Milch und Milchprodukte
Vielféltig, gesund, genussvoll
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Willkommen
Im Milchland Schweiz

Die Schweiz ist ein ausgesprochenes Grasland.
Kuhe préagen daher das Landschaftsbild. Kein
Wunder, sind Milch und Milchprodukte wichtige
Grundnahrungsmittel.

Klima, Vegetation und geo-
grafische Lage bestimmen die
landwirtschaftliche Nutzung
desBodens. In derSchweiz
wachst aufrund 70 Prozent des
Kulturlandes und aufden
Alpweiden Gras, das unteran-
derem mit Kiihen und Rindern
bewirtschaftet wird. Milch-
und Fleischproduktion sind
deshalb die wichtigsten
Betriebszweige der Schweizer
Landwirtschaft. Indem Kthe
und Rinderaufden Wiesen und
Weiden grasen, pflegen und
schitzen sie den Boden. Sonst
wirde dieser verwildernzum
Schaden derwertvollen
Erholungs- und Kulturland-
schaft.

Kthe pragen daher das Bild
der Schweiz und machen aus
dem Grasland ein Milchland.
Deshalbist eslogisch, dass
Milch und Milchprodukte
wichtige Grundnahrungsmittel
sind. Diese Broschtire zeigt
Ihnen die ganze Vielfalt der
Milch.

Swissmilk



Warum miissen Kiihe
so lange kauen?

Eine Kuhistein vielbe-
schéaftigtes Tier. Sie frisst
den ganzen Tag Gras

und selbst in den Ruhe-
zeiten geht das Kauen
weiter. lhr scheinbar ewiges
Kauendientdazu,im
perfekt gebauten Verdau-
ungstrakt maglichst viel
aus der Pflanzennahrung
herauszuholen. Die Kuh
veredeltalso das Gras und
machtesin Formvon
hochwertiger Milch fur
den Menschen nutzbar.

Schweizer Milch

Milch mit dem Herkunfts-
zeichen SUISSE GARANTIE
wird ausschliesslich in der
Schweiz produziert und
verarbeitet. Fur die Fitterung
derKuhe darfen keine
gentechnisch veranderten
Futtermittel verwenden
werden. Die Betriebe arbeiten
umweltschonend und
garantieren eine tierfreund-
liche Haltung.

Schweizer Kiihe
Sympathische Nutztiere

Die Kuh ist ein faszinierendes Tier. Sie produziert

Vom Kalb zur Kuh
Innerhalb von zwei bis drei
Jahren wird aus dem neu-
geborenen Kélbchen ein Kalb,
dann ein Rind und aus dem
Rind eine Kuh. Mit dem Abkal-
ben setzt die Milchbildung
ein und die Kuh kann erstmals

gemolken werden.

Wie Milch entsteht

Das Leben derKuh ist ein

ewiges Grasen, Ruhen und

Wiederkéduen, das fur die

Milchproduktion unerlasslich
i ist. Der Grasbrei durchwan-

/ dert beim Wiederk&uen vier

verschiedene M&gen: den

Pansen a, den Netzmagen b,

den Blattermagen cund den
Labmagen d. Wenn der

SUISSE

GARANTIE

entsteht daraus im Euter
Milch. Fur einen Liter Milch
werden 500 Liter Blut durch
die Milchbildungs-Blaschen
des Euters gepumpt. Und

Vom Futter zur Milch

Die Kuh ist eine «Verwand- Gras, 2,5 Kilogramm
Kraftfutter, 200 Gramm Salz
und trinkt 50 bis 100 Liter
Wasser. Durchschnittlich gibt

sie 24 Liter Milch pro Tag.

lungskiinstlerin». Sie kann Gras
verdauen, gewinnt daraus

Néhrstoffe und stellt Milch her
—ein gesundes und hoch- so produziert die Kuh pro Tag

wertiges Grundnahrungsmittel. Die Umwandlungvon Gras zu 20 bis 30 Kilo Milch.

Eine Schweizer Kuh frisst Milch dauert zwei bis drei

taglich rund 100 Kilogramm Tage.

Grasbreigentigend verdaut ist,

hochwertige Milch und liefert damit ein gesundes
und unentbehrliches Grundnahrungsmittel.

