
„Fleisch in Maßen bringt ś“
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente – Eiweiß und Proteine
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l
aut einiger Studien gehen Wissen-
schafter davon aus, dass sich das 
Gehirn des Menschen mit Beginn 

des Essens von Fleisch weiterentwickelt 
hat. Hätten in früheren Zeiten unsere Urah-
nen nicht begonnen, tierisches Eiweiß in 
Form von Fleisch aufzunehmen, hätten wir 
uns nicht zum aufrecht gehenden und intel-
ligenten Menschen entwickeln können, so 
die Ansätze.
Fleisch ist allerdings nicht gleich Fleisch. 
Berichten zufolge konnte im ersten Halb-
jahr 2009 trotz Wirtschaftskrise ein Zu-
wachs des Fleischkonsums bei allen Pro-
duktgruppen festgestellt werden. Positiver 
Nebeneffekt: Konsumenten legen Wert 

auf heimisches und regional produziertes 
Fleisch. Was die Qualität von Fleisch an-
geht: geprüftem österreichischem Quali-
tätsfleisch ist natürlich der Vorzug zu geben. 
Noch ein paar Einkaufstipps: Kaufen sie 
beim Fleischer ihres Vertrauens. Achten sie 
dabei auf das AMA Gütesiegel, das AMA 
Biozeichen oder andere ihnen bekannte 
Qualitätsmarkten. 
Das Fleisch soll eine ansprechende und zur 
Tierart passende Farbe sowie Geruch auf-
weisen. Hände weg von gräulich-grünlich 
verfärbtem sowie ausgetrocknetem, nicht 
einwandfrei riechendem Fleisch.
Achten sie darauf, dass die Kühlkette beim 
Heimtransport nicht unterbrochen wird, 
besuchen sie die Fleischerei zum Schluss 
ihrer Einkaufstour.
Wählen sie das richtige Teilstück für ihr Ge-
richt. Nicht jedes Fleischstück passt überall.

jung & frech
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s
tändiger Regen, Überschwemmun-
gen, Muren, Hangrutschungen – 
eine Horrormeldung folgt der 

nächsten. Dieser Sommer spielt verrückt. 
Unzählige Häuser stehen unter Wasser, Fa-
milien stehen ohne Dach über dem Kopf da 
und es ist kein Ende in Sicht. Jederzeit 
könnte der Himmel wieder seine Schleusen 
öffnen. 
In Zeiten wie diesen rückt das Land wieder 
zusammen, Feuerwehr, Rettung, Bundes-

heer, Team Österreich und viele weitere 
Hilfsmannschaften rücken aus, um Schä-
den zu beseitigen und den Betroffenen zur 
Seite zu stehen. Man sieht erst in Katastro-
phenzeiten wie notwendig Institutionen wie 
diese sind. Tragischerweise bedarf es im-
mer erst einer Krise, um „alltägliche Din-
ge“ wieder schätzen zu lernen und zu sehen 
wie gut es uns im Sozialstaat Österreich 
geht. Sofort werden Krisenpläne erstellt, 
Katastrophenfonds eröffnet – Maßnahmen, 
die keinesfalls als gegeben hingenommen 
werden sollten. 
Wir sollten die Ist-Situation als einen 
Denkanstoß sehen, um auch in Zeiten von 
Katastrophen und der Wirtschaftskrise zu-
friedener und positiver in die Zukunft zu 
blicken. Denn nach jedem Regen folgt auch 
Sonnenschein.

Denkanstoß

DFD Fleisch

D-dark=dunkelrot, F-firm=fest, 
D-dry=trocken
Dieser Fleischfehler tritt dann häu-
fig auf, wenn Schlachttiere vor der 
Schlachtung Stress und starker An-
strengung ausgesetzt werden. Kurze 
Transportwege und Ruhe vor der 
Schlachtung sind Voraussetzung für 
gutes Fleisch. Das dadurch entste-
hende DFD Fleisch ist nicht gesund-
heitsschädlich, jedoch eher „fad“ im 
Geschmack und nur schlecht haltbar. 
Oft wird es für die Verarbeitung in 
Konserven herangezogen.

