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ENTE GUT, ALLES GUT GANZ SCHON WILD! «WILDER» GRILL
kulinarisch vielseitiger als Es ist der Inbegrift eines Wir sind Feuer und

jedes andere Gefligel herbstlichen Festmahls Flamme fir Wild
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Kochen
Unsere besten Wildrezepte

wildeisen. Online finden Sie Kiichentipps,
ch passende Beilagen, Inspirationen

° und weitere Informationen zu

11 den Rezepten.

Rezeptfuerzeicbnis alphabetisch geordnet

Wildgeschnetzeltes mit Wildgeschnetzeltes
Birne und Salbei 4 anPaprikasauce 4
E  Entenbrust mit Orangen-Pfeffer-Sauce 14
Enten-Curry, Scharf 16
Entenspiess auf Couscous-Salat mit Orangen und Datteln 8
G Gans mit Kiirbis-Apfel-Fiillung, Gebraten 15
H  Hirschmedaillons an Granatapfelsauce 10
Hirschriicken vom Grill mit feurigen Cranberrys 12
Papardelle mit Enten-Sugo 6
Rehschnitzel mit Cranberry-Rahml "

Wachtel-Spiesschen vom Papardelle mit Entenspiess auf Couscous- W Wachtel-Spiesschen vom Grill mit Linsen-Cremesuppe

Grill mit Linsen-Suppe 5 Enten-Sugo 6 Salat mit Orangen 8 Wildfleisch-Tatschli mit Kirbispiiree

5
9
Wildgeschnetzeltes 3
Wildgeschnetzeltes mit Birne und Salbei 4

4

Wildgeschnetzeltes an Paprikasauce

Wildfleisch-Tatschli mit Hirschmedaillons an Gra- Rehschnitzel mit

Kirbispiree 9 natapfelsauce 10 Cranberry-Rahml 1 So kOCben wir

Zutaten
Wir verwenden nach Méglichkeit Zutaten aus fairem Handel, Bio-Produkte regiona-

ler Herkunft sowie Fische und Meeresfriichte, die der WWF oder Greenpeace in
ihren Einkaufsratgebern (www.wwf.ch/fisch, www.greenpeace.org) empfehlen.
Gemiise, Salate, Krauter und Friichte werden — wenn im Rezept nicht anders
vermerkt — immer im Rohzustand gewogen. Sie sollten vor der Zubereitung
gewaschen werden. ZUBEREITUNG: Die Angaben fir Backofentemperatu-

ren basieren immer auf der Einstellung Unter-/Oberhitze. Andere Einstellungen

direkt zum
REZEPT

werden ausdriicklich erwahnt. Bei Umluft/Heissluft muss der Ofen in der Regel

15°Cbis 25 °C niedriger eingestellt werden, da diese Technik eine intensivere Hit-
ze entwickelt. VORBEREITUNGSZEIT: Diese Zeit muss man in etwa aufwenden,
bevor das Gericht gekocht oder gebacken werden kann. Wird das Gericht nicht ge-

Hirschriicken vom Grillmit  Entenbrust mit Orangen-

feurigen Cranberrys 12 Pfeffer-Sauce 14

kocht oder gebacken, sollte es in der Vorbereitungszeit fertiggestellt werden konnen.
KOCH-/BACKZEIT: Die Zeit, die ein Gericht auf dem Herd oder Grill, im Backo-
fen oder Steamer verbringt, bis es gar ist. RUHEZEIT: So lange muss das Gericht ru-
hen. Sei es zum Abkuhlen, Festwerden, Gefrieren oder Marinieren. DAMPFEN kann
man in speziellen Aufsatzen fiir Pfannen, in eingebauten oder frei stehenden Ofen Ge
nach Hersteller auch Steamer genannt). Alle Garzeiten sind fiir normale Dampfgera-
te berechnet - nicht fiir Drucksteamer! — und konnen je nach Gerit leicht variieren.
Bei Unsicherheiten konsultieren Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu Ihrem Gerat.
MENGENANGABEN: Wenn nicht anders vermerkt, sind Essloffel und Teeloffelim-
mer gestrichen voll dosiert. Unter Prise versteht man die Menge, die zwischen 2 Fin-
gerspitzen Platz hat. Eine Messerspitze entspricht 2-3 Prisen. 1Bund Kréuter wiegt
etwa 20g. Wir verwenden mittelgrosse Eier (50-58g); davon betragt der Eiweissan-
teil 30-35g, jener des Eigelbs 20-25g.

Gebratene Gans mit Kiir- Scharfes Enten-Curry 16
bis-Apfel-Flillung 15



Wild

Birne und Salbei

Fur 4 Personen

Eine Wilde MiSChung Wildgeschnetzeltes mit

Endlich Wildsaison! Und das muss alles andere als kompliziert sein:
Ein schones Geschnetzeltes vom Reh oder Hirsch passt eigentlich immer : :
und es lasst sich mit samtlichen Aromen des Herbstes variieren! : ' — 1 Schalotte hacken. 2 mittlere Birnen

.. Wild eSCbnetzelteS 1 e lf 0, halbieren, entkernen und in Wurfel
g ! 3 ] f a2 1 schneiden. Mit 1 Teeloffel Zitronen-
FUR 4 PERSONEN . \ - saft mischen. 16 Salbeiblatter in feine