Die Rindviehrassen der
Schweiz

In der Schweiz gibt es viele
Rinderrassen. Dabeiwird
zwischen Milchrassen,
Mastrassen und kombinierten
Rassen unterschieden. Je

nach erwiinschtem Zuchtziel
—Milchproduktion oder
Fleischproduktion—werden
die Rassen miteinander
gekreuzt. Zu den wichtigsten
Schweizer Rinderrassen
zahlen das Simmentaler Fleck-
vieh, das Braunvieh, das
Holsteinvieh, das Red-Holstein-
vieh, das Brown-Swiss-Rind
und das Eringervieh.



Milch die Gesunde

Milch enthalt ausseror-
dentlich viele N&hrstoffe.
Sie ist eine wichtige
Lieferantin von Kalzium.
Taglich drei Portionen
Milch oder Milchprodukte
decken zwei Drittel des
Kalziumbedarfs. Milch
liefert auch einen wesent-
lichen Beitrag an die
Versorgung mit hochwerti-
gem Milcheiweiss, leicht
verdaulichem Milchfett
sowie den Vitaminen B2
und D. Milch liefert einen
wichtigen Beitrag an die
Nahrstoffversorgung fur
Kinder wie fur Erwachsene.
Denn ohne Milch ist es
schwer, den taglichen Kal-
ziumbedarfzu decken.

Milch, die Allrounderin
Es gibtverschiedene Milch-

sorten. Sie unterscheiden sich
im Fettgehalt und in der
Haltbarmachung. Die Auswahl
reicht von Vollmilch Gber

Was in 1dl Milch steckt:

A\

87,3 g Wasser:
Léscht den Durst und liefert
Nahrstoffe

4,7 g Milchzucker:
Gibt Energie fureine konstante
Leistungsfahigkeit

3,9 g Milchfett:
Ist leicht verdaulich und be-

stimmt den guten Geschmack

3,3 g Milcheiweiss:

Ist sattigend und besonders
hochwertig, enthalt Baustoffe
fur das Wachstum

0,8 g Vitamine und
Mineralstoffe:

Enthalten insbesondere
Kalzium fiir starke Knochen

standardisierte Milch und lak-
tosefreie Milch bis hin zu Milch-
mischgetranken. Fiirjeden
Geschmack gibt es die passen-
de Sorte.

Schweizer Milch
Das vielseitige Naturprodukt

Sie tragt nicht nur zur Gesundheit und zum
taglichen Wohlbefinden bei. Schweizer Milch wird
auch sorgféltig und naturnah produziert.

Deshalb Schweizer Milch:

¢ Das Grasland der Schweiz
ist eine ideale Grundlage
fur die Milchproduktion. Im
Grasland Schweiz ist die
Milchproduktion besonders
standortgerecht.

 Schweizer Kiihe fressen na-
turliches Futterohne
Hormone, Antibiotika oder
Tiermehl.

* Schweizer Kiihe leben auf
Familienbetrieben, jede
hat einen eigenen Namen.

* Schweizer Milch wird
regelmassig und streng
kontrolliert.

* Die Schweiz hat eines der
strengsten Tierschutz-
gesetze der Welt.

* 98% der Schweizer Bauern
bewirtschaften nach
6kologischem Standard.

Natur und Tradition

Milch steht seit jeher fireine
gesunde Erndhrung. Sie
istaber mehr: Ihre enorme
Vielseitigkeit macht sie

zum abwechslungsreichen
Nahrungsmittel und zur
genussvollen Bereicherung
jedes Speisezettels. Sie ist
ein einheimisches Naturpro-
dukt, wird auf Familienbe-
trieben unterstrengen Tier-
schutzauflagen produziert
und braucht nur kurze Trans-
portwege. Das macht
Schweizer Milch auch aus
sozialer und 6kologischer
Sicht sinnvoll. Im Grasland
Schweiz hat die Milch na-
turlicherweise eine lange
Tradition. Zu Recht —aufihre
Vorteile sollte man nicht
verzichten!



Apfel oder Milch?

DerEnergiegehaltvon
Milch ist mit rund 65 keal
pro 100 mlvergleichbar
mit demjenigen eines
Apfels. Milch ist jedoch be-
deutend nahrstoffreicher.
Sieist leichtverdaulich und
sattigt, ohne ein un-
angenehmes Vollegefuhl
zuverursachen. Damit
sorgtsie auch firdas
allgemeine Wohlbefinden.

