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Wer liefert uns die Milch?

Kuhmilch bildet sich im Euter einer Kuh, die bereits ein
Kalb geboren hat. Im Jahresdurchschnitt gibt eine Kuh
etwa 22 Liter pro Tag. Gemolken werden die Kihe in
der Regel zweimal taglich, jeweils morgens und abends.
Zur Weiterverarbeitung wird die Milch mittels Milchsam-
melwagen in die Molkerei transportiert. Hier entstehen
Trinkmilch, Joghurt, Quark, Butter, K&se und viele andere
Milchprodukte, die dann im Handel erhaltlich sind.

Im Handel gibt es die Kuhmilch unter den Verkehrsbe-
zeichnungen Vollmilch, teilentrahmte (fettarme) Milch
oder entrahmte Milch (Magermilch). Laut Milch- und Mar-
garinegesetz ist Milch ,das durch ein- oder mehrmaliges
Melken gewonnene Erzeugnis der normalen Eutersekre-
tion von zur Milcherzeugung gehaltenen Tierarten”. Bei
der Kuhmilch muss die Tierart nicht angegeben werden,
bei anderen Tierarten hingegen schon, also Schafmilch
oder Ziegenmilch. Der Begriff ,Milch” sowie weitere Be-
zeichnungen wie Butter, Buttermilch, Joghurt, Kase, Kefir,

Versorgung mit Nahrstoffen aus Milch

Ein halber Liter Vollmilch pro Tag versorgt einen Erwachsenen (19-65 Jahre)

durchschnittlich mit ... % des jeweiligen Tagesbedarfs.*

Molke, Rahm sind geschiitzt und ausschlieBlich Milch und
den aus Milch hergestellten Produkten vorbehalten.

Pflanzliche Milchersatzprodukte auf der Basis von Soja
und Getreide (z. B. Hafer, Dinkel, Reis) oder Mandeln dir-
fen die Bezeichnung Milch nicht in ihrem Namen tragen.
Dieser Baustein bezieht sich vor allem auf die Betrach-
tung der Kuhmilch.

Fir starke Knochen: Milch und Milchprodukte

Milch liefert viele wichtige Nahrstoffe, jedoch einer sticht be-
sonders hervor: der Mineralstoff Kalzium, der Knochen und
Zahne hartet. Milch und Milchprodukte sind unsere besten
Kalziumlieferanten und daher sehr wichtig fir einen gesun-
den Knochenaufbau. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung (DGE) empfiehlt fir Erwachsene den Verzehr von zwei
Portionen Milch und Milchprodukten pro Tag. Eine Portion
entspricht beispielsweise einem Glas Milch (250 g), einer
Scheibe Kase (30 g) oder einem Becher Joghurt (150 g).

Pflanzendrinks als Milchersatz?

Erndhrungsphysiologisch betrach-
tet, unterscheiden sich die alter-
nativen Getrédnke erheblich von

Protein Kalzium Phosphor Kalium Magnesium Zink Jod . . . .
= _— - = e - s der Kuhmilch. Sie kdnnen mit dem
Ve - ) - Vs J\\ S Vs 'h{\ hoh . > }
/ -/ N/ -/ ohen Nahrstoffgehalt der Milch
W2 A | V™)) AR AR A ) nicht mithalten. Nur Soja-Drink
N—" N N N N enthalt dhnlich viel Eiwei und
3 Fett, allerdings mehr Zucker. Allen
Vitamin A Vitamin B, Vitamin B, Vitamin B, Vitamin B,, Folsadure QL . . .
o o i i P B pflanzlichen Varianten gemeinsam
s e W R \ /7 s z ist, dass sie kaum Kalzium enthal-
(rsee ) [szom )| eas0o B[ 37 | ) [ [ s o ) ; ten, weshalb dieser wichtige Mine-
o N2 NN N g ralstoff oft zugesetzt wird.

* gemé&fB: D-A-CH ,Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr”, 2017 © BLE 2019, Text: Rudiger Lobitz, Meckenheim

Milch liefert:

hochwertiges Eiweil3

leicht verdauliches Fett

Vitamine der B-Gruppe (v. a. B2) sowie Vitamin A und D
Fluorid und Jod
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leicht verdauliche Kohlenhydrate in Form von Milchzucker (Laktose)

einen hohen Gehalt an den Mineralstoffen Kalzium und Phosphor

Quelle: www.bzfe.de

Milch ist kein Durstléscher!

Wegen ihres hohen Nahrwertes
gilt Milch nicht als Getrank, son-
dern als flissiges Lebensmittel.

Milchfett und Milchzucker sind die
Energielieferanten, das Eiweif3 dient
dem Korperaufbau. Die verschie-
denen Mineralstoffe und Vitamine
Ubernehmen unterschiedliche Auf-
gaben innerhalb des Stoffwechsels.


https://www.bzfe.de
https://www.bzfe.de
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Milch besteht zum Grofteil aus Wasser. Die Nahrstoffe
sind teils im Wasser gel6st, teils in feinen Fetttropfchen im
Wasser verteilt. Diese Verteilung von Fett in Wasser heiBt
auch Fett-in-Wasser-Emulsion.

maximale
Knochenmasse

A\ Knochen-
masse

Aufbau

Knochenabbau

Bruchgrenze

Quelle: Landesvereinigung Milch
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Alter

! Entwicklung der Knochen bei empfohlener Kalziumzufuhr

e Entwicklung der Knochen bei einer niedrigen Kalziumzufuhr

Ohne Kalzium kein Knochenaufbau

Knochen sind lebendige Gewebe, die ein Leben lang um-
gebaut werden. Die Hauptrolle spielt dabei der Knochen-
baustoff Kalzium. Im Kindes- und Jugendalter Uberwiegt
der Knochenaufbau. Im Alter von etwa 35 Jahren ist die
optimale Knochenmasse erreicht, danach uUberwiegen
Knochenabbauprozesse. Lag die Kalziumversorgung in
der Jugend nicht im optimalen Bereich, setzt der alters-
bedingte Knochenabbau bei einer geringen Knochen-
masse ein. Dies hat zur Folge, dass es relativ friih zu ei-
ner ungenlgenden Stabilitdt der Knochen und damit zu
einem erhéhten Risiko fur die Knochenkrankheit Osteo-
porose kommen kann. Wichtig fir den Knochenbau sind
zudem regelmiaBige Bewegung sowie Sonnenlicht. Durch
Bewegung wird der Knochenaufbau angeregt. Unter Ein-
wirkung von Sonnenlicht entsteht in der Haut Vitamin D.
Dieses braucht der Kérper, um Kalzium aus dem Darm
leichter aufzunehmen und in den Knochen einbauen zu
kdnnen.

Achtung!
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Milchsorten im Uberblick

Die verschiedenen Milchsorten lassen sich nach der Art
der Warmebehandlung und nach dem Fettgehalt unter-
scheiden.

Nicht warmebehandelte Milchsorten

Unter Rohmilch versteht man die gemolkene Milch, die
nicht bearbeitet worden ist. Sie hat ihren natirlichen Fett-
gehalt, der je nach Rinderrasse zwischen 3 und 5 % liegt.
Rohmilch darf vom Erzeuger direkt ab Hof an Verbrauche-
rinnen und Verbraucher abgegeben werden, wenn die
Abgabe zuvor dem zustandigen Veterindramt angezeigt
wurde. An der Abgabestelle muss der Hinweis ,Rohmilch
- vor dem Verzehr abkochen” gut sichtbar und lesbar an-
gebracht werden.

Vorzugsmilch ist eine Rohmilch mit nicht standardisiertem
Fettgehalt und ebenfalls nicht warmebehandelt. Betriebe,
die ihre Rohmilch unter der Bezeichnung Vorzugsmilch
verkaufen wollen, unterliegen besonders strengen Vor-
schriften hinsichtlich Tiergesundheit, Personal, Stallungen
und Milchqualitét. AuBerdem benétigen sie eine Geneh-
migung der zustdndigen Behdrde. Vorzugsmilch wird in
verkaufsfertiger Verpackung ab Hof verkauft bzw. in den
Handel gebracht. Die Fertigpackung muss mit dem Hin-
weis ,Rohmilch verbrauchen bis ... und aufbewahren bei
hochstens +8° C” gekennzeichnet sein.

Warmebehandelte Milchsorten

Um die Milch langer haltbar zu machen und mdégliche
Krankheitserreger abzutéten, wird die Milch erhitzt, be-
vor sie in den Handel kommt. Nach Héhe und Dauer der
Temperatureinwirkung unterscheiden sich verschiedene
Verfahren, die sich je nach Intensitdt der Keimabt&tung in
verschiedenen Haltbarkeitslangen der Milchsorten wider-
spiegeln. Die unterschiedlichen Warmebehandlungsver-
fahren werden entweder als ,pasteurisiert” oder als ,ultra-
hocherhitzt” gekennzeichnet. Zusétzlich konnen Angaben
auf freiwilliger Basis erfolgen, wie z. B. langer frisch” oder
Jtraditionell hergestellt”.

