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Milch als Lebensmittel in der menschlichen Erndhrung gibt es schon seit der sogenannten
Neolithischen Revolution, der Zeit, in der die Menschen sesshaft wurden und begannen, Tie-
re zu halten um daraus Fleisch, Wolle, Leder und eben auch Milch zu gewinnen. Dass be-
reits 6000 v. Chr. Menschen Tiere melkten und Kase herstellten, zeigen bildliche Darstellun-
gen am Tempelfries in Ur, der Hauptstadt der Sumerer zwischen Euphrat und Tigris. (AMA,
1998)

Des Weiteren gibt es Hinweise auf eine friihe Milchwirtschaft aus dem alten Agypten (um
3000 v. Chr.) und aus Indien (2000 v.Chr.). Heutzutage weif3 man auch, dass der Milch ma-
gische Krafte zugeschrieben wurden. Beispielsweise nutzten unterschiedliche Vélker Milch
und Kase fir religiose Rituale, wie z.B. als Opfergabe fir ihre Gotter. Im Altertum galt Milch
auch als Heiltrank und wurde als Schonheitsmittel gerne genutzt. (Planet-Wissen, 0.J.)

Vor allem die Romer trieben die Kasekultur voran, indem sie harte und weiche sowie gesal-
zene und ungesalzene Ké&se fertigten. Nach dem Untergang des Romischen Reiches uber-
lebte das Wissen um die Kaseherstellung in christlichen Kléstern. Der Durchbruch zur indust-
riellen Milch- und Kéaseherstellung erfolgte mit Erfindung der Zentrifuge und der Verfahren
zur Warmebehandlung etwa Anfang des 20. Jahrhunderts. Begleitet wurde dieser technische
Fortschritt durch Zichtungen der Kihe im Hinblick auf eine hdhere Milchleistung. (AMA,
1998)

Heute findet sich eine grofRe Produktpalette an Milch und Milchprodukten in den Regalen.
Dadurch wird es immer schwieriger nahrstoffbezogene, sensorische oder hygienische Quali-
tatskriterien zu vergleichen und zu bewerten. Das Kompendium soll helfen, Milch und
Milcherzeugnisse gezielt einzukaufen und diese Produkte in einer ausgewogenen Ernah-
rung, die Wert auf Esskultur, Genuss und Bekdmmlichkeit legt, zu verwenden bzw. weiterzu-
verarbeiten.

Der theoretische Teil des Kompendiums beginnt mit einem Vergleich zwischen den Empfeh-
lungen und dem tatsachlichen Verzehr der wertgebenden Inhaltsstoffe aus Milch und daraus
hergestellten Produkten. Im Anschluss daran werden die wichtigsten Nahrstoffe und ihre
ernahrungsphysiologische Bedeutung dargestellt. Sowohl die Bedeutung der Milch beim
Kind, beim Heranwachsenden und Erwachsenen als auch in besonderen Lebenslagen wie
beim Sport, wahrend Stillzeit oder Schwangerschaft und im reiferen Lebensalter wird aufge-
zeigt. Welche Rolle die Milch bzw. Milchprodukte im Hinblick auf verschiedene ern&hrungs-
mitbedingte Erkrankungen spielt, wird nachfolgend dargestellt. Die Ergebnisse zum Thema
.Milch und Gesundheit* basieren auf einer fundierten Auswertung wissenschaftlicher Studien
zu diesem Thema weltweit. Des Weiteren werden auch diverse Milchmythen in diesem Zu-
sammenhang auf ihren Wahrheitsgehalt geprift.

In einem ausfihrlichen warenkundlichen Teil werden Konsummilch, Milcherzeugnisse, Butter
und Kase behandelt. Steckbriefe zu einzelnen Warengruppen fassen Besonderheiten sowie
Hinweise zur Herstellung und Weiterverarbeitung in der Kiiche ubersichtlich zusammen. Im
praktischen Teil werden auch Kiichenphédnomene rund um das Thema Milch beleuchtet. Au-
Rerdem wurden Rezepte mit Milch und verschiedenen Milchprodukten zusammengetragen,
die beispielsweise Anregungen fir traditionelle Gerichte in moderner Form geben sollen.
Eine Milcherzeugnis-Matrix erleichtert das Auffinden von Gerichten mit Produkten aus der
.weillen Linie* bzw. ,gelben Linie“, wie Butter oder Kase. Ebenfalls sind in den Rezepten
Hinweise enthalten, wie die Milch und Milchprodukte ersetzt werden kdnnen, wenn Unver-
traglichkeiten oder geschmackliche Vorbehalte bestehen.



2 Empfehlungen und tatsachlicher Verzehr

21 Milch und Milchprodukte in Bayern

In Bayern wurde im Jahr 2014 rund 7,7 Millionen Tonnen Milch von bayerischen Erzeugern
an Molkereien angeliefert (LfL (b), 2015; StMELF, 2015). Damit steht Bayern vor Nieder-
sachsen an der Spitze der deutschen Milchproduzenten (Milchindustrieverband (b), 2014).
Mit einem Umsatz von ca. 8.3 Mrd. € pro Jahr stellt die Milchwirtschaft einen wesentlichen
Bestandteil der bayerischen Ernahrungswirtschaft dar (LfL (a), 2012).

Mehr als die Halfte der bayerischen Milch wird zu Kase verarbeitet (LfL (b), 2012). Der Ver-
zehr von Konsummilch und Frischmilchprodukten ist seit 1990 gesunken, der Kaseverzehr
jedoch gestiegen (LfL (b), 2012). Den durchschnittlichen Pro-Kopf-Verbrauch an Milch und
Milchprodukten im Jahr 2014 in Deutschland zeigt folgende Tabelle:

Tab. 1: Verzehr von Milch und Milchprodukten in Deutschland

Pro Kopf-Verbrauch in Deutschland Menge [kg]

Konsummilch gesamt 57,6
Milchfrischprodukte 29,7
Kase gesamt 24,4

Sahne 5,6

Butter 6,0

(Quelle: BLE, 2013)

2.2 Erwachsene

Im Mittel verzehrt der deutsche Mann pro Tag 248 g Milch und Milchprodukte, Frauen etwas
weniger (227 g pro Tag). Manner verzehren mehr Milch und Milchmischgetranke (53 % im
Gegensatz zu 43 % bei den Frauen). Dafir liegt der Anteil von Milcherzeugnissen (z. B. Jo-
ghurt, Buttermilch) bei den Frauen hoéher (39 % im Gegensatz zu 30 % bei den Mannern).
Der Kase- und Quarkverzehr macht bei beiden Geschlechtern 17-18 % aus.

Wahrend die Manner mit zunehmendem Alter immer weniger Milch und Milcherzeugnisse
(vor allem Milch und Milchmischgetranke) zu sich nehmen, ist diese Abnahme bei den Frau-
en weniger ausgepragt. Kase und Quark steigen anscheinend in der Beliebtheit mit zuneh-
mendem Alter und werden von &lteren Personen mehr verzehrt als von Jungeren. (MRI,
2008)

Laut der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) werden fur Manner 250 ml Milch und
60 g Kase sowie fur Frauen 200 ml Milch und 50 g Kése taglich empfohlen.

Da Milch die Hauptquelle fir Calcium ist, soll hier auch die Versorgungslage in Deutschland
und Bayern mit diesem Mineralstoff betrachtet werden.



Die DGE empfiehlt fir Erwachsene eine tagliche Calciumaufnahme von 1000 mg. Im Median
(d.h. 50 % mehr und 50 % weniger) nehmen erwachsene Frauen 964 mg Calcium pro Tag
auf, Manner 1052 mg. Allerdings liegen 46 % der Manner und 55 % der Frauen unter den
Calcium-Zufuhrempfehlungen. Bei den weiblichen Jugendlichen und bei alteren Menschen
(65-80 Jahre) ist der Prozentsatz der Personen, die die Zufuhrempfehlungen nicht erreichen
deutlich hoher: 74 % der weiblichen Teenager, 61 % der alteren Manner und 65 % der alte-
ren Frauen nehmen nicht die empfohlene Calciummenge auf und gelten somit als Risiko-
gruppen fur Calciummangel. (MRI, 2008)

Das Forschungsinstitut fur Kindererndhrung in Dortmund (FKE) empfiehlt 400 ml
Milch/Milcherzeugnisse fur ein Schulkind im Alter von 7-9 Jahren. Beispielsweise kénnen
200 ml Milch oder Joghurt und zwei kleine Scheiben Kéase (jeweils 15 g Schnittkdse oder 30
g Weichkase 2 100 ml Milch) bei der optimierten Mischkost fir ein 7- bis 9-jahriges Schul-
kind angesetzt werden (FKE, 2002). Die Ernahrungssituation bei Kindern und Jugendlichen
in Deutschland wurde im Erndhrungsmodul der KiGGS-Studie (KiGGS = bundesweiter Kin-
der und Jugendgesundheitssurvey) untersucht. Diese zeigt, dass etwa 12 % der Jungen und
Madchen nur dreimal im Monat oder seltener Milch trinken. Etwas mehr als die Halfte trinkt
mindestens einmal taglich Milch. Nur jeder Vierte der Befragten isst mindestens einmal tag-
lich Milchprodukte, wie Quark, Joghurt oder Dickmilch. Die aufgenommene Calciummenge
beispielsweise von 7- bis 9-jahrigen Kindern liegt im Median knapp unter der empfohlenen
Zufuhrmenge von 900 mg Calcium pro Tag: 887 mg Calcium pro Tag bei den Jungen und
824 mg Calcium pro Tag bei den Madchen. Im Durchschnitt sind Madchen schlechter mit
Calcium versorgt als Jungen. (RKI, Universitat Paderborn, 2007)



3 Nahrstoffe in der Milch und ihre ernahrungsphysiologische
Bedeutung

3.1 Eiweil}

Eiweil3e (Proteine) sind stickstoffhaltige Nahrstoffe, die aus langen Aminosaure-Ketten be-
stehen. Diese Ketten werden in weitere Struk-
turen verbaut und kénnen so im Korper unter- | bl B e T P BT e 008 S T
schiedliche Funktionen Ubernehmen. Insge-
samt sind Uber 250 Aminosauren bekannt, 23
davon werden im Ko&rper zur Eiweil3bildung
verwendet. Wiederum neun davon sind essen-
tiell, d.h. der Koérper braucht sie zum Leben,
kann sie aber nicht selber herstellen.

EiweiRe kommen in jeder Korperzelle
vor und erflllen vielfaltige Aufgaben:

» Als Strukturproteine bestimmen
sie den gesamten Korperaufbau
und die Beschaffenheit von Ge-
weben
Als Enzyme sind sie an allen
Stoffwechselvorgéngen im Kor-
per beteiligt
Als Hormone erfilllen sie Steuer-
und Regelungsaufgaben im Kor-
per
In den Muskeln sorgen sie fir die
Kontraktion der Muskeln und
damit fir Bewegung

EiweiR kommt in tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln vor. Das tierische Protein ist fur
den Menschen wertvoller (hdhere "biologische
Wertigkeit"), da es in seinem Aufbau dem Ei-
weild des menschlichen Kérpers ahnlicher ist
und daher korpereigene Substanzen leichter
aufgebaut werden koénnen. Die biologische
Wertigkeit wird durch den Gehalt an essentiel-
len Aminosauren bestimmt.

Gute tierische EiweiRlieferanten sind Fleisch, Hamoglobin ist ein Transportpro-
Fisch, Eier sowie Milch und Milchprodukte, tein, das im Blut fur den Sauer-
eiweilreiche pflanzliche Nahrungsmittel sind stofftransport zustandig ist.

Sojaprodukte, Hulsenfriichte, aber auch Ge-

treide und Getreideprodukte. (Flrst, 1999) (Furst, 1999)

In den Industrielandern kommt es durch den hohen Verzehr an Fleisch, Milch und Eiern
kaum zu einer Unterversorgung an Eiweil3. Die DGE empfiehlt fir Erwachsene 0,8 g Eiweil3
pro kg Kérpergewicht und Tag. Im Durchschnitt wird in den Industrielandern das 2- bis 3-
fache der empfohlenen Menge an Eiweil3 verzehrt. Ob eine Uberhéhte Proteinzufuhr schadi-
gende Auswirkungen auf den Kérper hat, ist Gegenstand der Forschung. Eine direkte Aus-
wirkung ist derzeit nicht bekannt, eine erhdhte Belastung der Niere ist jedoch gegeben, zu
weiteren potentiellen negativen Folgen sind noch weitere Studien notwendig. Bis zum Vorlie-
gen von Studienergebnissen Uber definitive Wirkungen empfiehlt die DGE eine Proteinzufuhr
von > 2 g/kg Korpergewicht und Tag nicht zu Gberschreiten. (DGE (b), 2013)

Eine ausreichende EiweilRversorgung sollte vor allem bei Kindern, die durch das Wachstum
einen erhdhten Bedarf haben, in Schwangerschaft und Stillzeit sowie bei konsumierenden
Erkrankungen (z.B. dialysepflichtige Niereninsuffizienz oder Krebs) geachtet werden. (Furst,
1999)

Das Milcheiweil3 (Milchprotein) besteht zu 80 % aus Caseinen und zu 20 % aus Molkenpro-
teinen. Das Casein ist eine Mischung aus verschiedenen Proteinen, die zur Gruppe der
Phosphorproteine zéhlen und so in der Milch einen Teil des Calciums binden. Casein ist in



Mizellen gebunden. Caseine sind relativ hitzestabil, aber sédurelabil. Bei der Kéaseherstellung
— durch Zusatz von Saure oder Lab-Enzym — flocken die Caseine aus und gehen in die Ka-
semasse uber, die Molkenproteine verbleiben in der Molke. Molkenproteine sind hitzeemp-
findlicher als Caseine und denaturieren bereits bei etwa 74 °C, flocken aber nicht aus. Milch-
proteine und vor allem Molkenproteine sind neben dem Eiprotein die Eiweil3e mit der hdchs-
ten biologischen Wertigkeit. Die mengenmalig wichtigsten Molkenproteine sind a-
Lactalbumin, B-Lactoglobulin und die Immunglobuline. Molkenproteine in geringerer Konzent-
ration sind u.a. Serumalbumin, Lactoferrin, Lactoperoxidase und Lysozym. (Spreer, 2011)

Daten aus der NHANES-Studie (National Health And Nutrition Examination Survey, USA)
weisen darauf hin, dass Milchverzehr (jedoch nicht der Verzehr von Milchprodukten) das
Langenwachstum bei Kleinkindern (Alter 2 Jahre) und Heranwachsenden (12-18 Jahre) for-
dert, wahrscheinlich durch den vom Menschen hauptséchlich in der Leber synthetisierten
Wachstumsfaktor IGF-1 (Insulin Like Growth Factor 1). (Beer, 2012) Das beschleunigte
Wachstum in dieser Lebensphase geht jedoch mit einem hoheren Risiko fur Ubergewicht
spater in der Kindheit einher, was die Empfehlung unterstiitzt, die Proteinkonzentration in
Formuladiaten fir Sauglinge und Kleinkinder abzusenken, das heil3t starker an die in Mut-
termilch anzupassen. (Lehmann, 2013) Ob Milchproteine bei Erwachsenen die IGF-1-
Konzentration starker erhéhen als andere Proteine, ist nicht vollig geklart. (KErn, 2015)

Allergie auf Milcheiweil} ist die haufigste Nahrungsmittelallergie im S&uglings- und Kindesal-
ter, dennoch reagiert nur etwa jedes 20.-50. Kind auf Kuhmilch allergisch. Im Sauglings- und
Kindesalter zeigt sich eine Kuhmilcheiweif3allergie h&ufig durch Symptome im Magen-Darm-
Trakt (Durchfall) und an der Haut in Form von atopischer Dermatitis (Neurodermitis). Im Er-
wachsenenalter konnen daneben auch Reaktionen an den Atemwegen in Form von Asthma
oder FlieBschnupfen auftreten.

Bei 60-80 Prozent der betroffenen Kinder verliert sich die Milcheiweil3allergie bis zum Alter
von drei Jahren. Tritt sie im Erwachsenenalter auf, bleibt sie dagegen meist dauerhaft beste-
hen. (Lammel, 2012)

Die Allergie kann durch verschiedene Proteine in Kuhmilch oder auch in Milch anderer Tier-
arten hervorgerufen werden. Das Molkeneiweif3 ist kuhmilchspezifisch, d.h. eine allergische
Reaktion auf Molkeneiweil} ist auf Kuhmilch begrenzt. Der Allergiker hat daher die Moglich-
keit, auf Ziegen-, Schaf- oder Stutenmilch auszuweichen. Casein dagegen ist nicht tier-
artspezifisch. Wenn also eine Allergie gegen Casein vorliegt, missen alle Milcharten vermie-
den werden, der Allergiker kann auf pflanzliche Milchalternativen ausweichen. Viele Milchei-
weilRallergiker kbnnen Butter oder Sahne vertragen, da der Eiweil3anteil in diesen Produkten
sehr gering ist. Um bei vollkommen milchfreier Erndhrung den Calciumbedarf zu decken,
kann der Allergiker auf calciumhaltiges Mineralwasser oder Leitungswasser ausweichen. Ein
Mineralwasser darf die Bezeichnung "calciumhaltig" tragen, wenn es mindestens 150 mg
Calcium pro Liter enthalt. Auch Gemiusesorten, die viel Calcium enthalten, wie z.B. Broccoli
und Grinkohl, stellen eine Alternative dar. Uber die Meidung von Milch und Milchprodukten
hinaus ist auch bei verarbeiteten Lebensmitteln Vorsicht geboten. Nach der neuen EU-
Richtlinie 2007/68/EG missen alle verpackten Lebensmittel, die Milch und -erzeugnisse ent-



halten, gekennzeichnet werden. Bei unverpackten Lebensmitteln (z.B. Backwaren, die beim
Backer gekauft werden) missen die Zutaten ebenfalls zur Einsicht ausgelegt werden.
(Lammel, 2012) (Institut fur Ern&hrungsinformation, 2015)

Histamin ist ein kdrpereigener Botenstoff, der bei der Bildung von Abwehrstoffen freigesetzt
wird und allergische Reaktionen verursachen kann. Es wird auch durch Bakterien bei der
Stoffwechseltétigkeit gebildet. Vor allem in lang gereiften und gelagerten Lebensmitteln, wie
Kase, Sauerkraut oder Rotwein, ist Histamin enthalten. Es ist sehr stabil und kann weder
durch Tiefkiihlen noch durch Kochen, Grillen, Backen, etc. zerstdrt werden. In der Regel wird
es im Darm durch das Enzym Diaminoxidase (DAO) abgebaut. Histaminunvertraglichkeit tritt
einerseits bei angeborenem oder voribergehendem DAO-Mangel (infolge eines Darminfek-
tes) auf. Andererseits I6sen DAO-hemmende Substanzen in den Nahrungsmitteln, wie z.B.
Alkohol, Kakao, oder Schwarz- und Griintee, oder der gleichzeitige Verzehr von ,Histamin-
liberatoren” die Symptome aus. Bei letztgenannter Gruppe wird Histamin freigesetzt, ohne
dass es selbst im Lebensmittel enthalten ist. Beispiele fur diese Kategorie sind Walnisse,
Tomaten, Kakao oder Zitrusfriichte.

Histaminreiche Lebensmittel sind ein weiterer Ausloser fir die Histaminunvertraglichkeit.
Grundsatzlich bestehen groRe Schwankungsbreiten im Hinblick auf die enthaltene Menge.
Frische Lebensmittel enthalten zumeist geringe Mengen an Histamin. Die Gehalte an Hista-
min nehmen durch mikrobielle Prozesse mit Reife bzw. Lagerdauer zu. Hohe Gehalte finden
sich deshalb bei lang gereiften oder gelagerten Lebensmitteln wie Salami, Kase, Wein oder
Sauerkraut. Bei Kése ist der hochste Gehalt an biogenen Aminen jeweils im Rindenbereich
bzw. im &ulReren Bereich zu finden.

Nach dem Verzehr histaminhaltiger Lebensmittel sind bei einer Histaminunvertraglichkeit
Symptome im Magen-Darm-Bereich, wie z.B. Durchfall, Ubelkeit, Sodbrennen oder Blahun-
gen oder auch Kopfschmerzen bzw. Migrane, Hautausschlag, Husten, etc. méglich. Diese
Merkmale treten etwa 45 Minuten nach dem Verzehr auf und bessern sich nach etwa 8 bis
12 Stunden. Personen mit Histaminintoleranz missen jedoch nicht vollkommen auf Kase
verzichten. Vielmehr kommt es auf die Kaseauswahl und die Speisenkombination an.
((Keller, 2009) (Hofmann, 2010))



3.2

Das Milchfett liegt in Form von Fettkiigelchen vor, welche von einer Dreifachmembran um-
geben sind. Diese Membran verleiht den Kiigelchen eine hohe Stabilitt in der Wasserphase
der Milch. Der Anteil der Triglyceride (auch Neutralfette genannt, bei diesem sind drei Fett-
sauren mit einem Molekll Glycerin verestert) am Gesamtfett betrdgt rund 98 %. Weiterhin
finden sich in der Fettphase geringe Mengen an Cholesterol, Phospholipiden, Cerebrosiden
und anderen Lipiden. Im Milchfett gibt es etwa 400 verschiedene Fettsauren. Das Muster der

Fett

Fettsduren wird stark von der Futte-
rung der Kilhe beeinflusst. Milchfett ist
prinzipiell aber reich an gesattigten
Fettsauren (ca. 70 %). Aufgrund des-
sen wurde Milchfett lange Jahre er-
nahrungsphysiologisch negativ beur-
teilt, vor allem in Bezug auf die Erho-
hung des Cholesterinspiegels. Neuere
Studien jedoch zeigen, dass neben
dem Milchfett auch noch andere
Milchinhaltsstoffe Auswirkungen auf
den Cholesterinspiegel haben, die als
positiv zu bewerten sind. (Spreer,
2011) (KErn, 2015)

Milchfett hat eine niedrige Konzentra-
tion an mehrfach ungesattigten Fett-
sauren. Im Futter enthaltene ungesat-
tigte Fettsauren werden zum Teil im
Pansen reduziert, wobei auch trans-
Fettsduren (TFS) wie z.B. die Vaccen-
saure entstehen. Eine charakteristi-
sche Fettsdure ist auch die konjugierte
Linolsdure (CLA), die ebenfalls dem

Warum ist Milchfett so bekommlich?

Typisch fur Milchfett ist das Vorkommen von
kurz- und mittelkettigen Fettsduren, die sonst
nur in Kokos- und Palmkernfett vorkommen.
(KErn, 2015)

Kurz- und mittelkettige Fettsauren haben einen
anderen Verdauungsweg als die langkettigen
Fettsauren:

Sie werden bereits im Magen durch die Magen-

lipase vom Glycerin abgespalten, im Dinndarm
resorbiert und gelangen tber die Pfortader in die
Leber. Dort werden sie bevorzugt zur Energie-
gewinnung verstoffwechselt.

Der Verdauungsweg von langkettigen Fettséu-
ren ist deutlich komplizierter und geht tber den
Zwolffingerdarm in die Dunndarmschleimhaut,
dann Uber die Lymphbahn ins Blut und schlie3-
lich entweder in die Leber und Muskulatur zur
Energiegewinnung oder ins Fettgewebe zur

Stoffwechsel  der  Pansen-Mikro- |Liaa S FEIEEEIEINIRREEr)

organismen entstammt. Eine hohe Zufuhr von TFS beglnstigt die Entstehung von Herz-
Kreislauferkrankungen. Dies gilt nach gegenwartigem Wissenstand jedoch nur fur TFS in-
dustrieller (pflanzlicher) Herkunft, z.B. bei der Herstellung von gehéarteten Pflanzenfetten in
Dauerbackwaren. Aus nattrlichen (tierischen) TFS entstehen im menschlichen Kérper kon-
jugierte Linolsauren, denen gesundheitlicher Nutzen bei Krebs, Diabetes und Arteriosklero-
se, bezlglich der Koérperzusammensetzung und des Immunsystems zugeschrieben wird.
Diese Erkenntnisse beruhen derzeit noch vor allem auf Tierstudien und Studien mit Zellkultu-
ren. (Schweizer Kompetenzzentrum far Milch, 2015)

Biomilch und Biomilchprodukte weisen im Vergleich zu konventionellen Produkten eine ho-
here Konzentration an Omega-3-Fettsauren, CLA sowie Vaccensaure auf. Weidehaltung
geht ebenfalls mit einem Anstieg dieser speziellen Fettsauren einher. Gabe von Kraftfutter
und Silage, die primar das Ziel haben, die Milchleistung zu steigern, haben hingegen einen
ungunstigen Einfluss auf die Zusammensetzung der Fettsauren.

Die Frage, ob Milchfett mit durch entsprechende Fitterung verbessertem Fettsaurenmuster
einen zusatzlichen gesundheitlichen Nutzen bietet, ist aus wissenschaftlicher Sicht noch
nicht eindeutig geklart. (KErn, 2015) (Schweizer Kompetenzzentrum fur Milch, 2015)
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3.3 Milchzucker (Laktose)

Der Milchzucker (Laktose) ist ein Zweifachzucker, der im Darm durch das Enzym Laktase in
seine Einzelzuckerbestandteile Glucose (Traubenzucker) und Galactose (Schleimzucker)
zerlegt wird. Die Spaltung von Laktose (s. Abb. 1) und damit die Aufnahme der Einzelzucker
in die Blutbahn geschehen deutlich langsamer als bei Saccharose (Haushaltszucker),
wodurch auch der Blutzuckeranstieg geringer ist. Die SufRkraft von Laktose ist allerdings
auch deutlich geringer als die des Haushaltszuckers. (Ernahrungs-Umschau, 2005) Uber
ihren Wert als Kohlenhydrat und Energietrager hinaus scheint Laktose die Absorption von
Calcium und anderen Mineralstoffen, wie Phosphor, Magnesium, Mangan und Zink, im Darm
zu fordern. (KErn, 2015)

Galactose

Laktase

Galactose

Abb. 1: Spaltung der Laktose (Milchzucker)/ (eigene Darstellung)

3.3.1 Laktoseintoleranz

Die Aktivitat der Laktase in der Dinndarmschleimhaut nimmt bei etwa 75 % der Weltbevdlke-
rung nach dem 2. bis 5. Lebensjahr stark ab, d.h. diese Personen kénnen Laktose nicht bzw.
nicht mehr vollstandig verdauen (Laktose-Malabsorption). Dabei ist ein Nord-Sud-Gefalle zu
beobachten: in stdlichen Regionen der Welt kénnen nahezu 100 % der Bevolkerung keine
Laktose verdauen, wahrend in Deutschland nur 15-20 % betroffen sind. (DGE, 2011)

Wenn unverdaute Laktose in den Dickdarm gelangt, wird sie dort von den Darmbakterien
verstoffwechselt, wobei gasférmige Stoffwechselprodukte entstehen, die dann zusammen
mit dem osmotisch bedingten Wassereinstrom Blahungen, Durchfall und Unterleibsschmer-
zen verursachen kénnen. Nur ungeféahr die Halfte der Personen mit Laktasemangel zeigen
jedoch diese Symptome. Umgekehrt hat bis zu 30 % der Personen, die nach Milchverzehr
oben genannte Symptome einer Intoleranz verspuren, tatsachlich eine normale Laktosever-
dauung, was auf andere Ursachen firr diese Symptome hinweist.

Laktoseintoleranten Personen steht eine Reihe von laktosefreien bzw. laktosereduzierten
Milchprodukten zur Verfigung, in welchen die Laktose vorab hydrolytisch gespalten wurde.
Solche Produkte sind aber deutlich stiRer als die entsprechenden klassischen Produkte. Da



von vielen betroffenen Personen geringe Mengen an Laktose vertragen werden, und aul3er-
dem einige Milchprodukte natlrlicherweise laktosearm bzw. laktosefrei sind, sind die Ein-
schrankungen meist nicht so grof3. (Leil3, 2005) Grundséatzlich unterscheidet man:

» Laktosearme Milchprodukte (< 1 g/100 g): Butter, Hartkdse, Weichkase

> Laktosehaltige Milchprodukte (1-4,5 g/100 g): Frischkase, Schmelzkase, gesauerte
Milchprodukte

» Laktosereiche Milchprodukte (> 4,5 g/100 g): Kondensmilch, Frischmilch, Milchpul-

ver.
(BLS 3.02)

Bei sehr sensitiven Personen muss auch bei verarbeiteten Lebensmitteln auf den Laktose-
gehalt geachtet werden. Laktose kann sich hinter vielen Bezeichnungen verstecken: Milch-
zucker, Molke, Molkenpulver, Milch, Milchpulver, entrahmte Milch, Rahm, Sahne, Sahnepul-
ver, Butter, Laktosemonohydrat, Milchelemente, Milchserum, Molkereistoffe, Milchserumpul-
ver, Quark, Natriumcasein, Casein, Caseinate, Milcheiweil3, aufgespaltene Milcheiweil3e,
Milchfette, Laktalbumin, Laktglobulin. (TUM, 2011)

Calcium ist mengenmaliig der wichtigste Mineralstoff im menschlichen Kérper und zum gro3-
ten Teil (99 %) in Knochen und Zahnen gebunden. Das mit der Nahrung aufgenommene
Calcium wird bei Erwachsenen zu 20-40 % absorbiert, wobei bei h6heren Zufuhrmengen
eine geringere Absorptionsrate zu beobachten ist. Mit zunehmendem Alter wird Calcium im-
mer schlechter aufgenommen. Verschiedene Milchbestandteile wie Proteine und Phos-
phopeptide kdnnen die Calciumaufnahme positiv beeinflussen.

Die Aufrechterhaltung einer konstanten Calciumkonzentration im Blut ist lebensnotwendig
und wird deshalb durch ein hormonelles System eng geregelt: Sinkt die Calciumkonzentrati-
on im Blut, werden Hormone freigesetzt, die einen Calciumabbau im Knochen, die Rickre-
sorption von Calcium in der Niere sowie die Calciumaufnahme im Darm férdern (s. Abb.2).
Der Calciumstoffwechsel muss immer im Zusammenhang mit Vitamin D betrachtet werden,
da die aktive Form des Vitamin D (Calcitriol) die Calciumaufnahme im Darm fordert. Die Aus-
scheidung von Calcium Uber die Nieren wird durch Natrium (in Kochsalz) und einem hohen
Anteil an schwefelhaltigen Aminoséuren (in tierischem Eiweil3) gefordert.

