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Die Milch:

ALLERLEI WISSENSWERTES

Die Schweiz - ein Grasland

Auf rund 80 Prozent des landwirtschaft-
lich nutzbaren Kulturlandes wéchst aus
klimatischen und topografischen Gege-
benheiten nur Gras, und es ist lediglich
durch die Tierhaltung nutzbar. Deshalb
sind die Milch- und Fleischproduktion
die wichtigsten Betriebszweige der
Schweizer Landwirtschaft. Rund ein
Drittel des bauerlichen Einkommens
kommt von der Milch.

Heute versorgen zirka 52 000 Milch-
produzenten mit 725000 Kuhen die
Schweizer Bevolkerung taglich mit
Milch. Die einheimischen Kuhrassen las-
sen sich grob unterteilen in:

Simmentaler Fleckvieh, 44 %

Braunvieh, 41 %

)

# &

Schwarzfleckvieh
und Holstein-Friesian, 12 %

Eringervieh und andere, 3 %

* Eine Information des ZVSM, Zentralverband
schweizerischer Milchproduzenten,
Weststrasse 10, 3000 Bern 6.

Der Weg der Milch

Pro Jahr werden rund 3 Mio Tonnen
Milch in die Sammelstellen und Kaserei-
en gebracht. Wenn die Milch auf unse-
ren Tisch kommt — trinkfertig und schén
verpackt — hat sie bereits einen langen
Weg hinter sich.

1 Melkmaschine 2 Kithlung in der

Sammelstelle

3 Transport in die 4 Sammeltank
Grossmolkerei
(Tankinhalt zirka

16 000 Liter)

5 Pasteurisation, 6 Abfiillmaschine
Homogenisation und

Kiihlung

=)

7 Versand 8 Laden

Wichtiges rund um die Milch

Was heisst <homogenisieren»?

Wird Rohmilch stehengelassen, rahmt
sie bereits nach kurzer Zeit auf. Dies
kann mit der Homogenisation verhin-
dert werden. Dabei wird das als Kiigel-
chen vorliegende Milchfett mechanisch
so weit zerkleinert und fein in der Milch
verteilt, dass es nicht mehr aufrahmen
kann.

Die Homogenisation erfolgt stets
zusammen mit der Pasteurisation oder
der Uperisation.

UBER ETWAS BESONDERES®

Pasteurisation

Die rohe Milch wird wahrend 15 bis 30
Sekunden auf 72-75°C erwarmt und
sofort wieder abgekhlt. Sie ist keimarm
und trinkfertig. Pasteurisierte Milch ist
einige Tage haltbar, sie muss jedoch kuhl
aufbewahrt werden.

Uperisation oder UHT-Verfahren

UHT heisst Ultra-Hoch-Temperatur. Bei
diesem Verfahren wird die Milch
wahrend rund 2 Sekunden auf 150°C
erhitzt und sofort wieder abgekihlt. Die
UHT-Milch ist keimfrei und kann ohne
Kihlung wahrend 8-12 Wochen aufbe-
wahrt werden.

Hat es da noch Vitamine drin?

Die beiden Haltbarmachungsverfahren
beeinflussen den Vitamingehalt der
Milch nur geringfligig. Vor allem die
fettloslichen Vitamine A und D sowie
die Vitamine B> und B, deren Haupt-
quelle die Milch ist, bleiben weitgehend
erhalten.

Grosse Milchauswahl

Wir kénnen heute aus einem grossen
Milchangebot auswdhlen. Die Unter-
scheidung der Sorten erfolgt nach dem
Fettgehalt und nach der Behandlungsart
der Milch.

e Rohmilch

e pasteurisierte Vollmilch
e pasteurisierter Milchdrink

e UHT/UP — Vollmilch
e UHT/UP — Milchdrink
e UHT/UP — Magermilch

Rohmilch

Rohmilch ist eine offen ausgeschenkte,
unbehandelte Frischmilch.

