


MEHLWURM-PASTA

ZUBEREITUNG

Die Mehlwirmer mit den Linsen und den
Champignons zu einer Masse

vermixen.
Die Zwiebel, die Karotten und die Stan- KOCHZEIT:
gensellerie mit Ol anschwitzen und 11/2 STUNDEN

Cocktailtomaten dazufigen.

ZUTATEN

Danach Mehlwirmer, Linsen und die
Champignons anschlieBend zu der

kochenden Masse hinzuFigen. 400 g Spaghetti
1Zwiebel
Nach 5 Minuten mit gehackten Tomaten 2 Knoblauchzehen

50 g gefriergetrocknete
Mehlwirmer

100 g Champignons
Abschmecken mit Salz, Pfeffer und 2 Karotten

Basilikum und 1/2 bis 1 Stunde leicht 2 Stangensellerie

kocheln lassen 100 g Cocktailtomaten
1 Dose Linsen

: : 1EL Tomatenmark
Spaghetti kochen und mit der Sauce ver- 1 Dose gehackte Tomaten
mischen. Olivendl

Salz und Pfeffer
Basilikum

und Tomatenmark Ubergie3en.




Der Verzehr von Insekten gilt
als sehr gesund. Sie sind reich
an Omega-3-Fettsaduren, B-Vi-
taminen und wichtigen Mine-

ralstoffen wie Kupfer, Eisen,
Magnesium, Mangan, Selen und
Zink. Vor allem aber sind sie
eine sehr gute Eiweildquelle:

Mehlwurmer, Heuschrecken,
Grillen und Buffalo-Wirmer
haben im Schnitt 60 Gramm Ei-
weild pro 100 Gramm Trocken-
masse.'




MAIKAFERSUPPE

ZUBEREITUNG

Die MaikaFfer von Fligeln und Beinen
befreien und im Morser zerstof3en.

In einem TopF in Butter anrosten.

Mehl dazugeben und leicht anbraunen
lassen.

Mit der Brihe aufgieBen. Rund 20
Minuten kocheln lassen.

Die Suppe passieren und mit Salz und
PFefFer abschmecken.

KOCHZEIT:

1 1/2 STUNDEN

ZUTATEN

40 Stk Maikafer
1L Gemusebruhe
2 EL Butter

2 EL Mehl

Salz

PfFeffer




Maik3Fer sind eine Gattung von

Kafern in der Familie der Blatt-
hornkaFfer. Die AdultForm lebt
vier bis sieben Wochen und-
Fliegt - dem Namen entspre-
chend - hauptsachlich im Mai
und Juni.Im 20. Jahrhundert
wurden Maikafer durch Ein-
sammeln bekampft, aber auch
verwertet und gegessen.

Angesichts standig wiederkeh-
render Maikaferplagen wurde
dieses Rezept immer wieder,
manchmal leicht variiert, auch
von Osterreichischen Zeitungen
abgedruckt. Manche Zuckerba-
cker boten auch kandierte Mai-
kaFer an. Die sURen Kafer waren
vor allem im Biedermeier als
Dessert beliebt.?




BUFFALOWURMKNODEL

ZUBEREITUNG

Zuerst die Kartoffeln waschen, mit der-
Schale in Salzwasser weich kochen oder-
dampfen, abseihen, etwas ausdampfen
lassen und schalen.

Nun die Kartoffeln grob reiben oder
durch eine Kartoffelpresse dricken.
Dann das Mehl zu den geriebenen Kar-
toffeln sieben.

Noch Eidotter, Muskatnuss, Salz und
Pfeffer zuFigen und das Ganze zu einem
Festen Teig verkneten. 1/2 cm dick aus-
rollen undweiter verarbeiten.

Den KartofFelteig in gleichgro3e Kugeln
teilen. Nacheinander jeweils eine Kugel
in der Mitte platt dricken und mit1EL
Buffalowurmer Fullen.

Wasser aufsetzen und zum Kochen brin-
gen. Die Knodel in siedendes Wasser ge-
ben und 15 Minuten ziehen lassen.

KOCHZEIT:
50 MINUTEN

ZUTATEN

1kg Kartoffeln (mehlig)
500 g Weizenmehl (griffig)
4 Stk Eidotter

60g Buffalowurmer
Muskatnuss

Salz

Peffer




Ein Grol3teil der Treibhausgas-
Emissionen in der Nutztierhal-
tung entsteht bei Erzeugung
und Transport von Futtermit-
teln. Um dieselbe Menge an
Protein wie bei Fleischerzeu-
gung herzustellen, braucht es
bei der Zucht von Buffalowir-
mern 12-mal weniger Futter als
in der Rinderzucht. Zum einen,
weil Buffalowirmerkaum
Energie aufwenden mussen,
um ihre Kérpertemperatur auf-
recht zu erhalten, zum anderen,
weil nahezu das gesamte Tier
essbar ist. Bei Rindern dagegen
lediglich rund 40 Prozent.Zur
Erzeugung von einem Kilo-
gramm Protein aus Buffalo-
wurmern braucht es 2500-mal
weniger Wasser als zur Her-

stellung von einem Kilogramm
Rinderprotein.?




