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Der Fettgehalt yon Fleisch ist niedriger als haufig
angenommen. 00 Gramm gchweinefilet liefern
;um Beispiel nu swei Gramm Fett - und sind damit
absolut diatta lich. Heute lassen sich Nahr- und
Inhaltsstoffe jeder beliebigen Fleischsorte genau
pestimmen. ssenschaft\'\ch belegt ist unter an-
derem die Beg eutung von Fleisch als Lieferant der
B-Vitamine B1, B2, B12 und Niacin. Bereits 150
Gramm Schv\Leinekote\ett reichen aus, um den

ines Erwachsenen an Vitamin B1 2z
decken. Auchldie Minera\stoﬁe Zink, Selen und Eisen
sind reichlich L orhanden.

Rolle spielt Fleisch als Eisenlieferant
des Korpers- Wahrend wir aus pﬂanz\'\chen Nahrungs-
mitteln nur zwei bis sieben Prozent des vorhandenen
Eisens aufnehmen kdénnen, verwer-

ten wir aus Fleisch etwa 20 Prozent.

Wie viel von dem POWerstoff ein

Stick enthalt, 1asst sich ubrigens an

der Farbe ablesen: je dunkler das

Fleisch, desto eisenhaltiger ist es.