Tl
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Schlau mit Milch
Milch liefert alle notwendigen
Nahrstoffe, um gute Kopf-
arbeit zu leisten: Milchzucker
fureinen konstanten
Blutzuckerspiegel, Kalzium ftr
starke Nerven, Eiweiss fur
Stresssituationen, leicht ver-
dauliches Milchfett und
Vitamin B2 fur gute Denkarbeit.

Schlank mit Milch
Milch hilft beim Abnehmen
und Gewichthalten. Denn das
Eiweiss macht satt, das
Kalzium fordert die Fettver-
brennung und hemmt die Fett-
bildung und das Vitamin D
wirkt positivauf den Fettstoff-
wechsel.

o
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3 Portionen Milch -
Drei Portionen Milch oder
Milchprodukte taglich sind
Teil der Empfehlung fur

eine gesunde und abwechs-
lungsreiche Ernahrung. Das
sind beispielsweise 2 dl Milch,
180 gJogurt und 40 g Kase.

Die Muntermacherin
Stark, ft, schlau und schlank

mit Milch

Die Inhaltsstoffe der Milch helfen nicht nur, gross
und stark zu werden und sich wohl zu fuhlen,
sie helfen auch beider Denkarbeit oder beim

Abnehmen.

Stark mit Milch

Gesunde Knochen brauchen
Bewegung sowie eine aus-
gewogene Erndhrung mit Kal-
zium, Eiweiss und Vitamin D.
Milch liefert diese Inhaltsstoffe
in reichlicher Menge und in
einem guten Verhaltnis.

Fit mit Milch

Milch ist der &lteste Energy-
Drink der Welt. Nach dem
Sport mussen die Energie-
speicheraufgefullt, die
Muskeln repariert und die
Flussigkeitsdefzite aus-
geglichen werden. Milch und
Schokoladenmilch unter-
stitzen die Regenerations-
phase auf natirliche Weise.



Magermilchprodukte
oder Vollmilchprodukte?

Magermilchprodukte und
entrahmte Milchprodukte
enthalten kaum noch
Milchfett. Im Milchfett be-
finden sich viele wertvolle
Fettsduren und die fettlos-
lichen Vitamine A, D und E.
Diese gehen beim Ent-
rahmenverloren. Unterdem
Fettentzug leidet auch der
Geschmack, denn Fett ist
ein wichtiger Aromatrager.

-
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Grosse Jogurtauswahl

Ob Jogurt nature oder mit
Aroma, ob stichfeste oder
gerthrte Jogurtsorten oder
Jogurt mit probiotischen
Milchsaurebakterien fur eine
gesunde Darmflora: Die
Geschmaéckersind verschie-
den und die Auswahl daher
dusserst vielfaltig.

Verdauungshilfe Jogurt
Milchsaurebakterien,
insbesondere probiotische
Stamme, unterstitzen die
nattrliche Darmflora und
helfen dem Kérper, Krank-
heitserregerabzuwehren. Und
obwohlJogurt noch relativ
viel Milchzucker enthélt, ist es
auch beiLaktoseintoleranz
haufig gutvertréglich.
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Jedem seinen Quark
Quark gibt es in verschiedenen
Fettgehaltsstufen. Erhaltlich
sind Magerquark, Halbfett-
quark, Quark ¥-fett, Vollfett-
quark und Rahmquark. Die
Sortenbezeichnung ergibt
sich aus dem Fettgehalt des
Quarks.Je mehrRahm er
enthalt, desto cremigerist der
Quarkin seiner Konsistenz.
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b

Jogurt und Quark

L eicht, fein und frisch

Jogurt und Quark sind variantenreiche Produkte
fir eine abwechslungsreiche, leichte und gesunde
Kiche.

Quark macht satt

Von allen Nahrstoffen sattigt
Eiweiss am besten. Quark

hat einen sehrhohen Eiweiss-
gehalt und sattigt deshalb
besonders lange. Erist also ein
wunderbarer Hungerstopper.

Zwei Kiichenwunder
Jogurt und Quarksind in der
Kiche dusserst vielseitig
verwendbar. Ob warm oder
kalt, ob als schneller Snack
oderBestandteil eines
Gerichts, ob unterwegs oder
zu Hause —ihre Einsatz-
maoglichkeiten sind beinahe
grenzenlos.



Enthalt Margarine
weniger Kalorien als
Butter?

Nein, Butter und Marga-
rine enthalten praktisch
gleichviele Kalorien. Beide
Produkte bestehen
hauptsachlich aus Fett,
und 1 Gramm Fett liefert
9,3 keal, egal, obes

sich um ein pflanzliches
oderein tierisches Fett
handelt.

