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Haftungsausschluss


Die in diesem Buch enthaltenen Angaben und Informationen wurden von der Autorin nach bestem Wissen und Gewissen erstellt und mit größter Sorgfalt überprüft. Trotzdem können Fehler nicht ausgeschlossen werden. Eine Garantie und Gewähr für die Richtigkeit, Vollständigkeit und Aktualität des Inhalts kann daher nicht übernommen werden. Somit haftet die Autorin auch nicht für Schäden aller Art, die sowohl durch eigens fehlerhaftes Anwenden als auch durch fehlerhafte und unvollständige Informationen verursacht werden. Jegliche Rechts- und Schadensersatzansprüche sind daher ausgeschlossen. Ebenso übernimmt die Autorin auch keine Garantie und Haftung für ausbleibende Erfolge. Die Verantwortung und das Risiko bei der Umsetzung der bereitgestellten Informationen liegen allein beim Leser.




Was ist Skyr?


Skyr ist in aller Munde. Überall liest man von dem isländischen Milchprodukt, das beim Abnehmen helfen soll, und auch in den Supermarktregalen wird Ihnen das neue Produkt sicherlich schon aufgefallen sein. Doch was ist Skyr eigentlich? Und hilft es tatsächlich beim Abnehmen? Diese und andere Fragen werde ich hier ausführlich beantworten, so dass Sie am Ende einen guten Überblick über das neue Trendprodukt haben und mit zahlreichen Hintergrundinfos versorgt sind. Viele leckere Low-Carb und Keto-Rezepte, die beim Abnehmen helfen, runden die Informationen ab. Also, los geht`s!


Die Aussprache


Damit Sie das Wort "Skyr" zukünftig richtig aussprechen und im Verlauf des Buches richtig lesen, widmen wir uns als erstes der richtigen Aussprache.


Vor den Supermarktregalen herrscht Uneinigkeit darüber, wie man das Wort denn nun richtig ausspricht. Oft zu hören ist die englische Aussprache, die ähnlich wie das Wort "Sky" klingt. Aber auch eine türkisch anmutende Variante wie "Skür" kommt vor. Doch beides ist nicht korrekt. Dazu muss man natürlich wissen, dass Skyr aus Island stammt und dementsprechend ausgesprochen wird. Bei der richtigen Aussprache wird das "y" zu einem "ie", also "Skier". Achtung: nicht wie das winterliche Sportgerät mit "sch" aussprechen, sondern tatsächlich mit "k". Die richtige Aussprache klingt dann ähnlich wie "Bier", "hier" oder "Stier". Die Betonung des Wortes liegt allerdings auf dem "r", dass im isländischen leicht gerollt wird.




Jogurt oder Quark?


Weder noch. In Deutschland wird Skyr als Frischkäse eingestuft. Unter die Bezeichnung fallen Milchprodukte bzw. Käsesorten, die gar nicht oder nur sehr kurz reifen müssen und somit sofort verzehrt werden können. Von der Konsistenz her könnte man eventuell noch auf einen cremigen und lockeren Frischkäse schließen, geschmacklich aber überhaupt nicht, denn salzig schmeckt Skyr auf keinen Fall!


Also, womit ist Skyr dann eher zu vergleichen? Skyr erinnert tatsächlich an eine Mischung aus Jogurt und Quark. Die Konsistenz ist etwas fester als Jogurt, aber cremiger als ein Magerquark. Zudem ist Skyr locker und luftig. Beim Umrühren wird die feste Konsistenz immer cremiger. Auch wenn Skyr im ersten Moment säuerlich wie ein Jogurt riecht und schmeckt und das erste Gefühl auf der Zunge an einen cremigen Jogurt erinnert, kommt doch ganz schnell der typisch trockene Geschmack eines Magerquarks durch. Oft wird Skyr daher auch als "besserer" Magerquark bezeichnet.


