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Rezept
Kaninchenfilet und Spargel mit Kernol

Ein Rezept von Kaninchenfilet und Spargel mit Kernél, am 09.06.2026

Zutaten
1 Bio-Orange 2 Zweige Thymian
2 Knoblauchzehen 2EL trockener Sherry
4EL Olivendl 4 Kaninchenfilets (je etwa 100 g)
700 g griner Spargel Salz
Ya Bund Zitronenmelisse 4EL Kirbiskernol
Pfeffer 2EL Kurbiskerne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 445 kcal

Zubereitung

Die Orange heif waschen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Thymian waschen, trockenschitteln und die
Blattchen abstreifen. Knoblauch schalen und mit dem Thymian sehr fein hacken. Orangenschale mit Thymian,
Knoblauch, Sherry und 2 EL Ol zu einer Marinade verriihren.

Die Kaninchenfilets von den Sehnen befreien und mit der Marinade in einen Plastikbeutel fiillen. Gut verschlieften und
etwa 2 Std. im Kiihlschrank marinieren. Beutel dabei ab und zu umdrehen.

Dann den Spargel waschen, falls nétig schalen und die Enden abschneiden. Die Spargelkdpfe abschneiden und die
Stangen in etwa 5 cm lange Stiicke teilen. Salzwasser zum Kochen bringen. Spargelstiicke darin etwa 3 Min. garen.
Spitzen zufligen und alles weitere 3-4 Min. garen, bis der Spargel bissfest ist. Abschrecken, abtropfen lassen.

Zitronenmelisse waschen, trockenschiitteln und die Blattchen in Streifen schneiden. Kernél mit dem Orangensaft
verriihren, salzen und pfeffern. Klirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Riihren leicht rosten.

Ubriges Olivenél in einer Pfanne erhitzen. Die Kaninchenfilets salzen, pfeffern und bei mittlerer Hitze im Ol etwa 7 Min.
braten, dabei immer wieder wenden. Die Filets kurz ruhen lassen, dann leicht schrag in Scheiben schneiden. Mit dem
Spargel auf Tellern anrichten, mit der Kerndlsauce betraufeln und mit den Kirbiskernen bestreuen.
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