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Eigenschaften von Wildfleisch zur
Unterstiltzung unserer Gesundheit sind vielen unter uns
nicht gelaufig. Ich wiirde mich freuen, wenn dieser
Beitrag Ihnen hilft, noch haufiger Wildfleisch auf den
Speiseplan zu setzen und dieses mit einem richtig guten
Gefihl, etwas fir die eigene Gesundheit und lhre
Umwelt getan zu haben, noch mehr geniefRen.

Mehr "Bio" geht nicht!

Wildfleisch ist ein naturgegebenes Lebensmittel, das
viele Vorziige hat. Es stammt von Wildtieren, die in freier
Wildbahn geboren und aufgewachsen sind und sich in
unseren Waldern und Fluren den ganzen Tag frei
bewegen, um Sozialkontakte zu pflegen und
Territorialstrukturen aufzubauen. Wahrend ihres Lebens
sind sie die meiste Zeit damit beschéftigt, sich aus dem
reichhaltigen Nahrungsspektrum unserer heimischen
Natur das Schmackhafteste und Geslindeste
auszusuchen. Als echtes Leckermaul zieht beispielsweise
das Rehwild durch Walder, Wiesen und Felder, um sich
einen regelrechten Cocktail aus Krautern, Friichten und
Knospen zu mischen.

Das Wild wird in unserer Region in seiner natiirlichen
Umgebung tierschutzgerecht vom Jager erlegt.

Transport-
und
Schlachtstress
bleiben den
Wildtieren
erspart.
Okologisch
unsinnige
Transporte
aus anderen Kontinenten, wie fiir einen grofSen Teil von
importiertem Wildfleisch tblich, ebenfalls.

Eine naturnahere und umweltschonendere
Erzeugungsweise von Fleisch ist nicht denkbar!

Wild ist was es isst

Die natirliche und abwechslungsreiche Erndhrung von
Wildtieren sowie ihre uneingeschrankte

Wildfleisch - das Beste aus der Natur

unmittelbar fir den
Wohlgeschmack und die Gesundheit des Wildfleisches
verantwortlich. Deshalb ist auch zwischen dem
freilebenden Wild und in Gattern gehaltenen Wildvieh,
das der Gesetzgeber wie Schwein und Rind zu den
Nutztieren zahlt, zu unterscheiden. Wildvieh wird
namlich in der Regel durch den Menschen zugefittert
und hat deutlich weniger Bewegung.

Wildfleisch ist ausgesprochen nahrstoffreich und
kalorienarm, enthalt wenig Fett, schmeckt ausgezeichnet
und eignet sich vorziiglich fiir die gesunde, leichte Kiche.
Wildfleisch ist deshalb "aus Erndhrungssicht absolut zu
empfehlen", sagt Harald Seitz vom Infodienst Erndhrung,
Landwirtschaft, Verbraucherschutz e.V.

Wild enthalt viel hochwertiges Eiweil}

Neben Fisch und einigen Gefligelarten gehort Wildfleisch
zu den eiweiRreichsten Fleischarten tGberhaupt. Mit gut
20 % Ubertrifft das Wildfleisch deutlich den EiweiRgehalt
von Schwein, Rind oder Schaf. Aber auch die Qualitdt des
WildeiweiRes ist hervorzuheben. Der niedrige
Bindegewebsanteils zusammen mit der guten
Verdaulichkeit ergibt eine tiberdurchschnittlich hohe
biologische Wertigkeit und Bekémmlichkeit. Das
bedeutet, dass der Mensch das Wildfleischeiweild fiir
den Aufbau korpereigenen Eiweilles bestens und effektiv
verwerten kann.

Wild enthalt wenig, aber gesundes Fett

Dass Wild duBerst fettarm ist, ist wohl allgemein
bekannt. Im Durchschnitt liegt der Fettgehalt bei Hasen,
Hirsch, Reh und Wildschwein bei etwa 3 %, eine
Rehkeule liegt mit 1 % Fett sogar noch deutlich darunter.
Demgegenliber ist der Fettanteil im Rindfleisch etwas
und im Schweine- und Lammfleisch bis zu 5-mal hoher
als durchschnittlich im Wildfleisch.

