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Insekten gehdren auch bei uns

auf den Teller

8 — Vorwort

»Igitt, Insekten, die kann man doch nicht
essen!« Das ist nach wie vor die hdufigste
Reaktion, wenn wir Erwachsenen Insekten
als Speise anbieten. Bei kleineren Kindern
ist die Reaktion anders: Sie sind viel offener,
da Thnen der Ekel vor Insekten noch nicht

anerzogen wurde.

Doch was brachte uns von Essento dazu,
unsere mentalen Hiirden zu iiberwinden?

Im Gegensatz zu vielen anderen Europiern
war es bei uns nicht der Beweis unseres
Mutes auf einer Reise durch Thailand,
Simbabwe oder Mexiko. Unser Interesse war
und ist schon immer die Welterndhrung

mit ihren Herausforderungen. Die Weltbevol-
kerung, der Wohlstand und damit auch

die Nachfrage nach tierischen Proteinen stei-
gen. Nach heutigen Szenarien wird die
Nachfrage das Angebot in absehbarer Zeit
iibersteigen. Nahrungsmittel fiir Menschen
stehen zunehmend in Konkurrenz zu Futter-
mitteln fiir die Herstellung von Fleisch.
Darum sind die Preise fiir Grundnahrungs-
mittel wie Mais nicht mehr fiir alle bezahlbar.

Wir finden: Es braucht bessere Losungen.

Einen Losungsansatz zeigt der Bericht der
FAO, der Ernidhrungs- und Landwirtschafts-
organisation der UNO, auf. Der Bericht iiber
die Proteinquellen der Zukunft aus dem Jahr
2013 schldgt vor, Insekten als Nahrungsmittel
zu fordern, da sich dadurch mit wenig Res-
sourcen tierische Proteine erzeugen lassen.
Genau diese Uberlegung hat uns iiberzeugt.
Auch uns sind vor dem ersten Bissen verschie-
dene Gedanken durch den Kopf gegangen.
Doch wir haben uns einen Ruck gegeben

und uns iiberwunden, Mehlwiirmer zu essen,
und wir waren iiberrascht, dass sie so anders
schmeckten als erwartet und gar nicht
»insektenartig«.

Mit unserer Firma Essento haben wir uns
zum Ziel gesetzt, Insekten auch in unseren
Breitengraden auf den Tisch zu bringen.

Dies, um einen Beitrag zum schonenden
Umgang mit den vorhandenen Ressourcen
auf unserem Planeten zu leisten. Und nicht
zuletzt, um allen einen einfachen Zugang

zu einem gesunden und leckeren Lebensmittel
zu ermoglichen. Wir sind iiberzeugt, dass

es in einigen Jahren auch bei uns normal sein
wird, die kleinen Tierchen auf den Tellern

zu finden. Und zwar nicht als lastige Fliege in
der Suppe. In welcher Form das genau

sein wird, wird sich in den kommenden Jah-

ren zeigen.

Es ist iibrigens schon heute so, dass jeder
Mensch in Europa im Durchschnitt rund
500 Gramm Insekten pro Jahr zu sich nimmt,



hauptsichlich durch Kaffee, Mehl, Schoko-
lade oder Ketchup. Insekten sind in unse-
rer Umwelt omniprasent, und sie nehmen
eine wichtige Rolle im Gleichgewicht der
Biosphire ein. Einfach gesagt konnten

wir Menschen ohne Insekten auf unserem
Planeten nicht existieren.

Im Westen sind Insekten, mit der Ausnahme
von Maden und Milben in und auf Kise,
kaum mehr als Lebensmittel bekannt. Wir
mochten, dass Insekten essen auch bei uns
zum Genuss wird. Daher haben wir uns
entschieden, ein Kochbuch zu publizieren,
das zeigt, wie Insekten zu geschmackvollen
Gerichten verarbeitet werden kénnen. Weil
die Insekten darin die Hauptrolle spielen,
haben wir bewusst auf andere Fleisch-
zutaten verzichtet.

