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ERNAHRUNG

Joghurt selbst gemacht -
gesund und gut
Joghurt ist beliebt: Rund 17 Kilogramm rutschen pro Jahr
durch unsere Kehle. Joghurt ist gesund: Die Milchsäure
macht das Eiweiss leichter aufnehmbar und trägt zu
einer ausgeglichenen Kalziumversorgung bei. Joghurt
macht fit und schön, und wer sicher sein will, dass nur
das drin ist, was gut ist, stellt es am besten gleich selbst
her. Das ist erstaunlich einfach, kostet nicht viel - und
macht erst noch Spass.

Ursprünglich wurde das aus Bulgarien stammende Joghurt (oder
Yoghurt) ausschliesslich aus Büffel-, Ziegen- oder Schafmilch herge-
stellt. Später, d.h. seit Anfang des 20. Jahrhunderts, als das Sauer-

milchprodukt nach Mitteleuropa gelangte, entdeckte es die Kuh.
Seither ist die beliebteste Art, Sauermilch zu konsumieren, nicht mehr
zu bremsen. Joghurt aus Kuhmilch gibt es heute in vielen Variationen:
Mit oder ohne Früchte, stichfest oder gerührt, meist mit künst-
liehen Aromastoffen, Säften, Sirupen und Pasten, mit Zucker oder
ohne, fettarm (0,3%) oder fettreich (10%) - ganz wie man will. Grün-
de für die enorme Beliebtheit von Joghurt gibt es viele. Als kleine
Mahlzeit zwischendurch sowie als Bestandteil von Müeslis, Desserts,
Salatsaucen oder Mayonnaise besitzt es viele Verwendungsmöglich-
keiten. Die Vielfalt der Produkte ist beinahe schwindelerregend.

Joghurt und Sauermilch - zwei lebendige Nahrungsmittel
Am Anfang der Joghurtproduktion stand die sogenannte Spontan-
gärung. Rohe, ungekühlte Milch wird nach einigen Tagen sauer, der
Milchzucker wird abgebaut, das Milcheiweiss wird flockig, die Milch
dickt ein. Schon früh kam man auf die Idee, diesen Säuerungsvor-

gang zu steuern. Man erhitzte die Milch, tötete damit die Keime ab
und fügte der noch warmen Milch ein wenig saure Milch (oder
gutes Joghurt) bei. Dadurch wurde das Wachstum der unerwünsch-
ten Bakterien gedämmt, das der erwünschten gefördert. Auch heute
noch wird Joghurt auf die gleiche Weise hergestellt.

Mit einem wesentlichen Unterschied: Längst ist Joghurt nicht
mehr so natürlich und rein, wie es vor Zeiten einmal war. Zucker,
Aroma- und Farbstoffe, Geliermittel sowie Fruchtzusätze sind vieler-
orts Bestandteil der industriellen Herstellung. Ausgeklügeltes Ge-

schmacksdesign geht in vielen Fällen naturbelassenen Rohstoffen
vor. Hinzu kommen oft längere Transportwege, die tagelange Lage-

rung vor dem Konsum und Abfallberge aus Karton und Kunststoff.
Das alles ist letztlich kaum dazu angetan, den Appetit anzuregen,
auch wenn es die Werbung immer wieder schafft, Gaumen und
Gewissen so sahnig zu machen, dass wir dem unwiderstehlichen
«Gluscht» zart schmelzend nachgeben.

Joghurt - leicht ver-
daulich, vitamin- und
nährstoffreich. Auch
bei Laktoseintoleranz
(Milchzuckerunverträg-
lichkeit) gesund und
problemlos.

iVac/j der 7995 in /Cr«/ï
gefrefewe/z rzezzezz Sc/m>ez-

Zefterz.sz/zzYZe/terord-

zzz/wg dzzr/e« Früchte azz/"
der/og/zzzmer/zacfezzzzg
darzn abgefezTdef werde«,
wenn dz'e «-.sensorzsefcerz

oder eradTrrzzMgs/zZiyszo-
/ogz'sc&e« jEXgewsc&«/7e«
des Zefeerzsmz'tte/s dezzd/c/z
row dz'ese« Zzztafe« ge-
/zrdgf sz'wd». Z)««zzY z'st

fe/zzr: (feMWsdzc&es) Fre/cüd-
arow« gewzzg#, Z'rzzc/de
«iwsse«, Trotz Tfz'/d, «z'c/d
zzze/zr zrwz'ragend z'ra

/og/zzzrt entTza/tezz sez'zz. —

ZzM Grzzzzd »zefer, /og/jzzrf
set&st feerzzzsfedezz.
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ERNAHRUNG

Z/re/Mre/zmp;
tf/og&Mrf «S- GesuMi/ßeiZ.
£h'e neue/og/mrt-TCMc/ie»,
Pose-Marie /Vöcfeer,
Z/eyne-VerZag, Müncfeew,
sTr./TMZ 74. 9«

Joghurt, Müesli und
frische Früchte - eine
ideale Kombination.

