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Vitaming, die im Schweizer
Kase stecken

Milch und der daraus hergestellte Schweizer Kase enthalten fast alle fur
die menschliche Emahrung wichtigen Vitamine. Einige leisten an die tag-
liche Versorgung einen kleinen Beitrag, andere wiederum sind fUr eine
ausreichende Bedarfsdeckung besonders wichtig. So zum Beispiel fur
die gute Versorgung mit den Vitaminen A, D, B2 und B12,

Die verschiedenen Schweizer Kasesorten unterscheiden sich in inrem Vitamingehalt. Dieser ist abhangig
vom Wassergehalt und von der Fettstufe des Schweizer Kases.

e \Weichkase enthalt einen hdheren Wasseranteil alsHartkdse. Deshalb ist der Gehalt an den wasserlds-
lichen Vitaminen B2 und B12 im Weichkase hdher als im Hartkase.

o Vollfette Schweizer Kase enthalten die fettiéslichen Vitamine A und D. Bei den fettarmen und Mager-
kasesorten ist deren Gehalt wesentlich tiefer.

Abwechslung macht die Erméahrung gesund

Verschiedene Schweizer K&sesorten liefern ganz verschiedene und unterschiedliche Mengen an Vitami-
nen. So decken 100 g Sbrinz schon fast 50% des Tagesbedarfs an Vitamin A. Oder 100 g Emmentaler
liefern rund 20% des taglich bendtigten Vitamin D.

100 g Hart- und Halbhartk&se decken durchschnittlich 30% und 100 g Weichkése Uber 40% des tagli-
chen Bedarfes an Vitamin B2. Spitzenreiter beim Schweizer Kase ist Vitamin B12. Durch 100g Hart- oder
Halbhartk&se werden bis zu 70% der bendtigten Zufuhr und durch 100g Weichkéase sogar der gesamte
Tagesbedarf an diesem Vitamin gedeckt.

Damit wichtige Korperprozesse richtig ablaufen kdnnen

e \itamin A — der Freund des Augenlichts

Als charakteristisches Merkmal ist seine Funktion fUr gutes Sehen bekannt. DartUber hinaus regelt es die
normale Zellteilung, das Wachstum von Geweben und es hélt die Schleimhaute im Atmungs- Verdau-
ungs- und Harmwegssystem intakt.

e \Vitamin D — der Knochenbauer

Vitamin D regelt den gesamten Kalziumhaushalt des Kérpers. Es kontrolliert den Einbau von Kalzium in die
Knochen und ist somit fUr deren Wachstum und Stabilitat verantwortlich. Eine gute Vitamin-D-Zufuhr durch
die Nahrung wird immer wichtiger, da die Bildung in der Haut via Sonnenlicht im Sommer durch Sonnen-
cremes mit hohem Schutzfaktor und im Winter durch dicke Kleidung stark reduziert ist.

Vollmilch, Schweizer K8se, Butter sind — nebst Eigelb und fetthaltigen Meerfischen — unsere besten natdr-
lichen Vitamin-D-Quellen. Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung sollte demnach nicht vorwiegend
fettarme Milchprodukte enthalten, sondern regelméssig auch vollfetten Kase und Butter bertcksichtigen.
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e \/itamin B2 — der Energiespender
Diese s Vitamin hilft im Kérper bei der Energiegewinnung aus Fetten, Kohlenhydraten und Proteinen.

e Vitamin B12 — der Blutbildner
Dieses Vitamin ist fur die Blutbildung im Knochenmark verantwortlich und sorgt fUr eine normale Blutgerin-
nung. Es hilft auch beim Aufbau des gesamten Nervensystems.

Tipp

Damit Sie den Bedarf an diesen wichtigen Vitaminen regelméassig und ausreichend decken kdnnen, essen
Sie taglich eine Portion Schweizer Kase: zum Fruhstlck, als Burolunch, zum Apéro, zu geschwellten Kar-
toffeln, im Grat in etc.

Die Auswahl an Schweizer Spezialitéten ist so gross und abwechslungsreich, dass es Inrem Gaumen
bestimmt nicht langwaeilig wird.

Schweizer Kase ist Ubrigens auch ein sehr guter Kalziumlieferant. Zusammen mit dem Vitamin D liefert er
schon fast alles, was sich gesunde Knochen winschen.
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