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PREFACIO

Prezados leitores,

Esse e-book é resultado do projeto de extensao “Alimentacao
segura e nutritiva para criancas e idosos: cuidando de quem mais
precisa” desenvolvido pelo estudante Ricardo Souza Machado
sob orientagdo da Profa. Lais Brito Cangussu com participacgao
das professoras Greici Bergamo, Vilma Barbosa da Silva Araujo e
Priscila Ferreira Machado, do Instituto Federal de Ciéncia e
Tecnologia de Mato Grosso do Sul - IFMS - Campus Coxim, o qual
tem como objetivo criar e apresentar receitas saborosas e
nutritivas que atraiam e agradem o paladar de criangas,
adolescentes e idosos utilizando iogurte natural.

Este e-Book é um guia simples, pratico e confidavel para preparar
seu proprio iogurte natural em casa, além de conter receitas
nutritivas e praticas utilizando iogurte natural.

Ao longo das proximas paginas, vocé aprenderd o passo a passo
completo da producao, além de dicas importantes para garantir
um resultado consistente, delicioso e com todas as vantagens de
um alimento fresco e artesanal. Seja para consumo diario, para
utilizar em outras receitas ou simplesmente para explorar o
universo da fermentacao caseira, este livro foi criado para tornar
o processo facil e prazeroso.

Prepare seus utensilios, escolha seus ingredientes e vamos
comecar essa experiéncia culinaria cheia de sabor e saude.

Oy Awtores
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Parte 1:
Introducao e Fundamentos do
TIogurte Natural Integral
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O que é o logurte?

Defini¢ao

Presente na alimentag@o humana por milénios, o iogurte ¢ conhecido por diversos
nomes ao redor do mundo. Acredita-se que seu nome deriva da palavra turca
"yogurmak," que remete ao processo de engrossar ou coagular. Embora os
beneficios do iogurte para a satde ja fossem mencionados em textos indianos
antigos, como os escritos ayurvédicos de 6000 a.C., foi apenas no século XX que
um estudante bulgaro de medicina, Stamen Grigorov, comprovou cientificamente
que as bactérias lacticas eram as responsaveis por essas propriedades benéficas.

O processo de fabricagdo do iogurte, independentemente do tipo de leite, envolve
a fermentacdo da lactose (o agticar do leite) por culturas bacterianas especificas,
principalmente Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus e Streptococcus
thermophilus. Essas bactérias convertem a lactose em dacido latico, que ¢
responsavel pela coagulagdo das proteinas do leite e pelo sabor acido
caracteristico do iogurte. No caso do iogurte integral, a presen¢a da gordura
contribui para a viscosidade e o perfil sensorial final do produto.

O iogurte integral ¢ um produto lacteo fermentado que utiliza o leite integral
como sua base. A principal caracteristica do leite integral € o seu teor de gordura,
que geralmente fica em torno de 3,0% a 3,5%. Essa gordura confere ao iogurte
integral uma textura mais cremosa, um sabor mais encorpado e uma sensagdo de
saciedade maior em comparacdo com versdes desnatadas ou semidesnatadas.
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Vantagens para a saude

O iogurte ¢ conhecido por ser um alimento probidtico, ou seja, ele contém
microrganismos vivos que podem trazer beneficios a saide quando consumidos
em quantidades adequadas. As vantagens para saude incluem:

Auxilio na Digestdo: O iogurte, rico em probidticos, ajuda a manter um
trato intestinal saudavel, melhorando a digesto, a absor¢do de nutrientes
e prevenindo problemas como inchago, prisdo de ventre ou diarreia.

Fortalecimento da Imunidade: A presenga de probidticos no iogurte
contribui para uma microbiota intestinal equilibrada, que por sua vez
fortalece o sistema imunoldgico, auxiliando o corpo a combater
infecgcdes e patogenos.

Controle de Peso: A combinagdo de proteinas e gordura (ou apenas
proteinas nas versdes magras) no iogurte promove a sensagdo de
saciedade, o que pode ajudar a reduzir o apetite e auxiliar no controle ou
manuteng¢do do peso.