Die Herstellung


Wie im vorherigen Punkt erwähnt, gehört Skyr zur Gruppe der Frischkäse, die nur sehr kurz oder gar nicht reifen müssen und daher schnell zum Verzehr bereit stehen. Zur Herstellung wurde früher Schafsmilch verwendet, heute wird Skyr aus entrahmter, also fettarmer Kuhmilch zubereitet. Diese wird auf 75 Grad erhitzt, um Bakterien abzutöten. Nach dem Abkühlen auf etwa 40 Grad wird die Milch mit Milchsäurebakterien und Lab angedickt und nach 24 Stunden die überschüssige flüssige Molke abgeschöpft. Fertig ist Skyr.




Die Nährwerte


Zur Information: Die folgenden Angaben beziehen sich immer auf 100 Gramm.


Da bei der Herstellung entrahmte Milch verwendet wird, weist Skyr einen sehr niedrigen Fettgehalt von meistens 0,2 Gramm, maximal 0,5 Gramm auf und ist somit vergleichbar mit Magerjogurt und Magerquark. Der Protein-, also Eiweißgehalt liegt bei 11 Gramm, was Skyr besonders bei Sportlern und bei Low Carb und Keto-Diäten interessant macht. Magerquark weist allerdings einen noch höheren Proteingehalt von 13 Gramm auf, Magerjogurt lediglich einen Eiweißgehalt von maximal 3,5 Gramm. Im Bereich der Kohlenhydrate liegen Skyr und Magerquark bei knapp über 3 Gramm, Magerjogurt hat mit 5 Gramm einen etwas höheren Kohlenhydrateanteil. Bei den Kalorien ist Magerjogurt mit nur 37 Kalorien wiederum der Vorreiter, am schlechtesten schneidet hier der Magerquark mit etwa 71 Kalorien ab. Skyr liegt mit 57 Kalorien dazwischen. Sehen lassen kann sich bei Skyr der hohe Kalziumwert mit 150 Milligramm. Magerjogurt liegt bei knapp über 140 Milligramm, Magerquark hingegen bei knapp über 90 Milligramm. Zusammenfassend lässt sich also folgern: Auch wenn Skyr nicht an den Eiweißgehalt eines Magerquarks kommt und an den niedrigen Kalorienwert eines Magerjogurts, so stehen alle Werte von Skyr im Durchschnitt in Bezug aufs Abnehmen doch am besten dar.


Die Haltbarkeit


Industriell hergestellter Skyr hat ein Mindesthaltbarkeitsdatum von 3-4 Wochen. Auch wenn das MHD schon abgelaufen ist, heißt es nicht, dass das Produkt schon verdorben ist. Oft sind Milchprodukte noch einige Zeit nach dem Ablaufdatum genießbar. Auch ein aufgeblähter Deckel ist bei Milchprodukten kein Indiz dafür, dass das Produkt schlecht geworden ist. Mit der Zeit fangen lediglich die Milchsäurebakterien an zu gären, was zur Gasbildung führt. Das Gas sorgt dann schließlich für die Wölbung des Deckels.


Wenn das MHD abgelaufen ist und Sie sich nicht sicher sind, ob Ihr Skyr noch gut ist, öffnen Sie einfach den Deckel und riechen dran. Riecht er noch gut, nehmen Sie eine kleine Menge davon in den Mund und lasse Sie sie auf der Zunge zergehen bis sich das Aroma im Mund entfaltet. Sollte der Skyr unangenehm riechen oder die Probe nicht schmecken oder sollten Sie sich nicht sicher sein, werfen Sie die Packung lieber weg! Verschimmelte Produkte gehören selbstverständlich sofort in den Müll! Geöffneter und selbst hergestellter Skyr hält sich etwa 3-5 Tage im Kühlschrank.


