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Milch, Butter und Kése

Milch kommt aus der TUte, alle Kihe grasen auf saftigen Berg-
wiesen — wer kennt nicht das oft zitierte Klischee vom Stadtkind,
das noch nie eine Kuh auf der Weide oder beim Melken gesehen
und deshalb derartige Vorstellungen von einem der wichtigsten
Grundnahrungsmittel hat. In der Werbung ist Milch ein beliebtes
Argument fUr vermeintliche Qualitat — ob bei der Schokolade ,mit
der Extraportion Milch“ oder dem Brotaufstrich ,mit dem Besten
aus der Milch®: ,Die Milch macht's” — bei wenigen anderen
Lebensmitteln sind Worthulsen so wohlfeil. Und allenthalben
bekommt der Verbraucher frohliche Sennerinnen prasentiert, die
im schmucken Dirndl in einer idyllischen Berglandschaft Butter,
Joghurt und Kéase nach alter Weise herstellen.

Ein Trugbild, dem der Konsument umso lieber anhangt, als er
sich normalerweise keine Gedanken dartber macht, wie die trau-
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Milch ist ein hochwertiges Lebensmittel. 63 Liter Kuhmilch — ein kleines Glas tag-
lich — trinkt jeder Deutsche laut Statistik pro Jahr.

rige Wirklichkeit aussieht: Rund 90 % des heutzutage erhaltlichen
weiBlichen Fett-Wasser-Gemischs aus der Packung hat nur noch
wenig mit dem Ursprungsprodukt zu tun, nicht zu reden von den
vielen Produkten, in denen Milch verarbeitet ist — vom Frihstlcks-
riegel Uber den kunstlich mit Geschmacksstoffen angereicherten
Joghurt bis hin zum Aktivdrink, der Gesundheit, FitneB und
Schonheit verspricht. Dabei hatte es die Milch, eines unserer
altesten Lebensmittel mit ihrer enormen Fulle an verschiedenen
natUrlichen Inhaltsstoffen, gar nicht notig, auf solche Weise
behandelt zu werden.

Auch die Kasehersteller bedienen sich gerne des Klischees
der heilen Bergwelt und suggerieren dem Verbraucher in bunten
Werbebildern eine naturnahe, traditionelle Fertigung von in Wirk-
lichkeit industriell hergestellten Massenprodukten. Wer sich fur
die Geschichte des Késes interessiert, weil3, daBR Kése bis vor
nicht allzu langer Zeit nur aus Milch und tierischem oder pflanzli-
chem Lab erzeugt wurde. Je nach Kaseart kamen noch Kochsalz
und Reifungskulturen wie Edelschimmel, Kaserotflora oder Hefen
dazu. Doch nach Louis Pasteurs Entdeckung des nach ihm
benannten Verfahrens der Haltbarmachung und der sich in der
Folge entwickelnden Erzeugung von Kase in gréBerem Stil hielt
die Technik und spater auch die Chemie Einzug in viele Kase-
reien; an die Stelle von alter handwerklicher Tradition trat die
industrielle Produktion.

GewiB, auch heute ist das Ausgangsprodukt von Kése immer
noch die Milch. Doch schon hier unterscheiden sich in kleinen
und mittleren Handwerksbetrieben auf traditionelle Weise herge-
stellte Kase von den konventionellen Massenprodukten. Ihr Aus-
gangsprodukt ist meist Bio-Milch von Kuihen, Ziegen und Scha-
fen, die artgerecht gehalten werden: Solange es das Wetter
erlaubt, sind sie auf der Weide und fressen neben Gras auch
reichlich frische Wildkrauter. Das erfreut nicht nur die Tiere, son-
dern spater auch den Verbraucher, denn die Milch wird dadurch
besonders schmackhaft und aromenreich. Ob die Kihe im Allgau
grasen oder in der salzigen Meeresluft Schottlands, welches Fut-
ter sie erhalten und zu welcher Jahreszeit ihre Milch verarbeitet
wird, all dies spielt eine wichtige Rolle fur den Charakter eines
Kases. Und guter Kése braucht Zeit — bei der Herstellung und
beim Reifen. Um Aroma und Duft zu gewinnen, muB er in seiner
naturlichen Rinde in Ruhe atmen und reifen kénnen.