Neben der Mineralisation der Knochen hat Calcium auch noch wichtige Funktionen bei der
Stabilisierung der Zellmembranen, der Signalibermittiung zwischen den Zellen, der Reizwei-
terleitung im Nervensystem und bei der Muskelkontraktion sowie bei der Blutgerinnung.
(Schiimann, 1999)
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Abb. 2: Regulation des Calciumhaushalts (Quelle: verandert nach fotolia.de)

3.41 Osteoporose

Osteoporose darf zu Recht als Volkskrankheit bezeichnet werden. Laut dem deutschen Arz-
teblatt sind 24 % der Frauen und 6 % der Manner Uber 50 Jahren von dieser Krankheit be-
troffen, die durch einen Umbau der Knochenmatrix gekennzeichnet ist, woraus eine verrin-
gerte Knochenmasse und eine porése Knochenstruktur resultieren. (Hadji P, 2013) Beides
lasst den Knochen leichter brechen. Typische Bruchstellen sind die Wirbelsaule, die Hufte
oder das Handgelenk.

Bis zu einem Alter von rund 30 Jahren Uberwiegt der Knochenaufbau. Der danach einset-
zende altersbedingte Knochenabbau lasst sich nicht aufhalten, jedoch einschréanken. Einen
entscheidenden Einfluss auf die Knochenfestigkeit hat die Zugbelastung durch die Muskula-
tur. In jungen Jahren wird durch korperliche Bewegung der Knochenaufbau geférdert, spater
der Knochenabbau minimiert.

Das hohere Osteoporoserisiko von Frauen im Vergleich zu Mannern ist einerseits durch den
Ostrogenmangel nach der Menopause andererseits durch die geringere Zugbelastung auf-
grund geringerer Muskelmasse begriindet. Ostrogen férdert bei Frauen im gebarfahigen Al-
ter die Calciumeinlagerung in den Knochen.

Eine Calciumzufuhr unter 500 mg pro Tag gilt neben vielen anderen als eigenstandiger Risi-
kofaktor fUr Osteoporose (s. Abb. 3). ( (DGE (Hrsg.), 2015), (DGE (b), 2014) (Leitzmann,
2009))
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Abb. 3: Risikofaktoren fiir Osteoporose (eigene Darstellung)

3.4.2 Karies

Grundsatzlich bauen Bakterien in der Mundhohle Kohlenhydrate zu organischen Sauren ab,
wodurch der pH-Wert von 6,8 auf 4,5 erniedrigt wird. Um den pH-Wert auszugleichen wird
Calcium und Phosphat aus dem Zahnschmelz gel6st. Sofern die ,Saureangriffe* der Mund-
bakterien Uber einen langeren Zeitraum andauern, kénnen Karieslécher entstehen. (Allais,
2008)

Der Milchzucker (Lactose) ist weniger kariogen als Haushaltszucker (Saccharose), da Bakte-
rien die in Lactose enthaltene Galaktose weniger rasch fermentieren als andere Zucker mit
gleichzeitig entsprechend geringerer Saurebildung. (Ernahrungs-Umschau, 2005)

Mehrere Studien zeigen einen senkenden Effekt von Milch und Milchprodukten auf das Kari-
esrisiko, dies muss jedoch noch weiter untersucht werden. (KErn, 2015)

Welche Rolle spielt Kése in diesem Zusammenhang? Kase senkt den pH-Wert im Mund-
raum nur geringfligig ab. Die im Kase enthaltenen Caseine setzen bei pH-Abfall Calcium-
phosphat aus den Mizellen frei. Die Remineralisation des Zahnschmelzes wird auf diese
Weise gefordert. Des Weiteren erschweren Caseinmicellen den Bakterien das Anheften an
den Zahnschmelz. Auch die im Kése vorhandenen Enzyme Lactoperoxidase und Lysozyme
wirken sich positiv auf die Vorbeugung von Karies aus, indem sie den Glucosestoffwechsel
der Bakterien storen und somit die Saureproduktion vermindern. Besonders wirksam bei der
Kariesprophylaxe sind Kéasesorten mit einem hohem Caseingehalt und einem niedrigem
Milchséauregehalt. In diese Kategorie gehoren beispielsweise Brie, Edamer, Limburger oder
Tilsiter. (Keller, 2009)

14



Magnesium befindet sich im menschlichen Kérper zu 60 % im Skelett und zu 30 % in der
Muskulatur. Magnesium spielt unter anderem im Energiestoffwechsel, in der Mineralisation
des Knochens sowie bei der Muskelkontraktion eine wichtige Rolle. 20-30 % des mit der
Nahrung zugefuhrten Magnesiums werden absorbiert, wobei die Absorptionsrate von der
angebotenen Menge sowie durch den Gehalt an anderen in der Nahrung enthaltenen Be-
standteilen wie Phytinsédure, Ballaststoffen, Calcium und langkettigen Fettsauren beeinflusst
wird. (DGE (b), 2013)

Bei normaler Mischkost ist ein Magnesiummangel nicht zu erwarten. Dieser tritt nur im Zu-
sammenhang mit Alkoholmissbrauch, Absorptionsstérungen oder chronische Zufuhr be-
stimmter Arzneimittel auf. (DGE (b), 2013) Die empfohlenen Zufuhrmengen liegen fir 25- bis
unter 51-jahrige Manner bei 350 mg pro Tag, fir Frauen desselben Alters bei 300 mg pro
Tag. (DGE (b), 2013) Diese werden im Median in allen Alters- und Geschlechtsgruppen er-
reicht, mit Ausnahme der 14-18 Jahre jungen Frauen. Insgesamt erreichen 26 % der Manner
und 29 % der Frauen die empfohlenen Zufuhrmengen nicht. Die Magnesiumaufnahme aus
Milch und Milchprodukten und Ké&se steht nach Brot und alkoholfreien Getranken an dritter
Stelle. (MRI, 2008)

Zink ist Bestandteil von diversen Enzymen des Eiweil3-, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsels
sowie von Hormonen und Rezeptoren. Da der Zinkbestand im menschlichen Kérper etwa 2 g
ausmacht, ist eine kontinuierliche Zufuhr erforderlich. Die Hohe der Zufuhr sowie die chemi-
sche Bindung des Zinks und die Wechselwirkungen mit anderen Nahrungsbestandteilen sind
fur die Aufnahme dieses Nahrstoffs von Bedeutung. Generell ist die Absorption aus tieri-
schen Lebensmitteln besser als jene aus pflanzlichen Produkten. Die Bioverfiigbarkeit aus
Kuhmilch wird durch Calcium und Casein negativ beeinflusst. Jedoch kénnen die Komplex-
bildner Histidin und Cystein die Aufnahme verbessern. Im Gegensatz dazu hemmt Phytin-
saure die Absorption aufgrund einer Komplexbildung, welche nur durch mikrobielle Enzyme
wieder gespalten werden kann. Die Absorptionsrate von Zink betragt bei Mischkost etwa 30
%. Die DGE empfiehlt Mannern 10 mg pro Tag aufzunehmen. Die angemessene Zufuhr bei
Frauen liegt bei 7 mg pro Tag. (DGE (b), 2013)

Bei Mannern liegt der Median der Zinkzufuhr bei 11,6 mg pro Tag; bei Frauen dagegen bei
9,1 mg pro Tag. Insgesamt erreichen 32 % der Manner und 21 % der Frauen die empfohlene
tagliche Zufuhr von Zink nicht. Bei den élteren Mannern ab 65 Jahren nehmen 44 % nicht
genigend Zink auf. Bei den &lteren Frauen ab 65 Jahren sind es 27 %. Auch der Anteil der
weiblichen Jugendlichen (14-18 Jahren), welche die empfohlene Zufuhrmenge nicht auf-
nehmen, ist mit 28 % etwas hoher. Beide Geschlechter nehmen die grofite Menge an Zink
Uber Brot auf. Milch und -erzeugnisse und Kéase sowie Fleisch und -erzeugnisse und Wurst-
waren tragen im Anschluss wesentlich zur Zufuhr von Zink bei. (MRI, 2008)



Eine ausreichende Versorgung mit Jod ist essentiell flr die Synthese von Schilddrisenhor-
monen. Diese spielen eine entscheidende Rolle bei zahlreichen Stoffwechselvorgdngen und
regulieren beispielsweise das Wachstum sowie den Grundumsatz. Im Kindesalter unterstit-
zen diese Hormone die altersentsprechende korperliche Entwicklung. Ferner steuern sie die
Reifung des Gehirns und die damit verbundene intellektuelle Leistungsfahigkeit. Des Weite-
ren wird durch die Schilddrisentétigkeit die Fruchtbarkeit von Mann und Frau und die norma-
le Entwicklung des Kindes im Mutterleib beeinflusst. Die benétigte Jodmenge ist abhangig
von Alter, Kalorienumsatz und besonderen Stoffwechselanforderungen, wie z.B. Schwanger-
schaft, Stillzeit und einem lange bestehenden Jodmangel.

Die DGE empfiehlt daher eine Zufuhr von 200 pg pro Tag fur den Erwachsenen. (DGE (b),
2013) Der Median der Jodzufuhr ohne Berlicksichtigung von jodiertem Speisesalz liegt bei
Mannern bei 99 pg pro Tag und bei Frauen bei 92 pg pro Tag. Bei den Erwachsenen errei-
chen 96 % der Manner und 97 % der Frauen die Empfehlung fir die Jodzufuhr nicht, wenn
kein Jodsalz verwendet wird. (MRI, 2008)

Ginge man davon aus, dass alle Speisen generell mit jodiertem Speisesalz zubereitet wir-
den, so lage der Median bei Mannern bei 233 pg pro Tag und bei Frauen bei 185 ug pro Tag.
Allerdings wird die wahre Jodzufuhr durch die generelle Anreicherung der Speisen mit jodier-
tem Speisesalz vermutlich Uberschatzt. Es ist also zu vermuten, dass die wahre Jodzufuhr
zwischen den Werten vor und nach der Berlcksichtigung von jodiertem Speisesalz liegt.
(MRI, 2008)

Deutschland ist ein Jodmangelgebiet, da Jod nur in geringen Mengen von den Nutzpflanzen
aufgenommen wird. Grundsatzlich hat sich die Jodversorgung einerseits durch jodiertes
Speisesalz, andererseits durch die Anreicherung des Trockenfutters der Kithe mit Jod jedoch
verbessert. Der mittlere Jodgehalt der Milch ist inzwischen viermal hdher als ohne Anreiche-
rung. Dies fuhrt dazu, dass Milch und Milchprodukte aufgrund des regelmafigen Verzehrs
inzwischen eine bedeutende Jodquelle darstellen. Die mittleren Jodgehalte von Kuhmilch
lagen in den Jahren 2009 bis 2010 zwischen 110 bis 122 g pro Liter je nach untersuchter
Region. Dieser Mittelwert resultiert aus dem relativ grof3en Schwankungsbereich von minimal
20 Mikrogramm Jod pro Liter bei Biomilch und 200 Mikrogramm pro Liter bei konventioneller
Milch. (DGE (a), 2012)

Laut der DONALD-Studie (= Dortmund Nutritional and Anthropometric Longitudinally Desig-
ned Study), in der die Entwicklung des Jodstatus von 1996 bis 2009 bei 6- bis 12-jahrigen
Kindern anhand der Jodausscheidung ermittelt wurde, wird Dreiviertel der Jodzufuhr durch
Speisesalz sowie Milch und Milchprodukte gedeckt. Seefisch, der zwar ausreichende Men-
gen an Jod naturlicherweise beinhaltet (z.B. Schellfisch 245 pg pro 100 g Fischfleisch), trug
in dieser Altersgruppe nur marginal zur Jodversorgung bei. Die Analyse ergab ahnliche Wer-
te bei den 3- bis unter 6-jahrigen. (DGE (a), 2012)

Mehr als 50 % der 6- bis 12-jahrigen erreichen jedoch die empfohlene Jodzufuhr nicht. Ein
wesentlicher Grund fir die ricklaufigen Werte konnte der deutlich geringere Einsatz von
Jodsalz in der Lebensmittelindustrie sein. Da Speisesalz zu 90 % Uber verarbeitete Lebens-
mittel zugefuhrt wird, kénnte eine breitere Verwendung von jodiertem Speisesalz in Haushalt
und Lebensmittelindustrie die Jodversorgung in Deutschland deutlich verbessern.

( DGE (a), 2013)



Riboflavin ist Bestandteil zweier Coenzyme, welche im oxidativen Stoffwechsel eine ent-
scheidende Rolle spielen.

Es ist wasserloslich und hitzestabil, wird jedoch durch Licht inaktiviert. Durch Lagerung und
Zubereitung treten etwa 20 % Verluste auf. Sofern Lebensmittel schonend zubereitet werden
und das Kochwasser verwendet wird, konnen Vitaminverluste gering halten werden. (DGE
(Hrsg.), 2015)

Milch und Milchprodukte dienen sowohl Mannern als auch Frauen als Hauptlieferant fur Vi-
tamin B,. Weitere wichtige Quellen stellen Muskelfleisch, Fisch, Eier, bestimmte Gemusear-
ten und Vollkornprodukte dar.

Die Referenzwerte fur Riboflavin hangen von der Energiezufuhr ab und unterscheiden sich
damit nach Alter und Geschlecht. Der Bedarf an Riboflavin ist mit 1,6 mg pro Tag bei 15- bis
unter 19-jahrigen méannlichen Jugendlichen am héchsten. Auch die héchsten Werte bei der
Empfehlung werden mit einer vollwertigen Ernahrung erreicht. Die Zufuhr liegt im Median bei
Mannern bei 1,9 mg pro Tag und bei Frauen bei 1,5 mg pro Tag. (MRI, 2008).

Cholecalciferol (Vitamin D3) wird in der Haut unter Einwirkung von ultraviolettem Licht gebil-
det. Doch Vitamin D kann nicht nur selber gebildet werden, sondern kann auch Uber die Er-
nahrung zugefihrt werden. Wahrend das Provitamin D, v.a. in pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten ist, kommt (Pro-)Vitamin D; vor allem in tierischen Lebensmitteln vor. Dabei kén-
nen die Gehalte in einigen Lebensmitteln stark schwanken. Beispielsweise variieren die Ge-
halte bei Kuhmilch deutlich zwischen Winter- und Sommermilch aufgrund der variierenden
Futterart beim Weidegang und der Sonnenexposition mit UV-Licht.

Ein besonders aktiver Metabolit im Vitamin-D-Stoffwechsel ist das 1a,25-
Dihydroxycholecalciferol, welches an der Calciumabsorption und an der Einlagerung von
Calciumsalzen in die Knochenmatrix beteiligt ist. Bei Vitamin D-Mangel wird Calcium und
Phosphat vermehrt ausgeschieden, wodurch die Knochenbildung bei Heranwachsenden
negativ beeinflusst wird (sog. Rachitis). Auch eine gute Vitamin D-Versorgung bei &lteren
Menschen ist entscheidend, um das Risiko fur Stirze, Knochenbriiche, Kraftverlust sowie
Mobilitats- und Gleichgewichtseinbuf3en zu senken. (DGE (b), 2012)

Etwa 60 % der Bevdlkerung in Deutschland weist eine unzureichende Versorgung mit Vita-
min D auf. Der neue Referenzwert fir die Vitamin D-Zufuhr betragt laut DGE 20 ug pro Tag,
wenn fehlende kdrpereigene Bildung angenommen wird. 82 % der Manner und 91 % der
Frauen erreichen die empfohlene Zufuhr nicht. (MRI, 2008) Der Unterschied zwischen der
Zufuhr mit der Erndhrung und dem Referenzwert muss somit Gber die Vitamin D-Bildung in
der Haut und/oder Uber die Einnahme eines Vitamin D-Préparates gedeckt werden. Eine
solche Einnahme kann bei haufigem Aufenthalt — ggf. mit kdrperlicher Aktivitdt — im Freien,
insbesondere mit ausreichenden Partien unbedeckter Haut entfallen. (DGE (b), 2012)



Unter Vitamin B;, werden verschiedene Verbindungen zusammengefasst, welche an der
Blutbildung sowie am Stoffwechsel des Homocysteins beteiligt sind. Des Weiteren wirken sie
als Coenzyme und sind fur den Umbau ungeradzahliger Fettsauren erforderlich. (DGE (b),
2013)

In der Nahrung liegt Vitamin B;, vor allem proteingebunden in tierischen Lebensmitteln vor.
Die Resorption erfolgt unter Mitwirkung eines Glycoproteins, welches in der Magenschleim-
haut als ,intrinsic factor* (= IF) gebildet wird. Vitamin B, ist im pH-Bereich von 4 bis 6 sowie
auch bei héheren Temperaturen relativ stabil. Im Gegensatz dazu fuhren extrem hohe Ge-
halte an Vitamin C sowie héhere pH-Werte zu Verlusten des Vitamin By,.

Die DGE empfiehlt Erwachsenen eine Vitamin Bj,-Zufuhr von 3 pg pro Tag. Bei Schwange-
ren erhoht sich der Bedarf auf 3,5 ug pro Tag zum Auffillen der Speicher und zur Erhaltung
der Nahrstoffdichte. (DGE (b), 2013)

Bei den Mannern liegt der Median der Vitamin By,-Zufuhr bei 5,8 ug pro Tag und bei den
Frauen bei 4,0 ug pro Tag. Die wichtigsten Quellen fiir Vitamin B, stellen bei beiden Ge-
schlechtern Fleisch(erzeugnisse) sowie Milch(erzeugnisse) und Kase dar. (MRI, 2008)

Bei Ublicher westlicher Ernahrung ist ein Mangel an Vitamin B, nicht zu erwarten. Besonders
sich vegan ernéhrende schwangere und stillende Frauen sollten jedoch auf eine ausreichen-
de Vitamin B;»>-Versorgung achten, da ein Mangel bei Mutter und Kind zur sogenannten me-
galoblastaren Anamie, einer besonderen Form der Blutarmut und beim Kind zu irreversiblen,
neurologischen Defekten fiihren kann.(Laupert-Deick, 2015)



Essen fir zwei — dass diese Empfehlung in Schwangerschaft und Stillzeit nicht mehr gilt,
dirfte inzwischen bekannt sein. Vielmehr ist es so, dass der Kalorienbedarf nur leicht erhdht
ist, wahrend von einigen Nahrstoffen deutlich mehr bendtigt wird. Eine zusatzliche Gabe wird
fur Folsaure, Eisen und Jod empfohlen, fur die anderen Néahrstoffe kann der erhdhte Bedarf
durch eine gezielte Lebensmittelauswahl gedeckt werden. Die Empfehlungen fir die Calci-
umzufuhr sind laut DGE bei Schwangeren und Stillenden nicht erhéht. Fir das Wachstum
des Foétus und den Aufbau der Plazenta sowie fur die Milchbildung wird zwar zusatzliches
Calcium bendtigt. Jedoch ist die Calciumaufnahme im Darm wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit erhdht, so dass eine ausreichende Versorgung des FoOtus beziehungsweise des
Sauglings gewabhrleistet ist und es trotzdem nicht zu einem Knochenabbau der Mutter
kommt. Auf eine Lebensmittelauswahl mit hoher Nahrstoffdichte sollten Schwangere trotz-
dem achten.

Laut den Handlungsempfehlungen der DGE zur Erndhrung wahrend der Schwangerschaft
sollten Schwangere auf rohe tierische Lebensmittel verzichten, da Infektionen wie Listeriose
auf das ungeborene Kind Gibergehen und zu schweren Erkrankungen — bis hin zum Tod des
Kindes — filhren kénnen. Aus diesem Grund sind Rohmilch und Rohmilchprodukte wahrend
der Schwangerschaft zu meiden, ebenso wie Weichk&se (auch aus warmebehandelter
Milch).

In der Stillzeit diirfen rohe Lebensmittel wieder verzehrt werden, da eine direkte Ubertragung
der Erreger Uber die Muttermilch auf das Kind nicht moglich ist. (Netzwerk "Gesund ins
Leben - Netzwerk Junge Familie", 2012).

In den ersten 4-6 Lebensmonaten erhalten S&uglinge ausschlief3lich Muttermilch oder, falls
diese nicht zur Verfligung steht, ersatzweise industriell hergestellte Sauglingsmilchnahrung.

Pre- und 1-Milchnahrungen sind als Muttermilchersatz wahrend des gesamten 1. Lebensjah-
res geeignet. Sie unterscheiden sich lediglich im Kohlenhydratanteil. Pre-Nahrungen enthal-
ten wie Muttermilch oder auch Kuhmilch nur Laktose; 1-Nahrungen enthalten zusatzlich
Starke, wodurch sie eine samigere Konsistenz aufweisen und besser sattigen, aber nicht
energiereicher sind.

Ab der Einfihrung der Beikost im Alter von 4-6 Monaten ist Muttermilch bzw. Sauglings-
milchnahrung bis zum Ende des ersten Lebensjahres als Teilerndhrung neben der Beikost
geeignet. (BMEL, 0.J.)

Aufgrund des niedrigen Eisengehalts von herkdmmlicher Kuhmilch wird diese erst ab Ende
des 1. Lebensjahres als Trinkmilch empfohlen. Ebenfalls belastet der im Vergleich zur Mut-
termilch hohe Proteingehalt der Kuhmilch die kindlichen Nieren.

In der Vergangenheit wurde geraten, allergieauslosende Lebensmittel, wie Kuhmilch, Fisch
und Weizen, im ganzen ersten Lebensjahr bei allergiegefahrdeten Babys nicht zu geben.
Begriindet wurde dies damit, dass in diesem Alter die Darmschleimhaut noch sehr durchlas-
sig ist, wodurch das Allergierisiko bei dem noch nicht ausgereiften Immunsystem erhdht wa-
re. Aufgrund neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse wird heutzutage zur Allergievorbeugung



geraten, dass Babys zwischen dem 5. und 7. Monat mit kleinen Mengen an potentiell aller-
gieauslésenden Lebensmitteln Schritt fur Schritt in Kontakt kommen sollen. Empfehlenswert
ware bei der Einfuhrung neuer Lebensmittel, dem Baby neben Brei (der so genannten Bei-
kost) weiterhin Muttermilch zu geben. Auf diese Weise kann die Vertraglichkeit von Kuh-
milch, etc. verbessert werden. (Netzwerk "Gesund ins Leben - Netzwerk Junge Familie",
2012).

Geringe Mengen von 200 ml Vollmilch - zum Beispiel im Vollmilch-Getreide-Brei - kbnnen ab
dem 6. Monat gefuttert werden. Diese Menge an Kuhmilch — zusétzlich zur Muttermilch (oder
Flaschenmilch) — ist ausreichend, um den Saugling ausreichend mit Calcium zu versorgen
und somit zu einer guten Knochen- und Zahnentwicklung des Sauglings beizutragen. Ein
zusatzliches Fuittern von Beikostprodukten auf Milchbasis (z.B. Joghurt, Pudding oder
Quark), wie sie ab dem 7. oder 8. Monat angeboten werden, ist nicht erforderlich, da es an-
sonsten zu einer Uberhdhten Proteinzufuhr zulasten anderer wichtiger Beikostzutaten und
deren Nahrstoffe, wie zum Beispiel Getreide, kommen kann. Alle anderen Milchmahlzeiten
sollten daher im 1. Lebensjahr aus Muttermilch oder S&uglingsmilchnahrung bestehen.
(Koletzko, 2013)

Sofern diese Empfehlungen zur Vorbeugung von Allergien ernstgenommen und umgesetzt
werden, kann eine Allergie zwar nicht grundsatzlich verhindert werden. Jedoch leisten diese
MalRnahmen einen wichtigen Beitrag, den Zeitpunkt des Allergieausbruchs zu verzégern und
die Beschwerden zu mildern. Wenn ein Baby bereits allergisch auf Kuhmilcheiweil3 reagiert,
dann sollte es am besten eine Spezialnahrung, in der das Eiweild aufgespalten ist, erhalten.
(BMEL, 0.J.)

Die Calciumzufuhrempfehlungen fur Kinder und Jugendliche steigen altersabhangig an von
220 mg pro Tag fur Sauglinge von 0-4 Monaten auf 1200 mg pro Tag fur 15- bis unter 19-
jahrige. Die mittlere Calciumaufnahme wurde in der KiGGs-Studie untersucht. Diese liegt bei
Madchen und Jungen zwischen 6 und 11 Jahren unter den Empfehlungen, bei den 12- bis
17-jahrigen Madchen im Bereich der Empfehlungen und bei den Jungen dieses Alters sogar
dariiber (RKI, Universitat Paderborn, 2007). Zur Calciumversorgung von jugendlichen Mad-
chen gibt es somit widersprichliche Daten: laut der Nationalen Verzehrsstudie II (NVS II)
stellt diese Gruppe eine Risikogruppe fir Calciummangel dar, da 74 % nicht die empfohle-
nen Zufuhrmengen erreichen, laut der KiGGs-Studie werden im Mittel die Empfehlungen
erreicht. Diese unterschiedlichen Ergebnisse kdnnen in den untersuchten Populationen oder
auch den Erhebungsmethoden und den statistischen Auswertungsverfahren begriindet sein
(MRI, 2008).

Die Empfehlungen zum Milchverzehr orientieren sich an den empfohlenen Zufuhrmengen fir
Calcium. Das FKE empfiehlt beispielsweise fur 7- bis 9-jahrige Kinder eine tagliche Aufnah-
me von Milch in H6he von 400 ml. Da Kése einen héheren Calciumgehalt hat, wird der Ver-
zehr umgerechnet, so kann die Empfehlung mit z.B. 200 ml Milch und zwei kleine Scheiben
Schnittkase (a 15 g) umgesetzt werden. (FKE, 2002)

Auch fir Kinder unter funf Jahre wird der Verzehr von Rohmilch und Rohmilchprodukten auf-
grund der moglichen mikrobiellen Belastung nicht empfohlen. (BfR (b), 2014)



Der Verzehr von Milch und Milchprodukten und damit die Calciumversorgung sinken mit zu-
nehmendem Alter. Wahrend bis 50 Jahre die Calciumzufuhrempfehlungen im Median er-
reicht werden, ist dies ab diesem Alter nicht mehr der Fall: 61 % der Manner und 65 % der
alteren Frauen erreichen die Zufuhrempfehlungen nicht. (MRI, 2008)

Dieser Rickgang hat mehrere Grinde. Zum einen &ndert sich mit zunehmendem Alter das
Geschmacksempfinden und dies macht méglicherweise Milch und Milchprodukte nicht mehr
so attraktiv. Altere Menschen essen durch den sinkenden Energiebedarf auch weniger.
Wenn sie dann nicht auf eine hohe Nahrstoffdichte achten, nehmen sie schnell von einigen
kritischen Nahrstoffen wie auch dem Calcium zu wenig auf. Deshalb und aufgrund des Oste-
oporoserisikos sollten altere Personen besonders darauf achten, dass sie die empfohlenen
Mengen an Milch und Milchprodukten zu sich nehmen (DGE (a), 2014)

Der Verzehr von Rohmilch wird diesem Personenkreis aufgrund der maglicherweise mikro-
biellen Belastung mit Listerien, EHEC (Enterohdmorrhagische Escherichia coli)-Bakterien
oder auch Salmonellen jedoch nicht geraten (BfR (b), 2014) (s. auch Kapitel Rohmilch).

Es gibt immer mehr Studien die sich mit dem Einsatz von fettarmer Milch als Sportgetrank
beschaftigen. Wahrend im Kraftsport vor allem der Muskelaufbau unterstiitzt werden soll,
stehen im Ausdauersport die Erholung, das Auffillen der Kohlenhydratspeicher (in Form von
Glykogen) im Muskel sowie der Ersatz der verlorenen Flissigkeit nach dem Training im Vor-
dergrund. Sowohl im Kraftsport als auch im Ausdauersport kann Milch eine gute und gtinsti-
gere Alternative zu kommerziellen Sportgetrédnken darstellen und ist in mancher Hinsicht
diesen sogar uberlegen: durch die hohere Nahrstoffdichte verweilt Milch langer im Magen,
dadurch wird nicht so viel Flissigkeit Gber die Nieren ausgeschieden und steht so dem Kor-
per langer zur Verfigung. Von der Zusammensetzung her besitzt fettarme Milch eine auffal-
lige Ahnlichkeit mit einem als optimal geltenden Erholungsgetrank nach dem Sport. (KErn,
2015)



5 Milch und Gesundheit

5.1 Milch und ubergewichtsassoziierte Krankheiten

Da das Fett in Milch und Milchprodukten tUberwiegend aus gesattigten Fettsduren besteht,
wurde in der Vergangenheit der Verzehr fettreicher Milch und Milchprodukte mit einem er-
hohten Risiko fur Ubergewicht, Adipositas und Herz-Kreislauferkrankungen in Verbindung
gebracht. Diese pauschale Bewertung der Inhaltsstoffe ohne Berlicksichtigung der jeweiligen
Lebensmittel, ist nicht mehr zeitgemaf, da gesattigte Fettsduren, je nachdem in welchem
Lebensmittel sie enthalten sind, sehr unterschiedliche Wirkungen austben kénnen. In Tab. 2
ist eine Ubersicht zum Zusammenhang zwischen Ubergewicht und assoziierten Krankheiten
dargestellt. Inverse Assoziation bedeutet, dass Milchverzehr ein Schutzeffekt flr diese
Krankheiten zugeschrieben wird, bei positiver Assoziation wiirde Milchverzehr das Risiko fur
diese Krankheiten erhéhen. (KErn, 2015)

Tab. 2: Zusammenhang zwischen Milchverzehr und libergewichtsassoziierten Krankheiten

o . Datenlage
Inverse Positive Keine 9

Krankheiten Assoziation Assoziation Assoziation - :
ausreichend

Kardiovaskulare
Erkrankungen

Schlaganfall

X

Bluthochdruck fettarme Milch und
Milchprodukte sind
besonders effektiv

Diabetes mellitus
Typ 2
Metabolisches
Syndrom

X

X

Adipositas Widersprichliche
Datenlage

(Quelle: nach KErn, 2015)
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Die Entstehung von Krebs kann durch verschiedene Faktoren wie beispielsweise UV-
Strahlung, Tabakrauch, Chemikalien, chronische Infektionen, erh6htem Alkoholkonsum aber
auch eine ungesunde Erndhrung beglnstigt werden. Vor allem der Zusammenhang zwi-
schen drei Krebsarten und Milchverzehr wurde eingehend untersucht:

Darmkrebs: Der Erndhrungsbericht der DGE von 2012 und das Update des World Cancer
Research Funds (WCRF) von 2011 stellen fest: Ab einem taglichen Milchkonsum von 200 ml
Milch verringert sich das Risiko fur Darmkrebs. Die diskutierten Mechanismen fur die Risi-
koverringerung sind:

e Calcium (im Zusammenspiel mit Vitamin D) und CLA (konjugierte Linolsaure) férdern
die Apoptose (Selbstmordmechanismus von entarteten Zellen)

e CLA hemmt Enzyme die an Entziindungsprozessen in der Darmschleimhaut mitwir-
ken

e Caseine und Molkenproteine wirken vorwiegend durch Aktivierung des Immunsys-
tems.