Melhor Quebra da Lactose: As bactérias do iogurte digerem parte da
lactose do leite durante a fermentacdo, tornando-o mais facil de digerir
para pessoas com intolerancia leve a lactose.

Rico em Nutrientes Essenciais: O iogurte ¢ uma excelente fonte de
nutrientes importantes, como o calcio (para ossos e dentes), proteinas de
alta qualidade (para reparacdo de tecidos e sintese) e vitaminas do
complexo B (essenciais para o metabolismo energético).

Quais as diferengas do logurte “caseiro” para o industrializado?

O iogurte caseiro, especialmente o integral, possui caracteristicas que o
diferenciam de muitas opgdes comerciais:

Naturalidade: E livre de aditivos, corantes, aromas artificiais,
espessantes e conservantes. Vocé sabe exatamente o que esta comendo.
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Cultura Viva e Ativa: logurtes caseiros tendem a ter uma concentracio
maior de culturas vivas e ativas, que podem ser mais benéficas para a
saude intestinal do que algumas opg¢des comerciais que podem ter suas
culturas reduzidas ou inativadas por processos posteriores.

Textura e Sabor Puros: O sabor € mais neutro € a textura mais natural,
permitindo que vocé adicione seus proprios acompanhamentos. logurtes
comerciais frequentemente contém grandes quantidades de agucar e
aromas que mascaram o sabor real do iogurte.

Controle de Ingredientes: Vocé escolhe a qualidade do leite e da cultura
starter, garantindo um produto final de acordo com suas preferéncias e
necessidades dietéticas (por exemplo, organico, sem lactose, etc.).

Por que fazer seu proprio logurte?

Fazer o seu proprio iogurte é uma experiéncia gratificante que vai além da
simples preparagdo de um alimento. E um ritual que une cuidado, paciéncia e
criatividade, permitindo que vocé escolha os ingredientes, ajuste a textura e
descubranovos sabores.

Além de ser mais saudéavel, sem conservantes ou aditivos desnecessarios, o iogurte
preservaa qualidade dos probidticos, tdo importantes para a saide intestinal.

Controle, Economia e Sabor

Esses trés pilares s@o os grandes atrativos de fazer iogurte em casa:

Controle Total: Vocé tem controle absoluto sobre os ingredientes, a
quantidade de agucar (ou a auséncia dele), a consisténcia e a inclusdo de
aditivos. Isso € ideal para quem segue dietas especificas, tem restricdes
alimentares ou simplesmente busca uma alimentagao mais saudavel.

Economia: Fazer iogurte em casa ¢, na maioria das vezes,
significativamente mais barato do que comprar iogurtes de qualidade
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similar no supermercado. O custo-beneficio se torna evidente a longo
prazo.

Sabor Inigualavel: O sabor do iogurte caseiro fresco é incomparavel.
Ele tem um toque 4cido suave e uma cremosidade que muitas vezes se
perde nos produtos industrializados, além de permitir que vocé crie
infinitas combinagdes de sabores personalizadas.

Personalizacdo

A liberdade de personalizar seu iogurte ¢ um dos maiores beneficios de fazé-lo
voc€ mesmo(a):

Consisténcia sob Medida: Vocé pode ajustar o tempo de incubagéo para
obter um iogurte mais liquido ou mais firme. Se quiser uma textura ainda
mais espessa, como a do iogurte grego, pode dessorar o iogurte caseiro
depois de pronto, removendo o soro.

Sabores Criativos: Adicione frutas frescas, polpas, geleias, mel,
xaropes, extrato de baunilha, especiarias ou o que sua imaginacio
mandar depois que o iogurte estiver pronto e resfriado. Evite
adicionar ingredientes antes da fermentacdo, pois eles podem interferir
na atividade das bactérias.

Dogura Perfeita: Controle a quantidade de acticar ou adogante, ou opte
por um iogurte totalmente sem agticar ou adogante, de acordo com seu
paladar e necessidades.