VORBEREITUNGSZEIT: 15 N\muten "y — AR \ Streifen schneiden. 500 g Reh- oder
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten ; y T p y : . \ Hirschgeschnetzeltes mit Salz und
' 1 , i) | ( = S ~3IN b : T Pfeffer wurzen. In 2-3 Portionen in
1 Schalotte ; ¢ _ | s ¥ ol % M A ' ; . 1 sehr heisser Bratbutter nur gerade 30
250 g gemischte Pilze _ : AR g : g 5 - ; '_ ; v | Sekunden anbraten und auf einen Tel-
2-3 Wacholderbeeren . | . e g 97 T . 38 i : ler geben. Den Bratensatz mit 2 Ess-
500 g Reh- oder leschgeschnetzeltesf i i SN B i . Bl wt ] o, loffeln Birnenbrand und 1 dl weissem
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle 3 ot o =3 7 S A \ : 3 _ e A Portwein auflosen und fast vollstandig
4-6 Zwelge Thymian ; / ; ; o iy b : L | einkochen lassen. 2 dl Wildfond und
1-2 Essloffel Bratbutter =¥ AL 5 i : 172 dl Rahm beiftigen und cremig ein-

72 dl Cognac _ \ j kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
1 dl Weisswein ] bt " ; = ' i : wurzen. In einer zweiten Bratpfanne in

2 dI Wildfond ’ : j ) _ v, = 1 Essloffel Butter die Birne, die Scha-

1" dl Rahm o A iR ; & s . ! \ i . lotte und den Salbei anbraten. Zuletzt
S . T e g ] ; g die Portweinsauce nochmals aufko-
1 ' Die Schalotte schalen und fein _?-"Si et i 3 £ ik e N } ' N chen, das Geschnetzelte beiftigen und

hacken. Die Pilze ristenund je nach 7%= i = & . ' ] | i ' nur noch kurz heiss werden lassen. Die
Grossehalbieren; vierteln oder in i v A " W g L 5 X i - Birnenwurfel Uber das Fleisch geben
e.ne ) ) L i 8
da.

Scheiben schneiden. Den Wacholder

und dieses sofort servieren.

im Morser zerstossen oder mit einem el

grossen‘Messer fein hacken. :i;

2 DasFleisch mit Salz und Pfeffer ~ A7#2 4 . - _ ; : = .

wirzen. Thymianblattchen abzupfen und., ol T Qe ~ I ok | Wzldgescbnetzeltes an
uber dasFleisch geben. G 1 3 Ly

Paprikasauce

3 Die Bratpfanne leer kraftig erhitzen. i
Fur 4 Personen

Einen Teil der Bratbutter hineingeben und;
das:Geschnetzelte in 2-3 Portionen sehr !

heiss nur gerade 30 Sekunden anbraten. = : P < 1Zwiebel und 1 Knoblauchzehe scha-
Dann sofort auf einen Teller geben und Ji ; g : - o j len und hacken. 1 grosse rote Pepero-
die restlichen Fleischportionen auf die =" : o T L T 3 i . . 3 ni halbieren, Kerne und Scheidewande
gleiche Weise anbraten. f‘".' % : 3 entfernen und die Peperoni in kleine
4 |m Bratensatz die Pilze zusammen i 8 o : i Worfel schneiden. 1 Bund Schnitt-
mit den Zwiebeln ebenfalls kraftig braten,_’l L Tl Lo e i 3 P = : _ .:. lauch in feine Rollchen schneiden.
dann zum Fleisch geben. Den Bratensatz i 1 : | : . - L ¥ [ 500 g Reh- oder Hirschgeschnet-
mit dem Cognac und Weisswein auflo- = Lps : ¢ B . L | zeltes mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
sen und fast ganz einkochen lassen. Den" = e : = # 3 2-3 Portionen in sehr heisser Brat-

Fond, den Rahm und den Wacholder bel- = S T .;;- ittt . X 3 it "" e _ butter nur gerade 30 Sekunden anbra-

fugen und die Sauce cremig einkochen E = L # ! - 7 " A ! : e ten und auf einen Teller geben. Im Bra-

lassen. Mit Salz und Pfeffer wurzen. . 3 5 e 4 R tensatz Zwiebel, Knoblauch und Pepe-
5 Die Sauce nochmals kraftig aufko- . - \ o ~ A ; roni andunsten. 1 Essloffel edelsusser
chen. Geschnetzeltes und Pilze dazuge- i ; - . i X i Paprika beifiigen und mit 1 dl Rotwein
ben und alles nur noch ganz kurz heiss _ : v abloschen. 2 dl Wildfond dazugiessen
werden lassen. Das Geschnetzelte auf : . =F . =T o 2 ; und die Sauce um gut 7 einkochen las-
vorgewarmten Tellern anrichten und so- \ ; sen. 150 g sauren Halbrahm oder Cre-

fort servieren. = 2 : . me fraiche beifiigen. Die Sauce noch-
= e ' mals kraftig aufkochen und mit Salz
Dazu passen Rotkraut, Spatzli und Rosen- : und Pfeffer wirzen. Das Geschnetzel-

kohl. fia ; : te wieder beifligen und nur noch kurz
i heiss werden lassen. Mit dem Schnitt-
Pro Portion 30 g Eiweiss, 21 g Fett, ] b lauch bestreuen und sofort servieren.
2 g Kohlenhydrate; 346 kKalorien oder : Ay
1441 kJoule, Glutenfrei

KOCHEN
2023

KOCHEN
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Wachtel-Spiesschen
vom Grill mit
Linsen-Cremesuppe

FUR 6 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45 Minuten

SUPPE:

100 g rote Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen
2 Essloffel Butter

120 g grune Linsen

"a Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

1 Liter Gemtusebouillon

2-3 frische Lorbeerblatter, 1/ dl Rahm
2-3 Essloffel frisch gepresster

Zitronensaft
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

SPIESSCHEN:

6 Wachtelbristchen

12 Tranchen Rohess-Speck
4 Zweige Thymian

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Fuir die Suppe die Zwiebeln und den

Knoblauch schalen und hacken.