FASCHIERTE MEHLWURM-
LAIBCHEN MIT KARTOFFELPUREE

ZUBEREITUNG

Knoblauch schalen und zusammen mit-
Kichererbsen und Buffalowirmern in ein
hohes GefaR geben und mit dem Stabmi-
xer purieren.

Masse in eine Schissel geben, Haferflo-
cken, Paniermehl, Kreuzkiummel und Kur-
kuma hinzugeben und gut vermengen.
AnschlieBend mit Salz und PFeffer ab-
schmecken.

Olivendl in eine PFanne geben und erhit-
zen. Aus der Masse 2 Patties formen und
FUr ca. 2 Minuten pro Seite goldbraun an-
braten.

KartoFfFel schalen und 20 Minuten in
gesalzenem Wasser kocheln lassen.

Die gekochten KartoffFel zerstampfen
und mit Milch, Butter, Salz und Muskat-

nuss vermischen.

KOCHZEIT:
LAIBCHEN:
20 MINUTEN
PUREE:

50 MINUTEN

ZUTATEN

150 g Kichererbsen gegart
100 g Mehlwurmmehl
50 g Haferflocken fein
50 g Paniermenl

1TL Kreuzkummel

1TL Kurkuma

1 Knochblauchzehe

1 kg Kartoffeln (mehlig)
1 Schuss Milch

2 EL Butter
Muskatnuss

Salz

PFeffer




In alten Backrezepten steht,
man soll das Mehl sieben be-
vor man es verwendet, weil es
ublich war, dass Mehlwurmer
sich in der Mehlladegesammelt
hatten. Nach dem 2. Weltkrieg

wurden wegen Nahrungsmit-
telknappheit noch Mehlwurmer
verspeist. Diese Tradition hat
zunehmend abgenommen.
Mehlwirmer sind in Osterreich

heimisch. Mehlwurmer er-
nahrensich bei der Zucht zum
menschlichen Verzehr von
Lebensmittel-Nebenstromen.
Weizenkleie, Bierhefe, Weizen-
schrot und frisches Obst und
Gemuse werden von den Mehl-
wurmern verspeist.

Nach der Zuchtung, welche
dreiMonate braucht, erfolgt die
Totung durch Einfrieren Fur 24
Stunden bei -20 C°. Dann wer-
den die Wurmer nachgereinigt,
gerostet, getrocknet und de-
kontaminiert undsind
essfertig. *




LINSENEINTOPF MIT GEROSTETEN

MEHLWURMERN
ZUBEREITUNG

Linsen abspulen und ggf. 1-2 Stunden-
einweichen. AbgieBen, beiseitestellen.

In einem groBen Topf etwas Ol erhitzen.
Die Zwiebel, Karotte, Sellerie und Knob-
lauch kleinschneiden und glasig anbra-
ten. Das Tomatenmark und Paprikapul-
ver dazugeben und kurz mitrosten.

Die Linsen hinzuFigen, mit Gemusebru-
he aufgieRen, Lorbeerblatt und Majoran
dazugeben. Etwa 30-40 Minuten ko-
cheln lassen, bis die Linsen weich sind.
Bei Bedarf Brihe nachgie3en. Mit Salz,
PfefFer und Essig abschmecken.
Mehlwirmer in einer PFanne mit 1 TL Ol
goldbraun rosten (ca. 3-5 Minuten).

Mit Salz und Gewirzen nach Geschmack
verfeinern (z. B. Paprika, Kimmel, Knob-
lauchpulver).

EintopF servieren und Mehlwirmer dari-
ber streuen.