In Europa werden in den nichsten Jahren
vor allem vier Insektenarten in Lebensmittel-
qualitit erhaltlich sein: Heuschrecken,
Grillen, Mehl- und Buffalowiirmer. Daher
sind alle unsere Rezepte auf diese vier Arten
ausgerichtet. Natiirlich zeigen wir Thnen

auch auf, welche Insektendelikatessen welt-
weit erhéltlich sind. Zudem haben wir sieben
Experten dazu eingeladen, interessante
Informationen und Hintergriinde zum Thema
preiszugeben. Sie berichten beispielsweise
davon, welche historischen Traditionen es

in Bezug auf essbare Insekten gibt, wie
Insekten nachhaltig geziichtet werden kénnen
oder wie sich der Konsum in den néchsten
Jahrzehnten entwickeln konnte.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf3 beim Entde-
cken, Zubereiten und GenieBen der Insekten-
gerichte.

Christian Bartsch und Adrian Kessler
Essento
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Vier Insekten fir die Alltagskiiche

Was sind eigentlich Insekten? Welche Arten sind

in Europa erhdailtlich? Und wie steht es um
deren Nahrwert? Wir haben die wichtigsten
Informationen zusammengetragen.

Der gemeinsame Nenner der Insekten ist

die Anzahl ihrer Beine, namlich sechs.
Zusatzlich zeichnen sie sich dadurch aus, dass
ihr Korper dreigeteilt ist — Kopf, Brust und
Hinterleib. Am Kopf (Caput) sind die Augen,
der Mund und gegebenenfalls auch Fiihler
und Antennen angebracht. An der Brust
(Thorax) sind die Beine und falls vorhanden
die Fliigel angebracht. Als dritter Teil kommt
der Hinterleib (Abdomen) dazu.

Im Gegensatz zu Wirbeltieren, die ein Endo-
skelett besitzen, haben Insekten ein Exo-
skelett. Das heiBt, ihr Kérper wird von auflen
durch ein Skelett bzw. eine Stiitzstruktur
zusammengehalten. Das Skelett wird norma-

lerweise mit verspeist.

Oft werden Insekten im Larvenstadium
genossen, so etwa die Larve des Mehlkéfers
(Mehlwurm) und die des Getreideschimmel-
kéfers (Buffalowurm). Kurz vor der Verpup-
pung sind die Tiere am nahrstoffreichsten;
da die folgende Metamorphose sehr viel
Energie benotigt, speichern die Tiere davor
reichlich Energie im Korper.

Zu beachten ist, dass der Verzehr von Insekten
Allergien auslosen kann. Menschen, die
allergisch auf Meerestiere oder Hausstaub-
milben reagieren, konnten auch nach dem
Verzehr von Insekten allergische Reaktionen
aufweisen. Die Ursache sind dhnliche oder
gleiche Proteine, die sowohl in Meerestieren
als auch in Insekten vorkommen.

In Europa kommen vor allem vier Insekten-
arten auf den Tisch: Heuschrecke, Grille,
Mehl- und Buffalowurm. Die Rezepte in
diesem Buch konzentrieren sich darum auch
auf diese vier Arten, wobei Mehlwurm und
Buffalowurm in den Rezepten austauschbar
sind. Auf den folgenden vier Seiten stellen
wir Thnen die vier verschiedenen Insekten-

arten genauer vor.

Insekten fiir die Alltagskiiche — 11



12 - Insekten fiir die Alltagskiiche

Heuschrecke

Die in allen Landern des Mittelmeerraumes
verbreitete Europaische Wanderheuschrecke
(Locusta migratoria) ist mit 4 bis 4,7 Zenti-
meter Lange das groBite Insekt, das in diesem
Kochbuch verarbeitet wird. Heuschrecken
sind ausgewachsen rund 2 bis 3 Gramm
schwer. Locusta migratoria ist die teuerste
der in Europa gingigen Insektenarten; sie ist
aufgrund ihres hiihnchenartigen Geschmacks
und ihrer GroBe beliebt.