Rohmilch und Vorzugsmilch kénnen mit krankheitserregenden Keimen verunreinigt sein. Um diese abzut&ten, sollte die
Milch vor dem Verzehr unbedingt abgekocht werden. Das Abkochen wird insbesondere fiir Personen mit noch nicht
ausreichend entwickeltem oder geschwachtem Immunsystem wie Kindern, alteren Menschen und Kranken empfohlen.
Dabei kommt es allerdings zu erheblichen Vitaminverlusten. Im Sinn des vorbeugenden Verbraucherschutzes ist es in
Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen (z. B. Schulen) verboten, Roh- und Vorzugsmilch abzugeben.
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Beim herkémmlichen Pasteurisierungsverfahren (Kurz-
zeiterhitzung) wird die Milch fir 15 bis 30 Sekunden auf
Temperaturen von 72 bis 75° C erhitzt und anschlieBend
sofort abgekihlt. Dadurch werden die Krankheitserreger
vollstandig abgetdtet, nicht aber die Verderbniserreger.
Diese Milch, die auch als Frischmilch bezeichnet wird,
muss daher kihl (bei 5 bis 8° C) gelagert werden. Dann
ist sie rund eine Woche haltbar, ab Molkerei sind es ca.
10 Tage. Die Frischmilch wird als ,pasteurisiert” gekenn-
zeichnet und ist meist mit dem Zusatz ,traditionell herge-
stellt”, bei dem es sich um eine freiwillige Angabe han-
delt, versehen.

ESL-Milch ist eine Frischmilch mit einer verlangerten
Haltbarkeit, die ebenfalls kiihl gelagert werden muss. ESL
steht fur ,Extended Shelf Life", also ,langer haltbar

im Regal”. Auf der Verpackung findet sich der Begriff ESL-
Milch nicht, da er keine offizielle Verkehrsbezeichnung ist.
Stattdessen wird ESL-Milch mit dem freiwilligen Zusatz
Janger haltbar” kenntlich gemacht. Die langere Haltbar-
keit (12 bis 21 Tage) kann durch verschiedene Verfahren
erreicht werden, z. B. durch Kurzzeiterhitzung in Kombi-
nation mit Mikrofiltration oder Bactofugation (einer spe-
ziellen Zentrifuge) oder durch Hocherhitzung. Bei der
Hocherhitzung wird die Milch fir 1 bis 4 Sekunden auf
mindestens 104° C bis héchstens 127° C erhitzt.

H-Milch (Haltbare Milch) wird fur mindestens eine Sekun-
de auf Temperaturen von 130 bis 150° C

erhitzt, danach rasch wieder abgekihlt und unter steri-
len Bedingungen verpackt. Durch die so genannte Ultra-
hocherhitzung werden sowohl Krankheitserreger als auch
Verderbniserreger abgetétet. Diese Milch wird als ,ultra-
hocherhitzt” gekennzeichnet, zusatzlich muss der Buch-
stabe ,H" vor der Milchsorte angegeben werden.

Als kleinen Nachteil weist die H-Milch einen stérkeren
Kochgeschmack auf, der jedoch von vielen Verbrauchern
nicht wahrgenommen wird, wenn die H-Milch gut gekihlt
getrunken wird.

H-Milch ist bei Raumtemperatur mindestens sechs bis acht
Wochen ungedffnet haltbar und eignet sich daher gut fur
die Vorratshaltung. Einmal gedffnet verdirbt H-Milch aller-
dings genauso schnell wie Frischmilch. Sie sollte daherim
Kihlschrank aufbewahrt und innerhalb von drei bis funf
Tagen verbraucht werden. Verdorbene H-Milch wird tbri-
gens nicht sauer, da sie keine Milchsdurebakterien mehr
enthalt, sondern schmeckt leicht bitter. Ursache fur ihren
Verderb sind meist Faulnisbakterien, die Uber die geoff-
nete Packung eingedrungen sind.
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Ob Frischmilch oder H-Milch auf den Tisch kommt, ist
egal, da sich die Milchsorten in Bezug auf den Nahrstoff-
gehalt nicht wesentlich unterscheiden. Der Kalziumgehalt
ist bei allen drei Milchsorten gleich hoch, die Vitaminver-
luste sind vernachldssigbar. H-Produkte haben den Vor-
teil, dass sie sich besser lagern lassen, weil sie langer halt-
bar sind und nicht permanent gekihlt werden missen.
Bei Frischmilch ist der Vitaminverlust am geringsten und
der Geschmack wird am wenigsten beeintrachtigt.

Achtung:

Ungeeignet fur Kinder sind Rohmilch und Vorzugsmilch,
die nicht erhitzt wurden. Sie kdnnen Erreger enthalten,
die besonders bei Kleinkindern zu schweren Lebensmit-
telinfektionen fihren konnen.



Die Fettgehaltsstufen

Milch wird im Handel in unterschiedlichen Fettgehaltsstu-
fen angeboten, am gebrauchlichsten sind:

B Vollmilch mit naturlichem Fettgehalt: mindestens 3,5
% Fett

B Vollmilch: 3,5 % Fett

B Fettarme Milch (teilentrahmte Milch): mindestens 1,5
% und hochstens 1,8 % Fett

B Magermilch (entrahmte Milch): maximal 0,5 % Fett

Milch darf auch mit freigewéahltem Fettgehalt zum Verkauf
angeboten werden, sofern dies deutlich gekennzeichnet
wird.

Der Kalziumgehalt ist bei Vollmilch und fettarmer Milch
nahezu gleich. Magermilch enthalt etwas weniger Kal-
zium. Beim Vitamingehalt gibt es gréBere Unterschiede.
Je geringer der Fettgehalt in der Milch ist, desto gerin-
ger ist der Gehalt an fettldslichen Vitaminen. Aus ernéh-
rungsphysiologischer Sicht empfehlenswert sind daher
fettarme Milch und Vollmilch. Nicht empfehlenswert ist
dagegen Magermilch.

Milch wird im Handel in der Re-
gel als homogenisierte Milch
angeboten. Beim Homogeni-
E sieren wird die Milch mit ho-
' hem Druck durch feine Disen
f gepresst. Dadurch werden die
urspringlich groBen Fettkigel-
chen zu gleichmé&Big kleinen
Fettkiigelchen zerkleinert. Die-
se verteilen sich gleichméBig
(homogen) in der Milch. So
kann sich Milchfett nicht mehr
an der Oberflache der Milch
absetzen. Es ist derzeit noch
nicht wissenschaftlich geklart,
ob die homogenisierte Milch
ein hoheres Allergierisiko auf-
weist als die nicht homogeni-
sierte. Fir das Bundesinstitut
fur Risikobewertung besteht
hier noch Forschungsbedarf.

Fachinfo Milch

Welche Molkerei hat die Milch
abgefullt?

Auskunft Gber die Herkunft der Milchprodukte gibt das
Identitatskennzeichen, das auf jedem verpackten Milch-
produkt aufgebracht sein muss. Daran l3sst sich eindeu-
tig feststellen, aus welcher Molkerei das Produkt stammt,
denn die Milcherzeugnisse der hessischen Molkereien
und Ké&sereien werden nicht nur unter deren Eigenmar-
ken vertrieben, sondern auch als Handelsmarken fiir den
Lebensmitteleinzelhandel abgefillt. Das Identitatskenn-
zeichen ist leicht zu erkennen: Es handelt sich um ein
liegendes Oval, in dem in drei Zeilen vier Elemente ab-
gedruckt sind:

Nummer der
Produktionsstatte

Bundesland EU-Land

He 0000

EG

Hierbei steht DE fiir Deutschland und HE fiir Hessen. Das
heiBt: Wenn HE auf der Packung steht, wurde die Milch in
einer hessischen Molkerei verarbeitet. Die drei- bis fiunf-
stellige Produktionsstéttennummer verrét in welcher. Eine
Liste der Produktionsstdttennummern der hessischen
Molkereien und Kasereien finden Sie im Faltblatt ,Molke-
reien & K&sereien in Hessen”, das Sie kostenlos bei der
Landesvereinigung Milch Hessen e. V. bestellen bzw. im
Internet herunterladen kénnen: www.milchhessen.de.
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H-
Vollmilch

3 57
/ t

Bunter Reigen der Milchprodukte

Joghurt, Dickmilch, Sauermilch, Kefir und Buttermilch ge-
héren zu den gesduerten Milchprodukten. Der Fettgehalt
reicht je nach Milchprodukt und Fettstufe von héchstens
0,5 % bis mindestens 10 %.

Sie sind gut bekédmmlich, leicht verdaulich und enthalten
alle Inhaltsstoffe, die auch in der Milch enthalten sind. Sie
entstehen mit Hilfe von Milchsaurebakterien.
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Kennzeichnung regionaler
Lebensmittel: das Regionalfenster

Regional erzeugte Lebensmittel erfreuen sich zuneh-
mender Beliebtheit. Die Griinde hierfur sind vielfaltig:
Durch den Kauf regionaler Lebensmittel wollen Ver-
braucherinnen und Verbraucher die Landwirtschaft
vor Ort unterstitzen und Arbeitsplatze sichern. Aber
auch kurze Transportwege und die damit verbundene
Frische sowie das Thema Klimaschutz spielen bei der
Kaufentscheidung eine Rolle. Da regionale Lebens-
mittel im Supermarkt nicht immer auf den ersten Blick
zu erkennen sind, stellt sich die Frage, wie sich die
Herkunft feststellen lasst. Hier bietet das Herkunftssie-
gel ,Regionalfenster”, bei dem es sich um eine freiwil-
lige Kennzeichnung handelt, eine Orientierungshilfe.
Das Regionalfenster veranschaulicht den regionalen
Ursprung eines Produkts und macht Angaben zur Her-
kunft der eingesetzten landwirtschaftlichen Zutaten
sowie dem Ort der Verarbeitung. Als Region kann zum
Beispiel das Bundesland, ein bestimmter Radius in Ki-
lometern oder auch ein geografischer Raum wie ,Vo-
gelsberg” festgelegt sein. Das Regionalfenster findet
sich nicht nur auf Milch und Milchprodukten, sondern
auch auf anderen Lebensmitteln.