KOCHZEIT:
1STUNDE

ZUTATEN

250 g Tellerlinsen
70 g getrocknete
Mehlwurmer
1Zwiebel

1 Karotte

1Stuck Sellerie

2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenark
1TL Paprikapulver
1 Lorbeerblatt
1TL Majoran

1TL ApFelessig

1L Gemusebruhe
Salz

PFeffFer

Ol



Der gelbe Mehlwurm wurde
2021 als erstes Insekt in der EU
als neuartiges Lebensmittel
(,Novel Food") zugelassen. Im-
Janner 2025 wurde zusatzlich-
die Verwendung von UV- be-
handeltem Mehlwurmpulver
genehmigt, das in verschie-
dene Lebensmitteln wie Brot,
Kuchen, Teigwaren und Kase
eingesetzt werden darf. In Os-
terreich durfen nur Produkte
mit MehlwuUrmern aus zertfi-
zierter Zucht verkauft werden
MehlwUrmer enthalten Trop-
omyosin, ein Protein, das auch
in Krustentieren vorkommt.
Daherkdnnen Personen mit
Schalentierallergien oder Haus-
staubmilbenallergie Kreuzreak-
tionen zeigen.®




SELLERIE-SCHNITZEL

MIT HAUSGRILLEN-PANADE

ZUBEREITUNG

Knollensellerie schalen und in ca.1cm
dicke Scheiben schneiden. In leicht ge-
salzenem Wasser etwa 5-7 Minuten-
weichkochen (nicht zu weich) und ab-
tropfen lassen.

Gerostete Heuschrecken, ohne Flugel-
und Beine, zerkleinern mit einem Stand-
mixer. Mit Semmelbroseln und Gewur-
zen mischen.

Selleriescheiben leicht salzen und pFfef-
Fern. Nacheinander in Mehl, Ei und der
Heuschreckenpanade wenden - gut an-
dricken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Sellerie-
Schnitzel goldbraun braten (je Seite ca.
3-4 Minuten). Auf Kichenpapier abtrop-

Fen lassen.

KOCHZEIT:
4O MINUTEN

ZUTATEN

1 Knollensellerie
2 EL Mehl

4 EL Semmelbrosel
4 EL zermahlene
Hausgrillen

1Ei

Ol

Salz

PFeffer
Paprikapulver
Knoblauchpulver
Majoran




Die Hausgrillen, auch Heim-
chen genannt, sind Kulturfolger
des Menschens. Grillen konnen
in Osterreich gezlichtet wer-

den, jedoch nicht die Wander-
heuschrecke, weil dafur der
Energieaufwand zu hoch ware.
Grillen leben nicht im Futter,
sondern von einer Futterquelle.
Man braucht FUr die Zuchtung
eine Wasserquelle, Futterquelle
und ein Eiablagenest aus TorF.
Die Raume sind bei der Zuch-
tung verdunkelt, da die Insek-
ten nachtaktiv sind. Es benodtigt
eine Temperatur von 23 C°In
sektenzuchten sind, von den
Hygienemal3nahmen, Rinder-
zuchten in Osterreich gleich-
gestellt. Insekten aus der Natur,
zum Verspeisen gewerblich
anzubieten, ist in Osterreich
verboten. Die Insekten muUssen
artgerecht gehalten werden
und kein Insekt soll leiden. °




STRUDEL MIT PILZ-
MEHLWURM-FULLUNG

ZUBEREITUNG

Das Mehl, Salz, Sonnenblumendl und-
Wasser zu einem glatten Teig verkne-
ten.2u einer Kugel Formen, mit Ol be-
streichen und abgedeckt 30 Minuten
ruhen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch Fein ha-
cken, Pilze in kleine WurFel schneiden.
In einer PFanne anrosten und glasig
anschwitzen ( 8 Minuten). Kurz abkuh-
len lassen und mit TopFen, gehackten
Krautern, Majoran, Muskatnuss, Salz
undPFfeffer vermengen.Buffalowurmer
oderMehlwirmer (gerostet) unterhe-
ben.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze-
vorheizen. Ein Geschirrtuch bemehlen,
Teig hauchdunn ausrollen. Fullung auF-
unterem Drittel verteilen, dabei seitlich
3-4 cm Rand lassen. Mit Hilfe des Tuchs-
einrollen, Enden einschlagen und ver-
schlieBen. Strudel mit Ol bestreichen.
Auf Backpapier legen und 30-35 Minu-
ten goldbraun backen.

