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REZEPT: SAISONKUCHE; BILDER: SAISONKUCHE/GRUNERT/KUNG

Niitzliche Bakterien

Joghurt kommt dank Milchsdurebakterien in verdickter Milch zustande. War seine

Entstehung einst Zufall? Weil die Milch sauer geworden war?
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uch dies ist einer jener sprachlich-
Akulinarischen Wechselbdlge, die

je nach Land mannlich, sdchlich
oder sogar weiblich sind. Wie Spargel
oder Dessert. So auch Joghurt. In
Deutschland der Joghurt, hierzulande
und in Osterreich das, seltener auch, wie
in Oberosterreich, die Joghurt.

Vermutlich waren es die Thraker, die
Urbevdlkerung der Balkanhalbinsel, die
erstmals Joghurt herstellten. Nachweis-
lich trugen sie um den Giirtel einen ldng-
lichen Sack aus Lammfell - gefiillt mit
Milch. Durch die Kérpertemperatur und
die Mikroflora im Lammsack kam es zur
Milchsduregdrung.

Um die Verbreitung des Joghurts ran-
ken sich zahlreiche Legenden. Fest steht:
Es eroberte erst im 16. Jahrhundert
Westeuropa. Gerne wird dazu die
hiibsche Legende von jenem tiirkischen
Arzt kolportiert, der die Magenprobleme
des franzosischen Konigs Franz I.
mit mitgefiihrtem 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, Mitbegriinder 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 gehorte viel Joghurt. In
diesem Joghurt isolierte Metschnikow
den «Bacillus bulgaricus» und verband
dessen Konsum mit der Wahrscheinlich-
keit langen Lebens.

Joghurt ist ein urspriinglich stich-
festes Milchprodukt, in dem die Laktose
(Milchzucker) durch mikrobielle Prozes-
se zu Milchsdure umgebaut worden ist.
Dadurch entsteht der typische, leicht
sduerliche Geschmack von Joghurt -
nature notabene. Und dazu schmecken
auch ganz andere Zutaten kostlich als
Unmengen Zucker und Fruchtaromen.
Fragen Sie mal die Inder oder die
Griechen oder die Tiirken! ]
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Geeiste weisse Tomaten-Joghurt-Suppe

Vorspeise fiir 4 Personen

800 g reife Tomaten

1 dl kréaftige, kalte Gemiisebouillon
4 dl Joghurt nature

2 EL Olivendl

Zucker zum Abschmecken

Salz, Pfeffer

4 Zweige Basilikum

» Zwei Tomaten einschneiden. Kurz in
kochendes Wasser tauchen, bis sich die
Haut 16st. Kalt abschrecken. Schélen und
entkernen (nicht wegwerfen). Frucht-
fleisch wiirfeln, beiseitestellen. Restliche
Tomaten in Wiirfel schneiden. Mit Scha-
len, Kernen und Bouillon im Mixer fein
plrieren. Durch einen Kaffeefilter in ein
Litermass sieben. 30 Minuten abtropfen
lassen.

Sommerfriichte in der aktuellen «Saisonkiiche»

Suisse Friichtchen knnen auch anders: Sie machen auf pikant und
vermahlen sich mit Ravioli, Crevetten, Bohnen oder Kase. Und Bee- 5
ren & Co. werden zu Fruchtsaucen - fiir himmlische Desserts. Die
Rezepte in der Juli-Saisonktiche. Das Kochmagazin erscheint monatlich.

» Joghurt und Ol mit der Tomatenfliis-
sigkeit mischen. Mit wenig Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken. 20 Minuten in
den Tiefkiihler stellen. Zum Servieren die
beiseitegestellten Tomatenwiirfel in Scha-
len verteilen. Suppe mit dem Stabmixer
aufschdumen und in die Schalen giessen.
Basilikum in Streifen schneiden, dartiber-
streuen.

Tipp: Anstelle eines Kaffeefilters ein
Gazetuch verwenden.

Zubereitungszeit rund 20 Minuten, 30 Minu-
ten abtropfen lassen, 20 Minuten tiefkiihlen.
Pro Person etwa 6 g Eiweiss, 10 g Fett,

14 g Kohlenhydrate, 700 kJ/170 kcal

Das Jahresabo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probe-
exemplar: www.saison.ch oder Telefon 0848877777 (Normaltarif).
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ERNAHRUNG | JOGHURT

DAS BEWIRKT NATURJOGHURT

Allergien

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

Cholesterin

Bei erhéhten Cholesterin-Werten muss
man vor allem tierische Fette reduzie-
ren. Teilentrahmte, Light- oder Null-
Prozent-Fett-Joghurts helfen. Vollfettes
Nature-Joghurt enthélt 11 Milligramm
Cholesterin auf 100 Gramm, teilent-
rahmtes Nature-Joghurt 4 Milligramm,
Mager-Nature-Joghurt nur Spuren.

Diabetes

Typ-2-Diabetiker diirfen auch Zucker
essen, aber nur in kleinen Mengen. Sie
missen die betrdchtliche Menge an
Zucker, die gewisse Joghurts enthalten,
in ihren Tagesbedarf einrechnen. Be-
steht zusétzlich Ubergewicht, wird mit
Vorteil fettreduziertes Joghurt gewahlt.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Der Verzehr von Joghurt hat keinerlei
Einfluss auf die Hohe des Blutdrucks.
Bluthochdruckpatienten diirfen also
nach Lust und Laune (Nature-)Joghurt
verzehren. Nicht so problemlos sind an-
dere Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt oder Schlaganfall: Hier ist
fettarme Erndhrung von Vorteil, wes-
halb die leichten Varianten von (Na-
ture-)Joghurt zu bevorzugen sind.

Ubergewicht

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

Verdauung

Joghurtist 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 kdnnen.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl. phil. I,
Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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