Brustkrebs: Der Ernahrungsbericht der DGE von 2012 und das Update des WCRF von
2010 kommen zu dem Schluss, dass es keine Hinweise auf eine Erhdhung des Brustkrebsri-
sikos durch Verzehr von Milch und Milchprodukten gibt. Eine norwegische Studie zeigt, dass
der Verzehr von 25 g Kase (im Vergleich zu 6 g) eine Schutzwirkung vor Brustkrebs hat.
Ahnlich wie beim Darmkrebs werden folgende Mechanismen fiir die Verringerung des Risi-
kos diskutiert:

e Lactoferrin, ein bestimmtes Molkenprotein, interagiert mit Rezeptoren, die im Zellzyk-
lus wie auch beim programmierten Zelltod von Bedeutung sind

e Fir Calcium, Milchfette und die anderen Milchproteine werden dieselben Wirkungen
diskutiert wie beim Darmkrebs.

Prostatakrebs: Bei dieser Krebsart ist die Sachlage ein wenig anders:

e (gesichert ist, dass ein erhéhter Calciumspiegel im Blut das Risiko fiir Prostatakrebs
erhoht, es gibt jedoch bisher keinen wissenschaftlichen Beweis flir einen Zusammen-
hang zwischen der Calciummenge im Blut und dem Verzehr von calciumreichen Le-
bensmitteln.

e Fur Milchprotein gibt es widerspriichliche Zusammenhange. Einerseits wurde in einer
prospektiven européischen Studie gezeigt, dass die Aufnahme von 35 g isoliertem
Milchprotein das Risiko flr Prostatakrebs erhoht; andererseits wird durch Molkenpro-
teine die Synthese von Glutathion erhéht, einem effektiven Antioxidans.

e Fettarme Milchprodukte scheinen das Risiko zu erhohen, vollfette Produkte dagegen
nicht. Allerdings flhrten letztere zu einer erhthten Sterblichkeit bei Prostatakrebs,
erstere hatten dagegen keine Auswirkung auf die Sterblichkeit.

(KErn, 2015)



5.3 Haufig gestellte Fragen zu ,,Milch und Gesundheit*
5.3.1 Verschleimt Milch den Darm und die Atemwege?

Der Mythos, dass Milch im Rahmen der Verdauung zu vermehrter Schleimbildung fihrt, die
sich negativ auf die Atemwege und den Darm auswirkt, ist noch immer weit verbreitet. Ent-
standen ist diese Legende im 12. Jahrhundert: Arzte waren damals tiberzeugt, dass Milch zu
Verschleimung fuhre und die Atemwege schadige. Deshalb empfahlen sie Asthma-Patienten
auf Milch zu verzichten. Auch in der traditionellen chinesischen Medizin ist Milch ein
schleimbildendes Lebensmittel, das sich negativ auf den Darm und die Nahrstoffaufnahme
auswirkt.

Die Schleimbildung ist ein elementarer Vorgang der Schleimhaute, ohne die Lunge und Ma-
gen-Darm-Trakt ihre Funktionen nicht erfillen kénnten. Auch der Speichel enthalt Schleim-
stoffe, die sogenannten Mucine. Milch ist chemisch gesehen eine Ol-in-Wasser-Emulsion,
die durch Proteine stabilisiert wird. Der Kontakt dieser Emulsion mit Speichel in der Mund-
hohle fuhrt zu Ausflockungen von Proteinen, wodurch die Viskositat sowie die sensorische
Wahrnehmung der Milch erhéht werden. Diese erhdhte Viskositat konnte falschlich als eine
vermehrte Schleimproduktion interpretiert werden. (Withrich, 2005)

Mehrere Studien, durchgefiihrt Uberwiegend in den 1990er Jahren, zeigen keine Verstarkung
der Asthma-Symptome durch Milchverzehr. (KErn, 2015)

Neuseelandische Forscher weisen allerdings darauf hin, dass ein bestimmtes Abbauprodukt
der Milch im Darm befindliche Drisen zu verstarkter Schleimproduktion anregen kann
(Bartley JL, 2010). Wie diese Abbauprodukte aber auch im Bronchialtrakt eine verstarkte
Schleimbildung anregen sollen, dazu gibt es bisher keine wissenschaftlichen Studien.

5.3.2 Fiihrt der Verzehr von Milchprodukten zu Ubersiduerung und erhdht er somit
das Osteoporoserisiko?

Milchproteine zahlen auf Grund verschiedener Aminosauren und einem relativ hohen Anteil
an Phosphoproteinen zu den Nahrungsmittelbestandteilen, bei deren Stoffwechsel Séuren
entstehen. Damit unser Stoffwechsel reibungslos funktioniert, muss der pH-Wert unseres
Blutes bei ungefahr 7,4 liegen. Um diesen pH-Wert aufrecht zu erhalten, besitzt unser Kérper
effiziente Puffersysteme. Die meisten S&uren, die bei der Verstoffwechselung entstehen,
werden Uber die Lunge in Form von CO, ,abgeatmet®, liber die Niere ausgeschieden oder im
Blut durch Puffersubstanzen wie beispielsweise EiweiRe und Bikarbonat abgepuffert.
(Hoffmann, 2015)

Die Idee, dass der Verzehr von Milchprodukten zu Ubersauerung fiihrt und dadurch das Os-
teoporoserisiko erhoht ist die, dass Knochensubstanz in Form von Calciumcarbonaten geldst
wird und zur Neutralisierung der Sauren im Blut verwendet wird. Es gibt jedoch keine klini-
sche Studie, die gezeigt hatte, dass eine Ubersauerung durch die normale mitteleuropaische
Ernahrung entstehen kann. (Hoffmann, 2015) Obwohl es Hinweise gibt, dass sich eine Er-
nahrung mit einem hoheren Anteil an alkalisch verstoffwechselten Nahrungsmitteln (Obst
und Gemise) bei Frauen sowohl vor als auch nach der Menopause positiv auf die Knochen-
gesundheit auswirkt (Macdonald, 2005), ist eine ausreichende Proteinzufuhr gerade bei alte-
ren Personen essentiell, um das Osteoporose- und Knochenbruchrisiko zu reduzieren. Dies
zeigte zum Beispiel die Framingham-Studie, eine grof3e amerikanische Osteoporosestudie,
in der Personen mit niedriger Proteinzufuhr einen héheren Knochenmassenverlust in Hifte



und Wirbelsaule aufwiesen als solche mit héherer Proteinaufnahme (Hannan, 2000). Eine
Auswertung des US-amerikanischen Gesundheitssurveys NHANES Il zeigte, dass die Kno-
chenbruchrate im Erwachsenalter bei geringerem Milchkonsum in der Jugend lber das Dop-
pelte erhoht war (Kalkwarf, 2003).

Trotz einer erhdhten Calciumausscheidung durch sauer verstoffwechselte Phosphoproteine
andern sich das Calcium-Gleichgewicht und die spezifischen Marker fiir den Knochenabbau
nicht. Damit ist die Behauptung, eine Erndhrung mit vielen Saurebildnern flhre zu einer ver-
mehrten Freisetzung von Calcium aus dem Knochen, wissenschaftlich nicht haltbar. (KErn,
2015)

Zusammenfassend kann man sagen, dass Milch mengenmé&Rig die gréf3te Calciumquelle
darstellt. Zudem fordert Laktose die Aufnahme im Darm und im Gegensatz zu pflanzlichen
Calciumqguellen sind in Milch keine hemmenden Inhaltsstoffe wie Oxalsaure vorhanden. Ein
exzessiver Proteinverzehr kann jedoch auch negative Auswirkungen auf den Knochenstoff-
wechsel haben. (Schumann, 2012)

Die Entstehung von Osteoporose ist neben der Erndhrung auch von vielen anderen Faktoren
abhangig (s. Kapitel Osteoporose). Der Vorwurf, dass in milchverzehrenden Nationen (USA,
Europa) Osteoporose deutlich haufiger auftritt als zum Beispiel in Afrika, Stidamerika oder
Asien und dass diese Tatsache der Beweis ist, dass Milchverzehr das Osteoporoserisiko
erhdht, ist nicht haltbar. Erstens ist Osteoporose eine Krankheit des Alters und die Populati-
onen in Afrika, Sidamerika oder Asien sind deutlich junger als die Industrienationen in Euro-
pa und Amerika, zweitens ist mangelnde Bewegung ein Risikofaktor fir Osteoporose und
Bewegungsmangel ist hierzulande ein bekanntes und weitverbreitetes Phanomen und drit-
tens ist in der stdlichen Erdhalbkugel die Sonneneinstrahlung starker und somit Vitamin-D-
Mangel im Gegensatz zu den Industrienation der noérdlichen Erdhalbkugel sehr selten.
(Kompetenzzentrum Milch der Schweizer Milchproduzenten, 2011)

In jedem tierischen Lebensmittel sind Hormone enthalten, in Milch vor allem Ostrogene und
Progesterone. Der Gehalt ist abhéngig von der Laktationsphase der Kuh. Ein erheblicher
Anteil der von einem Erwachsenen Uber Lebensmittel taglich aufgenommenen Menge an
Ostrogenen und Progesteronen stammt aus Kuhmilch. Im Vergleich zur Eigenproduktion ist
die Aufnahme tber Milch und Milchprodukte jedoch sehr gering: Der festgelegte Grenzwert
zur maximalen Aufnahme (ADI = acceptable daily intake) von Ostrogen wiirde bei einem
taglichen Milchverzehr von 500 | Milch erreicht, also sehr weit von der ublichen Verzehrs-
menge entfernt. Zudem werden die Hormone zu ca. 95 % in der Leber abgebaut. Es gibt
keine wissenschaftlichen Belege dafur, dass die Hormone in der Milch mit Brustkrebs in Ver-
bindung stehen. (BfR (a), 2014; Milchindustrieverband (c), 2014)

Wenn man das Argument konsequent zu Ende fiihren wirde, blieben sehr wenige Lebens-
mittel fir den Menschen Ubrig. Auch ein Apfel dient in erster Linie der Fortpflanzung des Ap-
felbaums und nicht der menschlichen Erndhrung. Der Mensch konsumiert seit ca. 10000
Jahren Milch und Milchprodukte und hat sich genetisch durch die Mutation des Laktasegens
auch an die Verdauung des Milchzuckers angepasst. Die Mutation verbreitete sich in der fir
die Evolution kurzen Zeit extrem schnell aus. Das ,Milchtrinker-Gen* und damit die Vertrag-



lichkeit von Milch Uber das Kleinkindalter hinaus muss ein grof3er Selektionsvorteil in mage-
ren Jahren gewesen sein. Das ging mit einer besseren Uberlebenschance und mit mehr
Nachkommen einher. (Kompetenzzentrum Milch der Schweizer Milchproduzenten, 2011)

6 Warenkunde

Milch ist eines der vielfaltigsten Nah-
rungsmittel. Milch und Milchprodukte
werden in einer solch unglaublichen
Vielfalt angeboten, dass einerseits flr
jeden Geschmack etwas dabei ist,
andererseits der Verbraucher auch
leicht den Uberblick verlieren kann.
Milch pur oder in Form von Joghurt,
Buttermilch, Kefir, Quark, Kése oder
Butter; Milch vollfett, fettarm oder ent-
rahmt; biologisch oder konventionell
hergestellt; aus Kuhmilch oder aus
Milch von Schaf oder Ziege — das
Kihlregal im Supermarkt ist voll. Mehr
als 2000 Sorten Kéase gibt es (Spreer,
2011) — vom Frischkase Uber den
Allgauer Bergkase bis hin zum Gouda
und Mozzarella. In diesem Kapitel soll
ein wenig Licht ins Dunkel gebracht
werden und die Milchsorten sowie die
Milchprodukte mit ihren Herstellungs-
verfahren und typischen Eigenschaf-
ten vorstellt werden.

6.1 Konsummilch

Was ist eigentlich Milch?

Im Milch- und Margarinegesetz ist Milch folgen-
dermal3en definiert:

Milch: das durch ein- oder mehrmaliges Melken
gewonnene Erzeugnis der normalen Eutersekreti-
on von zur Milcherzeugung gehaltenen Tierarten;

Milcherzeugnis: ein ausschlie3lich aus Milch her-
gestelltes Erzeugnis, auch unter Zusatz anderer
Stoffe, sofern diese nicht verwendet werden, um
einen Milchbestandteil vollstdndig oder teilweise
Zu ersetzen

(82, Milch- und Margarinegesetz)

Der Gesetzgeber versteht unter dem Begriff
"Milch" nur Kuhmilch; Milch von anderen Tierarten
(z. B. Schaf oder Ziege) muss eigens als solche
gekennzeichnet werden, ebenso daraus herge-
stellte Lebensmittel.

Art. 65 Buchstabe a der VO (EG) 1234/2007)

Als Konsummilch wird Rohmilch und warmebehandelte Trinkmilch bezeichnet. Einerseits
konnen die verschiedenen Sorten sich durch technologische Behandlungsarten wie der Ein-
stellung des Fettgehalts sowie der Warmebehandlung unterscheiden, andererseits ist auch
eine Unterscheidung der Produktionsbedingungen mdoglich.

6.1.1
6.1.1.1 Rohmilch

Technologische Verfahren

Rohmilch ist das unverénderte Gemelk von Nutztieren, das nicht tiber 40 °C erhitzt und kei-
ner Behandlung mit &hnlicher Wirkung unterzogen wurde (VO (EG) NR. 853/2004). Die na-
tirliche Bakterienflora sowie die Inhaltsstoffe der Milch bleiben somit unveréndert erhalten.
Die Verwendung von Rohmilch ist mit Vor- und Nachteilen verbunden. Einerseits kbnnen im
Rahmen der Verarbeitung unerwiinschte — in seltenen Fallen sogar gesundheitsschadigende
— Keime in die Rohmilch gelangen. Andererseits zeigen neuere Studien einen Zusammen-
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hang zwischen dem Verzehr von Rohmilch und einem Rickgang des Allergierisikos. (KErn,
2015)

Vor allem die in der Umwelt weit verbreiteten Listerien gelangen nicht selten in die Roh-
milch. FUr den Menschen gefahrlich ist nur ,Listeria monocytogenes®, der Ausléser der Infek-
tionskrankheit Listeriose. Bei gesunden Erwachsenen verlduft diese meist mild und es
kommt nur zu leichten Magen-Darm-Beschwerden und leichtem Fieber. Bei alteren Men-
schen, Immungeschwachten, Neugeborenen, chronisch Kranken und Schwangeren kann der
Verlauf deutlich schwerer ausfallen. Hier kann es vereinzelt auch zu Blutvergiftung, Herz-
muskelentziindung oder einer Gehirnhautentziindung kommen. In der ersten Schwanger-
schaftshalfte kann eine Listeriose zu Fehl- oder Fruhgeburten fuhren. Im letzten Schwanger-
schaftsdrittel ist die Gefahr der Ubertragung auf das Kind besonders hoch. Bei Sauglingen
kann es zu schweren, manchmal sogar tddlichen Verlaufsformen oder zu Organschaden
kommen (BfR, 2015).

Der Verzehr von Rohmilch und Rohmilchprodukten wird deshalb den genannten Risikogrup-
pen nicht empfohlen. Vor allem die K&serinde kann gelegentlich Listerien beherbergen. Eine
Ausnahme von dieser Empfehlung machen aus Rohmilch hergestellte Hartkdse wie bei-
spielsweise der Emmentaler. Auf Grund der langen Lagerzeiten, dem niedrigen Wasser-,
dem hohen Salzgehalt sowie dem niedrigen pH-Wert kdnnen Listerien nicht wachsen.
Schwangere wie auch andere Risikogruppen kénnen Hartkdse aus Rohmilch also meist be-
denkenlos geniefl3en. (BfR, 2015).

EHEC-Bakterien (Enterohamorrhagische Escherichia coli) kommen natirlicherweise im
Darm von Wiederkéauern vor und kdnnen bei einer unsauberen Verarbeitung mit dem Kot der
Tiere in die Milch gelangen. EHEC-Infektionen konnen sehr mild verlaufen und somit uner-
kannt bleiben. Meist auf3ert sich die Erkrankung aber als unblutiger, wassriger Durchfall, mit
Ubelkeit, Erbrechen und Bauchschmerzen. Sauglinge, Kleinkinder, alte Menschen und ab-
wehrgeschwéachte Personen erkranken haufiger schwer. Gefiirchtet ist das vor allem bei
Kindern vorkommende HUS (Hamolytisch Uramisches Syndrom). Diese schwere Komplikati-
on tritt in etwa 5-10 % der EHEC-Infektionen auf und ist der haufigste Grund fir akutes Nie-
renversagen im Kindesalter (RKI, 2015).

Neben Listerien und EHEC-Erregern kénnen auch andere Keime in der Rohmilch fir die er-
wahnten Risikogruppen geféahrlich werden wie zum Beispiel Toxoplasmen, Campylobacter,
Salmonellen oder MRSA (Methicillin-resistente Staphylococcus aureus). (KErn, 2015)

Zum Schutz vor Infektionen ist der Verkauf von Rohmilch in Deutschland grundsatzlich ver-
boten. Eine Ausnahme ist die Abgabe von ,Milch ab Hof*: Bauernhdofe, die ,Milch ab Hof*
anbieten, miussen zwar keine besonderen Hygieneanforderungen erfillen, allerdings muss
an der Abgabestelle der deutliche Hinweis ,Rohmilch, vor dem Verzehr abkochen® ange-
bracht sein. In Fertigpackungen darf Rohmilch unter der Verkehrsbezeichnung ,Vorzugs-
milch* an Verbraucher abgegeben werden, wenn bestimmte Voraussetzungen erfillt werden
(8 17 LMHYV) (s. Kapitel Vorzugsmilch)

Neueren Studien zufolge steht aber der Gefahr durch krankmachende Keime in der Roh-
milch eine positive Wirkung der in Rohmilch erhaltenen unveré&nderten Molkenproteine auf
das kindliche Immunsystem gegenuber. Der Genuss von Rohmilch in der friihen Kindheit soll
das Allergierisiko deutlich senken, da die Fraktion der unveranderten Molkenproteine — die
bei der Warmebehandlung der Milch denaturieren und so Struktur und Funktion verlieren —
eine UberschielBende Immunreaktion verhindern und so vor Allergien schiitzen kann. Mol-
kenproteine kénnen den Aufbau der Darmflora und die Stabilitdt der Darmbarriere beeinflus-



sen, diese spielen bei der Reifung des kindlichen Immunsystems eine grof3e Rolle. Um die
positiven Eigenschaften der unveranderten Molkenproteine zu nutzen ohne das Risiko des
Rohmilchverzehrs einzugehen, ware eine Zugabe der unveranderten Proteinfraktion zur er-
hitzten Milch oder ein Verfahren zur Keimreduktion denkbar, das zu einer weniger starken
Denaturierung fuhrt (KErn, 2015).

Vorzugsmilch ist eine abgepackte Rohmilch aus besonders kontrollierten Betrieben, die im
Erzeugerbetrieb verpackt wird und im Einzelhandel erhaltlich ist. Fur diese Betriebe gelten
hohe Anforderungen hinsichtlich Tiergesundheit, Personal, Stallungen und Milchqualitat. Auf
der Verpackung von Vorzugsmilch muss gekennzeichnet sein, dass die Milch bei héchstens
8° C gelagert werden darf. Zudem missen der Begriff ,Rohmilch“ und das Verbrauchsdatum,
das im Falle der Vorzugsmilch eine Frist von 96 Stunden nach der Milchgewinnung nicht
Uberschreiten darf, angegeben sein. Das Verbrauchsdatum gibt an, bis wann die Milch ver-
zehrt werden kann. In Einrichtungen der Gemeinschaftsverpflegung, z.B. Kantinen, Mensen,
Krankenhausklchen oder Kindertagesstatten, darf weder Rohmilch, die ab Hof verkauft wird,
noch Vorzugsmilch verwendet werden ((Spreer, 2011; (BfR (b), 2014)).

Der Uberwiegende Teil der erzeugten Milch wird als Rohmilch an die Molkerei ausgeliefert
und dort weiterverarbeitet. Im Einzelhandel ist deshalb Gberwiegend warmebehandelte Milch
erhaltlich, die sich zum einen in der Art der Warmebehandlung, zum anderen im Fettgehalt
unterscheidet. Daneben gibt es noch weitere Bearbeitungsverfahren, so dass ein sehr breit
gefachertes Angebot an unterschiedlichen Milchsorten im Supermarktregal zur Verfigung
steht.

Traditionell hergestellte Frischmilch wird pasteurisiert. Dabei wird die Milch spatestens 48
Stunden nach dem Melken fiir 15 bis 30 Sekunden auf 72 bis 75 °C erhitzt. Beim Erhitzen auf
uber 70° C (Kerntemperatur) werden Listerien und auch andere geféahrliche Mikroorganismen
in der Milch effizient abgetétet (BfR (b), 2014). Frischmilch ist ungedffnet und bei ununterbro-
chener Kuhlung ca. eine Woche ab Kaufdatum haltbar (MRI, 2013).

Seit einigen Jahren wird neben pasteurisierter Milch und UHT-Milch (ultrahocherhitzt) auch
ESL-Milch (Extended Shelf Life = langer im Regal haltbar) angeboten. Der Marktanteil der
ESL-Milch betragt mittlerweile bis zu 75 % des Frischmilchabsatzes. Auf der Verpackung ist
diese mit ,langer frisch® oder ,léanger haltbar® gekennzeichnet. ESL-Milch liegt hinsichtlich
Temperaturbelastung und Haltbarkeit zwischen UHT-Milch (ultrahocherhitzter Milch oder H-
Milch) und pasteurisierter Milch. ESL-Milch erreicht eine Haltbarkeit von einigen Wochen bei
Kuhllagerung, gleichzeitig soll der frische Geschmack pasteurisierter Milch erhalten bleiben.
(Kick (a), 2013) Zwei Hocherhitzungsverfahren sind mdglich: 125-127 °C fur etwa 2 Sekun-
den oder 135 °C fiur 0,5 Sekunden.



Eine Alternative zur Hocherhitzung ist die Kombination aus Erhitzung und Mikrofiltration.
Hierzu wird zunéchst der Rahm von der Magermilch abgetrennt und die Magermilch an-
schlieBend mit speziellen Filtern entkeimt. Nur der abgetrennte Rahm wird hocherhitzt und
nach dem Rahmzusatz wird das Gesamtprodukt noch pasteurisiert.

Bei einer Lagertemperatur von 8 °C liegt die Mindesthaltbarkeit von ungedffneter ESL-Milch
je nach Behandlungsart bei 18-30 Tagen. (MRI, 2013)

6.1.1.5 H-Milch (ultrahocherhitzte Milch)

Beim Ultrahocherhitzen wird die Milch fur 1-10 Sekunden bei 135-150 °C erhitzt und an-
schlieBend keimfrei abgefiillt. H-Milch muss bis zum Offnen nicht gekiihlt werden und ist 3
Monate nach Kaufdatum haltbar. (MRI, 2013)

In der nachfolgenden Tabelle sind die Parameter Temperatur und Erhitzungsdauer in Ab-
hangigkeit der Milchsorte dargestellt.

Tab. 3: Die verschiedenen Erhitzungsverfahren zur Keimreduktion von Rohmilch

Temperatur Zeit in

Milchsorten Warmebehandiung
in °C Sekunden

Frischmilch

(pasteurisierte Milch) Fastetnisation 72-75 15-30

ESL Milch Hocherhitzung 125-127 1-3
a) Reine Hocherhitzung oder 135 oder 0,5

ESL Milch

b) Hocherhitzung des Hocherhitzung des 104-108
Rahms Rahms

Mikrofiltration der Pasteurisation des
Magermilch Gesamtprodukts

H-Milch

(ultrahocherhitzte Milchy ~ Drranocherhitzung 135150

(Quelle: MRI, 2013 und Spreer, 2011); Hinweis: Die ESL-Milch kann durch zwei verschiedene Verfahren (Be-
schreibung siehe a) und b)) hergestellt werden

6.1.1.6 Sterilmilch

Sterilmilch ist absolut keimfrei und dadurch ungedffnet und ungekunhlt bis zu einem Jahr halt-
bar, durch die starke Warmeeinwirkung wird der Vitamingehalt und der Geschmack aber
stark vermindert. Diese Milch wird bei 110 °C fir 10-30 Minuten in der verschlossenen und
luftdichten Endverpackung erhitzt. Der Marktanteil von Sterilmilch ist sehr gering. (Milchin-
dustrieverband (a), 2014)
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6.1.1.7 Verdnderungen der Milch durch die Hitzebehandlung

Veranderungen hitzelabiler Inhaltsstoffe

Jedes Erhitzungsverfahren geht mit einem Verlust an hitzeempfindlichen Inhaltsstoffen, im
Falle von Milch vor allem von Vitaminen und Molkenproteinen, einher. In der pasteurisierten
Frischmilch gehen bis zu 10 % der hitzelabilen B-Vitamine und des Vitamin C verloren. Bei
H-Milch liegen die Verluste an den genannten Vitaminen bei bis zu 20 %. Auch bei ESL-
Milch liegen die Vitaminverluste in dieser Hohe. Durch die langere Lagerung kommt es bei
ESL-Milch und H-Milch nochmal zu Vitaminverlusten, die durch Einhaltung der Kihlkette
sowie optimale Verpackungsbedingungen (geringer Sauerstoffgehalt im Kopfraum und Licht-
undurchlassigkeit der Verpackung) maoglichst niedrig gehalten werden kénnen.

In ESL- und H-Milch werden die hitzeempfindlichen Molkenproteine starker denaturiert als
bei pasteurisierter Frischmilch und Rohmilch. Einerseits wird diese verstarkte Denaturierung
eher als verdauungsforderlich angesehen, neuere Studien aber bringen die nicht denaturier-
ten Molkenproteine in Rohmilch mit einem Schutz vor Allergien bei Kindern in Verbindung.
Ob die Denaturierung auch negative Auswirkungen auf die Schutzwirkung der Molkenprotei-
ne bei verschiedenen Krebsarten haben kdnnte, muss noch geklart werden. (KErn, 2015)

Veranderung des Geschmacks

H-Milch wird auf Grund ihres Kochgeschmacks oft als weniger schmackhaft empfunden als
pasteurisierte Milch. Auch die ESL-Milch weist gemaf verschiedener Untersuchungen und
Verkostungen im Vergleich zur pasteurisierten Milch einen leichten Kochgeschmack auf —
wobei hier die Meinungen auseinander gehen. (Kick, 2013)

6.1.1.8 Fettgehalt

Warmebehandelte Milch wird im Handel in unterschiedlichen Fettstufen angeboten. Dazu
wird die warmebehandelte Milch in der Molkerei zentrifugiert, wodurch sich der Rahm von
der Magermilch trennt (Separation). AnschlieBend werden durch Zugabe definierter Mengen
Rahm die Fettstufen eingestellt. Man unterscheidet:

> Vollmilch (mindestens 3,5 % Fett) ist im Fettgehalt naturbelassen. Dieser liegt meist
zwischen 3,5 und 4,2 % Fett

> Teilentrahmte (fettarme) Milch ist auf einen Fettgehalt von 1,5 bis 1,8 % eingestellt.

> Entrahmte Milch (Magermilch): ist auf einen Fettgehalt von héchstens 0,5 % einge-
stellt.

> ,Milch®“ mit ...% Fett enthalt genau den angegebenen Fettgehalt.
(Spreer, 2011)

6.1.1.9 Homogenisierung

Ziel der Homogenisierung ist es, den mittleren Durchmesser der in der Milch vorhandenen
Fetttropfchen (Mizellen) unter hohem Druck stark zu reduzieren, damit die Milch nicht auf-
rahmt und wegen der vergro3erten Gesamtoberflache leichter verdaut werden kann. Die
gleichméRige Verteilung des Fetts verleiht der Milch auRerdem einen vollmundigeren Ge-
schmack. H-Milch und ESL-Milch sind immer homogenisiert. Die Homogenisierung muss
nicht mehr auf dem Etikett kenntlich gemacht werden. (Kick (b), 2013)



Bei Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) ist im Darm die Aktivitat oder die Ver-
fugbarkeit des Enzyms Laktase, das den Milchzucker in seine beiden Bestandteile spaltet
(siehe Kapitel Laktoseintoleranz) vermindert. Herkbmmliche Trinkmilch wird deshalb nicht
vertragen. (Biesalski, 1999) Bei laktosefreier Milch wird schon in der Produktion das Enzym
Laktase zugegeben und der Milchzucker aufgespalten. Der Begriff laktosefrei oder laktose-
reduziert ist gesetzlich nicht geregelt. Meist ist der Restgehalt an Laktose aber weniger als
0,1 %. Dadurch ist diese Milch auch fur laktoseintolerante Menschen geeignet. (Dittrich,
2011)

In Osterreich gibt es eine Arbeitsgemeinschaft (ARGE Heumilch), die Kriterien fiir die Pro-
duktion von Heumilch festlegt: Bei der Gewinnung von Heumilch erfolgt die Fltterung der
Milchkiuhe angepasst an den Lauf der Jahreszeiten: Im Sommer grasen die Kihe auf den
Weiden, im Winter werden sie mit Heu gefittert. Zusatzlich erhalten die Tiere je nach Bedarf
Getreide und Lupinenmehl, eine Futterung mit Silage ist verboten.

Bei der EU-Kommission wurde von der ARGE Heumilch Osterreich die Eintragung von
Heumilch als garantiert traditionelle Spezialitat (g.t.S.) beantragt. Sofern dies genehmigt
wird, kann die Bezeichnung ,Heumilch nur noch verwendet werden, wenn die Anforderun-
gen der Spezifikation eingehalten werden.

In Bayern spielt die Heumilch mengenmaliig eine untergeordnete Rolle. Lediglich ein Anteil
von 0,8 % machte sie im Jahr 2014 an der Milchanlieferung in Bayern aus, wobei die Zu-
wachse tendenziell stark steigen. Kéase aus heimischer Heumilch wird schon lange angebo-
ten, da silagefreie Milch in erster Linie zur Produktion von Rohmilchkdse wie Emmentaler
und Bergkase verwendet wird. Neuerdings gewinnt die Weiterverarbeitung der Heumilch
nach der Pasteurisierung zu Kasespezialitaten in Form von Weich-, Schnitt- und Hartkase-
sorten an Bedeutung. Im Gegensatz zum K&sesortiment fehlen Frischprodukte aus Heu-
milch, wie Trinkmilch, Joghurt und Quark, fast vollkommen. (Huber, 2015)

In den Niederlanden hat der Milchproduktehersteller ,FrieslandCampina“ eine Definition des
Begriffs ,Weidemilch” festgelegt: 120 Tage pro Jahr mindestens 6 Stunden Weidegang.