Pro 100 g gefriergetrocknete Insekten

Energie 559 kcal
Fett davon 38,1 g
Gesattigte Fettsauren 13,1 g
Einfach ungesattigte Fettsauren 13,0 g
Mehrfach ungesattigte Fettsauren 11,9 g
Kohlenhydrate 1,1 g
Nahrungsfasern 8,4 g
Protein 48,2 ¢g
Salz 0,43 g

Locusta migratoria kann in verschiedenen
Wachstumsstadien gekauft werden. Sie
unterscheiden sich neben Farbe und Grofe
vor allem darin, dass die Insekten mehr oder
weniger ausgeprigte Fliigel haben. Da die
Fliigel vor der Zubereitung normalweise
entfernt werden, kann es sich lohnen, jliingere
Heuschrecken zu kaufen, um den Aufwand

bei der Verarbeitung zu reduzieren.




Grille

Die Grille (Acheta domesticus) wird auch als
Heimchen oder Hausgrille bezeichnet. Grillen
werden rund 1,6 bis 2 Zentimeter lang. In

der Natur sind sie vorwiegend in Nordafrika
und Stidwestasien anzutreffen, in Europa
meistens nur in der Ndhe von menschlichen
Siedlungen, da sie deren Warme benétigen,
um den Winter zu iiberleben. Wie Heuschre-
cken sind auch Grillen in unterschiedlichen
Altersstufen erhaltlich.

Pro 100 g gefriergetrocknete Insekten

Energie 458 kcal
Fett davon 18,5 ¢g
Gesattigte Fettsauren 7,0 g
Einfach ungesattigte Fettsauren 5,3 g
Mehrfach ungesattigte Fettsauren 6,4 g
Kohlenhydrate 0,0 g
Nahrungsfasern 7,7 g
Protein 69,1 g
Salz 1,03 g

Insekten fiir die Alltagskiiche — 13



Mehlwurm

Der Mehlwurm (Tenebrio molitor) wird als
Wurm bezeichnet, eigentlich ist er aber
eine Kaferlarve. Nach der Verpuppung wird
aus dem Mehlwurm der Mehlkéfer. Der
Mehlwurm wird 2 bis 2,5 Zentimeter lang
und rund 0,5 Gramm schwer.

Er ist weltweit in Wildern in der Baumrinde
anzutreffen und, wie der Name bereits verrat,
auch in falsch gelagerten Mehlséacken. Er ist
das preiswerteste der vier in Europa giangigen
Insektenarten und lésst sich auch gut selbst
zlichten. Mehlwiirmer werden generell nur
im Larvenstadium verkauft; der Kéfer selbst

wird nicht verspeist.

Pro 100 g gefriergetrocknete Insekten

Energie 550 kcal
Fett davon 37,2 g
Gesattigte Fettsauren 9,0 g
Einfach ungesattigte Fettsauren 17,3 g
Mehrfach ungesattigte Fettsauren 10,9 g
Kohlenhydrate 5,4 g
Nahrungsfasern 6,5 g
Protein 45,1 g
Salz 0,37 g




Buffalowurm

Der Buffalowurm (Alphitobius diaperinus)
ist der kleine Bruder des Mehlwurms und
wird rund 1 bis 1,4 Zentimeter lang. Die
Larve des Getreideschimmelkéafers wird
rund 0,3 Gramm schwer. Geschmacklich ist
der Buffalowurm dem Mehlwurm sehr
ahnlich und kann daher in Rezepten anstelle
des Mehlwurms verwendet werden. Buffa-
lowiirmer werden, wie Mehlwiirmer, nur im
Larvenstadium verkauft und gegessen. Der
Buffalowurm ist in der Schweiz nicht fiir die

Legalisierung vorgesehen.