Aufbewahrung/Haltbarkeit

Sie bleibt im Kuhlschrank und vor Licht
geschiitzt zirka 2 Tage frisch. Milch
nimmt sehr leicht Fremdgertiche an,
deshalb sollten zur Aufbewahrung ver-
schliessbare Glas-, Porzellan oder Alumi-
niumgefdsse verwendet werden.

Verwendungszweck
— zum Kochen und Backen
— als Trinkmilch
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Wichtig: Vor dem Genuss als Getrank
sollte Rohmilch auf zirka 75 °C tempe-
riert werden. Damit werden allfallig vor-
handene, unerwiinschte Keime abge-
totet.

Pastmilch

gibt es als Vollmilch mit 3,9% Fett und
als teilentrahmte Milch mit 2,8 % Fett.

Aufbewahrung/Haltbarkeit

Pastmilch bleibt ungedffnet, vor Licht
geschitzt und im Kuhlschrank aufbe-
wahrt noch wéahrend dreier Tage Uber
das auf der Verpackung aufgedruckte
Verkaufsdatum hinaus einwandfrei.

Verwendungszweck

— als Trinkmilch warm oder kalt

— fUr Frappés und Milchmischgetranke
— zum Kochen und Backen

Tip!

Als Notvorrat kann Pastmilch (Brik-
packung oder Beutel) auch tiefgefroren
werden. Sie ist etwa 8 Wochen haltbar.
Sie wird direkt in der Packung im Kuhl-
schrank aufgetaut und ist anschliessend
rasch zu konsumieren. Die aufgetaute
Pastmilch eignet sich besser zum Ko-
chen als zum Trinken.

UHT-Milch

ist als Vollmilch mit 3,9% Fett, als teil-
entrahmte Milch mit 2,8% Fett und als
Magermilch mit max. 0,5% Fett erhalt-
lich.

Aufbewahrung/Haltbarkeit
UHT-Milch bleibt ungedffnet und ohne
Kihllagerung zirka 8 bis 12 Wochen
haltbar (Datum auf der Packung beach-
ten).

Nach dem Offnen sollte die UHT-
Milch im Kuhlschrank aufbewahrt und
rasch konsumiert werden.

Verwendungszweck

— als Trinkmilch warm oder kalt

— fur Frappés und Milchmischgetranke
— zum Kochen und Backen

Tip!

UHT-Milch eignet sich vor allem dort, wo
eine Kuhllagerung schwierig ist, zum
Beispiel als Vorrat, zum Campieren, in
den Ferien, bei beschranktem Platz im
Kdhlschrank.

Milch schonend erwédrmen
Um den Vitaminverlust méglichst gering
zu halten, sollte die Past- und UHT-Milch
als Warmgetrank nicht aufgekocht, son-
dern lediglich auf Trinktemperatur (zirka
30 °C) gebracht werden.

Dazu eignet sich das Mikrowellen-
gerat sehr gut. Die Milch kann darin por-
tionenweise schnell und schonend tem-
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periert werden. 2 dl Milch benétigen bei
voller Leistung maximal 1'/s Minuten. Das
Glas oder die Tasse sollte nicht ganz ge-
fullt und nicht zugedeckt werden.

Milch ist fliissige Nahrung

Die Milch nimmt in der modernen
Erndhrung eine Schltsselrolle ein, da sie
an die tagliche Nahrstoffversorgung
einen wesentlichen Beitrag leistet. Sie lie-
fert fast alle lebensnotwendigen Né&hr-
stoffe in idealem Mass und Verhéltnis.

3,2 % Eiweiss
(Casein, Lactalbumin,

B i
Lactoglobulin) D stao?‘fe

Calcium, Phosphor

0,8 % Vitamine, |
Mineralstoffe, D Regﬁer—
Spurenelemente steie

4,9 % Milchzucker
(Lactose) [> Betriebs-

: stoffe
3,9 % Milchfett

87,2 % Wasser

1dl =280 kJ (67 kcal)

Eiweiss
Das Milcheiweiss (Protein) ist von hoher
biologischer Qualitat, denn es liefert alle
far den Aufbau von korpereigenem
Eiweiss benotigten Baustoffe (Ami-
nosauren) in beinahe idealem Mass.
Besonders  empfehlenswert  sind
Kombinationen von Milch und Getreide,
Kartoffeln und Hulsenfriichten. Die in
den pflanzlichen Nahrungsmitteln mi-
nim vorkommenden Aminosauren wer-
den durch die in der Milch reichlich vor-
handenen ergéanzt, und es entsteht ein
fir den Korper ideales Eiweissangebot.

