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Erndhrung & Genuss

Gesundes Gemecker

In der Nachbarschaft hort man es immer ofter am
Abend leise meckern. Es sind Ziegen! Die alt-
bekannten Haustiere werden gerade wieder neu
entdeckt. Wer etwas auf sich halt, halt sich eine Zie-
ge. Nicht, weil man diese Haustiere nicht Gassi fih-
ren muss, sondern weil die Liebe zur Gesundheit die
Menschen zuriick zur Ziege bringt.

Ziegenmilch und Ziegenmilchprodukte
haben einen wunderbaren Geschmack,
den viele Geniesser besonders lieben.
Aber nicht nur das: Ernahrungsexperten
schatzen Ziegenmilch aufgrund ihrer
guten Bekommlichkeit und der Vielzahl
an wertvollen Inhaltsstoffen, die im
Zusammenspiel dusserst gesund sind.
Ziegenmilch ist ahnlich wie Kuhmilch ein
quter Lieferant fir Kalzium, Zink, Selen,
Jod und die Vitamine A und B2, enthalt
aber nur knapp die Halfte an Cholesterin.

Bemerkenswert hoch ist der Gehalt an
Niacin und Vitamin D, was wichtig fir
den Aufbau und Erhalt der Knochenmas-
se ist. Daftr enthalt sie weniger Folsdure
und Vitamin B12 als Kuhmilch.

Durch ihren Eiweissaufbau und die Fett-
verteilung ist Ziegenmilch leichter ver-
daulich als Kuhmilch. Sie enthdlt wesent-
lich mehr kurz- und mittelkettige Fett-
sauren, die leichter aufgenommen wer-
den und zudem keine negativen Auswir-
kungen auf den Cholesterinspiegel ha-

Prof. Hademar Bank-
hofer steht auf Zie-
gen und halt sich
sogar eigene.
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ben. Und nicht zuletzt kann Ziegenmilch
auch eine Alternative fir allergische
Menschen sein: Kuhmilchallergiker ver-
tragen bestimmte Eiweissfraktionen der
Kuhmilch nicht. Allergologen und auch
Erndhrungswissenschaftler betonen zwar
manchmal die Ahnlichkeit von Kuhmilch-
und Ziegenmilcheiweissen; Studien aus
Kanada und Frankreich weisen jedoch
darauf hin, dass sich diese Proteine doch
unterscheiden, Ziegenmilch also oft auch
gut von Allergikern vertragen wird.

Das ist aber nicht zu verwechseln mit
Laktoseintoleranz, also einer Unvertrag-
lichkeit gegeniiber Milchzucker aufgrund
eines mangelnden Verdauungsenzyms.
Der nur leicht niedrigere Laktosegehalt
macht Ziegenmilch fiir laktose-intoleran-
te Personen nicht vertrdaglicher als Kuh-
milch. Auch fir die Sauglingsernahrung
im ersten Lebensjahr ist Ziegenmilch,
genau wie die normale Kuhmilch, nicht
geeignet.

Milchallergie und
Laktoseintoleranz

Oft werden beide Begriffe in einen
Topf geworfen, aber Laktoseintole-
ranz und Milchallergie sind nicht
das Gleiche. Unter Milchallergie
versteht man, wie das Wort schon
andeutet, eine immunologische
Reaktion. Es werden Antikorper
gegen Milcheiweisse gebildet.

Im Fall einer Laktoseintoleranz ist
hingegen (meist] ein genetisch be-
dingter Enzymmangel vorhanden;
Milchzucker kann nicht abgebaut
werden. Die Beschwerden sind sich
aber ahnlich, und es ist maglich,
von beiden Phanomenen betroffen
zu sein.

Die Allergie kann Arztin oder Arzt
mittels eines Bluttestes, die Lak-
toseintoleranz mit einem Atemtest
feststellen.
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Kuh des armen Mannes

Die Ziege war Uber viele Jahrhunderte
die «Kuh des armen Mannes». Wer sich
keine Kuh leisten konnte, hatte eine Zie-
ge. Mit zunehmendem Wohlstand, auch
in den landlichen Gebieten, anderte sich
dies. Etwa seit 1920 waren dann eher
Kiihe im Stall zu finden.

