Insektenfrikadellen mit
Bratkartoffeln

Frikadellen mit Kartoffeln

Nach dem heutigen Vanillepudding sollte es nur noch einen
kleinen Snack geben. Das grobe Hacken der Mehlwurmer fur den
Pudding brachte mich auf die Idee, dass man Mehlwirmer auf
diese Weise auch wie Hackfleisch verwenden kann. Also dachte
ich mir, mit den restlichen eigefrorenen Mehlwlrmern einige
Insektenfrikadellen zuzubereiten.

Es erinnert mich daran, dass es auf Youtube ein Video uber
einen Insekteneinfall in einem afrikanischen Dorf gibt. Die
Bewohner springen mit groBen Fangnetzen in der Hand durch die
Luft und fangen die Insekten. Um welche Art von Insekten es
sich handelt, weil ich nicht mehr. Die Bewohner greifen
einfach in das Fangnetz, nehmen einen Klumpen der gefangenen
Insekten heraus und formen daraus mit den Handen eine
Frikadelle. Diese wird gewlurzt. Ein Mann erhitzt wahrend des
Fangens Ol in einer Pfanne auf offenem Feuer, die Frikadellen
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werden darin einfach mehrere Minuten lang auf beiden Seiten
gebraten und dann gegessen.

Ich bereite die Insektenfrikadellen wie Frikadellen mit
Hackfleisch zu und verwende Zwiebeln, Knoblauch und einige
Champignons. Zum Binden der Masse dienen Eier und fur
Kompaktheit der Frikadellen getrocknetes, kleingewlurfeltes
Baguette und Paniermehl. Fur die Zubereitung der Frikadellen
verwende ich Eierringe, die nicht nur Spiegeleier in eine
schone Form bringen, sondern auch die Frikadellen beim Braten
kompakt zusammenhalten.

Dazu gibt es einige Bratkartoffeln.
Zutaten fiir 1 Person:

 50-60 g Mehlwlrmer
-5 Zwiebel

= 1 groBe Knoblauchzehe
=1 rote Chilischote

= 2 weilBe Champignons

= % Bund Petersilie

= 3 Scheiben trockenes Baguette
= 5-6 EL Paniermehl

= 3 Eier

= Muskat

= sulles Paprikapulver

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= 3 Kartoffeln
- 01
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min.

Mehlwlirmer durch Einfrieren fur 30 Minuten abtdten. Danach mit
einem grofen Messer grob hacken. Zwiebel und Knoblauchzehe
schalen und kleinschneiden. Chilischote ebenfalls
kleinschneiden. Champignons in sehr kleine Wurfel schneiden.



Petersilie kleinwiegen. Baguette in kleine Wirfel schneiden.
Das Brot muss nicht separat in Milch oder Wasser eingeweicht
werden, es saugt sich in der Frikadellenmasse mit der
Flissigkeit der Eier voll und quillt. Alles zusammen in eine
grolle Schussel geben. Eier und Paniermehl dazugeben. Mit etwas
Muskat und Paprika, Salz und Pfeffer gut wirzen. Alles gut
vermengen, zusammendricken und einige Minuten ruhen lassen,
damit Brot und Paniermehl quellen konnen und fur Kompaktheit
sorgen. Rohe Frikadellenmasse abschmecken.

Wahrenddessen Kartoffeln schalen und in duinne Scheiben
schneiden. 01 in einer Pfanne erhitzen und Kartoffeln darin
bei hoher Temperatur einige Minuten auf beiden Seiten kross
und knusprig braten. Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen
und warmstellen. Zweli Eierringe in die Pfanne stellen. Beide
Ringe mit der Frikadellenmasse fullen, etwas fest drucken und
anbraten. Es empfiehlt sich, die Frikadellen bei geringer
Temperatur langsam etwa 10 Minuten zu braten, sonst werden sie
zu dunkel. Dann die Eierringe abheben und die Frikadellen mit
einem Pfannenwender gewendet wieder in die Eierringe geben -
es wird vermieden, dass die Frikadellen in der Pfanne
auseinanderfallen, da die Frikadellenmasse sehr fein ist.

Frikadellen auf einen Teller geben, die Bratkartoffeln daneben
legen und servieren.

Vanillepudding mit
karamellisierten Mehlwiirmern
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Mit karamellisierten Mehlwurmern und Honig garniert

Die meisten Insekten sollte man schon kross und knusprig
anbraten oder auch frittieren, dann schmecken sie am besten.
Im Moment kann ich mir eine gekochte oder gedampfte
Zubereitung etwas schwer vorstellen, da durften sie an
Geschmack verlieren. Gefunden habe ich jedoch auch einige
Rezepte fur ein Dessert mit Insekten. Und da ich noch eine
Packung gewohnlichen Vanillepudding im Kuchenschrank habe, kam
ich auf die Idee, diesen mit Mehlwirmern zuzubereiten. Die
Mehlwurmer werden grob gehackt, dann in Butter und Honig
karamellisiert und mit einem guten Cognac flambiert. Dann
kommen sie in die Puddingmasse, die dann zum Abkihlen in den
Kihlschrank kommt. Garniert wird der Pudding naturlich auch
mit einige Mehlwirmern. Und etwas Honig.

Wer sich uUbrigens das erste Mal an solch eine ungewohnte
Zubereitung und dies ungewohnte Essen heranwagt: Es 1ist
eigentlich wunerheblich, ob man auf den kleinen
Insektenstlcken, Mandel-, Haselnussstucken oder Krokant kaut,
es gibt sich im Endeffekt nicht viel. Es ist suB, kross und
knusprig. Das Karamellisieren und Flambieren der Mehlwlrmer



verleiht dem Pudding ein schones Aroma. Und auch die wenigen
karamellisierten Mehlwlurmer zum Garnieren kauen sich knackig
wie Krokant.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 1 Packung Vanillepudding
=40 g Zucker (3 EL)

= 15 g Mehlwurmer

= 500 ml Milch

=1 EL Honig
=2 cl Rémy Martin Ceur de Cognac
= Butter
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 15 Min.

| Abkiihlzeit 1 Std.

Mehlwurmer 30 Minuten durch Einfrieren abtdten. Herausnehmen
und mit einem grolBen Messer grob hacken. Einige Mehlwirmer zum
Garnieren im Ganzen lassen. Butter in einer Pfanne erhitzen
und Mehlwurmer darin kross anbraten. Honig dazugeben und
Mehlwiurmer etwas karamellisieren. Vorsicht beim
Karamellisieren, der Honig verbrennt leicht und dann werden
die Mehlwurmer doch ziemlich dunkelbraun. Cognac dazugeben und
flambieren. Dabei die wenigen ganzen Mehlwlrmer ebenfalls in
dieser Weise zubereiten, aber dann beiseite stellen.