Weitere Informationen gibt es im
Baustein 10, Fachinfo (S. 14) sowie

unter www.regionalfenster.de

Diese wandeln einen Teil des Milchzuckers zu Milchsaure
um, die dann dafiir sorgt, dass das MilcheiweiB feinflockig
gerinnt. So wird die Milch dick.

Durch die Sdureproduktion verschiebt sich auBerdem der
pH-Wert vom neutralen Bereich in den sauren Bereich.
Die Milchsaure sorgt also auch fur den typisch frischen,
fein sduerlichen Geschmack der Produkte.


https://www.regionalfenster.de

Joghurt

Joghurt entsteht durch die Zugabe von unterschiedli-
chen Milchsdurebakterien-Kulturen. Heutzutage sind das
meist: Lactobacillus acidophilus und Lactobacillus bifidus.
Durch sie wird ein besonders milder Joghurt produziert.

Lebensmittel mit speziellen
Bakterienkulturen

Hierzu gehdren auch Milchprodukte wie Joghurt
und Joghurtdrinks, die spezielle Milchsdurebakte-
rien enthalten. Die Bezeichnung ,probiotisch” ist
mittlerweile als Werbeaussage verboten und wird
auf Produkten nicht mehr verwendet. Es ist laut
Health-Claims-Verordnung jedoch erlaubt, auf den
Zusatz von verwendeten Bakterienstdmmen hinzu-
weisen.

Die Keime sind besonders widerstandsfahig ge-
genlberVerdauungsenzymen, Magen- und Gallen-
sauren und konnen daher zumindest teilweise le-
bend in den Darm gelangen. Die Mikroorganismen
siedeln sich allerdings nicht dauerhaft im Dickdarm
an, sondern mussen regelmaBig Uber die Nahrung
ersetzt werden. Hier sollen sie positive Effekte be-
wirken - zum Beispiel unerwilinschte Keime ver-
dréngen oder fir eine bessere Verdauung sorgen.
Die Meinungen zu diesen Effekten sind kontrovers,
da die beschriebenen Effekte nicht wissenschaft-
lich belegt werden konnten. Unabhéngig davon ist
es allerdings sicher, dass die Erndhrung insgesamt
ballaststoffreich sein muss und milchsaurehaltige
Produkte ohne Zuckerzugabe besser sind.

Es wird vermutet, dass auch gewdhnliche Natur-
joghurts, die nicht auf den Zusatz von verwende-
ten Bakterienstdmmen hinweisen, dhnlich positive
Eigenschaften haben.
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Sauermilch und Dickmilch

Sauermilch gibt es gerlhrt als (Trink-)Sauermilch oder
stichfest als Dickmilch. Sauermilch gehért zu den altes-
ten Milchprodukten. Friher lieBen die Menschen einfach
die frisch gemolkene Milch im Zimmer stehen. Die in der
Milch vorkommenden natirlichen Milchsdurebakterien
bewirken die Sduerung. Heute werden Sauermilch und
Dickmilch aus pasteurisierter Milch unter Zugabe von
bestimmten Milchsdurebakterien hergestellt. Im Handel
werden Sauermilch und Dickmilch in den gleichen Fett-
stufen angeboten wie Joghurt.

Kefir

Kefir stammt urspriinglich aus dem Kaukasus. Er schmeckt
besonders erfrischend und spritzig. Die Kefirkultur, so ge-
nannte Kefirkndllchen, enthalt neben Milchsaurebakteri-
en auch Hefekulturen. Neben der Milchsdurebildung lauft
durch die Hefe zusétzlich eine leicht alkoholische Gérung
ab, so dass das verzehrfertige Erzeugnis Kohlensaure und
geringe Mengen an Alkohol enthalt. Deshalb prickelt Ke-
fir auf der Zunge und schmeckt leicht sduerlich. Heute
wird Kefir meist als ,Kefir mild” angeboten, der auch fir
Kinder geeignet ist, denn hier bilden die Kefirkndllchen
nur wenig Kohlensdure und keinen Alkohol.

Ubrigens: Wenn der Deckel eines Kefirbechers gewdlbt
ist, deutet das nicht auf verdorbene Ware hin, vielmehr
hebt die entstandene Kohlensdure den Deckel mit der
Zeit an.

Buttermilch

Buttermilch entsteht bei der Butterherstellung. Beim But-
tern wird Rahm so lange geschlagen, bis sich die Fett-
kiigelchen des Rahms zu Butterkdrnern verbinden. Der
wassrige Anteil des Rahms lduft als Buttermilch ab. Butter-
milch ist sehr fettarm und gleichzeitig eiwei3- und mine-
ralstoffreich: Der Fettgehalt liegt bei hochstens 1 % Fett.
AuBerdem enthalt sie viel Lecithin, einen Aufbaustoff fir
Nerven und Gehirn.

Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Fruchtbuttermilch...

Kaufliche Sauermilchprodukte mit Fruchtgeschmack
enthalten nur geringe Mengen an Friichten, dafur
aber meist viel Zucker sowie Aromen. Besonders
empfehlenswert sind deshalb Joghurt natur, Butter-
milch und Quark ohne Fruchtzusétze. Mit frischem
Obst kénnen sie ,aufgepeppt” werden. Eine Még-
lichkeit, den Zuckergehalt von handelsiblichen
fruchthaltigen Milchprodukten zu reduzieren, ist z. B.
Fruchtjoghurt mit Naturjoghurt zu mischen.

Mit dem Nutri-Score kann der Nahrwert verschiede-
ner Milchprodukte auf einen Blick miteinander ver-
glichen werden. Weitere Informationen unter: www.
nutri-score.de
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Kase

Kése ist ein sehr vielseitiges Lebensmittel. Er wird aus
.dickgelegter” Milch hergestellt. In den so genannten Ka-
sekesseln wird Milch erwdrmt. Dann werden Milchsaure-
bakterien und/oder ,Lab” eingerihrt. Lab ist ein Enzym,
das Milch gerinnen lasst, ohne dass sie sauer wird. Die
Bakterien und das Lab lassen die Milch in Fléckchen zer-
fallen: Die Milch gerinnt und wird dick. Das nennt man
auch ,Dicklegen”. Die dickgelegte Milch wird mit der
.Késeharfe” zerkleinert. Dabei entsteht eine kérnige Kése-
masse, der ,Késebruch”. Die sich absetzende helle Flis-
sigkeitist die Molke. Der Kasebruch wird in Formen gefullt
und gepresst, wobei die Molke abflieBt. AnschlieBend
wird der geformte Kase in Salzwasser gebadet. Hierdurch
wird der Kase noch fester und es bildet sich eine Rinde.
Nun kommt er in den Reifungskeller. Dort lagert der Kase
je nach Sorte einige Wochen bis Monate. In dieser Zeit
reift er und bildet seinen typischen Geschmack.

Beim Reifen arbeiten die Bakterien und bilden Gase. So
entstehen die Locher im Kése.

Wahrend Frischkase keine Reifezeit bendtigt und direkt
nach der Herstellung abgefillt wird, kann die Reifung
beim Hartkdse mehrere Jahre dauern. In der Reifungszeit
sinkt der Wassergehalt in der fettfreien Kdsemasse.
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Hartkasesorten weisen deshalb den niedrigsten Wasser-
gehalt auf, Frischkdse den héchsten.



Einteilung der Kasegruppen

Kasegruppe Standardsorten

Hartkase Emmentaler, Bergkase,
Chester

Schnittkase Gouda, Edamer, Tilsiter

Halbfester Schnittkdse  Butterkase, Edelpilzkase

Weichkase Camembert, Brie, Limburger,
Romadur, Miinsterkase

Frischkase Doppelrahmfrischkédse, Rahm-
frischkase, Quark, Schichtkase

Sauermilchkase Handkase, Mainzer, Harzer

Was heif3t ,Fetti. Tr."?

Die Abkirzung ,Fett i. Tr.” steht fur ,Fett in Trockenmas-
se”. Diese Angabe gibt auf den ersten Blick jedoch keine
Auskunft Gber den absoluten Fettgehalt. Der Begriff Tro-
ckenmasse steht fir die wasserfreie Kéasemasse (Eiweil3,
Fett, Mineralstoffe). Wahrend der Kése reift und lagert,
verdunstet kontinuierlich Wasser, was dazu fuhrt, dass er
mit der Zeit an Gewicht verliert. Der Trockenmassegehalt
hingegen bleibt konstant und ist so eine besténdige Be-
zugsgroBe. Der Fettgehalt in der Trockenmasse gibt also
an, wie viel Fett im K&se enthalten ist, wenn man ihm das
gesamte Wasser entzieht. Will man den absoluten Fett-
gehalt bestimmen, muss der Wassergehalt im Kése auch
berlcksichtigt werden. Das heif3t, um den tatséchlichen
Fettgehalt berechnen zu kénnen, muss man wissen, wie
viel Feuchtigkeit im Kése enthalten ist. Der Wassergehalt
ergibt sich aus der Angabe der Standardsorte bzw. Kése-
gruppenzugehérigkeit.

