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Le yogourt jouit d’une popularité croissante en Amérique
du Nord depuis sa mise en marché a grande échelle,il y a
de cela trente quelques années. Maintenant que les scien-
tifiques lui ont attribué de multiples vertus, sa consom-
mation connait, chez nous, un boum sans précédent.

Pourtant ce nest pas d’hier que
Ion apprécie ce délice velouté, il
aurait été congu dés le troisieme mil-
lénaire avant J.-C. Selon certains
anthropologues, c’est en Bulgarie
que serait né le yogourt; par contre,
les Turcs auraient été les premiers a
en avoir fait une production com-
merciale. Il y a des lustres que 'on
déguste le yogourt dans I'est du bas-
sin méditerranéen. Que ce soit sous
forme de tzatziki ou de labneh, etc.
il est incontournable au Proche et au
Moyen-Orient. Des chercheurs
attribuent une grande part des bien-
faits: du régime méditerranéen
(régime crétois) au fait que le
yogourt et ses dérivés y soient
consommés quasi quotidiennement.
Le yogourt est aussi tres apprécié en
Inde et dans la grande chaine de
I’'Himalaya ot1 les paysans transfor-
ment le lait de yack en yogourt
depuis belle lurette.

Le terme «yogourt» vient de
«yoghurmak» un mot turc qui
signifie «épaissir», tandis que le
terme «yaourt» provient du mot
bulgare «yaurt» qui signifie «caillé».
Le yogourt est une culture bacté-
rienne vivante. Il est fait & partir de
lait chauffé auquel on ajoute de gen-
tilles bactéries probiotiques qui
transforment le lactose (sucre du
lait) en acide lactique. On laisse
ensuite incuber le lait tiede pendant
au moins cinq heures. Un bon
yogourt devrait contenir au moins
trois sortes de bactéries: Bifidus,
Lactobacillus  Acidophilus et L.
Casei. Il pourrait aussi y avoir:
Streptococcus Thermophilus,
Lactobacillus Delbrueckii, etc. On
peut aisément fabriquer son propre
yogourt en inoculant du lait chauffé
et tiédi avec une petite quantité de
yogourt nature de bonne qualité ou
en utilisant un mélange (de culture
bactérienne) en sachet disponible
dans les magasins de produits natu-

rels et certaines épiceries. Faute d’es-
pace, je ne vous donnerai pas la
recette ici, mais vous pouvez m’en
faire la demande & pourleplaisirdupa-
lais@hotmail.com.

Plus de 65% des adultes (globale-
ment) souffriraient d’intolérance au
lactose. Cela découlerait directement
de la diminution progressive de la
capacité de l'intestin & produire la
lactase (présente surtout chez I'en-
fant), I'enzyme nécessaire 2 la trans-
formation du lactose en glucose et en
galactose. Pour la plupart des gens
qui en souffrent, le yogourt est plu-
tot bien toléré. Cela vient surtout du
fait que presque tout le lactose du
lait a été transformé en acide lac-
tique. Aussi, certaines des bactéries
du yogourt seraient capables de syn-
thétiser (dans l'intestin) la «Beta-
galactosidase», une enzyme capable,
comme la lactase, de transformer le
lactose. Bref, le yogourt ajoute de
bonnes bactéries 4 la flore intestinale.

Les yogourts du commerce ne sont
pas tous nés égaux, il y en a de tres
bons et de trés médiocres. Les trés
bons contiennent au moins deux
sinon trois souches de bactéries dif-
férentes et en quantité suffisante, au
moins une centaine de millions par
millilitre. Le vrai yogourt n’a pas
besoin de contenir de gélatine, de
pectine, d’amidon de mais, etc. On
peut se questionner quand le sucre
vient en deuxie¢me place dans la liste
des ingrédients ou par la présence de
colorants et autres additifs. Mo,
jaime bien le yogourt dont la
marque évoque la grosse statue qui
se trouve 2 New York!

Difficile de se passer des produits
laitiers, ils ont des atouts indénia-
bles, mais on peut facilement se pas-
ser de boire du lait. N’oublions pas
qu’une flore intestinale bien entrete-
nue est un gage de santé, mais que
ces bonnes bactéries ne colonisent
pas l'intestin de fagon permanente;
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dong, il faut consommer du yogourt

régulierement. Voici d’autres vertus

et propriétés du yogourt.

-1l aide a 'absorption des miné-
raux, dont le calcium.

—1II aide a contrdler le niveau de
cholestérol.

—1II améliore les fonctions immuni-
taires en favorisant la production
d’anticorps et de cytokines.

- En colonisant la flore intestinale, il
empéche les mauvaises bactéries
comme la C.-difficile de s'installer.

-1 a des effets thérapeutiques sur
certains cancers.

—1Il aide a éliminer les diarrhées cau-
sées par la prise de certains médi-
caments, dont les antibiotiques ou
a la suite de radiothérapie.

—1Il aide a éliminer les diarrhées cau-
sées par la turista (diarrhée des
voyageurs).

Le yogourt contient une panoplie
d’éléments nutritifs, dont des pro-
téines d’excellente qualité, il contient
plusieurs minéraux, mais surtout du
calcium. On y retrouve des vita-
mines comme les vitamines A, C, D,
et des vitamines du groupe B.