KOCHZEIT:
1STUNDE

ZUTATEN

200 g glattes Menl

1EL Sonnenblumenol
100 ml lauwarmes Wasser
Prise Salz

250 g Champignons
1Zwiebel
1Knoblauchzehe

120 g Topfen

4 EL MehlwUrmer

1EL Ol

1 TL gehackte Petersilie
1/2 TL Majoran
Muskatnuss

Salz

PFeffer
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In Europa war das Essen von
Insekten — sogenannte Ent-
omophagie - historisch kein-
Massenphanomen, sie war aber
gut dokumentiert: Schon in der
Antike wurden Zikaden, Kafer-
larven und Heuschrecken ge-
gessen. Aristoteles lobte junge
Zikaden. Im Mittelalter dienten
sie als Notnahrung in Hunger-
zeiten und auch in der Volks-
medizin waren Insekten ver-
breitet. In der frihen Neuzeit
wurden in SUd- und Osteuropa
Heuschrecken und Larven ge-
gessen. Naturforscher wie
Carl von Linné beschrieben

sie als potenzielle Nahrungs-
quelle. Ab dem 19. Jahrhundert
verschwanden Insekten vom
Speiseplan. Mit dem gesell-

schaftlichen Aufstieg des-
Fleischkonsums galten sie als
JArmutsnahrung”. Heute er-
leben essbare Insekten eine
Wiedergeburt, vorallem als
nachhaltige und eiweildreiche
Alternative zu Fleisch.




QUICHE MIT MEHLWURMERN
UND GEMUSE

ZUBEREITUNG

Das Mehl, Margarine, Salz und das Ei
rasch zu einem Teig verkneten. In Frisch-
haltefolie wickeln, 30 Min kalt stellen.
Gemuse klein schneiden, Zwiebel &
Knoblauch Fein hacken. In wenig Ol an-
schwitzen, bissfest garen, mit Salz und
PfefFer wirzen.

Mehlwirmer in einer PFanne ohne Fett
2-3 Min rosten, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

Die Eier, Obers, geriebenen K3ase und Ge-
wirze verquirlen. Krauter Fein hacken
und dazugeben.

Den Teig ausrollen, in gebutterte Form
legen, Rand hochziehen. Das Gemiuse
und Mehlwirmerauf dem Boden verter-
len. Mit der Ei-K3se-Mischung ubergie-
Ben.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Ober-/
Unterhitze) 40 Minuten backen, bis sie
goldbraun ist.

KOCHZEIT:
1STUNDE

ZUTATEN

200 g glattes Mehl
100 g Margarine
1Ei

1/2 TL Salz

200 g Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
4 EL geroOstete
Mehlwurmer

3 Eier

200 ml Schlagobers
100 g geriebener
Ziegenkase

Salz

Pfeffer
Muskatnuss
Petersilie
Thymian




Derzeit sind in der EU folgende
Insekten als neuartige Lebens-
mittel zugelassen:

Acheta domesticus (Hausagrille,
Heimchen), gefroren, getrock-
net und pulverférmig sowie als
teilweise entfettetes Pulver.
Locusta migratoria (Wander-
heuschrecke), gefroren, ge-
trocknet und in Pulverform.
Gefrorene, getrocknete und-
pulverférmige sowie mit UV-
Licht behandelte Mehlwirmer
(Larven von Tenebrio molitor)
Larven von Alphitobius diape-
rinus (GetreideschimmelkaFfer,
Buffalowirmer), gefroren, als
Paste, getrocknet undin
Pulverform.?




APFELSTRUDEL MIT
MEHLWURMERN

ZUBEREITUNG

Das Mehl mit Mehlwurmmehl und Salz-
mischen. Das Sonnenblumendl, Wasser
und Apfelessig zugeben, zu einem glat-
ten, elastischen Teig verkneten. Den Teig
zu einer Kugel Formen, mit Ol bestrei-
chen, in Frischhaltefolie einwickeln und
30 Minuten ruhen lassen.

Die ApFel schilen, entkernen und in klei-
ne Sticke schneiden. Mit ZitronensafFt,
Zucker, Zimt, gerosteten Broseln, Mehl-
wirmern und NuUssen vermengen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Teig dunn ausrollen,
dann mit den H3nden vorsichtig von der
Mitte nach auB3en ziehen, bis er hauch-
dinn ist. Die Brosel auf dem unteren
Drittel verteilen, Apfel-Insekten-Fullung
darauf geben. Die Rander einschlagen,
Strudel mit Hilfe des Tuchs einrollen.
AuF ein Backblech mit Backpapier legen.
Mit geschmolzener Butter bestreichen.
Im OFen ca. 35-40 Minuten goldbraun
backen.

