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Das kostliche Wahrzeichen
der Schweizer Alpen

Charles de Gaulle soll einmal gesagt haben: «Wie wollen Sie ein Volk regieren, das 246 Kdsesorten hat?»
Weltweit gibt es sogar rund fiinftausend Sorten. Und in der Schweiz sowohl Berg- als auch Alpkdse.
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dass Steinzeitmenschen im Ma-

gen erlegter junger Wiederkauer,
die kurz zuvor noch Muttermilch ge-
trunken hatten, weissliche, gallertartige
Klumpen entdeckten. Und assen. Dieser
im Magen der Beutetiere aus Milch fer-
mentierte Labquark stellte die Urform
des Kdses dar.

Bewiesen ist gar nichts. Sicher ist:
Kése, caseus der alten Romer, ist ein
Milcherzeugnis und genau genommen
die Geschichte einer Trennung. Er ent-
steht - bis auf wenige Ausnahmen -
durch Gerinnung. Dabei trennen sich die
festen Bestandteile von den fliissigen
(Molke).

Durchschnittlich, so die neusten Zah-
len, essen Herr, Frau und Kind Schwei-
zer 59 Gramm Kdse pro Tag: Dennoch:
Das Land mit der weltweit grossten
Kdseproduktion ist ... na? ... sind die
USA. Die alten Romer waren ibrigens
beileibe nicht die Ersten, die Kdse her-
stellten. Schon die alten Agypter... Und
am Anfang der Kasegeschichte stand
wohl auch nicht die Kuh, sondern die
Ziege und das Schaf.

Das alles ist fiir unsere Platzverhaltnis-
se in diesem Artikel zu viel des Guten.
Bleiben wir drum beim einheimischen
Schaffen und der Unterscheidung von
Berg- und Alpkase, die immer wieder zu
Missverstandnissen fiihrt.

Es ist ganz einfach: Bergkdse wird
wahrend des ganzen Jahres nach einem
standardisierten Verfahren in gewerb-
lichen Dorfkdsereien im Tal produziert.
Also auch im Winter, wenn die Kiihe im
Stall mit Heu gefiittert werden. Die Milch
fiir den Bergkdse wird teilweise auch
pasteurisiert.

Der echte Alpkdse hingegen wird nur
im Sommer direkt in den Alpbetrieben
hergestellt. Die Kiihe weiden frei auf der
Alp. Die Krduter ergeben eine wiirzige
Rohmilch, die kuhwarm direkt tiber dem
Holzfeuer auf der Alp verkdst wird. Der
Alpkdse ist ein reines Saisonprodukt.

U nausrottbar hdlt sich die Legende,



Urchiger Salat mit rezentem Bergkdse

Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Zutaten

1 TL grobkorniger Senf

2 EL Krduterweinessig

4 EL Rapsol

V2 Bund Schnittlauch

Salz und Pfeffer, nach Bedarf
1 kleine Dose rote Indianerbohnen (ca. 230 g)
150 g Lattich

1 Bund Radieschen

100 g Cherry-Tomaten

100 g rezenter Bergkdse

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.

Zubereitung

=> Senf mit Essig und Ol gut verriihren. Schnitt-
lauch in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden, bei-
geben, Sauce wiirzen.

=» Bohnen kalt abspiilen, abtropfen.

=» Lattich in ca. 2 cm breite Streifen schneiden,
Radieschen vierteln. Cherry-Tomaten halbieren,
Kase in Stangeli schneiden. Gemiise mit den
Bohnen und dem Kése zur Sauce dazugeben,
mischen.

Energiewert /Person:
ca. 2380 kJ/569 kcal
Fett 41 g, Eiweiss 24,7 g, Kohlenhydrate 27 g

Was Kase bewirkt

Allergien

Menschen mit Laktoseintoleranz kdn-
nen Kése meist essen. Denn beim Rei-
fungsprozess von Kése wird der Milch-
zucker (Laktose) fast ganz abgebaut.
Wer also an einer Laktoseintoleranz
leidet, sollte es mit Hartkdse versuchen.

Cholesterin

Wie in allen tierischen Lebensmitteln
findet sich auch in Kase Cholesterin.
Personen mit erhohten Cholesterin-
Werten miissen aufpassen. Es gibt eine
einfache Regel, um den Cholesterin-
Gehalt einer Kasesorte abzuschatzen:
Je hoher der Fettgehalt von Kase, desto
mehr Cholesterin ist darin enthalten.

Diabetes

Milch und Milchprodukte konnen/soll-
ten zwar téglich verzehrt werden, doch
ist die darin enthaltene Fettmenge
wichtig. So sind in 100 Gramm Voll-
milch 67 Kalorien, bei fettarmer Milch
(1,5 Prozent) nur noch 47 Kalorien pro
100 Gramm enthalten. Darum wird
Diabetikern - besonders wenn sie an
Ubergewicht leiden — empfohlen,
fettarme Milch und fettarme Milch-
produkte wie zum Beispiel Kése (nicht
tiber 30 Prozent Fett in der Trocken-
masse [i.Tr.]) zu verwenden.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Das Fett in der Milch besteht haupt-
sachlich aus geséttigten Fettsauren.
Diese sind fiir den menschlichen Korper
in grosseren Mengen ungesund, weil
sie zur Arterienverkalkung (Arterioskle-
rose) beitragen. Deshalb lieber fettarme
Produkte wahlen.

Ubergewicht

Kase gibt es in einer tiberwaltigenden
Vielfalt. Fast alle Sorten enthalten aber
reichlich Fett und damit Kalorien. Wer
also keine zusatzlichen Pfunde ansetzen
will, schrankt seinen Genuss ein oder
weicht auf fettarmere Késesorten aus.

Verdauung

Fettreicher Kdse bleibt ldnger im Magen
liegen, sodass sich das Séttigungsgefiihl
leichter einstellt. Wird der Kédse mit
Kartoffeln und Gemiise genossen, so
verbessert sich die Versorgung mit
wichtigen Eiweissen, und auch die
Verdauung wird erleichtert.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. I,
Ernahrungswissenschafterin, Ziirich
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