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Resumen

El yogurt es un producto lacteo que aporta grandes
beneficios a la salud de las personas, su consumo es
recomendado para cualquier edad. Ante esto el principal objetivo
de este proyecto es llevar a cabo el proceso de elaboracion del
yogurt natural, de forma artesanal, para conocer e identificar los
ingredientes necesarios, los utensilios y las etapas de
transformacion por las que pasa la leche para transformarse en
yogurt y de esta manera difundir la importancia de su consumo
en las personas de cualquier edad mediante una exposicion y la
confeccion de folletos.




Fundamentacion

El yogurt se considera el producto lacteo mas importante y de
mayor beneficio para la salud de las personas, sin importar su
edad, genero o condicidn social. Muchas veces los niflos en su
mayoria prefieren de postre o para algun momento del dia en el
cual sienten hambre, consumir golosinas, ignorando el dano que
queden ocasionarles a su salud el consumo en exceso de las
mismas, o los mismos adultos desconocen los beneficios que
tiene para la salud de cada persona consumir un yogurt natural a
diario. Por este motivo nos parecio interesante investigar sobre
como se lleva a cabo el proceso para elaborar el yogurt natural,
para luego difundirlo en la comunidad, y para que ellos puedan
elaborar su propio yogurt natural casero y sin conservantes para
consumo propio y de toda su familia.




Planteo del problema

La mayoria de adultos y nifios posee poca informacion sobre los
beneficios que aporta a la salud, consumir un yogurt natural
diariamente. Entonces ¢ Resulta factible realizar el proceso de
elaboracion de yogurt natural de forma casera?




Hipotesis

La comunidad en general no ingiere la cantidad de yogurt
recomendado debido a que el valor en el mercado del mismo
genera mucho gasto y por otra parte desconocen como llevar a
cabo el proceso para elaborar el yogur natural en sus casas de
manera artesanal y mas econdmica.




Objetivos

s»Conocer y llevar a cabo el proceso para elaborar el yogurt
natural de manera casera.

s Concientizar a la comunidad sobre la importancia que tiene
para la salud incorporar en la alimentacion de las personas
de las distintas edades un yogurt natural de ingesta diaria.



Marco teorico

¢ Qué es el yogurt?

Organizacion Mundial de la Salud entiende por yogurt. “Al producto
lacteo coagulado, obtenido por la fermentacién lactica, mediante la
accion de las bacterias “Lactobacillus bulgaricus” y “Streptococcus
thermophilus”,

La elaboracién de productos lacteos como el yogurt se remonta hace
mas de 4500 afnos, estos antiguos pueblos transportaban leche en bolsas
de piel de cabra y se cree que algunas bacterias presentes en estos
recipientes, produjeron una fermentacion espontanea. El yogurt fue
consumido durante muchos anos en Asia y Europa, sin saber las
propiedades benéficas que tenia.

¢ Como se realiza el proceso de elaboracion del yogurt natural
casero?



Para la elaboracion de yogur la materia prima que se requiere es la
leche.

Los materiales necesarios son:

— envases plasticos con tapa.

— 1 olla de acero inoxidable.

— 1 termdmetro de alcohol o digital con un rango de 0-100°c.
— 1 cucharay 1 cucharita de acero inoxidable.

— 1 recipiente plastico con tapa de 1 litro de capacidad. — toallas de
papel descartables.

Los ingredientes necesarios son:
_ 1 litro de leche.

__ 4 cucharadas de leche en polvo.
__4 cucharadas de azucar.

__ 4 cucharadas de yogurt natural.
ETAPAS DE PRODUCCION

Procedimiento Para la elaboracion de yogur Para consumo familiar
(rinde 4 Porciones individuales).

1. Poner a calentar un litro de leche en una olla hasta llegar a
aproximadamente unos 852c durante 30 minutos (justo antes de
que hierva).

