Hochwertiges Eiweiss, Mineralstoffe, Vitamine: Fleisch enthélt viele Bestandteile einer

ausgewogenen Erndhrung. Wer Fleisch mag, braucht kein schlechtes Gewissen zu haben.

Denn Fleisch hat in der gesunden Erndhrung ldngst einen Stammplatz.

ist dipl. Erndhrungsberaterin HF
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Erndhrung?

Beniitzen Sie das Ratgebertelefon:
031 359 57 57.

Oder schreiben Sie per E-Mail an:
regula.thutborner@swissmilk.ch

B-Vitaminen, die fiir das Nervensys-
tem und die Blutbildung eine wichti-
ge Rolle spiclen. Einige davon sind gut fir
Haut und Stoffwechsel. Fleisch ist zudem
ein Top-Lieferant fiir Eisen und Zink.
Der Kérper kann die Inhaltsstoffe des
Fleisches sehr gut verarbeiten. Das gilt be-
sonders fiir das Eiweiss: Es hat eine hohere
biologische Verwertbarkeit als die meisten
pflanzlichen Eiweissarten. Das bedeutet nun
aber nicht, dass man deshalb auf Getreide,
Kartoffeln, Hiilsenfriichte und Gemiise ver-
zichten sollte. Einscitige Erndhrung ist be-
kanntlich nie eine gute Losung.

Fleisch liefert auch mehrere Arten von

Das Fleisch von Rind, Schwein, Schaf und
Huhn hat in den vergangenen Jahrzehnten
kriftig abgespeckt: Moderne Zuchtmetho-
den und entsprechend zusammengesetztes
Tierfutter fiihrten zu einer Verminderung
des Fettanteils zu Gunsten des Muskelflei-
sches. Ein mageres Schnitzel vom Schwein
oder Rind hat heute nur noch einen Fettan-
teil von 2,5 bis 3,5 g pro 100 g Fleisch. Ubri-
gens: Beim Gefliigel liegt das Fettgewebe un-
ter der Haut, reine Muskelpartien sind ma-
ger. Deshalb die Haut am besten entfernen,
wenn Sie fettarm geniessen mochten.

Nein, das miissen Sie nicht. Wir wollen
zwar kein fettes Fleisch, aber wir wiin-

Eine gesunde Ernahrung scheidet sich nicht
am Fleisch. Sie kdnnen mit und ohne Fleisch
gesund oder ungesund essen. Entscheidend
ist, ob Sie ausgewogen, abwechslungsreich,
regelmdssig und mengenmassig Ihren Bediirf-
nissen entsprechend essen. Wenn Sie Fleisch
mogen, diirfen Sie es ohne schlechtes Gewis-

schen den Braten und das Schnitzel auch
saftig und zart. Wie bekommen wir bei-
des? Die Saftigkeit wird durch den Fett-
gehalt des Fleisches mitbestimmt. Breite
dussere Fettrinder werden meist vom
Metzger entfernt, indem er die Fleisch-
stiicke pariert. Ein schmaler Fettrand und
eine feine Marmorierung des Stiicks
hile das Fleisch jedoch zart; ob man sie
beim Essen dann wegschneidet, ist Ge-
schmackssache. In den Muskelfasern hat
es auch einen kleinen Fettanteil, den wir
nicht sehen kénnen. Dieses Fett besteht
aus wertvollen ungesittigten Fettsiuren,
die fiir unsere Gesundheit von Bedeu-
tung sind.

Eigentlich gibt es nur eine «Richt-
schnur, die zahle: Essen Sie so vielseitig
und abwechslungsreich wie méglich. Da-
mit liefern Sie Threm Organismus alles,
was er braucht. Sie diirfen tiglich eine
Portion Fleisch, Gefliigel oder Fisch es-
sen. Wechseln Sie ab zwischen den
Fleischsorten und Fleischstiicken. Be-
vorzugen Sie moglichst einheimisches
Fleisch und Gefliigel sowie Fisch aus
Schweizer Angebot. Wie Sie gesunde
und leckere Fleischmahlzeiten zuberei-
ten konnen, zeigen Thnen unsere Rezep-
te auf den folgenden Seiten: Schweizer
Fleisch, kombiniert mit Gemiise oder
Obst, Hiilsenfriichten, Getreide oder
Kartoffeln.

sen essen, denn es liefert Innen wertvolle In-
haltsstoffe. Wenn Sie kein Fleisch mdgen oder
nur selten Lust darauf haben, bereiten Sie lhre
vegetarischen Mahlzeiten vermehrt mit Milch-
produkten und Hiilsenfriichten zu. Feine Re-
zepte finden Sie auf der Rezeptdatenbank von
LE MENU: www.lemenu.ch/rezepte



