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Die Wirkungen von
Rindfleisch

Allergien

Fleischallergien sind ein sehr seltenes
Phénomen. Wer auf ein sogenanntes
Panallergen reagiert, das in allen
Fleischsorten vorkommt, muss ganz auf
Fleisch verzichten. Andere Menschen
sind auf bestimmte Proteine sensibilisiert
und konnen all jene Sorten nicht essen,
die diese Eiweisse enthalten.

Diabetes

Rindfleisch enthalt keine Kohlenhydrate.
Das bedeutet, dass Menschen mit
erhohten Blutzuckerwerten Fleisch in
ihrer Berechnung nicht beriicksichtigen
miissen. Die Schweizerische Gesellschaft
fiir Ernéhrung empfiehlt aber, maximal
zwei- bis dreimal pro Woche Fleisch zu
essen (Portion von 100- 120 Gramm).

Cholesterin

Auch der Cholesteringehalt ist bei fett-
armem Muskelfleisch relativ niedrig. Wer
nicht ibermassig viel Fleisch verzehrt,
solite keine Probleme bekommen - selbst
wenn seine Blutfettwerte zu hoch sind.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Laut einer britischen Studie haben Vege-
tarier ein um ein Drittel niedrigeres Herz-
infarkt-Risiko als Fleischesser. Andere
Studien fanden einen Zusammenhang
zwischen rotem Fleisch und erhhten
Herzerkrankungen, wieder andere nicht.
Fleisch ist ein wichtiges und gesundes
Lebensmittel, es enthélt das unverzicht-
bare Vitamin B12 und wertvolles Eisen.

Ubergewicht

Fleisch enthélt wertvolle Néhrstoffe wie
B-Vitamine, Eisen, Zink und Selen. Zudem
zeigten Untersuchungen, dass Rindfleisch
bioaktive Substanzen wie Carnosin oder
L-Canitin enthdlt, die einen Anti-Aging-
Effekt (Carnosin) haben, die Fettverbren-
nung steigern (L-Camnitin) und die Leis-
tungsfahigkeit erhohen (L-Carnitin). Zu-
dem ist Rindfleisch kalorien- und fettarm.

Verdauung

Mageres Fleisch, das fettarm zubereitet
wird, ist relativ gut verdaulich. Schonend
zubereitet (Braten oder Sieden) schmeckt
Fleisch nicht nur gut, sondern tragt auch
u einer ausgewogenen Kost bei.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrénkeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Ein Genuss mit viel Tradition

Mit der Fleischeslust fing sozusagen
das Menschsein an. Wahlerisch
waren unsere Urahnen - faute de

mieux - nicht.
A Avantgarde der ernahrungsphilo-

sophischen Aufklarung halten:
Unsere Vorfahren waren verriickt nach
Fleisch. Es ist {iberwaltigend, was sie sich
einfallen liessen, um an tierisches Eiweiss
zu kommen. Sie trieben das Mammut in
die Enge und fingen mit Fallen Vogel und
Kleinsduger. Sie lernten das Fischen mit
Haken, Netz und Reuse; sie erfanden mit
der Speerschleuder und dem Bogen tech-
nische Systeme, die bis heute uniiber-
troffen sind. Und alle diese Innovationen
dienten dem Fleischerwerb. Man kann es

uch wenn sich Veganer fiir die

zugespitzt so formulieren: Als Vegetarier
wadren wir keine Menschen geworden.

Die altesten von Menschen hergestell-
ten Steinwerkzeuge sind 2,7 Millionen
Jahre alt. Damit hantiert hat der «Homo
habilis», der «befdhigte Mensch», der so
den Ubergang von der rein vegetarischen
Erndhrung zur karnivoren vollzog. Was
der Grund war, weiss die Forschung noch
nicht genau. Man spekuliert, dass es die
Klimaveranderungen waren: Als die Wal-
der zu Savannen wurden und pflanzliche
Kost damit sparlicher, begann man sozu-
sagen notgedrungen mit der Jagd.

Der Homo habilis also futterte Fleisch,
und die plotzliche Schwemme an tie-
rischem Eiweiss verwertete sein Friih-
menschenorganismus fiir die Entwick-
lung des Gehirns. Et voila!

Und damit in die Gegenwart: Seit der
Milchpreis in den Keller gefallen ist, set-

zen immer mehr Schweizer Bauern auf
Rindfleischproduktion. Das zeigten im
Oktober die neusten Zahlen des Bundes-
amts fiir Statistik. Schweizer Rindfleisch
wird gerne konsumiert, umso mehr, als
sich rundherum Fleischskandale hdufen.

Von Siedfleisch bis Filet: Jedes Stiick
vom Rind hat seine Qualititen. Das
Rindshiiftli, das heute hier zum Einsatz
kommt, gehort zu den edlen, die wie Filet
oder Roastbeef kurz gebraten werden.
Und nicht vergessen: Mindestens so wich-
tig wie das sorgfdltige Anbraten ist das
Anwidrmen bei Zimmertemperatur. Neh-
men Sie Fleisch ein paar Stunden, bevor
es zum Einsatz kommt, aus dem Kiihl-
schrank. Dort wird es iibrigens immer an
der kiltesten Stelle aufbewahrt: auf der
untersten Ebene iiber dem Gemiisefach.
Wie wurde wohl damals das Mammut
aufbewahrt? Gaby Labhart

Rindfleisch hat viele

Qualitaten.

Und sollte

entsprechend gut
behandelt werden.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Rindfleisch mit
Couscous

. Zutaten fiir 2 Personen

¢ 100 g Couscous

¢ Y2 Bio-Zitrone, abgeriebene Schale und ganzer Saft
¢ 1,5dI Wasser, siedend

¢ hTLSalz

V2 Bund glattblattrige Petersilie, fein geschnitten

¢ YaRindsbouillonwiirfel

¢ 1TLOlivendl

2 Rindshuftplétzli (je ca. 120 g), in ca. 1,5 cm grossen Wiirfeln
1EL Olivendl

1 Peperoni, in kleinen Stiicken

V2 Knoblauchzehe, gepresst

wenig Cayennepfeffer

1 Prise Salz

¢ Couscous in eine Schiissel geben. Zitronenschale und -saft

¢ daruntermischen. Siedendes Wasser salzen, iiber das Couscous
. giessen, zugedeckt ca. 5 Min. quellen lassen. Mit einer Gabel

¢ lockern. Petersilie daruntermischen.

Bouillonwiirfel zerbrockeln, mit Ol verriihren, mit dem Fleisch
mischen, beiseitestellen.

Olin einer beschichteten Bratpfanne erhitzen. Peperoni ca. 3 Min.
rithrbraten. Knoblauch beigeben, kurz weiterriihrbraten, heraus-
nehmen. Wenig Ol beigeben, erhitzen. Fleisch portionenweise je
ca. 2 Min. braten. Peperoni wieder beigeben, wiirzen und zusam-
men mit dem Couscous servieren.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

Energiewert/Portion
ca. 1704 kJ/407 kcal
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