Frische Vielfalt genieRen!

Ausgewogen erndhren: Das steckt drin in Putenfleisch

Essen Sie gerne Fleisch? Wenn Sie auf Putenfleisch setzen, dann sind Sie
immer auf der sicheren Seite: Zum einen punktet Putenfleisch durch die Vielfalt
der verschiedenen Teilsticke mit unterschiedlichen Geschmacksnuancen von
mild bis kraftig und zum anderen sorgen seine  guten
erndhrungsphysiologischen Eigenschaften daflir, dass wir uns rundum wohl
fihlen. Welche wichtigen Nahrstoffe Putenfleisch im Durchschnitt liefert und zu
welchem  Anteil eine  Portion  Putenfleisch dazu  beitragt, die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e.V.
(DGE) zu erreichen, zeigt unsere Nahrwertgrafik.

EiweiBB

Besonders die Putenbrust mit 24 Prozent, aber auch die anderen Teilstlicke der
Pute enthalten reichlich EiweiB. Dieses ist besonders hochwertig: Da es dem
des menschlichen Koérpers sehr dhnlich ist, kann es gut fir den Aufbau von z.B.
Muskeln und Organen genutzt werden. Ein weiterer Pluspunkt: Eiweil3 ist der
Nahrstoff, der am nachhaltigsten sattigt. Und wer abends eiweiBreich und
kohlehydratreich isst, zum Beispiel ein Putenschnitzel mit Gemilse oder
Putenstreifen auf gemischtem Salat, der sorgt daflr, dass nachts die

Fettverbrennung angekurbelt wird.

Fett

Der Fettgehalt von Putenfleisch ist je nach Teilstlck unterschiedlich: Putenbrust
ohne Haut liefert beispielsweise nur ein Gramm Fett pro 100 Gramm. Im
Durchschnitt liegt der Fettgehalt von Putenfleisch mit Haut bei weniger als 7
Prozent. Hinzu kommt, dass das Fett, das zum grdBten Teil direkt unter der

Haut liegt, beim Braten oder Grillen austritt. Deshalb liegt der tatsachliche
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Fettgehalt bei verzehrfertigem Putenfleisch immer unter dem von rohem. Aber
egal, ob mehr oder weniger Fett, entscheidend ist die Zusammensetzung. Und
da ist Gefligelfleisch gegenlber vielen anderen Fleischarten ganz weit vorne,
weil es viele einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren enthalt und daher
einen gunstigen Einfluss auf den Fett- und Cholesterinstoffwechsel hat. Zudem
bewirkt ein hdherer Gehalt an ungesattigten Fettsduren eine leichtere

Verdaulichkeit des Fettes, da der Schmelzpunkt niedriger liegt.

Vitamine

In Putenfleisch sind besonders die B-Vitamine Bi, B,, Bs Biz und Niacin
hervorzuheben, die wichtige Funktionen im gesamten Stoffwechsel erflllen.
Eine Portion Putenfleisch von 150 Gramm enthélt bereits drei Viertel der Menge
an Niacin, die von der DGE fir einen mannlichen Erwachsenen pro Tag
empfohlen wird und ist damit ein optimales Lebensmittel fir eine ausreichende
Niacinversorgung Die Zufuhrempfehlung fir Vitamin By und B, werden mit 150
Gramm Putenfleisch zu 10 bzw. 15 Prozent erreicht.

Mineralstoffe

Bereits 150 Gramm Putenfleisch liefern 23 Prozent der taglich von der DGE fir
einen erwachsenen Mann empfohlenen Zufuhr an Eisen. Dieser Mineralstoff
spielt eine wichtige Rolle beim Sauerstofftransport im Blut und in der
Muskulatur. Zink ist mitbeteiligt bei vielen Stoffwechselreaktionen und hat, wie
auch Eisen, groBe Bedeutung fir das Immunsystem. Mit 150 Gramm
Putenfleisch werden die Nahrstoffempfehlungen fir Zink bei Mannern zu 32
Prozent erreicht. Kalium reguliert den Wasserhaushalt und wird fir die Muskel-
und Nervenarbeit bendtigt. Eine Portion Putenfleisch tragt zu 24 Prozent zur

empfohlenen Kaliumzufuhr bei.
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Bewusst und sicher genieBen mit Putenfleisch

Flr einen unbeschwerten Genuss von leckeren Gerichten mit Putenfleisch
spielen neben den wertvollen Nahrstoffen auch Qualitat, Frische und Sicherheit
eine groBe Rolle. Auf Putenfleisch deutscher Herkunft — erkennbar an den Ds
auf der Verpackung - kbénnen Sie vertrauen. Die Ds garantieren, dass das
Gefllgel in Deutschland unter Einhaltung spezieller Erzeugungsanforderungen
geschllpft ist, in heimischen Betrieben sachkundig und tiergerecht aufgezogen
und unter strengen Qualitats- und Sicherheitsstandards verarbeitet wurde.
Dariber hinaus ist Putenfleisch aus Deutschland durch die kurzen

Transportwege besonders frisch.

Mehr Informationen und leckere Rezepte rund um Putenfleisch finden Sie auf

www.deutsche-pute.de.
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