Nun ist aber ein «Trend zuriick» ange-
brochen, das Image der Ziege hat sich
deutlich verbessert. Deshalb halt auch
Prof. Bankhofer welche - aber nicht nur
aus diesem Grund.

«Ich habe vier weisse Schweizer Saanen-
ziegen in meinem grossen Garten. Sie
sind zahm und heissen Marie, Sophie,
Sani und Stefanie», erzahlt Hademar
Bankhofer. «Ich nenne sie auch meine
Anti-Stress-Madchen, weil sie mir helfen,
von der Hektik des Alltags abzuschalten.
Aber daneben schmeckt Ziegenmilch,
besonders wenn sie frisch ist, einfach
kostlich.»

Schonheitselixier

Auch Ziegenmilch als Schonheitspflege,
wie sie schon Kleopatra kannte, wurde
neu entdeckt. Experimente an der Uni-
versitat Wien weisen darauf hin, dass ein
taglicher Konsum von einem Liter Zie-
genmilch, verteilt iber den Tag, die Haut
elastischer macht und sogar kleine Falt-
chen glattet. Das beherzigt auch Hade-
mar Bankhofer und wird dabei gleich
noch ein bisschen vitaler, als er es so
schon ist.

Ziegenmilch macht aber nicht nur schon,
sondern, so weiss der Professor, «starkt
die Nerven und beeinflusst Magen und
Darm positiv. Ziegenmilch macht jung
und enthalt Stoffe wie Linolsdure, die
sogar das Krebsrisiko senken.»

Kostliche Kasevielfalt

Frische Ziegenmilch, Ziegenbutter und
-quark sind allerdings kaum im norma-
len Supermarkt erhaltlich, sondern auf




Oko- und Biomdrkten sowie in Hofladen.
Weit verbreitet ist jedoch der gute Kase,
nicht nur aus Frankreich, Italien oder
Griechenland. «Ziegenkdseproduktion ist
in der Schweiz ein kleiner, aber ein deut-
licher Wachstumsmarkt», stellt die For-
schungsanstalt Agroscope fest.
Schweizer (Bio-)Geissenkdse kommt
zum Beispiel aus dem Appenzell, dem
Emmental oder dem Prdttigau. Kleine
Betriebe wie der saarlandische Martins-
hof, der den «Forderpreis Okologischer
Landbau 2007» gewann, oder der «Red-
derhof» in Schleswig-Holstein bieten in
Deutschland gefragte, biologisch erzeug-
te Ziegenkdsespezialitaten an.
Mit grosser Wahrscheinlichkeit ist Zie-
genkdse die dlteste aller Kdsesorten. In
trockenen und bergigen Regionen wur-
den Ziegen besonders gerne gehalten,
da sie gentgsam sind und auch stark
aromatische und salzhaltige Krauter, zel-
lulosereiche Pflanzen der Halbwisten
und felsigen Berglagen sowie das Laub
von Bdumen und Buschen verdauen
konnen. Ziegen iberleben auch an
Orten, wo andere Haustiere verhungern
massten.
Je nach Reifegrad kann Ziegenkdse cre-
mig weich oder hart sein. Ziegen-Frisch-
kase erscheint vielen Kaufern zarter als
der Frischkase von der Kuh.
Sicher schmeckt dieser Kase weniger in
Kombination mit Marmelade, wie man
es von Kuhfrischkdse kennt. Das macht
die feine Wirze. Gereifter und damit
auch wirziger (und weniger Laktose ent-
haltender) Ziegenkase ist jedoch z.B. mit
sussem Orangensenf oder ein wenig
Honig eine kleine Versuchung. Die opti-
male Reifezeit des Kdses hdangt ganz
vom jeweiligen Typ ab. Die Dauer der
Reifezeit bestimmt die Geschmacksrich-
tung. Je hoher der Reifegrad, desto
intensiver und wirziger wird der typi-
sche Ziegengeschmack des Kases.

* Christine Weiner/(R

Die Ziegenkase-Herstellung ist oft noch viel «Handarbeit». Das kostliche Ergeb-
nis der Mihe, in vielfdltigstem Reifegrad und fein gew(rzt wie im unteren Bild
gezeigt, lasst einem das Wasser im Munde zusammenlaufen.




	Gesundes Gemecker