Die Herkunft


Eine Legende besagt, dass die Wikinger im 9. Jahrhundert Skyr nach Island brachten. Von da an galt Skyr als Grundnahrungsmittel vieler Bauern, die ihn selbstverständlich selbst herstellten, und zwar aus Schafsmilch. Heute ist das beliebte Milchprodukt zentraler Bestandteil der isländischen Esskultur und wird aus Kuhmilch hauptsächlich von großen Molkereien hergestellt. Traditionell wird Skyr in Island zusammen mit Zucker und Heidelbeeren gegessen, aber Skyr lässt sich auch wunderbar mit anderen Früchten kombinieren oder in salzigen Rezepten einsetzen.


Auch in den isländischen Mythen spielt Skyr eine Rolle. "Skyrgámur", übersetzt "der Skyr-Gierschlund", ist der Name des achten der dreizehn isländischen Weihnachtstrolle. Ab dem 12. Dezember kommt täglich ein neuer Troll zu Besuch und stiftet auf seine ganz spezielle Art und Weise Ärger. Der erste Troll namens "Stekkjastaur" hat es z. B. auf die Milch der Mutterschafe im Stall abgesehen. Am 19. Dezember ist demzufolge der Skyrgámur dran, der sich auf das Stehlen von Skyr konzentriert. Am 24. Dezember sind dann schließlich alle Trolle vereint. Doch bereits am nächsten Tag, dem 25. Dezember, verschwindet täglich wieder ein Troll, und zwar in der Reihenfolge, in der sie gekommen sind. Am Dreikönigstag, dem 06. Januar, herrscht dann schließlich wieder Ruhe.




Wo kann ich Skyr kaufen?


In diesem Kapitel widmen wir uns den Bezugsquellen, Marken, Geschmacksvarianten und Qualitätsunterschieden. Selbstverständlich können Sie Skyr auch selbst herstellen. Das Rezept dazu finden Sie ebenfalls in diesem Kapitel.


Geschäfte und Marken


Die schwedisch-dänisch Molkereigenossenschaft "Arla Foods" hat als erstes Skyr in Deutschland eingeführt. Mittlerweile haben die meisten Discounter und Supermarktketten nachgezogen und bieten Skyr unter ihren eigenen Marken an.


Bei Aldi-Süd ist dies z. B. die Eigenmarke "Desira", bei Aldi-Nord "Milsa", bei EDEKA "Gut & Günstig", bei REWE "ja!", bei Kaufland "K-Classic", bei Lidl "Milbona" und bei Netto "Gutes Land". Preislich liegen sie meist unter der Marke Arla Foods, die Nährwerte weisen allerdings kaum Unterschiede auf.


In Bio-Qualität erhält man Skyr im Supermarkt bisweilen nur bei famila und Markant von der Marke "Biogreno" in Naturland-Qualität.


Im Biofachhandel ist Skyr auch schon angekommen. Hier gibt es Skyr von der dänischen Molkerei "Thise Mejeri" zu kaufen.


In Österreich bietet Interspar Skyr unter der Eigenmarke "SPAR Natur* pur" an. Von der Molkerei "Biedermann" ist Skyr in der Schweiz erhältlich.




Geschmacksvarianten


Wie auch beim Jogurt erhält man Skyr inzwischen in mehreren Geschmacksvariationen. Jede Marke bietet unterschiedliche Varianten an. Neben den bekannten Klassikern Erdbeere, Himbeere, Heidelbeere, Pfirsich-Maracuja und Vanille, gibt es vor allem von der Marke Arla kreativen Kombinationen wie Heidelbeere-Holunder, Pfirsich-Himbeere, Rote Früchte, Himbeere-Cranberry oder Aprikose-Sanddornbeere.


Auch wenn die Geschmacksrichtungen verlockend klingen, Skyr pur zu genießen ist die gesündeste Variante, denn hier ist kein Zucker zugesetzt. Wer es trotzdem etwas süßer und fruchtiger mag, kann ein wenig Zuckerersatzstoffe wie Xylit (Birkenzucker), Erythrit, Kokosblütenzucker, Stevia, Agavendicksaft oder Honig und/oder frische Früchte dazugeben.
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Mit leckeren Skyr Low Carb Rezepten
Fett verbrennen und Gewicht verlieren





