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YOGURDUN KALORISI

https://www.yenisafak.com

100 gr boyutundaki bir kase yogurt 58.8 kaloridir. Bu elbette standart yagl yogurttan aldiginiz kaloridir. Tam
yagli, az yagl ya da yagsiz yogurda gore aldiginiz kalori miktari degisiklik gésterebilir. Yogurdun tarihine
baktigimizda, yodurda ilk olarak Orta Asya Tdurkleri tarafindan kullanildigini 63renebiliriz. llk yogurt mayalamasi
ile ilgili farkli iddialar olsa da, yogurt ilk olarak Kasgarli Mahmut zamaninda ortaya ¢ikiyor ve sonrasinda
liderlerin baglica yiyecekleri arasinda oluyor.

Yogurdun icerisine katilan seylere gore degiskenlik gbsterebilir fakat ortalama olarak 50-65 kalori arasindadir.
B1, B2, B3 vitaminleri de yine yogurtta yer alan gidalar arasindadir. B grubu vitamin eksiligi olan herkes yogurdu
O6gunlerinde tercih edebilir. Bakkal yogurdu yerine, kendi yaptiginiz yogurdu tiiketmek ¢ok daha saglikli
olacaktir.

Yogurtun icerisinde en kaliteli bir bigcimde kalsiyum, yag ve karbonhidrat vardir. Bu sebeple 6glen veya aksam
yemeklerine yogurt yiyen bir kisi ¢ok kolay bir sekilde doydugunu sdyler. Iste bu sebeple yodurt genelde
Odlenleri yemekhanelerde bulunan yiyecekler arasindadir. _

Yogurtun ortaya ¢ikis seklinin incir sitl ile oldugunu biliyor muydunuz? llk yogurt mayalanmasinin bu sekilde
oldugu daha sonrasinda hayvansal gidalar ile yogurt mayalama islemine gegildigi biliniyor.

Evlerimizde sik kullaniimayan fakat olduk¢a saglikli olan tahta kaselerin evde kullanimi yayginlagtiriimaldir.
Demir ya da benzeri Urlinlerin boyanmasi ve her yikamada boya vermesi sebebiyle mayali drlinlerde
kullaniimamasi dneriliyor. Yogurt tiketilirken tahta Grinlerin tercih edilmesi sagliga olumlu olarak yansiyacaktir.
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