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Die Wirkung
von Kalbfleisch

Allergien

Fleisch ist einer der seltensten Verur-
sacher von Nahrungsmittelallergien. Die
wichtigsten Allergene werden namlich
durchs Kochen oder Braten unschadlich
gemacht. Bei Milch-Allergikern kann
allerdings gleichzeitig eine Allergie auf
Rind- und Kalbfleisch vorkommen.

Cholesterin

Kalbfleisch enthdlt wenig Fett und ist
zart. Wird es zudem richtig zubereitet

- also gedampft oder gekocht -, eignet es
sich fiir Schonkost, didtische Erndhrung
sowie fiir kranke und éltere Menschen.
Den Gehalt von 70 Milligramm Choles-
terin pro 100 Gramm Muskelfleisch kann
man als moderat bezeichnen. Die Ex-
perten empfehlen fiir eine cholesterin-
bewusste Erndhrung neben Kaninchen,
Wild, Wildgefliigel und Poulet denn auch
Kalbfleisch.

Diabetes

Zuckerkranke Menschen diirfen sich das
Kalbfleisch so richtig schmecken lassen,
denn es muss nicht in Broteinheiten
angerechnet werden. Dies gilt allerdings
nur, wenn es sich um mageres Fleisch
handelt.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Weil Kalbfleisch - ebenso wie Poulet-
und Truthahnfleisch - sehr fettarm ist,
eignet es sich hervorragend fiir Personen
mit Herz-Kreislauf-Krankheiten. Ausser-
dem gilt Kalbfleisch mit 20 Gramm
Protein pro 100 Gramm Fleisch als
Lieferant von besonders hochwertigem
Eiweiss.

Ubergewicht

Mit ungeféhr 2 Gramm Fett und rund
100 Kalorien pro 100 Gramm ist ma-
geres Kalbfleisch ideal fiir Menschen,
die ihr Gewicht halten oder sogar ab-
nehmen mdchten. Auch beziiglich seiner
weiteren Inhaltsstoffe macht Kalbfleisch
eine gute Figur — namlich mit B-Vita-
minen sowie den Mineralstoffen Eisen,
Kalium und Zink.

Verdauung

Kalbfleisch enthalt nur wenig Fett und
Bindegewebe. Dieser Umstand macht es
gut bekdmmlich und leicht verdaulich.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Z(irich
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Das

atlirlich war es eine Kalberei, die-
N ser jahrezehntelange Tanz um das
weisse Kalbfleisch. Und es wird
wohl nie ganz klar sein, wer es denn ge-
wollt hat: die Produzenten oder die Kon-
sumentinnen? Die Kdlber jedenfalls be-
stimmt nicht. Bekanntlich suchen sich ja
nur die diimmsten ihren Metzger selber.
Und so dumm sind sie gewiss nicht, dass
sie freiwillig Milch und Stroh fressen, da-
mit ihr Fleisch schon weiss bleibt.
Auf den 1.September 2013 trat die
neue Tierschutzverordnung in Kraft. Kal-

tick in Rosa

Auch Kélber diirfen endlich
wieder Farbe bekennen.

Das tut den Tieren, dem
Geschmack und den Kunden gut.

ber miissen nun dauernd Zugang zu
frischem Wasser und zu rohfaserreichem
Futter wie Heu oder Mais haben, Stroh
allein gentigt nicht. Und das Fleisch wird
rosiger. Auch das Alter der Kalber wird
neu als Qualitdtskriterium festgelegt. Die
Alterslimite liegt bei 160 Tagen.

Nun muss man mit freundlicher Zu-
riickhaltung festhalten, dass das Fleisch
vonJungtierchen, sei es Gitzi, Milchlamm
oder Kalbli, nicht gerade eine dominante
Aromatik aufweist. So kann man ent-
weder freudvoll draufloswiirzen - oder,
um den zarten Eigengeschmack nicht zu
tibertonen, sehr zuriickhaltend mit den
Gewlrzen umgehen. Rosmarin, Thy-
mian, Salbei passen gut zu Kalbfleisch -
allerdings nicht alle zusammen.

Wer es weniger klassisch will, wagt es
mit Estragon. Estragon kennen wir



kehrt zuriick

Kalbfleisch darf
wieder erroten und
ist in jedem Fall

flir viele kulinarische
Geniisse gut.

hauptsachlich als Bestandteil der Sauce
Béarnaise und als Traumpartner fiir Ge-
fltigel. Lassen wir das Krautchen mit ei-
nem Kalbsragout mit Senf und Rahm
fremdgehen. Apart dazu: ein Hauch Zit-
ronensaft oder Zitronenzeste.

Zu den grossen Liebespaaren in der
Kulinarik gehoren Kalbfleisch und Mar-
sala. Die leichte Stisse dieses Weins aus
der Umgebung der gleichnamigen sizi-
lianischen Hafenstadt harmoniert her-
vorragend mit der nussigen Frische von
Kalbfleisch.

Und bitte nicht vergessen: Das Fleisch
der Kélbchen ist delikat - und fettarm.
Ob geschmort, im Ofen gebraten oder in
der Bratpfanne kurz gebraten, man soll-
te die Kochzeit auf keinen Fall zu lange
ausdehnen, um das Austrocknen zu ver-
hindern.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

CO

Bild: www.coop.ch/rezepte
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Kalbsréllchen
mit Marsala-Jus

Zutaten Fiir 2 Personen

4 Stiick Naturafarm-Kalbs-Charbonnade (ca. 240 g)
1 EL Kikkoman-Sojasauce

wenig Pfeffer

40 g Sacla getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
80 g Galbani-Gorgonzola

4 Tranchen Rohschinken

Ol zum Braten

1 dl Marsala Miranda

15 dI Wasser

40 g Butter, in Stiicken, kalt

Salz, Pfeffer nach Bedarf

Platzli zwischen 2 Klarsichtfolien mit einem Pfannenboden etwas

flacher klopfen. Sojasauce und Pfeffer verriihren, Platzli darin
wenden, ca. 15 Min. marinieren. Tomaten abtropfen lassen,
hacken. Kése in Stiicke schneiden.

Plétzli mit Rohschinken, Tomaten und Kase belegen. Platzli
aufrollen, mit Zahnstochern fixieren. Ol in Bratpfanne erhitzen,
Rollchen bei mittlerer Hitze rundum ca. 4 Min. braten, heraus-
nehmen, warmstellen.

Marsala und Wasser in dieselbe Pfanne giessen, auf die Halfte
einkochen, in eine kleine Pfanne absieben. Butterstiicke
nacheinander unter stindigem Riithren beigeben, wiirzen, mit
Fleisch anrichten.

Dazu passen: Nudeln

Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
Energiewert/Person ca. 2553 kJ/611 kcal
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