2 Ineiner Pfanne die Butter schmelzen.

Zwiebeln und Knoblauch darin glasig an-
dunsten. Die Linsen und den Kreuzkim-
mel beifiigen und mit Bouillon auffillen.
Die Lorbeerblatter dazu geben und die
Linsen zugedeckt knapp weichkochen.

3 Wenndie Linsen knapp weich sind,

6 Essloffel Linsen entnehmen und beisei-
testellen. Die Lorbeerblatter entfernen.
Nun die Suppe noch so lange weiter ko-

chen lassen, bis die Linsen sehr weich sind.

4 Den Rahm zur Suppe geben und alles
im Blender oder mit dem Stabmixer sehr
fein purieren. Die Suppe nach personli-
cher Vorliebe wenn notig mit etwas
Wasser verdinnen und mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Furdie Spiesschen die Wachtelbrist-
chen vierteln. Die Rohessspeck-Tranchen
halbieren. Die Thymianblattchen von den
Zweigen zupfen und fein hacken.

6 Das Wachtelfleisch mit Salz und Pfef-
fer sowie Thymian wiirzen. Jeden Wachtel-
wurfel in ein Speckstiick wickeln. Jeweils

4 Wachtelwirfel auf einen Spiess stecken.
Die Spiesse bis zur Zubereitung kuhl stellen.
7 Die Wachtelspiesse auf dem Grill
rundherum je nach Grosse insgesamt
3-4 Minuten braten.

8 Gleichzeitig die Suppe aufkochen. In
vorgewarmte tiefe Teller anrichten, die
beiseitegestellten Linsen daruber vertei-
len und die Spiesschen auf den Tellerrand
legen. Sofort servieren.

FUR MEHR/WENIGER GASTE
Spiesse und Suppe konnen je nach Gdstezahl
in halber, 17%-facher oder doppelter Menge

zubereitet werden.

TIPP

Anstelle von Wachtelbristchen kénnen auch
2 Perlhuhn- oder Pouletbrustchen verwen-
det werden. In diesem Fall die Brustchen in
insgesamt 24 Wiirfel schneiden, dann wie im
Rezept beschrieben weiterfahren.

Pro Portion 13 g Eiweiss, 23 g Fett,
14 g Kohlenhydrate; 327 kKalorien oder
1358 kJoule, Purinarm, Glutenfrei

KOCHEN
2023

Papardelle mit
Enten-Sugo

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 70 Minuten

3 Entenschenkel (evtl. beim Metzger
Vorbestellen)

1 Ruebli

1 grosse rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 kleipe Zweige Stangensellerie

2 grosse frische Tomaten

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Tomatenpliree -y
1dI roter Portwein oder Madeira
2 dl kraftiger Rotweinl

2 dl Fleisgh- oder Hiihnerbouillon

KOCHEN
2023

Wild

2 Essloffel Sojasauce

4-6 Zweige Thymian

1 Bund glatte Petersilie

400 g Papardelle

1 Teeloffel Butter

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
nach Belieben geriebener Sbrinz AOP

oder Parmesan zum Servieren

1 Das Fleisch mit einem Messer vom
Knochen losen und mitsamt Haut in
grosse Wiirfel schneiden.

2 Die Rubeli, die Zwiebel und den
Knoblauch schalen und mit dem Stan-
gensellerie in grobe Scheiben schnei-
den. Den Stielansatz der Tomaten ent-
fernen, die Tomaten vierteln, in Wurfel
schneiden und separat beiseitestellen.
3 Das Fleisch durch den Fleischwolf

treiben; man kann es auch im Cutter

mittelfein hacken. Anschliessend alles
Gemuse mit Ausnahme der Tomaten
ebenfalls durch den Fleischwolf treiben
oder im Cutter hacken.

4 |neinem Brater oder in einer
grossen Pfanne das Olivenol kraftig
erhitzen und das Entenhackfleisch
anbraten. Das gehackte Gemuse
dazugeben und kurz mitbraten. Dann
Tomatenpuree und frische Tomaten
beifligen und Portwein oder Madeira,
Rotwein, Bouillon und Sojasauce da-
zugiessen. Den Thymian beiﬁjgen und
den Sugo zugedeckt etwa 60 Minuten
schmoren lassen.

5 Inzwischen die Petersilie hacken.
6 Kurz vor dem Servieren reichlich
Salzwasser aufkochen. Die Papardelle
darin bissfest kochen. In ein Sieb ab-
giessen, mit der Butter in die Pfanne
zuriickgeben und mischen.

7 Die Thymianzweige aus der Sauce
entfernen und diese mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Petersilie unter-
ruhren. Den Sugo mit der Pasta in
vorgewarmte tiefe Teller anrichten und
sofort servieren. Nach Belieben am
Tisch mit geriebenem Kase bestreuen.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
Den Sugo in der rezeptierten Menge zube-
reiten und einen Teil davon tiefkiihlen.

Pro Portion 36 g Eiweiss,
30 g Fett, 85 g Kohlenhydrate;
783 kKalorien oder 3296 kJoule



Wer die Haut der Ente nicht
mag, kann Sie naturlich auch
entfernen. Das Fett der Haut
kann man jedoch in der
Pfanne auslassen und die
Spiesse so im Entenfett
braten oder man nimmt
stattdessen 1 EL
Olivenol.

Wild

¢
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Entenspiess auf
Couscous-Salat mit
Orangen und Datteln

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 6-8 Minuten

150 g Couscous

1% dl Gemusebouillon

1 Teeloffel Harissa

2 grosse Orangen

6 Datteln

100 g Rucola

3 Entenbriste mit Haut
4 Zweige Thymian

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
3-4 Essloffel Apfelessig
4 Essloffel Olivenol
100 g Feta

HARISSA

DOOOGOOOOOOOOIOOIOOOOOOOOIOOOOD

Die feurig Harissa-Paste fehlt auf
keiner Tafel in den nordafrikani-
schen Landern. Sie wird vorwie-
gend aus Peperoncino zubereitet
und je nach Region mit verschie-
denen Gewtirzen wie Kreuzkiim-
mel, Koriander, Knoblauch usw.
abgerundet. Harissa ist aber nicht
nur als Paste oder Sauce erhalt-
lich, sondern auch in Form einer
gleichnamigen Gewlirzmischung.
Ersatzweise kann man Sambal
oelek verwenden und mit etwas
gemahlenem Kreuzkiimmel und
Koriander sowie etwas mildem
Paprikapulver erganzen.

