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Anleitung:

Die MIch war schon vor 7000 Jahren sehr begehrt und nicht nur als
Lebensmittel. Denn es wurden ihr inmrer wi eder Wrkungen

zugeschri eben, die weit ueber die Funktion als Gundnahrungsmttel
hi nausreichen. So ist schon imAlten Testanent die Rede von der
Sehnsucht nach dem "Land, wo MIch und Honig fliessen". Kuehe waren
imalten Aegypten heilige Tiere und auf alten Darstellungen ist die
Coettin fuer Fruchtbarkeit und Liebe in Kuhgestalt zu erkennen. Und
auch die ersten Christen sahen in der MIch ein Geschenk des

Par adi eses. Neben der religi oesen Verehrung wurde die MIch auch als
wi rksames Heilmttel angesehen. Die Giechen dachten, dass ihre
Coetter durch MIch Unsterblichkeit erlangen wuerden. Und auch der
gri echi sche Phil osoph Aristoteles (384 v.Chr.) war von der MIlch so
anget an, dass schon damals M I ch-Kuranstalten ei ngerichtet wurden
und die Patienten taeglich nehrere 3 aeser MIch tranken.

M| chsorten: I mHandel erhaeltlich ist Rohmlch, eine unbehandelte
M ch, die abgepackt ist und auch Vorzugsmlch heisst. Sie wird
antlich besonders ueberwacht und fuer die Betriebe gelten sehr hohe
Anf orderungen hinsichtlich der Tiergesundheit, M| chgew nnung und
M | chbehandl ung. Nur bei der Einhaltung aller strengen
Qualitaetskriterien darf diese Rohmlch als Vorzugsm|lch in den
Handel gebracht werden. Da sie eine kurze Haltbarkeit von 4 Tagen
hat, wird sie nur von ganz weni gen CGeschaeften angeboten. Im

Nat ur kost | aden oder Reformhaus kann sie allerdings bestellt werden
(/21 ca. 70 Cent). Saeuglinge, Schwangere, Kranke und

abwehr schwache Menschen sollten die Vorzugsm|lch, wi e die Rohm | ch,
auf grund noegli cher Krankheitserreger nur abgekocht trinken. Fast
di e gesante Rohm|lch wird von den Landwi rten an di e Ml ker ei
geliefert, wo sie nach einer Reihe von Untersuchungen weiter

bear beitet wird.

Unt erschi edl i che Fettgehaltsstufen: Vollmlch mt naturbel assenem
Fettgehalt: Fettgehalt mnd. 3,5 % (je nach Jahreszeit und
Fuet t erung schwankend zwi schen 3,5 und 4,0 %.

Vol I mlch mt standardisiertem Fettgehalt: Der Fettgehalt wrd auf
3,5 %in der Ml kerei eingestellt.

Fettarme MIch (auch teilentrahnte MIch oder Fitmlch): ca. 1,5 %
Fett

Magerni |l ch (entrahnte M1 ch): hoechstens 0,5 % Fett.

Er hi t zungsverfahren: Da Rohmilch zu den am | eichtesten verderblichen
Lebensmittel n gehoert, wird die MIch in der Ml kerei erhitzt, um
noegl i che krankheitserregende Kei ne abzutoeten und zugl ei ch die

Hal t barkeit der MIch zu verl aengern:

Pasteurisierte MIlch: Rohe Vollnmilch, fettarne MI|ch oder Magerm |l ch,
di e 15-30 Sekunden | ang auf 72-75 Grad erhitzt und rasch w eder
abgekuehlt wurde. Die Techni k des Pasteurisierens wurde uebrigens
von dem beruehnten franz. Chem ker Louis Pasteur (1822) entw ckelt
und wird in vielen Laendern bei frischer MIch angewendet. Durch
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di eses schonende Verfahren bl ei ben Geschmack, Farbe und viele

Vi tam ne weitgehend erhalten. Nur die wasserloeslichen Vitam ne
(Vitamin C, B-Vitam ne) gehen zu etwa 10 %verloren. Die MIlch ist
i m Kuehl schrank ca. 6 Tage hal tbar (M ndest hal t barkeit sdat um
beacht en).

