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Jogurt

Jogurt er surgadur mjolkarur-
drattur. Hann verdur gjerdur
burturar mjolk, sum verdur
surgad vid mjolkarsyrubak-
terium. Vanliga verda tvaer
bakteriur nyttar at fermentera
ella gera mjélkina. Talan er

um Lactobacillus bulgaricus

og Streptococcus salivarius.
Mijolkasukrid (laktosa) verdur
umgjert til mjélkasyru (laktat),
id sidani broytir protein-struk-
turin i mjélkina. Vid hesum
faest kendi tjukki konsistensurin
og laett surligi smakkurin, i@
négv av okkum seta so stéran
pris uppa.

Jogurt kann vera heilsugédur
kostur. Inniheldur protein, cal-
cium, riboflavin og B-vitaminir
og mineralir. Eisini fleiri laktose-
allergikarar tola jogurt, av ti at
laktose-innihaldid er laegri enn
i mjolk, men her eigur man
sjdlvandi at radfgra seg vid
laekna. Mest kendu heilsugédu
eginleikarnir { jogurti eru fyri
sodningarlagid. Bakteriurnar {
jogurti megna i avisan mun at
reetta upp a javnvagina i ti gko-
skipan av mikroverum, i@ finst
har. Hetta er eisini galdandi {
@drum pgrtum av mannalika-
minum. Umframt intestinalu
skipanini, so kann jogurt

eisini avirka javnvagina i baedi
vulvovaginalu og oralu skipa-
nini. Fleiri kanningar hava vist
a, at serliga Bifido-grédur kann
minka um taer bakteriur, id eru
vid til at elva til caries (hol)
tonnunum (Caglar E, Sandalli
N, Twetman S, Selvi S, Ergeneli
S, Kavaloglu S, Acta Odontol
Scand 2005 Nov;63(6):317-

320). Bifido-bakteriurnar sigast
at hava probiotiskar eginleikar.
Noégvar tjédir royna at taka
saer heidurin fyri at hava "up-
pfunnid” jogurt. Heimildir

eru um at menniskjad hevur
gjert jogurt seinastu 4-5.000
arini. Allarhelst hava tad verid
nomadur i Kaukasus-gkinum,
id av tilvild eru komin at gera
jogurt. Bakteriur fra hudini av
djérinum eru komin i mjolkina
og ein fermentering er farin
fram uttan at mjélkin er vordin

R
A S
-

spilt. Baedi turkar, grikkar

0g georgiarar siga seg eiga
jogurt. Tad er i hvussu so er ein
sannroynd, at hesar tjodir eru
kendar fyri at gera heimsins
besta jogurt.

Jogurt er annars fralikt at bruka
i baedi matgerd og bakstri.
Ummeeli i dag try sl@g av
jogurti. Tvey fra okkara egna
Mijolkarvirki Bunadarmanna
(MBM) og so eitt innflutt grikst
jogurt. Fiti-prosentid er raet-
tiliga ymiskt. Vanligt jogurt

inniheldur sum oftast 4-5 %
feitt. MBM hevur eitt laet-
tijogurt, id einans inniheldur
0,9 % feitt. Tad er gott hja
teimum, id royna at slakna seg.
Grikska jogurti® inniheldur heili
10 % feitt.

Havi ikki viljad ummaeelt jogurt
vid tilsettari sultutoys-frukt.
Inniheldur alt ov négv sukur og
eigur heldur at samanberast vid
dessertum. Roynid heldur sjalvi
at skerid friska frukt i reinum
jogurti.

MBM Jogurt Reint
3,4 % (Miklagardur)

kr. 6,85/170 g

(kr. 40,29/kg)

Her er heilt galid. Ein atsmak-
kur av osti érégvar alt annad
(havi smakkad fleiri pakkar

& ymsum dggum ur fleiri
handlum). Eingin rein- ella
neyv-leiki. Storur skeivleiki.
Véanaligt jogurt.
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MBM Laettijogurt Reint
0,9 % (Miklagardur)

kr. 15,50/ L

Sama skilid. Skeivur smak-
kur, har er okkurt ostakent,
id fullkomiliga oydileggur alt
annad. Véanaligt.

*

Antos Griksk Yoghurt
10 % (Miklagardur)

kr. 14,95/200 g

(kr. 74,75/kgq)

Lekri tjukki og kremuti kon-
sistensurin fra kenda feita
griksa jogurtinum. Hampu-
ligur surligur smakkur vid
rimiliga gédari fyllu, men her
er ein litil skeivleiki i sjalvum
jogurt-smakkinum. Ikki n6g
reinur.
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Hvat er so ein “raettur” jo-
gurtsmakkur? Fyrst og fremst
kunna ymiskar bakteriur, ymis-
kur syrugrédur geva ymiskan
smakk. Feitt-innihaldid avirkar
sjdlvandi nakad, men sum
heild eigur jogurt eftir minum
tykki at hava reinan, neyvan
og djupan smakk. Friskligur,
laett surligur og vid stoérari fyllu
samstundis. Minar referensur
eru dygdar-jogurt eg sjalvur
havi smakkad i Grikkalandi og {
Georgia i Kaukasus.

Mortan i Hamrabyrgi
ummaeaelir mat ur foroysku

matveruhandlunum.
Skodsmalini eru latin i
mun til g6dsku.