1 Den Couscous in eine Schiissel geben.
Bouillon zusammen mit Harissa aufkochen
und lber den Couscous giessen. Alles
mischen und zugedeckt 10 Minuten
quellen lassen.

2 Inzwischen mit einem scharfen
Messer von den Orangen die Schale mit-
samt weisser Haut grosszugig abschalen.
Die Frichte in Scheiben, dann in Wiirfel
schneiden. Die Datteln entsteinen und in
Streifen schneiden. Den Rucola grob
hacken.

3 Die Entenbriste mitsamt Haut in
etwa 2 x 2 cm grosse Wiirfel schneiden.
Die Wiirfel auf 4 Holzspiesse spiessen,
dabei darauf achten, dass sie alle mit der
Hautseite auf der gleichen Seite liegen,
sodass sie spater beim Braten schon
knusprig werden.

4 Thymianblattchen abzupfen und grob
hacken. % des Thymians Gber die Spiesse
streuen und diese mit Salz und Pfeffer
wurzen.

5 Eine Bratpfanne leer kraftig erhitzen.
Die Spiesse mit der Hautseite in die
Pfanne legen und im eigenen Fett

2-2" Minuten braten, dann wenden und
je nach gewlinschter Garstufe weitere
2-3 Minuten fertigbraten.

6 Inzwischen den Couscous mit dem
Essig und Ol mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Orangen, Datteln und
Rucola untermischen und wenn natig
nachwurzen.

7 Den restlichen Thymian Uber die
Spiesse verteilen. Die Spiesse mit dem
Couscous-Salat anrichten, den Feta mit
den Fingern dariber broseln und sofort
servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren, jedoch

2 kleine Entenbriste verwenden.

1 Person: Zutaten vierteln, jedoch 1 kleine
Entenbrust verwenden.

Pro Portion 33 g Eiweiss, 36 g Fett,
56 g Kohlenhydrate; 690 kKalorien oder
2891 kJoule, Lactosearm




Wildfleisch-Titschli mit

Kiirbispiiree

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 45 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

TATSCHLI:

50 g altbackenes Weiss- oder Ruchbrot
500 g Reh- oder Hirschragout ohne
Knochen

1 Teeloffel Wacholderbeeren

8 Zweige Thymian

1 unbehandelte Orange

1 Zwiebel, 2 Eier

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Prise gemahlene Gewiirznelken

2 Essloffel Bratbutter

KURBISPUREE:

1 Stiick Kiirbis, ca. 800 g

1 Kartoffel, ca. 150 g

2-3 dl Gemiisebouillon, siehe Tipp

2 Essloffel Butter, 50 g Créme fraiche
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 grosse Prise gemahlener Koriander

Wild

1 Ineiner Schissel die Brotscheiben
mit lauwarmem Wasser bedecken und
einweichen lassen.

2 Inzwischen das Wildfleisch mit
einem grossen, schweren Messer sehr
fein hacken oder durch den Fleischwolf
passieren. Die Wacholderbeeren fein
hacken. Die Thymianblattchen von den
Zweigen zupfen und wenn notig noch
etwas feiner hacken. Die Schale von %2
der Orange fein abreiben. Die Zwiebel
schalen und sehr fein hacken.

3 Das Brot gut ausdriicken, dann
hacken. Mit dem Wildfleisch, den Eiern,
dem Wacholder, dem Thymian, der
Orangenschale und der Zwiebel in eine
Schiissel geben. Mit Salz, Pfeffer und
Nelkenpulver wiirzen und kraftig durch-
kneten, bis der Fleischteig sehr gut zu-
sammenhalt. Zu 8-12 (je nach Gaste-
zahl) Tatschli formen und auf einen Teller
legen.

4  Fuir das Kirbispuree den Kirbis in
grosse Schnitze schneiden. Mit einem
Loffel die Kerne mitsamt faserigem
Fruchtfleisch herausschaben. Den Kirbis
schalen und wiirfeln. Die Kartoffel eben-

falls schalen und etwas kleiner wurfeln als
den Kurbis.

—

5 Ineiner Pfanne Kiirbis, Kartoffel und
Bouillon aufkochen, dann zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten weich
garen.

6 Den Backofen auf 80 Grad vor-
heizen und eine Platte mitwarmen.

7 Ineiner Bratpfanne die Bratbutter
erhitzen. Die Tatschli darin eventuell in

2 Portionen bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite je nach Dicke etwa 5 Minuten
braten. Wenn notig im 80 Grad heissen
Ofen ungedeckt warm stellen.

8 Firdas Plree die Butter und die
Creme fraiche zur Kirbismischung geben.
Alles mit dem Kartoffelstampfer fein
zerdricken. Das Puree mit Salz, Pfeffer
und Koriander abschmecken. Mit den
Tatschli auf vorgewarmten Tellern
servieren.

WENN ES WENIGER/MEHR GASTE
SIND

2-3 Personen: Zutaten halbieren.

Mehr Gaste: Die Zutaten der Gastezahl
entsprechend anpassen.

