
REZEPT – SACHSENJÄGER 02/2025

1 Für die Filets den Backofen auf 
80° C Ober- und Unterhitze vor-

heizen. Die Filets mit Küchenpapier tro-
cken tupfen. In einer Pfanne Butter und 
Öl erhitzen und die Filets darin bei mitt-
lerer Hitze anbraten. Dann die Filets auf 
einem Teller mit Alufolie locker bede-
cken und im warmen Backofen circa 
10 Minuten ruhen lassen.

2 Inzwischen für den Salat die Wild-
kräuter gut waschen und trocken-

schleudern. Kürbiskernöl, Aceto Bal-
samico, Senf und Ahornsirup in einer 
Tasse mit einer Gabel gut verrühren. 
Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne 
Fett vorsichtig leicht anrösten, bis sie 
anfangen zu duften, sie dürfen nicht 
verbrennen.

3 Kurz vor dem Servieren den Salat 
auf vier Tellern anrichten und mit 

dem Dressing beträufeln (eventuell be-
nötigten Sie nicht die gesamte Dressing-
menge). Den Salat mit den Kürbisker-
nen und optional den essbaren Blüten 
bestreuen. Die Rehfilets quer in Schei-
ben schneiden, salzen, pfeffern und auf 
oder neben dem Salat anrichten.

REZEPT

auf Kürbiskern-Wildkräuter Salat

Für die Filets
4 Rehfilets,
½ EL Butter, 
½ EL Rapsöl, 
Salzflocken, 
Pfeffer

Für den Salat
 ͫ 200 g Wildkräutersalat
 ͫ 5 EL Kürbiskernöl
 ͫ 5 EL Aceto Balsamico
 ͫ 2 EL Mittelscharfer Senf
 ͫ 2 EL Ahornsirup
 ͫ 3 EL Kürbiskerne

Für die Garnitur
 ͫ Ein paar essbare Blüten  

(z. B. Gänseblümchen oder 
Kapuzinerkresse, optional)

20 Minuten Vorbereitung

FÜR 4 PORTIONEN

Unser aktuelles Rezept entstammt 
dem Kochbuch „Wild genießen“, 
erschienen im BLV-Verlag. 
Autoren sind Christian Teppe
sowie Yasmin und Kai Kochmann.

Rehfilet
Mit diesem Rezept wurde einmal das erste erlegte Reh gewürdigt. Auf der Innen- 
seite des Rückens sitzen die besonders zarten Filets. Diese sind sehr klein und 
daher viel schneller gar als der Rücken. Wenn ich einen ganzen Rehrücken habe, 
trenne ich die Filets ab und mache daraus diese delikate Vorspeise. 
Tipp: Das Salatdressing hält sich in einem Schraubglas mehrere Wochen im Kühl-
schrank. Also gleich eine grössere Menge davon zubereiten.
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