PSE Fleisch

P-peal=hell, S-soft=weich, 
E-exudativ=wässrig
Dieser Fleischfehler kommt bei Züch-
tungen oder angeborenen Fehlfunk-
tionen zum tragen. Milchsäure kann 
aus dem Muskel nur schlecht abtrans-
portiert werden und bewirkt daher 
helles Aussehen, wässrige Struktur 
und weiche Konsistenz. Werden Tie-
re enormem Stress ausgesetzt, kann 
dieser Fleischfehler auch bei lebenden 
Tieren auftreten. Ist nicht gesund-
heitsschädlich, kommt aber leider 
meist bei den wertvollsten Teilen vor.

Kältestarre – cool shortening

Dieser Fehler entsteht dann, wenn 
das Abkühlen des Schlachtkörpers zu 
rasch vor sich geht. Das Fleisch darf 
nicht in warmem Zustand in den Kühl-
keller kommen. Die Muskelfasern des 
Fleisches ziehen sich zu schnell zu-
sammen und sind danach untrennbar 
mit einander verbunden. Nur durch 
Krafteinwirkung können die Muskel-
fasern wieder von einander getrennt 
werden. Durch sachgemäße Fleisch-
reife, wie bei geprüftem österreichi-
schem Qualitätsfleisch, kann dieser 
Fehler verhindert werden.

inhaltsstoffe Fleischfehler

Qualität ist wichtig

Gold, Silber und Bronze für Steirer
Grün-weißer Triumph bei der Agrar- und Genussolympiade der Landjugend in Schlierbach

D
ie steirische Jugend 
kennt sich in Sachen 
Landwirtschaft aus. 

Bei der bundesweiten Agrar- 
und Genussolympiade, bei der 
31 Teams antraten, schafften 
es alle sechs steirischen Mann-
schaften unter die besten Zehn 
ihres Bewerbes.  

Agrarolympiade
Was bedeutet „geschütztes Ei-
weiß“ und wofür wird es einge-
setzt? Solche Fragen mussten 
bei der Agrarolympiade beant-
wortet werden. Eine Klasse für 
sich waren Katharina und Jür-

gen Kröpfl aus Pöllau, die sich 
mit Gold vor Klara Kandlbauer 
und Johannes Hofer aus We-
nigzell durchsetzten. Im ver-
gangenen Jahr war das Sieger-
team noch auf Platz drei. Acht 
Fachstationen – von Milch, 
Tierzucht über Betriebs- und 
Forstwirtschaft, Pflanzenbau, 
Arbeitssicherheit, Umwelt und 
Technik – wurden abverlangt.

Genussolympiade
Das Medaillenspektrum aus 
steirischer Sicht vollendeten 
Vinzenz Stern aus Hitzendorf 
und Martin Zirkl aus Frannach, 

die zusammen Bronze bei der 
Genussolympiade holten. Im 
Vorjahr hatte es noch für Silber 
gereicht. Bei diesem Bewerb 
ist Wissen rund um Lebens-
mittel gefragt – theoretisch und 
praktisch. Was versteht man 
unter „Brunoise“? Und wie 
steht es um den Alkoholge-
halt einer reifen Banane? Kei-
ne leichten Fragen, die neben 
vielen anderen im Rahmen 
der Genussolympiade gestellt 
wurden. Blindverkostungen 
mit dem richtigen Erkennen 
von Milchprodukten gehörten 
dabei ebenso zu den Aufgaben-

stellungen wie das Wissen über 
den Aufbau von Speiseeis. Die 
Landjugend Steiermark kann 
sich auch noch über einen wei-
teren Bundestitel freuen.