In Deutschland gibt es bislang keine einheitliche Definition fir Heumilch oder Weidemilch,
was zur Folge hat, dass die Hersteller sich bei der Festlegung der Kriterien sehr schwammig
ausdricken, z.B. ,uberwiegend Grinfutteranteil* oder ,von Kiihen aus Weidehaltung“. Ange-
sichts fehlender lebensmittelrechtlicher Vorgaben und unterschiedlichen Umsetzungen durch
die Molkereien, geréat die Auslobung Weidehaltung zunehmend in die 6ffentliche Kritik, flhrt
zu Missverstandnissen und die Verbraucher fuhlen sich getauscht. Die Verbande sind derzeit
bemdiht, einen einheitlichen Kriterienkatalog zu erstellen, aber bislang konnte keine Einigung
erzielt werden. (LfL (a), 2015)

Durch einen erhtéhten Grunfutteranteil, wie er bei der Weidehaltung erfolgt, wird der Gehalt
an Omega-3-Fettsauren, Vaccensaure, konjugierter Linolsdure (CLA) und Phytanséure er-
hoht. Diese Fettsduren haben entziindungshemmende Eigenschaften und beeinflussen das
Immunsystem und den Fettstoffwechsel positiv. Ob durch einen erhéhten Anteil dieser Fett-
séuren in Milch und Milchprodukten die Gesundheit des Menschen positiv beeinflusst wer-
den kann, ist aber noch nicht abschliel3end geklart (KErn, 2015).



4,7 % der bei den bayerischen Molkereien angelieferten Milch ist 6kologisch erzeugt (LfL (b),
2012), deutschlandweit betrug der Anteil der Biomilch 2013 2,26 % (Milchindustrieverband
(b), 2014) Grundlage der Biomilchproduktion ist die EU-Verordnung 6kologischer Landbau.
Diese regelt unter anderem die Unterbringung der Tiere, die Haltungspraktiken, die Ftte-
rung, die Krankheitsvorsorge und tierarztliche Behandlung sowie die erlaubten Zusatzstoffe
bei der Milchverarbeitung. Die Anbauverb&nde (z.B. Bioland, Demeter) haben oft noch dar-
Uber hinausgehende Regelungen und Vorschriften. Die Milch von Bio-Betrieben wird separat
gesammelt und in Molkereien getrennt weiterverarbeitet. Ziel der Biomilchproduktion und der
gesamten Okologischen Landwirtschaft sind nachhaltige, umweltschonende und tiergerechte
Haltungs- und Produktionsbedingungen. (Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen
Landesvereinigungen, 2012)

Bergbauernmilch wird in Gebieten mit ungewohnlich schwierigen klimatischen Verhaltnissen
und einer Hohenlage von mindestens 800 m 0. NN (m . NN =Meter tGber Normalinull) oder
einer Hohenlage von mindestens 600 m 4. NN und einer Hangneigung der Flachen von min-
destens 18 % erzeugt. Die moglichen Gemeinden bzw. und Gemeindeteile fir die Gewin-
nung sind genau nach EU-Recht definiert. Sie weist ebenfalls eine besondere Milchqualitét
auf und verfligt zudem Uber eine hohe Verbraucherakzeptanz. (Huber, 2015)

Vor allem im Zusammenhang mit dem geplanten transatlantischen Freihandelsabkommen
TTIP rickt ein weiteres Milchvermarktungskonzept in den Vordergrund: Milch von Kihen, die
gentechnikfrei gefuttert werden. Zusammen mit der Biomilch, die ohnehin gentechnikfrei er-
zeugt wird, waren im Jahr 2014 27 % der angelieferten Milch gentechnikfrei. Obwohl bisher
im Lebensmitteleinzelhandel ein einheitliches Vermarktungskonzept fehlt, wird erwartet, dass
der Markt fur gentechnikfreie Milch weiterhin steigen wird. (Huber, 2015)

Gerade bei Allergien wird ein Ausweichen auf Milch anderer Tierarten (vor allem Ziegen-
milch) haufig in Erwdgung gezogen und kann auch manchmal sinnvoll sein. Milch anderer
Tierarten unterscheidet sich sowohl in Gehalt als auch in den Eigenschaften der Milchin-
haltsstoffe. Nachfolgende Tabelle zeigt, dass Schafsmilch deutlich eiweil3- und fettreicher ist
als die beiden anderen Milcharten. Auch der Calciumgehalt von Schafsmilch ist beachtlich.



Tab. 4: Nahrstoffgehalt von Kuhmilch im Vergleich zu Milch anderer Tierarten

Kuhmilch

(Vollmilch) Ziegenmilch Schafsmilch Stutenmilch Frauenmilch

Energie [kcal]

Eiweil3 [g]

Fett [g]

Laktose [g]

Calcium [mg]

(Quellen: BLS 3.02; Souci, Fachmann, Kraut, 2000)

Die Fettkiigelchen in Ziegenmilch sind kleiner als in Kuhmilch und bilden dadurch eine feine-
re Emulsion. Dadurch geht das von vielen Verbrauchern als stérend empfundene Aufrahmen
der Milch bei Ziegenmilch langsamer von statten. Fett aus Ziegenmilch ist leichter verdaulich,
da zum einen der Gehalt an den leichter verdaulichen mittelkettigen Fettsduren héher ist und
zum anderen durch die kleineren Fettkiigelchen eine gréRere Angriffsflache fur die Verdau-
ungsenzyme (Lipasen) entsteht.

Die Caseinfraktion der Ziegenmilch gerinnt feinflockiger, wodurch auch die Verdaulichkeit
des Proteins verbessert wird.

Ziegenmilch enthalt mehr Vitamin A und Vitamin D, der Gehalt an Folsédure und Vitamin B12
ist jedoch geringer als bei Kuhmilch. Der Gehalt an konjugierter Linolsdure (CLA) ist bei Zie-
genmilch nur geringfligig hoher.

Zur Allergiepravention bei Séauglingen ist Ziegenmilch nicht geeignet, bei einer vorhandenen
Kuhmilcheiweil3allergie kann Ziegenmilch vertragen werden — Klarheit kann allerdings nur
ein Allergietest bringen. (Schubert, 2001)

6.1.2.6 Milchersatzprodukte

Milchersatzprodukte auf pflanzlicher Basis erfreuen sich immer grof3erer Beliebtheit und
werden vor allem von Veganern als Milchersatz geschatzt. Diese Produkte durfen nicht
.»...milch* genannt werden, sondern sind z.B. als Sojadrink, Reisdrink oder Mandeldrink im
Handel. Da sie von Natur aus einen niedrigen natirlichen Vitamin- und Calciumgehalt haben,
werden sie haufig mit Calcium angereichert.

Im Rahmen einer Erndhrung bei KuhmilcheiweiRallergie oder auch als vegane Milchalterna-
tive sind diese Produkte geeignet. Des Weiteren sind Milchersatzprodukte auf pflanzlicher
Basis laktosefrei und kénnen daher auch bei Laktoseunvertraglichkeit verwendet werden. Zu
beachten ist allerdings, dass die pflanzlichen Alternativen andere geschmackliche und tech-
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nologische Eigenschaften haben und dass diese Produkte im Gegensatz zu Kuhmilch hoch-
verarbeitete Lebensmittel sind, die in einem sehr aufwandigen Prozess hergestellt werden.
(Thielking, 0.J.)

Es werden auch Sauglingsmilchnahrungen auf Sojabasis angeboten, die jedoch von der
DGE nur bei begrundeter medizinischer Indikation (z.B. angeborenem Laktasemangel) emp-
fohlen werden. Zur Allergiepravention oder auch bei manifester Kuhmilcheiwei3allergie emp-
fiehlt die DGE Hypoallergene Sauglingsmilchnahrungen auf Kuhmilchbasis mit aufgespalte-
nen Proteinen beziehungsweise gegebenenfalls Aminosauremischungen zu verwenden
(Koletzko, 2013).

Bei der Herstellung von Sojadrinks werden die Sojabohnen eingeweicht, gemahlen, gekocht
und schlieBlich filtriert. Die daraus gewonnene Flissigkeit stellt den sogenannten Sojadrink
dar, der als einzige Variante der pflanzlichen Milchalternativen einen annahernd so hohen
Eiweil3gehalt wie Kuhmilch aufweist (Heiss, 2004). Da der Sojadrink deutlich calciumarmer
ist als Kuhmilch, wird ihm teilweise Calcium zugesetzt, um so die gleichen Werte wie bei
Kuhmilch zu erreichen. Ein Zusatz von Stabilisatoren oder Aromen ist haufig.

Reisdrinks werden aus Vollkornreis hergestellt, indem die gemahlenen Kdrner gekocht,
vermaischt und mit Enzymen fermentiert werden. Das Filtrat daraus wird mit Pflanzendl ge-
mischt, um die Flussigkeit zu emulgieren. Der Eiweil3gehalt liegt bei nur 0,1 bis 0,3 %, der
ebenfalls geringe Calcium- und Vitamingehalt wird haufig durch Anreicherung aufgebessert.
Reisdrinks sind die allergenarmste Milchalternative. Daneben gibt es auch noch Milchalter-
nativen auf Basis anderer Getreidesorten wie Dinkel, Hafer oder Roggen. Der Nahrstoffge-
halt ist im Vergleich zur Kuhmilch auch bei diesen Sorten sehr gering.

Mandeldrinks sind die teuerste Form der Milchalternativen, werden aber wegen des nussi-
gen Geschmacks geschatzt. Die Mandeln werden ohne Schalen gemahlen und mit kochen-
dem Wasser Uibergossen. Die Flissigkeit wird filtriert und man erhélt den Mandeldrink. Diese
Milchalternative enthalt im Gegensatz zum hohen Fettgehalt der Mandel selbst nur 2 %
Uberwiegend ungesattigte Fettsduren. (Muller, 2011)

Tab. 5: Nahrwerte pflanzlicher Milchalternativen im Vergleich zu Kuhmilch

Kuhmilch Kuhmilch
Volimilch fettarm

Sojadrink Reisdrink Mandeldrink
Energie [kcal] 64 47 38 47 24
Eiweil3 [g] 3,3 3,4 3,0 0,1 0,5
Fett [g] 3,5 1,6 1,8 1,0 11
Kohlenhydrate [g] 45 4.6 ] 9,5 3,0

120 120 120

Calcium [mg]

(zugesetzt) (zugesetzt) (zugesetzt)

(Quelle: Kuhmilch: BLS 3.02; pflanzliche Milchalternativen: Beispiele fur Herstellerangaben)
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6.2

Milch ist ein sehr variables Lebensmittel, das in unzahligen Varianten verarbeitet werden
kann. Neben dem Milch- und Margarinegesetz, der Kaseverordnung und der Butterverord-
nung regelt auch die Milcherzeugnisverordnung Verarbeitung, Kennzeichnung und Inver-
kehrbringen von Milchprodukten. Diese unterscheidet 14 Gruppenerzeugnisse aus Milch,
deren Herstellungsverfahren, Eigenschaften und erlaubte Zuséatze genau geregelt sind. (An-
lage 1 MilchErzVO) Von diesen werden hier neun Gruppenerzeugnisse mit ihren Standard-
sorten genauer vorgestellt.

Milcherzeugnisse

6.2.1 Gesauerte Milchprodukte

Zu den gesauerten Milchprodukte zahlen Sauermilcherzeugnisse, Joghurterzeugnisse,
Kefirerzeugnisse und Buttermilcherzeugnisse. Diese dirfen nach der Sauerung nicht
warmebehandelt, d.h. nicht Uber 50 °C erhitzt, werden. (MilchErzVO)

Neben der alkoholischen Garung ist die Milchsduregarung eine der altesten Konservie-
rungsmethoden, die bei der Herstellung verschiedener gesauerter Milchprodukte Anwendung
findet. Milchsaurebakterien, die fur ihren Stoffwechsel keinen Sauerstoff benétigen (anae-
rob), wandeln enthaltene Kohlenhydrate (Milchzucker) in Milchsdure und Kohlenstoffdioxid

um.

» Der pH-Wert sinkt, die Milch wird
sauer

» Unerwinschte  Mikroorganismen
wie z.B. Schimmelpilze werden im
Wachstum gehemmt, dadurch wird
die Milch langer haltbar

» Durch die Saure gerinnt das Milch-
eiweif3, die Milch wird dick.

» Darlber hinaus bilden sich noch
spezielle Aromastoffe (Aldehyde,
Ketone), die gesauerten Milchpro-
dukten ihren typischen Geschmack
geben.

Zu den gesauerten Milchprodukten zahlen
Sauermilcherzeugnisse,  Joghurterzeug-
nisse, Kefirerzeugnisse und Butter-
milcherzeugnisse. Diese durfen nach der
Sauerung nicht warmebehandelt, d.h.
nicht Uber 50 °C erhitzt werden, um die
Milchsaurebakterien nicht abzutéten.

Gesdauerten Milchprodukten schreibt man
einige besondere Eigenschaften zu, die
dem Gehalt an Milchséure, den noch ent-
haltenen Milchsaurebakterien und dem
Prozess der Sauerung zu verdanken sind:

Rechts- oder linksdrehende Milch-
saure?

Der menschliche Korper selbst produziert
fast ausschliel3lich rechtsdrehende L-(+)-
Milchsédure, welche auch wichtige Stoff-
wechselfunktionen hat. Mit Hilfe eines En-
zyms kann beim Erwachsenen aus der
linksdrehenden D-(-)-Milchsaure die L-(+)-
Form gebildet werden. Die Bezeichnungen
rihren von einer leicht unterschiedlichen
Molekulstruktur her, die die physikalischen
Eigenschaften bestimmt: rechtsdrehende

Milchsaure lenkt polarisiertes Licht im La-

borversuch nach rechts ab, linksdrehende
nach links. Die Anteile an D-(-)-Milchsaure
und L-(+)-Milchsaure, welche bei der Milch-
sauregarung entstehen, sind von den zur
Sauerung eingesetzten Milchsaurebakterien
abhangig. So bilden z.B. Lactococcus lactis
vor allem L-(+)-Milchsaure; Lactobacillus
delbrueckii susp. Bulgaricus im Gegensatz
dazu D-(-)-Milchsaure. Bei der Herstellung
von Sauermilcherzeugnissen werden meist
Kombinationen von Mikroorganismen ein-
gesetzt, die mehr als 50% L-(+)-Milchsaure
bilden (Spreer, 2011).
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Sie sind gut bekémmlich. Durch die Ausflockung ist das Eiweil3 bereits ,vorverdaut”
und somit besser fur den Korper verfugbar.

Sie haben eine positive Wirkung auf das Immunsystem, da die Milchsaure die Ver-
mehrung unerwiinschter und schadlicher Mikroorganismen verhindert.

Sie fordern die Verdauung. Die Darmpassage des Stuhls wird beschleunigt. Giftstoffe
kénnen dadurch schneller ausgeschieden werden.

Sie werden haufig auch von Personen mit einer Milchzuckerunvertraglichkeit gut ver-
tragen, da die Milchsaurebakterien einen Grofteil des Milchzuckers abbauen.

Sie zeichnen sich durch eine besonders hohe Calcium- und Phosphorverfiigbakeit
aus.

(DGE, 2004 und Strahm, 2014)

Sauermilcherzeugnisse werden aus Milch oder Sahne unter Verwendung von mesophilen
Milchsaurebakterienkulturen hergestellt. Mesophile Bakterien bevorzugen mittlere Tempera-
turen von 20-24 °C. Man unterscheidet die Standardsorten:

>
>

Y

Sauermilch (evtl. dickgelegt) mit einem Mindestfettgehalt von 3,5 %

Fettarme Sauermilch (oder fettarme Dickmilch) mit einem Fettgehalt

von 1,5 bis 1,8 %

Sauermilch entrahmt (evtl. dickgelegt) mit einem Fettgehalt von héchstens 0,5 %
Saure Sahne/Sauerrahm mit mindestens 10 % Fett und

Créme fraiche mit einem Mindestfettgehalt von 30 %. Bei dieser ist ein Zusatz von
Saccharose (Haushaltszucker) erlaubt und sie muss innerhalb von 24 h nach der
Herstellung am Herstellungsort verpackt werden.

(Anlage 1 MilchErzVO)

Joghurt wird aus Milch oder Sahne hergestellt, wobei im verzehrsfertigen Erzeugnis hierfir
spezifische thermophile Reifungskulturen (bevorzugen Temperaturen > 42 °C) Uberwiegen
mussen. Die Milcherzeugnisverordnung unterscheidet nach den Fettstufen und verwendeten
Reifungskulturen folgende Standardsorten:

>

>
>
>

Joghurt und Joghurt mild mit einem Mindestfettgehalt von 3,5 %. Bei Joghurt be-
stehen die Reifungskulturen tUberwiegend aus Streptococcus thermophilus und Lac-
tobacillus bulgaricus, bei Joghurt mild aus Streptococcus thermophilus und anderen-
Lactobacillusarten (z.B. Lactobacillus acidophilus oder Lactobacillus casei)

Fettarmer Joghurt (mild) mit 1,5 — 1,8 % Fett

Joghurt (mild) aus entrahmter Milch mit héchstens 0,5 % Fett und

Sahnejoghurt (mild) mit mindestens 10 % Fett.

(Anlage 1 MilchErzVO und Spreer, 2011)

Kefir wird aus Milch oder Sahne unter Verwendung von spezifischen Kefirknélichen oder
einer von dieser abgeleiteten Kultur hergestellt. Kefirknéllchen bestehen aus Bakterien, He-
fen und von den Bakterien produzierten Polysacchariden, Proteinen und Lipiden. Wie beim



Joghurt unterscheiden sich die in der Milcherzeugnisverordnung beschriebenen Standard-
sorten nach dem Fettgehalt und den verwendeten Kulturen:

» Kefir und Kefir mild mit einem Fettgehalt von mindestens 3,5 % Fett. Zur Herstellung
von Kefir werden Kefirkndlichen oder eine Kultur, die alle im Kefirkndlichen charakte-
ristischen Mikroorganismen enthéalt verwendet. Im Endprodukt muss 0,05 % Alkohol
sowie CO; enthalten sein. Kefir mild wird unter Verwendung von aus Kefirkndllchen
abgeleiteten Kulturen mit Milchsdurebakterien hergestellt. Eine Mindestmenge an
Ethanol ist in der MilchErzVO nicht enthalten.

» Fettarmer Kefir (mild) hat einen Fettgehalt von 1,5 — 1,8 %

» Kefir (mild) aus entrahmter Milch darf hochstens 0,5 % Fett enthalten

» Sahnekefir (mild) hat mindestens 10 % Fett

(Anlage 1 MilchErzVO)

Buttermilch ist ein bei der Verbutterung von Milch oder Sahne anfallendes fliissiges Erzeug-
nis, das auch sauer oder nachtraglich mit Milchsdurebakterienkulturen geséuert sein kann.
Die Milcherzeugnisverordnung unterscheidet zwei Standardsorten, die beide einen Héchst-
fettgehalt von 1,0 % haben dirfen:

» Buttermilch, bei der Wasserzusatz bis zu 10 % und Magermilchzusatz bis zu 15 %
des Gesamterzeugnisses erlaubt sind.

» Reine Buttermilch ohne Zusatz von Wasser oder Magermilch; durch den Entzug von
Wasser darf der Anteil an Trockensubstanz erhéht werden

(Anlage 1 MilchErzVO)

Sahneerzeugnisse werden aus Milch durch Abscheiden von Magermilch oder Einstellung
des Fettgehalts auf mindestens 10 % Fett hergestellt. Zwei Standardsorten werden in der
Milcherzeugnisverordnung unterschieden:

» Kaffeesahne mit einem Fettgehalt von mindestens 10 %. Durch den geringeren Fett-
gehalt ist Kaffeesahne nicht aufschlagbar

» Schlagsahne enthalt mindestens 30 % Fett und ist dadurch gut aufschlagbar; eine
Erhéhung der Milchtrockenmasse ist zulassig

(Anlage 1 MilchErzVO)

Trockenmilcherzeugnisse spielen vor allem in der weiterverarbeitenden Lebensmittelindus-
trie eine Rolle. Hergestellt werden Trockenmilcherzeugnisse aus Milch, auch mit Milchsaure-
bakterienkulturen, Joghurt- oder Kefirkulturen oder aus Sahneerzeugnissen durch Entzug
des Wassers. Beispielhaft fur 13 Standardsorten seien hier zwei genannt:

» Joghurtpulver, das einen Fettgehalt von mind. 26 % haben muss und
» Magermilchpulver mit einem Hoéchstfettgehalt von 1,5 %
(Anlage 1 MilchErzVO)



Molkenerzeugnisse enthalten die biologisch besonders hochwertigen Molkenproteine, haben
einen hohen Mineralstoff- und Vitamingehalt und sind dabei fettarm. Entsalztes Molkenpro-
teinpulver dient als Ausgangsstoff fur industriell hergestellte S&uglingsmilchnahrung. Herge-
stellt wird Molke durch vollstdndiges oder teilweises Abscheiden des Eiweil3es (Casein) aus
Milch, wie es bei der Kaseherstellung geschieht. Beispielhaft fir 9 Standardsorten sind zwei
aufgefihrt:

» SiiBmolke entsteht durch Abscheiden des Kasebruchs bei der Herstellung von Lab-
kése

» Sauermolke entsteht durch Abscheiden des Kasebruchs bei der Herstellung von
Sauermilchkase

(Anlage 1 MilchErzVvO)

Bei der Herstellung von Milchmischerzeugnissen wird die Milcherzeugnisverordnung durch
die Richtlinien fur 1. Fruchtzubereitungen zur Herstellung von Milchprodukten und Il. Be-
zeichnungen fir Joghurterzeugnisse erganzt. Danach sind Fruchtsaft und Rote-Beete-Satft,
aber keine Farbstoffe zum Farben von Milcherzeugnissen erlaubt. Auch Stabilisatoren, Ge-
liermittel und Aromen sind zulassig. (BLL, 1979) Milchmischerzeugnisse haben héaufig einen
hohen Zuckergehalt. Um Zucker einzusparen kann man z.B. Fruchtjoghurt mit Naturjoghurt
mischen oder selbst Naturjoghurt mit Friichten versetzen. Hergestellt werden Milchmischer-
zeugnisse aus Milch und/oder einem oder mehreren Milcherzeugnissen unter Zusatz beige-
gebener Lebensmittel bis zu insgesamt 30 % des Fertigerzeugnisses. Man unterscheidet
zwei Standardsorten:

» Milchmischgetrank oder Vollmilch in Verbindung mit der Verkehrsbezeichnung
des beigegebenen Lebensmittels (bspw. Schokoladenmilch)

» Sauermilcherzeugnis, Joghurterzeugnis, Kefirerzeugnis, Buttermilcherzeugnis
oder Sahneerzeugnis in Verbindung mit der Verkehrsbezeichnung des beige-
gebenen Lebensmittels (bspw. Fruchtjoghurt)

(Anlage 1 MilchErzVO)

Molkenmischerzeugnisse werden aus Molkenerzeugnissen unter Zusatz beigegebener Le-
bensmittel hergestellt, wobei der Anteil der Molkenerzeugnisse gréRer sein muss als die
Summe der anderen Anteile. Durch Zusatz von Fruchtkonzentraten, Aromen und Zucker wird
die Molke geschmacklich aufgewertet, allerdings auch die wertvollen Inhaltsstoffe reduziert.
Beispielhaft sei hier eine Standardsorte genannt:

» Molke in Verbindung mit der Verkehrsbhezeichnung des beigegebenen Lebens-
mittels (bspw. Fruchtmolke)

(Anlage 1 MilchErzVvO)



6.2.11 Pro- und Prabiotika

Probiotische Milchprodukte haben seit Mitte der 1990er Jahre den deutschen Markt erobert.
Der Begriff "Probiotika" stammt aus dem Griechischen, "pro bios" und bedeutet "fur das Le-
ben". Probiotika werden als ,definierte lebende Mikroorganismen (zumeist Laktobazillen
oder Bifidobakterien), die in ausreichender Menge in aktiver Form in den Darm gelangen und
dadurch positive gesundheitliche Wirkung erzielen“, definiert. Sie gelten als vollig sichere

Lebensmittel(bestandteile), selbst bei langfristigem Konsum. (Bischoff, 2012)

Der Ernahrungsbericht der DGE von
2008 stellt fest: beobachtete Effekte
von Probiotika beziehen sich z. B. auf
eine geringere Infektionshaufigkeit so-
wie verkurzte Dauer bei Durchfaller-
krankungen. Auch bei entzundlichen
Erkrankungen und Reizungen des
Darmtrakts, z. B. Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa, zeigten sich gunstige
Effekte probiotischer Bakterien. Bei
Kindern und Erwachsenen lieRen sich
Schwere, Dauer und Haufigkeit bakte-
rieller Infekte im Bereich des Magen-
Darm-Traktes und der Atemwege re-
duzieren. In jedem Fall aber ist eine
Einnahme regelmallig notwendig um
diese Effekte zu erzielen.

Weitere Effekte wie Verdauungsregu-
lierung bei chronischer Verstopfung,
Allergieschutz fir Sauglinge, wenn
Frauen in der Schwangerschaft und
wahrend der Stillzeit Probiotika ein-
nehmen sowie eine Unterstitzung der
antibiotischen Therapie gegen He-
licobacter pylori werden vermutet.

Was ist die Health Claims Verordnung?

Die Health Claims Verordnung regelt nahrwert-
und gesundheitsbezogene Angaben auf Le-
bensmitteln. (Amtsblatt vom 30. 12 2006)

Danach dirfen zu Lebensmitteln keine ge-
sundheitsbezogenen Angaben gemacht
werden, solange diese nicht durch wissen-
schaftlich akzeptierte Studien am Menschen
bewiesen sind und von der EFSA (Europaische
Behdrde fur Lebensmittelsicherheit) geprift
wurden. Far Calcium ist nun z.B. ausdricklich
die Angabe ,Calcium wird flr die Erhaltung
normaler Knochen bendétigt® erlaubt (s. VO
433/2012). Fur Probiotika diurfen bislang keine
gesundheitsbezogenen Angaben gemacht wer-
den.

Auch fir nahrwertbezogene Angaben gibt es
genaue Vorschriften. So darf z.B. eine Frucht-
buttermilch als ,energiereduziert* bezeichnet
werden, wenn ihr Energiegehalt mind. 30 %
geringer als eine vergleichbare Fruchtbutter-
milch ist (s. Amtsblatt der EU vom 30.12.2006).

Unter Prabiotika versteht man spezielle Kohlenhydrate (Oligosaccharide). Diese Uberstehen
auch Magen und Dunndarm und dienen im Dickdarm als Nahrung fur Milchs&urebakterien.
Dadurch sollen sie auch die Darmflora giinstig beeinflussen, potenziell krankmachende Mik-
roorganismen hemmen, kurzkettige Fettsauren freisetzen und den pH-Wert absenken.

Der Ernahrungsbericht kommt zu dem Schluss, dass die Auspragung der Gesundheitswir-
kung von Pro- und Préabiotika abhédngig von Art und Menge des verzehrten Produkts — aber
auch vom Gesundheitszustand des Konsumenten, seinem Immunstatus und der Zusam-
mensetzung seiner Darmflora ist. (DGE, 2008)
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Mehr als die Halfte der bayerischen Milch wird zu Kéase verarbeitet. 2013 wurde in bayeri-
schen Molkereien rund 861.000 t Kase produziert (StMELF, 2015). Der Selbstversorgungs-
grad bei Kase betrug nach Zahlen der LfL (Landesanstalt fur Landwirtschaft) 331 % (LfL (b),
2012).

In Deutschland regelt die K&severordnung unter anderem, was als Kase bezeichnet werden
darf, die Herstellung, die Einteilung in Kasegruppen, die Fettstufen, geografische Herkunfts-
bezeichnungen, die Kennzeichnung und den Umgang mit Lab und Labaustauschstoffen (Er-
satz von tierischem Lab).

Laut der Késeverordnung (81 Kase-VO) ist

» Kaése ein frisches oder in verschiedenen Graden der Reife befindliches Erzeugnis,
das aus dickgelegter Kasereimilch hergestellt ist. Késereimilch ist die zur Herstellung
von Kase bestimmte Milch, auch unter Mitverwendung von Buttermilcherzeugnissen,
Sahneerzeugnissen, Sumolke, Sauermolke und Molkensahne (Molkenrahm).

» Kase sind auch Erzeugnisse, die aus Molke hergestellt sind (Molkenkase), die aus
Sauermilchquark hergestellt sind (Sauermilchkdse) oder die durch Behandlung der
Bruchmasse mit heilem Wasser, heillem Salzwasser oder hei3er Molke hergestellt
sind (Pasta filata Kase).

» Kaseerzeugnisse werden aus Kase und anderen Milcherzeugnissen hergestellt. In
begrenztem Umfang dirfen andere Lebensmittel zugefligt werden, die jedoch nicht
einen Milchbestandteil ersetzen durfen. Zu den Kaseerzeugnissen zéhlen Schmelz-
kase, Kasezubereitungen, Schmelzkasezubereitungen und Kasekompositionen.