U trahocherhitzte Mlch (HMIlch): Wrd fuer etwa 1 Sekunde auf m nd.
135 Grad erhitzt. Durch diese Art der Erhitzung verliert die MIch
natuerlich an hitzeenpfindlichen B-Vitam nen und si e bekommt einen
"Kochgeschmack”. All erdi ngs werden sehr viele Keine abgetoetet und
dadurch ist sie ungeoeffnet bis zu 3 Monate haltbar und ei gnet sich
zur Vorratshaltung. Allerdings Vorsicht: Wnn sie geoeffnet wrd,
sollte sie auch innerhalb von 2-3 Tagen verbraucht werden.

Sterilmlch: Wrd fuer 10-20 M nuten bei ca. 110 Grad erhitzt.
Dadurch wird das Eiweiss veraendert und es treten sehr hohe

Vi tam nver | uste und Geschmacksei nbussen auf. Aufgrund der hohen
Verluste ist diese MIch zum Trinken ni cht enpfehl enswert.

Al lerdings ist sie fuer ca. 1 Jahr haltbar und w rd hauptsaechlich
in der Lebensnittel produkti on ei ngeset zt.

Und was bedeut et honogeni si eren? Nach der Waer nebehandl ung wird die
M1l ch mei st noch honogenisiert, d.h. die Mlch wird unter Druck
durch haarfei ne Duesen gepresst und dabei werden di e Fettkuegel chen
in der Mlch in ganz kleine Fetttroepfchen zerteilt. Sie sind dann
SO Wi nzig, dass sie nicht nmehr an die Oberflaeche steigen koennen,
sondern bl eiben fein verteilt in der gesanten MIch. Honogenisierte
M1 ch hat daher keine Rahnmschi cht nmehr auf der Cberfl aeche.

Gesundheit: Die MIch wird auch das wei sse Winder genannt, denn sie
enthaelt fast alle Naehrstoffe, die der Mensch zum Leben braucht.
Sie enthaelt sehr wertvolles Ei weiss und gut bekoem iches und

| ei cht verdauliches Fett. Di e Kohl enhydrate (der M| chzucker) der
Mlch liefern nicht nur Energie, sondern haben auch ei nen guenstigen

Ei nfl uss auf di e Darnbakterien und foerdern die Verdauung. Weiterhin
enthaelt die MIch viele Vitamne (Vitanmine A D E, B-Vitanm ne), die
durch die Pasteurisierung auch weitgehend erhalten bleiben. An

M neral stoffen i st besonders das Cal ciumzu nennen. Mt 1/2 | MIlch
wird nehr als die Hael fte des Tagesbedarfs an Cal ci um gedeckt. Und
Cal ciumist fuer den Aufbau und die Erhaltung von Knochen und
Zaehnen unbedi ngt notwendig. Somit sollten nicht nur Kinder an das
regel maessi ge Trinken von M| ch denken, sondern auch Erwachsene, um
der Osteoporose (haeufige Knochenbrueche) vorzubeugen und ei ne hohe
Knochenstabilitaet imA ter zu bewahren.

Es gi bt aber auch Menschen, die MIch nicht vertragen. We koennen
sie ihren Cal ci unbedarf decken? Es gi bt Personen, die unter einer

M | chzuckerunvertraeglichkeit (Laktoseintol eranz) leiden. Sie
vertragen die MIch nicht nehr, weil ihnen ein bestimtes Enzym
(Laktase) i m Koerper fehlt, umdiesen MIchzucker zu verdauen. D ese
Per sonen vertragen aber in der Regel gesaeuerte M chprodukte w e
Joghurt oder Kaese, die auch sehr calciunreich sind. D e Mlkereien
stellen inzwi schen auch eine mlchzuckerfreie MIlch her, wo der

M | chzucker in seine G undbaustei ne gespalten ist und die MIch
som t verdaut werden kann.

Rezept e: Bananen-M | ch Kartoffel -Lauch-Auflauf MIchflamreri mt
Sauer ki r schen
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