Einige Essloffel Milch, Zucker und Puddingpulver in einer
Schale mit einem Schneebesen verruhren. Restliche Milch in
einem kleinen Topf zum Kochen bringen, von der Herdplatte
nehmen und die Milch-Zucker-Mischung mit dem Schneebesen gut
einruahren. Nochmals auf der Herdplatte unter standigem Rihren
zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen, Mehlwlrmer dazugeben und
verruhren. Zwei Schalen mit kaltem Wasser auswaschen.
Puddingmasse in die beiden Schalen verteilen, bei
Zimmertemperatur etwas abkihlen lassen und fir 1 Stunde in den
Kihlschrank zum Erkalten geben.

Puddinge aus den Schalen auf zwei Dessertteller stirzen und



mit einigen Mehlwlrmern und etwas Honig garnieren.

Gebratene Heuschrecken 1in
WeiRwein-Knoblauch-Sauce auf
Reis

Heuschrecken mit Gemuse und Reis

Insekten gibt es auch nach KleidungsgréBen zu kaufen. Ich habe
eine Packung Wanderheuschrecken XL gekauft — etwa 10 Tiere —,
das sind adulte, also erwachsene Tiere, die recht groll sind.
Es wird empfohlen, subadulte Tiere fur die Zubereitung 1in
einem Insektengericht zu kaufen. Sie haben noch keine Flugel
und keine festen Sprungbeine, die man beides vor der
Zubereitung entfernen muss. Ich wollte aber schon groBe
Insekten zubereiten und entschied mich fur die erwachsenen
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Tiere. Wissenswertes UuUber Insekten und das Abtoten und
Zubereiten habe ich schon anderweitig berichtet.

Heuschrecken in der Verpackung

Ich fand erstaunlicherweise beim Recherchieren nach Rezepten
nur solche mit Pasta oder eben die uUblichen, asiatischen
Zubereitungen im Wok mit Soja-, Austern- und/oder Fischsauce.
Ich wahlte jedoch eine gewohntere Zubereitung mit einer
Knoblauchsauce mit WeiBwein und dazu als Beilage Reis. Die
Heuschrecken habe ich noch mit etwas Paprika, Tomate, Zwiebel
und Lauchzwiebel erganzt.
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Heuschrecken vor der Zubereitung
Zutaten fur 1 Person:

» 10 adulte Wanderheuschrecken (Locusta migratoria)
= 4 Knoblauchzehen

Zwiebel

Lauchzwiebel

rote Chilischote

Stuck rote Paprika

Stuck gelbe Paprika

Tomate

=1 Stuck Ingwer

= etwa 200 ml trockener WeiBwein
= L Bund Petersilie

» Salz

» schwarzer Pfeffer

= Butter

= Olivenol

| |
PN e R I I L L

= Reis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. | Garzeit 15 Min.



Schon in der Pfanne lecker und farbenfroh

Heuschrecken durch Einfrieren fur 60 Minuten abtoten.
Wahrenddessen Zwiebel, Knoblauchzehen und Ingwer schalen.
Zwiebel kleinschneiden. Knoblauch erst kurz vor dem Anbraten
durch eine Knoblauchpresse drucken. Ingwer im Ganzen lassen.
Chilischote kleinschneiden. Lauchzwiebel, Paprika und Tomate
putzen. Lauchzwiebel in kurze Sticke schneiden. Paprika und
Tomate in kleine Stucke schneiden.



Fertig gegart und angerichtet im tiefen Teller

Reis nach Anleitung zubereiten. Heuschrecken herausnehmen und
jeweils die Flugel und die hinteren, stacheligen Sprungbeine
entfernen. Ol in einer Pfanne erhitzen, etwas Butter dazugeben
und die Heuschrecken etwa 3 Minuten kross anbraten. Sie nehmen
dadurch eine leicht rotliche Farbe an. Herausnehmen und auf
einen Teller geben. Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel und Chili
in das Fett geben und etwas andinsten. Paprika, Tomate und
Ingwer dazugeben und ebenfalls etwas andinsten. Mit Weilwein
abloschen. Etwas kocheln lassen, bis das Gemuse gegart ist und
den WeiBwein dabei reduzieren. Petersilie kleinwiegen und
unter die Sauce mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Ingwer herausnehmen. Gebratene Heuschrecken dazugeben und in
der Sauce erhitzen. Dabei die Heuschrecken nicht zu lange in
der Sauce erhitzen, sie verlieren dadurch ihre Knusprigkeit.

Reis in einem tiefen Teller anrichten, Heuschrecken mit Gemuse
und Sauce daruber verteilen und servieren.
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Entenschenkel in siiB-scharfer
Pfirsichsauce auf Reis

Entenschenkel, Pfirsichspalten, Reis und aromatische
Sauce

Ich hatte zwei Entenschenkel mit Ruckenstlck gekauft. Der eine
kam in den Tiefkuhlschrank, den anderen wollte ich sofort
zubereiten. Ich hatte schon des oOfteren Uberlegt, eine
fruchtig-aromatische Currysauce fur eine Zubereitung zu
verwenden. Und der Entenschenkel bot sich hier an. Zur
Currysauce sollte eine Chilischote fur Scharfe und noch ein
Gegensatz flur SuBe passen. Ich entschied mich bei letzterem
fur Pfirsiche aus der Dose. Als Wurze fur die sull-scharfe
Sauce verwendete ich noch Szechuanpfeffer.

Zutaten fiir 1 Person:

= 1 Entenschenkel mit Rickenteil (etwa 300 g)
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L Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

=1 rote Chilischote

=5 Pfirsich (Dose)

= trockener Weillwein

=3 TL fruchtig-aromatische Currysauce
= 200 ml Pfirsichsaft

=L TL Szechuanpfeffer

= Salz
» schwarzer Pfeffer
= Butter
= Reis
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

SuB, scharf und fruchtig-aromatisch

Zwiebel wund Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Chilischote ebenfalls kleinschneiden. Halber Pfirsich in etwa
6 Spalten schneiden. Entenschenkel auf beiden Seiten salzen
und pfeffern. Butter in einer Pfanne mit Deckel erhitzen und
Entenschenkel einige Minuten auf beiden Seiten kross anbraten.



Darauf achten, dass die Butter dabei nicht verbrennt. Zwiebel,
Knoblauch und Chili dazugeben und in der Butter etwas
andinsten. Pfirsichspalten dazugeben. Mit einem Schuss
WeiBwein abldoschen. Currysauce und Pfirsichsaft oder
Einlegewasser der Pfirsiche dazugeben. Szechuanpfeffer in
einem Morser fein mdérsern und ebenfalls dazugeben. Sauce gut
verriuhren und alles bei geringer Temperatur zugedeckt 30
Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen Reis nach Anleitung zubereiten. Sauce mit Salz
und Pfeffer wirzen und abschmecken. Entenschenkel auf einen
Teller geben. Den Reis daneben geben. Pfirsichspalten daneben
drapieren. Grolzugig von der Sauce daruber verteilen.

Gebratene Maultaschen mit
Gemuse
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Nichts AuBergewohnliches, aber vegan

Nun wurde das letzte Doschen Wurzeln mit Erbsen von Muttern
verwertet. Mit frisch zubereiteten, von mir aber eingefrorenen
Maultaschen. Ein wenig aufgewertet mit Zwiebel, Knoblauch und
Lauchzwiebel. Die Fullung der Maultaschen enthalt keine
tierischen Zutaten. Somit ist das Gericht auch fur Vegetarier
und Veganer geeignet. Ein bestimmter Leser hier ist jetzt
leider wieder enttauscht. [J Und glicklicherweise gibt es von
gestern noch einen Vanillepudding, mit Cognac aromatisiert,
mit Pflaumenmarmelade.