Leitfaden Qualitit

Die Qualitat des Ausgangsproduktes und das Herstellungsverfah-
ren sind entscheidend fur die Qualitat der aus Milch gewonnenen
Erzeugnisse. Milch, Milchprodukte und Kéase sind am wertvoll-
sten, solange sie nicht UbermaBig verarbeitet sind. Daher ist —
neben der Eigenherstellung etwa von Quark, Kefir oder Joghurt —
die Nahe zum Produzenten oder zu einem Lebensmittelhandler,
der seine Lieferanten genau kennt und Uber die Herkunft
Bescheid weiB3, die Gewahr daflr, ein hochwertiges Produkt zu
erhalten.

Weil — neben Wéarme — nichts schneller zum Verderben von
Milch, aber auch den aus ihr erzeugten Produkten beitragt als
Licht, sind die braunen Mehrwegflaschen den Ublichen weilen in
jedem Fall vorzuziehen.

Frische ist ein entscheidendes Kriterium beim Kauf von Milch
und Milchprodukten. Sie werden zwar heute durchaus flr eine
langere Aufbewahrungszeit haltbar gemacht. Aber die dabei
angewandten Methoden haben nicht selten nachteilige Auswir-
kungen auf Qualitat und Geschmack sowie auf die Nahrwerte. So
ist das jeweilige Frischprodukt jeder Form von H-Milch oder halt-
bar gemachter, sterilisierter Sahne in Geschmack und Qualitat
weit Uberlegen.

Auch bei Quark und anderen Milchprodukten sind die Uber-
schaubarkeit der Produktion und die Abkehr von industrieller
Massenerzeugung das A und O flr Qualitat. Wobei Qualitat nicht
nur Lebensmittelsicherheit beinhaltet, sondern vor allem auch
Bewahrung des unverfélschten Eigengeschmacks und der Nahr-
stoffe. Quark, Joghurt und Frischkase sind auBer in reiner auch in
verarbeiteter Form als Krauterquark oder Fruchtjoghurt erhaltlich.

Wer Wert auf ein moglichst naturliches Produkt legt, sollte
auch die Zutatenliste auf dem Etikett beachten. Farbstoffe, kinst-
liche, zum Teil auch sogenannte naturidentische Aromastoffe
sowie ein hoher Zuckeranteil lassen Zweifel an der Qualitat des
Produktes aufkommen. Denn gute Rohstoffe ergeben bei sorgfél-
tiger Behandlung auch ohne viel Zutun ein hochwertiges Produkt.

Die meisten Kasesorten kommen im Stadium der GenuBreife
in den Handel. Da Kase ein Naturprodukt ist, reift er aber bis zu
seinem Verzehr weiter, wie schnell, hdngt von der Temperatur ab,
bei der er gelagert wird. Deshalb sollite man Kése im Fachhandel

Handwerklich gefertigte Kase — hier ein Saint-Nectaire — kdnnen in aller Ruhe und
unter den flr die jeweilige Sorte optimalen Bedingungen reifen.

kaufen, da der Verkaufer dort das jeweilige Reifestadium der von
ihm verkauften Kése kennt und im Idealfall die jeweiligen Késesor-
ten in verschiedenen Reifezustanden vorratig hat — je nach per-
sonlichem Geschmack kann der Verbraucher dann den fur ihn
passenden Kase wahlen.

Bio-Kase unterscheidet sich von industriell gefertigtem Kése
nicht nur durch sein Ausgangsprodukt — schonend behandelte
Bio-Milch, die je nach Jahreszeit und Region eine Vielfalt von
unterschiedlichen, ganz individuellen Geschmacksnoten zeigt —,
sondern auch durch die handwerkliche Herstellung. Farb- und Kon-
servierungsstoffe, Phosphate oder Raucheraromen sind fur Bio-
K&se tabu, seine Rinde wird mit natrlichen Substanzen wie Bie-
nenwachs, Leindl oder Salzlauge behandelt. Eine Kunststoffhaut
ist nur in wenigen Ausnahmefallen bei Schnittk&se zugelassen.
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Getranke

Trinkwasser ist das wichtigste Lebensmittel und durch keinen anderen Stoff zu
ersetzen. Die natirlichen Reservoire mussen daher umfassend geschitzt werden.

