
Gebratene  Spaghetti  mit
Heimchen und Mehlwürmern

Leckere Insekten und Gemüse auf Pasta

Ich  wollte  einerseits  mal  wieder  bodenständige  Spaghetti
zubereiten.  Andererseits  dachte  ich  die  letzte  Zeit  auch
daran, etwas Ausgefallenes zu kochen. Gerne würde ich wieder
ein Gericht mit Stierhoden zubereiten, aber Stierhoden sind
teuer und schwierig zu bekommen. Beim meinem Schlachter kann
ich sie nicht bestellen. Ich muss sie bei einem Online-Metzger
bestellen. Also kam ich auf ein Insektengericht, denn Insekten
sind preiswert, hier vor Ort zu kaufen und ich kann sie mit
der Pasta kombinieren.

Ich habe zunächst nach Insektenrezepten recherchiert. Es ist
erstaunlich, wie wenig Rezepte zu Insekten es gibt. Ich habe
dann doch auf das empfehlenswerte Buch „Das Insektenkochbuch“
von Ingo Fritzsche und Bubpa Gitsaga zurückgegriffen, das ich
mein  Eigen  nenne  und  das  viele,  schöne  Insektenrezepte
enthält. Ich habe ein asiatisches Rezept aus dem Buch mit
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einem europäischen – aufgrund der verwendeten Spaghetti und
des  Basilikum  doch  eher  italienischen  –  Rezept  aus  einer
anderen  Quelle  kombiniert.  Das  Ergebnis  ist  ein
wohlschmeckendes  Pastagericht.  Als  Insektenzutaten  habe  ich
verwendet  Heimchen,  das  sind  mittelgroße  Grillen,  und
Mehlwürmer, die Larven des Mehlkäfers. Von den Insekten haben
mich am meistens die kross gebratenen Heimchen überzeugt, sie
haben mehr Masse und Volumen und schmecken ausgesprochen gut.
Die  kleineren,  dünneren  Mehlwürmer  sind  eben  nur  …  kross
gebraten. Für das nächste Gericht werde ich auf alle Fälle
Heuschrecken  ausprobieren,  sie  sind  drei  Mal  so  groß  wie
Heimchen, haben eine große Masse und sind sicherlich sehr
lecker.

Kandidat I: Heimchen

Essbare Insekten bekommt man ganz einfach in einem großen
Tierfuttergeschäft. Dort geht man in die Abteilung „Aquarien“
und fragt nach Lebendfutter für Reptilien. Meistens hat man
dort  eine  Auswahl  an  Heimchen,  Heuschrecken,  Grillen,
Mehlwürmern und eventuell auch noch Käferarten. Vorteilhaft
bei  diesen  Insekten  ist,  dass  sie  unter  hygienischen



Bedingungen gezüchtet werden und somit weitestgehend frei von
Krankheiten und Schadstoffbelastungen sind. Aus diesem Grund
empfiehlt es sich auch nicht, in Feld, Wald und Wiese selbst
Insekten zu fangen und zu sammeln, man weiß ihre Belastungen
und ihre Tauglichkeit als Nahrungsmittel nicht.

Kandidat II: Mehlwürmer

Wer  Bedenken  hat,  die  Insekten  abzutöten:  dies  geht  sehr
einfach.  Man  macht  sich  dabei  deren  Stoffwechsel  zunutze.
Insekten  sind  wechselwarme  Tiere,  die  auf  Umgebungswärme
angewiesen  sind  und  erst  dann  aktiv  werden.  Bei  kalten
Temperaturen  verfallen  sie  in  eine  Art  Kältestarre,  ihr
Stoffwechsel sinkt und sie sind nicht mehr aktiv und bewegen
sich nicht oder nur wenig. Also ist es die tiergerechteste
Art, die gekauften, lebenden Insekten in der Verpackung 30
Minuten in den Tiefkühlschrank zu legen. Sie verfallen in eine
Schock- und Kältestarre und sterben ohne größere Schmerzen ab.
Die wenigen Insekten, die die Kältemethode überleben, sterben
beim Anbraten im siedenden Öl, das man erhitzt, bis es raucht,
einen schnellen Tod innerhalb von Sekunden.