Zutaten fiir 1 Person:

= 8 Maultaschen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Lauchzwiebel

130 g Erbsen mit Mohren (Dose)
= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Schnittlauch

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Zwiebel in Streifen und
Knoblauch in Scheiben schneiden. Lauchzwiebel putzen und in
Ringe schneiden. Maultaschen in dicke Streifen schneiden. 01
in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel
und Maultaschen darin 5-10 Minuten bei mittlerer Temperatur
anbraten. Vorgegartes Gemuse dazu geben und mit erhitzen. Mit
Salz und Pfeffer wiurzen. Auf einen grollen Teller geben und mit
kleingeschnittenem Schnittlauch garnieren.



Tomaten-Brot-Suppe

Leckere Suppe mit Tomate und Brot

Diese Suppe koche ich nach Chili und Ciabatta. Das Rezept hat
mir sofort zugesagt. Ich habe noch reife Tomaten vorratig, und
ein Stuck trockenes Brot, das gewichtsmaBig zur Suppe passt.
Also schnell noch ein kleines Abendessen zubereiten.

Bei diesem italienischen Rezept handelt es sich um eine mit
Brot angedickte Suppe mit Tomate(n). Eigentlich wird es mit
WeiBbrot zubereitet, ich verwende ein dunkles Krustenbrot. Die
einzige wesentliche Anderung, die ich vornehme, ich ldésche das
Gemuse mit etwas trockenem Weillwein fur mehr Geschmack in der
Suppe ab.

Zutaten fiir 1 Person:

=1 Tomate

=1 Zwiebel

= 1 Knoblauchzehe

= 300 ml Gemusebruhe

» 50 g dunkles, vertrocknetes Brot
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 trockener Weillwein
= 2 Zweige Basilikum
= gemahlener Chili

= Salz
» schwarzer Pfeffer
= Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 40 Min.

Mit etwas Olivenol betraufelt

Brot in sehr kleine Wurfel schneiden. Tomate putzen und in
kleine Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und
kleinschneiden. 01 in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch darin andinsten. Tomate dazugeben. Mit einer
Prise Chili und sehr maBig mit Salz und Pfeffer wurzen.
Unzugedeckt bei geringer Temperatur etwas kocheln lassen. Mit
einem Schuss trockenem WeiBwein abldschen. Brot dazugeben und
Gemusebrihe. Alles gut umruhren und zugedeckt 30 Minuten
kocheln lassen. Wenn die Brotwurfel in der Suppe nicht ganz
zerfallen, einfach mit dem Kartoffelstampfer ein wenig

zerdrucken und alles gut verruhren. Suppe abschmecken.
Basilikumblatter mit der Hand grob zerrupfen und unter die



Suppe mischen. In einen tiefen Suppenteller geben, etwas
Olivenol daruber traufeln und servieren.

Vanillepudding

Variante mit Rum, sehr lecker

Da ich vor kurzem auch Wurzeln mit Erbsen aus der Dose fur die
Zubereitung von Gerichten verwendet habe, um diese zu
verwerten, bereite 1ch heute auch einen einfachen
Vanillepudding mit etwas Pflaumenmarmelade als Topping zu.
Nein, ich bereite den Pudding nicht aus frischen Zutaten zu.
Seit ich vor mehreren Monaten einen Kasekuchen zubereitet
habe, dumpeln noch einige Packungen Vanillepudding in meinem
Kichenschrank vor sich hin. Also werden auch diese — ebenso
wie die GemiusedOoschen — nach und nach verwertet. Kulinarisch
nichts aufregendes, kochtechnisch nichts schwieriges und
normalerweise wirde ich Produkte aus Dose oder Packung nicht
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verwenden, aber man sollte sie — wenn schon vorhanden — auch
verbrauchen.

Ich bereite diesen handelsublichen, gemeinen Vanillepudding
nicht ohne eine gewissen Verfeinerung zu. Die Menge des
Puddings reicht fur zwei kleine Puddings in Schalen. In den
einen Pudding wird etwas Rum mit verrihrt, in den anderen
etwas Rémy Martin Ceur de Cognac. Die Marmelade zum Abrunden
habe ich schon erwahnt. Zum Garnieren kommen noch einige
gehackte Pinienkerne daruber.

Nicht unterbleiben beim Zubereiten eines gewdhnlichen Puddings
soll hier der Hinweis auf das Aufkochen der Milch. Auf alle
Falle beim Erhitzen dabeibleiben. Nur einige Sekunden nicht
auf die Milch geschaut, das Aufkochen und -schaumen der Milch
verpasst und zack! — steht der Herd unter Milch. So ist es mir
passiert.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 1 Packung Vanillepudding

= 500 ml Milch

=40 g Zucker (3 EL)

=0,1 cl Rum

0,1 cl Rémy Martin Ceur de Cognac
= Pflaumenmarmelade

= einige Pinienkerne

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit/Garzeit einige Minuten |
Abkiihlzeit 30-60 Min.



Variante mit Cognac, nicht fotogen

Einige Essloffel der Milch in eine Schale geben, Puddingpulver
und Zucker hinzugeben und mit dem Schneebesen gut verriuhren.
Restliche Milch in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.
Wahrenddessen zwei Schalen mit kaltem Wasser ausschwenken.
Topf mit kochender Milch sofort vom Herd nehmen, die
Puddingpulver-Zucker-Milch-Mischung dazugeben und mit einem
Schneebesen gut verruhren. Nochmals unter Rihren aufkochen
lassen. Puddingmasse in die beiden Schalen aufteilen. Rum und
Cognac zu jewelils einer Puddingmasse geben und mit dem
Schneebesen gut ver- und unterruhren. Bei Zimmertemperatur
etwas abkuhlen lassen und dann fir 30-60 Minuten im
Kihlschrank erkalten lassen.

Wahrenddessen einige Pinienkerne grob hacken. Puddinge aus dem
Kidhlschrank nehmen, auf zwei Desserteller stlrzen, etwas
Marmelade daruber geben, mit gehackten Pinienkernen garnieren
und servieren.



Gebratene Knode'l mit
Spiegeleiern und Gemuse

Knddelscheiben, Spiegeleier, Gemuse

Ein schnelles Essen in der Nacht. Nach dem langwierigen
Zubereiten der Knodel. Zwei Speck- und ein Pilzknodel 1in
Scheiben geschnitten und in Ol in der Pfanne gebraten. Dazu
zwel Spiegeleier. Die Zeit, in die Kichenwandleiste zu greifen
und zwei Eierringe zu verwenden, hatte ich aber. Aber das
sieht man an den Spiegeleiern auf dem Foto nicht genau. Dazu
fand auch das zweite DoOschen ,Erbsen mit Mohrchen® von Muttern
noch Verwendung. Besonders die Speckknodel sind mit wirklich
gut gelungen, sie sind lecker. Und ein schnelles Foto zu dem
Gericht gibt es aber auch noch. Vegetarier sollten naturlich
bei den Speckkndédeln auf den Speck verzichten. []

Zutaten fiir 1 Person:
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= 2 Speckknodel

= 1 Pilzknodel

=2 Eier

» 130 g Wurzeln mit Erbsen (Dose)
= Salz

= weiller Pfeffer

= Olivenol

Zubereitungszeit: 10 Min.

