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Rinderschulter und Rindernacken

Verkdufer/-innen, die ihre Waren genau kennen, konnen Kunden individueller beraten und ein besseres Verkaufs-
ergebnis erzielen. Das gilt fiir Fleisch und Wurst ebenso wie fiir Zusatzprodukte und Zutaten. Die Fleischerei
informiert in jeder Ausgabe Giber Lebensmittel, die im Fleischer-Fachgeschaft verkauft oder verarbeitet werden.

horen fiir viele Verbraucher zu

den weniger attraktiven Fleisch-
stiicken. Ein Grund ist die Zuberei-
tung. Wegen ihrer Faserstruktur und
dem Bindegewebe eignen sich Schul-
ter und Nacken besonders zum
Schmoren, Braten und Kochen. Das
erfordert zwar wenig Kochkenntnis-
se, braucht aber Zeit, die viele nicht
aufwenden mochten. Erfahrene Ver-
braucher wissen aulRerdem, dass die
Teilstiicke sich am besten in grof3er
Einheit zu einem runden Gericht zu-
bereiten lassen. Groflere Fleischmen-
gen zu kaufen, lehnen Singles und
kleine Haushalte jedoch ab.

S chulter und Nacken vom Rind ge-

Kleine Portionen empfehlen

Was Verbraucher oft nicht bedenken:
Wenn sie groRere Stiicke schmoren,
konnen sie sich mit hausgemachten
Fleischgerichten bevorraten. Ver-
kaufskrifte an der Theke unterstiit-
zen Kunden mit Ideen, etwa mit die-
ser: Die fertigen Speisen portionswei-
se mit Sud einfrieren. Rechtzeitig vor
dem Verzehr das Fleischgericht auf-
tauen lassen, durchkochen und erst
dann die SoRe binden. Alternativ gut
portionierbare Zuschnitte wie Gu-
lasch oder Geschnetzeltes empfehlen.
Mit Flat Iron Steaks aus der Blatt-
schulter bieten Fleischereien Kunden
kleine Stiicke fiir den Grill an. Ideal

Alle Teilstticke der zinkreichen Rinder-

schulter eignen sich zum Braten, Schmo-
ren, Kochen. Aus der Blattschulter lassen
sich Steaks schneiden.

Barbara Krieger-Mettbach

fiir Eilige und Singles sind fertige
Schulter- und Nackengerichte in Do-
sen wie Rouladen, Gulasch, Braten.

Erndhrung mit Bug und Kamm

In der kalten Jahreszeit schmecken
Braten, Schmorgerichte, Suppen aus
Rindfleisch am besten. Ob es am Ge-
schmack liegt oder ob der Organis-
mus nach den Inhaltsstoffen verlangt,
bleibt offen. Sicher ist, Rindernacken
und -schulter sind, verglichen mit an-
deren Teilstiicken, reicher an Zink.
Das Spurenelement erfiillt Funktio-
nen im Stoffwechsel und ist unent-
behrlich fiir das Immunsystem. Das
muss bei Kélte besonders gut funktio-
nieren, um den Koérper vor Infekten

Nahrstoffe in Schulter und Nacken vom Rind

100 g Rind Brenn- Eiweil}
wert

Bug, mager 129 kcal 202¢g

Bug, mittelfett 155 kcal 196¢g

Bug, fett 187 kcal 189¢g

Nacken, mager 149 kcal 193¢

Nacken, mittelfett 160 kcal 190 ¢

*Tagesbedarf, Mann
*Tagesbedarf, Frau

zu schiitzen. In Verbindung mit tieri-
schem Protein steigt die Bioverfiigbar-
keit von Zink, wodurch Bug und
Kamm zu Spitzenquellen avancieren.
Je fetter, desto weniger Zink enthal-
ten sie. Trotzdem decken 150 g mittel-
fettes Fleisch den Tagesbedarf einer
Frau. Médnner brauchen 200 g.

Garen verandert Nahrstoffe

Die Dauer der Hitzeeinwirkung, die
Hohe der Temperatur und die zugege-
bene Fliissigkeit beeinflussen mafR-
geblich die Néhrstoffverluste beim
Garen von Fleisch. Sensibel auf Licht,
Hitze und Wasser reagieren vor allem
die B-Vitamine. Beim Schmoren und
Kochen sind Schulter und Nacken die-
sen klassischen Bedingungen ausge-
setzt. Experten beziffern die Vita-
min-B-Verluste im Rindfleisch beim
Kochen und Braten im Ofen bis etwa
40 Prozent. Das meiste wird zerstort,
ein kleinerer Teil geht in die Fliissig-
keit iber. Eisen und Zink werden
nicht zerstort, sondern laugen teilwei-
se aus. Beim Ansetzen der Teilstiicke
in kaltem Wasser tritt Eiwei aus den
Randschichten in die Fliissigkeit aus.
Aus diesen Griinden Fliissigkeit im-
mer mitverwenden. Positive Aspekte
des langen Garens: Die Nihrstoffe in-
klusive Protein sind leicht verdaulich
und optimal bioverfiigbar.

Barbara Krieger-Mettbach

Fett ges. Fett- Omega 3 Eisen Zink Vitamin Vitamin
sduren B, B,

53¢ 22¢g 006¢g 23 mg 52 mg 0,19 mg 5,0 pg
86g 378 010¢g 2,2 mg 50 mg 0,18 mg 4,8 pg
125¢ 55g 016 g 2,1 mg 4,7 mg 0,18 mg 4,6 pg
8lg 35¢g 0,09 g 20 mg 57 mg 0,19 mg 50 pg
93¢g 408 0llg 2,0 mg 56 mg 0,19 mg 49 pg
10,0 mg 11-16émg 1,40 mg 4,0 pg

15,0 mg 7-10mg 1,10 mg 4,0 pg
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