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Lammfleisch ist aus erndhrungsphysiologischer Sicht ein wertvolles Lebensmittel,
das viele Vitamine, Mineralstoffe und Eiweil3 enthalt. So deckt eine 100 Gramm
Portion Lammfleisch aus der Keule den Tagesbedarf eines Erwachsenen an
Vitamin B12 und liefert 18 g Eiweil3. Das durchschnittliche Stiick Lammfleisch
enthalt zudem etwa 80 mg Natrium, 1,3 mg Eisen, 289 mg Kalium und 3 mg
Calcium. Der Cholesterin-Anteil ist mit 70 mg pro 100 Gramm Fleisch mit dem von
Rindfleisch vergleichbar. Der Fettgehalt ist dagegen nicht allgemein anzugeben.
Je nach Alter und Teil schwankt es zwischen 3,4 % bei Lammfilet und 37 % bei
Hammelbrust.
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Beslenme agisindan, kuzu bir¢ok vitamin, mineral ve protein iceren degerli bir
besindir. Bu durumda, vitamin B12, yetiskinler icin glinlik yardim igin bacak kuzu
100 gramlik bir porsiyonunun kapsayan ve protein 18 gram icerir. Ortalama kuzu
uzunlugu yaklasik 80 mg sodyum, 1.3 mg demir, 289 mg potasyum ve 3 mg
kalsiyum igerir. Kolesterol icerigi, etin her 100 graminda 70 mg sigir eti ile
karsilastirilabilir. Bununla birlikte, yag icerigi genel degildir. Yasa ve kisma bagli
olarak, kuzu filetosu icin% 3.4 ve koyun gdgsu icin% 37 arasinda degisir.
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Der Lammricken ist das beste Stuck
B vom Lamm. Ob entbeint oder mit
Knochen: In Olivendl und mit frischen Krautern
ist Lammrtcken ein Hochgenuss

C"‘ Kuzunun en lezzetli parcasi kemikli
veya kemiksiz olan olarak tiketilen bel
bdlumuadur. Halis zeytinyagi ve taze bahartalarla
hazirlanan kuzu bel mutfaklarin aranilan en gézde
menduleri arasinda yer almaktadir.

Lammkoteletts sind perfekt zum Grillen
I gceignet. Das saftig-zarte Lammfleisch
ist schnell gar und schmeckt bei der richtigen
Zubereitung.

C* Kuzu pirzola mangalda pisirilen et
tercihleri arasinda kendisine has olan
6zel tadi, sulu ve yumusak olmasi 6zelligi ile ilk
sirada yer alan ve mangal pisirimi icin en uygun
olan parcgasidir.

In der Lammkeule sind gut verwertbare
B Proteine wohin das Auge reicht und
kaum Kohlenhydrate in Sicht. Lamm liefert dartiber
hinaus viel Magnesium, was die Nerven beruhigt
und lastigen Krampfen verbeugt.

C"‘ Kuzunun en degerli olan pargasini elde
etmek icin Dogu bdlgelerine gitmenize

gerek kalmadan bizden temin edebilirsiniz.Bol
protein ve magnezyum igcermesi ve igerisinde
barindirmadidi karbonhidrat sayesinde sinir ve
gereksiz kramp olusumlarini asgari seviyeye
dustrme 6zelligi olan bu lezzeti bizden ¢ok rahat
ve guvenilir bir sekilde bizden temin edebilirsiniz.

Lammschulter - Wer besonders zartes
B | amm -Fleisch moéchte, fur den
empfiehlt sich eine Lammschulter. Sie lasst sich
mit wenig Arbeitsaufwand im Ofen zubereiten.

C" Tercihiniz yumusak ve az bir caba ile
hazirlanabilecek bir kuzu eti ise, sizlere
tavsiyemiz Kuzunun omuz bélimuadar.



