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    JOGHURT
 
Das Wort Joghurt kommt aus dem trkischen Wort yogurt, was gegorene Milch bedeutet und auf die Art der Herstellung verweist. Laut Duden tritt das Wort im Deutschen als Maskulinum oder, besonders in sterreich und der Schweiz, als Neutrum und in sterreich aber auch als Femininum auf. Wie bei anderen Bezeichnungen von Nahrungsstoffen (Fleisch oder Milch) wird das Wort meist im Singular gebraucht. Als Bezeichnung fr „Joghurt-Sorten“, „Portionen Joghurt“ oder „Becher mit Joghurt“ wird jedoch auch der Plural in den Formen die Joghurte oder die Joghurts verwendet.
 
ber die Verbreitung des Joghurts gibt es seit dem 16. Jahrhundert zahlreiche Legenden. Beispielsweise soll ein trkischer Arzt die qulenden Magenprobleme des franzsischen Knigs Franz I. mit einem bulgarischen Joghurt geheilt haben. In Bulgarien selber, ist der Joghurt Nahrungsgrundlage und darf in keiner Kche fehlen.
 
Die Herstellung von Joghurt durch Milchsurebakterien ist eine Fermentation. Milchsurebakterien wie beispielsweise Lactobacillus bulgaricus knnen Milchzucker (Laktose) in Milchsure umwandeln, wobei zugleich der charakteristische Geschmack und das Aroma entstehen.
 
Die Milchsure fhrt zu einer pH-Absenkung. Ab einem bestimmten pH-Wert knnen sich die Caseinmicellen (die Hauptproteinfraktion der Milch) nicht mehr in Lsung halten und koagulieren unter Bildung eines Netzwerkes. Dieser Vorgang wird oft als Dicklegung bezeichnet. In den Zwischenrumen werden das in der Milch enthaltene Wasser und verbleibende Proteinfraktionen (Molke) eingeschlossen.
 
Joghurt, Quark und Kefir sind wichtige Bestandteile bei einer Dit. Sie liefern wertvolles Eiweiss, sind teilweise fettarm und kalorienarm. Man kann sie als Zwischenmahlzeit und als Hauptmahlzeit einsetzten. Unterschiedliche Varianten und Fertigprodukte sorgen fr Abwechslung.
 
Das Frhjahr steht vor der Tr und der Winterspeck muss weg. Da werden Kalorien gespart, wo es nur geht: zum Beispiel mit fettarmen Joghurts (1,5 bis 1,8 Prozent Fett) und Magermilchjoghurts (bis hchstens 0,5 Prozent Fett). "Kalorienarm" prangt gro auf den Magermilchjoghurts, 0,1 % Fett.
 
Joghurt im Fettcheck enthlt maximal 0,5, fettarmer Joghurt 1,5 bis 1,8, Vollmilchjoghurt mindestens 3,5 und Sahnejoghurt mindestens 10 Prozent Fett. Der fast fettfreie Magermilchjoghurt mit 0,1 Prozent konnte nicht berzeugen: Die Konsistenz ist meist wssrig, der Geschmack fad und knstlich. Joghurt mit mittleren Fettgehalten von (1,5 und 1,8 %) schmeckten naturbelassen, mild und trotzdem frisch und einen Unterschied zum Vollmilchjoghurt kann man nicht herausschmecken. Hingegen ist der Sahnejoghurt (10 %) meist zu mchtig und zu gehaltvoll. Tipp: Es muss kein Rahmjoghurt sein: Viele fettarme Sorten schmecken sogar besser. Aber achten Sie beim Kauf nicht nur auf einen geringen Fettgehalt: Manche Joghurts enthalten nmlich zustzlich Zucker, um den Geschmack zu verstrken. Auch hier hilft ein Blick auf die Zutatenliste. Naturjoghurt sollte nichts enthalten als Milch und Joghurtkulturen.
 
So kann man bei jedem Joghurt Gericht selber entscheiden, fr wie viel Kalorien man sich entscheidet.