Zubereitung? Knédel in Scheiben schneiden. 0l in einer Pfanne
erhitzen. Knodelscheiben auf beiden Seiten jeweils 3-4 Minuten
kross anbraten. Herausnehmen, auf einen Teller geben und
salzen. Eieringe in die Pfanne stellen, jeweils ein Ei 1in
einen Eierring geben und einige Minuten braten. Eierringe
herausnehmen und Spiegeleier auf den Teller geben. Salzen und
pfeffern. Vorgegartes Gemuse in die Pfanne geben, einige
Minuten darin erhitzen und ebenfalls auf den Teller geben.

Brotknodel


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/28/brotknoedel/

Frisch zubereitete Speckknodel

Semmelknodel kann ich sie nicht nennen. Denn ich bereite sie
nicht aus Semmeln — in Hamburg sagt man Schrippen — zu.
Sondern aus einem Krustenbrot.Ich hatte noch ein halbes,
vertrocknetes Krustenbrot ubrig, das ich fur die Knodel
verwende. Es ist ein dunkles Brot, so dass die Knddel auch
eine etwas dunklere Farbe bekommen. Wie ist denn eine korrekte
Bezeichnung fur eine solche Art der Zubereitung von Knodeln?
Vermutlich ist die Bezeichnung doch korrekt, mir fallt ein,
dass in Bayern Knodel, die mit Brezeln zubereitet werden, dort
auch Brez’nknddel heilden.

Ich habe Knddel auf viererlei Varianten zubereitet. Mit Speck,
Champignons, Petersilie und Schnittlauch. Es wird empfohlen,
mit Schnittlauch nicht zu kochen, weil er ein sehr
empfindliches Kraut ist, beim Kochen grau wird und stark in
sich zusammenfallt. Da ich die Kndédel aber nicht koche,
sondern sie in siedendem Wasser gar ziehen lasse, habe ich
diese Variante mit Schnittlauch ausprobiert. Das Ergebnis ist
gut, der Schnittlauch bleibt grin und zerfallt nicht. Beim
Wiedererhitzen der Knodel in siedendem Wasser sollte dies so



bleiben, das Anbraten von Knédelscheiben in 0Ol muss ich
ausprobieren.

FUr die Zubereitung sollte man Zeit mitbringen. Das Brot muss
in der Milch einweichen und die Knodelgrundmasse muss ziehen,
damit sie quillt und kompakt wird. Und bei einer solchen Menge
an verwendetem Brot empfehle ich, vor dem Zubereiten der
Knodel einen Test mit einem kleinen Knodel zu machen, ob die
Knodelmasse halt. Dies bendtigt auch wieder Zeit. Eier sind
das einzige, das den Knodeln Bindung gibt. Es kommt des
ofteren vor, dass man zuwenig Eier verwendet oder die
Knodelmasse an sich zu flussig ist. Dann hat man keine
kompakten Knodel im Siedewasser, sondern die breiige
Knddelmasse verteilt sich im Wasser. Ich habe bei dieser
Zubereitung zweli Tests gefahren. Der erste Testkndodel zerfiel
zwar nicht beim Sieden, aber hinterher nach dem Herausnehmen
mit dem Schépfloffel, als ich ihn auf den Teller legte. Der
zweite Testknodel — mit zweli Eiern und einigen Essloffeln
Paniermehl mehr — war kompakt, beim Formen, Sieden und
Herausnehmen. Und des weiteren empfehle ich bei dieser Menge
an Knodeln, die Zubereitung zweigleisig mit zwei grofen
Kochtopfen zu machen. Jeder Siedevorgang braucht etwa 30
Minuten und es passen je nach TopfgroBe 5-6 Knodel
gleichzeitig in einen Topf. Schon aus diesem Grund bereitet
man die Knddel in mehreren Durchgangen hintereinander zu. Und
verwendet man zwei Topfe, halbiert dies die Zubereitungszeit.

Zutaten fiir Brotknodel (etwa 25 Stiuck):
Flir die Knodelgrundmasse:

= 500 g dunkles, vertrocknetes Brot
=1 1 Milch

= 8 Eier

= 15-20 EL Paniermehl

= 3 Zwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

«1 TL Salz



=5 TL schwarzer Pfeffer
L TL gemahlener Muskat
= Margarine

Flir Speckknodel:
=70 g Speck
Flir Pilzknédel:

= 5 weiBe Champignons

Fur Petersilienknodel:

=L Bund Petersilie

Fir Schnittlauchknodel:

=L Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. 30 Min. | Garzeit
je Portion Kndédel 30 Min.

Brot mit einem Brotmesser in kleine Wirfel schneiden. In eine
Schiussel geben, mit Milch UbergieBen und die Brotbrédsel
kraftig hineindrucken. Eventuell mit einem Teller mit einem
Gewicht beschweren, damit die Brosel auch gut hineingedruckt
bleiben. 30 Minuten ziehen lassen. Dann die Brosel mit der
Hand kraftig verkneten und vermischen, so dass ein samiger
Brotbrei entsteht. Den Brotbrei in ein normales oder auch
Pasta-Sieb geben, die Milch ablaufen lassen und auch
ausdrucken. Es empfiehlt sich, nochmals einen Teller mit einem
Gewicht fur einige Minuten nun Uber den Brotbrei zu legen,
damit die Milch auch wirklich gut ausgepresst wird. Den
Brotbrei in eine grofle Ruhrschussel geben.

Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
Margarine in einer Pfanne erhitzen und Gemuse darin einige
Minuten nur andunsten. In die Schiussel zum Brotbrei geben und
abkihlen lassen. Eier und Paniermehl dazugeben. Dann mit
Muskat, Salz und Pfeffer wirzen. Alles sehr gut mit einem



Kochloffel oder der Hand vermengen. 30 Minuten ziehen lassen,
damit die Masse etwas quellen kann und kompakt wird.
Wahrenddessen einen groBen Topf mit Wasser aufsetzen und das
Wasser erhitzen.

Nun mit einem kleinen Knddel einen Test Uber die Bindung der
Knodelmasse machen, den Knddel in das nur noch siedende Wasser
geben und 30 Minuten ziehen lassen. Zerfallt der Testknodel im
Wasser oder beim Herausheben auf einen Teller, noch
ein/mehrere Ei/er fur Bindung und entsprechend Paniermehl fur
Kompaktheit zur Knoddelmasse geben und gut vermengen. Ebenfalls
nochmal etwas ziehen lassen. Zur Sicherheit nochmals einen
Test mit einem kleinen Knddel in der gleichen Weise
durchfuhren.

