a leche de cabra es una
excelente fuente alimenticia
y uno de los alimentos mas
nutritivos del mundo. Es una buena

alternativa para la leche normal, y

se puede usar en licuados, postres,

natillas y batidos, o en cualquier

receta o bebida que lleve leche. La
leche de cabra es rica en proteinas,
potasio, calcio y vitamina D.

La leche de cabra se utiliza para
hacer muchos tipos de quesos
diferentes y una variedad de dulces
congelados. Algunos quesos de cabra
disponibles en las principales tiendas
de comestibles son el feta, el chévre,
el requeson, el brie, la mozzarella,
el Bonne Bouche (de Vermont) y el
Humboldt Fog (de California).

La leche de cabra fresca es un gran
sustituto de la leche de vaca. La leche
fresca pasteurizada esta disponible en
algunas granjas privadas y en tiendas
selectas de comestibles. Toda la leche
fresca debe ser tratada y almacenada
como leche regular.
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;Lo sabia?

La leche de cabra se utiliza en productos para el cuidado
delapiely el cabelloy en cosméticos como geles, lociones,
cremas, protectores solares, detergentes, jabones, lapices
labiales, pigmentos para los ojos, champu y maquillaje de
base. La leche de cabra es un excelente humectante, en

especial para los labios.
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La leche de cabra en
polvo se hace mediante
la evaporacién de toda el
agua de la leche liquida.
La leche en polvo tiene
una vida util mas larga
que la leche liquida y no
necesita refrigeracion.
La leche en polvo incluye
leche entera, leche entera
fortificada con vitaminas
A y D, y leche seca
sin grasa.

USDA
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United States Department of Agriculture
National Institute of Food and Agriculture

de cabra

La leche
fermentada esta disponible
en forma de yogur y keéfir.
Ambos son fuentes de

probidticos, algunos de
los cuales podrian ayudar
a estimular una funcién
digestiva saludable. EI kéfir
es similar al yogur y a veces
se lo denomina leche de
champan. El yogur puede
prepararse  con leche
entera o con bajo contenido
de grasa, y esta disponible
en muchos sabores.

La férmula de leche de cabra esta
disponible para bebés y nifios pequefos.
Los bebés alérgicos a la leche de vaca
podrian tolerar la formula a base de
leche de cabra. La féormula de leche de
cabra podria ayudar con la intolerancia
a la lactosa y es una buena alternativa
sin gluten.
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La leche de cabra liquida envasada podria
contener mineralesy vitaminas agregados,
y esta disponible en los comercios como
leche entera o leche con bajo contenido
de grasa.
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