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CUISINE ET LAIT

DES YAOURTS

Les “recettes”dont nous allons parler s’appliqueetd majorité des laits et vous permettront daitidiser
pour de classiques desserts mais aussi dans gesqiréns culinaires variées . Leur prix de reviesitsi
bas, leur godt tellement meilleur gu’ils vous pederont de les adopter

La base : trouver un “vrai” yaourt basique avecfdasents vivants : voyez un vrai fromager qui vient au
marché ou bien dans certains magasins “bio” . @si@éureux se rassurent ¢ca ne mord pas !

INGREDIENTS:

yaourt nature ...(notel) lait frais non pasteurigété 2)
prévoir du lait en poudre (note 3)

METHODE:
Mettre le yaourt dans une jatte et le fouetter pewendre fluide .

Si vous venez de traire une vache ou une chéviaitlest a bonne température . Comme il y a peu de
chance que ce soit le cas, réchauffez votre Estdoucement en tournant .

(ICI vous pouvez sucrer selon vos goQts pour du yasucté”.)

Tournez tout le temps pour que la températurerégitliere . Montez un petit peu au dessus (46°)et
laissez reposer

Selon la température ambiante, 'opération ira pusmoins vite . Lorsque que le lait atteint une
température entr@7 et45°C. ¢

En-dessoude 37°, le yaourt ne peut absolument pas prendre.

Au-dessude 45°, il va tourner , “cailler” (vous aurez une masselide” , un genre de
“caillé” a gros grains + “du petit lait” ). . Impsible a “rattraper” méme au mixer . Mais ce n'ea$ p
perdu Diable! C’est juste un genre de “fraichetpgu granuleux a égoutter le plus possible et a arang
soit en fromagée, soit comme genre mozzarella destomates en entrée, soit avec un coulis de feuit
dessert .

Donc, a bonne températuraglangez bien votre yaourt de base avec le laii@h Vous pouvez verser le
liquide obtenu dans des petits pots individuelssmaus pouvez aussi laisser dans votre jatte . [Reeb
d’'un film étirable et mettez au four (thermodigper faible: entre 1 et 2, soit 35-4) pendant 3 a 5
heures au minimum , voir entre 6 ouh8ures vous étes assuré dans ce cas de la prise .

Voir la NOTE IMPORTANTE dans |es notes techniques

Si vous aimez les yaourts moins acides ajoutezadmudre de lait (note 3) ou/et de la bonne créme
fleurette . A bien mélanger dans ce cas avant deva four

Notez que plus la_durée de fermentation sera nglus le “lactose” sera “digéré” pour les malades
intolérants au lactose ou atteintes de colopathi@dermentation longue a deux effetdécomposer le
lactose et développer l'acidité du yaourt

T.SV.P->

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

Noter qu'a partir du moment ou il n’est plus auwdhda “fermentation”s’arréte . Il faut des lorsneettre
au frais jusqu’a consommation pour lui garder segitfs et gustatives et nutritionnelles

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Il vous faut un “vrai” yaourt lequel pedite “Bio” ou pas : sans importance pour vous ettet,

ce qui compte c’est que les ferments” contenusnsdigvants”, qu’ils puissent effectuer leur tralai
Lorsque vous allez fabriquer vos yaourts futurssvmpartirez d’'un des votres mais au bout d’'uragert
temps, ne vous en étonnez pas , vos ferments eotiatiguer’et seront moins actifs . C’est normiél.
vous faudra “re-ensemencer” vos futures productmms que la “chaine” se poursuive.

Il existe des ferments lactiques “lyophilisés” .rnkeles ai pas moi-méme utilisés mais les avisjqile
receuilli sont trées opposés a cet égard . Je ne eaudis rien ne sachant pas . Je viens d’en trouve
jessaye et vous dirais mes conclusions .

(note 2) Les meilleurs seront bien sir fait avewi@u lait frais entier c’est logique . Mais saclipe vos

pouvez aussi utiliser des laits stérilisés, demém@és, voir totalement écremés . Certains “laiégjétaux

donnent des produits “similaires” mais ils n'aurgarnais les méme valeurs nutritionnelles, surtautrp
les enfants en croissance ou pour des “vieux oxdealiorganisme “usé”. Toutefois voyez votre méitec
car méme si c’est pas pareil, pour certaines pagjied c’'est mieux , voir nécessaire!!!

