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Milch:
Woher sie kommt
und was sie kann.

Von Andrea Knura,
zu lesen auf Seite 3
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Wodka aus dem Sauwald

in schrdger Flasche.

Martin Paminger macht aus der ,Freya“ein ,Wisserchen”

Der ,Sauwald Wodka“ wird ausschlie3-
lich aus Erdépfeln der Sorte ,Freya“ de-
stilliert. ,Nur handverlesene Erdipfel
und das weiche Urgesteinswasser aus
dem Sauwald verleihen unserem Wod-
ka die hohe Qualitit mit ausgezeichne-
tem Geschmack®, so Martin Paminger.
Der Sauwald Wodka ist die logische
Konsequenz eines vor Jahren einge-
schlagenen Weges in der Region. Denn
alles, was die Natur hergibt, wollten die
Landwirte im Sauwald auch nutzen und
verwerten. So ist es nicht verwunder-
lich, dass Martin Paminger sich eines
Tages die Frage gestellt hat, was man
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aus dem Sauwald-Erdapfel noch so alles
machen kann.

Vom Erdipfel zum Wodka

Die Idee, daraus Wodka zu brennen,
entstand wie so oft per Zufall wihrend
einer Reise in Schweden. ,Damit die
Idee nicht irgendwo in einer Schublade
verschwindet, wurde bald darauf ge-
meinsam mit einem Partner, welcher
das nétige Know-how mitbrachte, ge-
waschen, geddmpft, eingemaischt und
gebrannt.” 2010 war es dann so weit,
und der Wodka war geboren. Er ist kein
gewohnliches Destillat, sondern, wie es
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Folgen Sie uns auf Facebook und
Instagram unter @bauernladen.at

sich aus dem Polnischen herleiten lisst,
ein ,Wasser” zum Genielen. Erdipfel
werden seit dem 19. Jahrhundert fiir
die Wodkaherstellung verwendet. Der
Geschmack des Wodkas ist gewohnlich
schwerer und stifflicher als der des aus
Weizen destillierten Wodkas. Vor al-
lem in Polen und der Ukraine werden
Wodkas aus Kartoffeln hergestellt.
Sauwald Wodka zeichnet sich durch
seine Sauberkeit und sein intensives,
belebendes Aroma aus. Das wuchtige,
etwas siilliche Mundgefiihl und der
ausdrucksstarke Abgang machen ihn
zum einzigartigen Geschmackserlebnis.
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PRODUKTE
DER WOCHE

Schaffrischkise

gereift in Holzasche
Rohmilchkise,

- verarbeitet nach fran-
zosischem Vorbild.
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Nuart vulgo Hafner
250 g 7,40 €

4U Griiner Veltliner
leicht 2019 Bio

Der leicht und fruchtige
Weinbegleiter iiber das
ganze Jahr hinweg. Ideal
fiir leichte Speisen, Salate
und helles Fleisch. Mit
12% vol. Alkohol.

Bio Weingut Urbanihof
0,75 1-Flasche 7,40 €

;
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Dulce de Leche,
Milchkaramellcreme
Bitter-siifler Aufstrich
aus Karamell, Schlag-
obers und Milch, verfeinert mit Tonka
Bohnen.

Wiener Schokoladen Manufaktur
160 g-Glas 8,90 €

AlUe Produbbte unserer
Gur-Schein-Partuer auf
wovor.banerladen.at

PRODUZENTEN

PRODUKTE

auf www.bauernladen.at

Schlechte Noten fur Pestos

Oko-Test untersuchte ,Pestos alla Genovese”. Das Ergebnis: 12 von 20 sind durchgefallen.

««+ Von Andrea Knura

Schnell ein Pesto im Supermarkt kaufen,
Pasta kochen, fertig. Das aktuelle Ver-
brauchermagazin Oko-Test zum Thema
Pesto zeigt, dass das keine gute Idee ist.
Aufler Sie mégen Mineralol und Pesti-
zide im Essen. Basilikum, Pinienkerne,
Olivendl, Parmesan (Parmigiano Reg-
giano), Pecorino, Knoblauch und Salz.
Mehr gehort nicht in ein gutes Pesto alla
Genovese. Und Mineralsl und Pestizi-
de stehen sicher nicht im Rezept. Ge-
nau darum geht es aber in der aktuellen
Ausgabe von Oko-Test. Handelsiibliche
Pestos wurden auf Schadstoffe gecheckt
- und man ist fiindig geworden. Das
Ergebnis: Mehr als die Hilfte ist man-
gelhaft oder fillt durch. Denn in allen
Pestos konnten Bestandteile von Mine-
ralol festgestellt werden. Mineral6l kann
sich im menschlichen Fettgewebe und
in den Organen anreichern und stehtim
Verdacht, krebserregend zu sein.