Kase wird nach der Kaseverordnung in Kasegruppen eingeteilt (s. Tab. 5). Bei den sechs
Kasegruppen, die nach Wassergehalt in der fettfreien Kdésemasse eingeteilt werden sowie
beim Pasta filata Kase unterscheidet die Kaseverordnung zwischen Standardsorten, deren
Herstellung und Eigenschaften in Anlage 1 der Kaseverordnung genau geregelt ist, und so-
genannten freien Kasesorten. (Kase-VO)



Tab. 6: Kasegruppen und Standardsorten nach der Kaseverordnung

Kasegruppe Wassergehalt in der fettfreien Kasemasse Standardsorten

Emmentaler, Bergkase,
Chester, Cheddar

Hartkase 56 % oder weniger

Gouda, Edamer, Tilsiter,

Schnittkase mehr als 54 % bis 63 % )
Wilstermarsch

Steinbuscher, Edelpilz-
mehr als 61 % bis 69 % kase, Butterkase, Weil3-
lacker

Halbfester
Schnittkase

Harzer Kase, Mainzer
Kase, Handkase, Bau-
Sauermilchkdase mehr als 60 % bis 73 % ernhandkase, Korbkase,
Stangenkase, Spitzkase,
Olmiitzer Quargel

Camembert, Brie, Ro-
Weichkase mehr als 67 % madur, Limburger,
Muinsterkase

Speisequark, Schichtka-
Frischkase mehr als 73 % se, Rahmfrischkase,
Doppelrahmfrischkase

Molkenkase und Molkeneiweil3kase

Kéase in einer Flussigkeit, wie Salzlake, Molke oder Speisedl

Provolone, Mozzarella,

P fil Kase mehr als 73 % )
SElEl el e schnittfester Mozzarella

(Quelle: nach Anlage 1 zu § 7 der Kése-VO)

Weiterhin kann Kase noch nach den Fettgehaltsstufen unterschieden werden (s. Tab. 6).
Diese verbindlichen Angaben gelten fir Kédse und Késeerzeugnisse. Sie beziehen sich auf
den Fettgehalt in der Trockenmasse (% Fett i.Tr.). Als Trockenmasse bezeichnet man das im
Kése enthaltene Fett, Eiweil3, die Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe. Der absolute
Fettgehalt muss nicht auf der Verpackung angegeben werden, lasst sich tberschléagig aber
leicht ausrechnen, indem man die % Fett i.Tr.-Angabe je nach Kasegruppe wie folgt multipli-
ziert:

Bei Frischkése mit 0,3
Bei Weichkase mit 0,5
Bei Schnittkase mit 0,6
Bei Hartkdse mit 0,7

(Spreer, 2011)

YV VYV
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Tab. 7: Fettgehaltsstufen fiir Kdse und Kaseerzeugnisse

Fettgehaltsstufe Fettgehalt in der Trockenmasse

Doppelrahmstufe Mind. 60 %, héchstens 87 %
Rahmstufe Mind. 50 %
Vollfettstufe Mind. 45 %
Fettstufe Mind. 40 %
Dreiviertelfettstufe Mind. 30 %
Halbfettstufe Mind. 20 %
Viertelfettstufe Mind. 10 %

Magerstufe Weniger als 10 %
(Quelle: 8 5 Kase-VO)

6.3.1 Labkase und Sauermilchkase

Die Herstellung der Késegruppen, die nach Wassergehalt in der fettfreien Trockenmasse
unterschieden werden, kann man in zwei Hauptwege einteilen:

Milch
Dicklegen Dicklegen
Zugabe von Zl_Jgabg von
Lab Mllchs_aure-
bakterien

Foto: LfL
Quark,
Molke «—— Bruchmasse Frischkiss — Bruchmasse — |olke
Reifung Reifung
Labkase Sauermilchkase
z.B. Hartkase, Schnittkase, halbfester z.B. Harzer Kéase,
Schnittkdse, Weichkase Handkase

Abb. 4: Die zwei Hauptwege der Kaseherstellung (Quelle: KErn)
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Das bekanntere Herstellungsverfahren ist die Dicklegung unter Zugabe von Lab. Als Lab
bezeichnet man ein Gemisch aus den Enzymen Chymosin und Pepsin, das aus dem Lab-
magen junger Wiederkauer im milchtrinkenden Alter gewonnen wird und zum Ausféllen des
MilcheiweiRes bei der Kaseherstellung benétigt wird. Die zweite Mdglichkeit der Dicklegung
ist die Zugabe von Milchsaurebakterien. Dieses Verfahren wird zur Herstellung von Sauer-
milchk&se, Quark und Frischkdse verwendet.

In beiden Fallen entsteht die Bruchmasse, die mit einer Kaseharfe zerkleinert wird, um einen
Groliteil der Molke abflie3en zu lassen. Je starker die Bruchmasse zerkleinert wird, desto
niedriger wird der Wassergehalt im Kéase. Fur die Herstellung von Weichkése werden also
groRere Bruchkorner bendtigt als fur Hartkase. Durch Abtropfen, Pressen und Wenden wird
die restliche Molke entfernt. Anschliel3end wird der Kasebruch in die sortentypische Form
gepresst, in Salzlake getaucht um schadliche Bakterien zu minimieren und die Rindenbil-
dung zu fordern und in Reifekeller eingelagert. Der Herstellungsprozess von Quark und
Frischkase endet hier, da diese Kasesorten keiner Reifung unterzogen werden. Wahrend der
Reifung wird der Kase regelméafig mit Salzlake eingerieben, geburstet und gewendet, um
weitere Feuchtigkeit zu entziehen und die Rindenbildung hervorzurufen. Weichkése wird mit
Edelschimmelkulturen behandelt, wodurch der Kése seine typische Schimmelschicht erhalt
und von aul3en nach innen reift. Man unterscheidet Weichkésesorten mit Wei3schimmel und
solche mit Rotschmierkulturen. Auch Blauschimmel wird zur Weichkaseherstellung immer
ofter verwendet. (Bruckmann, 2014)

Die Phase der Reifung ist bei jeder Késesorte individuell und variiert in Dauer, Behandlungs-
arten und Lagertemperatur. Hartkdse hat prinzipiell eine sehr lange Reifezeit (2 Monate bis 3
Jahre), wodurch Hartk&sesorten ihren kraftigen und intensiven Geschmack erhalten und bei
richtiger Lagerung auch lange haltbar sind. Die Reifezeit von Schnittkése ist deutlich kiirzer
und betragt ca. 5 Wochen (Anlage 1 zu § 7 der Kase-VO).

Kase mit Blauschimmel bildet im Sinne der K&severordnung keine separate Kasegruppe.
Haufig wird halbfester Schnittkdse mit dem Edelschimmel des Penicillium rogefortii variiert.
Es entsteht die Standardsorte der Edelpilzkase, zu der Roquefort oder Gorgonzola gehoren.
Jedoch sind Blauschimmelkéasesorten auch bei den Weichkasen oder Sauermilchkasen zu
finden. Grundsatzlich wird die Schimmelkultur in der Regel dem Bruch zugesetzt bzw. bei-
mpft. Dazu wird nach etwa funf Tagen im Reifungslager der Késelaib mit langen Hohlnadeln
durchstochen. Dieses sogenannte Piquieren ermoglicht die Sauerstoffzufuhr, welche erfor-
derlich ist, damit der Blauschimmel in den K&se wéchst und die charakteristischen blaulichen
Adern bilden kann. Durch ein anschlieRendes Reifen von bis zu zwei Monaten entsteht von
innen nach aulRen das typische Aroma der Blauschimmelkdse. Sofern die Edelpilzkdse gut
durchgereift sind, sind die Kasesorten auch an der Oberflache von einer blauen Schimmel-
schicht umhdallt. (Bruckmann, 2014)



Bei Sorten des Weil3schimmelkases wird meistens der Kasebruch nach dem Pressen mit
Kulturen des weil3en Edelschimmels bespriht. Wahrend Weil3schimmelk&se daher von der
Oberflache zum Kern reifen, entwickelt sich beim Blauschimmelkase die Kultur und somit
typischer Geruch und Geschmack von innen nach aufen. Die weiRen Schimmelpilzkulturen
sorgen fur ein charakteristisches Aroma. Beispielsweise schmecken Camembert und Brie,
als typische Vertreter dieser Schimmelkultur, sahnig und mild aromatisch bzw. leicht cham-
pignonartig, wenn die Reifung noch nicht so weit fortgeschritten ist. (Bruckmann, 2014)

Gelb- bzw. Rotschmierekésesorten, welche vor allem bei den Weich- und Sauermilchk&sen
anzutreffen sind, weisen eine wirzige bis pikante Geschmacksrichtung auf. Durch regelma-
Riges Bursten, Besprihen oder Schmieren der Oberflache mit Rot bzw. Gelbkulturen wéah-
rend der Reifung erhalten entsprechende Kasesorten ihr besonderes Aroma.

Zu den Weichkdsen mit Rotschmiere gehotren beispielsweise Romadur, Limburger und
Minsterkdse. Wéahrend es Olmitzer Quargel, Mainzer Kase und Harzer Kéase nur als Gelb-
kése gibt, sind bei Hand-, Korb-, Stangen- und Spitzkdse sowohl Gelbkase als auch Edel-
schimmelkadse erhaltlich. Des Weiteren sind im Handel sogenannte Halbschimmelkase, wel-
che sowohl einen diinnen Edelschimmelrasen als auch eine schwache Rotschmiere aufwei-
sen. Sie nehmen damit eine Zwischenstellung ein. (Bruckmann, 2014)

Es gibt zwei bayerische Hartkasesorten, die das Siegel ,geschiitzte Ursprungsbezeichnung*
tragen durfen: Allgauer Emmentaler und Allgduer Bergkase (s. auch Anlage 1b der Kase-
VO). Seit dem 26. Februar 2015 darf auch der halbfeste Schnittkase WeiRRlacker/Allgauer
Weililacker das g.U.-Siegel aufweisen. (Amtsblatt vom 15.10.2014).

Geschutzte Ursprungsbezeichnung (g.U.) bedeutet hier, dass die verwendete Milch von im
geografischen Gebiet gehaltenen Kiihen stammt und die Késeherstellung, Reifung sowie die
Verpackung auch in dieser Region erfolgen muss. Die geologischen und klimatischen Ver-
haltnisse des Erzeugungsgebiets beeinflussen wesentlich die Glite des Rohstoffs Milch und
damit des Kases. Hinzu kommt das in der langen Tradition der Kaseherstellung gewonnene
Know-how. Die Kasespezialitaten weisen dementsprechend Merkmale auf, die ausschliel3-
lich mit dem Gebiet und den Fahigkeiten der Erzeuger in der Herstellungsregion zusammen-
hangen.



Allgauer Emmentaler

Allgauer Bergkase

Hartkdse aus Rohmilch:
Rindengereifter Rundlaib mit mind. 60 kg
Herstellungsgewicht oder ein Viereck-
block mit mind. 40 kg Herstellungsge-
wicht, Lochung 1-3 cm grof3, rund, spar-
lich bis reichlich, regelm&aRig verteilt,
reift mind. 3 Monate (davon 4 Wo. in
speziellem Garkeller bei mind. 20°C)
Herstellung: Landkreise Lindau (Bo-
denseegebiet), Oberallgau, Ostallgéu,
Unterallgdu, Ravensburg, Bodensee-
kreis und Stadte Kaufbeuren, Kempten
und Memmingen (VO (EWG) Nr. 2081 /
92 und Anlage 1b der Kése-VO)

)

(@

Hartkdse aus Rohmilch:
Rindengereifter Rundlaib mit mind. 15
bis 50 kg, Lochung: erbsengrof3, ver-
einzelt bis sparlich, reift mind. 4 Monate
Herstellung: Landkreise Lindau (Bo-
densee), Oberallgau, Ostallgau, Unter-
allgédu, Ravensburg, Bodenseekreis
und Stadte Kaufbeuren, Kempten und
Memmingen (VO (EWG) Nr. 2081 / 92
und Anlage 1b der Kase-VO)

WeilBlacker /
Allgauer WeiBlacker

)

Halbfester Schnittkase:

ohne Rinde, mit weillicher, lackartiger
Schmiere, hat die Form eines Wiirfels
(ca. 1 bis 2 kg oder abgepackt mit

0,5 kg), gleichmaRig gereifter Kédse mit
Bruchlochern, reift 12 — 15 Monate,
stark pikanter bis scharfer Geschmack,
typisch ist hoher Salzgehalt
Herstellung: im Regierungsbezirk
Schwaben sowie in den in Baden-
Wirttemberg liegenden Landkreisen
Ravensburg und Bodenseekreis (Amts-
blatt vom 15.10.2014 und vom
26.2.2015)

/

Abb. 5:

Bayerische Kasesorten mit geschitzter
Ursprungsbezeichnung (Bilder: LVBM)




6.3.4 Molkenkase oder MolkeneiweiRkase

Auch hier gibt es zwei Arten der Herstellung: Molkenkése ist vor allem in Skandinavien ver-
breitet und wird hergestellt, indem man Molke mit Sahne oder Milch vermischt zu Sirup ein-
dampft, der sich dann nach dem Abkuhlen zu Molkenkéase verfestigt. Der bekannte italieni-
sche Ricotta ist ein Molkeneiweil3kdse der durch die Zugabe von Milchs&urebakterien zur
erhitzten Molke hergestellt wird. (Bruckmann, 2014)

6.3.5 Pasta filata Kase

Zur Herstellung von Pasta filata Kase benétigt man Kéasebruch, der zerkleinert wird und in
circa 85 °C heilRem Wasser gebriht wird. Durch Kneten und Ziehen entsteht aus dieser
Masse ein weicher und formbarer Kaseteig, der letztendlich in einem Salz- oder Wasserbad
weiter verfeinert und abgekihlt wird. Der bekannteste Pasta Filata Kase ist Mozzarella, der
urspriinglich aus Buffelmilch hergestellt wurde. Mittlerweile ist der Uberwiegende Anteil an
hier erhaltlichem Mozzarella aus Kuhmilch hergestellt. (Bruckmann, 2014)

6.3.6 Kaseerzeugnisse

Schmelzkdse besteht aus gerie-
benem Kéase (Hart- und Schnittka-
se) der unter Zugabe von Schmelz-
salzen (Salze der Phosphorséaure
und anderer Sauren) sowie Was-
ser, Gewlrzen und Kochsalz bis
zur Verflissigung erhitzt und abge-
fullt wird.

Bei Schmelzkasezubereitungen
kénnen noch andere Beimischun-
gen wie Milcherzeugnisse oder
auch z.B. Salami, Schinken, Ge-
muise oder Krauter enthalten sein.
Auch Farbstoffe und andere Zu-
satzstoffe sind bei Schmelzkase-
zubereitungen erlaubt. Schmelzka-
se wird zumeist streichfahig in klei-
nen Dreiecken oder als Scheiben
angeboten. Schmelzkédse ist auf-
grund des hohen Gehalts an Koch-
salz und der Schmelzsalze ernah-
rungsphysiologisch eher negativ zu
beurteilen. Vor allem fiir salzsensi-
tive Bluthochdruck-Patienten sowie
fur niereninsuffiziente Patienten ist
Schmelzkase nicht geeignet.

Was ist “Analogkase‘“?

Die Bezeichnung ,Kase" ist geschiitzt, d.h. wenn bei
einem Produkt ein Milchbestandteil durch einen Nicht-
Milchbestandteil ersetzt wurde, z.B. Milchfett durch
Pflanzenfett, ist die Verwendung der Bezeichnung
.Kase" nicht zulassig.

Kase-Ersatzprodukte werden aus pflanzlichen Olen
bzw. Fetten, Starke, Salze, Emulgatoren, Aromen,
Farbstoffe, Geschmacksverstarker, Wasser, pflanzli-
ches Eiwei3 bzw. Milchpulver hergestellt. Solche Er-
satzprodukte sind fur die verarbeitende Lebensmittel-
industrie (z.B. fur Pizza) interessant, da sie kosten-
gunstiger als echter Kase sind und zudem gute
Schmelzeigenschaften besitzen. Sie sind nicht ge-
sundheitsschadlich, enthalten weniger Cholesterin
und sind laktosefrei, allerdings sind die Vitamin- und
Mineralstoffgehalte nicht so hoch wie in echtem Kase
und auch das Eiweil3 nicht so hochwertig.

Um die Gefahr der Verbrauchertauschung zu minimie-
ren, schreibt die Lebensmittelinformationsverordnung
zwingend vor: verwendet ein Hersteller Lebensmit-
telimitate (bspw. ,Analogkdse“) muss er den ersatz-
weise verwendeten Stoff in unmittelbarer Nahe des
Produktnamens angeben: z.B. Pizza mit einem Belag
aus Pflanzenfett. (LGL, 2012)

Unter Kasezubereitungen versteht man laut Késeverordnung Erzeugnisse, die aus Kase
unter Zusatz anderer Milcherzeugnisse oder beigegebener Lebensmittel ohne Schmelzen
hergestellt sind. Werden einem Weichkédse zum Beispiel neben Gewlrzen weitere Zutaten
(wie z.B. Champignons) zugegeben, dann handelt es sich um eine Weichkésezubereitung.
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Kasekompositionen sind Erzeugnisse aus zwei oder mehr Sorten von Kase, Schmelzkase,
Kasezubereitungen oder Schmelzkasezubereitungen.

(81 Kase-VO)

6.3.6.1 Obazda / Obatzter

Eine in Bayern sehr verbreitete Kasezubereitung stellt der Obazda bzw. Obatzter dar, wel-
cher in der frankischen Region auch Gerupfter genannt wird. Der Anteil an Camembert
und/oder Brie in dem Erzeugnis muss mindestens 40 % betragen, der Anteil an Kése insge-
samt mindestens 50 % ausmachen. Wahlweise besteht er zusétzlich aus Romadur und/oder
Limburger und/oder Frischkase, Butter, Paprikapulver und/oder Paprikaextrakt und Salz. In
manchen Regionen und bei einigen Herstellern werden auch Zwiebel, Kimmel, andere Ge-
wirze und/oder Gewilrzzubereitungen und/oder Krauter und/oder Krauterzubereitungen,
Rahm und/oder Milch und/oder Milch- oder Molkeneiweil3 oder Bier hinzugegeben (Amtsblatt
vom 14.2.2015 und vom 16.6.2015). Infolge von Rahm- oder Milchzugabe wird der Obazda
bzw. Obatzter ,abgefettet”, wodurch er leichter bekdmmlich wird. Charakteristisch sind sein
helloranges Aussehen sowie erkennbare Stiicke in der streichfahigen Masse. Als Geografi-
sches Gebiet ist der Freistaat Bayern definiert. Seit Juni 2015 ist der Obazda / Obatzter als
geschuitzte geografische Angabe (g.g.A.) gemal der Verordnung (EU) Nr. 1151/2012 bei der
EU eingetragen. Somit darf die Bezeichnung innerhalb der Mitgliedsstaaten der europai-
schen Gemeinschaft nur von Herstellern genutzt werden, die die strengen Vorgaben erfllen.
Anzumerken sei in diesem Zusammenhang noch, dass fir die Vergabe des Siegels "ge-
schitzte geographische Angabe" mindestens eine der Produktionsstufen — Erzeugung, Ver-
arbeitung oder Herstellung — im genannten geografischen Gebiet stattfinden muss.

6.4 Butter

In der bayerischen Kiiche hat Butter _ _
immer eine groRe Rolle gespielt. In [AAESSLERIIE LT _ -
P e TR L \eben Butter gehdren zu den Milchfetten Dreivier-

. . telfettbutter, Halbfettbutter und Milchstreichfett X
frage nach Butter jedoch immer

) i vom Hundert. Die Bezeichnungen sind europaweit
geringer, obwohl Deutschland im genormt;

Vergleich zu anderen EU-Landern
immer noch einen hohen Butterver- [ EEEAWER TN Eaiicie]=laEURelgHiallals S s
zehr von ca. 6 kg pro Jahr hat. (Mil- [T Rl SRe O 1L
chindustrieverband (b), 2014). Die Dreiviertelfettbutter enthalt 60 bis 62 % Milchfett
Herstellung und Kennzeichnung der Efl&:‘ettbutter hat einen Milchfettanteil von 39 bis
LTINS R BT \ilchstreichfett X %: Alle Erzeugnisse, die nicht in
W RUN S @IS das obige Schema passen, wobei X den Milchfett:
gelt. Danach darf Butter nur aus | =il FlaF 2iiera=iaiilel=rd=tlo]plal=n

Milch von Kihen, Sahne (Rahm)

oder Molkensahne (Molkenrahm) [RAGEISIEREEEEEE
hergestellt werden. (§5 Butter-VO) Zu dieser Rubrik gehéren Produkte, deren

Milchfettgehalt im Enderzeugnis héchstens 3 %

ausmacht (z.B. Margarine)

Was sind aus pflanzlichen und/oder tierischen
Erzeugnissen zusammengesetzte Mischfette?
Hierzu gehdren Produkte, deren

Milchfettgehalt im Enderzeugnis zwischen 10 % und
80 % liegt (z.B. Mischstreichfette X %). (VO (EG)
Nr. 1234/2007)




Bei der Sauerrahmbutter werden dem Rahm vor der Verbutterung spezifische Milchsaure-
bakterien zugegeben. Bei der anschlieenden Rahmreifung entstehen Aromastoffe, die der
Sauerrahmbutter ihren typischen Geschmack verleihen. In der Verbutterung wird der Rahm
in einem rotierenden Zylinder so lange geschlagen, bis sich die Butterkdrner von der Butter-
milch trennen. Die Butterkdrner werden danach noch solange geknetet, bis auch der letzte
Rest der Buttermilch abgeschieden ist. Ubrig bleibt eine geschmeidige Buttermasse (Was-
ser-in-Ol-Emulsion), die geformt und abgepackt wird. Der pH-Wert von Sauerranmbutter darf
5,1 nicht Uberschreiten.

SiRrahmbutter kann aus Milch, Rahm oder Molkenrahm hergestellt werden. Sie wird ohne
den Zusatz von Milchsdurebakterien hergestellt. Ihr Geschmack ist frisch-sahnig und mild.
Der pH-Wert darf nicht unter 6,4 liegen.

Mildgesauerte Butter wird wie SuRrahmbutter hergestellt. Nach der Butterung werden
Milchsaurebakterien oder ein von ihnen erzeugtes Milchsaurekonzentrat eingeknetet; der
pH-Wert liegt unter 6,4.

(85 Butter-VO)

Beiden in Deutschland erhaltlichen Handelsklassen ,Deutsche Markenbutter* und ,Deutsche
Molkereibutter darf nur Wasser und Speisesalz (auch in jodierter Form) zugesetzt werden.
(85 Butter-VO). Die Vorschriften der Zusatzstoff-Zulassungsverordnung sind dartiber hinaus
anzuwenden.

Deutsche Markenbutter

Diese Handelsklasse wird fir die qualitativ hdchstwertige Butter vergeben, die in einer Mol-
kerei hergestellt wurde. Sie darf nur aus Milch von Kiihen oder daraus unmittelbar gewonne-
nem Rahm (Sahne), der pasteurisiert wurde, hergestellt werden.

Deutsche Molkereibutter

Bei der Herstellung von Molkereibutter darf neben Milch oder daraus unmittelbar gewonne-
nem Rahm anders als bei der Deutschen Markenbutter auch Molkenrahm verwendet wer-
den.

(86 Butter-VO)



7 Praktische Tipps und Kichenphanomene rund um Milch und
Milchprodukte

71 Lagerung und Verderb

Grundsatzlich ist Milch empfindlich gegenuber Licht und Warme. Um Vitaminverluste und
Geschmacksveranderungen zu vermeiden, sollten Milch und Erzeugnisse daraus auf dem
kurzesten Weg vom Supermarkt in den Kuhlschrank gelangen. Gut verschlossen, am besten
originalverpackt, lagern sie bei sechs Grad Celsius am besten. Da Milch schnell Fremdgeri-
che annimmt, sollte sie nicht neben stark riechenden Lebensmitteln gelagert werden.

711 Verderb von Milch und Milchprodukten

Die Merkmale beim Verderb von Milch und Milchprodukten sind je nach Lebensmittel unter-
schiedlich:

» Frischmilch sauert bevor sie dick und

bitter wird Kann Joghurt mit abgelaufenem Min-

desthaltbarkeitsdatum (MHD) noch ver-
> H-Milch wird bitter, da Milchsaure- [ zAzllas e

bakterien beim Erhitzen abgetotet
wurden

Da das MHD nur aufzeigt, bis wann der Her-
steller die produktspezifischen Eigenschaften,
wie zum Beispiel Geschmack und Konsistenz,
garantiert, sind Joghurt sowie andere gesauer-

» Pasteurisierter Quark schmeckt dann

hefig oder leicht bitter te Milchprodukte wie Quark oder Frischkése

meist auch nach abgelaufenem MHD noch

(Deckel wolbt sich), ggf. auch Bitter- genielRbar. Sofern die Milchgrzeugnisse beim

note oder grieBig werden ist méglich. Ansehen, Riechen und Probieren ihre charak-

(BMEL, 0.J.) teristischen Eigenschaften besitzen, konnen

sie noch verzehrt werden. Abgesetzte Molke

> Merkmale speziell beim Verderb des [ aEula=RlE SRR TR PR ZTele 08 e STE Al
Kases: werden. (BMEL, 0.J.)

» Joghurt kann schimmeln oder garen

Zumeist sind schwarze Schimmelarten ein Anzeichen fir verdorbene Ware. Eine Aus-
nahme dazu bildet sowohl der Tomme de Savoie als auch der Saint Nectaire, bei denen
die dunkle Farbung ein Produktkennzeichen darstellt. Bedenklich sind ebenfalls grin-
graue Pilznester oder rosa-weild glanzende Schimmelstellen. Schimmel, der durch Edel-
pilzkase Ubertragen wurde, stellt lediglich eine optische Beeintrachtigung dar und lasst
sich durch grof3ziigiges Abschneiden leicht entfernen. Grundséatzlich kann auch Schim-
melkase, wie z.B. Camembert, verderben und muss entsorgt werden. Zu erkennen ist
dies am muffigen Geruch oder Geschmack des Kases.

Kéase sollte nicht unter einer Késeglocke bzw. in einem verschlossenen Plastikbehélter
gelagert werden, da sonst der Kase nicht ,atmen“ kann und es sich verderbnisbeginsti-
gende Feuchtigkeit bildet. Lange Haltbarkeit kann durch Einschlagen von Kése in speziell
beschichtetes Papier erreicht werden. Wahrend Schnittkase eine Verpackung mit gerin-
ger Kohlendioxid-Durchlassigkeit benétigt, wird Sauermilchkése am besten in einer Ver-
packung mit hoher Kohlendioxid-Durchlassigkeit (z.B. Polypropylenfolie) aufbewabhrt.
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Schimmelkase getrennt von anderen Kasesorten lagern, da sonst der Schimmel auf die an-
deren Kasesorten tbergehen kann. Sofern nicht genau erkannt werden kann, ob sich beim
Kéase, wie z.B. beim Camembert, es sich nur um den produktspezifischen Schimmelpilz han-
delt, sollte auf den Verzehr vollkommen verzichtet werden, da das Mycel von unerwiinsch-
tem Schimmel den Kase durchzogen haben kann. (BMEL, 0.J.)

Tab. 8: Hinweise zur Lagerung von Milch und Milchprodukten

Produkt Hinweise zur Lagerung

Vorzugsmilch 2-3 Tage haltbar

Pasteurisierte Milch verschlossen bis zu sechs Tage haltbar

bzw. Milcherzeugnisse  gegffnet etwa 2-3 Tage gekiihlt haltbar

bei Zimmertemperatur in der geschlossenen Packung lagerfahig
(halt dort bis zu acht Wochen)
H-Milch/-produkte bei Kellerlagerung MHD beachten

geoffnete H-Milch 2-3 Tage im Kihlschrank haltbar

getffnete H-Sahne oder H-Kondensmilch: etwa 1 Woche im
Kuhlschrank haltbar

ungeodffnet und gut gekunhlt: etwa drei Wochen haltbar
ESL-Milch

angebrochenen im Kuhlschrank: etwa 2-4Tage haltbar

Ganze Kasestiicke: < 3 Wochen

Késescheiben: innerhalb 1 Woche verbrauchen

Frischkase: in angebrochener Packung mehrere Tage

Weichkase sollte je nach gewiinschtem Reifegrad gelagert wer-
den: bei 6 bis 8 °C wird der Reifeprozess verzogert; bei warme-
rer Lagerung kann das Reifen beschleunigt werden

Hartkase vertragt Temperaturen bis 0 °C, jedoch wird dann die
Aromabildung gehemmt

im Kuhlschrank lagern (mittlere Ebene oder Tur)
Butter

durch Abdeckung gegen Fremdgeruch schiitzen

(Quelle: Eigene Darstellung nach BMEL, 0.J.)

Alle K&se mit Ausnahme der Schmelz- und Frischk&sesorten entfalten ihr Aroma am besten,
wenn sie etwa eine halbe Stunde vor dem Verzehr aus dem Kihlschrank genommen wer-
den.

7.1.2 Einfrieren

Um die Lagerdauer zu verlangern, kdnnen einige Milchsorten und Milchprodukte gut einge-
froren werden. Beispielsweise lassen sich Reste von Creme Fraiche, Schmand und Sahne
im Eiswurfelbehalter gut portionieren und im Tiefkuhlfach aufbewahren. Schlagsahne verliert
dadurch allerdings an Schlagfestigkeit.
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Kase kann auch tiefgefroren werden, um die Haltbarkeit zu verlangern. Dazu wird der Kése
entweder in Scheiben geschnitten, versetzt gelegt oder in geriebener Form eingefroren. Am
besten ist Hart- und Schnittkdse sowie Mozzarella geeignet. Damit der Hartk&se nicht bro-
ckelig wird, sollte er luftdicht verpackt werden, damit er keine Feuchtigkeit verliert. Auf diese
Weise kann er bis zu drei Monate gelagert werden. Sofern die Lagerbedingungen nicht opti-
mal sind, lasst sich aufgetauter Kase auf jeden Fall als Zutat zum Kochen bzw. Uberbacken
(z.B. Gratin) verwenden. Fur Fondue ist eingefrorener Kase nicht geeignet.

Butter lasst sich direkt nach dem Einkauf gut ins Gefrierfach legen. Einen Tag vor dem Ver-
zehr kann sie im obersten Fach in der Kihlschranktir gut langsam aufgetaut werden.

Buttermilch und Joghurt verandern ihre Konsistenz beim Einfrieren. Sie werden kérnig und
gerinnen. Gleiches gilt auch fir Kefir, Dickmilch und Quark, weshalb diese Milchprodukte
nicht fir letztgenanntes Haltbarmachungsverfahren geeignet sind. (BMEL, 0.J.)