KOCHZEIT:
11/2 STUNDEN

ZUTATEN

225 g glattes Mehl

25 g Mehlwurmmehl
1Prise Salz

1EL Sonnenblumendl
120 ml lauwarmes Wasser
1TL ApfFelessig

4-5 Apfel

50 g Zucker

1TL Zimt

50 g gerostete
Semmelbrodsel

3 EL geroOstete
MehlwUrmer

30 g gehackte NUsse
etwas Zitronensaft
Butter

Staubzucker
Apfelmus




Der Ekel vor dem Verzehr von
Insekten |3sst sich psycholo-
gisch damit erklaren, dass In-
sekten als Schadlinge und nicht
als Nahrung gelten. Dahinter-
liegt ein Lernprozess, der be-
reits in der Kindheit beginnt.
Evolutionsbiologisch dient Ekel
dem Schutz vor moglichen-
schadlichen Substanzen, Insek-
ten werden oft mit Schmutz-
und Krankheit assoziiert. Auch
Food Neophobiga, also die Angst
vor unbekannten Lebensmit-
teln, spielt eine Rolle. Eine Stu-
die mit 104 Teilnehmerinnen
an der ETH Zurich zeigte: Wer-
verarbeitete Insektenprodukte
(z. B.Chips mit Grillenmehl) pro-
biert hatte, war anschliel3end
eher bereit, auch ganze Insek-
ten zu essen. Der erste Kontakt
mit Insekten in vertrauter Form
kann also helfen, Vorurteile ab-
zubauen.®




PALATSCHINKEN GEFULLT MIT

HEIMCHENMEHLCREME
ZUBEREITUNG

FUr den Teig: die Milch, Eier, Mehl, Butter
und Salz zu einem glatten Teig verruh-
ren. Ca. 10-15 Minuten ruhen lassen, da-
mit sich das Mehl bindet.

Den Frischk3se mit Honig, Vanille und
optional Zitronenabrieb verrihren. Das
Insektenmehl unterrihren Fur die Heim-
chenmehicreme.

Die PFanne mit etwas Butter einfetten
und hei3 werden lassen. DUnne Schich-
ten Teig hineingeben, auf beiden Seiten
goldbraun backen.

Die Mehlwirmer und NUsse in einer tro-
ckenen PFanne rosten (2-3 Minuten). Den
Honig oder Zucker hinzufugen, leicht
karamellisieren lassen. Mit etwas Zimt
wirzen. Auf einem Backpapier abkihlen
lassen.

Die Palatschinken mit 2 EL Heimchen-
mehlcreme bestreichen, einrollen und
mit der karamelisierten Nuss-Mehl-
wurmmischung bestreuen.

KOCHZEIT:
50 MINUTEN

ZUTATEN

250 g glattes Milch
2 Eier

125 g glattes Mehl
1EL Sonnenblumendl
1Prise Salz

200 g Frischkase

3 TL Heimchenmehl
2 EL Honig

1TL Vanilleextrakt
Zitronenabrieb

2 EL MehlwuUrmer
1TL Honig

Prise Zimt
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Wo in Osterreich

zertifizierte Insekten zum
Verzehr angeboten werden:

Prime Insects in Karnten.
ROMOFLOW : Dieses Unterneh-
men hat eine Mehlwurmzucht
in Osterreich und bietet Mehl-
wurmer als Proteinquelle an.
Livin Farms:

Livin Farms ist ein Unterneh-
men, das sich auf die effiziente
Zuchtvon Mehlwirmern kon-
zentriert, auch Fur FischFutter
und Heimtiernahrung und in
Wien tatig ist.

ZIRP Insects: ZIRP, mit Sitz in
Wien, ist bekannt Fur seine Pro-
dukte mit Mehlwirmern, wie
Falafel- undPfannkuchenmi-
schungen, Burger-Pattys und
Snacks.'




TINI HUBER



QUELLEN

' https://www.ndr.de/ratgeber/verbraucher/insekten-in-Lebensmitteln-

Wie-gesund-sind-Wuermer-und-KaeFer,insektenfood100.html
> https://lwww.geschichtewiki.wien.gv.at/Maikafer

> https://www.protein-revolution.de/ratgeber/insekten/buffalowuermer-
essen

*  https://oel.orf.at/programm/20250520/794891/Insekten-die-wir-essen-2

°*  https://www.lebensmittelverband.de/de/aktuell/20210505-gelber-mehl-
wurm-3als-neuartiges-lebensmittel-zugelassen?utm_source=chatgpt.com

®  https:/loel.orf.at/programm/20250519/794839/Insekten-die-wir-essen-1
7 https://www.mdpi.com/2075-4450/14/8/690

®  https://lwww.ages.at/mensch/ernaehrung-lebensmittel/lebensmittelin-

Formationen/insekten-in-lebensmitteln

°  https://lwww.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
$0950329316300477?via%3Dihub

' https://meinhof-meinweg.at/at/3260-prime-insects
https://romoFflow.com/pages/mehlwurmer-osterreich?srsitid=AF
mMBOOrYrTOXFISjOTcZHbjTINaFUvZnYdPzoU3A9QFFvdtigKIS6R3s
https://www.livinfarms.com
https://zirpinsects.com