Pro Portion 22 g Eiweiss, 17 g Fett,
13 g Kohlenhydrate; 301 kKalorien oder
1258 kJoule, Lactosearm

Hirscbmedaillons an daillons auf jeder Seite 1-1/2 Minuten
anbraten. Anschliessend die Fleischsticke
-

. ".h Granatapﬁlsauce beidseitig mit dem Rosmarin bestreuen.
‘ " - . Die Butter und die Zimtstange in die
—_—— - b FUR 4 PERSONEN Pfanne geben und die Medaillons in der
My " VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten geschmolzenen Butter nur ganz kurz
- i KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten wenden. Dann auf einen Teller geben und

mit Alufolie bedeckt warm halten.

FRUCHT DER
GOTTER

Der Granatapfel ist reich an wert-
vollen Antioxidantien, Kalzium und

KOCHEN

2023

2 Granatapfel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Bund Rosmarin

700 - 800 g Hirschfilet
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Essloffel Bratbutter

1 Essloffel Butter

1 Zimtstange

12 dl Rotwein

2 dl Kalbsfond

1 Essloffel Mehl

2 Essloffel weiche Butter

1 Beide Granatapfel halbieren. Von 172
Granatapfeln den Saft auspressen. Vom
restlichen halben Granatapfel die Kerne
auslosen und beiseitestellen.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch scha-
len und fein hacken. Die Rosmarinnadeln
von den Zweigen zupfen und fein hacken.
3 Das Hirschfilet in 3 cm dicke Medail-
lons schneiden. Die Medaillons mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einer Bratpfanne
die Bratbutter kraftig erhitzen. Die Me-

KOCHEN
2023

4 Den Bratensatz, die Zwiebeln und den
Knoblauch andlinsten. Mit Granatapfel-
saft und Rotwein abloschen und die
Zimtstange wieder beifligen. Alles auf
rossem Feuer auf 1d| einkochen lassen.
Den Kalbsfond beifligen und alles noch-
mals auf 2 dl Flissigkeit einkochen lassen.
5 Inzwischen Mehl und Butter mit einer
Gabel verkneten.
6 Die Zimtstange entfernen. Die
Mehl-Butter in die Sauce rihren und 1
Minute lebhaft kochen lassen. Dann mit
Salz und Pfeffer wirzen und die beiseite-
gestellten Granatapfelkerne beifligen.
7 Die Hirschmedaillons auf vorgewarm-
ten Tellern anrichten und mit der Sauce
umgiessen. Sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren

Pro Portion 37 g Eiweiss,
21 g Fett, 12 g Kohlenhydrate;
397 kKalorien oder 1660 kJoule

Purinarm, Lactosearm

Spurenelementen wie Eisen und den
B-Vitaminen. Der Vitamin C-Gehalt
ist jedoch weniger hoch als oft ange-
nommen, 1dl Orangensaft enthalt
sechsmal mehr Vitamin C als die
gleiche Menge Granatapfelsaft.

Die Saison des Granatapfels dauert
von September bis Dezember. Ein-
mal geerntet reift die Frucht nicht
nach, ist jedoch auf Grund ihrer le-
derartigen Haut einige Wochen bei
Raumtemperatur haltbar. Der Blut-
rote Saft ergibt auf Grund der ent-
haltenen Gerbsaure hartnackige
Flecken, die sich praktisch nicht
mehr entfernen lassen.



Rebschnitzel mit
: Cmnberry—Rabm

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten
RUHEZEIT: 30-Minuten

2 Essloffel gedorrte Cranberrys

1 Teeloffel schwarze Pfefferkorner
4-Wacholderbeeren

1 kleiner Zweig Rosmarin™

1 Orange '

2 dl roter Portwein oder kriiftiger
Rotwein

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

600 g Rehschnitzel

Salz ‘

2 Essloffel Bratbutte

1 Essloffel Butter

2 dIRahm
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wild

1 Die Cranberrys zusammen mit den
Pfefferkornern; den Wacholderbeeren
und den abgezupften Rosmarinnadeln mit
einem. grossen Messer moglichst fein
hacken. Die Schale der Orange fein ab-
reibenund den Saftauspressen.

2 Ineiner kleinen Pfanne den Port-
oder Rotwein sowie den Orangensaft

“kraftigaufkochen. Die Cranberry-

‘Gewurz-Mischung sowie die Orangen-

schale beifiigen, vom Herd nehmemund
etwa 30 Minuten ziehen lassen.

3 Den Backofen auf 70 Grad vorheizen
und eine ofenfeste Form mitwarmen.

4  Die Schalotten schalen, vierteln und
in feine Streifen schneiden. Den Knob-
lauch-schalen und fein hacken.

5 Die Rehschnitzel mit dem Fleisch-
klopfer vorsichtig noch etwas flacher
klopfen: Mit etwas Salz wiirzen:

6 - In einer Bratpfanne die Bratbutter
kraftig erhitzen. Die Schnitzel'auf hochs-
ter Stufe pro Seite knapp /2 Minute
braten.Sofort in die vorgewarmte Form
geben und im 70 Grad heissen Ofen

warm stellen.

7 Uberschﬂssiges Bratfett abgiessen
und die Pfanne mit Kiichenpapier leicht
auswischen. Die Butter hineingeben und
die Schalotten und den"Knoblauch auf
kleinem Feuer 3-4 Minuten andlinsten.
Dann die Cranberrys mitsamt der Ein-
weichflussigkeit dazugeben und einmal
aufkochen. Den Rahm beifligen und die
Sauce auf grossem Feuer kurz leicht ein-
kochenlassen. Mit Salz und dem Zitro-
nensaft abschmecken. Die Sauce tberdie
Schnitzel in der Form giessen und sofort
servieren.

Das passen Spatzli oder Bandnudeln.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen:Zutaten halbieren.