Butter - fiir jeden Zweck die
richtige

Ob zum Braten, Backen,
Dunsten, Dampfen oder fur
den Brotaufstrich: Butter
eignet sich sowohl fur die
warme als auch fur die kalte
Kuche. Das Angebotan
verschiedenen Buttersorten
ist gross, sodass furjeden
Verwendungszweck und
jeden Geschmack die richtige
Butter zurVerfligung steht.

Butter — Natur pur

Butterist ein Naturprodukt,
das ausschliesslich aus
Milchfett (Rahm) hergestellt
wird. Sie hat eine hochwertige
N&hrstoffzusammensetzung
und darfkeinerlei milch-
fremde Zusatze wie Emulga-
toren, Stabilisatoren, Farb-
stoffe oder Aromen enthalten.
lhre Herstellung ist auch
6kologisch sinnvoll, dennim
Gegensatz zu den meisten
pAanzlichen Olen und Fetten
braucht es furButterweder
lange Transportwege noch
komplizierte, energieintensive
Herstellungsprozesse.

Butter - einfach und gut
Butterist ein leicht verdauli-
ches und einheimisches
Nahrungsfett. Sie tragt we-
sentlich zur Bedarfsdeckung
mit allen Fettsauren und

mit fettloslichen Vitaminen,
insbesondere Vitamin D,

bei. Butter hat ein vielseitiges

Fettsdurespektrum und ist
sehrgutverdaulich, besser
als alle anderen Fette. Die

Wissenschaft ist sich einig:
Aus gesundheitlicher Sicht
gibt es keinen Grund, auf
Butterzu verzichten.

Butter und Rahm
Geschmack und Natur pur

Aus Rahm wird Butter. Beide Produkte sind wegen
threr Natdrlichkeit und ihres Geschmacks aus der
Kuche nicht mehr wegzudenken.

Rahm - unverzichtbarin
derKiiche

Rahm istin der leichten,
schnellen und modernen
Ktche unverzichtbar. Ob
kombiniert mit Saisongemdse,
Pasta oder Kartoffeln, ob in
einem Gratin, einer Wahe oder
in einem Dessert, ein
schmackhaftes Men ist
immer garantiert.

Rahm - fiir jeden Zweck
denrichtigen

Rahm gibt es in unzéhligen
Varianten und furunter-
schiedliche Koch- und Essge-
wohnheiten. Fast alles ist
erhaltlich: geschmackvoller
Doppelrahm und schlanker
saurer Halbrahm, pasteurisier-
ter Frischrahm und lange
haltbarer UHT-Rahm, prakti-
scherSaucenrahm und fix-
fertiger Schlagrahm.



Wie kommen die L6cher
inden Kase?

Wéhrend der Késereifung
wird der Milchzucker
abgebaut, dabeientsteht
Kohlensauregas. Da

dieses Gas nicht durch Teig
und Rinde entweichen
kann, bilden sich Blasen
und es entstehen Locher
im Kase.

Grosse Auswahl

Ob frisch, weich, halbhart, hart
oder extrahart, ob eher mild,
wiirzig oder rezent —Kase

ist nicht gleich K&se. Die Sorten
unterscheiden sich in der
Milchart (Kuhmilch, Ziegen-
milch, Schafmilch oder
Buffelmilch), im Fettgehalt, in
der Gerinnungsart, im
Wassergehalt und in der Rei-
fungsart.

Ein hochwertiges Natur-
produkt

Der Schweizer Kase ist ein Na-
turprodukt, denn erwird
nuraus Milch, Lab, Salz und
Milchsaurebakterienkulturen
hergestellt. Im Rahmen

eines Branchenkodexes ver-
zichten Schweizer Kaser
freiwillig aufkinstliche Zusatz-
stoffe wie gentechnisch
hergestellte Labstoffe, anti-
biotisch wirkende Konservie-
rungsmittel, kinstlich
hergestellte Mittel zur Farbung
des Kaseteigs oder Zusatz-
stoffe zurVerhinderung von
Fehlgarungen und Ober-
flachenbehandlungsmittel.