Fett

Kein anderes Fett ist in seiner Zusam-
mensetzung so ideal auf den Menschen
zugeschnitten wie das Milchfett. Es un-
terscheidet sich géanzlich von allen ande-
ren tierischen und pflanzlichen Fetten,
denn Milchfett enthalt praktisch alle
gesattigten, einfach und mehrfach un-
gesattigten Fettsauren und alle fettl®s-
lichen Vitamine (A, D, E, K).

Das Milchfett ist in winzig kleine K-
gelchen verteilt und deshalb besonders
leicht verdaulich.

Keine Angst vor dem Cholesterin

In allen tierischen Nahrungsmitteln ist
Cholesterin enthalten. Verglichen mit
anderen Produkten ist die Milch jedoch
dusserst cholesterinarm.

Cholesterin ist ein lebensnotwendi-
ger Stoff, der fiir den Aufbau von Zell-
membranen und Hormonen gebraucht

?

wird. Der Organismus kann selber Cho-
lesterin herstellen. Damit der Choleste-
rinspiegel stets auf einem individuell an-
gepassten, normalen Niveau bleibt,
macht er die Eigenproduktion vom Cho-
lesterinangebot aus der Nahrung ab-
hangig. Bei einer ausreichenden Zufuhr
drosselt er die Herstellung, bei einem
tiefen Angebot produziert er die fehlen-
de Menge selber. Fir Menschen mit
einem gesunden Fettstoffwechsel ist
Cholesterin daher problemlos.

Milchzucker

Milchzucker (Lactose) fordert die Ent-
wicklung und Erhaltung einer gesunden
Darmflora. Er unterstiitzt zudem die
Calciumaufnahme und die Produktion
von Vitamin K durch Darmbakterien.

Vitamine

Die Milch enthélt alle 13 lebensnotwen-
digen Vitamine. Besonders bedeutend
ist sie als Lieferant der fettloslichen Vita-
mine A und D und als Hauptquelle der
Vitamine B2 und Biz.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Sie sind in der Milch ebenfalls reichlich
vertreten. Die wichtigsten sind Calcium
und Phosphor, die fur den Aufbau und
die Erhaltung der Knochenmasse ver-
antwortlich sind. Eine taglich ausrei-
chende Calcium- und Phosphorzufuhr
durch Milch und Milchprodukte ist fur
ein gesundes Knochengertst und zum
Schutz vor Osteoporose (Knochen-
briichigkeit im Alter) unerlasslich.

Wieviel Milch braucht der Mensch?

Um den Calciumbedarf und den Bedarf
an den Vitaminen B und B decken zu
kénnen sowie einen wesentlichen Bei-
trag an die Versorgung mit den Ubrigen
Nahrstoffen zu leisten, sollten Kinder
und Erwachsene taglich Milch und
Milchprodukte konsumieren:

mindestens 1 Glas Milch
und 1 Becher Joghurt
und 1 Stlick Kase

Wer keine Milch mag, isst entsprechend
mehr Joghurt und Kase.

Vollmilch oder Magermilch

Kinder und Jugendliche brauchen we-
gen ihres erhéhten Nahrstoffbedarfs
Vollmilch. Aber auch gesunde Erwach-
sene sollten sie bevorzugen, damit sie
vom gesamten Nahrstoffangebot der
Milch profitieren kénnen.

Waéhrend in der Vollmilch alle natrli-
cherweise vorkommenden Vitamine un-
verandert vorhanden sind, ist in der fett-
reduzierten Milch der Anteil fettloslicher
Vitamine deutlich geringer. Der Kalo-
rienabbau wird also mit einem Verlust
an wertvollen Nahrstoffen bezahlt. M
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