1 Person: Zutaten vierteln, die Saucenzuta-
ten-aber.nur halbieren.

Pro Portion-33 g Eiweiss,

30 g Fett; 16 g Kohlenhydrate;
484 kKalorien oder 2017 kJoule
Glutenfrei
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Hirschriicken vom Grill
mit feurigen Cranberrys

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 75 Minuten
RUHEZEIT: 24 Stunden

FLEISCH:

Je 1 Teeloffel Piment (Nelkenpfeffer),
Wacholder, Koriandersamen und
Szechuanpfeffer

1 Nelke

2 Essloffel brauner Zucker

2 Teeloffel Salz

4 Zweige Rosmarin

800 g Hirschriickenfilet am Stiick

1 Essloffel Sonnenblumenol

CRANBERRYS:

1 roter Peperoncino

2 grosse rote Zwiebeln

3 Kardamombkapseln

1 Teeloffel schwarze Pfefferkorner
1 Essloffel Sonnenblumenol

150 g gedorrte Cranberrys

2 dl roter Portwein

2 dl Orangensaft

2 Teeloffel Salz

KOCHEN
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1 Fur das Fleisch alle Gewtirze zusam-
men mit dem Zucker und Salz im Morser
fein zerstossen. Die Rosmarinnadeln vom
Zweig zupfen und fein hacken. Zur
Gewirzmischung geben.

2 Vom Hirschrickenfilet allfallige Seh-
nen entfernen. Die Gewurzmischung tber
das Fleisch streuen und gut einmassieren.
Das Fleisch auf eine Platte legen, mit
Klarsichtfolie abdecken und 12-24 Stun-
den im Kuhlschrank marinieren lassen.

3 Firdie Cranberrys den Stielansatz
des Peperoncinos entfernen, dann die
Schote mitsamt Kernen fein hacken.

Die Zwiebeln schalen und ebenfalls fein
hacken. Kardamom und Pfefferkorner im
Maser zerstossen, dabei grobe Schalen-
teile des Kardamoms entfernen.

4 In einer Pfanne das Ol erhitzen und
den Peperoncino, die Zwiebeln und die
zerstossenen Gewdlrze darin andUnsten.
Die Cranberrys beifligen und mit Port-
wein und Orangensaft aufgiessen. Das
Salz beifligen und alles offen bei Mittel-
hitze 25 Minuten kochen lassen, bis die
Konsistenz eines Kompotts erreicht ist.
Abkuhlen lassen.

5 Das Fleisch etwa 1 Stunde vor der
Zubereitung aus dem Kihlschrank neh-
men. Den Backofen auf 80 Grad vorhei-

zen und eine Platte mitwarmen.

6 Das Hirschriickenfilet auf die vorge-
warmte Platte legen und im 80 Grad
heissen Ofen 1-1% Stunden niedergaren
lassen, bis eine Kerntemperatur von

55 Grad erreicht ist.

7 Nun das Hirschrickenfilet rundum
mit Ol bestreichen. Sofort auf dem gut
vorgeheizten Grill kurz und heiss rund-
herum etwa 4 Minuten braten. Das
Fleisch auf ein Schneidbrett geben und
1-2 Minuten ruhen lassen. Dann das
Hirschrickenfilet in duinne Tranchen
schneiden und mit den Cranberrys auf
vorgewarmte Teller anrichten.

Dazu passt ein Stsskartoffelpiree.

FUR MEHR/WENIGER GASTE

Bei 3 Gasten 2 grosse Hirschsteaks von
etwa 250 g verwenden, restliche Zutaten
halbieren. Das Fleisch im Ofen 35 Minuten
ziehen lassen, bis 55 Grad Kerntemperatur
erreicht sind. Bei 8-10 Gasten 2 Hirschri-
ckenfilets von 800 g verwenden, die restli-
chen Zutaten in doppelter Menge verwen-
den. Die Gardauer der 2 Fleischstiicke bleibt
die gleiche wie fir 1 Hirschriickenfilet.

Pro Portion 28 g Eiweiss, 10 g Fett,
30 g Kohlenhydrate; 336 kKalorien oder
1417 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei




igentlich ist es simpel: Jede
auf der Welt vorkommende Vogelart
gehort, wenn sie nicht als Haustier
gehalten wird, im weitesten Sinne
unter den Begriff Federwild. Die
Auswahl an delikatem Wildgefliigel ist
enorm — nichtsdestoweniger spielt es in
der hiesigen Wildkiche doch eher eine
untergeordnete Rolle; zu dominant ist
die kulinarische Prisenz von Hirsch,
Reh und Co. Warum also nicht etwas
Neues wagen? Im Vergleich zu Haus-
gefliigel hat Wildgefliigel ein durchwegs
mageres Fleisch mit kerniger, musku-
loser Struktur und einem unverkenn-
bar kriftigen, «dunklen», «wilden» Ge-
schmack. Aber ganz egal, um welches
Tier es sich handelt, die edelsten Teile
sind die Brustfilets und die Keulen, alles
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andere, so falls der Vogel nicht im Gan-
zen zubereitet wird, kann zur Herstel-
lung von Suppen und Saucenfonds ge-
nutzt werden. Das in Europa vielleicht
am haufigsten verwendete Federwild ist
der Fasan mit seinem hellen, muskulo-
sen Fleisch, das schon die alten Grie-
chen und Romer sehr schitzten. Nicht
weniger beliebt ist die Wildente, die

im Vergleich zur gemisteten Hausen-
te nicht so fleischig ist, dafiir aber mit
dunklerem, aromatischerem und mit
weniger Fett durchzogenem Fleisch
iberzeugt. .