Tipo de Leite: Experimente com diferentes tipos de leite de origem
animal (vaca ou cabra: integral, semidesnatado, desnatado, sem lactose)
ou até mesmo, leites vegetais (como leite de coco ou améndoa, embora o
processo possa exigir alguns ajustes e espessantes para a consisténcia
desejada).

Livre de Aditivos: Diga adeus aos espessantes artificiais, conservantes
e aromas que voc€ geralmente encontra nos iogurtes comerciais.

Equipamentos e Ingredientes Essenciais

Embora os utensilios sejam simples, alguns equipamentos e ingredientes sdo
cruciais paraa produgdo de iogurte:

Equipamentos Essenciais

*  Panelamédia/grande: Para aquecer o leite

¢ Termdmetro culindrio: Essencial para monitorar a temperatura do
leite e garantir o sucesso da fermentacao.
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Colher ou espatula limpa: Para misturar o leite e a cultura inicial.

Potes de vidro com tampa (ou outro recipiente com tampa): Onde o
iogurte vai incubar. Devem ser bem limpos e esterilizados.

Pano de prato limpo, toalha ou plastico filme: Para envolver os potes
durante a incubacdo e manter a temperatura, além de proteger de
vetores e pragas.

Iogurteira (Opcional): Se vocé quer mais praticidade e consisténcia
na temperatura de incubagdo, uma iogurteira pode ser um bom
investimento.

Ingredientes Essenciais

Leite (integral, semidesnatado ou desnatado): A base do seu iogurte.
O leite integral é recomendado para as primeiras tentativas por
proporcionar uma textura mais firme e cremosa.

Cultura Inicial (Fermento Lacteo): S@o as bactérias vivas que
transformam o leite em iogurte. Vocé pode obté-la de duas formas:

1. Iogurte natural pronto: Um iogurte natural de boa qualidade, sem
acucar ou aditivos, que contenha na lista de ingredientes "culturas
vivas e ativas" (geralmente Lactobacillus bulgaricus e
Streptococcus thermophilus).

2. Fermento lacteo em p6: Sachés especificos vendidos em lojas de
produtos naturais ou online, que contém as culturas liofilizadas.




Parte 2:
Guia Pratico de Fabricacao

Areceita apresentada aqui foi desenvolvida utilizando leite de vaca UHT integral
como base e iogurte natural como cultura inicial — uma combinag¢do acessivel,
segura e eficiente para quem deseja produzir um iogurte cremoso e saboroso sem
complicagdes. As etapas de produgdo sdo divididas em Aquecimento, Adi¢do da
Cultura Inicial e Resfriamento.

1. Aquecimento:

Aqueca o Leite integral até a temperatura ideal para adicionar a cultura inicial dos
microrganismos desejaveis, a45 °C.

2. Adicao da Cultura Inicial:

Adicione a cultura inicial (iogurte natural integral comercial).

Figura 1 - Adi¢do da cu
i J‘Q 5 Tl 4 i iy 5

Itura inicial no leite aquecido (45°C)
oo —
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* A propor¢io de logurte para Leite é de 170g de iogurte para cada 1 litro
de leite.

Misture bem, mas suavemente, para distribuir uniformemente os
microrganismos.

3. Incubacio e Verifica¢cao do Ponto
I. Incubacio:

Deixe o produto fermentando na temperatura ideal de crescimento dos
microrganismos (45°C), pode ser em banho-maria ou em uma Incubadora BOD.
Importante cobrir o produto para evitar contaminag@o por insetos e demais
pragas e vetores urbanos.

Figura 2 - Incubac¢do em banho maria.
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Figura 3 - Incubag¢do em Incubadora BOD.

Fonte: Os Autores (2025).

Manter por aproximadamente 6 horas, ou até conseguir a textura e acidez ideal.

Em casa, ¢ possivel deixar em repouso a temperatura ambiente. Caso a temperatura
ambiente esteja muito baixa, a fermentacdo pode durar mais tempo. E importante
deixar o recipiente coberto para evitar contaminagdes por insetos e pragas.