Noch viel wichtiger fir die Gesundheitswirkung ist die
Zusammensetzung des Fettes. Hier spielen die so
genannten mehrfach ungesattigten Fettsauren eine
wichtige Rolle. Sie sind ndmlich nicht nur Brennstoffe fir
den Korper, sondern auch Vorstufen fiir Vitamin D und
entzindungshemmmende Stoffe (Prostaglandine).



Sie haben einen nachgewiesenen, glinstigen Einfluss auf
das Herz-Kreislaufsystem, den Cholesterinspiegel, aber
auch auf das Sehvermogen und die Gedachtnisleistung
des Menschen. Innerhalb der Gruppe der mehrfach
ungesattigten Fettsauren sind insbesondere die Omega -
3 - Fettsauren fir die positiven Auswirkungen auf unsere
Gesundheit verantwortlich. Daneben gibt es die Omega -
6 - Fettsauren, die in unserer Nahrung weitaus haufiger
vorkommen. Am besten sollten diese beiden
Fettsdurearten in einem ausgewogenen Verhaltnis
zueinander stehen. Das gelingt allerdings nur den Inuits
(Eskimos) auf Gronland, die durch ihren hohen
Fischkonsum dieses optimale Verhaltnis erreichen und
denen deshalb Herz- und GefalRerkrankungen fast
unbekannt sind. In der normalen gesunden Erndhrung
sollten hochstens 5-mal so viele Omega - 6 - wie Omega
- 3 - Fettsauren verzehrt werden. Tatsachlich betragt
aber das Verhaltnis aufgenommener ungesattigter
Omega-Fettsduren in der heutigen Nahrung haufig bis zu
20:1. Fleisch unserer heimischen Wildtiere kann hier
einen hervorragenden Beitrag leisten (Abb. 1).
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Abbildung 1: Mehrfach ungeséttigte Fettsduren in Wild- und Nutztieren (%
Gesamtfettsduren) - Quelle: T.G. Valencak et al., 2006

Der Anteil an Omega - 6 - und den besonders wertvollen
Omega - 3 - Fettsauren ist generell und besonders im
Vergleich zu anderen Fleischarten von Nutztieren sehr
hoch. Damwild und Feldhasen heben sich dabei
besonders hervor. lhre selektive Erndhrung mit
Wildkrautern flhrt zu einem Anteil an Omega - 3 -
Fettsduren von anndhernd 20 %. Im Vergleich zu rund
28 % beim Atlantischen Lachs, der immer als Referenz
fir besonders gesundes Fett herangezogen wird, ist das
ein giinstig hoher Wert, der in der Offentlichkeit nahezu
unbekannt ist.

Wild ist reich an wichtigen Mineralstoffen und
Spurenelementen

Wildfleisch enthalt besonders hohe Anteile an den
Mineralstoffen Phosphor und Kalium sowie an den
Spurenelementen Eisen und Zink. Diese Stoffe sind
lebensnotwendige Bestandteile unserer Nahrung und

miussen taglich dem Korper zugefiihrt werden. Sie
wirken sich auf zahlreiche Stoffwechselprozesse, die
Funktionen von Muskel- und Nervenzellen, den
Blutdruck, das Immunsystem, als Radikalfanger auf den
Zellschutz, den Sauerstofftransport im Blut und somit
auf die Starkung der Konzentration und physischen wie
psychischen Leistungsfahigkeit aus. Eine Mahlzeit mit
200 g Rehfleisch deckt bereits den Tagesbedarf an
Phosphor zu 63 %, an Kalium zu 33 %, an Eisen zu 40 %
(Frau) bzw. 60 % (Mann) und an Zink zu 60 % (Frau) bzw.
90 % (Mann) (Quelle: DGE: Referenzwerte fiir die
Nahrstoffzufiihr; Heseker, Heseker: Die
Nahrwerttabelle) .