    
        Die Rezepte

    VORSPEISEN
 
TOMATEN-JOGHURT
 
Zutaten
 
• 4 Tomaten
 
• Zwiebel
 
• 1 EL Frischer Basilikum
 
• Grne Chilischote
 
• 200 g Joghurt
 
• 1 Prise Salz
 
Zubereitung
 
Die Tomaten in Scheiben schneiden, die Zwiebel und Basilikum fein hacken, ebenso die Chilischote. Nun alles mit dem Joghurt verrhren und mit etwas Salz abschmecken. Khlstellen und als Vorspeise servieren.
 
AUBERGINE IN JOGHURT
 
Zutaten
 
• 3 Auberginen; nach Belieben etwas mehr
 
• 500 g Joghurt natur; oder Tuerk. Oemuer
 
• l; zum Anbraten
 
• 1/2 Zehe Knoblauch
 
• 1 1/2 Tl. Getrocknete Minze
 
• 1 Tl. Salz
 
Zubereitung
 
Die Auberginen in ca. 2 cm grosse Wrfel schneiden, in l anbraten bis sie Farbe bekommen, nicht zu weich werden lassen. Aus der Pfanne nehmen und in einem Sieb oder auf Kchenkrepp abtropfen lassen. Mit dem Joghurt und den Gewrzen mischen, Knoblauch hineinpressen und gut gekhlt servieren.
 
BORANI: SPINAT-CREME
 
Zutaten
 
• 500 g frischer Spinat oder 300 g Tiefkhl-Blattspinat
 
• 500 g Joghurt, am besten stichfesten Szme Yogurt
 
• 2-4 Knoblauchzehen
 
• 2-3 EL Olivenl
 
Zubereitung
 
Den frischen Spinat waschen, grob zerkleinern und mit Olivenl in einer Pfanne andnsten. Tiefgekhlten Spinat auftauen lassen, grob zerkleinern und kurz andnsten. Gut salzen und abkhlen lassen. In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen pressen oder fein hacken. Spinat, Knoblauch und Joghurt verrhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit warmem Brot oder als Beilage zu Fleischgerichten servieren.
 
CACIK: TRKISCHE TSATSIKI
 
Zutaten
 
• 500 gr. Joghurt (am besten den stichfesten Szme Yogurt)
 
• 2 Gurken
 
• 2-4 Knoblauchzehen
 
• 1 Teel. Olivenl,
 
• Frischer oder getrockneter Dill
 
Zubereitung
 
Gurken waschen, schlen, wrfeln und mit Salz bestreuen. Den Joghurt bis zur gewnschten Konsistenz mit Wasser aufschlagen und die Gurken, feingehackte Knoblauchzehen und den gehackten Dill hinzufgen. Gut umrhren, mit einigen Tropfen Olivenl abschmecken und mit frischem Brot servieren. Cacik ist auch als Beilage zu Fleischgerichten sehr beliebt.
 
AUBERGINENPASTE: PATLICAN EZMESI
 
Zutaten
 
• 1 Aubergine (ca. 300-400 g)
 
• 4 Knoblauchzehen
 
• Zitronensaft
 
• Olivenl
 
• 50 g geriebene Walnsse
 
• Kleiner Becher Joghurt (mit mindestens 3,5 % Fett)
 
• 1 Tomate
 
• 1 Paprikaschote
 
• Schwarze Oliven
 
Zubereitung
 
Die Aubergine mit einer Gabel mehrmals einstechen und im Ofen bei 180 C fr eine Stunde backen. Knoblauchzehen schlen und fein wrfeln. Sobald die Aubergine weich ist, wird sie enthutet und in kleine Stcke geschnitten. Die Auberginenstcke zusammen mit Knoblauch, Wallnssen, 1 Esslffel Zitronensaft und 2-3 Esslffel Olivenl in einem Kchenmixer prieren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt fr 30 Minuten in den Khlschrank stellen. Mit Joghurt vermischen und nach Belieben mit Paprikaringen, Tomatenscheiben und Oliven garnieren und mit warmem Brot servieren.
 