Laut Oko-Test kann das Mineralsl
beispielsweise durch Schmieréle an den
Produktionsanlagen in das Pesto gelan-
gen. Doch der italienische Klassiker hat
nicht nur ein Problem mit Mineralsl-
Riickstinden, sondern auch mit Pestizi-
den. In 15 der getesteten Pestos konnte

im Labor von Oko-Testein erhshter Ge-
halt an Spritzmitteln und Insektengiften
nachgewiesen werden, also jeweils eine
Mischung mehrerer Spritzgifte. Alle
gemessenen Pestizidgehalte sind zwar
fiir sich genommen nach EU-Sicher-
heitsbewertungen gesundheitlich un-
bedenklich. Dennoch sieht man auch
geringe Mengen von Pestiziden in Le-
bensmitteln kritisch. Vor allem, wenn
eine Vielzahl von Pestiziden im Pesto
steckt. Denn: Die Wechselwirkungen
verschiedener Substanzen sind kaum
erforscht.

Besser regional

Pesto kann man ganz leicht selbst ma-
chen. Wer dazu keine Lust hat, bedient
sich bei heimischen Produzenten — ehr-
lich, nachhaltig, regional und saisonal.
Aufbauernladen.atist das Angebot kre-
ativ und umfangreich. Zum Beispiel das
Bio-Basilikumpesto vom Biohof Ada-
mah, ohne Kise und garantiert ohne
Schadstoffe. Was fiir Italiener die Pini-
enkerne, sind bei uns die Kiirbiskerne.
Kiirbiskernpesto mit Bio-Basilikum
bietet unter anderem die Lukashof Ge-
nussmanufaktur an. Osterreichisches
Pesto gibt es aber auch aus Paradeiser,
Kraut, Rote Riiben, ...
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Hollunder Créme Brulée

Es ist das Knacken der Karamellschicht,
das dieses Dessert so genial macht. Wenn
dann noch der feine Vanillegeschmack
von einem Hauch Holunder begleitet
wird, ist das siifle Gliick perfekt.

Most zum Héren

Was ist Most, wie wird er hergestellt
und weitere interessante Fragen iiber
das traditionelle Getrink beantwortet
der FOODFACTSstORIES Podcast.
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Es geht um die Bienen
Unsere unverzichtbaren ,Brummer”
bleiben auch nach dem Internationalen

‘Weltbienentag weiterhin im Bauernla-
den-Fokus. Denn die Bienen miissen im
Gesprich bleiben.
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Der Bauernladen-Radausflugs-Tipp

RADERLEBNIS SAGGAUTAL

Der Radweg durch das siidsteirische Saggautal ist mit 21 km auch fiir Ungeiibte gut zu
schaffen. Die Strecke ist durchwegs flach und fiihrt auf Nebenstraflen oder eigens angelegten
Radwegen. Kulturell ist ein Besuch des Hallstattmuseums zu empfehlen. Kulinarisch hat die
Region viel zu bieten. Wir empfehlen in jedem Fall einen Besuch am Kiirbiskernsl-Hofladen

Pronnegg in Saggau.

www.kuerbiskernoel.or.at

‘Weitere Tipps und Events auf www.bauernladen.at
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Milch macht was!?

Am 1. Juni haben wir den Internationalen Tag der Milch gefeiert. Grund genug, den gdangigsten Milch-Mythen
zum Thema Gesundheit auf den Grund zu gehen. Der Verein Land schafft Leben kldrt auf.

+«« Von Andrea Knura

Der durchschnittliche &sterreichische
Milchbetrieb ist ein Bauernhof mit
22 Milchkiihen, auf dem die Familie
zusammenhilft. Viele kleinere Milch-
bauern miissen aber ums Uberleben
ihrer Milchwirtschaft kimpfen, héren
auf oder suchen sich eine zweite oder
dritte Einnahmequelle. Was uns nicht
bewusst ist: Milchbauern erhalten ar-
tenreiches Griinland und verwandeln
dabei fiir den Menschen ungenief8ba-
re Griser in geniefbare Milch. Wenn
Kiihe Wiesenfutter fressen, nehmen sie
dem Menschen natiirlich nichts weg.
Und Gras allein reicht der Kuh meis-
tens auch nicht. Um die Milchleistung
zu steigern, bekommen Kiihe zusitzlich
sogenanntes Kraftfutter. Es besteht aus
Getreide und Eiweiflpflanzen sowie
Nebenprodukten der Miillerei und
Olgewinnung. Der Anteil von Kraft-
futter ist in Osterreich vergleichsweise
gering. Bezeichnungen wie ,Heumilch®
und ,Wiesenmilch” garantieren nach
eigenen Richtlinien einen bestimmten
Anteil an Griinlandfutter, das nicht
siliert wurde.