Sortenbeispiele:
Frischkédse: Huttenkase,
Quark, Mozzarella
Weichkéase mit Schimmel-
reifung: Camembert Suisse,
Tomme vaudoise
Weichkéase ohne
Schimmelreifung: Vacherin
Mont d’Or AOP
Halbhartkase:
Appenzeller®, Tilsiter,
Raclette Suisse

Hartkase: Emmentaler AOP,
Le Gruyere AOP
Extrahartkése: SbrinzAOP

Wenn Milch Probleme
macht, hilft Kase
Kase ist das kalziumreichste

Milchprodukt, je harter
derKase, desto hohersein
Kalziumgehalt. Kase ist far
Personen mit einer Milch-
zuckerunvertraglichkeit ein
idealer Problemlgser. Denn
Schweizer Hartkase und

Schweizer Kase
Grosse Auswahl, hohe Qualitat

Die Kaseherstellung hat in der Schweiz eine
jahrhundertelange Tradition. Es gibt rund 450

Schweizer K&sesorten.

Halbhartk&se enthalten keinen
Milchzucker und Weichkése
nurnoch Spuren. Gereifte Kase
werden also bei Laktose-
intoleranz gut vertragen.

Ohne Gentechnik

Schweizer Bauernverzichten
beiderHerstellungvon
Nahrungsmitteln bewusst auf
die Verwendungvon Gen-
technik. Beim Kéase bedeutet
dies, dass den Kihen kein
gentechnisch verandertes
Futter gegeben wird. Die
Bauern mussen gegentiber
den Kontrollstellen bestétigen,
dass sie aufden Einsatzvon
Futtermitteln verzichten, die
aus gentechnisch veran-
derten Rohstoffen hergestellt
werden. Die Kaser ihrerseits
verwenden bei der Verarbei-
tung der Milch zu Kase kein
gentechnisch hergestelltes
Lab odersonstige Zusatzstoffe.



Zmorge
Fiir Morgenmuffel:

Vollkorncracker mit Jogurt
Fiir Geniesser:
Erdbeer-Milchreis

Fiir Eilige:

Gewdirz-Latte macchiato

Zniini/2vieri

Fiir den kleinen Hunger:
Muffins mit Frischkaseftllung
Fiir Zwischendurch:
Ruebliund Selleriestangen
Fiirs Picnic:

Vollkorntoast mit Huttenkase
und Gemuse

Zmittag

Zu Hause:

Poulet-Wrap mit Raclettekase
Am Arbeitsplatz:
Makkaroni-Salat anJogurt-
sauce

Fiir unterwegs:
Power-Kasesandwich

Meniivorschlage
Mit Power durch den Tag

Milch und Milchprodukte gehéren dreimal
taglich in den Mentplan. Weil sie sehr varianten-
reich sind, ist das kein Problem.

Znacht

Fiir Familien:

Mais-Pizza

Fiir Singles:

Spargeln, Ofenbraten und
Krauterjogurt

Fiir Sportfans vor dem Training:
Kartoffelsalat mit Frischkase

Taglich 3 x Milch

Drei Portionen Milch oder
Milchprodukte in den Tag zu
integrieren, ist nicht schwer.

Diese Rezeptbeispiele und
viele mehrgibt es unter
www.swissmilk.ch/rezepte.
Cleverist, wer drei Milchpro-
dukte taglich isst.



Lust auf mehr Rezepte

Mit tiber 5000 Gratis-Rezepten
verfugt Swissmilk Gber die
grosste bebilderte Rezept-
Datenbank der Schweiz. Ob
schnelle Alltagsgerichte,
Kostliches zum Backen oder
Inspirierendes fiirs Gastement
—auf wwww.swissmilk.ch/
rezepte finden Sie bestimmt
ein passendes Rezept.

Mehr Infos

Zu Rezepten, zur Ernahrung

und zur Milch

Fundig werden, sich informieren und schlau
machen —hier gibt es alles auf einen Blick.

Infoline Erndhrung
Méchten Sie mehr Gber eine

gesunde und ausgewogene
Ern&hrung wissen? Haben Sie
Fragen zum Thema Milch

und Milchprodukte? Wir freuen
uns auflhre Erndhrungs-
fragen. E-Mail:
ernaehrungsberatung®
swissmilk.ch

Telefon: 03135957 56
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Die Milch im Web
Unterwww.swissmilk.ch
finden Sie viele weitere Infor-
mationen zur Milch, zu
Milchprodukten und zu einer
gesunden Erndhrung. Unter
www.swissmilk.ch/bmi gibt es
auch einen BMI-Rechner.
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