Der menschliche Korper besteht zu fast zwei Drittel aus Wasser.
Ohne feste Nahrung kann ein Mensch im Extremfall einige Wochen
Uberleben, ohne Flussigkeitszufuhr stirbt er bereits nach wenigen
Tagen. Wasser ist eines der wichtigsten Transport- und Lésungs-
mittel unseres Organismus: Es befoérdert Nahrstoffe in die Zellen,
verdiinnt die Magenséaure, spaltet und transportiert die Salze im
Korper, 16st Hormone, Proteine, Vitamine oder auch Zuckermole-
kile. Wasser ist Bestandteil der Zellen, des Blutes, der Gehirn-
flissigkeit. Gut 2 | Wasser scheidet ein Erwachsener téglich aus.

Diese Menge mul} wieder zugefuhrt werden. Doch feste Lebens-
mittel wie Obst und Gemiise kénnen nur zu einem gewissen Teil
zur Flussigkeitsversorgung beitragen, den Rest miissen wir trinken.

Wasser ist das wichtigste Lebensmittel und wirde als
Getrank zum Lebenserhalt vollauf genligen. Wéren da nicht der
Geschmack und der GenuR, die den Menschen schon frith nach
Alternativen zum klaren Wasser suchen lieRen. Denn Trinken soll
nicht nur den Durst I6schen, es soll auch Gaumen und Geist
erfreuen. Der Mensch kann heute aus einer Vielzahl von Getran-
ken wéhlen, denen allen eines gemeinsam ist: Sie enthalten vor
allem Wasser.

Dartiber hinaus liefern die meisten noch andere nutzliche
Substanzen: die Milch Eiweil3, der Fruchtsaft Vitamine und Mine-
ralstoffe; Kaffee und Tee enthalten Koffein, Wein und Bier Alkohol
und Extrakte, Substanzen, die je nach Menge unserem Kdorper
nutzen, aber auch schaden kdnnen. Industriell hergestellte
Fruchtséfte enthalten neben Vitalstoffen auch betréchtliche Men-
gen Zucker und Chemie, Gemuiseséfte oft relativ viel Kochsalz,
das vom Korper wieder ausgeschieden werden muf3 — und dazu
braucht er Wasser.

Zum Durstléschen und zum Ausgleichen der Fliissigkeitsver-
luste unseres Korpers brauchen wir, allen Versprechungen der
Werbung zum Trotz, vor allem Klares, reines Wasser, das durch
nichts ersetzt werden kann. Andere Getrénke sollten wir bewuf3t
geniellen — und ein Glas Wasser dazu trinken.

Leitfaden Qualitét

Trinkwasser muB, so schreibt es der Gesetzgeber vor, so
beschaffen sein, dal? es der Mensch ein Leben lang bedenkenlos
trinken kann. Daflir sorgen in Deutschland die Wassergesetze
des Bundes und der Lander. Beim zustandigen Wasserversor-
gungsamt kann man aktuelle Trinkwasseranalysen anfordern, die
zeigen, welche Substanzen das Ortliche Trinkwasser enthélt.
AuBerdem sollte man sich vergewissern, daf die Wasserleitungen
im Haus nicht aus Blei oder Kupfer sind.

Wer lieber Mineralwasser trinkt, sollte bevorzugt regionale
Produkte kaufen. Das gleiche gilt fir Safte. Getrénketransporte
durch halb Europa sind 6kologische Schandtaten. Luxuswasser
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Trotz jahrelang riickléufigen Bierabsatzes trank der statistische Durchschnitts-
deutsche im Jahr 2006 noch immer rund 112 | des Nationalgetranks.

der weltweit bekannten Mineralwassermarken sind eher Status-
symbol als Gesundbrunnen.