(note 3) Si, comme moi vous ajoutez quelques casl@le lait en poudre vous pouvez prendre, la ,aussi
soit du lait en poudre entier, soit du 1/2 écresudt, méme du “écrémé” ca marche dans tous les..cas .
sachant bien sar que le entier est plus doux

NOTE IMPORTANTE Je vous propose ici une méthodaitrient au chaud” pratique puisque les fours
électriques, s’ils ne sont pas toujours fiablesdagré prés pour la température, leurs thermosteis s
hyper fiables dans le maintient de celle-ci.
Mais il existe d’autres astuces des plus simplgdasi“techniques”

1/ Comme dans la yourt des mogols récipients rdaiés du feutre

2/ voyez la fiche de la MARMITE NORVEGIENNE LVC n@dre bien

3/ Dansune “cocotte minute” avec des pots bien fermé$ede bouillate sous le panier on ferme
et on couvre (personnellement je trouve le résnitains bon)

4/ Etuve électriques et “machines a yaourts”

NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!
Pour les “sans gluten” tout va bien en principe
Pour les “sans sucre” si vous n’en mettez pa, auea pas !
Pour les “sans gras” Nous avons déja évoqué ldgmmbplus haut dans les notes techniques . Lalit et
en poudre ajouté peuvent étre 1/2 écrémés , voieroant écremeés . Certes c’est moins bon mais ¢e
marche pour vous profitez-en : dans tous les cagigameilleur que ceux de l'industrie et vous pewr
les “personnaliser a votre goQt !
Et puis vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

et puis voyez la page suivante
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DIVERS YAOURTS

Si vous partez du yaourt “basique”, en variantlegortions des ingrédients et avec quelques ayauts
obtiendrez des “yaourts” des plus personnels ekestessayeats” yaourts a vous
Et puis utilisez-les dans des “sauces” |égeresiietarieront vos accompagnements

Le yaourt “a boire”
gu’affectionnent les ados pour leur godter ?? .d@akit en poudre et moins de durée de fermentatio
Vous pouvez “sucrer” avec un edulcorant. MetteZl@aron et secouez a la fin . Laissez reposera@s fr
jusqu’a consommation.
Avec les “ajouts” a la mode : des fruits en coualis en confit version “classique”, ils plairont .aM
testez aussi avec du miel , des épices (ani®gtaihnelle, muscade...), des jus de plantes ¢disrmuil,
de menthe), voir des sirops ,voir pour des versisogées” en coktails
Pour les “becs-sans-sucre”, pensez aux versiomsesaparfumés au jus de légumes et de plantesa, ou
la persillade, au Roquefort , a la tomate .

Les yaourts parfumés
Dans une jatte ou des petits pots individuels mattge couche de miel, de fruits justes cuits , ou d
caramel, encore chaud puis versez doucement métiange . Etuvez .
Le résultat est un peu différent avec du yaoursdaguel vous mélez les mémes ajouts lorsque \asus |
consommez car vous pouvez déguster les “couchasé laprés l'autre ou les mélanger dans le premier
cas
La aussi vous pouvez user d'épices et autres parfartraits ou huiles essentielles)

les yaourts “Fromages”
Vous pouvez lors de la confection , incorporer en ge fromage (“bien fait” pour gu’il soit au “topie
son parfum) selon vos goUts (vieux chévre, viewblsrrapés trés fin, gorgonzola ou roquefort fineme
écraseés) . Le produit sera plus doux mais senserefin de repas avec des grains de raisins muscal
des“mendiants” (noix, noisettes), voir des “patedrdits”(cerises, coings) . Servez si possiblesdaes
petits pots de gres sur la plateau de fromage

Les “yaourts de cuisine”
Toutes les “versions” de vos yaourts “nature” poatrétre utilisés en cuisine tant “sucrée” queésal
Par exemple en guise de “créme” pour les “sans’.gvamre yaourt (toutes consistances) pourra méme
étre utilisé dans les plats chauds (dans des grak@s lasagnes, des tourtes, des quiches etc..)
Et bien sir dans mille sauces ou ils vont remplébaile en allégeant en calories ... mais pasédorent
en godQt (voir vinaigrette Iégere de LVC par exemple

Le vaourt “catalyseur” des laitages
Pensez a en méler au lait que vous voulez transfoem fromage avant d’empresurer : votre “fraichet”
sera plus “vivant “, de meilleure tenue et plustgai

NB : La consommation des yaourts, si ils sontifpl’s dans de bonnes conditions d’hygiéne et
parfaitement fermés au frigo ne posent pas dedimé conservation . Bien s(rs pas des mois quanc
méme!! Mais n'ayez aucune inquietude ils n'aurcad [e temps de s’abimer !

Le yaourt “cuit”

Si vous chauffez le yaourt, il se dissocie . Fillez'petit lait” et récuperez “caillot” a laisseinir de

hY

prendre dans une étamine en une “galette” a parnage un apéro
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