I1. Verificacio do Ponto:

Verifique textura e acidez desejados. Geralmente se deseja um iogurte firme e
levemente 4cido.
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Resfriamento Final

Apds a fermentagao estar no ponto ideal, resfrie o produto para interromper a acao
microbiana e preservar a qualidade. Leve a geladeira (4°C) e deixe por algumas
horas antes de consumir.

Dicas para o Sucesso
Respeite o tempo e a temperatura

e Fermentacdes naturais sdo sensiveis. Tempo curto demais gera produto
mal fermentado; tempo excessivo causa acidez elevada.

e Exemplo para iogurte: 6 horas a 45°C ou 8 horas a 42°C geralmente
produz boa textura e acidez equilibrada.

Use uma boa cultura inicial (fermento/cultura viva)

e Culturas fracas ou mal armazenadas (ex: iogurte velho) podem
comprometer a fermentacao.

e Use um starter fresco ou renove os grdos regularmente (fermento
natural).

Higiene é essencial

e Limpeza de utensilios, recipientes € maos evita contaminagdes e sabores
indesejados.

Experimente, observe e registre

e Mantenha anotagdes: tempo, temperatura, leite usado, acidez e textura.

e Pequenas variagdes influenciam muito no resultado final.

Solucao de Problemas Comuns
Iogurte muito liquido? Causas possiveis:

e Tempo ou temperatura de fermentacao insuficiente.
e Cultura fraca oupouca quantidade de cultura inicial.

e Usode leite com baixo teor de gordura/proteina.
Solucdes:

e Fermente por mais tempo ou aumente a temperatura
(sem ultrapassar 45°C).
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e Use mais cultura (ex: aumente a quantidade de iogurte natural para cada
litro de leite).

e Coe com pano de algodao ou voal para obter um iogurte mais consistente
(ex: tipo grego).

e Adicione leite em pd ao leite antes da fermentagcdo para aumentar a
cremosidade.

Muito azedo - Causas possiveis:

e Fermentac¢do muito longa ou quente.
e Culturamuito ativa.

e Reusoexcessivode culturas iniciais antigas.
Solucdes:

e Reduzaotempo de fermentag@o ou baixe a temperatura.
e Recomece comumanova culturainicial.

e Misture comum pouco de leite fresco ou mel para suavizar o sabor.

Usando Diferentes Tipos de Leite
Leite integral (vaca)

e Melhor para textura cremosa e sabor rico.
Leitede cabra

e Mais suave e mais digestivo para algumas pessoas.

e Tendeaproduziriogurtes mais liquidos — pode engrossar com leite em po.
Leite desnatado

e Resultaem fermentados mais finos, sem cremosidade.

e Podeserusado com adicdo de leite em pd integral.

Armazenamento e Conservacao do logurte Natural

O tempo de vida util do iogurte natural pode variar de acordo com a temperatura
de armazenamento e composi¢do do produto. E importante que o iogurte seja
armazenado na temperatura adequada (entre 2° C e 8° C), o que ¢ crucial para
manter sua qualidade. Antes de consumirmos o iogurte devemos verificar sua
aparéncia, cheiro e sabor. Se houver alteragdes devemos descarta-lo.
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Congelamento do logurte Natural
Congelar o iogurte pode afetar sua textura, sabor e até a consisténcia.

O iogurte tem uma alta quantidade de 4gua e microrganismos vivos, que ddo sua
textura cremosa e beneficios a saide. Quando congelado o mesmo acaba
perdendo sua textura mais densa e ficando um pouco mais liquido, devido ao
congelamento lento, além de afetar a viabilidade da cultura microbiana.

Vantagens: Prolongamento de vidattil e praticidade;

Desvantagens: Alteragdo na textura, perda de consisténcia e sabor.

Cultura Inicial (Starter): Obteng¢ao e Cuidados
Obtencao:

e Jogurte pronto;
e Comprade culturas liofilizadas;

e Reutilizar o proprio iogurte caseiro.
Cuidados:

e Higiene;

e Temperaturaideal.
Armazenamento do Starter:

e Jogurte caseiro no maximo 7 dias;

e Se a cultura for liofilizada, manter no congelador (em embalagens
bem vedadas, longe de umidade).

