungsangabe erhitzen, etwas
abkuhlen lassen und loffelweise auf die Joghurttorte geben.

Mit Zitronenscheiben dekorieren.



Mango-Joghurt mit Walnuss und Honig

500g Naturjoghurt (YOGUT Starterkulturen natur oder mild)
100 g gehackte Walnusse

6 Blatt Gelatine

2-4 EL Bio Honig

150 g Mangopuree + Silikonform nach Wahl oder in Glasern

Joghurt mit Honig, Walnuss und Mangopuree in eine Schussel geben. Alles gut "
vermischen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Dann nach Anleitung
auflosen und zur Joghurtmasse geben. Vorsichtig umruhren.

Den Mango-Joghurt in Silikonformen fullen (oder in Glaser) und fur mindestens 3
Stunden kaltstellen .

Tipp : Wenn ihr euch fur die Verwendung einer Silikonform entschieden habt, dann
friert ihr den Mango-Johurt kurz ein. Dann kann er leicht aus der Form entfernt
werden. Fertigl Einfach genieBenl

: "Joghuit it diay voinsle Lebonsmitfel) fiiv’
i hamovisehley and] goswedey Lebonl
1k esse bt jedion Jag il grogsen
L Freude. Wikt o viel, vickf u sisy, ] |
ichf o sohuven, govee fuchiliy, buspig, %2 ~
- vvemig, 40 mag ioh Joghuif wn licbton. . E2 !
: Meie Mango-Joghunt nif Waleuss wd © B | I
L Houig it gu jeden Essen vin Keafller!”

Desi von @fuermeineliebebackt




Erdbeer-Joghurt-Tortchen

fur ca. 12 Stuck

Boden

200 g Butterkekse, 100 ml geschmolzene Butter
Joghurt-Fiillung

500 g Naturjoghurt (YOGUT Starterkulturen mild)
250 g Schmand, 300 ml Sahne

120 g Zucker, Saft einer halben Zitrone

1 Pck. Vanillezucker

10 Blatt weiBe Gelatine

Erdbeerpiiree

500 g Erdbeeren

60 g Zucker

Saft einer halben Zitrone

7 Blatt rote Gelatine

’2#

[
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Nurcan von @amarastortenzauber

Und so geht’s:

Fur den Boden die Butterkekse in die Kichenmaschine geben und fein mahlen.

In eine Schussel geben und mit der geschmolzenen Butter vermengen. Backform
oder Tortchenform mit Backpapier auslegen. Die Keks-Buttermischung portions-
weise in die Tortchenform geben und mit einem glatten Glasboden fest drucken.
Die Form wandert dann fur die Zwischenzeit in den Kuhlschrank.

Fur die Joghurtcreme wird zunachst die Gelatine in kalten Wasser eingeweicht.
Schlagsahne aufschlagen, bis diese steif ist. Joghurt, Schmand, Zucker, Saft einer
halben Zitrone und Vanillin Zucker in eine Schussel geben und glatt rahren. Nun
die Gelatine ausdrucken und in einen Topf geben und kurz auflosen. Wenn die
Gelatine aufgelost ist, ein Loffel von der Joghurtcreme dazugeben und den
Temperatur Ausgleich vornehmen. Danach kommt die Gelatinemischung zur Jo-
ghurtcreme und wird schnell eingeruhrt. Nun noch die geschlagene Sahne unter-
heben. Die Masse wird nun portionsweise in die Tortchenform geben und glatt
gestrichen. Die Form wandert anschlieBend wieder fur mindestens 10 Minuten in
den Kuhlschrank.

Fur den Erbeerspiegel wird die rote Gelatine ebenfalls in kaltem Wasser ein-
geweicht. Die Erdbeeren gewaschen und puriert. Hinzu kommen Zucker und Saft
einer halben Zitrone. Gelatine wieder auflosen, abkuhlen lassen, zu dem restlichen
Paree geben und gut durchruhren. Die Erdbeermischung nun auf die Tortchen
verteilen.

Die Tortchen fur mindestens 6 Stunden kalt stellen, besser uber Nacht. Nach

der Kuhlzeit die Tortchen mit einem Messer vorsichtig aus der Form losen. Nach
Wunsch mit Sahnetupfern, geraspelter Schokolade oder Minze dekorieren.
Guten Appetit.
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Naturjoghurt auf
Beerenmus mit
Granola

(4 Portionen)

500 ml Pflanzendrink nach Wahl
evtl. 2 EL pflanzl. Starke

1 Kapsel YOGUT Starterkulturen mild
oder natur

etwa 300 g frische oder
TK-Brombeeren

2 EL Ahornsirup

Am Vortag 350 ml Hafer- oder
Mandel-Drink erhitzen, Rest mit der
Starke glatt ruhren, dann zur heiBen
Pflanzenmilch geben. Unter Ruhren
aufkochen bis alles cremig ist und
abkuhlen lassen auf 43 Grad. YOGUT
Starterkulturen dazugeben und
grundlich, aber sanft verruhren. In
Glaser fullen und fur 8 Stunden im
Joghurtbereiter fermentieren. Dann
12 Stunden, am besten Uber Nachtf,
im Kdahlschrank reifen lassen. Ein paar
Beeren zur Seite legen, die restlichen
Brombeeren mit Ahornsirup fein
purieren, auf vier Glaser verteilen.
Joghurt glatt rGhren und auf das

Beerenmus geben, mit etwas Granola

und den restlichen Beeren garnieren.
Guten Appetitl

Soja-Drink wird von alleine cremig beim
Fermentieren, einfach nur auf 43 Grad

erhitzen.

Videoanleitung auf bit.ly/yo-gut
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Mini-Pancakes mit Honig-Joghurt
(ca. 12 Stick)

250 g Natur- oder Sojajoghurt (YOGUT Starterkulturen natur)
2 Eier

250 g Mehl

1 Pr. Salz, 2 EL Zucker

> Packung Backpulver

150 g Joghurt, 1-2 EL Honig

Bratol

Alle Zutaten zu einem cremigen Teig verruhren. 1/2 EL Bratdl in einer Pfanne
erhitzen. Kleine Pfannkuchen ausbacken und warmstellen. Joghurt mit Honig
verruhren. Pancakes auftirmen und mit Joghurt-Honig servieren. Im Sommer

frische Beeren dazu reichen.
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Heike von @yogutstarterkulturen
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Aktive Starterkulturen

YOGUT Starterkulturen fur selbstgemachten Joghurt
- weil frischer so viel besser ist!

* Mach dir deinen Joghurt extra frischl * Spart bis zu 140 Plastikbecher
(pro Packung)

* Fur Milch und Pflanzendrinks % Gelingt auch im Backofen

R Enthalt Miliarden aktiver
Milchsaurebakterien
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