Gentechnikfrei

Unsere Milchwirtschaft hat sich als
weltweit einzige darauf geeinigt, ginz-
lich auf die Verwendung von gentech-
nisch verindertem Futter zu verzich-
ten. Im Inland erzeugtes Tierfutter ist
immer gentechnikfrei produziert. Wer-
den Futtermittel importiert, so miissen
diese ebenfalls diesem Produktions-
standard entsprechen. Milch, die ein
Ssterreichischer Bauer herstellt und die
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in Osterreich verarbeitet wird, ist somit
garantiert gentechnikfrei. Das betrifft
simtliche landwirtschaftliche Bereiche,
vom Futter bis zum Tier.

‘Was Milch kann?

Fiir die einen ist die Milch weifles
Gold, fiir die anderen ist sie weiles
Gift. Einerseits soll sie Kindern dabei
helfen, starke Knochen zu bekommen
und beim Aufbau von Muskeln helfen,
andererseits wird Milch von vielen
Menschen nicht mehr vertragen. Die
Laktoseintoleranz ist im Steigen. Der
Verein ,Land schafft Leben® beantwor-
tet die gingigsten Fragen rund um die
gesundheitliche Wirkung der Milch:

Macht Milch die Knochen stark?

An diesem Mythos ist was dran. Milch
enthilt Kalzium, welches von Heran-
wachsenden ausreichend konsumiert
werden sollte, um die Knochenmasse

.

und -dichte zu erhthen. Ab einem Alter
von etwa 30 Jahren verringert sich die
Knochenqualitit mit der Zeit. Will man
seinen Knochen etwas Gutes tun, dann
sollte man eine kalziumreiche Ernih-

rung mit viel Bewegung an der frischen
Luftkombinieren. Dieses Kalzium kann
aus der Milch oder auch alternativ aus
griimem Gemiise, Mineralwasser oder
mit Kalzium angereicherten Getreide-
oder Sojadrinks kommen.

Hat Milch etwas mit Krebs zu tun?
Generell sind die Ursachen fiir Krebs
immer vielfiltig, und ein Ausbruch der
Krankheit kann nie nur auf ein Lebens-
mittel zuriickgefithrt werden. Laut ak-
tueller Studienlage kann man iiber die
Milch sagen, dass regelmifiger Milch-
verzehr das Darmkrebsrisiko verrin-
gern kann. Bei Prostatakrebs weisen
die Ergebnisse dagegen in eine andere
Richtung: Ein iibermifiger Konsum

— also mehr als 1.250 ml, das sind etwa
funf Gliser pro Tag — an Milch kénnen
das Prostatakrebs-Risiko erhohen.

Unterstiitzt Milch Muskelaufbau?
Diese Uberzeugung kommt nicht von
ungefihr. Aus dem Eiweif in der Milch
kann zu einem groflen Teil korpereige-
nes Material wie Muskeln, Gewebe oder
Knochen gebildet werden. Milch wird
somit als ein biologisch hochwertiges
Lebensmittel eingestuft. Neben Milch
konnen auch Eier oder pflanzliche Pro-
dukte wie Hiilsenfriichte und Kartoffeln
eine gute Eiweif3quelle sein.

Fiihrt Milch zu Verschleimung?
Laut aktueller Studienlage verschleimt
Milch den Kérper nicht. Dieses Ergeb-
nis steht Uberzeugungen der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin (TCM)
entgegen, die Milchkonsum mit Ver-
schleimung in Verbindung bringt.
Fakt ist, dass Milch beim Zusammen-
kommen mit Speichel flockt und das
ein schleimiges Gefiihl erzeugt. Milch-
konsum regt jedoch nicht generell die
Schleimproduktion im Kérper an.

Wer sich fiir Milch entscheidet, soll-
te aus gesundheitlicher Perspektive vor
allem auf die Menge achten. Laut Er-
nihrungspyramide gilt hier die Faust-
regel: maximal 2x Weifl und 1x Gelb
pro Tag — weile Portionen kénnen
zum Beispiel ein Glas Milch, ein klei-
ner Becher Joghurt oder 200 g Topfen
ohne zugesetzten Zucker sein; mit der
gelben Portion sind zum Beispiel zwei
Scheiben Kise gemeint.

Mehr Informationen iiber Milch fin-
den Sie auf www.landschafftleben.at
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Taglich spannende

v oo Artikel zu den Themen

Ernahrung,

Nachhaltigkeit und
Landwirtschaft auf
www.bauernladen.at!
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