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' DieWirkung
von Kaninchen

Allergien

Frisches Hasen- und Kaninchenfleisch
fiihren sehr selten zu allergiedhnlichen
Reaktionen.

Cholesterin

Kaninchenfleisch enthalt wie die
meisten mageren Fleischsorten etwa
70 Milligramm Cholesterin in

100 Gramm Fleisch. Menschen mit zu
hohen Blutfettwerten kdnnen deshalb
Kaninchenfleisch als gute Alternative zu
den herkdmmlichen mageren Fleisch-
arten geniessen.

Diabetes

Kaninchenfleisch ist nicht nur mager,
sondern Bestandteil vieler Diabetiker-
Rezepte. Es stellt daher eine sehr
geeignete Fleischsorte fiir Menschen

| mit derZuckerkrankheit dar.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Im Durchschnitt enthélt Kaninchen-
fleisch zirka 8 Gramm Fett auf

100 Gramm Fleisch. In diesem Fett
kommen nicht nur geséttigte Fettsauren
vor, sondern auch gesunde, ungesattig-
te Fettsduren. Verglichen mit vielen
anderen mageren Fleischsorten enthalt
Kaninchenfleisch bedeutend mehr herz-
gesunde Omega-3-Fettsduren. Weitere
Inhaltsstoffe sind Eisen, Kalium, Zink,
Selen sowie Vitamin B12.

Ubergewicht

Mit etwa 150 Kalorien pro 100 Gramm
gilt Hasen- und Kaninchenfleisch als
sehr mager und fiihrt deshalb ganz
bestimmt nicht zu Ubergewicht. Im
Gegenteil: Menschen mit Gewichts-
problemen kénnen dieses Fleisch ohne
schlechtes Gewissen verzehren.

Verdauung

Nicht zuletzt weil Kaninchenfleisch zart
ist und auch bei der Zubereitung nicht
zah wird, ist es leicht verdaulich. Dies
natirlich nur, wenn auch die aus-
gewdhlten Zutaten fiir das Kaninchen-
gericht leicht sind. Viel Rahm, Butter
und fetter Speck erhohen den Fett-
gehalt des Meniis und machen es
schlechter verdaulich.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Z(irich
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Der wilde Hase in

Das Kaninchen ist mit dem
Hasen verwandt, ist aber auch
In geschmacklicher Hinsicht

zahmer als sein wilder Cousin.

s ist nicht ganz zufdllig, dass der
E Stallhase vor allem in Spanien,

Frankreich und Italien seit je be-
liebt ist. Das entspricht einigermassen
seiner Geschichte. Denn es heisst, Wild-
und Hauskaninchen stammten urspriing-
lich aus Stidwesteuropa, genau genom-
men von der Iberischen Halbinsel, wobei
auch gut moglich ist, dass sie aus Afrika
kamen und dann {iber Spanien nach
Frankreich zogen. Cuniculus ist bekannt-
lich ein dusserst fruchtbares Tierchen,
das gerne durch die Gegend hiipft und
unter Zdunen durchschliipft.

Bis in die Mitte des letzten Jahr-
hunderts waren die fruchtbaren Nager in
unseren Breitengraden keine besonderen
Leckerbissen; wenn schon eher etwas,
was weniger begliterte Menschen in
ihren Hinterhofen ziichteten.

In Mode kam das Chiingeli hierzu-
lande erst so richtig, als Herr und Frau
Schultze und Herr und Frau Deutsch-
schweizer das Tessin entdeckten und
den gezdhmten Verwandten des Oster-
hasen als Stallhasen kennenlernten, der
dort unter dem Pseudonym Kaninchen
bei der Nonna als «coniglio con polenta»
aufgetischt wurde. Und so begann das
Haserl seine Karriere als Hasenimitator
in der Kiiche.

Richtig elegant und fiir die Weihen der
Haute Cuisine tauglich ist der Chiingel
aber dennoch nie ganz geworden. Die
Spitzengastronomie beschaftigt sich ab



milder Form

Kaninchenfleisch hat
sich vom Arme-
Leute-Essen zu einem
Geheimtipp fiir
Gourmets entwickelt.

und zu mit seinen vergleichsweise win-
zigen Riickenfilets. Er war halt einst ein
Arme-Leute-Essen, ein Sonntags-, Feier-
tags- und Festtagsmahl fiir die grosse
Familie mit dem kleinen Budget. Wohl-
schmeckend, pflegeleicht und ein toller
Saucenlieferant.

Dafiir ist Coniglio in der Bistrokiiche
diesseits der Alpen und in den gdngigen
Trendlokalen schwer in Mode geraten.
Und in der gutbiirgerlichen Kiiche ist er
geradezu ein Eckpfeiler geworden: Das
Kaninchen an Senfsauce, «Lapin a la
dijonnaise», ist ein weltbekannter Klassi-
ker aus dem Burgund. Dort, wo ein bra-
ves Kaninchen dank einer Sauce mit
Dijonsenf sich nicht scheut, sogar dem
Hasenpfeffer Konkurrenz zu machen.
Der weltberiihmte Senf aus Dijon, der
Hauptstadt des Burgunds, bringt das
Chiingeli richtig auf Trab.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

coop
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Coniglio al forno

Hauptspeise fiir 4 Personen

Marinade

2 EL Zitronensaft

2 EL Oliveno**

2 Knoblauchzehen**, gepresst

1 ELThymianbléttchen, fein gehackt
wenig Pfeffer** aus der Miihle

1V kg Kaninchen, in Teilen

3 EL Olivenol**

1TL Salz

1dl Marsala

1 dI Fleischbouillon

1 Dose gehackte Tomaten (ca. 400 g)**

Krautstiele

1Zwiebel**, fein gehackt

1 Knoblauchzehe**, gepresst

1 ELThymianblattchen, fein gehackt
1 EL Olivenol**

300 g Krautstiele

12 dl Fleischbouillon

12 dl Marsala

Salz, Pfeffer** nach Bedarf

Marinade: Alle Zutaten verriihren, Fleisch mit der Marinade
bestreichen. Zugedeckt im KiihIschrank ca. 3 Std. marinieren,

ca. 30 Min. vor dem Anbraten aus dem Kiihlschrank nehmen.

Ol im Bratgeschirr in der unteren Halfte des auf 250 Grad vorgeheiz-
ten Ofens erhitzen. Fleisch aus der Marinade nehmen, gut abtropfen
lassen, Marinade beiseitestellen. Fleisch ca. 10 Min. unter gelegent-
lichem Wenden anbraten, salzen. Hitze auf 220 Grad reduzieren.
Marsala und Bouillon mit der beiseitegestellten Marinade verriihren,
dazugiessen, zugedeckt 20 Min. schmoren, Fleisch einmal wenden.
Tomaten beigeben, zugedeckt ca. 20 Min. fertig schmoren.

Krautstiele: Zwiebel, Knoblauch und Thymian im warmen Ol
anddmpfen. Krautstiele-Stiele in ca. 5 mm breite Streifen
schneiden, ca. 5 Min. mitdémpfen. Blatter in feine Streifen
schneiden, kurz mitdampfen. Bouillon und Marsala beigeben,
offen ca. 5. Min. kocheln, wiirzen, zum Fleisch geben, mischen.

Tipp: Statt Marsala Portwein verwenden.

*“* Diese Produkte sind im Naturaplan-Sortiment erhéltlich.
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