Mleko kozie vs krowie — ktore zdrowsze i
lepsze?
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Kazdy z nas pamieta zapewne swietnie reklame z haslem, “’pij mleko, bedziesz wielki’’. Od
najmlodszych lat to reklamowane mleko kojarzy nam sie z eliksirem zdrowia, ale czy kazde
mleko jest tak samo wartosciowe?

Mleko kozie czy krowie - ktére warto pic?

Jedna i druga opcja ma wielu zwolennikow i réwnie duza ilo$¢ przeciwnikéw. Mleko kozie jest co
prawda duzo mniej popularne i rzadziej spotykane, jednak nie jest juz w dzisiejszych czasach
problemem znalezienie go na poéitce sklepowej. Gdy przy tej poice stoimy, zastanawiamy sie czesto
czy warto go wrzuci¢ do koszyka, czy moze jednak postawi¢ na tradycyjne krowie mleko o dobrze
nam znanym smaku. Aby odpowiedzie¢ sobie na to pytanie, warto zna¢ réznice miedzy tymi
produktami oraz ich wartosci odzywcze. Powszechnie uwaza sie, ze mleko kozie jest zdrowsze, czy
tak jest rzeczywiscie i czy kazda jego forma jest tak samo wartosciowa?

Wlasciwosci mleka koziego i krowiego

Przede wszystkim warto pamietac¢, ze mleko kozie jest bogatsze w energie nawet od pelnotlustego
mleka krowiego, z uwagi na wieksza zawartos¢ biatka i ttuszczu. Nie sa to wartosci, ktore sie mocno
od siebie réznia jednak spora réznice, mozemy dostrzec juz w budowe tych bialek. Mleko kozie
pozbawione jest typu bialka, ktore znajdujac sie w mleku krowim dziata jak silny alergen na wiele
0sob. Kolejna kwestia, na ktéra warto zwroci¢ uwage, jest zawartos¢ dobrego tluszczu, a ten
korzystniejszy dla naszego zdrowia jest wtasnie w mleku kozim. Dodatkowo kozie mleko jest
bogatsze w wazne dla organizmu ludzkiego witaminy i mineraty. Wykazuje duza zawartos$¢ oraz jest
lepszym od mleka krowiego nosnikiem wapnia, fosforu, potasu oraz sodu.

Kozie mleko w proszku — czy jest rownie dobre?

Kozie mleko w proszku zawiera dokladnie te same walory co jego ptynny odpowiednik. Ma z kolei
zalety, ktérych plyn nie posiada, czyli bardzo dluga trwatosé. Kozie mleko w proszku mozemy
przechowywac przez dtugi czas oraz zabierac¢ ze soba w podrdz czy na spotkanie z uwagi na jego
niewielka wage.
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