Como obter e manter a cultura saudavel
Fontes de Cultura:

e logurte Natural Comercial: Esta € a forma mais comum e acessivel
para comecar. Escolha marcas confiaveis que declarem "culturas
vivas e ativas" no rotulo, como Lactobacillus bulgaricus e
Streptococcus thermophilus. Prefira iogurtes que estejam o mais
frescos possivel.
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e Fermento Lacteo em P6 (Cultura Liofilizada): Vocé pode comprar
esses sachés em lojas de produtos naturais, mercados especializados
ou online. Eles contém as culturas desidratadas e oferecem maior
consisténcia e pureza. E uma 6tima op¢do para ter um "backup” ou
para comecar do zero com uma cultura mais potente.

e Culturas Especificas: Existem diferentes tipos de culturas starter
que podem dar caracteristicas ligeiramente diferentes ao seu
iogurte (por exemplo, cultura para iogurte bulgaro).

e Kefir: Embora seja um produto lacteo fermentado e probiotico, o
kefir ndo ¢ o mesmo que iogurte. Ele ¢ fermentado por "graos de
kefir", que contém uma comunidade muito mais diversa de
bactérias e leveduras. O processo e as culturas sdo diferentes.
Normalmente ¢ obtido através de doagdo por pessoas que o
cultivam.

Como Manter a Cultura Saudavel (para "recultivar" seuiogurte):

e "Semente" da Proxima Leva: Depois de fazer sua primeira leva de
iogurte, reserve um pouco do iogurte mais fresco e firme (da
primeira leva) para usar como Starter para a proxima produgao.

e Qualidade ¢ Essencial: Use sempre o iogurte mais "jovem" e com
boa consisténcia como starter. Se o iogurte que vocé€ separou
estiver muito acido, com muito soro ou com uma textura
granulosa, ele pode ndo ser o ideal para recultivar e pode levar a
um iogurte menos satisfatorio.

e Frequéncia: Tente fazer novas levas de iogurte a cada 7-10 dias.
Isso ajuda a manter a cultura starter ativa e forte. A inatividade
prolongada pode enfraquecer as bactérias.

e Tenhaum Backup: Se vocé planeja ficar um tempo sem fazer iogurte, &
uma boa ideia ter um saché de fermento liofilizado de reserva. Embora
vocé possa congelar algumas porgdes do seu iogurte caseiro para usar
como starter, lembre-se que o congelamento pode reduzir a viabilidade
das bactérias, entdo um saché fresco ou um iogurte natural comercial €
sempre mais confidvel para iniciar umnovo ciclo.




Parte 3:
Receitas com iogurte

1. pao de aveia com iogurte feito em micro-ondas
Ingredientes:

@ 15 colheres (sopa) de iogurte natural

@ 30 colheres (sopa) de farelo de aveia

@ 1/2 colher (cha) de fermento quimico em pd
€ 5ovos

€ Sal a gosto

€ Azeite para untar

Modo de preparo:

1 Em um recipiente, coloque todos os ingredientes (menos o
azeite)

2 Unte uma tigela média com azeite, despeje a massa e leve ao
micro-ondas (em poténcia alta) por cerca de 15 minutos

3 Deixe esfriar e desenforme.

Figura 4 - Pdo de aveia e iogurte de micro-ondas.
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2)

3)
Fonte: Os Autores (2025).

2. Vitamina cremosa de logurte com Maca e Banana

Ingredientes:
€ 1 kg de iogurte natural
€ 6 macids médias, sem casca
€ 6 bananas-nanica
@ 3 xicaras de agua gelada
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Modo de preparo:

1 Bata todos os ingredientes no liquidificador por 3 minutos, até
obter uma mistura homogénea e cremosa.

2 Sirva imediatamente para aproveitar toda a sua frescura e
nutrientes.

Figura 5 - Vitamina cremosa de iogurte com maca e banana

Fonte: Os Autores (2025).
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3. Parfait de Iogurte

Ingredientes:

€ logurte natural
€ Aveia
¢ Mel

€ Morangos fatiados
Modo de preparo:

1 Pré-aqueca o forno a 180°C.
Em uma forma, espalhe a aveia e leve ao forno por uns 15
minutos, mexendo algumas vezes.

3 Retire do forno e misture com o mel.

4 Em uma taca ou copo pequeno, coloque '3 de iogurte, /5 de
morangos fatiados e '5 de aveia com mel.

Figura 6 - Parfait de iogurte

(D )

3) 4)
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4. Coxinha fit sem massa
Ingredientes:

Azeite a gosto

3 kg de peito de frango

3 xicaras de 4gua

6 cabegas de alho

2 cebolas

Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Cheiro-verde a gosto

6 potes de iogurte natural
850 g de aveia

4 ovos

L 2R 2R 2K 2R 2K 2R 2K 2% 2% 2R 2

Modo de preparo:

1 Aqueca um fio de azeite na panela de pressdo e sele o peito de
frango até dourar levemente.

2 Adicione agua e cozinhe sob pressdo por cerca de 20 minutos.

Desfie o peito de frango e junte-o em uma panela com o alho, a

cebola, o sal e a pimenta-do-reino e refogue no azeite.

4 Despeje essa mistura refogada em uma tigela e adicione o
cheiro-verde e o iogurte.

5 Misture bem e adicione gradualmente a aveia, sempre mexendo,

até obter uma consisténcia suficiente para enrolar com as maos.

Modele as coxinhas com as maos.

Em um prato, bata o ovo com um garfo.

Coloque o restante da aveia em outro prato.

Mergulhe as coxinhas no ovo batido e depois na aveia, cobrindo

toda a superficie do salgado.

10 Unte uma frigideira com azeite e coloque as coxinhas e leve ao
forno até dourar.

(O8]

Nelie b o)\

Figura 7 - Coxinha fit sem massa

P2 G 5 R r

Fonte: Os Autores (2025).
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5. Bolo de milho com iogurte

Ingredientes:

6 ovos

2 latas de milho verde escorrido

1 lata (mesma medida) de 6leo

2 latas (mesma medida) de flocao de milho

2 latas (mesma medida) de agucar

2 potes de iogurte natural (170 g cada)

2 colheres (sopa) de fermento quimico em po
Queijo parmesao a gosto

L 2R 2K 2R 2K 2K 2% 2% 4

Modo de preparo:

1 Bata todos os ingredientes no liquidificador, deixando o
fermento por ultimo.

2 Despeje a massa em uma forma untada e leve ao forno médio
(180° C), preaquecido, por aproximadamente 40 minutos.

Figura 8 - Bolo de milho com iogurte

Fonte: Os Autores (2025).

6. Pao de queijo com logurte

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de 4gua

2 xicaras (chd) de iogurte natural integral
2 xicaras (chd) de dleo

Sal a gosto

500 g de polvilho doce

5 xicaras (cha) de queijo parmesao ralado
6 ovos
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Modo de preparo:

I Em uma panela, em fogo médio, ferva a dgua, o iogurte, o 6leo e o sal.

2 Coloque o polvilho em uma tigela e despeje a mistura da panela,
mexendo até formar uma massa homogénea.

3 Deixe esfriar, adicione o queijo parmesdo, os ovos € misture até ficar
homogéneo.

4 Coloque bolinhos da massa em uma forma grande e leve ao forno.
médio, preaquecido, por 20 minutos ou até dourar levemente.

5 Retire do forno e sirva quentinho e crocante.

Figura 9 - Pao de queijo com iogurte

. »

Fonte: Os Autores (2025).

7. Vitamina iogurte com manga e morango
Ingredientes:

€ 1 kg de iogurte natural
€ | manga picada
€ 2 bandejas de morangos

Modo de preparo:

1 Bata todos os ingredientes no liquidificador por 3 minutos, até
obter uma mistura homogénea e cremosa.

2 Sirva imediatamente para aproveitar toda a sua frescura e
nutrientes.

Figura 10 - Vitamina de iogurte com manga ¢ morango
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