Wild ist ein natiirlicher Quell fiir B-Vitamine
B-Vitamine Ubernehmen wichtige Funktionen im
Energie-, Kohlenhydrat- und EiweiRstoffwechsel und
sind an zahlreichen Auf-, Ab- und Umbauprozessen
beteiligt. Sie werden ebenfalls zur Blutbildung sowie im
Nerven- und Immunsystem bendtigt. Die Gruppe der B-
Vitamine kann im Korper kaum gespeichert werden, eine
tagliche Aufnahme mit der Nahrung ist daher besonders
wichtig. Wildfleisch gehoért zu den besten
Nahrungsquellen fir B-Vitamine. Bereits eine Mahlzeit
mit 200 g Rehfleisch erfiillt den Tagesbedarf der
Vitamine B1, B2, B6 und B12 um weit mehr als ein Drittel
(Abb. 2).
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Abbildung 2: Deckung des Tagesbedarfs an B-Vitaminen durch Wildfleisch
fiir eine erwachsene Frau (Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE): Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr; Heseker, Heseker: Die
Nihrwerttabelle)

Fazit: Wildfleisch ist ein auRergewdhnliches
Naturprodukt, das mit seinen vorteilhaften
erndahrungsphysiologischen Eigenschaften und seiner
Schmackhaftigkeit Giberzeugt. Es sollte als Teil einer
gesunden Erndhrung regelmaRig auf Ihrem Speiseplan
vertreten sein.



Wildschweinmedaillons mit Granatapfelsof3e

e 1 kg ausgeloster Wildschweinriicken in
Medaillons geschnitten

400 Gramm Wildfond

4 Essloffel Butterschmalz

2 Prisen Pfeffer aus der Miihle
4 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

4 Essloffel Zitronensaft

1 Mohre

2 Prisen Salz

3 reife Granatépfel

1 Gewiirzsickchen

100 Gramm Zucker

3 Schalotten

2 reife Birnen

300 Milliliter Weilwein

4 Pfefferkorner

3 Pimentkorner

1 Bund Thymianzweige

Zubereitung

Birnen der Lénge nach halbieren, danach entkernen. Den
WeiBwein aufkochen. Die Birnenhélfen mit dem
Zitronensaft und dem Zucker in den aufgekochten
Weillwein geben. Dann zugedeckt etwa 10 Minuten
ziehen lassen, damit die Birne noch ihren Biss behilt.

Die Granatapfelkerne auslosen (4 EL von den Kernen
beiseitelegen), durch ein Sieb streichen und den Saft
auffangen.

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Medaillons darin von
beiden Seiten jeweils ca. 2 Minuten goldbraun anbraten
und anschlieend im vorgeheizten Backofen bei 85°C
Ober- und Unterhitze 15 -30 Minuten rosa durchziehen
lassen (Kerntemperatur 55 - 60 °C).

Wihrenddessen in derselben Pfanne die Schalotten und
die Mohre, jeweils geschilt und fein gewlirfelt,
anschwitzen. Dann mit Wildfond aufgieen, die Gewiirze
im Gewlirzsiackchen zugeben und etwa 10 Minuten leicht
koécheln und einreduzieren lassen. Dann das
Gewiirzsackchen herausnehmen, die Sauce piirieren, den
Granatapfelsaft zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Wildschweinscheiben aus dem Ofen holen, auf dem
Teller mit je einer Birnenhilfte anrichten, beides mit
Sauce tibergieen und mit den aufbewahrten
Granatapfelkernen sowie den Thymianzweigen servieren.

Rehmedaillons auf Rahmsteinpilzen

400 g Rehriicken ohne Knochen
400 g Steinpilze

1 Zwiebel, fein geschnitten
100 ml Sahne
50 ml Ol (Oliven)
50 g Butter
1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian
Wacholderbeeren, gemahlen
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Rehriicken in 6 Medaillons schneiden und mit Salz,
Pfeffer und gemahlenem Wacholder wiirzen. In einer
Pfanne mit Olivendl, dem Thymian und Rosmarin die
Medaillons ca. 2 min von beiden Seiten goldbraun braten
und anschlieend im vorgeheizten Backofen bei 85°C
Ober- und Unterhitze 15 -30 Minuten rosa durchziehen
lassen (Kerntemperatur 55 - 60 °C).

Die Steinpilze putzen und klein schneiden. Kleine Pilze
nur halbieren. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin glasig diinsten. Steinpilze dazugeben und
gut durch schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann
die Sahne zugeben und um etwas mehr als die Hilfte
einkochen lassen. Zum Schluss die Butter untermischen
und mit frischer Petersilie bestreuen. Die Medaillons auf
den cremigen Steinpilzen anrichten. Als Beilage bieten
sich Pasta, Bratkartoffeln, Knodel, Spétzle oder
Schupfnudeln an.