Wahrenddessen Speck in sehr kleine Wiurfelchen schneiden. Pilze
ebenfalls klein schneiden. Petersilie kleinwiegen und
Schnittlauch kleinschneiden. Nun die Knddelmasse in etwa vier
Teile teilen und in Schusseln oder tiefe Teller geben. Am
besten entsprechend der Menge der beizugebenden Zutaten die
Knodelmasse verteilen. Ich hatte bei den Speck- und
Pilzknddeln im Ergebnis die jeweils grolere Menge, bei den
Petersilien- und Schnittlauchknodeln etwas weniger. Nun
jeweils Speck, Pilze, Petersilie und Schnittlauch zu je einem
Knddelmassenteil geben und gut vermengen.

Wasser im ersten Topf wieder erhitzen, einen zweiten grofen
Topf mit Wasser aufstellen und das Wasser erhitzen. Aus der
Knodelmasse zweier Knodelvariationen fur jeweils einen der
beiden Topfe mit der Hand Knddel formen. Am besten und
rundesten erhalt man Knddel mit leicht nassen Handen. Notfalls
kann man aber auch Mehl verwenden. Aus Vorsicht gibt man die
Knodel jeweils einzeln, nachdem man den Knddel geformt hat,
mit einem Schaumloffel in das nur noch siedende Wasser. Dann
zugedeckt 30 Minuten ziehen lassen. Dann die Knodel mit dem
Schaumloffel einzeln herausheben und auf zwei Teller geben.
Das Wasser in beiden Topfen wieder erhitzen und die gleiche
Vorgehensweise mit den zwei restlichen Knodelvariationen



durchfuhren.

Einige Knodel sofort fur ein Gericht weiterverwenden und den
Rest der Knododel jeweils nach Variation getrennt in
jeweils einem Gefrierbeutel einfrieren.

Saftiger Rotweinkuchen

Leckerer Kuchen mit Rotweinglasur

Ich hatte in meinem Kichenregal mit den Kochzutaten noch ein
Flasche Rotwein stehen, die ich verbrauchen wollte. Ich
entschied mich fur einen Rotweinkuchen. Einen solchen hatte
ich noch nicht zubereitet, stellte mir aber vor, einfach einen
Rihrkuchen zuzubereiten und eine Flasche Rotwein in den
Ruhrteig zu schutten. Ich recherchierte nach einem Rezept fur
Rotweinkuchen und fand auch den ersten Teil meiner Uberlegung
bestatigt: ein Ruhrkuchen. Dann jedoch las ich, keine ganze
Flasche Rotwein, nein, 150 ml Rotwein kommen in den Teig. Ha!


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/27/saftiger-rotweinkuchen/

AuBerdem wird empfohlen, einen lieblichen bis halbtrockenen
Rotwein zu verwenden. Nun, ich habe nur eine Flasche trockenen
Rotwein. Somit wird das eben ein Kuchen flir die ganzen Kerle.
[0 Der Kuchen bekommt dann noch eine Rotweinglasur, mit
Puderzucker zubereitet.

Zutaten:

= 250 g Butter

= 180 g Zucker

4 Eier

250 g Mehl

1 Packchen Backpulver
1 Packchen Vanillin

1 TL Zimt

2 EL Kakaopulver

150 ml Rotwein

= 50 g Mandeln

Glasur (je nach GroBe der Kuchenoberflache):

= 10—-15 EL Puderzucker
= 2—3 EL Rotweiln

= einige Pinienkerne

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Backzeit 70 Min.
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Gebackener Kuchen mit
Glasur und Pinienkernen

Mandeln in der Kichenmaschine fein raspeln. Butter, Zucker und
Eier in eine Ruhrschissel geben und mit dem Ruhrgerat kraftig
verruhren. Unter standigem Ruhren die weiteren Zutaten
dazugeben und den Teig gut verruhren. Eine Backform — ich habe
eine Springform mir Rohrboden verwendet — mit Margarine
einfetten. Wie ich einmal erwdhnte, verwende 1ich die
Arbeitstechnik meiner GroBmutter und mache dies mit den
Fingern. Teigmasse 1in die Backform geben und etwas
verstreichen. Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Kuchen auf
mittlerer Schiene fur 70 Minuten in den Backofen geben.

Zum Ende der Backzeit Puderzucker in eine Schale geben und mit
Rotwein verruhren. PInienkerne grob hacken. Kuchen aus dem
Backofen nehmen und auf eine Kuchenplatte stirzen. Glasur uber
den Kuchen geben und mit einem L&6ffel oder Backpinsel
verstreichen. PInienkerne daruberstreuen. Kuchen abkihlen
lassen.



Hackfleisch mit Gemiise auf
Tagliatelle

Farbenfrohes Gemiuse mit Hackfleisch auf Pasta

Heute gehe ich es einmal pragmatisch an. Ich bereite
Hackfleisch zu. Zusammen mit kleingeschnittenen Champignons.
Zuerst wollte ich fir die Sauce Tomaten aus der Dose
verwenden. Nun nehme 1ich aber schon sehr reife, frische
Tomaten und verwende noch ein selbst gemachtes, im Glas
konserviertes Tomatensugo dazu. Ich gebe ausnahmsweise auch
ein kleines Ddschen Wurzeln mit Erbsen dazu, das ich ja
normalerweise Uberhaupt nicht esse. Aber es kam ein Paket von
Muttern und in diesem war unter anderem das DoOoschen ,Erbsen
mit Mohrchen”. Meine Mutter ist noch alte Schule — sie kauft
und isst so etwas noch. Aber ich dachte mir, ich werde nicht
davon sterben. [] Die Sauce wird mit etwas frischem Rosmarin
gewurzt. Und vor dem Servieren hebe ich frisches, grob
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zerrupftes Basilikum unter.
Zutaten fir 2 Personen:

= 250 g Hackfleisch (gemischt)

» 5-6 weiBe Champignons

L Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 2 Tomaten

= 130 g Erbsen mit Mohrchen (Dose)
= trockener Rotwein

= 200 ml Tomatensugo

=1 Zweig Rosmarin

» 5-6 Zweige Basilikum

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= aromatisiertes Olivendl (Chili, Krauter, Knoblauch)

= 200 g Tagliatelle
= Parmesan

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 25 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Pilze
in Scheiben schneiden. Tomaten putzen, in Scheiben und dann in
feine Wirfel schneiden. Ol in einem Topf sehr heiR erhitzen
und Hackfleisch, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Pilze
dazugeben. Etwas kocheln und Flissigkeit ziehen 1lassen.
Tomaten dazugeben. Mit einem Schuss trockenem Rotwein
abloschen und Sugo dazugeben. Rosmarinzweig hineingeben. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Alles gut verruhren und zugedeckt bei
geringer Temperatur 20 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen Pasta nach Anleitung zubereiten. Kurz vor Ende
der Garzeit der Hackfleisch-Gemuse-Mischung die vorgegarten
Wurzeln mit Méhrchen in die Sauce geben und miterhitzen.
Rosmarinzweig herausnehmen. Basilikumblatter mit der Hand in
grobe Stucke rupfen. Unter die Sauce heben. Abschmecken.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/27/tomatensugo/

Pasta in zwei tiefe Nudelteller geben und Hackfleisch-Gemise-
Mischung mit Sauce daruber verteilen. Frisch geriebenen
Parmesan daruber geben.