Kasegruppe Feuchtigkeit Trocken-
von Kase masse
Hartkase 40 % und 60 % und
weniger mehr
Schnittkase ca. 50 % ca. 50 %
Halbfester Schnittkase ca. 60 % ca. 40 %
Weichkéase ca.70% ca.30%
Sauermilchkase ca. 70 % ca.30%
Frischkase ca.80 % ca.20%

Fachinfo Milch

®

Kase enthalt (wie auch andere Milch-
erzeugnisse) nicht so viel Vitamin B12 wie
Fleisch, ist aber dennoch ein guter Liefe-
rant fur diesen wichtigen Mikronahrstoff.
Informationen zum Thema vegetarische &
vegane Erndhrung gibt es im Baustein 10.

Werkstatt Erndhrung | 8. Milch 9



Fachinfo Milch

10

Absoluter Fettgehalt

Der absolute Fettgehalt eines Kases lasst sich in

etwa mit dieser Formel berechnen:

Fett absolut = Fett i. Tr. x Trockenmasse/100

Vereinfacht ergeben sich hieraus fir die Késegrup-

pen folgende Faustregeln:

B Hartkase Fetti.Tr.x 0,6
M Schnittkdse Fetti.Tr.x0,5
B Weichkdse  Fetti.Tr.x0,3
B Frischkase Fetti.Tr.x 0,2

Beispiel:

Enthalt ein Brie 45 % Fett i. Tr., so betragt der ab-
solute Fettgehalt nach der Formel 13,5 %. Das ent-
spricht 13,5 g Fett pro 100 g Kase (45 % Fett i. Tr. x

0,3 =13,5 g Fett pro 100 g Kase).

Werkstatt Erndhrung |
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Ist der Fettgehalt nicht durch ,Fett in Trockenmasse” an-
gegeben, so muss die Fettgehaltsstufe benannt sein.

Einteilung von Kase nach Fettgehaltsstufen

Fettgehaltsstufe Fett in Trockenmasse

(Fetti. Tr.)
Magerstufe weniger als 10 %
Viertelfettstufe mind. 10 %
Halbfettstufe mind. 20 %
Dreiviertelfettstufe mind. 30 %
Fettstufe mind. 40 %
Vollfettstufe mind. 45 %
Rahmstufe mind. 50 %
Doppelrahmstufe mind. 60 %, hochstens 87 %

Mit Hilfe dieser Tabelle lasst sich der absolute Fettgehalt
ebenfalls bestimmen.

Beispiel:

Ein Rahmfrischk&se enthalt laut Tabelle mindestens 50 %
Fetti. Tr. Der absolute Fettgehalt liegt demzufolge bei ca.
10 g Fett pro 100 g Rahmfrischkase (50 % Fetti. Tr.x 0,2 =
10 g Fett pro 100 g Kase).

Bei Milchprodukten wird der Einfluss aufs
Klima vom Fettgehalt bestimmt. Je fetthalti-
ger ein Milchprodukt ist, desto mehr Milch
ist erforderlich, um es zu produzieren. Mehr
zum Thema Klima gibt es im Baustein 10:
Fachinfo (S. 8-9), Schilerinfo 4 (S. 40).



Laktoseintoleranz und
MilcheiweiBallergie

Personen, die Milchzucker oder Milcheiweif3 nicht vertra-
gen, brauchen spezielle Empfehlungen einer Arztin bzw.
eines Arztes oder einer Erndhrungsberaterin bzw. eines
Erndhrungsberaters.

Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglich-
keit)

Fir den Abbau von Milchzucker (Laktose) im Darm wird
das Enzym Laktase bendtigt. Bei rund 15 % der Deut-
schen ist die Laktase nicht in ausreichender Menge oder
mit der ndtigen Aktivitdt vorhanden. Diese Menschen lei-
den an einer so genannten Laktoseintoleranz, das heif3t,
sie kénnen den Milchzucker nicht oder nicht vollstandig
abbauen. Folgen sind Blahungen, Bauchschmerzen, Vol-
legefiihl und Durchfall. Beim Vorliegen der Milchzucker-
unvertraglichkeit ist es nicht zwangslaufig erforderlich,
komplett auf Milch und Milchprodukte zu verzichten, da
geringe Laktosemengen meist vertragen werden. Die Be-
troffenen mussen individuell austesten, welche Produkte
und in welchen Mengen sie diese vertragen.

Tipps:

Fermentierte, also geséduerte Milchprodukte wie Joghurt
oder Dickmilch werden haufig vertragen, obwohl nur ein
gewisser Teil des Milchzuckers in Milchsdure umgewan-
delt wurde. Die bei der Herstellung verwendeten Milch-
saurebakterien enthalten das dem Menschen fehlende
Enzym Laktase, wodurch ein Teil des Milchzuckers in
Milchs&dure umgewandelt wird.

B Milchzuckerhaltige Lebensmittel werden haufig in
geringen Mengen - liber den Tag verteilt bzw. als Be-
standteil einer Mahlzeit - besser vertragen.

B Hartkdse enthalt nur noch sehr wenig Milchzucker und
verursacht daher selten Beschwerden.

B Sahne und Butter enthalten ebenfalls kaum Milchzu-
cker und kédnnen meist verzehrt werden.

B Wird auch ein geringer Laktosegehalt nicht vertragen,
sind laktosefreie Milch und Milchprodukte eine Alter-
native.

Wahrend laktosefreie Produkte fir Betroffene eine hilf-
reiche Ergdnzung darstellen, sind sie fir Menschen ohne
Laktoseintoleranz Giberflissig: Sie sind nicht gesiinder als
normale Milch und Milchprodukte.

Fachinfo Milch

MilcheiweiBallergie

Die Auspragung der KuhmilcheiweiBallergie ist individu-
ell sehr verschieden. Manche vertragen Kuhmilch in ge-
ringen Mengen, wahrend bei anderen bereits ein Tropfen
Kuhmilch eine heftige Reaktion bis hin zum allergischen
Schock auslésen kann. Verschiedene EiweiBkomponen-
ten der Milch gelten als Verursacher der Kuhmilchallergie.
Mit Ausnahme des Kaseins (dem wichtigsten Eiweil3be-
standteil der Milch) verlieren sie durch Erhitzen der Milch
ihre Allergenitat. Auch S&uerung kann ihre Allergenitat
verringern, so dass einige Milchprodukte vertragen wer-
den kdénnen. Das muss von Fall zu Fall in Absprache mit
der Arztin oder dem Arzt getestet werden.

Deckung des Kalziumbedarfs
bei Milchzuckerunvertraglichkeit
oder MilcheiweiBallergie

Ohne Milch und Milchprodukte kann der Kalzium-
bedarf nur schwer gedeckt werden. Kalziumreiches
Mineralwasser (mindestens 150 mg Kalzium pro
Liter), mit Kalzium angereicherte Fruchtséfte und
kalziumreiches Gemuse wie Brokkoli, griine Boh-
nen, Fenchel, Griinkohl, Mangold, Rucola, Spinat,
Kréuter sowie Beeren und Haselnlsse kénnen zur
besseren Versorgung beitragen. Gegebenenfalls
ist in Riicksprache mit der Arztin oder dem Arzt
und unter Einbeziehung einer Erndhrungsberaterin
oder eines Erndhrungsberaters auch die Einnahme
von Kalziumpréparaten erforderlich.

Werkstatt Erndhrung | 8. Milch 11
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Verbraucherzentralen-Angebot:

Ist homogenisierte Milch gesundheitsschadlich?
www.lebensmittel-forum.de/fag/forum-lebensmittel-und-
ernaehrung/ist-homogenisierte-milch-gesundheitsscha-
edlich-54044

Verbraucherzentralen-Angebot:

Lebensmittel mit speziellen Bakterienkulturen.
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Links

www.bak.hessen.de (Bauernhof als Klassenzimmer)
www.bzfe.de

www.bmel.de

www.dge.de

www.ima-agrar.de

www.milchhessen.de

Fit mit Milch -
das EU-Schulprogramm

Weil Milch ein wichtiger Bestandteil fir eine ge-
sunde und ausgewogene Erndhrung insbesonde-
re bei Kindern und Jugendlichen ist, férdert die
Européische Union (EU) die vergiinstigte Abgabe
von Milch und Milchprodukten in Schulen und vor-
schulischen Einrichtungen durch das Européische
Schulprogramm. In den Genuss von beihilfege-
stutzter Schulmilch kénnen Kinder in Kindergérten
und Kindertagesstatten sowie Schilerinnen und
Schiler an Grund- und weiterfilhrenden Schulen
kommen - vorausgesetzt, die Einrichtung nimmt
am EU-Schulprogramm teil.

