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Was Truthahn
bewirkt

Allergien

Truthahnfleisch [6st fast nie Allergien aus.
Allerdings kénnen Menschen mit Hithner-
fleisch-Allergie auch auf Truthahn tiber-
empfindlich reagieren. Ab und zu werden
allergische Reaktionen beobachtet, die
durch «versteckte» Truthahnfleisch-Aller-
gene in nicht korrekt deklarierten Wurst-
waren ausgeldst werden.

Cholesterin

Von allen Gefliigelsorten steckt in Trut-
hahnfleisch am wenigsten Cholesterin.
Pro 100g Truthahnfleisch (ohne Haut)
sind ca. 80- 100 Milligramm Cholesterin
enthalten. Insofern kann Putenfleisch
ohne Einschrénkungen bei erhthten
Cholesterinwerten gegessen werden.

Diabetes

Das Fleisch des Truthahns ist fiir Zucker-
kranke kein Problem - es enthdlt so gut
wie keine Kohlenhydrate.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Zu viel Fleisch zu essen, ist auf lange
Sicht ungesund - vor allem wegen des
hohen Salzgehalts von Fleisch- und
Wurstwaren. Da Truthahnfleisch nur
moderate Mengen an Cholesterin und
Fett enthalt, sind keine negativen Aus-
wirkungen beziiglich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu erwarten. Wer bereits
an Bluthochdruck oder Arteriosklerose
leidet, sollte sich bei Fleischmahlzeiten
maglichst oft fiir Gefliigel entscheiden.

Ubergewicht

Gefliigelfleisch weist gegeniiber rotem
Fleisch viele Vorteile auf: Es ist fettarm
(ausser Gansefleisch) und enthélt daher
weniger Energie. Allerdings sollte man,
wenn man auf sein Gewicht achten
mochte, die Haut und das unter der Haut
gelegene Fett entfernen.

Verdauung

Truthahn ist - wie Huhn auch - leicht
verdaulich. Generell sollte bei Gefliigel
darauf geachtet werden, dass die Kiihl-
kette nicht unterbrochen wird und dass
das rohe Fleisch nicht mit anderen Lebens-
mitteln in Kontakt kommt. Sonst kénnen
sich Keime vermehren, und eine Salmo-
nellenvergiftung kann die Folge sein.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir
Lebensmittel- und Getrénkeinnovation, Ztircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Gefliigelgeschenk aus Amerika

Man nennt den Truthahn auch
«Kalb auf zwei Beinen:

Vor allem sein Brustfleisch ist hell
und zart und kalorienarm.

Is traditionelles Essen zum Ernte-
A dankfest (Thanksgiving) hat der

Turkey in den USA Karriere ge-
macht. Und so gesehen ist er ein Ge-
schenk der Neuen an die Alte Welt. Hier-
zulande ist vor allem sein Brustfleisch
sehr beliebt. Weshalb aus dem einstigen
Wildgefliigel der Nordamerikaner und
Mexikaner lidngst ein Massenzuchttier
geworden ist.

Truthdhne gelten als dumm, und bdse
Zungen behaupten, sie seien sogar zu
bléd, um sich vor Regen in Sicherheit zu
bringen. Tatsdchlich scheinen sie oft mi-

nutenlang in den Himmel zu starren. Der
Gefliigelforscher Tom Savage von der
Ohio State University tippt auf genetisch
bedingte Zuckungen - die mit Regen
nichts zu tun haben.

Und dank der Forschung wissen wir
nun auch, dass das Gehirn eines Trut-
hahns nur zwei Prozent des Korper-
gewichts ausmacht, das ist einer der
niedrigsten Werte unter den Vogeln. Da-
fiir konnen die armen Viecher aber nicht
viel, das liegt vor allem daran, dass ihre
Brust ziichtungsbedingt iibernatiirliche
Dimensionen erreicht.

Und sicherlich sind in der Gefangen-
schaft auch ihre Uberlebensinstinkte ein
wenig verkiimmert. Selbst wenn einer
der Vogel von fallenden Regentropfen
unheimlich fasziniert wire - er sihe
davon auch nicht mehr, wenn er mit
nach hinten gelegtem Kopf gen Himmel

blicken wiirde. Denn wie die meisten Vo-
gel hat der Truthahn seine Augen an der
Seite sitzen.

Sein schwarzbraunes Federkleid ist
zwar elegant, aber Hals und Kopf mit
roter, nackter Haut und dem langen,
diinnen Stirnlappen, der iiber den Schna-
bel hdngt, sind wenig attraktiv. Es garan-
tiert ihm Platz drei auf der Liste der hdss-
lichsten Tiere der Welt.

Aber hier gehts ja ums Essen. Die
Héhne (Puter) konnen bis zwanzig Kilo
schwer werden, die Hennen (Puten) sind
weniger fleischig und werden auch nie
so schwer. Sogenannte Babyputen kom-
men ab etwa drei bis sechs Kilogramm in
den Verkauf. Das ist in etwa das Ge-
wicht, das ein normaler Backofen und
eine normal begabte Kochin ohne Kii-
chenumbau und Motorsdge handhaben
konnen. Gaby Labhart

Trutenfleisch ist vor
allem fiir die
Linienbewussten eine
erstklassige Wahl.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

: Truten-Carpaccio mit
i Sommer-Vinaigrette

Vorspeise fiir 2 Personen

Fleisch

4 dl Wasser

1 dl Weisswein

1 kleine Zwiebel, halbiert

wenig Basilikum, nur Stiele, Blétter kiihl gestellt
2 Lorbeerblétter

1TLSalz

250 g Trutenbrust am Stiick

Vinaigrette

1 EL Condimento bianco (Essig aus italienischem Weinessig

¢ mitTraubenmostkonzentrat)
¢ 2ELOlivendl

14 dl beiseitegestellter Sud
: 1kleine Schalotte, fein gehackt
¢ 1orange Peperoni, in Wiirfeli

wenig Salz, Pfeffer nach Bedarf
einige Basilikumblétter zum Garnieren

¢ Vinaigrette: Condimento bianco und alle Zutaten bis und mit
¢ Schalotte gut verriihren. Peperoni und Basilikum beigeben,
¢ wiirzen. Truthahn-Carpaccio damit betraufeln, kurz ziehen lassen.

: Zeitangaben
¢ Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

Energiewert/Person
ca. 1087 kl/260 kcal

beiseitegestellte Basilikumblatter, fein geschnitten

Fleisch: Wasser und alle Zutaten bis und mit Salzin einer Pfanne
aufkochen, Hitze reduzieren. Fleisch beigeben, zugedeckt bei
Kleiner Hitze ca. 30 Min. ziehen lassen (nicht kocheln). Fleisch
herausnehmen, zugedeckt auskiihlen. V2 dl Sud beiseitestellen.
Fleisch sehr diinn aufschneiden, auf Tellern anrichten.
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