Insekten sind sehr eiweißhaltig, gesund und schmecken sehr



lecker.  Richtig  zubereitet  ergänzen  sie  den  Speiseplan
zuhause. Ein Bekannter von mir, als Journalist in Bangkok,
Thailand lebend, sagte mir, frittierte Insekten gebe es dort
als Snack an vielen Garküchen an den Straßen. Sie schmecken
sehr gut zu einem kalten Bier. Startups in Deutschland haben
diese Lücke auf dem Speisezettel auch entdeckt, so bieten
kleine Geschäfte Insekten mittlerweile in Lollis, Lutschern
oder Bonbons verarbeitet oder auch als Snack zubereitet für
den  kleinen  Hunger  zwischendurch  an.  Insekten  auf  dem
Speisezettel sind in Asien und Afrika sehr weit verbreitet.
Die  WHO  teilt  sogar  mit,  Insekten  als  Ergänzung  der
Nahrungsgrundlage könnten eines der führenden Mittel sein, die
Unterernährung in der Welt zu beheben oder zu lindern. Und
wieso sollten Nahrungsmittel, die im Rest der Welt gegessen
werden, nicht auch gut sein für uns Europäer, auch wenn sie
zunächst ungewohnt für europäische Essgewohnheiten sind?

Wer  nun  Interesse  bekommen  hat,  diese  Zubereitung  einmal
selbst  zu  versuchen,  aber  nicht  recht  weiß,  woher  er  die
Insekten beziehen und wie er sie zubereiten soll, kann sich
erst  einmal  in  einem  Kochkurs  oder  -abend  mit  Insekten
versuchen.  Angebote  gibt  es  zum  Beispiel  bei  dem  Event-
Anbieter mydays.

Zutaten für 1 Person:

125 g Spaghetti
40 Heimchen (Acheta domesticus)
20 g Mehlwürmer (Tenebrio molitor)
½ Wurzel
½ Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Stück roter Paprika
1 Stück gelber Paprika
1 weißer Champignon
1 rote Chilischote
2 Kaffirblätter
trockener Weißwein
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2 cl helle Sojasauce
2 cl Fischsauce
150 ml Wasser
1 TL gemahlener Ingwer
1 Msp. gemahlener Chili
10 Blätter Basilikum
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 60 Min. | Garzeit 30 Min.

Schöner angerichtet als in jedem tiefen Pastateller

Spaghetti nach Anleitung zubereiten, in ein Nudelsieb geben
und beiseite stellen.

Insekten  abtöten  wie  oben  beschrieben.  Aus  der  Verpackung
nehmen und von eventuellem Bodenstreu, Packungsfüllmittel oder
Nahrungsresten befreien. Öl in einer großen Pfanne erhitzen.
Nacheinander  die  Heimchen  und  dann  die  Mehlwürmer  kross
anbraten.  Die  Heimchen  brauchen  etwa  5–6  Minuten,  die
Mehlwürmer sind schneller in 1–2 Minuten kross gebraten. Für
diese  Zubereitung  ist  es  sogar  vorteilhaft,  einen  Wok  zu
verwenden, da die Insekten so in einer größeren, siedenden



Ölmenge auf dem Wokboden gebraten werden. Insekten aus der
Pfanne nehmen und separat in einer Schale aufheben.

Wurzel, Zwiebel und Knoblauchzehen schälen. Wurzel in 3 cm
lange  Streifen  schneiden,  Zwiebel  ebenfalls  in  Streifen
schneiden und Knoblauch quer in Scheiben. Paprikastücke in 2×3
cm große Stücke schneiden. Champignon längs halbieren und dann
in kurze Scheiben schneiden. Chilischote in Ringe schneiden.
Öl in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin  andünsten.  Das  restliche  Gemüse  und  Kaffirblätter
dazugeben. Mit einem großen Schuss Weißwein ablöschen. Soja-
und  Fischsauce  und  Wasser  dazugeben.  Mit  Ingwerpulver  und
gemahlenem Chili würzen. Zugedeckt 4–5 Minuten bei mittlerer
Hitze köcheln lassen, bis das Gemüse gegart ist. Kaffirblätter
herausnehmen und Sauce abschmecken. Basilikumblätter mit den
Händen in grobe Stücke rupfen und unter die Sauce mischen.

Währenddessen  Öl  in  einer  großen  Pfanne  erhitzen  und  die
Spaghetti darin etwa 5 Minuten kräftig anbraten.

Insekten zu dem Gemüse geben und in der Sauce erhitzen. Pasta
in einen tiefen Nudelteller geben und die Insekten-Gemüse-
Mischung mit der Sauce darüber verteilen.