Selbstgeprelter Fruchtsaft ist jedem anderen vorzuziehen.
Industriell erzeugte Fruchtséfte sollten stets aus frischem Obst
hergestellt sein. Ihr Nahrwert und ihre ernédhrungsphysiologische
Bedeutung sind abhangig von der Qualitat der Ausgangsware.
Auch hier gilt: Der Griff zu den etwas teureren Bio-Séaften lohnt
sich. Kinstlich hergestellte Erfrischungsgetranke sind oft nur teu-
res Zuckerwasser, angereichert mit chemischen Aroma- und
Geschmacksstoffen.

Deutsche Biere werden immer noch nach dem Reinheitsge-
bot von 1516 aus Gerstenmalz, Hopfen bzw. Hopfenextrakt,
Brauwasser und Bierhefe gebraut. AuRerhalb Deutschlands sind
die rechtlichen Bestimmungen weniger streng. Dort sind u. a.
Zuckersirupe aus Mais, Soja oder Reis und der Zusatz von Roh-
frucht (ungeméalzter Gerste) sowie Aroma-, Konservierungs- und
Farbstoffen erlaubt.

Auch bei deutschem Bier ist eine Nivellierung des Geschmacks
zu beobachten. Die Suche nach regionalen Bierspezialitdten, auch
von kleinen Gasthaus- und Hausbrauereien, die in den eigenen
Wirtsstuben oft unfiltrierte Biere, den Haustrunk, anbieten, lohnt
sich.

Guter, sorgféltig erzeugter Wein kann niemals billig sein. Das
erschreckende Qualitatsniveau, das im Discounter vorherrscht,
beruht auf der Annahme, dal} der Weintrinker lediglich preisfixiert
sei. Das ist ein grundlegender Irrtum. Der Griff ins Billigregal ist
nicht selten hinausgeworfenes Geld. Am besten kauft man Wein
im Fachhandel oder direkt beim Winzer.

Mitgliedsbetriebe des VDP (Verband deutscher Pradikats-
weingiter) und des Bundesverbandes Okologischer Weinbau
(ECOVIN) bieten in aller Regel die Gewéhr fur hohe Qualitat ihrer
Weine. Sie sind erkennbar am Signet des Adlers mit integrierter
Traube bzw. einer Traube mit dem Schriftzug ECOVIN.

Guten Schaumwein erkennt man an der langanhaltenden
und feinen Perlage, dem Aufsteigen der Kohlenséureblédschen
wie an einer Perlenschnur. Ein feiner Sekt oder Champagner
schmeckt niemals aggressiv. In ihm verbinden sich die edlen
Weinaromen mit einem Bukett aus Biskuit und Hefe. Viele deut-
sche Winzer bieten Sekt in hervorragender Qualitat an.

Anhaltspunkt fir eine gute Teequalitat ist meistens ein schon
lange gut eingefliihrter Markenname. Markentees bieten in aller
Regel zuverlassige bis sehr gute Qualitdten. Zwar sind die vor
wenigen Jahren kursierenden Berichte Uber pestizidverseuchte
Tees mittlerweile Uberholt, und es gibt auch geniigend Plantagen,
die auf kontrolliert 6kologischen Anbau umgestellt haben. Den-
noch sind die groRBen Tee-Importeure dazu Ubergegangen, Tees
vor dem Weiterverkauf auf Pestizidriickstande kontrollieren zu
lassen. Auf das Attribut ,Ruckstandskontrolliert sollte der Ver-
braucher daher unbedingt noch achten.

Die meisten im Handel angebotenen Kaffees sind Mischun-
gen aus verschiedenen milden und kréftigen Kaffeesorten, die so
zusammengestellt sind, daR sie einem breiten Geschmack ent-
sprechen.

In Fachgeschéaften hat der Kunde die Mdglichkeit, sich indivi-
duelle Mischungen - teilweise aus frisch gertsteten Bohnen —
zusammenstellen zu lassen. Je intensiver die Farbe der gerdste-
ten Kaffeebohne, desto kraftiger ist ihr Geschmack. In GroRréste-
reien werden riesige Chargen der Bohnen fur sehr kurze Zeit
extrem hohen Temperaturen ausgesetzt. Das spart Zeit, ist aber
der Qualitét eher abtraglich.

Kaffee, ob schwarz oder mit Milch serviert, ist das beliebteste Heilgetrank der
Deutschen. Rund 320 Mio. Tassen werden téaglich in Deutschland getrunken.
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