KD

KALBFLEISCH IM ERNAHRUNGSCHECK - DEUTSCHES
ERNAHRUNGSTHERAPEUTIN GIBT TIPPS ZUM KALBFLEISCH

BEWUSSTEN GENUSS VON KALBFLEISCH

Minster, 16.04.2025 — Bewusst essen, ohne auf Genuss zu verzichten — die Wahl derrichtigen
Lebensmittel ist dabei essenziell. Besonders bei Fleisch suchen viele nach einer gesunden
und vor allem nachhaltigen Option. Kalbfleisch kann hier einen wertvollen Beitrag leisten.

Erndhrungstherapeutin, Fitnesscoach und studierte Agraringenieurin Franzi von Weichs erklart
im Gesprach mit der Kontrollgemeinschaft Deutsches Kalbfleisch (KDK), wie Kalbfleisch in eine
bewusste Erndhrung integriert werden kann.

Kalbfleisch als wertvolle Eiwei3quelle

Kalbfleisch ist nicht nur mager und leicht verdaulich, sondern liefert auch lebenswichtige Nahr-
stoffe — perfekt fiir eine ausgewogene Erndhrung.

»Kalbfleisch ist aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht eine hochwertige EiweiRquelle, die im Ver-
gleich zu anderen Fleischsorten wie beispielsweise Rind- oder Schweinefleisch einen geringeren
Fettgehalt aufweist®, erklart von Weichs. Es enthalte ,,alle essenziellen Aminosduren, die wichtig fiir
den Aufbau und die Reparatur von Korpergewebe, einschlielich Muskeln, sind.*

Besonders profitieren konnten laut der Ernahrungstherapeutin Menschen mit erhhtem Eiwei3be-
darf — etwa Sportler oder dltere Menschen. Aber auch fiir Schwangere, Stillende und Personen mit
Eisenmangelanamie[1], konne Kalbfleisch eine sinnvolle Erganzung sein. ,,Da Kalbfleisch eine sehr
gute Eiweif3quelle ist, bei der das vorhandene Ham-Eisen[2] leicht vom Kérper aufgenommen wird,
kann ein Verzehr fiir schwangere Frauen, stillende Miitter, Kinder und Jugendliche und Personen mit
Eisenmangelanamie sinnvoll sein.

Qualitat und Vielfalt sind entscheidend

Fleischkonsum wird zunehmend kritisch hinterfragt. Doch anstatt Fleisch komplett vom Speise-
plan zu streichen, setzt Franzi von Weichs auf eine bewusste Balance: ,,,Bewusst ist hier ein
wichtiges Stichwort. Eine bewusste und gesunde Balance beim Fleischkonsum bedeutet, auf
Qualitat, Portionsgrofen, Vielfalt und den bewussten Genuss bzw. Verzehr zu achten.*

Genau hier setzt das Konzept der KDK an. Getreu dem Motto ,,5D — 5-mal Deutschland
werden die Kdlber in Deutschland geboren, aufgezogen, geschlachtet, zerlegt und weiterver-
arbeitet.DiesevollstandiginDeutschlandablaufendeProduktionskettestelltsicher,dasshdchste
Standards in Bezug auf Qualitdt, Tierwohl und Nachhaltigkeit eingehalten werden. Kurze Trans-
portwege reduzieren den Transportstress der Tiere auf ein Minimum — das wirkt sich positiv auf
das Tierwohl aus, und damit auch auf die Qualitdt des Fleisches.
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Kalbfleisch sinnvoll kombinieren

Grundsatzlich gilt: Beim Verzehr von Fleisch solle stets auf eine ausgewogene Nahrstoffzufuhr
geachtet werden. ,,Die richtigen Nahrstoffe sind fiir unsere Gesundheit von entscheidender
Bedeutung. Sie liefern die Energie und Bausteine, die unser Koérper tagtdglich bendotigt, um
optimal zu funktionieren.“ Kalbfleisch liefere dabei wichtige Vitamine und Mineralstoffe: ,,Kalb-
fleisch enthalt Zink, ein Mineralstoff, der fiir das Immunsystem, die Wundheilung und das Zell-
wachstum wichtig ist. Zudem ist Kalbfleisch eine wichtige Quelle fiir B-Vitamine, vor allem B12,
Niacin und Riboflavin, die eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel, der Nervenfunktion und
der Bildung von roten Blutkdrperchen einnehmen.®, erklart die Ernahrungstherapeutin.

Kalbfleisch allein reicht fiir eine vollwertige Mahlzeit jedoch nicht aus. Um Kalbfleisch optimal
in den Speiseplan einzubinden, empfiehlt die Erndhrungstherapeutin eine Kombination aus
hochwertigen Kohlenhydraten, gesunden Fetten und frischem Gemiise: ,,Da Kalbfleisch in einer
vollwertigen Mahlzeit die HaupteiweifRquelle stellt, macht es hier Sinn, komplexe Kohlenhydra-
te, die langsam Energie liefern und reich an Ballaststoffen sind, zu erganzen. Ebenso sollte eine
gesunde Fettquelle die Mahlzeit abrunden.“

Zu den besten Beilagen gehoren laut von Weichs Kartoffeln, SiiRkartoffeln oder Vollkornpro-
dukte wie Buchweizen oder Quinoa. ,,Lebensmittel wie Niisse und Samen, Oliven- oder Lein-
ol und Avocado stellen eine gesunde Fettkomponente dar.“ Besonders empfehlenswert sei
zudem eine grofBe Portion Gemiise: ,,Geddampftes Gemiise wie Brokkoli, Karotten, griine Bohnen
oder Ofengemiise wie Paprika, Zucchini, Auberginen bieten eine Vielfalt an Mikronahrstoffen.

Mit dem richtigen Kalbfleisch schmecken die Beilagen besonders gut. Daher lohnt es sich, beim
Kauf genau hinzusehen und auch nach der Herkunft des Fleisches zu fragen. Fiir Riickverfolg-
barkeit, hohe Tierwohlstandards und die Sicherheit des Lebensmittels sorgt in Deutschland die
KDK. Bei Kalbfleisch, wie die in der KDK organisierten Betriebe es produzieren, kdnnen Verbrau-
chersich sicher sein, dass unter der Einhaltung hoher Standards, mit engmaschigen Kontrollen
und nach dem 5D-Prinzip produziert wurde — fiir besonders leckeren Genuss.

Weitere Tipps zur bewussten Ernahrung und individuelle Beratung bietet Franzi von Weichs in
ihrer Erndhrungsberatung an. Informationen zu ihren Beratungsangeboten finden Sie auf ihrer
Website: https://www.fitbyfranzi.de.

[1] Eisenmangelandmie ist eine hdaufige Form der Blutarmut, die auftritt, wenn dem Korper nicht
geniigend Eisen zur Verfligung steht.

[2] Ham-Eisen ist besonders in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Innereien, Fisch und Ge-
fligel enthalten. Es wird 3-mal besser aufgenommen als Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln.
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