Informationen erhalten Sie beim Regierungsprési-
dium GieB3en (Dezernat 51.2) bzw. unter
https://rp-giessen.hessen.de/

(im Suchfeld ,EU-Schulprogramm” eingeben)
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Arbeitsmaterialien und -hilfen

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- wissen, dass der regelmaBige Verzehr von Milch und Milchprodukten fir ihre Knochen und Zdhne wichtig ist

- kdnnen unterschiedliche Sinneseindriicke mit Worten beschreiben

- kennen unterschiedliche Milchprodukte und verschiedene Milchsorten und deren Unterscheidung nach
Warmebehandlung und Fettgehalt

- kennen die Herstellung von Butter, Buttermilch und Kése

= kennen die Begriffe auf der Milchpackung

= kdénnen Milchshakes und Késehappen selbst zubereiten

Inhalt

Aktivitaten Seite 14

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Arbeitsblatt 1 - Geschmacksdetektive: Milchprodukte Seite 15
Arbeitsblatt 2 - Milchsorten im Vergleich Seite 17
Arbeitsblatt 3 - Geschmacksdetektive: Kase Seite 19
Arbeitsblatt 4 - Butter selbst herstellen Seite 21
Arbeitsblatt 5 - Ratselhafte Milch Seite 23
Schiilerinfo Seite 25
Rezepte - methodisch-didaktische Hinweise Seite 28
Rezept 1 - Erdbeer-Bananen-Drink Seite 30
Rezept 2 - Shake-Him Seite 31
Rezept 3 - Erdbeer-O Seite 32
Rezept 4 - Kasehappen Seite 33

Das Thema ,Milch und Milchprodukte” ist sehr umfangreich.
Es empfiehlt sich daher dieses in mehrere Werkstatteinheiten aufzuteilen, z. B.:

- Schwerpunkt: Milch

- Schwerpunkt: Butter und Kase

- Schwerpunkt: Milchprodukte (hier werden dann aus den Resten des 1. Arbeitsblatts ,Geschmacksdetektive”
erganzt mit Obst eigene Milchspeisen zubereitet)
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
10 min  Vorstellung des Themas ,,Milch” bzw. des Themas ,Milchprodukte” Klassengespréch

Klassengesprach
- Warum ist Milch fir unseren Kérper so wichtig?
- Welche Milchprodukte kennt ihr?

30 min  Die Schulerinnen und Schiiler bereiten verschiedene Gerichte zu und decken den  Rezepte
Tisch. - Erdbeer-
Bananen-Drink
- Shake-Him
- Erdbeer-O
- Kasehappen
Checklisten
Methodisch-didakti-
sche Hinweise
15 min  Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach tber die Herstellung Klassengesprach
von Kase.
15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste
.Spulregeln”
20 min  Aktivitat: Schilerinnen und Schiler fihren einen Geschmackstest mit verschiede- ,Geschmacksdetek-
nen Milchprodukten durch. tive: Milchprodukte”
(Arbeitsblatt 1)
35 min  Aktivitét: Schilerinnen und Schiler untersuchen verschiedene Milchpackungen. .Milchsorten im
Vergleich”
(Arbeitsblatt 2)
20 min  Aktivitat: Schilerinnen und Schiler fihren einen Geschmackstest mit verschiede- .Geschmacks-
nen Kasesorten durch. detektive: Kgse”
(Arbeitsblatt 3)
20 min  Aktivitat: Schilerinnen und Schiler stellen selbst Butter her. .Butter selbst
herstellen”
(Arbeitsblatt 4)
5min  Verteilen des Arbeitsblatts 5 als Hausaufgabe, der Schilerinfo und der Rezepte. .Rétselhafte Milch”

Hinweis auf den nachsten Baustein.

(Arbeitsblatt 5)
Schulerinfo Milch

Schilerinfo
Milchprodukte

Rezeptkopien

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Circa-Angaben.

14
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Arbeitsblatt 1 Milch

Geschmacksdetektive: Milchprodukte

Suche dir einen Partner oder eine Partnerin. Erschmeckt verschiedene Milchprodukte.
Dazu erhaltet ihr finf Proben. Beantwortet die folgenden Fragen und tragt eure Ergebnisse in die Tabelle ein.

B Welche Farbe haben die Milchprodukte,
z. B. weiB3, cremefarben, matt, glanzend, gelblich?

B Wie sind die Milchprodukte beschaffen,
z. B. flissig, fest, cremig, dickfliissig, weich, fettig?

B Wie riechen die Milchprodukte,
z. B. stiB3, sauerlich, frisch, stark, schwach?

Probiere wie ein Koch-Profi:
Nimm dir hierfir mit einem
groBen Loffel eine kleine Menge
auf einen Probierloffel!

B Wie schmecken die Milchprodukte,
z. B. siiB3, sauer, salzig?

B Um welche Milchprodukte handelt es sich bei den
einzelnen Proben? Diskutiert gemeinsam.

B Welche Note bekommen die einzelnen Milchprodukte
von dir in Sachen Geschmack (Note 1 = sehr lecker,
Note 6 = schmeckt mir gar nicht)?

Probe Farbe Beschaffenheit Geruch Geschmack Das ist: Note

1
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

~Geschmacksdetektive: Milchprodukte”

Methodisch-didaktische Hinweise zur Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen unterschiedliche Milchprodukte
- kénnen den Geschmack, den Geruch und die Beschaffenheit von Milchprodukten beschreiben

- koénnen Speisen hygienisch abschmecken

Material

- Arbeitsblatt 1

verschiedene Milchprodukte zur Auswahl: Naturjoghurt, Quark, Frischkése, Sahne, Buttermilch,
Kefir mild (alkoholfrei), Dickmilch

groBe Schisseln je nach Anzahl der Milchprodukte, je ein Essloffel

- pro Schiilerin bzw. Schiller eine kleine Schissel und ein Probierloffel

- Papier fir Nummerierung der Milchprodukte

Vorbereitung

Variante 1:

Geben Sie die Milchprodukte in Schisseln und bauen Sie diese, jeweils mit einer Nummer versehen, auf einem Tisch
auf. Jedes Schillerpaar wandert von Tisch zu Tisch, nimmt sich eine kleine Menge des Milchproduktes und probiert dort
vor Ort.

Variante 2:

Jede Tischgruppe (3-5 Schiilerinnen und Schiler) erhalt die verschiedenen Milchprodukte in Schiisseln. Diese werden
dann nacheinander probiert.

Zum Probieren werden erfahrungsgemaf geringe Mengen bendtigt. Aus den Resten kann mit Obst eine Milchspeise
zubereitet werden.

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Vor dem Verkosten von Milchprodukten sollten die Schilerinnen und Schiler bzw. ihre Eltern gefragt werden, ob eine
Allergie gegen Milch oder Milchprodukte besteht oder eine Milchzuckerunvertraglichkeit. Niemand muss etwas pro-
bieren, was er nicht mochte. Uben Sie keinen Druck aus.

Zeigen Sie vor der Verkostung das hygienische Abschmecken: Immer zwei Léffel zum Abschmecken benutzen, denn
Uber Finger oder den Abschmeckléffel kommen sonst Keime in die Speise. Mit einem Loffel etwas aus dem Gefal3
oder Becher nehmen und dieses auf einen anderen, zweiten Loffel oder eine kleine Schissel geben und dann davon
probieren.

Milchprodukte sind leicht verderblich. Deshalb sollten sie bis zur Verwendung im Kihlschrank oder in einer Kiihltasche
gelagert werden.
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Arbeitsblatt 2 Milch

Milchsorten im Vergleich

1. Ubertrage die Angaben auf den Milchpackungen in die Tabelle.

1Liter frische S}?[L;BARE
VOLLMILCH Z MIAHMTE
pitzt
pasteurisiert H‘V[] L[: H nrahochve‘f
traditionell hergestellt 3 ULLM"-CH Eomﬂgems‘en
mindestens 3.5 % Fett 5% Fett
bei +8 °C mindestens sfnet
halibbar bis 9.1, Hahocheig 1LITER “”gjsf;ns 1
°"O%enisior 0.3% Fett s 00
1 2 3 4
Milchsorte
homogenisiert ja/nein
Fettgehalt
Warmebehandlungs-
verfahren
Mindesthaltbarkeits-
datum
2. Erlautere den Begriff ,homogenisiert”. Nutze dazu die Riickseite des Arbeitsblattes.
3. Ergénze die fehlenden Angaben auf den folgenden Milchpackungen:
Einwegverpackung: .........c.ccccovriiicnnnnncccceeeeenes , ultrahocherhitzt, homogenisiert, 1 Liter, 3,5 % Fett,
ungedffnet mindestens haltbar bis 10.01.
Glasflasche: ..., , mit natiirlichem Fettgehalt, 1 Liter, mindestens 3,5 % Fett,
pasteurisiert, traditionell hergestellt, bei +8° C gekiihlt mindestens haltbar bis 19.11.
Einwegverpackung: ..........ccccccoeivieinininnenneeceeene , pasteurisiert, homogenisiert, 1 Liter, 1,5 % Fett,
bei +8 °C gekiihlt mindestens haltbar bis 29.11., langer haltbar
Einwegverpackung: .........c.ccccemeuereecnnnnencccneneeeenenenenes , ultrahocherhitzt, homogenisiert, 1 Liter, 0,3 % Fett,

ungedffnet mindestens haltbar bis 10.01.

