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Nützliche Bakterien
Jog/ia/t Zcoramt daa/c MiZc/isäzireöafoerien. in. uerdZcfcter MZZc/t zustande. War seine

Entste/mng einst Zu/dZZ? WeiZ die MZZcZi sauer geworden war?

isgtei I

Auch
dies ist einer jener sprachlich-

kulinarischen Wechselbälge, die

je nach Land männlich, sächlich
oder sogar weiblich sind. Wie Spargel
oder Dessert. So auch Joghurt. In
Deutschland der Joghurt, hierzulande
und in Österreich das, seltener auch, wie
in Oberösterreich, die Joghurt.

Vermutlich waren es die Thraker, die

Urbevölkerung der Balkanhalbinsel, die
erstmals Joghurt herstellten. Nachweis-
lieh trugen sie um den Gürtel einen läng-
liehen Sack aus Lammfell - gefüllt mit
Milch. Durch die Körpertemperatur und
die Mikroflora im Lammsack kam es zur
Milchsäuregärung.

Um die Verbreitung des Joghurts ran-
ken sich zahlreiche Legenden. Fest steht:
Es eroberte erst im 16. Jahrhundert
Westeuropa. Gerne wird dazu die
hübsche Legende von jenem türkischen
Arzt kolportiert, der die Magenprobleme
des französischen Königs Franz I.

mit mitgeführtem bulgarischem Joghurt
heilen konnte.

Es gibt ein hieb- und stichfestes Eck-
datum in der Geschichte des Joghurts:
das Jahr 1906. Der russische Forscher

Ilja Metschnikow, Mitbegründer der

Immunologie (er erhielt 1908 den Nobel-
preis), suchte nach einem Zusammen-
hang zwischen der hohen Lebenserwar-

tung bulgarischer Bauern und deren All-
tagskost. Dazu gehörte viel Joghurt. In
diesem Joghurt isolierte Metschnikow
den «Bacillus bulgaricus» und verband
dessen Konsum mit der Wahrscheinlich-
keit langen Lebens.

Joghurt ist ein ursprünglich stich-
festes Milchprodukt, in dem die Laktose

(Milchzucker) durch mikrobielle Prozes-

se zu Milchsäure umgebaut worden ist.
Dadurch entsteht der typische, leicht
säuerliche Geschmack von Joghurt -
nature notabene. Und dazu schmecken
auch ganz andere Zutaten köstlich als

Unmengen Zucker und Fruchtaromen.

Fragen Sie mal die Inder oder die
Griechen oder die Türken!
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ERNÄHRUNG | JOGHURT

800 g reife Tomaten
1 dl kräftige, kalte Gemüsebouillon
4 dl Joghurt nature
2 EL Olivenöl
Zucker zum Abschmecken
Salz, Pfeffer
4 Zweige Basilikum

>- Zwei Tomaten einschneiden. Kurz in

kochendes Wasser tauchen, bis sich die
Haut löst. Kalt abschrecken. Schälen und
entkernen (nicht wegwerfen). Frucht-
fleisch würfeln, beiseitestellen. Restliche

Tomaten in Würfel schneiden. Mit Scha-

len, Kernen und Bouillon im Mixer fein

pürieren. Durch einen Kaffeefilter in ein
Litermass sieben. 30 Minuten abtropfen
lassen.

> Joghurt und Öl mit der Tomatenflüs-

sigkeit mischen. Mit wenig Zucker, Salz

und Pfeffer abschmecken. 20 Minuten in
den Tiefkühler stellen. Zum Servieren die

beiseitegestelltenTomatenwürfelinScha-
len verteilen. Suppe mit dem Stabmixer
aufschäumen und in die Schalen giessen.
Basilikum in Streifen schneiden, darüber-
streuen.

Tipp: Anstelle eines Kaffeefilters ein
Gazetuch verwenden.

Zubereitungszeit rund 20 Minuten, 30 Minu-

ten abtropfen lassen, 20 Minuten tiefkühlen.
Pro Person etwa 6 g Eiweiss, 10 g Fett,

14 g Kohlenhydrate, 700 kJ/170 kcal

DAS BEWIRKT NATURJOGHURT

Allergien
Bei einer Überempfindlichkeit auf Kuh-
milch-Eiweiss gilt es, einen grossen
Bogen um das Kühlregal mit (Nature-)
Joghurts zu machen.

Cholesterin
Bei erhöhten Cholesterin-Werten muss
man vor allem tierische Fette reduzie-

ren. Teilentrahmte, Light- oder Null-

Prozent-Fett-Joghurts helfen. Vollfettes

Nature-Joghurt enthält 11 Milligramm
Cholesterin auf 100 Gramm, teilent-
rahmtes Nature-Joghurt 4 Milligramm,
Mager-Nature-Joghurt nur Spuren.

Diabetes
Typ-2-Diabetiker dürfen auch Zucker

essen, aber nur in kleinen Mengen. Sie

müssen die beträchtliche Menge an

Zucker, die gewisse Joghurts enthalten,
in ihren Tagesbedarf einrechnen. Be-

steht zusätzlich Übergewicht, wird mit
Vorteil fettreduziertes Joghurt gewählt.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Der Verzehr von Joghurt hat keinerlei
Einfluss auf die Höhe des Blutdrucks.

Bluthochdruckpatienten dürfen also

nach Lust und Laune (Nature-)Joghurt
verzehren. Nicht so problemlos sind an-
dere Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt oder Schlaganfall: Hier ist

fettarme Ernährung von Vorteil, wes-
halb die leichten Varianten von (Na-

ture-)Joghurt zu bevorzugen sind.

Übergewicht
Bei Gewichtsproblemen eignen sich

nur Joghurts mit reduziertem Fett-

gehalt: teilentrahmte Joghurts, Light-
und Null-Prozent-Fett-Produkte oder

Nature-Joghurts. Selbst bei Nature-Jo-

ghurts gibts Unterschiede: Ein norma-
les, vollfettes Nature-Joghurt enthält

pro 100 Gramm 71 Kalorien, die teil-
entrahmte Variante noch 52 Kalorien,
die Magerversion gar nur 40 Kalorien.

Verdauung
Joghurt ist leichtverdaulich. Besonders

wertvoll sind probiotische Produkte,
die sich positiv auf die Darmflora aus-
wirken. Bei Durchfall nach einer Anti-

biotika-Therapie kann probiotisches
Joghurt helfen. Auch Personen mit
Laktose-Intoleranz sollten Joghurt be-

denkenlos geniessen können.

focMc/ie Beratung: Marianne Hug, cftp/. p/u'/. //,

Emörirangsw/ssenscria/ferin, Züricri
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Sommerfrüchte in der aktuellen «Saisonküche»
Süsse Früchtchen können auch anders: Sie machen auf pikant und
vermählen sich mit Ravioli, Crevetten, Bohnen oder Käse. Und Bee- jren & Co. werden zu Fruchtsaucen - für himmlische Desserts. Die

Rezepte in der Juli-Saisonküche. Das Kochmagazin erscheint monatlich.
Das Jahresabo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probe

exemplar: www.saison.ch oder Telefon 0848877777 (Normaltarif).
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