Schweinefilet in Pilz-Speck-
Pfeffer-Sauce mit
Sommergemuse

Aufgeschnittenes Filet mit SOBchen und Gemise

Schweinefilet ist ein edles Stuck Fleisch, fein, zart und
schmackhaft. Ich habe es medium zubereitet, also innen etwas
rosé, und dem Filet beim Anbraten bei mittlerer Temperatur
jeweils 5-6 Minuten auf beiden Seiten gegeben. Dazu habe ich
Pilze, Speck und eingelegte Pfefferkdorner angebraten und mit
etwas Bratenfond und einem Schuss Cognac zum Aromatisieren ein
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dunkles SO0Bchen zubereitet. Dazu gibt es ein leichtes
Sommergemuse, verschiedenes Gemuse in Butter angebraten und in
ein wenig WeiBwein gekochelt. Das aufgeschnittene Filet wird
vor dem Servieren noch mit etwas Krauterbutter gekront.

Zutaten fir 1 Person:

= 200 g Schweinefilet

= 4 weiRe Champignons

= 30 g Speck

=1 TL grune Pfefferkorner (eingelegt)

= 5-6 EL Bratenfond

» Rémy Martin Ceur de Cognac

= 2 Zweige Rosmarin

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= aromatisiertes Olivenol (Chili, Krauter, Knoblauch)

1 groBe Fenchelschale

L Wurzel

ein Stuck roter Paprika
ein Stick gelber Paprika
=5 Tomate

=L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= trockener Weillwein

= Salz

» weiller Pfeffer

= Butter

= Krauterbutter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Zwiebel, Knoblauchzehen und Wurzel schalen. Zwiebel und
Knoblauch kleinschneiden. Wurzel in kurze Streifen schneiden.
Fenchel und Paprika putzen und in 2x4 cm grolRe Stucke
schneiden. Tomate in grobe Sticke schneiden. Pilze in Scheiben
schneiden. Speck in kurze Streifen schneiden.



Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin andunsten. Fenchel und Wurzel dazugeben und
etwas dunsten. Dann Paprika dazugeben und ebenfalls mit
andinsten. Dann Tomate dazugeben, mit einem Schuss Weillwein
abloschen, mit Salz und weiBRem Pfeffer wirzen und zugedeckt
bei mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Speck
hineingeben und einige Minuten anbraten. Dann Pfefferkorner
dazugeben und mit anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller
geben. Nochmals 0l in die Pfanne geben. Schweinefilet auf
einer Seite gut anbraten und etwa 5-6 Minuten bei mittlerer
Temperatur braten. Gleich zu Beginn die Rosmarinzweige neben
das Filet in das 01 geben und nahe an oder fast unter das
Filet schieben, damit das Fleisch das Aroma aufnehmen kann.
Dann wenden und nochmals 5-6 Minuten braten. Filet
herausnehmen, auf einen Teller geben und mit Salz und
schwarzem Pfeffer wiirzen. Rosmarinzweige wegwerfen und Ol aus
der Pfanne abschutten. Filet und Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung
wieder in die Pfanne geben, mit Bratenfond abléschen, einen
Schuss Cognac hinzugeben und etwas kocheln lassen. Sauce
abschmecken.

Filet herausnehmen, in dicke Scheiben schneiden und auf einem
Teller anrichten. Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung mit dem dunklen
SoBchen daneben geben. Das Gemuse mit der wenigen Sauce
daneben auf den Teller geben. Etwas Krauterbutter auf das
Schweinefilet legen.

Mehlwiirmer-Pilze-Pasta-Pfanne
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Gemelli mit Champignons und Insekten

Ich hatte von der gestrigen Zubereitung der Insektenpasta noch
Mehlwlirmer uUbrig. Ganz vergessen hatte ich gestern zu
berichten, dass man Mehlwurmer doch in etwas groferen Mengen
kauft, meistens sind es 100 g. Verwendet habe ich gestern
jedoch nur 1/6, so dass ich die restlichen Mehlwurmer
portionsweise in Eiswurfelbehaltern zu jeweils etwa 7 g
eingefroren habe. So kann ich einzelne Portionen entnehmen und
weitere Gerichte zubereiten.

Da das gestrige Rezept ein wirklich schmackhaftes Pastagericht
ergab, Uberlegte ich diesmal nicht besonders lange wegen eines
Rezepts und recherchierte auch nicht nach einem solchen.
Unerheblich, ob dieses Rezept nun asiatisch oder italienisch
wlrde, ich wahlte einfach einige Produkte, die man ebenso wie
die Mehlwurmer schon knackig anbraten kann. Neben Champignons
und Gemelli wahlte ich noch einige eingelegte grilne
Pfefferkdorner. Und untergemischte frische Petersilie gibt dem
Gericht etwas Farbe.

Ich Uberlege auch schon, wie ich die eingefrorenen Mehlwlrmer
noch verwenden kann. Mir fallen dazu geflullte Fischfilets ein,



oder auch gefullte Schnitzel oder Rouladen, eventuell auch in
einer Sauce bei Fleisch oder .. ja, in einem Eintopf mit
Kartoffeln und anderem Gemuse.

Zutaten fiir 1 Person:

= 80 g Gemelli

= 6 weille Champignons

= 20 g Mehlwurmer

=5 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

=1 TL grine Pfefferkdrner (eingelegt)
= 5 Bund Petersilie

» scharfes Paprikapulver

= Salz
» schwarzer Pfeffer
= Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 20 Min.

Mehlwlirmer entsprechend vorbereiten, dann bei Zimmertemperatur
auftauen. Pasta nach Anleitung zubereiten. Durch ein Nudelsieb
geben und beiseite stellen. Zwiebel und Knoblauchzehen
schalen. Zwiebel kleinschneiden. Knoblauch quer in Scheiben
schneiden. Pilze in Scheiben schneiden. Petersilie grob
zerkleinern.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin andunsten. Pilze dazugeben und mitandunsten. Dann die
Mehlwlirmer dazugeben und ebenfalls Kkross anbraten.
Pfefferkorner dazugeben und die Pasta. Alles vermischen und
gut anbraten. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wlrzen und
abschmecken. Vor dem Servieren Petersilie unterheben. In einem
tiefen Pastateller servieren.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/24/gebratene-spaghetti-mit-heimchen-und-mehlwuermern/

Gebratene Spaghetti mit
Heimchen und Mehlwiirmern

- -A\__-—-
Leckere Insekten und Gemuse auf Pasta

Ich wollte einerseits mal wieder bodenstandige Spaghetti
zubereiten. Andererseits dachte ich die letzte Zeit auch
daran, etwas Ausgefallenes zu kochen. Gerne wirde 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 zunachst 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 zurluckgegriffen, das ich
mein Eigen nenne und das viele, schone Insektenrezepte
enthalt. Ich habe ein asiatisches Rezept aus dem Buch mit


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/24/gebratene-spaghetti-mit-heimchen-und-mehlwuermern/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/24/gebratene-spaghetti-mit-heimchen-und-mehlwuermern/

einem europaischen — aufgrund der verwendeten Spaghetti und
des Basilikum doch eher italienischen — Rezept aus einer
anderen Quelle kombiniert. Das Ergebnis 1ist ein
wohlschmeckendes Pastagericht. Als Insektenzutaten habe ich
verwendet Heimchen, das sind mittelgroBBe Grillen, und
Mehlwlirmer, die Larven des Mehlkafers. Von den Insekten haben
mich am meistens die kross gebratenen Heimchen uberzeugt, sie
haben mehr Masse und Volumen und schmecken ausgesprochen gut.
Die kleineren, dunneren MehlwlUrmer sind eben nur .. kross
gebraten. Fur das nachste Gericht werde ich auf alle Falle
Heuschrecken ausprobieren, sie sind drei Mal so groR wie
Heimchen, haben eine grolBe Masse und sind sicherlich sehr
lecker.