71.3 Haufig gestelite Fragen
7.1.3.1 Warum ist der Schuss Sahne in Spinat & Co wichtig?

Spinat oder Rharbarber gehdren zu den oxalsdurehaltigen Lebensmitteln. Oxalséure redu-
ziert die Verwertbarkeit von Mineralstoffen und kann zur Harnsteinbildung beitragen. Durch
die Zugabe von einem Schuss Sahne bzw. Milch bei der Zubereitung, bindet das Calcium
aus den Milchprodukten die Saure. Es entsteht Calciumoxalat, welches wahrend der Ver-
dauung im menschlichen Kérper ausgeschieden wird und es somit zu den anfangs beschrie-
benen Effekten nicht kommen kann. (Schuhmann, 2012)

7.1.3.2 Was vermag die Milch im Kaffee?

Der charakteristische Geschmack von Kaffee reicht von ,réstig* bis ,bitter”. Diese sensori-
schen Eigenschaften werden durch die Zugabe von Milch abgemildert. Der Grund dafir liegt
darin, dass die Aromastoffe des Kaffees mit den in der Milch beinhalteten Inhaltsstoffen in
Wechselwirkung treten, wodurch sie ihre Wirkung verlieren. Des Weiteren setzt die anregen-
de Wirkung des Coffeins bei einem Kaffee mit Milch spater ein, halt dafir aber auch langer
an. Auch die magenreizende Wirkung der im Rdstkaffee enthaltenen Chlorogenséure wird
durch Zugabe von Milch reduziert. (LVBM, 2015)

7.1.3.3 Warum werden Milchprodukte bei Anwesenheit von Kiwi & Co. bitter?

Sofern Kiwi oder andere Frichte, wie Papaya oder Ananas, mit Milchprodukten zusammen
zubereitet bzw. verarbeitet werden, kann eine Bitternote auftreten. Der bittere Geschmack
entsteht, weil die in den Friichten enthaltenen Enzyme das Milcheiweild spalten und die ent-
stehenden Abbauprodukte das Aroma dann negativ beeinflussen. Damit sich die folgenden
Enzyme:

» Papain in Papaya
» Actinidin in Kiwi

> Bromelain in Ananas.



nicht auf die sensorischen Eigenschaften auswirken wird einerseits empfohlen, die rohen
Frichte (der Papaya, Kiwi und Ananas) erst kurz vor dem Verzehr der Milchspeise zuzuge-
ben. Andererseits bleiben Tortenbeldge fruchtig, wenn die Sudfriichte vorher erhitzt oder
blanchiert werden. (Eberl, 2009)

Durch Erwarmung der Milch verandert sich die Struktur bei einem Teil des Milcheiweil3es.
Die letztgenannte Milchkomponente denaturiert und verklebt, wodurch eine netzartige Struk-
tur (= ,Haut") entsteht. Da die Netzstruktur leichter ist als das in der Milch enthaltene Wasser
schwimmt sie oben auf. Beginnt die Milch zu kochen, verhindert die Haut, dass der Wasser-
dampf aufsteigen kann. Dies fiihrt dazu, dass die Milch {iberkocht. Um ein Uberkochen zu
vermeiden, sollte Milch nur auf mittlerer Stufe in einem beschichteten Topf erhitzt werden
und stéandig umgeruhrt werden. Alternativ dazu ist ein Simmertopf zur schonenden Erwar-
mung geeignet, da bei diesem doppelwandigen Topf die hitzeempfindliche Milch keinen di-
rekten Kontakt mit der Warmequelle hat und somit Temperaturen tiber 100 °C (dem Siede-
punkt des Wassers) nicht erreicht. Gleiches gilt auch, wenn verhindert werden soll, dass die
Milch anbrennt. Das Anlegen der Milch am Topfboden wird jedoch durch das — im Vergleich
zu Wasser schwereres — Milchfett verursacht. (Schmaus, 2015)

Durch mechanische Bewegung oder Dampfinjektion wird Luft in Milch eingeschlagen. Dabei
werden Eiweil3e und Fette in der Milch durcheinandergewirbelt und es bilden sich neue
Strukturen, die oft Luftblaschen umschlieRen. Damit Schaum entsteht, muss die Oberfla-
chenspannung der Milch gering sein. Die Milch als typische Fett-in-Wasser-Emulsion wird
auf der einen Seite durch die beinhalteten Lecithine emulgiert und somit stabilisiert. Auf der
anderen Seite wird eine gute Cremigkeit des Milchschaumes durch fettarme H-Milch erzielt,
da dann das optimale Verhaltnis zwischen Eiweil3 und Fett, welche als oberflachenaktive
Stoffe wirken kdnnen, vorliegt. Sofern die Milch auf 50 °C erwarmt wird, verklebt das Eiweil3
besonders gut, wodurch der gebildete Schaum auch die bestmdgliche Stabilitat erhalt. Zu-
sammenfassend bedeutet dies, dass je nach Fettgehalt und Temperatur der Milch sich un-
terschiedliche PorengrdRen des Schaums ergeben, die sich entsprechend auf die Haltbarkeit
des Schaumes auswirken. (Belitz, et al., 2001)

EiweiRmolekiile im Kase sind im kalten Zustand fest miteinander verbunden, ahnlich einem
Netz. Die Fettkiigelchen und Wasser sind in den Hohlraumen des Eiweil3netzes fest einge-
schlossen. Beim Erhitzen verandert sich die Struktur der Fettkiigelchen: zuvor festes Fett
wird weich und verflussigt sich und tritt in Abhéangigkeit der Kasesorte aus. Das Milcheiweil3
— als strukturgebende Komponente — wird bei etwa 40° C biegsam und der K&se somit elas-
tisch. Es bilden sich sogenannte Kasefaden. Die langsten Faden bilden sich bei Gouda oder
Raclettekase, da bei diesen Késesorten eine ideale Kombination aus Milcheiweil3, Fett und
Wasser vorliegt (Stemmer, 0.J.)



Milchséaurebakterien bauen die Laktose, d.h. den Milchzucker, zu Milchsaure und dem Gas
Kohlendioxid ab. Da das Gas nicht durch die feste Kaserinde entweichen kann, bilden sich
an lockeren Stellen im Késeteig Locher. Die LochgroRRe lasst sich durch die Anzahl der zu-
gegebenen Milchsaurebakterien beeinflussen. Die besonders grof3en Ldcher beim Emmen-
taler werden durch Zugabe von speziellen Propionsaurebakterien, die zu besonders starker
Gasbildung neigen, erzielt. Des Weiteren spielt die Temperaturfihrung bei der Reifung eine
entscheidende Rolle bei der Entstehung der Lécher. Je kiirzer und niedriger die Temperatur-
einwirkung ist, desto weniger bzw. vereinzelter entwickeln sich kleine Ldécher. Umgekehrt
bewirkt eine hohe Temperatur, welche lange konstant gehalten wird, eine zahlreiche sowie
grol3e Lochbildung. Da bei der Herstellung des Tilsiters der Kasebruch nicht so stark in For-
men gepresst wird, wird mehr Luft zwischen den Bruchkdrnern eingeschlossen. Aus diesen
Einschlissen werden dann beim Reifen schlitzférmige Lécher, welche ein typisches Pro-
duktmerkmal darstellen. (StMELF(b), 2015)

Die natirlich gereiften unbehandelten Kaserinden kénnen mitgegessen werden. Bei den Ka-
sen aus Rohmilch wird die naturlich vorkommende Bakterienflora fur den produktspezifi-
schen Geschmack genutzt. Ebenfalls spielt bei Blau-, Gelb- und Rotschimmelkulturen die
Rinde fir das Aroma eine wichtige Rolle. Weil einigen Verbrauchern die Rinde einen zu in-
tensiven Geschmack aufweist, schneiden sie diese vor dem Verzehr ab. Asche an der Kase-
oberflache kann verzehrt werden und schitzt den Kase von auf3en vor Schimmelbefall. In
der Zutatenliste ist die Angabe mit ,Pflanzenkohle” oder E153 in diesem Fall anzugeben.
Ebenfalls konnen Uberziige aus pflanzlichen Olen oder Bestandteilen, wie Wiesenblumen,
etc. mitgegessen werden. Des Weiteren bewirken die beim Affinieren — d.h. beim Veredeln
bzw. Verfeinern der Kase[oberflache] beim Reifen — verwendete Salzlake, Wein und Edel-
brande eine besondere Aromanote. Die schmackhafte Kaserinde ist auch gesundheitlich
unbedenklich. Bei Hart-, sowie (halbfestem) Schnittkdse mit geschlossener Rinde oder Haut
ist der Konservierungsstoff Natamycin (E235 als Antibiotikum gegen Schimmelbildung) in
begrenzter Menge erlaubt, welcher der Bildung von unerwiinschten Schimmelpilzen und He-
fen entgegenwirkt. In diesem Fall sollte die Rinde bis zu 5 mm dick abgeschnitten werden.
Schwangere und Personen mit geschwachter Immunabwehr sollten laut Bundesinstitut fur
Risikobewertung (BfR) immer die Rinde entfernen. Der Genuss von Rohmilchk&se sowie
dessen Rinde ist fur Schwangere unbedenklich, wenn beim Erhitzen mindestens 2 Minuten
mindestens 72 Grad Celsius im Kaseinneren erreicht wurden (BfR (b), 2014). Bei Kase mit
kunstlichem Uberzug aus Wachs oder Paraffin ist der Kunststoffiilberzug generell nicht zum
Verzehr geeignet.

Beim Reifungsprozess wird ein Teil des Milchfettes durch Bakterien- und Schimmelpilz-
enzyme gespalten, wodurch freie Fettsduren, wie z.B. Ethan- oder Butterséaure, entstehen. In
hohen Konzentrationen bewirken diese Verbindungen in den Zellen des Gastrointestinal-
traktes die Freisetzung von Hormonen bzw. Wirkstoffen, die u.a. im Magen und im Darm
gebildet werden. Diese Gastrointestinalhormone — welche auch als Enterogastron bezeich-
net werden — stimulieren einerseits die Freisetzung von Insulin. Andererseits wird der Ma-
genpfortner geschlossen und die Magenentleerung wird verzégert. Dadurch wird dem Gehirn
gemeldet, dass der ,Magen gefullt“ ist, worauf es Sattigungssignale aussendet.



Des Weiteren bewirken die Aminosauren Phenylalanin und Tryptophan gleichzeitig einen
Sattigungseffekt. Phenylalanin wirkt sich auf die Freisetzung des Sattigungshormons Chole-
cystokinin (CCK) aus. CCK ist ein Peptid, welches als Neurotransmitter Feedback-Signale
u.a. im Magen-Darm-Trakt bezlglich der aufgenommenen Mahlzeitengrof3e an das zentrale
Nervensystem weiterleitet. Tryptophan hingegen ist die Vorstufe von Serotonin. Serotonin
beeinflusst als Neurotransmitter einerseits den Schlaf-Wachrhythmus und die Thermoregula-
tion. Andererseits hemmt es auch die Nahrungsaufnahme. Bereits eine Dosis von 2 g Tryp-
tophan bewirkt eine Reduzierung der spontanen Energieaufnahme um 13 %. (Keller, 2009)



Aufdenfolgenden Seitenwerdendie haufigsten Milchprodukte nochmalsteckbriefartigvorgestellt.
Neben der Herstellung wird auch auf die Besonderheiten der jeweiligen Gruppe eingegangen.
Aulerdem wird die kiichentechnische Verwendung vorgestellt und Beispiele flir regionale oder
internationale Spezialitdten genannt. Die Steckbriefe sind einerseits als Zusammenfassung aber
auchalspraktischesNachschlagewerkbeimAusprobierenund NachkochenderRezepte gedacht.

1. KONSUMMILCH
2. SAUERMILCHERZEUGNIS
3. BUTTERMILCHERZEUGNIS
4, JOGHURTERZEUGNIS
5. KEFIRERZEUGNIS
6. SAHNEERZEUGNIS
7. HARTKASE
8. SCHNITTKASE
9. HALBFESTER SCHNITTKASE
10. SAUERMILCHKASE
11. WEICHKASE
12. FRISCHKASE
13. PASTA FILATA KASE

14. BuUTTER



Konsummilch

HERSTELLUNG:

Rohmilch wird durch Warmebehandlung,
Einstellung der Fettstufe und Homogenisierung
in die im Laden erhaltliche Konsummilch
verarbeitet.

BESONDERHEITEN:

Man unterscheidet drei Fettstufen: Vollmilch
(mind. 3,5 % Fett i.Tr.), fettarme Milch (1,5 % Fett i.Tr.) und entrahmte Milch (0,5 % Fetti.Tr.)

» Nach der Art der Warmebehandlung unterscheidet man: Rohmilch/Vorzugsmilch (keine
Warmebehandlung), pasteurisierte Milch, ESL-Milch, ultrahocherhitzte H-Milch und Sterilmilch

» Weiterhin wird Milch nach ihrer Erzeugung unterteilt in: konventionell erzeugte Milch, Bio-
milch, Heu- oder Weidemilch, Bergbauernmilch und gentechnikfreie Milch

» Alternativen, die bei Allergien oder auch Unvertréaglichkeiten aber auch aus Uberzeugung als
Ersatz flir Kuhmilch dienen kdnnen: Laktosefreie oder laktosereduzierte Milch, Ziegen- oder
Schafsmilch oder auch Milchersatzprodukte auf pflanzlicher Basis

» Aus all diesen unterschiedlichen Milcharten werden auch Milcherzeugnisse sowie Kase herge-
stellt.

VERWENDUNG:
Milch findet sowohl in der kalten als auch in der warmen Kiiche vielseitige Verwendung:

» Frische Milch als Getrank pur oder gemischt mit Friichten

» Milch zur Verfeinerung von Kaffeespezialitaten

» Milch zur Zubereitung von Mehlspeisen wie Pfannkuchen oder Milchreis.

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:
» Porridge ist ein Brei aus Milch und Haferflocken, der vor allem in GroR3britannien beliebt ist

» Ein recht Uppiges Dessert aus Milch und Sahne ist die bayerische Creme

» Etwas leichter ist die Crema Catalana, die aus Milch, Eiern und einer flambierten Zuckerkrus-
te hergestellt wird

» Typisch bayerische Mehlspeisen, flir dessen Zubereitung auch Milch bendtigt wird, sind bei-
spielsweise Scheiterhaufen, Germknodel oder Dampfnudeln.
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Sauermilcherzeugnis

HERSTELLUNG:

Milchsauregarung durch mesophile Milchsaure-
bakterien (Temperaturoptimum von 22-28°C )

BESONDERHEIT:

Sauermilch und Dickmilch spielten friiher
eine groRere Rolle, daher gibt es viele re-
gional unterschiedliche Bezeichnungen wie
z.B. Stockmilch, Setzmilch, gestockte Milch.
Wenn Rohmilch bei Raumtemperatur stehen gelassen wurde, begann durch die natirlich vorhan-
dene Bakterienflora der Sauerungsprozess. Heute erhaltliche Frischmilch sduert, bevor sie dick
und bitter wird, wahrend H-Milch bei Verderb direkt bitter wird.

VERWENDUNG:

» flr die Zubereitung kalter Dressings oder Marinaden uneingeschrankt geeignet
» Bei Hitzeeinwirkung (Einrihren in SoRRen): Durch die Sauerung ist die Caseinfraktion bereits
ausgeflockt, die hitzeempfindlichen Molkenproteine sind der Hitze schutzlos ausgeliefert.

Produkt Fettgehalt | Verhalten ge- |[Bemerkung
geniiber Hitze
saure mind. 10 % flockt aus bzw. = Ausnahme: vorheriges Verriihren mit Mehl oder
Sahne gerinnt Starke, wodurch Eiweil3denaturierung verhindert
wird (Schutzkolloidwirkung!)

Créme mind. 30 % vertragt Hitze Durch hohen Fettgehalt und wegen der mayonnai-
fraiche seartigen Konsistenz kann Creme fraiche mitge-
kocht werden, jedoch nicht zu lang

Sour 12-16 % flockt aus Bei uns findet man unter dieser Bezeichnung auch

cream (USA) Produkte, die z. T. weniger als 5 % saure Sahne,
daflir aber Joghurt und zahlreiche andere Zutaten
beinhalten

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:

» Dickmilch wird stark gekihlt und mit Zimt und Zucker angerichtet in verschiedenen Regionen
gegessen.

» Herbstmilchsuppe aus gestockter Milch, Wasser, Salz und meist noch Kartoffeln oder Brot ist
ein altes bayerisches Rezept.
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Buttermilcherzeugnis

HERSTELLUNG:

Buttermilch fallt als Nebenprodukt bei der Verbutterung von
Milch oder Sahne an. Je nach hergestellter Butter enthalt
sie bereits Milchsaurebakterien oder sie wird nachtraglich
gesauert.

BESONDERHEITEN:

» Buttermilch hat einen hohen Eiweil3- und Mineralstoff-
gehalt, ist aber fettarm (max. 1 % Fett).

» Buttermilch ist reich an Lecithin, ein Phospholipid, das
aus den Membranen der Milchfettkigelchen stammt und ein wichtiger Bestandteil mensch-
licher Zellmembranen ist sowie eine wichtige Rolle bei der Nervenfunktion spielt. Ob eine
gezielte Aufnahme von Lecithin einen gesundheitlichen Nutzen hat, ist bisher noch nicht wis-

senschaftlich geklart.

VERWENDUNG:

» Buttermilch wird hauptsachlich pur oder mit Fruchtgeschmack versetzt genossen.
» Daneben wird Buttermilch manchmal auch Brot- oder Brétchenteig zugesetzt:

e Das Brot wird saftiger.
e Durch die Saure der Buttermilch kann ein Teil des Sauerteigs ersetzt werden.

e Das Brot geht beim Backen starker auf.
» Auch in zahlreichen Kuchen und Desserts findet Buttermilch Verwendung.

58



Joghurterzeugnis

HERSTELLUNG:

Milchsauregarung durch thermophile Lak-
tobazillen (Temperaturoptimum von = 42°C)

BESONDERHEITEN:

» Stichfester Joghurt: Sduerung im Be-
cher; das in der Verpackung erstarrte
Gel kann mit einem Lo6ffel entnommen
werden.

» Geriihrter Joghurt: Sduerung in grof3en Tanks, anschliefiend wird der Joghurt verrihrt,
gekuhlt und abgefillt; nach dem Verpacken wird das Erzugnis viskoser und nahezu stich-
fest durch haufigen Zusatz von Dickungsmitteln.

» Trinkjoghurt: Oft wird die Joghurtmasse nach dem Bebriten zusatzlich noch homoge-
nisiert oder mechanisch stark gerihrt, um eine diinnere Konsistenz zu erhalten; fir die
trinkbare Form werden keine Dickungsmittel jedoch, Stabilisatoren eingesetzt.

» Produkt mit der Verkehrsbezeichnung “Joghurt: Reifungskulturen bestehend aus
Streptococcus thermophilus und Lactobacillus bulgaricus: starke Sduerung

» Produkt mit der Verkehrsbezeichnung ,,Joghurt mild“: Reifungskulturen bestehend aus
Streptococcus thermophilus, an Stelle des Lactobacillus bulgaricus werden andere Lacto-
bacillen verwendet: weniger starke Sauerung

» Produkt mit der Verkehrsbezeichnung “Fruchtjoghurt“ gehort eigentlich zu den
Milchmischerzeugnissen und kann Friichte oder Fruchtzubereitungen enthalten. Zur Mil-
derung der Fruchtsaure und Abrundung des Geschmacks wird haufig Zucker zugesetzt.
Fur die Zugabe von Zucker gibt es keine Begrenzung, jedoch fiir die Menge beigegebener
Lebensmittel wie Friichte. Damit sich das Produkt nicht entmischt, enthalt es oft Bindemittel
wie Gelatine oder Pektin.

Fruchtgehalt verschiedener Fruchtjoghurterzeugnisse

Fruchtjoghurt oder Joghurt mit mindestens 6 % Frischfrucht bzw.
Frichten mindestens 2 % Frischfrucht bei besonders geschmacks-
intensiven Fruchten wie Zitronen

Joghurt mit Fruchtgeschmack weniger als 3,5 % Frischfrucht
oder Joghurt mit ...-geschmack

VERWENDUNG:

» Fruchtjoghurts gibt es in den verschiedensten Varianten zu kaufen, méglich ist auch die
eigene Herstellung von Desserts mit frischen Friichten, Nissen und Honig.

» In pikanter Variation eignet sich Joghurt zur Zubereitung von Dressings oder Dipps.

» Fur die warme Kiche ist Joghurt nicht geeignet, da er bei Hitzeeinwirkung ausflockt.
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Joghurterzeugnis

» Lassi: indisches Joghurtgetrank, das es ins salziger und suif3er Version gibt; bei uns auch mit
Fruchtgeschmack erhaltlich

» Tsatsiki: griechische Spezialitdt aus Joghurt, Gurken und etwas Essig, wird zu Souvlaki und
Gyros gereicht

» Ayran: Erfrischungsgetrank aus dem tirkischen und arabischen Raum, aus Joghurt, Wasser,
Minze und Salz

» Bulgarischer Joghurt: Die verwendeten Bakterienkulturen fur diesen Joghurt produzieren
besonders viel linksdrehende Milchsaure, die im Laborversuch eine schitzende Wirkung auf
Nervenzellen hatte.



Kefirerzeugnis

» Traditionell wird Kefir mit spezifischen
Kefirknolichen hergestellt, die aus
Milchsaurebakterien, Hefen und von
diesen produzierten Proteinen und
Polysacchariden bestehen. Da die Zu-
sammensetzung an Mikroorganismen
in den Kefirknélichen stark schwanken
kann, werden in der industriellen Her-
stellung meist definierte Starterkulturen
verwendet.

» Durch die Hefe findet im Kefir eine leichte alkoholische Garung statt, bei der neben Alkohol
(Alkoholgehalt mindestens 0,05 %, bei traditionell hergestelltem Kefir ist 1 % maoglich) auch
CO, entsteht.

» Kefir mild, der bei uns meist erhaltlich ist, wird aus Milch, mit spezifischen, von Kefirkndll-
chen abgeleiteten Kulturen mit Milchsaurestreptokokken und Lactobacillen, ohne Anrei-
cherung mit Milcheiweil3erzeugnissen und ohne Warembehandlung nach der Fermentation
hergestellt.

» Kefir stammt urspriinglich aus dem Kaukasus.

» Traditionell gilt Kefir als lebensverlangernd. Dies konnte wissenschaftlich nicht bestatigt
werden, jedoch wurden Kefir in zahlreichen Studien verschiedene positive Wirkungen auf
die Gesundheit attestiert: Kefir fordert das Verdauungs- und Immunsystem, wirkt krebs-
hemmend und reguliert den Blutzucker- und Cholesterinspiegel. Die Laktosevertraglichkeit
wird durch regelmalligen Kefirverzehr ebenfalls verbessert. Diese gesundheitlichen Wir-
kungen entsprechen daher denen von anderen Sauermilchprodukten.

» Durch das gebildete CO, kann sich der Deckel von Kefirbechern wélben, dies stellt in
diesem Fall kein Anzeichen von Verderb dar. Neuere Verfahren reduzieren die Hefegarung,
wodurch weniger CO2 entsteht. Dieser Kefir schmeckt nicht so hefig und nicht so sauer,
jedoch treten dabei keine Blahpackungen auf.

» Kefir gehoért zu den gesauerten Milchprodukten und ist deshalb vorwiegend fir kalte Spei-
sen zu verwenden.

» Sowohl pikant mit Krautern als auch suf mit Frucht: standig werden neue Rezepte entwor-
fen. Vor allem die Wellnessbranche macht sich den guten Ruf des Kefirs zunutze.



Sahneerzeugnis

Sahne wird durch Abzentrifugieren aus
Vollmilch hergestellt; der Fettgehalt muss
mindestens 10 % betragen.

» Je hdher der Fettgehalt, desto bes-
ser lasst sich Sahne aufschlagen:
Schlagsahne hat mind. 30 % Fett,
Schlagsahne ,extra“ 36 % Fett und Konditorsahne kann bis zu 40 % Fett enthalten.

» Sahne ist eine Emulsion aus Wasser und Fett: die Fettkiigelchen werden von einer Ei-
weillmembran umhiillt und so in der wassrigen Losung gehalten. Durch das Schlagen wird
diese Membran zerstdrt und gleichzeitig Luft eingebracht. Die Fettkligelchen umschliel3en
nun die Luftbldschen einschliellich der wassrigen Bestandteile. Nur kalte Sahne |asst sich
schlagen, da andernfalls kein stabiles Gerust gebildet werden kann.

» Schlagsahne wird auch siiRe Sahne genannt, obwohl sie nicht sty schmeckt und der Be-
griff nur als Abgrenzung zur sauren Sahne verwendet wird.

» Auslandische Sahnesorten unterscheiden sich nicht nur in ihren Bezeichnungen, sondern
auch in ihrem Fettgehalt. Dies ist beim Nachkochen auslandischer Rezepte bei der Suche
nach Ersatzprodukten zu berlcksichtigen.

» Créeme double bedeutet ,Doppelrahm®. Dieses in Deutschland nicht ganz so gelaufige Pro
dukt ist eine sulRe Sahne, die einen Fettgehalt von mindestens 40 % hat (regionale Schwei
zer und franzdsische Produkte konnen auch 50 % und mehr haben).

» Als aufgeschlagene Sahne wird sie bei der Zubereitung von Desserts, Torten und Geback
verwendet.

» In der Kliche verfeinert Sahne Saucen. Da die hitzestabile Caseinfraktion im Gegensatz zu
den gesauerten Milchprodukten noch intakt ist, kann sie die hitzeempfindlichen Molkenpro-
teine schitzen. Schlagsahne flockt also beim Erhitzen nicht aus, im Gegenteil — durch den
hohen Fettgehalt werden SolRen durch Sahnezugabe gebunden. Wird geschlagene Sahne
zum Abschluss unter eine fertige Sauce gerlhrt, erhalt diese dadurch eine schaumigere
Konsistenz.

» Im Handel finden sich seit ein paar Jahren spezielle Produkte zum Kochen. “Kochsahne*
oder “Kiichencreme® hat einen geringeren Fettgehalt als Schlagsahne. Sie eignet sich
besonders gut zum Mitkochen, verfeinert Sofden, Suppen und Auflaufe, eignet sich aber oft
nicht fir Sahneschaum.



Hartkase

HERSTELLUNG:

Die Dicklegung erfolgt unter Zugabe von
Lab. Eine starke Zerkleinerung der Bruch-
masse und die lange Reifezeit (mind. 2
Monate) flihren zu einem niedrigen Wasser-
gehalt, dem charakteristischen intensiven
Geschmack und langer Haltbarkeit.

BESONDERHEITEN:

» Hartkase ist durch die lange Reifezeit natlrlich laktosefrei.

» Hartkase darf aus pasteurisierter Milch oder Rohmilch hergestellt werden.

» Hartkdse kauft man am besten am Stlick. Bereits geriebene oder geschnittene Produkte sind
zwar praktisch in der Kiiche, halten jedoch nicht so lange.

VERWENDUNG:

Hartkase eignet sich besonders gut zum Reiben oder Hobeln. In hauchdiinnen Scheiben oder als
Flocken kann sich das Aroma besonders gut entfalten.

Zum Wirzen von PastasolRen, als dekorative Beigabe zu Salat sowie zum Bestreuen und Uberba-
cken von warmen Gerichten sind alle Hartkasesorten bestens geeignet.

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:

» Der allseits beliebte Emmentaler kommt urspriinglich aus dem Tal der Emme im Kanton Bern
(Schweiz). Heute wird er in den meisten kaseherstellenden Landern produziert. Aus Bayern
kommt der Allgduer Emmentaler (g.U.) mit einer Reifezeit von mind. 3 Monaten. Er reift damit
kirzer als der Schweizer Emmentaler (AOP) (mind. 4 Monate Reifezeit), darf aber wie dieser
nur aus Rohmilch hergestellt werden. Emmentaler ohne geschitzte Ursprungsbezeichnung
darf Uberall hergestellt werden. Haufig wird pasteurisierte Milch verwendet und die Reifezeit
muss nur mind. 2 Monate betragen.

» Bergkase ist ein Vertreter der Hartkase, den es auch wieder in vielen Varianten gibt. Der
Allgauer Bergkase darf ebenfalls wie sein groRer Bruder, der Allgduer Emmentaler, nur aus
Rohmilch hergestellt werden und ist eine geschitzte Ursprungsbezeichnung (g.U.).

» Parmesan (Parmigiano Reggiano) ist bei uns hauptsachlich als wirziger Reibekase in Pas-
ta-Gerichten bekannt, der Name ist auch eine geschitzte Ursprungsbezeichnung (g.U.).

» Chester- und Cheddarkase kommen urspriinglich aus England, werden aber seit langem
auch bei uns produziert. Cheddarkase wird teilweise gefarbt, was ihm eine intensiv oran-
ge Farbe verleiht. Aufgrund der guten Schmelzeigenschaften wird er zur Herstellung von
Schmelzkase oder Schmelzkasezubereitungen verwendet.
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Schnittkase

HERSTELLUNG:
Dicklegung unter Zugabe von Lab

» Schnittkdse hat eine kirzere Reifezeit
und daher
» einen etwas héheren Wassergehalt
» einen milderen Geschmack und
» eine klrzere Haltbarkeit als Hartka-
se

» Reifung durch den gesamten Laib.

BESONDERHEITEN:

» Schnittkase ist wie Hartkase natirlicherweise laktosefrei.

» Erist, wie bereits seine Bezeichnung vermuten Iasst, besonders gut zu schneiden.

» Neben den vier Standardsorten Gouda, Edamer, Tilsiter und Wilstermarschkase gibt es eine
Unzahl von freien Kasesorten in dieser Gruppe.

VERWENDUNG:

» Schnittkase wird gerne pur verzehrt, in Scheiben auf Brot, am Stlick fur zwischendurch oder
zum Salat als Wirfel.

» In der warmen Kiiche ist er ideal zum Uberbacken oder Gratinieren.

» Auch fir ein Kasefondue bildet Schnittkase die perfekte Grundlage.

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:

» Appenzeller und der Raclettekase sind Schweizer Vertreter der Schnittkase.

» Gouda und Edamer sind bekannte Schnittkdsesorten aus den Niederlanden. Gouda wird in
unterschiedlichen Reifestufen angeboten: jung (6 Wochen), mittel (4 Monate) und alt (8 Mona-
te).
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HERSTELLUNG:

» Dicklegung unter Zugabe von Lab

» Halbfester Schnittkase wird in vielen
verschiedenen Formen hergestellt: als
typischer Kaselaib, in Kuchenform, als
Kugel oder Stange

» Genauso variabel wie die Form ist auch
die Reifedauer, wobei der Kase im
Gegensatz zum Weichkase durch den
ganzen Teig reift: mind. 3 Wochen muss
ein Halbfester Schnittkase reifen.

BESONDERHEITEN:

» Halbfester Schnittkase ist natlrlicherweise laktosefrei.

» Von mild Gber wiirzig bis scharf - halbfeste Schnittkdsesorten bieten fir jeden Geschmack
etwas.

» Genauso vielgestaltig wie die Form und der Geschmack ist die Oberflache: mit oder ohne Rin-
de, blank oder mit Rotflora oder Schimmel tiberzogen, aber auch Wachs- oder Plastikhillen
sind bei diesen Kasesorten zu finden.

» Obwohl Blauschimmelkase in fast allen Kasegruppen zu finden sind, bilden die Edelpilzkase
(Blauschimmelkase ohne Rinde) eine Standardgruppe bei den Halbfesten Schnittkdsesorten.

VERWENDUNG:
Der Einsatz von halbfestem Schnittkdse ist genauso variabel wie Form und Geschmack:

» Kalt als Snack oder zur Brotzeit

» Oder in der warmen Kuche als SoRengrundlage oder zum Gratinieren.

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:

» Ein stddeutscher Vertreter ist der WeiBlacker/Allgauer WeiBlacker (g.U), ein aus Kuhmilch
hergestellter halbfester Schnittkase. Aufgrund seines stark pikanten, scharfen und salzigen
Geschmacks wird er u. a. in Bayern am liebsten zusammen mit Bier und Breze gegessen und
wird aufgrunddessen auch Bierkase genannt.

» Bekanntere Vertreter sind der recht fettreiche (45-60 % Fett. i.Tr.) aber mild schmeckende
Butterkdse oder der franzosische Blauschimmelkase Roquefort.
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Sauermilchkase

>

>

Dicklegung durch Zugabe von Milchsau-
rebakterien zu Magermilch

Typisch fur die Sauermilchkdse sind die
flachen Laibchen und die kleinen Stan-
gen.

Sein charakteristisch sauerliches Aroma
bekommt der Sauermilchkase durch
einige Reifetage in kithler Umgebung
und einer Oberflachenbehandlung mit
speziellen Reifekulturen. Daher reift Sauermilchkase wie Weichkase von aufien nach innen.

