
Kochbuch  „Heuschrecken,
Schaben, Mehlwürmer & Co.“

Dieses  kleine  Insekten-
Kochbuch weist einen Weg,
Insekten  schmackhaft
zuzubereiten. Es enthält
17  Rezepte  zu
Insektengerichten  in  10
Kategorien  –  von  der
Vorspeise  bis  zum
Dessert.  Man  kann
Insekten sehr vielfältig
verwenden und zubereiten.
Ich  habe  Gerichte  mit
Heuschrecken,  Grillen,
Heimchen,  Schaben,
Regenwürmern,  Maden,
Larven  und  Raupen
zubereitet.  Regenwürmer
gehören  nicht  zu  den
Insekten, sondern zu den
Ringelwürmern.  Ich  habe

das Rezept dennoch in das Kochbuch aufgenommen. Insekten kauft
man als Lebendfutter für Reptilien in Zoo-Fachgeschäften. Es
sind reine Zuchttiere. Die Insekten sind von der Qualität her
sehr gut.

Der Verzehr von Insekten war in Westeuropa bis vor einigen
hundert Jahren sehr verbreitet und Gerichte dazu standen auf
den  Speisekarten.  Leider  ist  dieses  Wissen  im  Laufe  der
Jahrhunderte verloren gegangen und verschwunden.

Vielleicht inspiriert das Buch dazu, neue, eigene Rezepte für
andere  Zubereitungsarten  oder  gar  in  diesem  Buch  nicht
aufgeführte  Insekten  zu  kreieren.  Und  vielleicht  gehören
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Insekten eines Tages wie jedes andere, bisherige Lebensmittel
zu Ihrem alltäglichen Küchenplan.

Ich habe das Kochbuch als eBook publiziert, in den Formaten
eBook-PDF und iBook. Das eBook-PDF ist über meinen kleinen
Buchshop  zu  beziehen  –  siehe  die  Anzeige  rechts  in  der
Seitenleiste. Das iBook kann aus rechtlichen Gründen nur über
den iBook Store bezogen werden.

Das Kochbuch hat 63 Seiten, enthält 55 Farbfotos und kostet in
beiden Formaten jeweils € 3,99.

Hier klicken für eine Leseprobe (PDF).

Gebratene  Waldschaben  in
scharfer Weißwein-Sahne-Sauce
auf Reis
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Schaben mit Gemüse auf Reis

Die Waldschaben brate ich in Butter an. Der Hinterleib der
Schaben,  die  ja  eher  flache  Insekten  sind,  quillt  beim
Anbraten rundlich auf, so dass sie dann eher wie erwachsene
Heuschrecken aussehen. Und durch das Anbraten strecken sie die
Beine in die Höhe. Diese kann man zwar entfernen, man kann sie
aber  mitessen.  Das  Anbraten  sollte  man  bei  mittlerer
Temperatur machen. Und es empfiehlt sich, die Schaben auf
beiden Seiten jeweils einige Minuten in der Butter anzubraten,
bis sie kross sind. Wie ein gutes Steak einige Minuten auf
jeder Seite braucht, damit es schön angebraten ist, brauchen
dies auch Insekten. Die gebratenen Schaben sind wirklich kross
und knusprig und schmecken sehr gut.



Waldschaben vor der Zubereitung

Für die Sauce dünste ich Zwiebel und Knoblauch an. Für Schärfe
und Farbe kommen zwei farblich unterschiedliche Peperoni dazu.
Dann kommt Soul-Girl-Gewürzmischung für Würze hinzu, die ich
in der Butter mit anröste. Schließlich Weißwein und Sahne, und
noch einige Lauchzwiebeln und Ingwer, die nur noch etwas in
der Sauce köcheln und so knackfrisch bleiben sollen.

Zutaten für 1 Person:

13 argentinische Waldschaben (Blaptica dubia)
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 kleine, rote Peperoni
1 kleine, orange Peperoni
2 Lauchzwiebeln
1 daumengroßes Stück Ingwer
100 ml trockener Weißwein
100 ml Sahne
2 TL Soul-Girl-Gewürzmischung
(weißer  und  schwarzer  Pfeffer,  Paprikapulver,  Kümmel,
Koriandersamen,  Zucker,  Cayennepfeffer,  rote



Preisbeeren,  jeweils  gemahlen)
Salz
Butter

Reis

Zubereitungszeit:  Vorbereitungszeit  1–2  Stdn.  |  Garzeit  20
Min.

Schon in der Pfanne sehr lecker!

Schaben in der Verpackung 1–2 Stunden durch Einfrieren im
Tiefkühlschrank abtöten. Herausnehmen und aus der Verpackung
nehmen. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schaben bei
mittlerer Temperatur auf beiden Seiten jeweils einige Minuten
kross  und  knusprig  anbraten.  Herausnehmen,  auf  ein
Küchenpapier  geben  und  abtropfen  lassen.

Reis  nach  Anleitung  zubereiten.  Währenddessen  Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer schälen. Zwiebel in Streifen schneiden,
Knoblauch kleinschneiden und Ingwer längs halbieren, dann quer
in  Scheiben  schneiden.  Peperonis  putzen  und  in  Ringe
schneiden. Lauchzwiebeln putzen und in 3–4 cm lange Stücke
schneiden.



Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und
Peperoni  darin  einige  Minuten  andünsten.  Gewürzmischung
dazugeben und etwas mit anrösten. Mit Weißwein ablöschen und
Sahne dazugeben. Alles verrühren und etwas köcheln lassen.
Lauchzwiebeln und Ingwer dazugeben und einige Minuten in der
Sauce  garen.  Mit  Salz  würzen  und  abschmecken.  Schaben
dazugeben  und  in  der  Sauce  erhitzen.

Angerichtet im tiefen Teller

Reis in einem tiefen Teller anrichten und Schaben, Gemüse und
Sauce darüber geben.


