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VORWORT

Seit einigen Jahren können wir das isländische Milchprodukt Skyr, das für Kraft und Gesundheit steht, in unseren heimischen Supermärkten finden. Es wird oft als Wundermittel der Isländer beschrieben und ist auch hierzulande unter Superfood-Liebhabern und Fitness-Junkies mittlerweile ein beliebtes Nahrungsmittel.

Um das Produkt ist ein regelrechter Hype entstanden, und das nicht zu Unrecht. Sieht man sich seine Eigenschaften, Nährwerte und die unzähligen Verwendungsmöglichkeiten an, wird schnell klar, warum.

Von der Konsistenz her kann man Skyr mit einer Mischung aus Magerquark und griechischem Joghurt vergleichen. Geschmacklich erinnert er an einen leicht säuerlichen griechischen Joghurt. Laut Gesetz wird er in Deutschland allerdings als Frischkäse eingestuft, dazu zählen Milchprodukte, die einen sehr kurzen oder gar keinen Reifeprozess benötigen.

Skyr ist weitaus variabler einsetzbar, als man denkt. Es gibt viele unterschiedliche Möglichkeiten, um ihn in den kulinarischen Alltag einzubringen – vom klassischen Skyr mit Heidelbeeren über ein erfrischendes Eis bis hin zu einem wohltuenden indischen Curry.

Doch dieses Milchprodukt ist nicht nur vielseitig und schmeckt gut, auch die Nährwerte können sich sehen lassen. Durch den geringen Fettgehalt und die hohen Proteinwerte eignet es sich perfekt für jede Diät. Es sättigt schnell und liefert wichtige Nährstoffe.

Mithilfe der Rezepte in diesem Buch lässt sich eine kalorienarme Ernährung ganz einfach in Ihren Alltag integrieren und durch die übersichtlichen Kalorienangaben Ihr Abnehmen unterstützen. Die Rezepte umfassen Frühstücksideen, Mittag- und Abendessen sowie Snacks und Süßes, damit sich in Windeseile das perfekte Rezept für Ihren Geschmack und für jede Tageszeit finden lässt.

Bei der Erstellung der Rezepte wurde darauf geachtet, viele frische Zutaten zu verwenden, ein ausgewogenes Angebot zu erstellen und vor allem, dass sich die einfach und schnell zuzubereitenden Gerichte in eine Diät übernehmen lassen, mit der es sich ohne viel Verzicht abnehmen lässt. Denn abnehmen und gut essen schließen einander nicht aus.

Die Rezepte sind auch ideal, um einen sportlichen Alltag zu unterstützen und das erreichte Wunschgewicht zu halten. Skyr eignet sich hierfür besonders gut, da er durch seinen hohen Proteingehalt dabei hilft, die Muskelmasse zu erhalten.

Damit Sie die Rezepte gut in Ihr Ernährungskonzept integrieren können, sind jeweils die Makronährstoffe und die Kalorien angegeben, sodass Sie sich das Kalorienzählen sparen können und nur noch entscheiden müssen, worauf Sie gerade Lust haben.

Viel Spaß beim Abnehmen und Genießen!

Ihre Florence

WOHER KOMMT SKYR?

Skyr (isländische Aussprache [ˈscɪːr̥]) steht schon lange auf dem Speiseplan der Isländer. Der Legende nach wurde er vor über 1000 Jahren von Wikingern nach Island gebracht und gehört seitdem zu den Grundnahrungsmitteln. Damals wurde er vor allem auf dem Land von vielen Bauern selbst hergestellt.

Das Milchprodukt ist in vielen Geschichten der nordischen Insel erwähnt – ob Wikingersagen oder historische Aufzeichnungen, Skyr ist immer ein Teil davon. So kommt auch zum Beispiel kurz vor Weihnachten, am 19. Dezember, der Skyrgámur, ein Weihnachtswichtel, der sich am isländischen Joghurt labt, zu Besuch in alle Häuser.

WIE WIRD SKYR HERGESTELLT?

Die Herstellung von Skyr war ursprünglich die Aufgabe der Frauen, und die Rezepte dafür wurden über Generationen von Mutter zu Tochter weitergegeben. Früher wurden sowohl Kuh- als auch Schafsmilch dafür verwendet, heutzutage setzt man nur noch entrahmte Kuhmilch ein.

Die Milch wird erhitzt und somit pasteurisiert, dann muss sie etwas abkühlen, und es werden spezielle Bakterienkulturen zugesetzt, die eine Teilgärung auslösen. Manchmal wird auch noch Lab hinzugefügt. Danach wird die Milch über mehrere Stunden in ein Tuch eingewickelt und warm gehalten. In dieser Zeit flockt die Milch aus, und die joghurtähnliche Masse entsteht. Die Molke wird abgegossen und kann zu einem Getränk weiterverarbeitet werden.

DIE VORTEILE VON SKYR

Das Signifikanteste bei Skyr ist der hohe Proteingehalt.
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