Sauermilchkase haben einen Fettgehalt von weniger als 10 % Fett i.Tr., weil laut Kaseverord-
nung zur Herstellung von Sauermilchkase nur Sauermilchquark aus entrahmter Milch verwen-
det werden darf.

Man unterscheidet Sauermilchkase mit Gelb- oder Rotschmiere (z.B. Harzer Roller) und sol-
che mit Edelschimmel (z.B. manche Produkte von Handkase).

Beim Kauf haben viele Produkte noch einen weilllichen Kern und einen milden Geschmack.
Wenn sie noch einige Tage im Kihlschrank nachreifen verschwindet der weilkliche Kern und
der Geschmack wird intensiver.

Pur, haufig mit Kimmel gewdirzt zur Brotzeit
Harzer Kase kann man zur Herstellung von Kochkase verwenden.

Harzer oder Harzer Roller kommt wie der Name schon sagt aus dem Harz und ist mit einer
Gelb- oder Rotschmierekultur Gberzogen.

Handkase ist in runden Laibchen erhaltlich. Traditionell wird Handkase mariniert ,mit Musik®
(Marinade aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Zwiebeln) oder ,ohne Musik“ (ohne Zwiebeln)
angeboten. Handkase (als auch Bauernhandkase, Korbkase, Stangenkase, Spitzkase) gibt
es mit Gelb- oder Rotschmiere (sogenannter “Gelbkase“-typ, mit bestimmten Merkmalen bez.
Aussehen, Geruch und Geschmack) oder mit Edelschimmel tiberzogen.



Weichkase

HERSTELLUNG:

» Dicklegung durch Labzugabe

» Typisch fir Weichkase ist die Behand-
lung mit Weillschimmel oder Rot-
schmierkulturen.

» Reift von au’en nach innen.

BESONDERHEITEN:

» Unreifer Weichkase hat innen noch
einen weilden, quarkartigen Kern, der wahrend der Reifung verschwindet, so dass ein gleich-
mafiger weicher Teig entsteht.

» Besonders Weichkasesorten mit Rotschmierkulturen (z.B. Limburger, Romadur) sollten wegen
des intensiven Geruchs separat gelagert werden.

» Der Edelschimmel von Weichkase kann sich wahrend der Lagerung weiter ausbreiten, des-
halb sollte dieser Kase getrennt von anderen Kasesorten aufbewahrt werden.

VERWENDUNG:

» In der warmen Kiiche zum Uberbacken oder Verfeinern und Binden von SoRen
» Kalt schmeckt Weichkase gut auf Brot oder im Salat; besonders fein ist auch die Kombination
mit Obst oder Konfitlire.

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:

» Camembert und Brie sind die wohl bekanntesten Weilischimmel-Weichkasesorten. Festge-
legte Standards zur Herstellung gibt es sowohl in ihrem Heimatland Frankreich als auch in
Deutschland, die sich allerdings von den franzésischen unterscheiden.

» Bekannte Vertreter der Rotschmierkdse sind Limburger und Romadur. Wahrend der Reife-
zeit werden die stangenférmigen Laibe regelmafig mit Rotschmierkulturen, Wasser und Koch-
salz gewaschen. Dadurch entwickeln sich die rétliche, leicht klebrige Rinde und das typische,
kraftige Aroma.

» Ein besonderer Vertreter der Weichkasesorten ist der Feta. Seit 2007 durfen nur noch in
bestimmten Gebieten in Griechenland hergestellte Kase aus Schafsmilch oder einer Mischung
aus Schafs- und Ziegenmilch den Namen Feta tragen,. Hierzulande wird ,Weichkase in Salz-
lake* aus Kuhmilch hergestellt.

, geographisches Gebiet: Makedonien, Thrakien, Epiras, Thessalien, Zentralgriechenland, Peleponnes und der Nomo's Lesbos

Herstellung aus reiner Schafsmilch oder einer Mischung aus Schafs- und Ziegenmilch, wobei letztere max. 30% ausmachen darf.
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Frischkase

HERSTELLUNG:
» Dicklegung durch Zugabe von Lab und Milchsaurebakterien.

» Frischkase wird direkt nach der Dicklegung abgepackt und ver-
kauft, die Reifezeit entfallt.

BESONDERHEITEN:

» Frischkase ist der Uberbegriff fiir folgende Standardsorten:
Speisequark (Mager- bis Doppelrahmstufe), Schichtkase,
Rahmfrischkase und Doppelrahmfrischkase.

» Frischkase enthalt Laktose.

» Durch den hohen Wassergehalt (mehr als 73 %) ist Frischkase ein empfindliches Produkt, das
nicht sehr lange haltbar ist und immer aus pasteurisierter Milch hergestellt werden muss.

VERWENDUNG:

» In der warmen Kiiche zum Binden von Sof3en oder auch als Fullung fir Nudelteig oder
Fleischgerichte.

» Frischkase und Quark verfeinert mit Krautern schmeckt gut auf Brot.

» Auch in sufder Variation in Nachspeisen oder Kuchen ist Frischkase beliebt.

REGIONALE UND INTERNATIONALE SPEZIALITATEN:

» Hittenkase (Cottage Cheese) gehort zu den freien Frischkdsesorten und ist ein typischer
Vertreter der Gruppe Frischkase.

» Beim Schichtkase werden Schichten von Frischkase in verschiedenen Fettstufen Gbereinan-
der geschichtet.

» Hierzulande ist eine grol3e Auswahl an Frischkdsezubereitungen erhaltlich. So bezeichnet
man Mischungen aus Frischkdse mit Frichten, Gewtrzen, Krautern oder anderen Lebensmit-
teln (max. 30 %).
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Pasta Filata Kase

» Bruchmasse wird nach dem Sauern Uberbriiht
(daher auch: Briihkase).

» Diverse Formen werden durch Kneten, Ruh-
ren und Ziehen der Gberbrihten Kdsemasse
madglich.

» Der Nama Pasta filata bedeutet gezogener Teig
und gibt somit die Herstellungsweise wieder.

> Alle bekannten Vertreter dieser Kasegruppe kommen urspriinglich aus Italien: Mozzarella und
Provolone.

» Typisch fir Pasta Filata Kase ist die Kugelform oder Stangenform; manchmal wird er auch
Birnen- oder flaschenférmig angeboten.

» In der warmen Kiiche zum Uberbacken, als Fullung oder zum Verfeinern und Binden von
(Pasta-)Solden

» Kalt schmeckt Mozzarella gut in Kombination mit Tomate und Basilikum, ist aber auch in je-
dem Salat eine Bereicherung.

» Mozzarella und schnittfester Mozzarella sind die wohl bekanntesten Pasta Filata Kasesor-
ten. Der urspriingliche Mozzarella di Bufala Campana D.O.P. wird aus Biffelmilch hergestellt
und ist seit 1996 EU-weit geschitzt. Der hierzulande tbliche Mozzarella wird aus Kuhmilch
hergestellt und schmeckt milder als das Originalprodukt. Mozzarella ist nicht gereift und wird
in Salzlake oder Molke schwimmend aufbewahrt, damit er seinen kraftigen und salzigen Ge-
schmack behalt.

» Weitaus weniger bekannt ist Provolone, der eine Reifedauer von mindestens 15 Tagen hat.
Es existieren zwei geschitzte Ursprungsbezeichnungen: Provolone del Monaco D.O.P. (Reife-
dauer mind. 6 Monate) und Provolone Valpadana D.O.P. (unterschiedliche Reifezeit).



Butter

Aus Sahne durch Schlagen in einem rotie-
renden Zylinder und Abscheiden der Butter-
milch

» Nach der Zugabe von Milchsaurebakte-
rien bzw. daraus erzeugtem Milchsarue-
konzentrat unterscheidet man SifRrahm-
und Sauerrahmbutter sowie mildgesauerte Butter.

» Weiterhin gibt es zwei Handlesklassen: Deutsche Markenbutter und Deutsche Molkereibutter
» Milchstreichfette: Halbfettbutter, Dreiviertelfettbutter und Milchstreichfett (X % von Hundert)
durfen neben Milchsaurebakterienkulturen oder einem aus diesn gewonnenem Konzentrat

auch noch Speisegelatine enthalten.

» Butterschmalz, das hierzulande wegen seines hohen Anteils an gesattigten Fettsauren vor
allem zum Braten und Frittieren geschatzt wird ist ein Butterreinfett (d.h. ein wasserfreies But-
terfett) mit einem Fettgehalt von mehr als 90 %. Es gehdrt der Kategorie der Milchfetterzeug-
nissen an, die in der Milcherzugnis-VO geregelt sind.

» Butter enthalt einen hohen Anteil an gesattigten Fettsduren und Cholesterin, Butter der Han-
delsklassen darf nur aus Kuhmilch oder daraus unmittelbar gewonnener Sahne oder Molke-
sahne unter Verwendung von Wasser und (jodiertem) Speisesalz hergestellt werden.

» Margarine hat einen héheren Anteil an ungesattigten Fettsduren und ist cholesterinfrei. Bei
Margarine sollten moéglichst hochwertige Sorten gewahlt werden mit mehrfach ungesattigten
Fettsauren sowie wenig Trans-Fettsauren. Margarine ist ein Lebensmittel, dem verschiedene
Zusatzstoffe wie Emulgatoren, Konservierungsstoffe oder Aromen zugesetzt sein kann.

» Haufig zu finden sind jetzt auch sogenannte Mischstreichfette, z.B. Butter mit Rapsél. Durch
das Rapsdl lasst sich die Butter besser verstreichen und verbessert sich das Fettsauremuster.
Das enthaltene Rapsol weist wenig gesattigte Fettsauren, reichlich einfach ungesattigte und
viele mehrfach ungesattigte Fettsauren auf, wobei das Verhaltnis der Fettsauren zueinander
laut DGE ideal ist. Auch Mischstreichfette mit Joghurt werden verstarkt angeboten und sollen
ebenfalls die Butter erndhrungsphysiologisch aufwerten.

» In der kalten Kiiche als Brotaufstrich
» In der warmen Kiche zum Anbraten oder zum Abschmecken von Gerichten
» In der Backstube zur Herstellung von Kuchen, Kleingeback oder Platzchen



ALLGEMEINE
INFORMATIONEN

ZUTATEN

Bei der Auswahl der Rezepte wurde darauf geachtet, dass verschiedene Milchprodukte zum
Einsatz kommen. Nach Mdglichkeit wurde eine fettarme Variante verwendet. Die meisten Re-
zepturen ermdglichen es, bestimmte Zutaten je nach Verfigbarkeit und Vorlieben zu variieren.
Auf diese Weise kdnnen leicht eigene Kreationen von Gerichten entstehen.

Die Rezepte sind in der Regel flr vier Portionen berechnet. Bei Abweichungen wird gesondert
darauf hingewiesen.

NAHRWERTANGABEN

Fur jedes Gericht wird der Gehalt an Energie, Hauptnahrstoffen und eine Auswahl an weiteren
Inhaltsstoffen aufgezeigt. Die Nahrwerte sind unter ,3. Nahrstoffe in der Milch und ihre ernah-
rungsphysiologische Bedeutung® ausfihrlich beschrieben. Vitamin D ist in einigen Milchproduk-
ten in geringen Mengen enthalten. Ublicherweise reicht jedoch die Vitamin-D-Zufuhr Gber die
Ernahrung nicht aus, um eine angemessene Vitamin D-Zufuhr zu erreichen. Der Kérper kann
selbst in der Haut dieses Vitamin mithilfe von Sonnenlicht herstellen. Auf eine Ausweisung der
Vitamin-D-Gehalte in den Rezepten wurde aufgrund der geringen Mengen und der kérpereige-
nen Synthese verzichtet.

ZUFUHREMPFEHLUNGEN DER AUSGEWAHLTEN NAHRSTOFFE UND PROZENTUALER ANTEIL
DES REZEPTS

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
9 9 ) mg mg mg Mg mg Hg
1900* 7800* 47 63 286 1000 300 7,0 200 1,2 3,0

100% 100% 100% 100% 100 % 100% 100% 100% 100 % 100% 100%

kcal = Kilokalorien, kJ = Kilojoule, EW = Eiweil3, Fett, KH = Kohlenhydrate, Ca = Calcium, Mg = Magnesium, Zink, Jod, B2 = Vitamin B2 (Riboflavin), B12
= Vitamin B12 (Cobalamin),
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* Die Nahrwertangaben wurden mit Prodi 6.3 (Bundeslebensmittelschlissel — BLS - 3.02, Karls-
ruhe, 2014) berechnet.

* Die %-Angaben der Zufuhrempfehlung beziehen sich auf eine erwachsene Person, weiblich,
25 bis unter 51 Jahre, PAL (physical activity level) 1,4. Der PAL-Wert ist das Malf3 fur die kor-
perliche Aktivitat; ein PAL-Wert von 1,4 entspricht einer leichten Burotatigkeit. (D-A-CH-Refe-
renzwerte, 2013)

Weitere Rezepte mit Milchprodukten sind in den friiheren KErn-Kompendien ,Mediterran - regional
— genial! und ,Krauter und Gewdlrze* zu finden.

Zu beziehen Uber die Homepage des KErn:
http://www.kern.bayern.de/shop/kompendien/093663/index.php
bzw.
http://www.kern.bayern.de/shop/kompendien/093680/index.php

Die nachfolgenden Tabellen geben Ubersicht zu den Nahrstoffgehalten in Milch und Milcherzeug-
nissen sowie Uber verwendete Milch/-erzeugnisse in den Rezepten des vorliegenden Kompendi-
ums sowie des Kompendiums ,Mediterran - regional — genial!* .

Auf eine Milchprodukt-Rezept-Ubersicht zum Kompendium ,Krauter und Gewlirze“ wurde verzich-
tet, da die verwendeten Zutaten der ,wei3en“ bzw. ,gelben Linie“ mengenmafig eine untergeord-
nete Rolle spielen.
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MILCHMIX-GETRANKE
1. BROMBEER-SHAKE
2. ERFRISCHENDER (GURKEN-SHAKE
3. EXOTISCHER BUTTERMILCHCOCKTAIL

VoR-/HAUPT-/NACHSPEISEN

BRIEPREISELBEERCREME

ERDBEERDESSERT

FRISCHKASEFULLUNG IM PAPRIKASCHALCHEN
FRUCHTIGER FELDSALAT MIT JOGHURT
GELBE-RUBEN-SuPPE

KASECREME MIT MINZE

KASEFLADEN MIT BERGKASE

KASEPRALINEN

KASESALAT MIT ROTEM RETTICH

KOCHKASE

KRAUTERAUFSTRICH MIT SONNENBLUMENKERNEN
OFENGEMUSE MIT M0OZZARELLABALLCHEN
ORIENTALISCHER MILCHREIS

PANNA CoTTA MIT MIRABELLEN-FRUCHTSPIEGEL
QUARKSPATZLE

ROMADUR IM SESAMMANTEL

SOMMERLICHER KARTOFFEL-GURKEN-SALAT
SPINAT-RUCOLA-QUICHE IM QUARK-PASTETENTEIG
SUsse LASAGNE

TOPFENNOCKERL

WURzIGE TORTE MIT APPENZELLER
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ALLGEMEINE
INFORMATIONEN

S0 GELINGEN MILCHMIX-GETRANKE:

Alle Zutaten mdglichst kalt verwenden.

Als Grundzutat eignen sich neben Milch in verschiedenen Fettstufen auch
Naturjoghurt, Kefir, Butter- und Dickmilch.

Als geschmacksgebende Zutaten passen frische, tiefgefrorene und
sterilisierte Friichte und Gemduse.

Auch Fruchtsafte, Schokolade, Kaffee oder schwarzer Tee lassen sich gut
mit Milchprodukten kombinieren.

Krauter, geriebene Haselnlsse oder Kokosflocken eignen sich als
Geschmacksvarianten.

Die Zubereitung von Milchmixgetranken ist einfach: Auch Kinder las-

sen sich hier gut einbinden.

Zuerst werden die Frichte fein puriert, danach kommen Geschmackszuta-
ten hinzu.

Bei der Verwendung von Zitronensaft oder anderen sauren Friichten
empfiehlt es sich, die Milchprodukte gut zu kihlen oder ein paar Eiswirfel
mit zu mixen. Damit wird ein Ausflocken verhindert.

Milchmixgetranke mit Friichten verziert sind gerade an heilRen Tagen eine
willkommene Abwechslung und sollten immer sofort serviert werden. Einen
zusatzlichen frischen Effekt geben Krauter, insbesondere die Pfefferminze.
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Milch findet sowohl in der
kalten als auch in der warmen
Kuche vielseitige Verwendung.
Frische Milch als Getrank pur
oder gemischt mit Frichten
ist nicht nur im Sommer ein
Genuss.

BROMBEER-SHAKE

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
250 g Brombeeren Den Zitronensaft und die Gelatine jeweils auf
1 Kugel Vanilleeis einen Dessertteller geben.
1 Banane Die Glaser in Zitronensaft, anschlie3end in die
500 mi Milch (1,5 % Fett) Gelatine tauchen und antrocknen lassen. Die
8 Eiswarfel Glaser ins Gefrierfach stellen.
Die Milch mit der Banane purieren, in einem
Fir die Dekoration: weiteren hohen Gefal} die Brombeeren mit
dem Vanilleeis fein purieren. Die Innenseiten
1TL Zitronensaft von den dekorierten Glasern mit dem Brom-
1 Packchen rote Gelatine gemahlen beerpuree betraufeln und schwenken.
4 Zahnstocher Je zwei Eiswdrfel hinzufiigen und die Bana-
8 Brombeeren zum Verzieren nenmilch eingiefden.

Auf jedes Glas einen Zahnstocher mit zwei
aufgespieldten Brombeeren legen und mit
einem Strohhalm servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION:

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

131 551 5 3 18 181 45 07 16 0,28 05

7% 7% 1% 5% 6% 18% 15% 10% 8% 23% 17%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Wem diese Kuhfleckenoptik zu unruhig erscheint, kann alle Zutaten miteinander mixen. Es
entsteht ein dunkelroter Milchshake.

Mit einer Prise Zimt bekommt der Shake eine wirzig-warme Note.
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Dickmilch (auch Sauermilch oder
Stockmilch genannt) wird durch
Zusatz von Milchsaurebakterien
hergestellt und in den gleichen

Fettgehaltsstufen wie Trinkmilch
angeboten.

ERFRISCHENDER
GURKEN-SHAKE

ZUTATEN:

200 g Gurke

2EL gehackter Dill

1 Schale Kresse

1 Messerspitze Cayennepfeffer

250 ml Dickmilch (1,5 % Fett)
250 ml Kefir (1,5 % Fett)
ZUBEREITUNG:

Die Gurke schalen und grob zerkleinern. Die Krauter grob hacken.
Alle Zutaten in ein hohes Gefalt geben und purieren, mit Cayennepfeffer abschmecken. Sofort in
Glaser aufteilen, jedes Glas mit einer Scheibe Gurke dekorieren und gut gekuhlt servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION:

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
9 9 9 mg mg mg Mg mg Hg

80 366 5 3 6 172 23 0,6 1 0,25 0,63

4% 4% 1% 5% 2% 17% 8% 9% 6% 21% 21%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Durch einige Spritzer Tabasco und Zitronensaft schmeckt der Shake wirzig-frisch.

Zum erfrischenden Gurken-Shake kdnnen mit Raucherlachs umwickelte Grissini-Stangen
angeboten werden.
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Buttermilch hat einen hohen Eiweil3-
und Mineralstoffgehalt und ist gleich-
zeitig mit nur maximal 1 % Fettanteil
kalorienarm.

EXOTISCHER

BUTTERMILCHCOCKTAIL

ZUTATEN:

100 g Bananen

100 g Pfirsich oder Mango
100 ml Blutorangensaft
1EL Kokosraspel

500 ml Buttermilch

12 Eiswurfel
ZUBEREITUNG:

Die Frichte und den Saft in ein hohes Gefall geben und im Mixer purieren,

langsam die gut gekuhlte Buttermilch und die Kokosraspel dazugeben.

Eiswurfel auf vier Glaser verteilen und mit der Fruchtbuttermilch auffillen. Sofort mit einem
Strohhalm servieren. Die Friichte kénnen je nach Saison und Geschmack variieren. Anstatt
frischer Frichte kann auch Obstmus verwendet werden.

NAHRWERTE PRO PORTION:

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

9 9 9 mg mg mg Hg mg Hg
109 456 5 2 15 140 33 0,11 1.4 0,23 0,25
6% 6% 1% 3% 5% 14% 1% 2% 1% 19% 8%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Abwandlung zu Musli: Durch Zugabe von Cornflakes, Kernen, Nussen und verschiedenen
Flocken wird aus dem Cocktail ein leckeres Musli. Die Eiswlrfel werden weggelassen.
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Camembert und Brie sind die
wohl bekanntesten WeilRschim-
mel- Weichkasesorten.

Kalt schmeckt Weichkase gut auf
Brot oder im Salat;
besonders fein ist auch die
Kombination mit Obst oder
Konfitlre.

BRIE-
PREISELBEERCREME

ZUTATEN:
150 g reifer Brie
409 Frischkase (20 % i. Tr.)
40 g Magerquark
Pfeffer aus der Muhle
1TL geriebener Meerrettich scharf
1EL Preiselbeerkompott
1EL Schnittlauch
ZUBEREITUNG:

Den Brie in eine Schissel geben und mit der Gabel zerdriicken.

Danach den Frischkase und den Quark unterrihren. Mit dem Meerrettich und etwas Pfeffer aus
der Muhle wurzen.

Erst am Schluss einen Essloffel Preiselbeeren vorsichtig unterheben und nicht zu lange rihren,
damit die Preiselbeeren noch sichtbar sind. Mit etwas Schnittlauch garnieren.

Ein wirziger Brotaufstrich, der sich sehr gut vorbereiten Iasst.

Das Preiselbeerkompott kann auch gesondert zu dem Brotaufstrich angeboten werden.

NAHRWERTE PRO PORTION:

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

92 384 12 4 2 247 1 1 9 0,28 0,94

5% 5% 26% 6% 1% 25% 4% 14% 5% 23% 31%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Mit Weichkase ergeben sich viele Variationen. Obatzter ist sicher einer der Bekanntesten.

Blauschimmelkase mit etwas Créme fraiche und einem Spritzer Limettensaft vermischt, so dass

eine dickliche Creme entsteht, harmoniert zu Obst wie Birnen und Gemuse wie Stangensellerie.

Die Creme lasst sich gut auf Kracker oder Pumpernickel spritzen und mit Krautern und ef3baren
Bluten garnieren.
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Fir die Zubereitung von Nach-
speisen ist Dickmilch aufgrund
der Konsistenz und dem geringen
Nahrwert ideal geeignet.

ERDBEERDESSERT

ZUTATEN:

500 g Dickmilch (1,5 % Fett)

200 ml Sahne

50¢g Amarettini

300 g Erdbeeren

2 EL Puderzucker

Etwas Abrieb einer Biozitronenschale
Zitronenmelisse zum Verzieren

ZUBEREITUNG:

Die Erdbeeren vom Stiel befreien, klein schneiden und in ein hohes Gefalt geben.

Den Puderzucker dazu geben, purieren und kuhl stellen.

Die Sahne steif schlagen und mit der Dickmilch verrihren.

Sechs hohe Glaser in Schichten mit der Dickmilch, den Amarettinis und den Erdbeeren befillen.

Mit einigen Blattchen Zitronenmelisse verzieren. Vor dem Servieren kuhl stellen.

NAHRWERTE PRO PORTION (6 PORTIONEN):

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
207 870 5 14 15 136 20 0,44 8 0,22 0,55
9% 9% 7% 18% 5% 14% 7% 6% 4% 18% 18%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Je nach Saison kdnnen auch andere Beeren verwendet werden.

Besonders schdn sieht es aus, wenn die Nachspeise mit jeweils einer gefrorenen Frucht
verziert wird.
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FRISCHKASEFULLUNG
IM PAPRIKASCHALCHEN

ZUTATEN:
2 rote Paprika
1 Prise Jodsalz
60 g geraucherter Schinken
200 g Frischkase (20 % Fetti. Tr.)
50¢g saure Sahne
4 Zweige Thymian
2TL Honig
Szechuanpfeffer
ZUBEREITUNG:

Die Paprika halbieren, putzen, abspullen und in eine Auflaufform legen, leicht salzen. Im heil3en
Backofen, je nach GroéRRe, 15-20 Minuten bei 180 Grad vorgaren.

Inzwischen den Frischkase mit der sauren Sahne verriihren und mit Szechuanpfeffer wirzen.

Den Schinken in Streifen schneiden und in einer Pfanne knusprig braten.

Die Paprikahalften mit dem Frischkase flillen und mit dem Thymianzweig belegen. Honig Ubertrau-
feln und im Ofen auf oberster Schiene mit Umluft und Grill 5 Minuten Gberbacken.

Die Paprikahalften mit dem knusprigen Schinken belegen und sofort servieren.

Dazu schmeckt ein frisches Stangenbrot.

NAHRWERTE PRO PORTION:

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

138 579 10 6 8 71 19 0,73 6 0,23 0,79

7% 7% 21% 10% 3% 7% 6% 10% 3% 19% 26%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Der Schinken kann auch weggelassen werden. Fir einen wirzigen Geschmack einfach Krauter,
je nach Saison, in den Frischkase einrihren.
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Fir die Zubereitung von Dressings
oder Dipps ist Joghurt ideal. Fur
die warme Kiiche ist Joghurt
eher ungeeignet, da er bei
Hitzeeinwirkung ausflockt.

FRUCHTIGER FELDSALAT
MIT JOGHURTDRESSING

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

200 g Feldsalat Die Orangen filetieren, die Schalotten in feine

1 grofRe Orange Ringe und den Apfel in feine Scheiben schneiden
120 g Schalotten und in eine groRe Salatschissel geben. Die

1 kleinen Apfel Cranberries und den Feldsalat dazugeben.

50¢g Cranberries

Die Pinienkerne trocken in einer Pfanne anrdsten
und abkuhlen lassen.

FUR DAS DRESSING:
Fir das Dressing den Joghurt mit dem Zitronensaft

200 g Joghurt (3,5 % Fett) verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
3 EL Zitronensaft Uber den Salat geben. Zum Schluss mit den Pinien-
209 Pinienkerne kernen bestreuen und sofort servieren.

Salz, Pfeffer

aus der Mihle

NAHRWERTE PRO PORTION:

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
167 698 5 5 20 151 51 0,68 9 0,23 0,20
9% 9% 1% 8% 7% 15% 17% 10% 5% 19% 7%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Joghurtdressing zusatzlich gewlrzt mit 1 TL Senf und 2 TL Currypulver passt zu Blattsalat
und gibt dem Salat eine ansprechend gelbe Farbe. Besonders gut schmeckt dazu auch ein
Weichkase aus Ziegenmilch, der kurz mit Honig angebraten wird.
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GELBE-RUBEN-SUPPE

—
ZUTATEN:
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 kleines Stlck Ingwer frisch
2 EL Rapsal
etwas Chili frisch (je nach Geschmack)
600 g Gelbe Riben
180 ¢g Kartoffeln
1EL Honig
500 ml Brihe
Salz, Pfeffer aus der Mihle
250 ml Milch (1,5 % Fett)
100 ml Milch (1,5 % Fett) zum Aufschdumen
ZUBEREITUNG:

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die Gelbe Riben und Kartoffeln scha-
len und klein schneiden. Das Rapsdl in einem hohen Topf erhitzen, die Zwiebel glasig dinsten,
den Knoblauch und die Gelbe Ruben zugeben und mitdunsten. Mit dem Honig karamellisieren
und mit der Bruhe abléschen. Die Kartoffeln zugeben und alles geschlossen ca. 20 Minuten weich
kochen.

Die Suppe purieren. Die Milch erhitzen, zur Suppe geben und abschmecken.

Mit aufgeschaumter Milch servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION:

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
202 844 7 7 25 151 43 1 9 0,21 0,37
9% 9% 10% 10% 8% 15% 14% 15% 4% 17% 12%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Die Suppe lasst sich mit 2-3 EL Erdnusscreme verfeinern. Zusatzlich kbnnen Erdnusse Uber die
fertige Suppe gestreut werden.
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Ein besonderer Vertreter der Weichkasesorten
ist der Feta, der hierzulande hauptsachlich
aus Kuhmilch und in stideuropaischen
Landern aus Schafs- oder Ziegenmilch

hergestellt wird.
Feta wird ohne Reifezeit und ohne
Schimmelbehandlung direkt
nach dem Salzbad verpackt.
Eingelegt in Ol oder
Salzlake halt er sich
wochenlang.

ZUTATEN:
250 ¢g Feta aus Schafsmilch
200 g Joghurt (1,5 % Fett)
6-8 Blatter frische Minze
1-2 Knoblauchzehen
Frische Minze zum Dekorieren
ZUBEREITUNG:

Den grob zerteilten Feta in ein hohes Gefal geben. Den Joghurt und die Minze zufligen.
Mit einem Pdrierstab zerkleinern. Zum Anrichten mit etwas frischer Minze dekorieren.
Der Salzgehalt des Fetas reicht, der Dipp muss nicht nachgewdrzt werden.

Ein schneller, frischer Dipp der zu Brot, frischen Kartoffeln und zu Gemuse passt.

NAHRWERT PRO PORTION:

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

9 9 9 mg mg mg Mg mg Hg
214 897 12 17 8 217 17 0,9 51 0,36 0,5
1% 1% 25% 27% 1% 21% 6% 13% 25% 30% 17%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Wer keine Schafsmilch mag, kann auch Feta aus Kuhmilch verwenden.

Dieser Dipp kann auch zusatzlich mit 1 TL Kreuzkiimmel, 1 TL schwarzer Senfkérner und 2 EL
Limettensaft verfeinert werden. Der orientalische Dipp passt zu Gemise und zu gebratenem
oder gegrilltem Fleisch.
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Durch die lange Reifezeit ist Bergkase,
ein Vertreter der Hartkase, laktosefrei.

Bergkase gibt es vielen Varianten
und darf nur aus Rohmilch herge-
stellt werden.

KASEFLADEN MIT
BERGKASE

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

Fir den Teig: Fir den Hefeteig das Roggenmehl mit dem

100 g Dunkles Roggenmehl Dinkelmehl mischen, Hefe zerbrdseln, Honig
(Type 1150) dazugeben und das lauwarme Wasser, die But-

250 g Dinkelvollkornmehl termilch und das Salz zugeben. Diese Zutaten

1 Wiirfel Hefe zu einem Teig kneten, bis er sich leicht von der

100 ml warmes Wasser Schussel I6st. Den Teig zudecken und an einem

50 ml Buttermilch warmen Platz gehen lassen bis er circa die dop-

1TL Honig pelte Grofke hat.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln in feine Ringe
schneiden, den Bergkase reiben.