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat



Arbeitsmaterialien und -hilfen

+Milchsorten im Vergleich”

Methodisch-didaktische Hinweise zur Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen unterschiedliche Milchsorten und deren Verpackungen

= kénnen verschiedene Warmebehandlungsverfahren benennen

= wissen, dass es Milch in unterschiedlichen Fettgehaltsstufen gibt

- wissen, was Homogenisieren bedeutet

Material
- Arbeitsblatt 2

- Schilerinfo ,Milch” S. 25 und 26

- verschiedene leere Milchpackungen und -flaschen zur Veranschaulichung

Zeitaufwand

35 Minuten: 15 Minuten Besprechung + 20 Minuten Arbeitsblatt

Hinweise

Bei Bedarf konnen auch lak-
tosefreie Milch sowie Milchal-
ternativen wie z. B. Haferdrink
verkostet werden. Bei den
Pflanzendrinks sollten Sie dar-
auf hinweisen, dass diese kein
adaquater Ersatz fur Milch sind
(s. auch Fachinfo S. 2).

Das Arbeitsblatt kann sowohl in Partner- oder Gruppenarbeit geldst als auch als Hausaufgabe gegeben werden. Es
eignet sich insbesondere zum Einsatz in einer Projektwoche oder im regularen Unterricht. Zusétzlich kénnen die ent-
sprechenden Milchsorten verkostet werden. Aus den Resten der Verkostung kdnnen Milchshakes zubereitet werden.

Lésung
1. Tabelle
1 2 3 4
Milchsorte Vollmilch mit nattr- Fettarme Milch ,lan- Haltbare Vollmilch Magermilch
lichem Fettgehalt ger haltbar” ESL-Milch (= entrahmte Milch)
homogenisiert ja/nein | Nein Ja Ja Ja
Fettgehalt mind. 3,5 % Fett 1,5 % Fett 3,5 % Fett 0,3 % Fett

Warmebehandlungs-
verfahren

pasteurisiert

pasteurisiert

ultrahocherhitzt ultrahocherhitzt

Mindesthaltbarkeits-
datum*

19.11.

29.11.

10.01. 10.01.

*Bitte erlautern Sie, dass H-Milch die langste Mindesthaltbarkeitsdauer hat.

2. Definition von ,homogenisiert”: siehe Schilerinfo ,Milch”.

3. Lésungen ,Milchsorten im Vergleich”:

Glasflasche: Frische Voll-
milch, mit natirlichem Fett-
gehalt, 1 Liter, mindestens
3,5 % Fett, pasteurisiert,
traditionell hergestellt, bei
+8° C gekihlt mindestens
haltbar bis 19.11.

18
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Einwegverpackung: Fett-
arme Milch, pasteurisiert,
homogenisiert, 1 Liter, 1,5
% Fett, bei +8° C gekihlt
mindestens haltbar bis
29.11., langer haltbar

I 8. Milch

Einwegverpackung: Halt-
bare entrahmte Milch (=
Magermilch), ultrahoch-
erhitzt, homogenisiert, 1
Liter, 0,3 % Fett, ungeoff-
net mindestens haltbar bis
10.01.

Einwegverpackung: H-Voll-
milch, ultrahocherhitzt, ho-
mogenisiert, 1 Liter, 3,5 %
Fett, ungedffnet mindestens
haltbar bis 10.01.



Arbeitsblatt 3 Milch

Geschmacksdetektive: Kase

Suche dir einen Partner oder eine Partnerin. Erschmeckt verschiedene Kasesorten.
Dazu erhaltet ihr fiinf Proben. Beantwortet die folgenden Fragen und tragt eure Ergebnisse in die Tabelle ein.

Wie sieht die Késerinde aus, z. B. glatt, trocken, mit weiBem Schimmel, rétlich, gelb-orange, ohne Rinde?
Wie sieht der Kése innen aus, z. B. hellgelb, mit erbsengroBen Lochern, ohne Locher?

Wie riechen die Késesorten, z. B. mild, wiirzig, séuerlich, herb, kraftig, intensiv?

Wie schmecken die Késesorten, z. B. mild, aromatisch, pikant, sahnig, cremig, nussig?

Um welche Késesorten handelt es sich bei den Proben? Diskutiert gemeinsam.

Welche Note bekommen die einzelnen Kasesorten von dir in Sachen Geschmack
(Note 1 = sehr lecker, Note 6 = schmeckt mir gar nicht)?

@ -
)
<
Probe K&serinde Kase innen Geruch Geschmack Das ist Note

1
2
3
4
5
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Geschmacksdetektive: Kase”

Methodisch-didaktische Hinweise zur Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen unterschiedliche K&sesorten

= konnen den Geschmack, den Geruch und die Beschaffenheit von verschiedenen Kasesorten beschreiben

Material

- Arbeitsblatt 3

- 5 verschiedene Kasesorten: z. B. Butterkase, Camembert, Gouda, Emmentaler, Handkase, Leerdammer, Mozzarella
- 5 Platten oder Teller fir die K&sesorten

- 5 Messer

- 5 Gabeln zum Probieren

- Pro Schilerpaar 1 kleine Schissel zum Entnehmen der Késeproben

- Papier fur die Nummerierung der Kaseproben

Vorbereitung

Legen Sie den Kése auf Platten oder Teller und bauen Sie einen Probiertisch mit den nummerierten Kaseproben auf.
Jedes Schilerpaar holt sich seine Proben selbst ab.

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Vor dem Verkosten sollten die Schiilerinnen und Schiler bzw. ihre Eltern befragt werden, ob eine Allergie oder Unvertrag-
lichkeit gegeniiber bestimmten Késesorten besteht.

Niemand muss etwas probieren, was er nicht méchte. Uben Sie keinen Druck aus.

Es kdnnen auch Kasesorten von verschiedenen Tieren (Kuh, Ziege, Schaf) verkostet werden.
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Arbeitsblatt 4 Milch

Butter selbst herstellen

Du kannst Butter ganz leicht selbst machen.

Fir die Herstellung von Butter wird der Rahm der Milch, also Sahne, verwendet.

Butter schitteln - Versuch A

Du brauchst fiir eine Gruppe mit 4 Schiilerinnen und Schiilern:
B 4 Schraubglaser (z. B. kleine Marmeladenglaser)
B 1/2 Becher gut gekiihlte, flissige Schlagsahne

B 1 Schiissel zum Auffangen der Buttermilch

So geht's:

Den halben Becher Schlagsahne auf die vier Schraubglaser verteilen und diese fest verschlieBen.
Nun kréftig schiitteln, dabei das Glas nicht warmhalten.

Nach einiger Zeit trennt sich das Milchfett (Butter) von der Fliissigkeit (Buttermilch).

Solange weiterschiitteln, bis sich im Glas eine Butterkugel bildet.

GieBe die Buttermilch in eine Schiissel ab und stelle die Butter und die Buttermilch getrennt in den Kiihlschrank.

Drobiere deine
selbst gemachte Butter am
besten auf einer Scheibe
Brot mit Kresge.
Lecker!

Butter rihren - Versuch B

Du kannst auch eine gréBere Menge Butter herstellen.

Dazu brauchst du:

B 0,5 Liter gut gekiihlte fliissige Schlagsahne
eine hohe Riihrschiissel
ein Handriihrgerat mit Rihrbesen

ein Sieb

eine Schiissel zum Auffangen der Buttermilch

So geht's:

B Gib die Schlagsahne in die hohe Schiissel und riihre sie mit dem Handriihrgerat.
Beginne dabei auf der niedrigsten Stufe. Wenn die fliissige Sahne anfangt fest zu werden, schalte allm&hlich bis
zur héchsten Stufe und riihre so lange, bis sich kleine grieB&hnliche Kérnchen bilden.

B Jetzt l3sst du das Handriihrgeréat auf niedrigerer Stufe weiterlaufen, bis kleine gelbe Flocken erkennbar sind.

B Gib die Masse in ein Sieb und lasse die entstandene Flissigkeit (das ist Buttermilch) in eine Schiissel ablaufen.
Forme die fertige Butter nach deiner Fantasie und stelle sie anschlieBend kiihl.

Modifiziert nach BZfE (ehem. aid infodienst): Kiichengeheimnisse: Milch und Milchprodukte.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Butter selbst herstellen”

Methodisch-didaktische Hinweise zur Arbeitsblatt 4

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- kénnen selbststéndig Butter herstellen

- wissen, dass Buttermilch ein Nebenprodukt der Butterherstellung ist

Material

- Arbeitsblatt 4
- Vollkornbrot und frische Krauter (z. B. Kresse, Schnittlauch) zum Probieren der Butter

Versuch A

- 4 Schraubgléser (z. B. kleine Marmeladenglaser)

- 1/2 Becher gut gekihlte Schlagsahne (mind. 30 % Fettgehalt)
- 1 Schussel zum Auffangen der Buttermilch

Versuch B

- 0,5 Liter gut gekihlte Schlagsahne (mind. 30 % Fettgehalt)
- 1 hohe Rihrschissel

- 1 Handrihrgerat mit Rihrbesen

- 1 Sieb

- 1 Schussel zum Auffangen der Buttermilch

Zeitaufwand
20 Minuten

Vorschlag: jeweils die Hélfte der Klasse flihrt den Versuch A bzw. B durch.

Hinweise

Die Versuche sind fir eine Schilergruppe mit je 4 Kindern angegeben. Butter lasst sich in kleinen Mengen einfach
selber herstellen. Der Versuch zeigt, wie aus Sahne Butter entsteht. Die Arbeitsabldufe sind in der Molkerei praktisch
identisch. Die selbstgemachte Butter wird nach dem Kihlen von den Kindern probiert. AuBerdem entsteht die Butter-
milch als Nebenprodukt der Butterherstellung. Sie kann von den Kindern ebenfalls probiert werden. Die Kinder werden
feststellen, dass diese stiBer schmeckt als die im Handel erhéltliche Buttermilch. Das liegt daran, dass der handelsibli-
chen Buttermilch Milchséurebakterien zugesetzt werden oder diese bei der Herstellung von Sauerrahmbutter entsteht.
Sie ist dann dickflissiger und der Geschmack séuerlich. Bei diesem Arbeitsblatt wird StBrahmbutter hergestellt.

