Informationen zum Wildbret

der Bayerische Jagdverband informiert

Rehriicken, Hirschsteak, Hasenbraten oder Wildschweinmedaillons - frisches Wildbret aus der Region ist
eine kostliche und gesunde Alternative zu herkdmmlichen Fleischgerichten. Es sollte ofter auf dem
Speiseplan stehen, denn das Fleisch von Reh, Wildschwein und Co. erfiillt alle Anspriiche einer modernen
und bewussten Erndhrung.

Wildfleisch - ein naturbelassenes Lebensmittel

Wildtiere leben frei und asen das, was ihnen schmeckt, am liebsten gehaltvolle Pflanzen und wiirzige
Krauter. Wild vom Jager hat kurze Transportwege, verbraucht wenig Energie und ist immer frisch.

Wildbret ist sehr mager, kalorien- und cholesterinarm, reich an Eiweif3, Vitaminen und Mineralstoffen.
Dazu gehoren zum Beispiel Kalium, Kupfer, Eisen, Phosphor und Zink. Es liefert die lebenswichtigen
ungesdttigten Omega-3-Fettsduren, die unser Korper nicht selbst herstellen kann. Omega-3-Fettsauren
verbessern die Fliefdeigenschaften des Blutes und beugen so Ablagerungen in den Blutgefifien vor.
Aufserdem haben sie einen positiven Einfluss auf das Immunsystem und hemmen Entziindungsreaktionen.

Weil Wildbret so leicht verdaulich und bekommlich ist, eignet es sich sogar als Didt- oder Schonkost.

Wildfleisch von verschiedenen Wildarten:

. Fleisch vom Rotwild:

Geschatzt wird vor allem das Fleisch von jungen
Tieren. Es ist braunrot, feinfaserig und sehr gut
zum Grillen oder auch Braten geeignet. Wildbret
von dlteren Tieren gibt einen vorziiglichen
Schmorbraten ab.

. Fleisch vom Rehwild:
Das Fleisch der jungen Tiere ist rotbraun,

feinfaserig und besonders aromatisch. Es eignet
sich fiir viele Gerichte, auch hervorragend zum
Grillen. Keulen und Riicken zdhlen zu den
wertvollsten Teilstiicken.

] Fleisch vom Feldhasen

Das Fleisch junger Tiere ist mild im Geschmack,
das von dlteren Tieren eher wiirzig.

] Fleisch vom Schwarzwild:

Das bevorzugte Fleisch kommt von den ein- bis
zweijahrigen  Jungtieren, Frischlinge und
Uberliufer werden zwischen 10 und 40 kg schwer.
Das Fleisch ist dunkelrot und sehr aromatisch.

. Fleisch von Wildente
Wildente wird gebraten oder im Ofen geschmort

und je nach Geschmack mit Friichten, Niissen
oder Krautern gefiillt. Das Brustfleisch bietet sich
als Filet oder in Medaillons geschnitten an. Junge
Tiere erkennt man am biegsamen Brustbein.

] Fleisch vom Fasan

Vor allem das Fleisch der jungen Tiere ist
besonders zart und wohlschmeckend. Damit
lassen sich alle traditionellen Gefliigelrezepte
zubereiten.

Frisches Wild hélt sich gut gekiihlt zwei bis drei Tage. Es lasst sich gut einfrieren. Wildgefliigelfleisch und
Fleisch vom Wildschwein ist tiefgefroren 6 Monate haltbar, Fleisch von Reh und Hirsch tiefgekiihlt bis

zu 12 Monate.
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Wild auf dem Grill

die feine leichte Sommerkiiche
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Foto: Lisa Miiller
Rehsteak mit Spargel
(fiir 4 Personen)
Das brauchen Sie:

Rehkeule, 750 g Spargel, 4 grofle Kartoffeln, 250 g Butter, 2 Eigelb, Zitronensaft, Olivenol, BBQ-Gewiirz, Senf,
Muskat, Salz, Pfeffer, Alufolie

Und so geht’s:
Ober- und Unterschale aus der Keule 16sen, Silverhaut entfernen und in 3 bis 4 cm dicke Steaks schneiden. Steaks

tiber Nach in Olivendl und BBQ-Gewiirz einlegen. Kartoffeln einzeln in Alufolie mit Salz und Olivendl verpacken.
Fiir 45 Minuten bei 200 Grad im Ofen garen.

Fiir die Sauce Hollandaise Butter in einem kleinen Topf langsam erwarmen bis sie fliissig ist (nicht erhitzen!). Etwas
abkiihlen lassen und in ein hohes Gefdfd geben. Einen Piirierstab in das Gefafd geben. Das Eigelb hinzugeben und
auf niedriger Stufe den Stab hochziehen. Erst dann auf starker Stufe mixen. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf und
Muskat abschmecken.

Den geputzten und geschalten Spargel fiir 15 bis 20 Minuten grillen. Die Kartoffeln ebenso fiir die gleiche Zeit in der
Alufolie nochmal grillen.

Die Rehsteaks auf dem Grill von beiden Seiten fiir ca. je 5 Minuten scharf anbraten und anschliefSend kurz ruhen
lassen. Je nach Belieben kénnen sie auch englisch oder medium gebraten werden.

Guten Appetit!
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