Vizestaatsmeister
Thomas Pusters großes Mund-
werk bescherte ihm in der Kö-
nigsdisziplin der Redner den 
zweiten Platz. In der Spontan-
rede musste er sich nur um 0,8 
Punkte der Kärntnerin Julia 
Wakonig geschlagen geben. 
Dabei sprang Puster beim Lan-
desentscheid „nur“ für jeman-
den ein. � Roman Musch

80 Prozent. Proteine liefern 
außerdem Energie. Nehmen 
wir jedoch zu viel Eiweiß auf, 
wird dieses in Energie und in 
weiterer Folge auch in Kör-
perfett umgewandelt. Laut Er-
nährungsexperten sollten wir 
höchstens drei bis vier Mal pro 
Woche Fleisch essen.

Fett – der  
Geschmacksträger

Natürlich enthält Fleisch auch 
Fett. Vor allem in der Küche 
schätzt man das zwischen dem 
Muskelgewebe eingeschlos-
sene Fett wegen seiner Eigen-
schaft als Geschmacksträger 
und der positiven Wirkung auf 
die Saftigkeit des Gerichts. In 
der Ernährung hat dieses Fett 
jedoch auch noch weitere wich-
tige Aufgaben. Es ist für die 

Verfügbarkeit von fettlöslichen 
Vitaminen wie A, D, E und K 
verantwortlich und liefert zu-
dem essenzielle Fettsäuren, die 
für den Menschen lebensnot-
wendig sind. Dennoch ist zu 
beachten: Fett ist die reichhal-
tigste Energiequelle. Daher gilt 
Qualität statt Quantität.

Vitamine, Mineralstoffe 
und Spurenelemente

Neben Eiweiß und Fett lie-
fert Fleisch eine Reihe an Vi-
taminen und Mineralstoffen. 
So zum Beispiel Vitamine der 
B-Gruppe, die vor allem für 
ein funktionierendes Nerven-
system, Herz und Darm sowie 
die Blutbildung verantwortlich 
sind und sich am Wachstum 
des Körpers beteiligen. Ebenso 
liefert Fleisch Eisen. Es ist der 

Fett im Fleisch wird 
als Geschmacksträ-
ger geschätzt. Es hat 
jedoch noch weitere 
wichtige Aufgaben.
Herr und Frau Österreicher ver-
zehren pro Jahr durchschnitt-
lich 66 Kilo Fleisch. Eine 
Vielzahl an für die Gesundheit 
wichtigen und wertvollen In-
haltsstoffen ist in diesem Nah-
rungsmittel enthalten:

Eiweiß – Bausteine  
unseres Körpers

Fleisch ist ein wichtiger Ei-
weißlieferant. Die biologische 
Wertigkeit (Menge an ver-
zehrtem Eiweiß, die in körper-
eigenes Eiweiß umgewandelt 
werden kann) liegt bei rund 

Baustein des roten Blutfarb-
stoffes und für den Transport 
von Sauerstoff in unserem Or-
ganismus verantwortlich. Wei-
ters sind Kalium (reguliert den 
Wasserhaushalt), Zink, Kupfer 
und Selen (sind beteiligt beim 
Aufbau des Immunsystems) in 
Fleisch enthalten.

Fleisch aus Österreich 
„bringt´s“ tatsächlich

Österreichische Bäuerinnen 
und Bauern, die sich der Pro-
duktion von Fleisch verschrie-
ben haben, prägen das Land-
schaftsbild maßgeblich. Durch 
den Konsum von heimischem 
Fleisch können das Überleben 
der bäuerlichen Betriebe und 
die Versorgung mit Fleisch 
höchster Qualität gesichert 
werden. � Elisabeth Reith

20 % Eiweiß

4 % Fett

1 % Vitamine

75 % Wasser

Johannes Hofer, Klara Kandlbauer,  Jür-
gen und Katharina Kröpfl, Martin Zirkl 
sowie Vinzenz Stern holten Gold, Silber 

und Bronze LJ 




