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Straussenfleisch: Zart
und fettarm

Straussenfleisch ist am ehesten
mit Rindfleisch zu vergleichen und
sollte auch wie solches gegessen
werden: ndmlich halbdurch bis
blutig. Es ist ausserdem choleste-
rinarm, besonders fettarm und
hat einen hohen Proteingehalt,
sehr viel Eisen und mehrfach un-
gesittigte Fettsduren. Straussen-
fleisch gilt daher als ideale und
besonders hochwertige Nahrung
fiir sportliche Menschen.

Zubereitung:
Das Gemtse waschen und dann in
mundgerechte Stilicke schneiden.

Wiirzen Sie die Steaks nur mit Salz
und Pfeffer und braten Sie sie von je-
der Seite gut an. Wenn sich das Fleisch
eindriicken lasst und wieder in seine
Form zuriickgeht, ist es medium ge-
braten. Nehmen Sie das Fleisch aus der
Pfanne, decken Sie es mit Alufolie ab
und lassen Sie es im Backofen bei 60°C
noch etwas ruhen.

Geben Sie etwas Olivendl in eine Pfan-
ne und braten Sie das Gemiuse kurz
an, wiirzen Sie es darauf mit Salz und
Pfeffer.

: bab.ch/StockFood

rtes Sportlersteak
aus fettarmem
Straussenfleisch

Zutaten Fleisch:
4 Straussensteaks a 160 g

Zutaten Gemiise:

1frische Zucchini

1gelbe Peperoni

3 frische Fleischtomaten
1Zwiebel

Olivenol

Salz

Pfeffer

nach Belieben Krauterbutter

Richten Sie nun das Gemtise und je ein
Stiick Fleisch auf einem Teller an, dazu
reichen Sie die Krauterbutter und eine
Scheibe Baguette.

Straussensteaks schmecken auch ganz
hervorragend vom Grill. Sie sollten in-
nen in jedem Fall je nach Gusto noch
rot bis rosa sein. Durchgebraten wer-
den sie schnell trocken.

Zartes Sportlersteak aus fettarmem Straussenfleisch

lhr Metzgereifachgeschift:

mit mediterranem Gemiise
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Bildquelle Delicarna AG

Der Strauss wurde frither in erster Linie
wegen seiner Federn geziichtet. Heute
werden die Strausse hauptsachlich
wegen ihres Leders und
des Fleisches geziich-
tet.
Aus seiner grau-
bldulichen Haut
werden Taschen,
Schuhe, exklusive
Uhrenarmbander und andere
Lederartikel gefertigt, die an ihrer
pickelartigen Struktur zu erkennen sind. In
der Kosmetik wird Straussenfett zu Pasten
und Olen verarbeitet, um gereizte Haut zu
behandeln. Kein anderes Tier wird so um-
fassend verwertet und liefert so vielfdltige
und einzigartige Produkte wie der grésste
Vogel der Welt.
Bei den langen Wimpern des Strausses
handelt es sich uibrigens in Wirklichkeit um
Federn. Seine Flisse zeigen zwei Zehen mit
langen, ge-
fahrlichen
Krallen. Die
Fligel sind zum
Fliegen unbrauch-
bar, sie dienen dem
Vogel jedoch
Korperwarmeaustausch.
Sein Sehsinn dagegen ist spektakular,
er kann bis zu 3,5 Kilometer weit sehen. Da-
fiir ist sein Gehorsinn ziemlich unterentwi-
ckelt. Strausse lassen sich nicht in Kafige
sperren. Haben sie keinen Auslauf mehr,
wird ihre Haut diinn und fleckig. Kommt

zum

Der flugunfdhige Strauss
ist der grdsste existierende
Vogel auf der Erde. Er kann
bis zu 2,50 m gross werden
und es auf ein Gewicht von
bis zu 160kg bringen.

Beim Rennen erreicht er
eine Geschwindigkeit von
80 km/h, die er bis zu eine
Stunde lang halten kann.

noch Stress hinzu, reagiert der sensible
Vogel schnell mit einem Herzinfarkt.
Heute ist Straussenfleisch das wichtigste
Erzeugnis. Es zeichnet sich aus durch
sehr geringen Fettgehalt (0,7
bis 2%), nur ca. 114 Kilo-
kalorien pro 100g, Cho-
lesterinwerte um
68mg pro 100g, einen
hohen  Proteingehalt
(etwa 26%), sehr viel
Eisen und mehrfach un-
gesattigte Fettsauren, hin-
gegen besonders wenig Natrium. Strau-
ssenfleisch gilt daher als ideale und
besonders hochwertige Nahrung fur
sportliche Menschen, aber auch fir Diabe-
tiker. Dazu ist es aussergewdhnlich zart
und delikat. Straussenfleisch sollte wenig
gewlirzt werden, damit sein delikater
Eigengeschmack nicht tibertont wird.

Ubrigens sagt man dem Vogel Strauss
falschlicherweise nach, dass er bei Gefahr
den Kopf in den Sand stecke, um so einer
Gefahr zu entgehen. In Tat und Wahrheit
steckt er ihn nur unter die Fliigel.



