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Ein Vogel mit langer
Familienhistorie

Abgesehen von den Hiihnervogeln hat kein Federvieh die Menschheit so beeinflusst wie die Entenvégel.
Es gibt sie in vielerlei Formen, auch in Zeitungen. Hier aber soll die Ente als Delikatesse gelobt werden.

o eine Ente ist, da ist auch das
W Wortspiel: Ente gut, alles gut.

Es ist so unvermeidlich wie die
Uberzeugung, zu einer Ente gehore eine
Orangensauce. Die Ente aber ist ein
dusserst flexibles Geschopf und hat noch
einiges mehr auf Lager. Sie ist eines
unserer dltesten Hausgefliigel, die Chine-
sen klemmen sie schon seit Jahrtausen-
den zwischen ihre Stdabchen.

Das Braten des Tiers ist aufwendig,
dauert lange und braucht Ubung. Die
Stars der Haute Cuisine mit ihren Ster-
nen und Punkten zeigen ihr Konnen
gerne anhand einer schonen Ente. Man
muss viel wissen, um alles richtig zu
machen. Es fangt schon beim Einkauf an
und bei der Frage: Mdnnlein oder Weib-
lein? Letztere sind saftiger, Mdnnchen,
genannt Erpel, dafiir etwas wiirziger.

Von September bis Februar ist die
beste Zeit fiir die Barbarie-Enten. Im
Frithling kommen die bretonischen
Challans-Enten in den Ofen, die Favori-
ten der Kochstars. «Canettes» sind weib-
liche Entchen, die noch jlinger als zwei
Monate sind. Tiere, die dlter sind als ein
Jahr, konnen etwas tranig schmecken.

Wie gesagt: eine Wissenschaft. In-
zwischen hat sich der Handel auf unsere
Bequemlichkeit eingestellt, und wir
konnen Entenbriiste oder Entenschlegel
einzeln kaufen. Die Brust ist ein gut
handgrosses, dickes Stiick Fleisch, das
einseitig mit Fett und der Entenhaut
bedeckt ist. Auf der Fettseite fangt man
mit dem Braten an.

Alles keine Kunst. Drum kann man
sich ganz aufs Wiirzen konzentrieren.
Ein wenig Balsamico zur Sauce wirkt
Wunder. Anstatt Orangen einmal Zitro-
nen verwenden! Oder ein Sosschen aus
Sojasauce, Ingwer, Sechuanpfeffer und
Honig. Auch Curry schmeckt hinreissend
zu Entenbriistchen - ebenso wie ein
Qudntchen Sambal Olek mit Portwein
abgeloscht und mit Sherryessig ab-
geschmeckt. Und das alles ist bestimmt
keine Zeitungsente.

Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi
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Entenbristli auf Linsengemiise

Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Lutaten

2 Entenbriistli (je ca. 180 g)

1 EL grobkorniger Senf

1 unbehandelte Orange, "> abgeriebene Schale,

15 Saft
12 TL Salz
wenig Pfeffer aus der Miihle
100 g Lauch
1 kleines Riiebli
1 EL Olivendl

100 g braune Linsen
21/ dl Wasser

1TL Rosmarinnadeln
1A TL Salz

Lubereitung

=» Entenbriistli ca. 30 Min. vor dem Anbraten
aus dem Kiihlschrank nehmen, Fettschicht
schrég 4 bis 5 Mal einschneiden.

=» Senf mit Orangenschale, 1 EL Orangensaft,
Salz und Pfeffer verriihren. Entenbriistli damit
bestreichen.

=» Lauch in ca. 5 mm breite Ringe, Riiebli in
Wiirfeli schneiden. Ol erwdrmen, Lauch, Riiebli
und Linsen andampfen. Wasser dazugiessen,
aufkochen, bei mittlerer Hitze ca. 20 Min.
kocheln.

=» Marinade von den Entenbriistli abstreifen.
Entenbriistli mit der Fettschicht nach unten

in eine kalte beschichtete Bratpfanne legen.
Pfanne heiss werden lassen, Fleisch bei grosser
Hitze ca. 5 Min. anbraten, bis die Fettschicht
knusprig ist. Hitze reduzieren, Entenbriistli
wenden, ca. 5 Min. fertig braten.

=» Restlichen Orangensaft zum Linsengemiise
giessen. Rosmarin fein hacken, beigeben,
Linsengemiise salzen.

=» Anrichten: Entenbriistli tranchieren (nach
Belieben vorher Fettschicht entfernen), mit dem
Linsengemdise anrichten, mit restlicher Orange
garnieren.

Energiewert /Person:
ca. 1794 kJ/429 kcal (ohne Fettschicht berechnet)
Fett 11 g, Eiweiss 40,8 g, Kohlenhydrate 32 g

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.

Was Ente bewirkt

Allergien

Personen mit einer Hiihnerei-Allergie
miissen bei Ente vorsichtig sein, weil sie
auch gegen Gefliigelfleisch allergisch
reagieren konnten. Allerdings gehort
Entenfleisch zu den seltenen Allergie-
auslosern.

Cholesterin

Entenfleisch ist fettreich und enthalt viel
Cholesterin, namlich 70 mg Cholesterin
pro 100 Gramm Fleisch. Bei cholesterin-
armer Kost sollte man mit Entenfleisch
also sparsam umgehen.

Diabetes

Der glykamische Index von Entenfleisch
liegt bei 0, was dieses Nahrungsmittel
auf der «griinen Liste» fiir zuckerkranke
Menschen erscheinen ldsst. Es gibt fiir
Diabetiker also keinen Grund, sich beim
Essen zuriickzuhalten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) wird Entenfleisch zur
Vorbeugung und Behandlung von
Bluthochdruck und Arteriosklerose
verwendet. Zudem wird Entenfleisch
wegen seiner Hochwertigkeit in der
chinesischen Erndhrungstherapie
héufig bei Kindern und alten Menschen
eingesetzt.

Ubergewicht

Entenfleisch kann von Hausenten oder
Wildenten stammen. Hausenten haben
sehr fettreiches Fleisch. Das zeigen auch
die 226 Kalorien sowie etwa 20 Gramm
Fett pro 100 Gramm Entenfleisch.
Menschen mit Ubergewicht sollten
diese Gefliigelart also mit Vorsicht
geniessen. Und die zwar feine, aber
sehr fettige Haut sollte man sowieso
nicht verzehren.

Verdauung

Ganz allgemein gilt Gefliigelfleisch als
leicht verdaulich. Ein weiterer Vorteil
von Entenfleisch sind seine gesunden
Inhaltsstoffe: So ist es zum Beispiel
reich an B-Vitaminen sowie den
Mineralstoffen Kalium und Eisen.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. I,
Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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