Rechtsdrehend, linksdrehend oder was?
Die Alternative ist selbst hergestelltes Joghurt. Man weiss, was drin
ist: schadstofffreie, naturbelassene Rohstoffe, und man weiss auch,
dass es frisch ist - so frisch, wie industriell hergestelltes Joghurt nie
sein kann. Wurde Joghurt früher durch Spontangärung hergestellt,
so übernehmen heute diese Aufgabe spezielle Milchsäurebakterien,
die das Milcheiweiss und den Milchzucker «vorverdauen». Das ist der
Grund für die sehr gute Verträglichkeit von Sauermilchprodukten,
insbesondere bei älteren Menschen. FürJoghurt und Sauermilch wer-
den Milchsäurebakterien der Stämme Afrepfococcws
ZgcZoögzzY/ms sowie - jeweils in der Regel deutlich auf
der Verpackung vermerkt - «/h'/zY/zzs» verwendet. Diese Bakterien-
Stämme erzeugen unterschiedlich drehende Milchsäuren. Die rechts-
drehende L(+)-Milchsäure wird im Körper schnell und problemlos
abgebaut. Die linksdrehende D(-)-Milchsäure verweilt länger im Blut;
sie soll allerdings leichter abgebaut werden, als man bisher an-

genommen hat. Acidophilus/Bifido- oder L(+)-Milchsäure produzie-
rende Bakterien gehören zur natürlichen menschlichen Darmflora.
Sie verhindern die Ansiedlung unerwünschter Bakterien. Dadurch
wird nicht nur die Darmfunktion positiv beeinflusst, gleichzeitig
wird auch das Immunsystem gestärkt. Der Vorteil des selbst her-

gestellten Joghurts liegt darin, dass die Bakterienkulturen der Bio-
Fermente einen höheren L(+)-Anteil der Gesamtmilchsäure (bis 80

Prozent) erreichen. Das wiederum heisst ganz einfach: Es ist ernäh-

rungsphysiologisch hochwertiger.

Vom der firma ß/o/cosM.4
gi&Z es dieyogZiiirZ&ereiZer
B/osamcav (o/rne SZro/M)
Mmi/ Fogoä£X (eZefeZn'scZi)
soieie rerscfei'edeMe
ßlO-V£/fM£Vr£ VöiV ß/OiV/C,

soieo/?/y«ryog/wrZ, Tfe/ïr,
ZTi'cfeiMiZc/i, Saiier/eig m/s
awe/? SViiieige/MiZse.
Sie feesiteeM eiiieM ZioßeM
/iMZe/Z mm Z(+J-MiZc/isäiire
iimiZ eMZßaZZeM pro
PacfeuMg drei ßeuZeZ, d/e
yiïr /e 20 fei's 25 ZiZer
yogZziirZ reicfee/i. ßr/iäZ/Zic/?
simi/ sie im Äe/orw/zäu-
serii, A^MZiirfeosZgesc/?M/ïeM
iimiZ ZTrogen'eM.
ße^rugs^iieZ/eMMMc/iieeis:
/m C/7: ßioreAr /IG,
G// 0642 ßfeMMZ-ZCoppeZ,
7eZ CT/ 077/902 63 60
7m £): ßiofeosiMM GmiOT/,

PosZ/mc/? 43
Z) 76447 /(CoMsZaM^r

Fei 77 07533/0307-40

Experiment Joghurt-Selbstversorger - das braucht man:
Milch, Bio-Ferment Joghurt (oder einen Löffel Joghurt) als Starter-

kultur, Pfanne, Thermometer, Joghurtbereiter oder andere Wärme-
quelle. Auf der Seite gegenüber erfahren Sie im Detail, wie einfach
es ist, Joghurt selbst herzustellen. Es lohnt sich wirklich, den Versuch
einmal zu machen. Besonders Kinder habe ihre helle Freude daran.

Wichtig ist bei der Herstellung vor allem eines: die Geräte müssen
sauber sein.