Geschmacklich irgendwo zwischen
Geflugel und Wild liegt das Perlhuhn,
das speziell in Frankreich hoch im Kurs
steht. Mit rund 135 Kalozien pro 100

Gramm ist es eine der kalorienirmsten

Fleischsorten iberhaupt. Zudem weist
es einen hohen Anteil an ungesittig-
ten Fettsduren auf. Wahre Leckerbis-
sen, besonders ihrer Grosse wegen, sind
Wiachteln, die heute allerdings fast aus-
schliesslich geziichtet werden. Dasselbe
gilt fiir Tauben, wo eigens geziichtete
Masttauben in der Kiiche Verwendung
finden: Thr Fleisch, insbesondere das
von Jungtauben, ist zart, wohlschme=
ckend und nicht nur von Feinschme-
ckern wegen seines durchaus kréfti-
gen Aromas geschitzt. Bei simtlichem
Wildgefliigel sollte peinlich genau auf
die Garzeiten geachtet werden. Denn
wegen des geringeren Fettgehalts droht
das Fleisch im schlimmsten Falle tro-
cken zu werden — und das wire jam-
merschade! %
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Entenbrust mit Qrangen =

: Pﬁﬁ'ér—Sauce \

FUR 4 RERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

2 unbehandelte Orangen

2 Scheiben frischer Ingwer

4 Entenbruste von weiblichen Enten, je
etwa 160 g, siehe Tipp

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
8 Zweige Thymian

2 Teeloffel flissiger Honig (1)

2 Teeloffel Pfefferkorner, z.B. roter
Kampotpfeffer oder schwarzer Pfeffer
> dl Gemuse- oder Huhnerbouillon

2 Teeloffel Honig (2)

1 Den Backofen auf 150 Grad
vorheizen und eine ofenfeste Form
mitwarmen.

2 Die Schale der ersten Orange
dinn abschneiden (ohne das Weisse!),
die Schale der zweiten Orange fein
abreiben. Den Saft beider Orangen
auspressen. Die Ingwerscheiben schalen.
3 Die Fettschicht der Entenbriste
mit einem scharfen Messer rauten-
formig einschneiden, dabei maglichst
nicht ins Fleisch schneiden. Die Enten-
briste auf beiden Seiten mit Salz und

_ Pfeffer wurzen.

KOCHEN
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4 Die Entenbruste mit der Hautseite
nach unten in eine Bratpfanne legen: Die
Pfanne erst jetzt erhitzen und die Eften-
bruste auf der Haut etwa 8 Minuten gut
mittelheiss braten, bis die Haut schon
gebraunt i_s;t. Sobald sich in der Pfanne
etwas Entenfett gebildet hat, die Thymian-
zweige, die Orangenschalensticke und
den Ingwer beifiigen.

5 ' Die Entenbruste wenden und auf
der Fleischseite noch 1 Minute braten.
Dann die Entenbruste mit der Haut nach
oben in die vorgewarmte Form legen, mit
der ersten Portion Honig (1) bepinseln
und sofort im 150 Grad heissen Ofen auf
der mittleren Rille je nach gewunschter
Garstufe 6 Minuten (gut rosa) bis 10 Mi-
nuten (knapp durchgegart) fertigstellen.
Nun den Ofen ausschalten und die
Entenbruste noch etwa 5 Minuten
nachziehen lassen.

6 Wahrend die Entenbruste im

Ofen fertig garen, die Pfefferkorner

im Morser mittelgrob zerstossen. Falls
sich viel Entenfett in der Bratpfanne ge-
bildet hat, den grossten Teil abgiessen.
Die Pfefferkorner in die Pfanne geben
und unter Rihren leicht erwarmen,

dann den Orangensaft und die Bouillon
dazugiessen und kraftig aufkochen. Am
Schluss den entstandenen Bratensaft
aus der Form ebenfalls beifligen, die
Orangenschale und die zweite Portion

Honig (2) dazugeben und die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Die Entenbruste in Scheiben
schneiden, auf vorgewarmte Teller
anrichten, mit Sauce umgiessen und
sofort servieren.

Dazu passen Wildbeilagen wie Spatzli,
Rotkraut, Rosenkohl oder Marroni.

TIPP

Eher selten sind auch Wildentenbriste im
Angebot, deren Geschmack noch etwas
intensiver ist. In der Grésse entsprechen sie
etwa denen der kleineren weiblichen
Zuchtenten und konnen daher wie in
diesem Rezept zubereitet werden.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren, jedoch 7 dI
Bouillon verwenden.

Pro Portion 29 g Eiweiss, 26 g Fett,

10 g Kohlenhydrate; 390 kKalorien oder
1627 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Gebratene Gans mit
Kiirbis-Apfel-Fiillung

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 2 % Stunden

1kg Suppengemiise (Sellerie, Riebli,
Lauch, Zwiebeln usw.)

2 Essloffel Rapsol

2 Essloffel Tomatenpiiree

1 Essloffel Honig

1Gans von ca. 4 kg

1 Teeloffel Salz

2 Apfel

500 g Kirbis, geriistet gewogen

1 Peperoncino

je 2 Zweige Thymian und Salbei

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
3-4 Teeloffel Maizena

1 Liter Wasser

4 dl Rotwein

1 Teeloffel Fleischextrakt

ZUM GLASIEREN DER GANS:
2 Teeloffel Salz
6 dl Wasser

1 Den Ofen auf 220 Grad vorheizen.

2 Das Suppengemuse in Wirfel schnei-
den und in eine grosse Gratinform geben.
Mit dem O, dem Tomatenpliree und dem
Honig mischen.

3 Wenn vorhanden, den Hals sowie die
Fligelspitzen der Gans im ersten Gelenk
abtrennen. Fliigel und Hals in kleinere Stu-
cke hacken und zum Gemise geben. Falls
man die Innereien der Gans erhalten hat,
konnen diese ebenfalls beigefiigt werden.
Das Gemuse im 220 Grad heissen Ofen in
der Mitte 30 Minuten rosten.