TZATZIKI
 
Zutaten
 
 
 	400 Gramm Quark (am besten Sahnequark)

 

 
• 200 Gramm Joghurt (Am besten griechischen Joghurt. Es geht auch jeder andere)
 
• 1 Salatgurke
 
• 2-4 Knoblauchzehen (je nach Bedarf)
 
• Salz, Pfeffer, Rosenpaprika
 
Zubereitung
 
Manche rhren noch etwas Olivenl unter aber das je nach Geschmack. Tzatziki ist zwar als kalte Vorspeise gedacht passt jedoch, in Form einer kleinen Beilage, auch wunderbar zu Tofu-Curry.
 
Je nachdem wie die Salatgurke ist, kann man die Schale dran lassen oder sie schlen. Entfernt wird, durch einen Lngsschnitt der Gurke der wssrige Teil mit den Kernen. Danach wird die Gurke entweder ganz fein geraspelt oder in feine Wrfel geschnitten. Wenn man das Ganze in eine Schssel gegeben hat dann fgt man den Joghurt, den Quark und die klein gehackten Knoblauchzehen mit dazu. Nun schmeckt man alles mit Salz und Pfeffer ab und gibt mindestens einen Teelffel Rosenpaprika dazu.
 
Um die Zubereitung des Tzatziki zu vervollstndigen muss nun alles mindestens eine Stunde im Khlschrank durchziehen.
 
GURKENKALTSCHALE
 
Zutaten
 
• 1 Liter Joghurt
 
• 500 g Salatgurken
 
• Salz, Pfeffer, Zucker
 
• 1 Esslffel Dill fein geschnitten
 
Zubereitung
 
In den gut gekhlten Joghurt die Salatgurke hobeln. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Dill abschmecken. Vor dem Servieren nochmals khlen.
 
LAMMCARPACCIO AN SPINAT MIT JOGHURT
 
Zutaten
 
• 500 Gramm Spinat frisch
 
• 250 Gramm Griechischer Joghurt 10% Fett
 
• 4 EL Olivenl
 
• 0.5 TL Zucker
 
• 1 Msp. Piment
 
• 3 EL Zitronensaft
 
• 1 Prise Salz
 
• 1 Prise Pfeffer
 
• Lammcarpaccio
 
• 300 Gramm Lammfleisch
 
• 2 EL Balsamico - Essig
 
• 3 EL Zitronensaft
 
• 1 Prise Salz
 
• 1 Prise Pfeffer
 
• 2 EL Krbiskernl
 
• 4 EL l
 
• 1 Bund Rucola
 
• 1 Stck Fleischtomate frisch
 
• 1 Stck Schalotte
 
• 3 EL Krbiskerne
 
Zubereitung
 
Den Spinat grndlich waschen, abtropfen lassen und einige Bltter zum Garnieren beiseite legen. Den Rest grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei starker Hitze zugedeckt 2 bis 3 Minuten dnsten und zusammenfallen lassen. Den Deckel abnehmen und weiter dnsten, bis die Flssigkeit verdampft ist. Den Spinat erkalten lassen und in eine Schssel geben.
 
Joghurt, 2 EL Olivenl, Zucker, Piment, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrhren, unter den Spinat mischen und nachschmecken. Bis zum Servieren khl stellen. Den Spinat auf eine Platte geben, mit den beiseite gelegten Spinatblttern garnieren und mit dem restlichen Olivenl betrufeln.
 
Fr das Carpaccio das Lammfleisch ein wenig anfrieren lassen, dann mit einem scharfen Messer oder mit einer Brotmaschine in dnne Scheiben schneiden. Frischhaltefolie ausbreiten, die Fleischscheiben drauflegen und mit einer zweiten Folie bedecken. Dann kalt stellen.
 
Essig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer so lange verrhren, bis sich das Salz gelst hat. Dann das l und das Krbiskernl unter Rhren zugieen. Rucola sorgfltig verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Fleischtomate blanchieren, huten, halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch und die abgezogene Schalotte in kleine Wrfel schneiden.
 
Rucola, Tomaten- und Schalottenwrfel vermischen und mit der Hlfte der Salatsoe marinieren.
 
Die Lammfleischscheiben mit der Breitseite eines Fleischklopfers flach klopfen, dann aus der Folie nehmen und auf vier Teller verteilen.
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