THEMA

Nahrstoffgehalt von Rohpokelwaren unter der Lupe

Neue Analysen zeigen, dass auch Rohpo-
kelwaren wie Trockenfleisch, Rohschinken
oder Mostbrockli verschiedenste Vitamine
und Mineralstoffe enthalten. Im Rahmen
einer abwechslungsreichen Erndhrung leis-
ten sie damit einen Beitrag zur Nahrstoff-
versorgung.

Rohpokelwaren wie Biindnerfleisch oder Most-
brockli sind traditionelle Schweizer Fleischpro-
dukte. Trotzdem ist abgesehen vom Gehalt an
Fett, Eiweiss und Kohlenhydraten meist unbe-
kannt, welche Nahrstoffe sie enthalten. Die An-
gaben in der Schweizer Nahrwertdatenbank
(www.SwissFIR.ch) sind bei den Rohpokelwaren
lickenhaft. So fehlen viele Werte oder es wurden
Angaben aus anderen Landern ibernommen, wie
zum Beispiel die Daten zum Vitamingehalt von
Rohschinken, die aus Frankreich stammen. Die
Forschungsanstalt Agroscope Liebefeld-Posieux
ALP hat deshalb im Rahmen ihres Projekts «N&hr-
wertanalysen von Fleischprodukten» auch ver-
schiedene Schweizer Rohpdkelwaren untersucht
und kann nun deren Vitamin- und Mineralstoffge-
halte genau beziffern. Das Fazit: Auch Rohpdkel-
waren tragen zur Vitamin- und Mineralstoffzu-
fuhr bei.

Vitamin B4, By und Zink

Je nach Fleischherkunft variieren die Vitamin-
und Mineralstoffgehalte. Mit 50 g Rohschinken
oder Coppa nehmen wir rund 40 % der taglich
bendtigten Vitamin-Bs-Menge auf und auch der
Rohessspeck liefert noch etwa 25 %. Mit so viel
kdnnen die gleichen Mengen von aus Rindfleisch
hergestellten Mostbrockli und Trockenfleisch
nicht dienen, dafir erhalten wir {iber sie einen
Viertel unseres Tagesbedarfs an Vitamin Bis.
50 g Rohpokelwaren versorgen uns ausserdem
mit 22 bis 32 % des Tagesbedarfs an Niacin so-
wie mit 10 bis 20 % unseres Bedarfs an Vitamin
Bs. Trockenfleisch ist bei letzteren jeweils der
beste Lieferant innerhalb der fiinf analysierten

Sorten. Weitere Vitamine sind in kleineren Men-
gen in den Produkten enthalten.

Mostbrockli und Trockenfleisch sind reich an Zink
(30 bzw. 33 % des Tagesbedarfs mit einer 50-g-
Portion), wohingegen die Produkte basierend auf
Schweinefleisch geringere Mengen aufweisen
(zwischen 12 und 22 % des Tagesbedarfs). Aus-
serdem versorgt uns 50 g eines Rohpdkelpro-
dukts auch mit 15 bis 24 % des tdglichen Bedarfs
an Phosphor, 10 bis 16 % beim Kalium, 10 bis
15 % beim Selen und bis zu 20 % beim Eisen. Der
Rohessspeck liefert aufgrund seines hohen Fett-
anteils jeweils die geringsten Mengen. Aller-
dings muss einschrdnkend auch der generell
hohe Natriumgehalt der Rohptkelwaren erwadhnt
werden, der bei einer 50-g-Portion schon bei 150
bis 190 % der geschdtzten Mindestzufuhr liegt.
Umgerechnet sind das 2 bis 2,4 g Salz pro 50 g,
was schon fast die Halfte der von der WHO emp-
fohlenen Maximalzufuhr (5 g/Tag) ausmacht.

Teilweise sehr tiefe Fettgehalte

Schon von Auge sichtbar sind die unterschiedli-
chen Fettgehalte der Produkte. Mostbrockli und
Trockenfleisch trumpfen mit durchschnittlich nur
1,9 beziehungsweise 3,5 g Fett pro 100 g auf. Da-
nach folgt der Rohschinken mit durchschnittlich
11,5 g und der Coppa mit 22,5 g/100 g. Der Roh-
essspeck liegt erwartungsgemdss am héchsten
mit durchschnittlich 34,3 g, stiickabhéngig zeigen

Die untersuchten Produkte

Von ALP bisher untersucht: Kalbshratwurst,
Cervelat, Wienerli, Lyoner, Fleischkése,
Schweinsbratwurst, Schweinswurst, Gefl-
gellyoner, Salami Typ Nostrano, Salami
«Budget», Landjager, Salsiz, Minipic, Sau-
cisson vaudois. Neu dazugekommen: Coppa,
Mostbrockli, Trockenfleisch, Rohschinken,
Rohessspeck.

Rohpokelwaren sind Teil unserer Erdhrung und leisten ih-

ren Beitrag an die Nahrstoffversorgung.

sich hier auch grosse Unterschiede. Neuste wis-
senschaftliche Erkenntnisse entlasten das tieri-
sche Fett vom Vorwurf, die Gesundheit zu beein-
trachtigen. Enthéalt ein Lebensmittel jedoch viel
Fett, so ist auch sein Energiegehalt hoch. Entspre-
chend liegt der Rohessspeck mit fast 400 kcal/
100 g (1650 kJ) in Bezug auf den Energiegehalt
mehr als doppelt so hoch wie die Mostbrdckli mit
rund 150 keal/100 g (630 kJ). Dies sollte auf je-
den Fall beriicksichtigt werden, wenn man ein
gesundes Kdrpergewicht beibehalten méchte.

Die aktuell untersuchten fiinf Sorten Rohpokel-
waren erweitern das Sortiment der bei ALP ana-
lysierten Fleischprodukte (siehe Kasten). Die er-
hobenen Daten werden in die Schweizer Nahr-
wertdatenbank einfliessen und somit allen
Interessierten frei zur Verfligung stehen. Fiir die
Erndhrungsforschung und -beratung sind diese
grundlegenden Informationen sehr wichtig. Sie
zeigen unter anderem, dass auch Rohpokelwaren
einen wertvollen Beitrag an die Vitamin- und Mi-
neralstoffversorgung leisten kdnnen und damit
ihren Platz haben innerhalb einer ausgewogenen
und abwechslungsreichen Erndhrung.

Text: Alexandra Schmid, Forschungsanstalt Agroscope
Liebefeld-Posieux ALP, 3003 Bern. www.agroscope.ch
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