DIE MILCH

Hast du gewusst, dass die Milch auf Grund ihres hohen Nahrstoffgehaltes nicht als
Getrank gesehen wird? Sie zdhlt zu den tierischen Nahrungsmitteln und liefert uns viele wichtige
Inhaltsstoffe. Finde heraus, welche Né&hrstoffe in der Vollmilch stecken. Ordne die N&hrstoffe der
Grafik richtig zu:

VOLLMILCH:

Milcheiweif®

Vitamine und Mineral- k }
stoffe \\#

Milchfett

Kohlenhydrate
Wasser

64 KCAL/100G L
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Quelle: EImadfa et al. (2020): Die groBe GU Nahrwert Kalorien Tabelle

Die Milch besteht zu einem Grofteil aus Wasser
Das Milcheiweif® ist besonders __hochwertig . Das bedeutet, dass aus einem grofken Teil des
Milcheiweilkes korpereigenes Eiweilt wie zum Beispiel Muskeln , Gewebe oder Kno-

chen gebildet werden konnen. Man spricht hier von einer hohen biologischen Wertigkeit

Am Geschmack der Milch ist der Anteil des Milchfettes von Bedeutung. Vor

allem préagt die Buttersédure, den Geschmack des Milchfetts. Das Milchfett steht aufgrund des relativ
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hohen Anteils an _gesattigten Fettsduren in der Kritik. Bei Bio-Milch und Milch aus
Berglagen wurde ein hoherer Anteil an sogenannten ungesattigten Fettsauren festge-
stellt. Je hoher der Anteil an Weide- und Wiesenfutter, auch in Form von Silage und Heu,

desto hoher auch jener an den fiir die Gesundheit glinstigen_ungesattigten _ Fettsduren.

Kohlenhydrate kommen in Form von ___Laktose in der Milch vor. Der Milchzucker,
auch Laktose genannt, kommt einzig und allein in tierischer Milch und in der Muttermilch
vor. Er ist ein _Zweifachzucker und setzt sich aus den Einfachzuckern

(Glukose) und _Schleimzucker (Galaktose) zusammen.

Die fettloslichen  Vitamine A, D, E und K sind im Milchfett enthalten. Das Vitamin A
unterstitzt die Sehkraft . Das Vitamin D ist wichtig fur das Immunsystem

und fur die Einlagerung des Kalziums in die Knochen . Der Kalziumgehalt der Milch
ist besonders hoch. Das Kalzium z&hlt zu den Mineralstoffen, genauer gesagt zu den Men-

genelementen. Das Kalzium unterstitzt die Knochen und die Zahne.
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