4 Inzwischen die Gans unter kaltem Was-
ser spulen, mit Kiichenpapier gut trocknen
und mit Salz einreiben.

5 Die Apfel halbieren, entkernen und in
Schnitze schneiden. Den Kiirbis in Wirfel
schneiden. Den Peperoncino mitsamt
Kernen in feine Streifen schneiden. Die
Thymianblatter abzupfen, den Salbei nach
Belieben fein schneiden. Alle diese Zutaten
in einer Schussel mischen und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Dann in den Bauch der
Gans fullen und die Oanung mit Zahnsto-
chern verschliessen.

6 Das Ofenblech oder einen Brater mit

Sl

AN

Die Gans zerlegen: Die Brustfilets links und
rechts vom Knochen schneiden, anschlies-
send die Schenkel auslosen und die Fillung

aus dem Bauch in einer Servierschussel an-
richten.

einem Gitter belegen; dieses muss so gross
sein, dass die ganze Gans darauf Platz hat.

Die Gans mit der Brustseite nach unten auf

das Gitter legen.

7 Das Gemuse aus dem Ofen nehmen
und in eine Pfanne geben. Die Ofenhitze
auf 180 Grad reduzieren und die Gans in
der Mitte einschieben. 2-3 cm hoch
Wasser auf das Blech oder in den Brater
giessen; die Gans muss unbedingt etwas
Abstand zum Wasser haben. Die Gans
1Stunde braten.

8 Inzwischen das Maizena mit wenig
kaltem Wasser verrihren und mit dem
restlichen Wasser, dem Rotwein und dem
Fleischextrakt zum Gemduse in der Pfanne
giessen. Alles aufkochen und auf grossem
Feuer auf etwa 5 dI FlUssigkeit einkochen
lassen. Dann alles durch ein Sieb in eine
kleine Pfanne giessen, dabei das verkochte
Gemiise gut auspressen. Die Sauce noch-
mals aufkochen und mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken.

9 Ineinerkleinen Pfanne zum Glasieren
der Gans das Salz und das Wasser auf-
kochen.

10 Nach 1Stunde Bratzeit die Gans wen-
den und wahrend weiteren 2 Stunden fertig
braten, dabei regelmassig mit dem Salzwas-
ser bestreichen. 20 Minuten vor Ende der
Garzeit die Temperatur auf 230 Grad erho-
hen, damit die Gans knusprig braun wird.

11 Die Gans mit Hilfe von Fleischgabel
und Messer zerteilen, d.h. die Brustfilets
vom Knochen losen und die Schenkel ab-
trennen. Das Fleisch in Scheiben schneiden
und mit der Sauce sowie der Fillung auf
vorgewarmten Tellern anrichten.

Pro Portion 71 g Eiweiss,
59 g Fett, 9 g Kohlenhydrate;
855 kKalorien oder 3586 kJoule

Glutenfrei, Lactosefrei
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Scharfes Enten-Curry

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

90 Minuten

2 grosse Schalotten

4 Knoblauchzehen

2 Stangel Zitronengras

1 Limette

2 Essloffel rote Currypaste

4 Entenschenkel (evtl. beim Metzger
vorbestellen)

2 Essloffel Erdnuss- oder Sonnen-

blumenol
2% dl |§ smilch
4-dlHi
1324 sslo,
Si:i |
klei thlingszwiebeln

ige Thaibasilikum
Choi

sebouillon

erbouillon

fel Soja- oder Fischsauce

1 Schalotten und Knoblauch

schalen und in Streifen schneiden.

Die ausseren Blatter des Zitronengrases
abschalen, bis nur noch das weiche
Innere vorhanden ist (siehe auch Tipp).
Dieses in feine Scheiben schneiden.
Den Saft der Limette auspressen.

Alle diese Zutaten mit der Currypaste
in einen hohen Becher geben und mit
dem Stabmixer moglichst fein
purieren.

2 Die Entenschenkel mit einem
Messer zwischen dem Gelenk in

Ober- und Unterschenkel teilen.

3 Ineinem Brater oder einer

grosse Pfanne das Ol erhitzen und die
Schenkelteile darin rundum anbraten.
Das Fleisch herausnehmen und auf
einen Teller geben. Im Bratensatz die
Currypaste andunsten. Mit Kokosmilch
und Bouillon abloschen, aufkochen und
die Sauce mit Soja- oder Fischsauce
sowie Salz abschmecken. Die Enten-
teile wieder beiﬂjgen und zugedeckt
etwa 90 Minuten schmoren lassen, bis
sich das Fleisch vom Knochen lost.

4 Inzwischen die Frihlingszwiebeln
rusten und mitsamt Grun in feine
Ringe schneiden. Basilikumblatter von
den Zweigen zupfen.

5 Pak Choi je nach Grosse langs
halbieren oder vierteln.

6 10 Minuten vor dem Servieren, die
Gemusebouillon in einer weiten Pfanne
aufkochen. Pak Choi beifligen und zu-
gedeckt etwa 8 Minuten weich garen.
7 Die Frihlingszwiebeln und das
Basilikum unter das Curry mischen
und dieses wenn notig abschmecken.
Das Curry mit dem Pak Choi auf vor-

gewarmten Tellern anrichten.
Dazu passt Basmati- oder Duftreis.

TIPP

Die dusseren Schichten des Zitronengrases
kénnen zum Beispiel zum Aromatisieren
von Reis verwendet werden. Dazu das
Zitronengras einfach im Reis mitkochen
und am Ende entfernen.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Das Curry kann man gut in
% Menge zubereiten, ldsst sich aber auch
sehr gut tiefkihlen.

Pro Portion 45 g Eiweiss, 70 g Fett,

83 g Kohlenhydrate; 1162 kKalorien
oder 4857 kJoule, Lactosefrei
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