Kandidat I: Heimchen

Essbare Insekten bekommt man ganz einfach in einem grofl3en
Tierfuttergeschaft. Dort geht man in die Abteilung ,Aquarien”
und fragt nach Lebendfutter fur Reptilien. Meistens hat man
dort eine Auswahl an Heimchen, Heuschrecken, Grillen,
Mehlwiarmern und eventuell auch noch Kaferarten. Vorteilhaft
bei diesen Insekten ist, dass sie unter hygienischen



Bedingungen gezuchtet 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 weils ihre Belastungen
und ihre Tauglichkeit als Nahrungsmittel nicht.

Kandidat II: Mehlwlrmer

Wer Bedenken hat, die Insekten abzutoten: dies geht sehr
einfach. Man macht sich dabei deren Stoffwechsel zunutze.
Insekten sind wechselwarme Tiere, die auf Umgebungswarme
angewiesen sind und erst dann aktiv werden. Bei Kkalten
Temperaturen verfallen sie in eine Art Kaltestarre, 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 Tiefkuhlschrank zu legen. Sie verfallen in eine
Schock- und Kaltestarre und sterben ohne gréBere Schmerzen ab.
Die wenigen Insekten, die die Kaltemethode Uberleben, sterben
beim Anbraten im siedenden 01, das man erhitzt, bis es raucht,
einen schnellen Tod innerhalb von Sekunden.

Insekten sind sehr eiweillhaltig, gesund und schmecken sehr



lecker. Richtig zubereitet erganzen 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 Garkuchen an den Strafen. Sie schmecken
sehr gut zu einem kalten Bier. Startups in Deutschland haben
diese Lucke auf dem Speisezettel auch entdeckt, so bieten
kleine Geschafte Insekten mittlerweile in Lollis, Lutschern
oder Bonbons verarbeitet oder auch als Snack zubereitet fur
den kleinen Hunger zwischendurch an. Insekten auf dem
Speisezettel sind in Asien und Afrika sehr weit verbreitet.
Die WHO teilt sogar mit, Insekten als Erganzung der
Nahrungsgrundlage konnten eines der fuhrenden Mittel sein, die
Untererndhrung in der Welt zu beheben oder zu lindern. Und
wieso sollten Nahrungsmittel, die im Rest der Welt gegessen
werden, nicht auch gut sein fur uns Europaer, auch wenn sie
zunachst ungewohnt fur europaische Essgewohnheiten sind?

Wer nun Interesse bekommen hat, diese Zubereitung einmal
selbst zu versuchen, aber nicht recht weill, 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 fir 1 Person:

= 125 g Spaghetti

= 40 Heimchen (Acheta domesticus)
= 20 g Mehlwlirmer (Tenebrio molitor)
=5 Wurzel

Zwiebel

Knoblauchzehen

Stuck roter Paprika

Stuck gelber Paprika

weiler Champignon

rote Chilischote
Kaffirblatter

rockener Weillwein

g:
2
1
1
1
1
2
t


http://www.mydays.de/geschenkideen/insekten-kochkurs

=2 cl helle Sojasauce
=2 cl Fischsauce

= 150 ml Wasser

=1 TL gemahlener Ingwer
=1 Msp. gemahlener Chili
= 10 Blatter Basilikum

= 0l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 60 Min. | Garzeit 30 Min.

Schoner angerichtet als in jedem tiefen Pastateller

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

Insekten abtoten wie oben beschrieben. Aus der Verpackung
nehmen und von eventuellem Bodenstreu, Packungsfullmittel oder
Nahrungsresten befreien. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.
Nacheinander die Heimchen und dann die Mehlwlirmer Kkross
anbraten. Die Heimchen brauchen etwa 5-6 Minuten, die
Mehlwirmer sind schneller in 1-2 Minuten kross gebraten. Flr
diese Zubereitung ist es sogar vorteilhaft, einen Wok zu
verwenden, da die Insekten so in einer groBeren, siedenden



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

Wurzel, Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Wurzel in 3 cm
lange Streifen schneiden, Zwiebel ebenfalls in Streifen
schneiden und Knoblauch quer in Scheiben. Paprikastucke in 2x3
cm grolRe Stucke schneiden. Champignon langs halbieren und dann
in kurze Scheiben schneiden. Chilischote in Ringe schneiden.
0l in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin andinsten. Das restliche Gemuse und Kaffirblatter
dazugeben. Mit einem grofBen Schuss WeiBwein abldschen. Soja-
und Fischsauce und Wasser dazugeben. Mit Ingwerpulver und
gemahlenem Chili wurzen. Zugedeckt 4-5 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen, bis das Gemuse gegart ist. Kaffirblatter
herausnehmen und Sauce abschmecken. Basilikumblatter mit den
Handen in grobe Sticke rupfen und unter die Sauce mischen.

Wahrenddessen Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die
Spaghetti darin etwa 5 Minuten kraftig anbraten.

Insekten zu dem Gemuse geben und in der Sauce erhitzen. Pasta
in einen tiefen Nudelteller geben und die Insekten-Gemiuse-
Mischung mit der Sauce darliber verteilen.

Karottenkuchen
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Sehr lecker!

Im Zuge der Umstrukturierung meiner Kuche habe ich auch in der
Vorratskammer alte Zopfe abgeschnitten, vieles ausgeraumt, in
den Keller verfrachtet und somit ein ganzes freies Regalbrett
erhalten. So hatte ich viel Platz fur alle moglichen
Kuchengerate, die ich nun gut greifbar unterbringen kann. Beim
Einraumen fiel mein Blick auf die Backutensilien wie
Backformen und Kuchen-/Tortenplatten und ich dachte, ich
konnte doch mal wieder einen Kuchen zubereiten. Schnell
uberlegte ich, was ich vorratig hatte, mir fielen sofort die
Wurzeln im Kuhlschrank ein und ich dachte an ein
Karottenkuchen-Rezept. Ich verwende flur den Kuchen den eher in
Suddeutschland verbreiteten Begriff ,Karotten”, denn 1in
Hamburg sagt man ja ,Wurzeln” dazu - aber ,Wurzelkuchen“
klingt dann doch nicht so prickelnd.