La consommation de yogourt a été
trés longtemps limitée a celle du
yogourt brassé avec des fruits et
beaucoup de sucre. Heureusement,
ces dernieres années, les québécois
originaires du Liban, de la Grece,
etc., nous ont fait connaitre d’autres
délicieuses facons de déguster le
yogourt. Tout le monde connait
maintenant la sauce «tzatziki» qui
accompagne plusieurs mets, dont les
souvlakis. Pour ma part, j’ai eu un
véritable coup de ceeur pour le « lab-
neh», que m’ont fait connaitre des
amis d’origine libanaise.

Le labneh entre dans la prépara-
tion de plusieurs sauces, tartinades,
desserts, et 'on en fait un excellent
fromage blanc (labneh malboudeh).
Le labneh est tout simplement, du
yogourt que l'on fait égoutter plus
ou moins longtemps selon la consis-
tance désirée. On peut préparer de
la sauce tzatziki, des trempettes onc-
tueuses, etc., avec du yogourt
égoutté pendant deux heures, il est
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beaucoup moins gras que la creme
sure ou que le yogourt 2 10%. Le
labneh est aussi servi de la méme
facon que le hoummos: on verse
dessus un peu d’huile d’olive et I'on
y fait trempette avec un bout de pita
grillé ou non. Les tartinades seront
préparées avec du yogourt égoutté au
moins trois heures; tandis que des
boulettes de fromage blanc (labneh
bilzayt) pourront étre fagonnées en
laissant égoutter le yogourt jusqu’a
24 heures. Le yogourt égoutté au
moins six heures peut remplacer
avantageusement le fromage a la
creme. Si on le compare au fromage
A la créme, le labneh contient la moi-
tié des calories, trois fois moins de
lipides (graisses), trois fois moins de
gras saturés et le tiers du cholestérol.

Labneh bilzayt (labneh dans
Phuile)

Ces petites bouchées de fromage
blanc peuvent étre servies avec des
pitas grillés et des olives. On peut
aussi les écraser et les tartiner sur
une tranche de bon pain grillé et
garnir le tout de tomates et d’herbes
fraiches. Ces délicieuses bouchées
associes 4 du saumon fumé, du
concombre, des cipres... peuvent
servir A faire des entrées et des cana-
pés savoureux. La recette consiste a
fagonner des boulettes de la grosseur
d’un ceuf de caille avec du yogourt
égoutté 24 heures. Les boulettes
pourront étre conservées jusqu'a 60
jours au frigo.

Ingrédients

~Yogourt nature 2%, un pot de 750 ml

- Sel, 1 cuil. a thé (ou plus au gofit)

-Thym et origan, au besoin, au
moins 1 cuil. 2 soupe de chaque

- Laurier, 1 feuille

—Poivre du moulin ou flocons de
piment, au gofit

-Huile d’olive, assez pour couvrir
les boulettes

Préparation: Salez le yogourt et
faites-le égoutter dans une mousse-
line ou un linge a vaisselle (bien
rincé et essoré pour enlever toute
trace de savon). Placez le tout dans
une passoire au dessus d’un réci-
pient pour recueillir le petit lait.

Laissez égoutter le yogourt dans le
frigo pendant 24 heures (le volume
du yogourt sera réduit environ de
moitié). Fagconnez des boulettes de
la grosseur d’un ceuf de caille.
Roulez-les dans le mélange de thym
et d’origan et déposez-les dans un
bocal dans lequel vous aurez mis le
poivre et la feuille de laurier.
Couvrez le tout d’huile d’olive et
réfrigérez. Laissez macérer le tout au
moins 24 heures avant d’en
consommer.

Sauce tzatziki

Cette sauce onctueuse all concom-
bre et a Iail, accompagne les mezze
(entrées variées) libanais, les souvla-
kis pita, etc. Elle est excellente
comme trempette pour les légumes
et comme sauce pour les fondues.

Ingrédients

-Yogourt nature, 1% tasse (donne
environ 1 tasse de yogourt
égouttd)

- Concombre libanais ou anglais
rapé, Y tasse

- Ail, 1 ou 2 gousses ripées

- Jus de citron, 1 cuil. 2 soupe (+ 1 c.
a thé de sirop d’érable, facultatif)

- Sel et poivre

Préparation: Salez le yogourt (au
golit) et faites-le égoutter 2 ou 3
heures (voir la recette de labneh).
Apres avoir ripé le concombre, pres-
sez-le légérement pour en extraire la
plupart du jus. Mélangez tous les
ingrédients et incorporez au yogourt
égoutté. Réfrigérez au moins 1
heure avant de servir.

Verrines de labneh aux fruits
et aux miettes de biscuits

Dans de jolis verres, alternez des
couches de labneh (égoutté de 4 2 6
heures) avec de la chapelure (gros-
sicre) de vos biscuits préférés et du
coulis de fruits ou du sirop d’érable.
Vous pourriez y mettre des mor-
ceaux de fruits, de la compote de
pommes, de la confiture, etc.
Lorsque vous aurez terminé votre
création, mettez le tout au frigo pen-
dant 1 heure ou 2 avant de servir.
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