Pro 100 g gefriergetrocknete Insekten

Energie: 484 kcal
Fett davon: 24,7 g
Gesattigte Fettsauren 8,0 g
Einfach ungesattigte Fettsauren 9,5 g
Mehrfach ungesattigte Fettsauren 7,0 g
Kohlenhydrate 6,7 g
Nahrungsfasern 5,2 g
Protein 56,2 g
Salz 0,38 g
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Mehiwurm-Auberginen-Piccata

mit Chimichurri-Krautersauce

FUR 4 PORTIONEN

CHIMICHURRI

1 unbehandelte Limette, abgeriebene
Schale und Saft

50 g italienische Petersilie
1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 TL Meersalz

1 TL Oregano, gehackt

1 TL Thymian, gehackt
200 ml Olivendl

MEHLWURM-AUBERGINEN-
PICCATA

150 g tiefgekiihlte Mehlwirmer
5 Eier

150 g Parmesan, gerieben
Mehl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 Aubergine

4 EL Erdnussol

78 — Alltagsrezepte

Fiir das Chimichurri alle Zutaten in den Morser geben und fein
zerstoBen.

Fiir die Piccata die Mehlwiirmer in einer Bratpfanne ohne Fett
knusprig rosten, dann auskiihlen lassen. In eine Schiissel

geben, die Eier dazugeben und alles mit dem Stabmixer piirieren.
Den Parmesan und 1 Essloffel Mehl dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen.

Die Aubergine in etwa 5 Millimeter dicke Scheiben schneiden.
Die Scheiben salzen und pfeffern und in etwas Mehl wenden.
Durch die Piccatamasse ziehen, die iiberschiissige Masse am
Schiisselrand abstreichen. Die Auberginenscheiben im
Erdnussol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze goldgelb
ausbacken und mit dem Chimichurri anrichten.

Tipp Chimichurri kann im Kihlschrank etwa einen Monat gelagert
werden. Umso langer der Chimichurri ziehen kann, desto starker
wird sein Aroma.






Polenta-Meh!wurm-Routade

auf Zuckerschotenbeet mit Soja-Pfeffer-Jus

98 — Alltagsrezepte

FUR 6 PORTIONEN

POLENTA

400 ml Gemusebriihe

1 TL Rosmarin, gehackt

200 g PolentagrieB

2 EL frisch geriebener Parmesan
2 Eigelb

Olivendl zum Braten

FULLUNG

150 g tiefgekiihlte Mehlwiirmer
100 g Pekanntisse

50 g getrocknete Tomaten

1 Eigelb

1 EL Oregano, gehackt

1 TL Salz

SOJA-PFEFFER-JUS
300 ml Rotwein

100 ml Sojasauce

50 ml Gemusebriihe

1 TL rosa Pfeffer, zerdriickt
Y2 TL Maisstérke

ZUCKERSCHOTENBEET
1 Schalotte

1 EL Butter

400 g Zuckerschoten

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Polenta die Gemiisebriihe zusammen mit dem gehackten
Rosmarin aufkochen, den Polentagrief einriithren und unter
standigem Riihren etwa 3 Minuten kocheln lassen. Vom Herd
nehmen und den geriebenen Parmesan sowie die Eigelbe
daruntermischen. Die Polentamasse auf einer hitzeresistenten
Klarsichtfolie zu einem Quadrat ausstreichen.

Fiir die Fiillung die Mehlwiirmer zusammen mit den Pekanniissen
in einer Bratpfanne trocken anrosten und dann zusammen mit
den restlichen Zutaten der Fiillung zu einer feinen Paste piirieren.
Die Masse gleichmaBig auf der ausgestrichenen Polenta verteilen,
dabei an einer Seite einen ungefihr 2 cm breiten Streifen frei
lassen. Das Ganze mithilfe der Klarsichtfolie vorsichtig einrollen
und im Kiihlschrank etwa 4 Stunden auskiihlen lassen.

Sobald die Roulade ausgekiihlt ist, die Klarsichtfolie entfernen
und die Roulade schrig in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
(Falls die Polentamasse am Messer kleben bleibt, dieses kurz unter
kaltes Wasser halten.)

