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Ekologisk Gammaldags mjolk

Ekologisk gammaldags mjolk haller pa att bli en succé. Gammaldags mjolk har naturlig
fetthalt, ar bara lagpastoriserad och inte homogeniserad. Den varierar mellan 3,8 och 4,5
procent, vilket kan lata fett, men da detta &r ett naturligt fett ar det nyttigt for oss eftersom det
innehaller manga viktiga amnen for var kropp. Fettet kan variera nagot i mjolken beroende pa
arstiden, var kon betar, vad hon ater samt vilken ras hon har.

Gammaldags mjolk produceras av Arla och Skanemejeriet med sin Asens mjélk. Jag har bara
hittat ekologisk fran Arla i de butiker jag handlar.

Ska en vuxen méanniska dricka mjolk? Egg
Svaret pa den fragan ar ja! Manga ganger hér man att vuxna g;,;'.

djur dricker ju inte mjélk, varfor ska vi gora det? Nu kan vi inte eﬁi
jamfora oss med djuren, da de har en formaga att omvandla och <y
binda vitaminer i sin egen kropp, som vi manniskor saknar. ekologisk

B 12-vitaminen t.ex. som styr manga funktioner i kroppen och Gmmatdags/ s
som finns rikligt i mjolk, maste vi manniskor inta genom var e
foda. En idisslare bildar sin B 12 av bakterier i vommen och
andra véxtatare och gnagare i blindtarmen.

Vi manniskor maste varje dag inta vart behov genom fédan och
varfor inte da genom ett glas ekologisk gammaldags mjélk som
innehaller 40% av det dagliga behovet per 100 gram. (ca. 1-1,5
dl.)

Dessutom innehaller denna mjolk manga andra viktiga &amnen, sa som vitamin B 2, kalcium,
vitamin A och Jod, m.fl. som inte &r konstgjorda och ditsatta i efterhand. Se listan nedan.
RDI = Rekommenderat dagligt intag.

De viktigaste vitaminerna i gammaldags mjolk
Riboflavin B2 0,14 mg 9% av RDI

Vitamin B12 0,4 ug 40% av RDI

Kalcium 120 mg 15% av RDI

Vitamin A 40 pg 5% av RDI

Jod 14 pg 9% av RDI

Ar gammaldags mjolk for fet?

Detta beror nog lite pa vad man &r van vid. Visst kan den for en lattmjclksdrickare kanna
valdigt fet, men ekologisk gammaldags mjolk har ett fett som ar naturligt och som var kropp
behdver och dessutom latt kan bryta ner. Minimjolk, lattmjolk ar totalt sonderhomogeniserat
och tveksam som ménniskofdda. Minimjolk, lattmjolk och mellanmjolk &r dessutom berikat
med falska vitaminer som ofta kommer fran majs.

Majsen har genmodifierats att utveckla vitaminer som I8ses ut med hjalp av
extraktionsbensin. Nagot som vi helt bor bojkotta da var kropp inte kan tillgodogoras sig
dessa falska vitaminer pa ratt satt och da dessutom extraktionsbensin ar cancerogent.
Standardmjolk har inte tillsatta konstgjorda vitaminer, da den innehaller 3% vitaminrikt fett,
med den &r homogeniserad vilket gor att gammaldags mjolk ar hdlsosammare for oss.
Gammaldags mjolk kan innehalla lite graddiga klumpar, men detta ar bara gott om man
tanker pa hur nyttig den ar. Besvaras man av detta, gar det bra att halla upp mjolken i en
tillbringare. Da far den ett lager gradde pa ytan som man kan skumma av och anvéanda i sas.



Tank bara pa att gradden innehaller manga nyttiga vitaminer, som da tas bort fran mjélken
och som minskar eller rent av forstors vid uppvarmning..

Naringsvarde Per 100 g gammaldags mjolk
Energivarde 300 kJ/70 kcal

Protein 3,3 ¢

Kolhydrat 5,0 g

Fett4,2g

Gammaldags mjolk, som saljs i handeln, &r nastan som den mjolk som man far fran kon
direkt. Manga anser att pannkakorna och annan matlagning blir godare om man anvander
gammaldags mjolk istéllet fér homogeniserad mjolk med lagre fetthalt.

Hur gér man nar man homogeniserar mjoélken?

Homogenisering innebar att fettet i mjolken finfordelas. Mjolken innehaller en stor méangd
sma fettkulor. Eftersom fett ar lattare &n resten av mjolken, flyter den upp till ytan och bilda
ett graddskikt pa mjclken.

Homogenisering innebar att fettkulorna sprangs sénder genom att mjélken tvingas genom helt
tillplattade rostfria rér. Med ett mycket hogt tryck pressa mjolken genom roret, vilket orsakar
att fettet kollapsar. Manga forskare ar kritiska till detta och pastar att homogenisering inte ar
bra.

Hur gér man nar man pastoriserar mjolken?

Genom att varma upp mjolken dodar sjukdomsframkallande bakterier. Lagen om att mjélk
ska pastdriseras kom 1937 for att forhindra smittspridning av TBC. Idag finns inte denna
sjukdom kvar hos oss, vilket borde betyda att vi kan félja de flesta andra lander i Europa och
ta bort pastoriseringen framfor allt vid viss osttillverkning. Men Livsmedelsverket fortsatter
att stalla krav pa pastorisering. De menar att pastoriseringen dodar dven de
sjukdomsframkallande bakterierna Salmonella, Listeria, Campylobacter, Yersinia och EHEC.

Med dagens rena samhalle och de harda krav som Miljo & Halsoskyddskontoren staller ar
nog egentligen pastoriseringen ganska onddig. Varfor ska vi forstora en del viktiga @mnen,
bara for att man kan bli sjuk av andra som &r extremt ovanliga.

Har ni inte Ekologisk gammaldags mjolk i er affar, sa fraga handlaren om han inte kan ta
hem.

Tyvarr ar det brist pa ekologisk mjolk i landet. Bonderna vagar inte stalla om sin produktion
trots att efterfragan ar stor. Fram till rsskiftet 2009 har vissa mejerier stoppat sin produktion
av ekologisk standardmjolk och satsar pa ekologisk mellanmjolk istéllet, for att ravaran ska
racka. Detta ar synd da mellanmjélk inte &r lika nyttig som standardmjolk. Vi behdver alla de
vitaminer som finns i den ekologiska standradmjélken.
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