Heute sind eine ganze Reihe von verschiedenen Joghurt-
bereitem auf dem Markt erhältlich. Man unterscheidet zwischen
elektrischen und manuellen Apparaten. Der Hauptunterschied be-

trifft die Reifungszeit. In Joghurtbereitern - ihr Vorteil:
Sie halten die Temperatur in Portionengläsern konstant - beträgt sie

ca. fünf bis sechs Stunden, in Bereitern o&we 5Yrom etwa acht
Stunden beim ersten Ansatz. Verwendet man selbst hergestelltes
Joghurt als Ferment, so verkürzt sich die Reifungszeit ab dem
zweiten Ansatz beim elektrischen Bereiter auf drei bis vier und
ohne Strom auf sechs bis acht Stunden. Ein Joghurtbereiter kostet
zwischen sFr./DM 30.- (manuell) bis 60.- (elektrisch). Abgesehen
vom gesunden «Joghurtfieber», das er bei Gross und Klein auslöst,
lässt sich damit übrigens auch Kefir und Dickmilch (Sauermilch)
herstellen. • CU
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So stellen Sie Joghurt selbst her
l/orbere/fung;
Zum Vorwärmen fü//en
S/e c/en /?e/febe/iä/ter des

Vogburtbebä/ters b/s zum
fianc/ m/'t de/'ssem Wasser
und ste//en /bn e/n/'ge
M/nuten /'n d/'e /so//'erdox
des ßedä/ters.

o Erwärmen Sie 1 Liter
Milch auf 44 °C. Roh-, Vor-

zugs- oder fettarme Trink-
milch sollten Sie bis nahe an
den Siedepunkt erhitzen,
um Fremdkeime auszuschal-
ten und um die Festigkeit
des späteren Joghurts zu
erhöhen, danach die erhitz-
te Milch auf 44 °C abkühlen
lassen.

0 Der 44 °C warmen Milch
einen Beutel Joghurt-Fer-
ment beifügen (z.B. eines
der Bio-Fermente von

Zt/rxrEw; */4 1 Joghurt, */4 1

frischer Fruchtsaft, 2 Bananen,
V4 TL Zimt, Honig nach Ge-

schmack, 2-3 Eiswürfel. So

wird's gemacht: Alle Zutaten
mit einem Mixer bei mittlerer
Geschwindigkeit vermischen,
bis das Eis zerstossen ist. Ge-
tränk reicht für 2 Personen.

Bionic) und mit dem
Schneebesen rühren, bis das
Pulver gelöst ist.

ir m

0 Diese Milch-Ferment-
Mischung in den Reife-
behälter des manuellen
(Bilder) oder in die Portio-
nengläser des elektrischen
Joghurtbereiters umfüllen.
Anschliessend Deckel gut
verschliessen und Thermo-
deckel aufsetzen. Während
der ganzen Reifungszeit
sollte das Gerät nicht be-

wegt werden.

O 6 - 8 Stunden bei

Zimmertemperatur reifen
lassen.
H/'nwe/s: Kürzere Reifungs-
Zeiten als die empfohlene
ergeben einen milderen
Joghurt, längere verstärken
den Geschmack.

0 Joghurt nach dem
Reifungsprozess im Bereiter
einige Stunden im Kühl-

Zr/rxr^w: '/41 Joghurt, 1 - 2 EL

Honig, V2 TL Vanillezucker, 2

Mandarinen, geschält, entkernt
und in Spalten zerteilt. So

wird's gemacht: In einer Schüs-
sei Joghurt, Honig und Vanille-
zucker verrühren. Die Manda-
rinen spalten, unterziehen und
zwei Stunden kalt stellen.

schrank aufbewahren,
damit der Säuerungspro-
zess gestoppt wird und das

volle Joghurtaroma ent-
stehen kann.

0 Von jeder Herstellung
2 - 3 EL des selbstgemach-
ten Joghurts aufheben und
damit (anstelle des zur
ersten Herstellung verwen-
deten Fermentes) die
Beimpfung des nächsten
Joghurts vornehmen.
Dieser Vorgang lässt sich
20 - 25mal wiederholen.
H/nwe/s: Um die Festigkeit
des Joghurts zu erhöhen,
geben Sie auf 1 I Milch 2 EL

Magermilchpulver bei.
Die Milch bis an den Siede-

punkt erhitzen und auf
44 °C abkühlen lassen. So

wird das Joghurt stichfest.
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