Fiir den Soja-Pfeffer-Jus den Rotwein in einem Topf auf die Hélfte
einkochen lassen. Die Sojasauce, die Gemiisebriihe und den

rosa Pfeffer dazugeben und das Ganze etwa 10 Minuten leicht
kocheln lassen. Mit der Maisstirke binden.

Fiir das Zuckerschotenbeet die Schalotte fein hacken und in der Butter
glasig diinsten. Die Zuckerschoten dazugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und so lange diinsten, bis sie noch leicht knackig sind.

Die Polentascheiben in einer Bratpfanne in etwas Olivenol bei
mittlerer Hitze goldgelb braten. Auf dem Zuckerschotenbeet
anrichten, mit dem Jus betraufeln und servieren.
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50 g

ELIF OSKAN
Miss Marshall

FUR 6 PERSONEN

EISCREME

1 | Magermilch

50 g Milchpulver

100 g Zucker

65 g Glucosesirup

35 g Invertzucker

g Stabilisator STAB 2000
50 g Zucker

160 g Eigelb (ca. 8 Eier)
150 ml Rahm
Milchfettstoff (siehe Tipp)

130 g getrocknete Mehlwiirmer

ERDBEERLEDER
500 g Erdbeeren, geputzt
50 g Puderzucker

MARINIERTE ERDBEEREN

58
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MIT WALDSAUERKLEE
350 g Erdbeeren, geputzt
Earl-Grey-Tee, pulverisiert
20 g Puderzucker

3 g Salz

40 g Waldsauerklee

Nussbutter-Mehlwurm-Eiscreme

mit Erdbeerleder

und marinierten Erdbeeren mit Waldsauerklee

Fur die Eiscreme die Magermilch mit Milch-
pulver, der ersten Portion Zucker (100 g),
Glucosesirup, Invertzucker und dem Stabi-
lisator in einem Topf mischen. Auf 70 Grad
erhitzen und beiseitestellen.

Die zweite Portion Zucker (50 g) mit dem
Eigelb gut mischen und unter die Milch-
masse rithren. Bei niedriger Temperatur auf
72 Grad erhitzen (mit Kiichenthermometer
prifen) und 10 Minuten auf dieser Tempe-
ratur halten.

Nun die Halfte der Masse in den Mixer
geben, den Milchfettstoff und die Mehl-
wirmer beigeben und kurz mixen. Zur restli-
chen Milchmischung geben, nochmals

gut mischen und mindestens 4 Stunden

im Kihlschrank ruhen lassen. AnschlieBend
in der Eismaschine (oder mithilfe von
Stickstoff) gefrieren.

Fur das Erdbeerleder die Erdbeeren mit
dem Puderzucker zu einer glatten Masse
mixen. Dlnn auf einer Silikonmatte
ausstreichen und 48 Stunden im Dehydrator
trocknen lassen. Vorsichtig von der
Silikonmatte ablésen und trocken aufbe-
wahren.

Die Erdbeeren nach Belieben schneiden und
in eine Schissel geben. Teepulver, Puder-
zucker und Salz mischen, zu den Erdbeeren
geben, ganz vorsichtig mischen und bei
Zimmertemperatur 1-2 Stunden stehen
lassen.

Den Sauerklee waschen und die Stiele ent-
fernen. Unmittelbar vor dem Servieren

die marinierten Erdbeeren mit dem Sauer-
klee mischen.

Das Eis mit den marinierten Erdbeeren und
dem Erdbeerleder anrichten.

Tipp Milchfettstoff lasst sich am besten aus
Rahm gewinnen. Fir die benétigten 50 g
lasst man etwa 850 ml Rahm bei niedriger
Hitze langsam einreduzieren, dabei immer
wieder rithren, bis die Masse scheidet. Den
gebraunten geronnenen Milchfettstoff mit
Hilfe eines Passiertuchs vom tberschissigen
Fett trennen und zum Entfetten auf Kiichen-
papier geben.
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