Ich verstehe nun auch besser, warum sich viele Hausfrauen- und
manner auf die dunkle Jahreszeit — den Herbst und Winter -
freuen. Denn da wird tagsuber eingekauft und dann in den
Abendstunden, wenn es kalt und dunkel wird, in der heimeligen,
durch Zutaten und Gewlrze wohlriechenden Kiche schon gekocht



und gebacken. Nicht, dass ich nicht das ganze Jahr uber koche.
Aber die Freude Uber diese dunkle Jahreszeit ist mir beim
Zubereiten des Kuchens erst deutlich geworden. Und solch einen
Kuchen zuzubereiten ist ja eigentlich nicht sonderlich schwer
und dauert nicht lange. Im Grunde gibt man alle Zutaten in
eine Ruhrschussel, verruhrt alles gut mit dem Rihrgerat und
gibt die Kuchenmasse in eine gefettete Backform. Dann ab fur
etwa 1 Stunde in den Backofen. Herausnehmen, abkihlen lassen
und geniefen. So einfach ist das.

AuBerdem stelle ich fest, dass man auch beim Backen durchaus
variieren kann wund darf. Man muss nur ein wenig
Hintergrundwissen und etwas Erfahrung haben. Aber auch beim
Backen darf durchaus mal die eine oder andere Zutat nicht
vorratig sein und durch etwas anderes ersetzt werden. Ich
hatte ein Rezept fur einen Karottenkuchen aus meinem ersten
Kochbuch ,chon charfe chilichoten” vorliegen. Aber ich hatte
anstelle von 5-6 Eiern nur 3 Eier und Haselnusse waren gar
nicht vorratig. Noch dazu sollten die Eigelbe vom EiweiR
getrennt, das Eiweill schaumig geruhrt und fur mehr Luftigkeit
und Volumen unter die Kuchenmasse gehoben werden. Ich
entschied mich, die 3 Eier komplett fur die Bindung der
Kuchenmasse zu verwenden. Den Eiweillschaum kompensiere ich
durch etwas mehr Backpulver, das der Kuchenmasse mehr Auftrieb
gibt. Haselnlsse habe ich durch Mandeln ersetzt. Da ich aber
davon zuwenig hatte, habe ich mich an einem normalen
Riuhrkuchenrezept orientiert und einfach mehr Mehl verwendet.
Das 1im Rezept angegebene Kirschwasser musste etwas Rum
weichen. Warum jedoch Paniermehl in den Kuchen soll,
erschlielft sich mir nicht so ganz, vielleicht dient er dazu,
die Flussigkeit der geriebenen Karotten zu binden.

Die Kuchenmasse hat dann — vermutlich durch den fehlenden
EiweiBschaum, der viel Volumen bringt — nicht genug Masse fur
eine Back-Springform, ich habe eine kleinere Kastenform
verwendet. Beim Einfetten der Kastenform verwende ich ubrigens
eine Arbeitstechnik meiner GroBmutter — nicht mit
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Pergamentpapier oder dem Backpinsel die Backform mit Margarine
einfetten, ich verwende die Finger. Und die Empfehlung, einen
Karottenkuchen nach dem Backen noch einen Tag ruhen und
durchziehen zu lassen, da er so mehr Geschmack und Saftigkeit
hat, lasse ich diesmal aullen vor: Ich schneide ihn an, wenn er
abgekiuhlt, weil ich probieren will, wie der Kuchen mit dem
angewandelten Rezept schmeckt. Jedenfalls riecht es schon sehr
aromatisch und angenehm aus der Kuche. []

Zutaten:

= 200 g Karotten

= 60 g Mandeln

= 300 g Mehl

= 50 g Paniermehl

= 200 g Zucker

= 3 Eier

= 1 Packchen Backpulver
= 1 Packchen Vanillin

= Salz

= Zimt

= 1 Gewlrznelke

=2 cl Rum

= Margarine zum Einfetten

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 55 Min.

Mandeln in der Kuchenmaschine fein raspeln. Dann Karotten
putzen, schalen und ebenfalls in der Kuchenmaschine fein
raspeln. Beides in eine Ruhrschiussel geben. Mehl, Paniermehl,
Zucker und Eier dazugeben. Dann das Backpulver und Vanillin.
Gewurznelke in einem Morser fein morsern. Kuchenmasse mit
einer Prise Salz und Zimt und der zermdrserten Nelke wlrzen.
Rum dazugeben. Backofen auf 190 °2C Umluft erhitzen. Alle
Zutaten mit dem RuUhrgerat einige Minuten gqut verruhren.
Kastenform mit etwas Margarine einfetten. Kuchenmasse in die
Backform verteilen und fur 55 Minuten auf mittlerer Schiene in
den Backofen geben. Dann herausnehmen, auf ein Kuchengitter



sturzen und dann auf eine Kuchenplatte. Abkuhlen lassen.

Fisch-Curry

Fisch-Curry mit Sauce, mit gehobelten Mandeln bestreut

Hier habe ich eine Birne mit einer Chilischote kombiniert,
dazu Kabeljau und Mini Conchiglie Rigate. Die Kombination ist
recht gut gelungen. Birne liefert SuBe, Chili ausgleichend
Scharfe und das verwendete Currypulver und die Soul-Girl-
Gewlrzmischung bringen angenehme Wirze. Und der Fisch und die
Pasta sind eher neutral und ausgleichend.

Zubereitung fiir 1 Person:

= 1 Kabeljaufilet

=1 feste, reife Birne

= 60 g Mini Conchiglie Rigate
=1 Schalotte
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= 2 Knoblauchzehen

= 1 Chilischote

= trockener Weillwein

= 150 ml Fischfond

=2 TL Hot Madras Curry Pulver

=1 TL Soul-Girl-Gewlrzmischung
(weiller und schwarzer Pfeffer, Paprikapulver, Kummel,
Koriandersamen, Zucker, Cayennepfeffer, rote
Preisbeeren, jeweils gemahlen)

= 10 Mandeln

= Salz

» Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Pasta nach Anleitung vorkochen. Schalotte und Knoblauchzehen
schalen und in Scheiben schneiden. Chilischote in Ringe
schneiden. Fischfilet einmal langs in der Mitte halbieren,
dann quer in dicke Streifen schneiden. Birnenstiel entfernen.
Birne schalen, vierteln, Gehause und Blutenansatz entfernen
und in Stucke schneiden. Mandeln grob hobeln.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte, Knoblauch
und Chilischote andunsten. Dann Fisch und Birne hinzugeben und
mit andunsten. Etwa 2/3 der gehobelten Mandeln dazugeben und
auch mit andunsten.Mit einem grollen Schuss trockenem Weilwein
abloschen. Fond hinzugeben. Mit Currypulver, Soul-Girl und
Salz wirzen. Alles etwas verruhren und zugedeckt bei mittlerer
Temperatur 5 Minuten kocheln lassen. Sauce abschmecken. Pasta
unterheben und darin erhitzen.

Fisch-Curry in einen tiefen Teller geben und mit den
restlichen gehobelten Mandeln garnieren.



