
¿CÓMO SE ELABORA? (2, 5) 

TEXTURA*
• Líquida

• Cremosa

• Gaseosa

          • Firme  

         • Batido

Leche 
desnatada Skyr

naturalPasteurización 
90-95°C

(5-40 min)

Enfriamiento 18 °C    
pH 3.8 - 4.0 

(vs 4.4 para el 
yogur clásico)

Suero

Filtración intensa  
mediante ultracentrifugación 

o separadores mecánicos

Enfriamiento  
40°C-5h

Inoculación 

Batido

Adición de cuajo  
(opcional) 

Fermentación    
20°C–18 h / pH 4.2

Hasta un 90% de la lactosa 
se transforma (fermentación) 

o se elimina (suero)

Qué es el skyr?

LECHES FERMENTADAS DE TODO EL MUNDO
Desde hace siglos, las leches fermentadas han aportado nutrientes esenciales a la dieta humana así 

como beneficios para la salud.
Fermentar la leche es de lo más sencillo: basta añadirle fermentos vivos. Por esta razón, existen 

decenas de recetas populares en todo el mundo. ¿Qué tan distintas son?
Descubra la ciencia detrás del yogur griego, el lassi, el skyr, el laban, el ayran, el kéfir y muchos más.

LECHE DESNATADA + CULTIVO LÁCTICO
• Un skyr de buena calidad debe contener:  
Streptococcus thermophilus y Lactobacillus 
delbrueckii ssp. bulgaricus (1, 2, 3), al igual que el 
yogur clásico

Se alimentan del azúcar de la leche 
(principalmente lactosa), produciendo ácido 
láctico y reduciendo el contenido de azúcar, 
además de bajar el pH, lo que coagula las 
proteínas de la leche
Los lactobacilos producen diacetilo y 
acetaldehído, dos compuestos aromáticos (4)

• Ocasionalmente puede contener:  
Lactococcus spp & Lactobacillus casei (5)

PROCESO DE FERMENTACIÓNLA BELLEZA DEL SKYR: 
¡ESPESO PERO 
DESNATADO! 
El skyr es un queso fresco de coagulación 
ácida elaborado con leche DESNATADA (1). 
Se somete a un proceso de filtrado intenso 
que le da una TEXTURA DENSA, tan espesa 
que es capaz de sostener una cuchara.

1 l 
leche

desna-
tada ~ 250 g Skyr

SABOR*
• Ácido

• Dulce

• Amargo

• Sabor a 
   queso

* en comparación con el yogur natural

NO (dado que la fermentación se 
produce en la olla)

SI (después de la fermentación, 
antes del envasado)

ORÍGENES CULTURALES
El skyr, llevado a Islandia hace 900 
años por los vikingos de Noruega, es 
un elemento central de la dieta y la 
cultura de la isla  (1, 6, 7) 

Originalmente elaborado con leche de 
oveja, desde el XX se produce a partir 
de leche de vaca (2, 8)

Los orígenes del skyr

Los aficionados del skyr 



TAMAÑO HABITUAL DE LAS PORCIONES: 

INFORMACIÓN 
NUTRICIONAL

PROTEÍNAS

8.8-10 g
• Aproximadamente el doble de proteínas    
   que el yogur natural (5.7 g (15)) 
• Proteínas lácteas: alto valor biológico, 
   aportan todos los aminoácidos esenciales 

CALORÍAS

48-62 kcal  

CALCIO

84 mg (15)

• Calcio lácteo, de fácil absorción

GRASAS 

0-0.2 g 
• Elaborado con leche desnatada
• A pesar de ello, tiene una textura cremosa

AZÚCARES  (15)

2.7 g
• Cerca de un 40 % menos que el yogur natural (15)

• En Islandia se sirve frío, con un poco de leche y cubierto de crema. 
Los islandeses no lo mezclan para conservar las distintas texturas en 
boca (2, 7, 14)

• A menudo aromatizado con frutas y frutos rojos (1, 2)

• Ingrediente indispensable del skyrcake (cheesecake reinventado)
   y del skyramisú (tiramisú reinventado)
• Como alternativa a la nata para cocinar sin grasa o como aderezo (7)

1001 FORMAS DE DISFRUTARLO

Quark en Alemania 
tvorog en Russia 
labneh en Oriente Medio 

¿ QUÁNDO 
CONSUMIRLO? 

Para el desayuno o como merienda
Al natural con las comidas
Para cocinar

PRODUCTOS SIMILARES AL SKYR (1)     

BENEFICIOS NUTRICIO-
NALES Y PARA LA SALUD
     altO en PrOteÍnas 
• Puede contribuir a la pérdida de peso al mejorar la    
saciedad a largo plazo (9 -11)

• Elemento clave de un desayuno de calidad, ya que pone un  
freno a los antojos y picoteos (12)

• Contribuye al mantenimiento de la masa muscular (10), lo que lo    
hace especialmente adecuado para atletas y personas mayores

     BaJO en lactOsa
• El 90 % de la lactosa se transforma durante la fermentación  
o se elimina durante el filtrado
• También es bajo en azúcares (13)

OTROS NUTRIENTES 
Vitamina B1* : 0.1 mg (1)     
Vitamina B2*: 0.29 mg (1)    

Zinc: 0.4 mg 0.5 mg (17) 

En promedio, cada 100 g de skyr natural contie-
nen (15, 16)

SABÍA QUE...?
aunque la mayoría de los islandeses lo consideran un producto 
lácteo fresco y lo consumen como un yogur (3), el skyr es en 
realidad un queso: 
El proceso intenso de filtrado aumenta su concentración, al igual 
que en la elaboración de queso (6)

Se le puede agregar cuajo, enzimas que se encuentran en 
el estómago de las vacas, para estimular la coagulación, en 
conformidad con la normativa islandesa (1) 

envase (140-150 g) 

* más que en la leche de vaca desnatada (15)
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