Was passiert?

Sahne enthélt viel Fett, das zunachst in feinen Tropfen gleichmé&Big in der Flissigkeit verteilt ist. Durch das intensive
Schlagen, Schitteln und Kneten kleben Fetttropfen aneinander fest und ballen sich zu gréBeren Butterkdrnern zusam-
men. Dabei tritt eine Flissigkeit aus, die so genannte Buttermilch. Ubrig bleibt Butter. Friiher wurde Butter iibrigens mit
einem Butterstampfer hergestellt.
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Arbeitsblatt 5 Milch

Ratselhafte Milch
Lose das Ratsel:

2
4 :

1. einer der zwei Energielieferanten in der Milch 11. die Vitalstoffe A, D, E K, B in der Milch zahlen zu der
2. Produkt, das von der Kuh, der Ziege oder vom Schaf Gruppe der ...

kommt 12. Milchprodukt, das mit Hilfe von Milchsdurebakterien
3. Hauptbestandteil der Milch hergestelit wird

4. Milchzucker z&hlt zur Nahrstoffgruppe der ... 13. Mineralstoff fiir den Knochenaufbau

Milchprodukt, das erfrischend 14. anderes Wort fiir Milchzucker
und spritzig schmeckt 15. andere Bezeichnung fiir pasteurisierte Milch
wird aus Milch hergestellt, hat oft Lécher 16. Verfahren, um die Fettkiigelchen in der Milch ganz

fein zu verteilen
17. Schokoladenmilch

18. Haltbarmachung durch Hitze
(72 bis 75° C fuir 15 bis 30 Sekunden)

19. streichféhiges Milchfett

Name fiir ultrahocherhitzte Milch
dient dem Koérperaufbau

der Mineralstoff Kalzium dient dem ...

S 0 ® N o

0. ein Frischkise

Nach Landesvereinigung fir Milch und Milcherzeugnisse Hessen e. V.

Losung:

16 2 15 15 4 12 7 19 14 18 4 3 8 16
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Ratselhafte Milch”

Methodisch-didaktische Hinweise zur Arbeitsblatt 5

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- haben Kenntnisse lber Milch und Milchprodukte

Material
- Arbeitsblatt 5

Hinweise

Dieses Arbeitsblatt kann in Partner- oder Gruppenarbeit gelost oder als Hausaufgabe gegeben werden.

Losung

MILCH GIBT POWER

1  HEEE - ? W 6 @
k| [T] [a K|alk|alo
ol |z| [s | |a] [c
H| [c] [s F| [E| |U
Bd:s-[v[z]c|cle e[z |w][E]z[s[s]| [R
3y |E R y [rR| [E| |T
K| [N 0 11
N| [H= 19 U v
o| |Y BREEIK|A|L|Z|I|U|M
cl D U R T
H| |R T K P|2a|s|[T[E[U[R[I]S[I[E
E| |A T M
N| [T E BErir[z|s[c]u|m[z][c]c]H
Al |E R N
U 16 IR NEEEBEBEEREBEE
F
B
14 HINEHERBE
U

24 Werkstatt Erndhrung | 8. Milch



Schilerinfo

Schilerinfo Milch Teil 1

Milch besteht zum GroBteil aus Wasser. Die Nahrstoffe
sind teils im Wasser geldst, teils in feinen Fetttropfchen im
Wasser verteilt.

Milch liefert viele wichtige Nahrstoffe, jedoch einer sticht
besonders hervor: der Mineralstoff Kalzium, der Knochen
und Zahne hartet. Milch und Milchprodukte sind unsere
besten Kalziumlieferanten und daher sehr wichtig fur ei-
nen gesunden Knochenaufbau. Du brauchst taglich drei
Portionen Milch, Quark, Joghurt, Dickmilch oder Kése, da-
mit deine Knochen und Zéhne stabil werden und bleiben.

Milch liefert

B hochwertiges Eiweil3
B Milchfett

B Milchzucker
(Laktose - zahlt zu den Kohlenhydraten)

B Kalzium und Phosphor

B Vitamine der B-Gruppe (v. a. B 2)
sowie Vitamin A und D

MW Jod und Fluorid

Pflanzendrinks sind kein Milchersatz

Die pflanzlichen Alternativen wie z. B. Haferdrinks
kénnen mit dem hohen Nahrstoffgehalt der Milch
nicht mithalten. Nur Sojamilch enthélt &hnlich viel
Eiwei3 und Fett, allerdings mehr Zucker. Allen Pflan-
zendrinks ist gemeinsam, dass sie kaum Kalzium ent-
halten, es sei denn, es wurde zugesetzt.

Rohmilch

Rohmilch ist die gemolkene Milch, die nicht Gber 40° C
erhitzt oder in irgendeiner Form bearbeitet worden ist.
Sie hat ihren natirlichen Fettgehalt, der je nach Rinder-
rasse zwischen 3 und 6 % liegt. Rohmilch darf direkt auf
dem Bauernhof verkauft werden.

Vorzugsmilch ist eine Rohmilch, die aus Betrieben mit be-
sonders strengen Vorschriften stammt. Du kannst sie auf
dem Bauernhof und im Supermarkt kaufen.

Aber Vorsicht: Rohmilch und Vorzugsmilch kénnen mit
krankheitserregenden Keimen verunreinigt sein. Daher
sollten sie vor dem Verzehr unbedingt abgekocht wer-
den, um diese Keime abzutoten.

Warmebehandelte Milch

Um die Milch langer haltbar zu machen und Krankheits-
erreger abzutéten, wird die Milch in der Molkerei erhitzt,
bevor sie in den Handel kommt.

Warmebehandlungsverfahren sind das Pasteurisieren
und das Ultrahocherhitzen.

Frischmilch

Frischmilch nennt man die pasteurisierte Milch. Beim
Pasteurisieren wird die Milch fiir 15 bis 30 Sekunden auf
Temperaturen von 72 bis 75° C erhitzt. Dadurch werden
die Krankheitserreger abgetétet, nicht aber die Verderb-
niserreger. Frischmilch muss daher kiihl gelagert werden.
Dann ist sie rund eine Woche haltbar.

Was ist eine Portion?

1 Glas Milch (250 g)
1 Becher Joghurt (150 g)
1 Scheibe Kése (30 g)

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat



Schilerinfo

Schiilerinfo Milch teil2

ESL-Milch ist Frischmilch mit einer verlangerten Haltbar-
keit in der ungedffneten Packung (12-21 Tage). Daher
kommt auch die Bezeichnung: Sie steht fur Extended
Shelf Life, was so viel bedeutet wie ,langer haltbar im Re-
gal”. Im Handel ist sie am Zusatz ,langer haltbar” erkenn-
bar. Die langere Haltbarkeit kann durch verschiedene Ver-
fahren erreicht werden.

H-Milch

H-Milch (Haltbare Milch) wird fir mindestens eine Sekun-
de auf Temperaturen von 130 bis 150° C erhitzt, danach
rasch wieder abgekihlt und keimfrei verpackt. Durch die
so genannte Ultrahocherhitzung wird die Keimzahl stark
verringert. Es werden sowohl Krankheitserreger als auch
Verderbniserreger abgetdtet.

H-Milch ist bei Raumtemperatur sechs bis acht Wochen
ungedffnet haltbar und eignet sich daher gut fir die Vor-
ratshaltung. Doch Achtung: Einmal gedffnet, verdirbt H-
Milch genauso schnell wie Frischmilch. Sie sollte daher
nach dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahrt und inner-
halb von 3-5 Tagen verbraucht werden.

Verdorbene H-Milch wird Gbrigens nicht sauer, da sie kei-
ne Milchsaurebakterien mehr enthalt, sondern schmeckt
leicht bitter. Ursache fir ihren Verderb sind meist Faulnis-
bakterien, die Uber die gedffnete Packung eingedrungen
sind.

Magermilch it nicht
empfehlenswert, da sie
weniger Nhrstoffe
enthalt.
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Die Fettgehaltsstufen

Milch wird im Handel in unterschiedlichen Fettge-
haltsstufen angeboten, bekannt sind vor allem:

B Vollmilch mit natiirlichem Fettgehalt: mindestens
3,5 % Fett

B Vollmilch: 3,5 % Fett

B Fettarme Milch (teilentrahmte Milch): mindestens
1,5 % und hochstens 1,8 % Fett

B Magermilch (entrahmte Milch): maximal 0,5 % Fett

Homogenisieren

Milch wird im Handel in der Regel als homogenisier-
te Milch angeboten. Beim Homogenisieren wird die
Milch mit hohem Druck durch feine Diisen gepresst.
Dadurch werden die urspriinglich grof3en Fettkligel-
chen zu gleichmaBig kleinen Fettkiigelchen zerklei-
nert, diese verteilen sich gleichmé&Big (homogen) in
der Milch. So kann sich das Milchfett nicht mehr an
der Oberflache der Milch als Rahm absetzen. Homo-
genisierte Milch ist leichter verdaulich und schmeckt
vollmundiger




Schilerinfo Milch

Schiilerinfo Milchprodukte

Bunter Reigen der Milchprodukte

Kasegruppe Standardsorten
Joghurt, Dickmilch, Sauermilch, Kefir und Buttermilch ge- Hartkase Emmentaler, Bergkase
héren zu den gesduerten Milchprodukten. Sie enthalten Chester ' '
alle Stoffe, die auch in der Milch enthalten sind. Sie ent-
stehen mit Hilfe von Milchsaurebakterien. Diese wandeln Schnittkase Gouda. Edamer. Tilsiter
einen Teil des Milchzuckers (Laktose) zu Milchsaure um, ! '
die dann dafir sorgt, dass das MilcheiweiB feinflockig ge- Halbfester Schnittkise  Butterkise, Edelpilzkise
rinnt. So wird die Milch dick.