Fir den Belag: Die Eier mit der Milch und den Gewtrzen ver-

3 Eier quirlen und den Kase und die Zwiebel unterrih-

4 EL Milch (1,5 % Fett) ren.

300 g Bergkase Den Hefeteig auf ein gefettetes Blech verteilen

200 g Lauchzwiebeln oder weilte und die Ei-Kéasemasse daruber gielden.
Zwiebeln Auf unterster Schiene bei 190°C Heil3luft

35 Minuten backen.
Schmeckt warm oder kalt zu einem Salat. Der
Kéasefladen lasst sich gut vorbereiten.

NAHRWERT PRO STUCK (12 STUCK):

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
215 903 13 10 19 299 20 1,6 12 0,17 1,0
1% 1% 28% 16% 7% 30% 7% 23% 6% 14% 33%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Far einen feineren Geschmack kann der Bergkése durch jungen Emmentaler oder jungen
Gouda ersetzt werden.
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KASEPRALINEN

ZUTATEN:

100 g geriebener Mozzarella (20 % i. Tr.)
150 g Frischkase (20 % i. Tr.)

60 g Kapern

Zum Walzen:

50¢g gehackte Pistazien (oder Sesam)
50¢g geriebener Parmesan

5-6 EL Paprikapulver

ZUBEREITUNG:

Den geriebenen Kase mit dem Frischk&se gut vermengen und die Kapern dazugeben.

Mit feuchten Handen 12 kleine Kugeln formen, je ein Drittel in Pistazien, ein Drittel in Parmesan
und ein Drittel im Paprikapulver walzen und kihl stellen.

Eine schone Dekoration fir ein Kasebrett.

NAHRWERT PRO PORTION (12 PORTIONEN):

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
84 351 6 6 2 104 15 1 18 0,13 0,30
4% 4% 13% 10% 1% 10% 5% 14% 9% 1% 10%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Anstatt des Mozzarellas schmeckt auch ein Weichkase, z. B. Blauschimmelkase.

Der Kase wird in kleine Stucke geschnitten und gut mit dem Frischkase vermengt. Je nach
Intensitat des Geschmacks des Schimmelkases kdnnen die Kapern weggelassen oder durch
frische Krauter wie Petersilie erganzt werden.
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Hartkase ist naturlicherweise laktosefrei.
In der warmen Kiche ist er ideal zum
Uberbacken und Gratinieren.

Schnittkése wird gerne pur ver-
zehrt, in Scheiben auf Brot, am
Stiick fur zwischendurch oder
im Salat. Auch fur ein Kase-
fondue bildet der Schnitt-
kase die perfekte
Grundlage.

KASESALAT
MIT ROTEM RETTICH

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

300 g roter Rettich Den Rettich in feine Scheiben hobeln, leicht
(oder Radieschen) salzen und in einer Schussel ziehen lassen.

1 Prise Salz Den Emmentaler in feine Streifen, die Tomaten

200 g gemischte Blattsalate in Scheiben schneiden und zum Rettich geben.

160 g Tomaten Fir die Marinade die Zutaten gut vermengen

200 g Emmentaler und Uber den Salat geben.

3 EL natives Rapsol Den Blattsalat zupfen und erst am Schluss dazu

2 EL Zitronensaft geben, damit er nicht so schnell zusammenfallt.

1TL Senf Dazu passt ein kraftiges Natursauerbrot.

1TL Zucker

YaTL Salz, Pfeffer aus der Miihle

1EL gehackte Petersilie

1EL Kresse

NAHRWERTE PRO PORTION:

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

247 1032 16 16 7 744 53 3 38 0,20 1,5

13% 13% 34% 25% 2% 74% 18% 43% 19% 17% 50%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Auch Bergkase, Tilsiter oder junger Gouda schmecken sehr gut.
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Sauermilchkase, wie er zur Herstel-
lung von Kochkase verwendet wird,
hat einen Fettgehalt von weniger als

10 % Fetti.Tr.
Typisch fur die Sauermilchkase
sind die flachen Laibchen und
die kleinen Stangen.

ZUTATEN:

759 Butter

125¢ Harzer Kase
250 ¢g Magerquark
20 ml Vollmilch
ZUBEREITUNG:

Die Butter in einem Topf zerlassen. Den Harzer Kase in Stiicke schneiden und in der Butter unter
standigem Ruhren schmelzen lassen. Vorsicht, die Masse brennt leicht an.

Den Magerquark unterrihren und aufkochen lassen. Sollte der Kochkése zu fest geraten, kann
mit Milch nachgebessert werden.

Der Kochkase halt sich im Kuhlschrank drei bis vier Tage. Schmeckt zu einem kraftigen Bauern-
brot sehr gut.

Der Kochkase lasst sich gut vorbereiten und erganzt ein deftiges Buffet oder Brotzeit perfekt.

NAHRWERTE PRO PORTION (10 PORTIONEN):

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Mg mg Hg
91 380 7 6 1 42 5 0,41 1,2 0,12 0,22
5% 5% 15% 10% | 0,30% | 4% 2% 6% 1% 10% 7%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Die Zugabe von einem Essloffel Krauter oder ganzem Kimmel wirkt positiv auf Geschmack und
Bekommlichkeit.
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KRAUTERAUFSTRICH MIT
SONNENBLUMENKERNEN

ZUTATEN:
250 ¢g Magerquark
200 g Saure Sahne
30¢g gemischte Krauter
25¢g Sonnenblumenkerne
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Chilipulver
Bllten zum Dekorieren
ZUBEREITUNG:

Die Sonnenblumenkerne in der Pfanne trocken anrdsten und abkuihlen lassen.
In der Zwischenzeit den Quark mit der sauren Sahne mischen. Die Krauter klein schneiden und
zusammen mit den angerdsteten Sonnenblumenkernen zum Quark geben. Mit Pfeffer, Chili und
Salz wirzen. Den Aufstrich z.B. mit essbaren Bllten wie Borretsch dekorieren.

NAHRWERTE PRO PORTION:

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

62 261 3 4 2 22 8 0,2 1 0,03 0,1

3% 3% 6% 6% 0,7% 2% 3% 3% 1% 3% 3%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Anstatt Sonnenblumenkerne passen auch Pinienkerne sehr gut.
Variationen mit Thunfisch, gerduchertem Lachsfilet oder auch geraucherter Forelle verfeinern
den Quarkaufstrich. Als Krauter sind dann besonders gut Kerbel oder Dill geeignet.
Abgerundet wird mit etwas Zitronensaft.
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Mozzarella ist ein sogenannter
Pasta filata Kése. Pasta filata
bedeutet ausgezogener Teig. In
der warmen Kiiche verfeinert er
Fillungen oder lasst sich ideal

O FE N G EM USE M IT zum Uberbacken verwenden.
MoOzzZARELLABALLCHEN

ZUTATEN:

Fir das Gemiise:

300 g Rote Bete

100 g Gelbe Ruben
100 g Rote Paprika
400 g Fenchel

50¢g Schalotten

1 Knoblauchzehe

Fir die Marinade:

1EL Honig

3 EL Rapsol

2 EL Pinienkerne

2-3 EL Milder WeilRweinessig
250 g Mozzarellakugeln

Fur die Dekoration:
Rucola
Zitronenmelisse

NAHRWERTE PRO PORTION:

ZUBEREITUNG:

Die Rote Bete schalen und in grobe Scheiben schnei-
den. Die gelben Riben schalen und langs halbieren, die
Paprika putzen und in breite Streifen schneiden.

Den Fenchel in Viertel oder in grobe Scheiben schnei-
den. Die Schalotten und den Knoblauch langs halbieren.
Das Gemuse auf ein tiefes Backblech verteilen. Den
Rosmarin- und den Thymianzweig auf das Gemduse
legen.

Den Honig mit dem Rapso6l vermischen, mit Salz und
Pfeffer wirzen und das Gemuse damit marinieren. Zum
Schluss die Pinienkerne verteilen.

Bei 200 °C im Ofen bei Unter- und Oberhitze 30 Minu-
ten, je nach GroRRe der Stlicke, garen. Bei HeilRluft wird
das Gemdse leicht trocken, evtl. etwas mehr Rapsol
zugeben.

Nach dem Garen das Gemuse auf einer Platte mit Ruco-
la anrichten, die Mozzarellaballchen gleichmaRig ver-
teilen und mit einem milden Wei3weinessig betraufeln.
Dazu schmeckt ein kraftiges Brot und ein frischer Dipp
aus Sauerrahm, Joghurt oder Quark.

Mit einigen Blattchen Zitronenmelisse verzieren. Vor
dem Servieren kihl stellen.

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
265 1103 12 14 18 147 37 1 14 0,33 1,25
14% 14% 26% 22% 6% 15% 12% 14% 7% 28% 42%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Je nach Saison und eigener Vorliebe kdnnen die Gemusesorten ausgetauscht werden.

Wahrend das Gemuse auf dem Blech gart, bleibt Zeit fir die Zubereitung eines zusatzlichen

Dipps.

93




Milch ist ein sehr vielseitig
einsetzbares Lebensmittel und
sorgt immer wieder fiir neue
Geschmackserlebnisse.

ZUTATEN:

1,51

250 g

Yz

1 Messerspitze

1 Messerspitze
Ya Schale
1 Prise

Zum Anrichten:
2 EL

ORIENTALISCHER

MILCHREIS

Milch (1,5 % Fett)
Milchreis
Vanilleschote
Kardamom gemahlen
oder 1 Kapsel
Safran

einer Biozitrone

Salz

gehackte Pistazienkerne
Minzblatter

NAHRWERTE PRO PORTION:

ZUBEREITUNG:

Den Milchreis in einem Sieb mit kaltem Was-
ser spulen.

Milch mit dem Mark der Vanilleschote und der
Vanilleschote, den Gewlirzen, der Zitronen-
schale und der Prise Salz aufkochen. Den
Milchreis zufligen und bei schwacher Hitze
zugedeckt 20-25 Minuten garen. Dabei immer
wieder umrihren, um ein Anbrennen zu ver-
hindern.

Am Ende der Garzeit die Zitronenschale und
die Vanilleschote aus dem Milchreis nehmen.
Den Milchreis mit den gehackten Pistazien-
kernen bestreuen und mit frischen Minzblat-
tern verzieren, sofort servieren.

Dazu passt ein frisches Kompott oder Obst-
mus. Auch frische Friichte wie Erdbeeren sind
gut geeignet.

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
) 9 9 mg mg mg Mg mg Mg
437 1831 18 9 68 469 74 2,7 52 0,71 1,5

23% 23%

39% 14% 24% 47%

25% 39% 26% 59% 50%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Milchreis ist ein leicht bekémmliches Gericht, das auch bei Kindern beliebt ist. Wer es weniger
exotisch mag, wurzt anstatt mit Kardamom mit Zimt. Der Safran gibt diesem Gericht die Farbe

und kann auch weggelassen werden.

Milchreis ist auch als Nachspeise beliebt, dann reicht die halbe Menge der Zutaten.
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Schlagsahne ist ein ungesauertes
Milchprodukt und enthalt mindestens
30 % Fett.

Sahne verleiht Speisen
eine cremige Konsistenz.

PANNA COTTA MIT

MIRABELLEN-FRUCHTSPIEGEL

ZUTATEN:

4 Blatt
Ve

200 mi
180 ml
30g

Gelatine

Vanilleschote

Sahne
Milch (1,5 % Fett)
Zucker
Etwas Abrieb einer Biozitrone

Fir den Fruchtspiegel:

250 ¢
30g
50 ml

1 Prise
1 Prise

Far die Dekoration:
Mirabellen
kleine Zweige

2
4

Mirabellen

Zucker
Apfelsaft
Piment

Kardamom

Zitronenmelisse

NAHRWERTE PRO PORTION:

ZUBEREITUNG:

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Die Milch mit der Sahne in einen Topf gielen.

Etwas Zitronenschale abreiben, das Mark der Vanilleschote auskrat-
zen und mit der Vanilleschote zur Milch-Sahne-Mischung geben.
Die Milch-Sahne-Mischung bis kurz vor dem Kochen erhitzen und
funf Minuten auf der ausgeschalteten Platte ziehen lassen.

Die Vanilleschote entfernen, die eingeweichte Gelatine ausdrticken
und in der noch heil3en Milch auflésen.

Die Vanillemasse etwas abkiihlen lassen, dabei durchrihren.

Vier Tassen oder Formchen kalt ausspulen und die Vanillemilch
gleichmaRig verteilen. Im Kihlschrank fur mindestens vier Stunden
ruhen lassen.

Inzwischen fur den Fruchtspiegel die Mirabellen halbieren, entstei-
nen und in einen Topf geben. Den Zucker und den Apfelsaft mit den
Gewdrzen hinzufligen, fir zwei Minuten aufkochen, abkihlen lassen
und abschmecken. Bei sauren Friichten eventuell nachsifien.

Die Friichte purieren und durch ein Sieb streichen.

Einen Fruchtspiegel auf den Dessertteller gieRen. Die steife Panna
Cotta durch kurzes Eintauchen der Form in heil3es Wasser anlosen,
am Rand mit einem Messer lockern und in die Mitte der Desserttel-
lern stlirzen. Mit den Gbrigen Mirabellenhalften und der Zitronenme-
lisse dekorieren.

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
265 1103 12 14 18 147 37 0,99 14 0,33 1,25
14% 14% 26% 22% 6% 15% 12% 14% 7% 28% 42%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Statt Mirabellen eignen sich naturlich auch andere weiche, etwas sauerliche Friichte und Bee-
ren. Ein Essloffel Mirabellenbrand verfeinert den Fruchtspiegel.
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Frischkase ist der Uberbegriff fiir
die Standardsorten: Magerquark,
Quark (Halbfett- und Fettstufe),
Schichtkdse, Rahmfrischkase und
Doppelrahmfrischkase.

QUARKSPATZLE

ZUTATEN:
250 ¢g Mehl (Type 405 oder doppelgriffiges Spatzlemehl)
250 ¢g Magerquark
Salz
4 Eier
1-2 EL Milch oder Wasser nach Bedarf
Reichlich Salzwasser
25¢g Butter zum Schwenken
ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit dem Knethaken verrihren. Den Teig 20 Minuten quel-
len lassen.

Inzwischen einen Topf mit Wasser und einem Teelo6ffel Salz zum Kochen bringen.

Mit dem Spatzlehobel portionsweise den Teig in das kochende Salzwasser hobeln. Jeweils ein bis
zwei Minuten aufkochen lassen, abseihen und kurz abschrecken.

Die Quarkspatzle im heiften Topf in Butter schwenken und servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION:

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

9 9 9 mg mg mg Mg mg Hg
311 1302 15 6 47 63 20 0,70 14 0,20 0,58
16% 16% 32% 10% 16% 6% 7% 10% 7% 17% 19%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Fir Kasespatzle:

200 g herzhaften Kase (z.B. Bergkase, Appenzeller, Gouda) reiben bzw. in Scheiben schneiden und zwi-
schen die einzelnen Portionen der gekochten Spatzle in eine Auflaufform geben und im 100 Grad heilRen
Backrohr warmhalten, bis alle Spatzle gekocht sind.

3-4 Zwiebeln in feine (Halb-)Ringe schneiden, in Butterschmalz oder Ol bei maRiger Hitze langsam
goldbraun und knusprig braten. Zwiebeln tber die fertigen Kasespatzle streuen und mit etwas gehackter
Petersilie garnieren.

Besonders wuirzig schmeckt etwas geriebener Limburger zu den Kasespatzle.
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ROMADUR IM
SESAMMANTEL

ZUTATEN:
200 g Romadur
1 Ei
2 EL Milch (1,5 % Fett)
100 g Sesam

Pfeffer aus der Mihle
4 EL Rapsal
ZUBEREITUNG:

Den Romadur in ein cm breite Scheiben schneiden, das Ei in einer flachen Schissel aufschlagen,
mit der Milch verquirlen und mit etwas frischem Pfeffer aus der Mihle wirzen.

In eine weitere flache Schiissel den Sesam fiillen.

Die Romadurscheiben zunachst in Ei und danach in Sesam walzen, die Panade leicht andricken.
In einer beschichteten Pfanne das Rapsdl erhitzen und die Romadurscheiben von beiden Seiten
goldgelb anbraten.

Eine ideale Beilage zu einem Blattsalat.

NAHRWERTE PRO PORTION (6 PORTIONEN):

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Mg mg Hg
177 737 10 14 1 216 51 2 7 0,16 0,64
9% 9% 21% 22% 03% | 22% 17% 29% 4% 13% 21%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Dazu wird der Kase in feine Scheiben aufgeschnitten und auf eine Platte angerichtet. Darliber werden
dinne Zwiebelringe gelegt. Besonders fein im Aroma sind weille Zwiebeln oder Frihlingszwiebeln.
Drei Essloffel feiner WeilRweinessig werden mit zwei Essloffeln Raps6l gemischt, mit Salz, Pfeffer aus der
Muhle, Zucker und etwas Schnittlauch gemischt. Den Kase damit tibertraufeln und vor dem Servieren

Anstatt Romadur kann auch Limburger Kése, Camembert oder Feta verwendet werden.
Bekannt sind Romadur und auch der Limburger ,mit Musik®.

kurz durchziehen lassen.
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Ziegenmilch gilt durch die feiner ver-
teilten Fettkugelchen als besonders

bekdmmlich und ist fur Kuhmilch-
allergiker eine gute Alternative.

Ziegenmilch ist reich an
Mineralstoffen und

Spurenelementen.

ZUTATEN:

1 kg

1 kleine
1

5EL

4 EL

Kartoffeln, festkochend
Salatgurke

weilde Zwiebel
Weillweinessig mild
Kirbiskernol

Salz, weiler Pfeffer
aus der Muhle
Kirbiskerne

SOMMERLICHER
KARTOFFEL-GURKEN=-SALAT

Radieschen, 3 Radieschen
zur Verzierung zuriick behalten
Ziegenweichkase
Kresse

Kressebliten zum Verzieren

NAHRWERTE PRO PORTION:

ZUBEREITUNG:

Die Kartoffeln mit Schale ca. 20 Minuten
dampfen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel fein wrfeln.
Die Kirbiskerne trocken in einer Pfanne
anrosten und abkihlen lassen.

Fur die Marinade den Essig mit dem Kr-
biskerndl und den Gewdlrzen vermengen.
Zwiebel dazugeben. Die Marinade sehr
wurzig abschmecken, die Kartoffeln noch
heild pellen und in dinne Scheiben direkt in
die Marinade schneiden.

Sobald der Kartoffelsalat abgekunhlt ist, die
geschalte Gurke und die Radieschen in din-
ne Scheiben in den Salat hobeln.

Den Ziegenkase in Wurfel schneiden und
unterheben. Den Salat ziehen lassen, kurz
vor dem Servieren noch einmal abschme-
cken und mit frischer Kresse und Kressebl-
ten garnieren.

kcal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
9 ) 9 mg mg mg Mg mg Hg

202 844 7 7 25 151 43 1 9 0,21 0,37

9% 9% 10% 10% 8% 15% 14% 15% 4% 17% 12%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Der Kase kann kurz angebraten und heil3 zum Salat serviert werden.

Wer keinen Ziegenkase mag, kann auch Feta aus Kuhmilch verwenden. Auch der halbfeste
Schnittkase Weilllacker mit seinem pikanten Geschmack kann verwendet werden.
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Der vielseitig verwendbare Quark hat einen
hohen Wassergehalt.

In der warmen Kiiche zum Binden von
Solen oder auch als Fiillungen fiir
Nudelteig oder Fleischgerichte
geeignet.

SPINAT-RUCOLA-QUICHE i ekt ad e
IM QUARK-PASTETENTEIG Gemiise verfeinern.

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
Fir den Teig: Das Vollkornmehl in eine Schissel geben und mit dem
250 g Dinkelvollkornmehl Backpulver mischen. Den Magerquark, die Butter und das
100 g Magerquark Salz zugeben und einen Knetteig herstellen. Gut abdecken
125¢ Butter und 30 Minuten im Kihischrank kuhl stellen.
YaTL Salz
Y2 TL Backpulver Rucola verlesen und mit dem Spinat grob schneiden. Die
Tomaten quer halbieren.
Fir die Fullung: In eine ausgefettete Quiche-Form (30 cm &) den gekuhlten
150 g Rucola Teig rund ausrollen und einen 2 cm hohen Rand legen.
80¢g Spinat Den Boden mit einer Gabel mehrfach einstechen.
200 g Feta Gut die Halfte von Rucola und Spinat auf dem Boden ver-
200 g Sauerrahm teilen, den Feta dartber broseln, zweite Halfte der Blatter
100 ml Sahne darauf verteilen und leicht andrticken.
3 Eier Die Eier mit dem Sauerrahm, den Gewurzen und der
1 Zehe Knoblauch Sahne verruhren. Die Masse gleichmaflig uber die Qui-
10 Cocktailtomaten che gieRen und Tomaten mit der Schnittflache nach oben
Salz, Pfeffer darauf verteilen.
aus der Muhle Bei 200°C ca. 45 Min. backen, vor dem Servieren 10 Min.
Etwas Muskatnuss ruhen lassen, dann erst anschneiden.

Die Quiche schmeckt auch lauwarm und kalt!

NAHRWERT PRO STUCK (12 STUCK):

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

294 1232 10 21 16 123 47 1 28 0,26 0,50

15% 15% 21% 33% 6% 12% 16% 14% 14% 22% 17%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Gemuse wie Zucchini oder Pilze schmecken anstatt Spinat und Rucola sehr gut.
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Quark ist in verschiedenen Fettstufen
erhaltlich, schmeckt fein sauerlich und
ist vielseitig in seiner Verwendung:

Als stiRe Variante ist Quark in

SiRspeisen, in Fillungen fur Nu-
delteig, fur Nachspeisen und fir
Kuchen beliebt.

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

4 Eier getrennt Die Eier trennen und das Eiweild mit 1 TL Zitronensaft
1TL Zitronensaft steifschlagen, im Kihlschrank kihlen. Die Butter schau-
40 g weiche Butter mig rahren, den Zucker, den Vanillezucker, die Zitronen-
80¢g Zucker schale und das Eigelb unterrihren. In die Schaummasse
1EL Vanillezucker den Quark und die Milch unterrihren. Danach

500 g Magerquark den Eischnee vorsichtig unter die Quarkmasse heben.
Abrieb einer %2  Bio-Zitrone Da die Lasagneblatter beim Garen Feuchtigkeit ziehen,
30 ml Milch 1,5 % Fett darf die Masse nicht zu fest sein.

9-12 Lasagneblatter Die Kirschen mit dem Zitronensaft und dem Zucker mi-
500 g Kirschen schen.

2EL Zitronensaft Ein bis zwei Essloffel der Quarkcreme am Boden einer
1-2 EL Zucker rechteckigen Auflaufform verteilen, darauf die Lasag-
30g Mandelstifte neblatter legen, nun ein Drittel der Kirschen, wieder

1 EL Vanillezucker Quarkcreme, die nachsten Lasagneblatter und so fort bis

alles aufgebraucht ist.

Mit Quarkcreme abschlie®en und die Mandelstifte darauf
verteilen. Mit Vanillezucker bestreuen und bei 190°C auf
der unteren Schiene 45 Minuten backen.

Dazu passt eine Vanille-, Schokoladen- oder auch eine
Fruchtsol3e gut.

NAHRWERTE PRO PORTION:

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

544 2281 32 20 55 175 41 1,6 13 0,68 2,2

29% 29% 68% 32% 19% 17% 14% 23% 6% 57% 73%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Anstelle der Kirschen eignen sich auch Nektarinen, Pfirsiche, Apfel, Pflaumen oder Beeren.
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Schichtkase ist ein Frischkaseprodukt und
ist in mehreren Fettstufen erhaltlich. Er

schmeckt mild und fein sauerlich,
seine Konsistenz ist etwas fester als
die von Quark oder Frischkase.

TOPFENNOCKERL

ZUTATEN:

250 g
2
659
3

50 ml

2EL

Schichtkase

Eier

Butter

leicht angetrocknete
Semmeln vom Vortag
Milch (1,5 % Fett)
Prise Salz
Weizenvollkorngriely
fur das Holzbrett

Fir die Nussbrosel:

100 g
100 g
409
%2 TL

Semmelbrosel
geriebene Haselnisse
Zucker

Zimt

NAHRWERTE PRO PORTION:

ZUBEREITUNG:

Die Semmeln in kleine Wurfel schneiden.

Die Butter schmelzen lassen und mit dem Quark, den
Eiern, der Milch,dem Salz und dem Griel3 vermen-
gen.

Das Ganze fur 30 Minuten im Kihlschrank ruhen
lassen.

In der Zwischenzeit die geriebenen Haselnlsse in der
Pfanne trocken anrdsten und abkihlen lassen.

Mit Zimt und Zucker und den Semmelbroseln ver-
mengen und beiseite stellen.

In einem hohen Topf Wasser zum Kochen bringen
und die Masse der Topfennockerl aus dem Kiihl-
schrank nehmen.

Ein Holzbrett mit Weizengriel® bestreuen.

Mit einem Essloffel Nockerl abstechen, kurz Uber das
Holzbrett mit dem Griel3 rollen und im leicht kochen-
den Wasser ca. 8-10 Minuten gar ziehen lassen.

Gut abtropfen lassen und in den Haselnussbrdseln
walzen.

Dazu passt ein Kompott oder ein frisches Apfel- oder
Birnenmus. Auch eine Kugel Vanilleeis zu den noch
heiflen Topfennockerl ist ein Genuss.

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12

g g g mg mg mg Hg mg Hg
504 2113 16 32 37 143 58 1 28 0,25 0,63
27% 27% 34% 51% 13% 14% 19% 16% 14% 23% 21%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Anstatt geriebener Nusse kann auch gequetschter Mohn verwendet werden.

Die Topfennockerl eignen sich auch sehr gut als Beilage fir pikante Gerichte.
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WURzIGE KASETORTE
MIT APPENZELLER

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
Fir den Teig: Das Mehl in eine Schussel geben, das Ei und die
250 g Dinkelmehl Type 630 kalte Butter in kleinen Stlicke dazugeben und zu
1309 Butter einem Teig kneten, bis er eine glatte und gleichma-
1 Ei Rige Beschaffenheit hat. Anschlielend im Kihl-
1 Prise Salz schrank gut abgedeckt ruhen lassen.

Den Appenzeller fein reiben, die Zucchini raspeln
Fir den Belag: und die Radieschen fein wrfeln.
300 g Appenzeller gerieben Die saure Sahne mit den Eiern verrihren, den
100 g Zucchini Kase, das Gemuse und das Paprikapulver dazuge-
80¢g Radieschen ben.
200 g saure Sahne Den Miurbteig auf eine Springform legen, den Rand
4 Eier etwa 2 cm hochdricken die Kase-Gemusemasse
1TL Paprikapulver rosenscharf einfillen und gegebenenfalls glattstreichen.

Auf mittlerer Schiene bei 175°C Heilluft 25-30
Minuten backen.

Schmeckt warm und kalt. Die Kasetorte Iasst sich
gut vorbereiten und ist ideal wenn Gaste kommen.

NAHRWERT PRO STUCK (12 STUCK):

keal kJ EW Fett KH Ca Mg Zink Jod B2 B12
g g g mg mg mg Hg mg Hg

301 1260 12 21 16 140 22 1 13 0,24 1

16% 16% 26% 33% 6% 14% 7% 14% 7% 20% 33%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1900 kcal.

Auch Bergkase schmeckt sehr gut in der wirzigen Kasetorte.
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Milch und Milchprodukte gehéren schon lange zu unserer Esskultur. Kase wird
beispielsweise schon seit Giber 9000 Jahren hergestellt. Viele Kéasesorten sind genauso wie
Wein und Olivendl Kulturgiter (siehe Eintrage ins Weltgenusserbe) und identitatsstiftend. Die
Vielfalt der Erzeugnisse aus Milch zeigt, wie tief diese Lebensmittelgruppe mit unseren
Essgewohnheiten bzw. unserer Ernéhrung verwoben ist. Milch gilt als besonders guter
Eiweil3-, Calcium-, Zink- und Jodlieferant sowie als wichtige Quelle fir die Vitamine B, und
Bi2. Sie nimmt daher einen wichtigen Platz in den Erndhrungsempfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) ein. Die hohe Nahrstoffdichte von Milch und
Milchprodukten wird sehr geschéatzt in der Schwangerschaft, Stillzeit, beim Heranwachsen
von Kindern und Jugendlichen sowie in der Ernahrung von Senioren und Kranken. Eine gute
Calciumversorgung ist neben weiteren Einflussgré3en, wie beispielsweise Bewegung und
Sonnenexposition etc., vor allem wahrend des Knochenaufbaus beim Heranwachsen von
Bedeutung, um den Knochenabbau im Alter zu minimieren.

Den bei uns Ublichen und auch empfohlenen Milchverzehr von 200 bis 250 g Milch sowie 50
bis 60 g Kése bringen des Weiteren die meisten epidemiologischen Studien mit Gberwiegend
positiven Effekten auf die Gesundheit in Verbindung. Im Kompendium konnte auch
aufgezeigt werden, dass Milch und Milchprodukten ein Schutzeffekt vor manchen
Krankheiten, wie beispielsweise, Bluthochdruck, Herzkreislauferkrankungen, Diabetes
mellitus Typ 2 sowie einige Krebsarten zugeschrieben wird. Daher kénnen grundsatzlich eine
ausgewogene Ernahrung, zu der auch Milchprodukte gehdren, sowie ein gesunder
Lebensstil mit ausreichend physischer Betatigung, weiterhin fir Gesundheit und
Wohlbefinden empfohlen werden.

In Einzelféllen werden nicht alle Inhaltsstoffe der Milch in den westeuropaischen Landern auf
Grund des enthaltenen Eiweil3es oder des beinhalteten Milchzuckers (Laktose) vertragen.
Die Anzahl der tatsachlichen Milchallergiker, welche auf Molkeneiweil oder Casein
reagieren, ist mit geschatzten 0,7 bis 1,2 % bei den Erwachsenen relativ gering. Ferner sind
in Deutschland nur etwa 15 bis 20 % von einer Laktoseunvertraglichkeit betroffen. Fur
letztgenannte Personengruppe ist es jedoch in der Regel nicht erforderlich, auf alle
Milchprodukte komplett zu verzichten. Somit kann die Nahrstoffversorgung trotzdem
sichergestellt werden.

Abgesehen von der nahrstoffrelevanten bzw. erndhrungsphysiologischen Betrachtung von
Milch und Milchprodukten ermdglicht die Vielfalt innerhalb der ,weien Linie“ (d. h.
Milcherzeugnissen mit eher milchigweil3er Farbe) sowie der ,gelben Linie* (in Form von Kase
und Butter) auch ein sensorisch weit gefachertes Spektrum. Diese im Lebensmittel
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