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近年來自製美食流行起來一些“美食達人”熱衷自製酸奶覺得沒有“添加

劑”更健康安全。然而中國食品科學技術學會的專家提醒人們，從牛奶發酵到

酸奶其實是個需要步步“精心”的過程。 

 

首先我們要知道什麼樣的牛奶最適合拿來做酸奶？ 

中國食品科學技術學會青年工作委員會委員、中國農業大學食品科學與

營養工程學院趙亮副教授說，自製酸奶用的原料奶，既可以是滅菌乳，也可

以是巴氏殺菌乳。用滅菌乳製作酸奶，成功率相對較高。從口感風味角度來

講，建議使用全脂乳，以保證自製酸奶的營養與口感風味豐富。但對於過度

肥胖、高血脂等患者，建議選擇脂肪含量較低的部分脫脂或脫脂乳製作酸奶，

雖然選用這些原料製作出的酸奶風味會差一點。 

 

 

其次，想要製成“濃郁醇厚、酸酸甜甜”的酸奶，發酵是最關鍵的一步。

趙亮說，自製酸奶所用的發酵劑，可以選用市面上賣的酸奶發酵劑菌粉或超

市里的酸奶。 

如果選用發酵劑菌粉製作酸奶，一般建議採用合格的凍乾乳酸菌菌種。

但不同廠家生產的發酵劑活力有一定差別，建議大家按照發酵劑提供的說明，

根據所需發酵牛奶的量進行足量添加。另外，發酵劑菌粉裡面的乳酸菌是怕
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熱不怕冷，高溫會讓菌株死亡或活力下降，所以建議消費者購買時優選小包

裝冷凍保存，且開封後應儘量一次使用完畢，否則乳酸菌很容易失去活性或

者污染其他雜菌，造成酸奶發酵失敗。 

如果選用市售酸奶作為發酵劑，趙亮建議消費者選用新出廠的低溫酸奶。

因為隨著儲藏時間延長，酸奶中乳酸菌不同菌種配比改變，活力下降，會影

響製作效果。一般來說，市售酸奶加入量為 1∶10 比較合適。 

趙亮還表示，不建議用自製的酸奶做菌種再次發酵。另外有一點需要特

別注意，製作酸奶的器皿最好進行蒸煮消毒，這樣可以把雜菌儘量除去，防

止發酵過程中雜菌繁殖造成變質，提高發酵成功率。  

 

最後，溫度和時間的把控是決定酸奶品質和口感的軟實力 

趙亮說，酸奶中乳酸菌的最佳發酵溫度是 40℃-42℃，如果溫度不合適，

不僅乳酸菌不能順利發酵，且會增加致病菌繁殖的風險，影響酸奶的口感和

品質。 

發酵時間的控制也很重要。一般來說，酸奶機發酵需要 6-8 小時，目測

酸奶凝固時就可以取出，及時放入冰箱冷藏。    

酸奶做好後，需及時放在 4℃條件下冷藏，並儘快食用，保存時間不宜

超過 3 天。如果發現酸奶有酒味或輕微的霉味，就說明酸奶已經受到污染，

切記不要再食用。 

 

自製酸奶的方法 get 到了後，一些關於酸奶的小知識也不妨再來瞭解一

下。 

 

01 乳酸菌飲料是酸奶嗎？ 

雖然都是酸酸甜甜的，但酸奶和乳酸菌飲料其實不是一回事。酸奶是發

酵乳的俗稱，國家標準規定發酵乳蛋白含量要大於等於 2.3%（風味發酵乳），

而乳酸菌飲料屬於含乳飲料的範疇，蛋白含量大於等於 0.7%，一般低於發酵

乳。但活性乳酸菌飲料一般活性乳酸菌數量比較高，消費者可以根據需要進

行選擇。 

 

02 哪些人不適合喝酸奶？ 



1 歲以下的小寶寶、胃腸道手術後的病人、患有腹瀉或其他嚴重腸道疾

病患者、對牛乳過敏的人群 。 

 

03 健康人群多喝酸奶沒事？ 

任何食物都要適可而止。過量飲用酸奶，不僅會導致胃酸過多，而且很

容易出現腹脹、腹瀉的現象。中國營養學會推薦成年人每天喝酸奶別超

400g。    

 

04 酸奶能空腹喝嗎？ 

酸奶可以空腹喝也可以飯後喝，不過，老年人、兒童、消化不好的人腸

道易受到比較涼食物的刺激使消化能力減弱，最好根據自己的感受來選擇是

不是空腹吃。    

 

05 酸奶能減肥？ 

酸奶因為富含蛋白質，而且飽腹感強，所以很適合作為減肥期間的蛋白

質來源。但是作為食物的酸奶本身也有熱量，如果人體攝入的熱量已經超標，

再喝酸奶，就只能讓情況變得更糟。  

    

06 酸奶比牛奶更有營養？ 

之所以推薦大家喝酸奶，一方面是因為乳酸菌發酵了大部分乳糖，可以

大大緩解大多數人 “乳糖不耐受”的問題；另一方面乳蛋白被乳酸菌部分水解，

提高了人體對乳蛋白消化吸收能力。  

 