Weichkase Camembert, Brie, Limburger,
Kase Romadur, Minsterkase
Kése ist ein sehr vielseitiges Lebensmittel. Er wird aus Frischkése (Doppel-)Rahmfrischkase,

.dickgelegter” Milch hergestellt. In den so genannten Ka- Quark, Schichtkése

sekesseln wird Milch erwdrmt. Dann werden Milchs3ure-

bakterien und/oder ,Lab” eingerihrt. Lab ist ein Enzym, Sauermilchkase Handkése, Mainzer, Harzer

das Milch gerinnen lasst, ohne dass sie sauer wird. Die

Bakterien und das Lab lassen die Milch in Flockchen zer-

fallen: Die Milch gerinnt und wird dick. Das nennt man

auch ,Dicklegen”. Die dickgelegte Milch wird mit der

.Kaseharfe” zerkleinert. Dabei entsteht eine kérnige Kase- Wer sich fleischlos ernéhrt, sollte bestimmte Né&hr-

masse, die ,Kasebruch” heift. stoffe im Blick haben, wie das wichtige Vitamin B12.
Kése und andere Milcherzeugnisse enthalten zwar

Die sich absetzende helle Fliissigkeit ist die Molke. Der nicht so viel Vitamin B12 wie Fleisch, sind aber den-

Kasebruch wird in Formen gefiillt und gepresst, wobei die noch gute Lieferanten fiir dieses wichtige Vitamin.

Molke abflieBt. AnschlieBend wird der geformte Kése in

Salzwasser gebadet. Dadurch wird er noch fester und es

bildet sich eine Rinde. Dann kommt er in den Reifungs-
keller. Dort lagert er je nach Sorte einige Wochen bis Mo-
nate. In dieser Zeit reift er und bildet seinen typischen Ge-
schmack. Beim Reifen arbeiten die Bakterien und bilden
Gase. So entstehen die Locher im Kése. In der Reifungs-

zeit sinkt der Wassergehalt in der fettfreien Kdsemasse. Ubrigens,
auch Quark gehort
Wahrend Frischkase keine Reifezeit bendtigt und direkt zum Kase!

nach der Herstellung abgefillt wird, kann die Reifung
beim Hartkase mehrere Jahre dauern.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,Kochen”

1. Wahlen Sie das Rezept / die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten méchten. In diesem Baustein kdnnen
alle Rezepte auch im Klassenraum zubereitet werden.

2. Stellen Sie die Rezepte vor, die zubereitet werden sollen:

- Erdbeer-Bananen-Drink
- Shake-Him
- Erdbeer-O
- Kasehappen
3. Teilen Sie die Schiilerinnen und Schiiler in kleine Gruppen ein.

Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

o

Gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband lesen sie die Rezepte durch. Eventuelle Fragen werden
sofort geklart.

Die Schiilerinnen und Schiiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Méglichst selbststandig bereiten sie die Rezepte zu.

Die Schiilerinnen und Schiiler decken gemeinsam den Tisch.

0 o N o

Aufrdumen und abspdlen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1 bis 3: Milchshakes

Bei der Umsetzung dieser Rezepte geht es auch um die Kreativitdt der Kinder. Wenn diese also noch einen Spritzer
mehr Zitrone oder einen Schuss mehr Saft verwenden, als in den Rezepten angegeben ist, so ist das in Ordnung. Wich-
tig ist, den Kindern zu vermitteln, dass Milch in den verschiedensten Variationen lecker sein kann.

Zeigen Sie den Kindern, wie der Mixer oder der Pirierstab bedient wird, um Verletzungen vorzubeugen. Damit sich die
Kinder mit den verschiedenen Milchsorten auseinandersetzen, empfiehlt es sich, im Zusammenhang mit den Milch-
shakes Arbeitsblatt 2 ,Milchsorten im Vergleich” zu erarbeiten.

Rezept 4: Kéasehappen

Wenn die Kinder neben den Milchshakes auch etwas zu essen bekommen sollen, bereitet eine Gruppe fir die gesamte
Klasse die Kédsehappen zu. Zum Rezept Kédsehappen passen besonders gut die Arbeitsblatter 3 ,Geschmacksdetektive
Kése” und 4 ,Butter selbst herstellen”.

Milchshakes sind eine gute Resteverwertung fur schrumpeliges oder tberreifes Obst. Im Baustein 10 gibt
es erganzend das 2. Arbeitsblatt ,Zu gut fur die Tonne” (S. 29) sowie die Schilerinfo 1 ,Zukunftsfahig essen”
(S. 37), die das Thema ,Lebensmittelretten” aufgreifen. Ergénzend zum Thema ,Lagerung von Milch und
Milchprodukten” gibt es auBerdem in Baustein 10: 2. Arbeitsblatt ,Der Kihlschrank-Check” (S. 27) sowie die
Schilerinfo 2 ,Richtig planen und lagern” (S. 38).
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Rezept 1 Milch

Appetit auf Lassi?
Dann ergetze die Milch
durch 500 g Naturjogurt
und 300 ml Wasger!

Zutaten (fiir 4 Personen):
- 1,5 (Uber-) reife Bananen

&
6 ’ oAé - 1 EL Zitronensaft

a - 150 g Erdbeeren (frisch oder gefroren)
O - 800 ml Milch

Du brauchst noch:

- Standmixer oder Pirierstab mit Becher

@ - Messbecher
JO - Kichenmesser

Brettchen

- Essloffel
- 4 Glaser

So geht's:

- Banane schélen, klein schneiden, in den Mixer bzw. den Becher geben und mit dem
Zitronensaft betraufeln.

- Erdbeeren waschen und putzen (oder leicht antauen lassen) und hinzugeben.

- Zunéachst etwas Milch dazugeben und alles purieren. Restliche Milch hinzufigen und schaumig
mixen.

- Milchshake in die Glaser fillen und servieren.
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Rezept 2

2
o\

Zutaten (fiir 4 Personen):

400 g tiefgekihlte Himbeeren
4 EL Puderzucker

3-4 TL Zitronensaft

800 ml Milch

Du brauchst noch:

Standmixer oder Purierstab mit Becher
Messbecher

Essloffel

Teelbffel

4 Glaser

So geht's:

- Himbeeren leicht antauen lassen und in den Mixer bzw. Becher geben.
- Puderzucker, Zitronensaft und Milch hinzufigen.

- Alles schaumig schlagen, in die Glaser fillen und sofort servieren.

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat



Rezept 3 Milch

Wegen ihres
hohen Nahrwertes gilt Mileh
nicht als Getrank, sondern
als flissiges Lebengmittel

Zutaten (fiir 4 Personen):

300 g Erdbeeren (frisch oder gefroren)
150 ml Orangensaft

- 800 ml Milch

D - 4 TL Puderzucker

S
B

Du brauchst noch:

- Standmixer oder Pirierstab mit Becher
@ - Messbecher
JO - Teeloffel

- Gemulsemesser
- 4 Glaser
- Schneidebrett

So geht's:

- Erdbeeren putzen, waschen und trockentupfen bzw. leicht antauen lassen.

- Erdbeeren, Orangensaft, Milch und Puderzucker in den Mixer oder den Becher geben und
alles purieren.

- Milchshake in die Glaser fiillen und sofort servieren.
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Rezept 4 Milch

Die Kasehappen
werden der Hit auf deiner
nachsten Party.
Garantiert!

Zutaten (fiir 4 Personen):

<> - 8-10 Scheiben Pumpernickel / 4 Scheiben Vollkornbrot
. - Butter
6 oAél - 4-6 Scheiben K&se (verschiedene Sorten, z. B. Gouda, Edamer, Butterkase)
Q - 1/4 Gurke
D - 1/2 Paprika

- 4 Kirschtomaten oder Radieschen

- Weintrauben, Mandarinen, Kiwi oder Erdbeeren

Du brauchst noch:

@ - Servierplatte
- verschiedene Ausstechférmchen
- Kichenmesser
- Brettchen

So geht's:
Vollkornbrot- oder Pumpernickelscheiben mit Butter bestreichen.
Brote mit verschiedenen Késesorten belegen.

Kase evtl. mit Platzchen-Ausstechformen aussteche und auf dem Brot dekorieren.

0

- Kaésebrote in mundgerechte Stlicke schneiden.

- Gurke, Paprika, Tomaten waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
- Weintrauben oder Erdbeeren waschen, Kiwi oder Mandarine schalen.

- Brote mit Obst und Gemuse nach Belieben dekorieren.

- Die bunten Brote auf der Servierplatte hiibsch anrichten.

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat
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