Este calentamiento se realiza con el objeto de eliminar todos los
microorganismos de la leche que pudieran “competir” con los de
nuestro interés, de esta manera estamos “limpiando el terreno” para
que las bacterias encargadas de fabricar el yogur puedan entrar en
accion. Ademas, este procedimiento mejora la textura del producto final



y también favorece la expulsién de oxigeno de la leche, lo que facilita el
crecimiento de los microorganismos deseados.

2. apagar el fuego y dejar entibiar.

3. agregar 4 cucharadas de leche en polvo y 4 cucharadas de aztcar

mientras la leche se esta entibiando.

Una vez agregados, disolver agitando suavemente para evitar la
formacion de grumos. La leche en polvo se agrega con el objetivo de
darle al yogur una consistencia firme, mientras que el azucar aporta el
dulzor caracteristico.

4. cuando la leche en el recipiente llega a los 45-432c, agregar dos

cucharadas de yogur natural y agitar suavemente.

El yogur natural que agregamos contiene los dos tipos de bacterias
(Lactobacillus bulgaricus y Streptococcus thermophilus) encargadas de
“fabricar” el yogur.

Muy importante: Lavarse bien las manos y lavar el termdmetro con agua
y detergente. Luego desinfectar cada vez que se lo introduzca en la
leche.

5. envasar la mezcla en un recipiente plastico u otros envases de

material sanitario limpio con tapa.

En cuanto a los envases, se los puede adquirir esteriles y abrirlos justo
en el momento del envasado del yogur. Si no, podemos utilizar
pequeios recipientes con tapa de nuestro hogar si previamente son
lavados y desinfectados.

6. colocar los envases en un sitio calido entre 4 a 6 horas.
Las bacterias que se encargan de transformar la leche en yogur
trabajan de forma Optima a una determinada temperatura, es por esto



que se debe mantener la temperatura constante el mayor tiempo
posible.

Una buena idea es mantener los recipientes cercanos a una fuente de
calor (horno, por ejemplo). Después de unas 4 a 6 horas, periodo en el
cual las bacterias crecen y van convirtiendo la leche en yogur, la mezcla
estard tan espesa como una crema o un natilla, con una consistencia
similar a la de un flan blando.

7. llevar a heladera y mantener durante 3 a 4 horas.
Es importante enfriar el yogur rapidamente para evitar un excesivo

crecimiento bacteriano, lo que llevaria a una mayor acidificacion
otorgandole un fuerte gusto dcido (ademas se produciria agua en la

superficie debido a la contraccion de las proteinas coaguladas) 8.
durabilidad.

El yogur refrigerado a temperatura de 4 a 5°C puede durar hasta una
semana sin sufrir alteraciones en sus caracteristicas fisicas y
sensoriales (sabor y textura). Para preservar su durabilidad se debe ser
cuidadoso en la manipulacion del producto elaborado, no hay que
introducir en el recipiente que lo contiene utensilios no higienizados
que ocasionen contaminacion microbioldgica del producto y acorte su
vida util y, como consecuencia, lo haga perjudicial para la salud.



éPor qué el yogur es bueno Para nuestra salud? Beneficios de consumir yogurt
natural

¢ Aporta calcio para los huesos.

 Aporta proteinas de buena calidad que se digieren mejor que las
proteinas de la leche.

< Previene diarreas infantiles.



* Previene la osteoporosis (enfermedad que afecta a los huesos),
debido a su contenido de calcio.

* Lo pueden consumir personas con intolerancia a la lactosa, que es
un azucar que se encuentra en muy baja concentracion al ser
transformada por los microorganismos en acido lactico.

* Disminuye el colesterol danino y los triglicéridos.

Conclusion

Al finalizar la investigacion concluimos que el proceso para elaborar el

yogurt no es complicado solo se necesita disponer de los elementos
adecuados para realizar la elaboracion y que las personas al contar con
mayor informacion sobre los beneficios que otorga el consumo de este
tipo de producto lacteo a la salud y con la receta para su elaboracion
realizaran el proceso para asi obtener su propio yogurt y mas sano.



Proyeccion
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