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Kleine Kostlichkeiten
mit vielen Namen

Crevetten sind zarte Wesen aus dem Wasser, die in Asien genauso zu Hause sind wie an der Nordsee
und mit vielen Gewtirzen harmonieren. Anpassungsfahig, aber keineswegs farblos.

as den Umgang mit allem
W Getier, das in den Gewadssern

dieser Welt kreucht und fleucht,
so schwierig macht, ist die Sprache.
Nahezu jede Kiiste hat eine eigene No-
menklatur. Jedenfalls fast. Auf der Suche
nach Crevetten werden Sie in Deutsch-
land kaum fiindig. Wenn Sie Garnelen
suchen, sind die (Sprach-)Probleme aber
sofort geldst.

In Frankreich unterscheidet man nach
Farben: «Grises» sind die kleinen Nord-
seecrevetten, manchmal auf Deutsch
auch Granat genannt. «Rosés» heissen
diejenigen aus tieferen Gewdssern, und
die grossen roten aus der Tiefsee sind
«Rouges». Wie schreibt Udo Pini in
seinem «Gourmet Handbuch» treffend:
«Bei Krustentieren haben es Gourmets
gut, aber namentlich nicht leicht.»

Crevetten gehoren zu den Krusten-
tieren. Sie sind Krebse ohne Scheren,
immer erkennbar am langen Schwanz
und dem verhdltnismdssig kleinen Kopf.
Frisch gefischt sind sie glasig-grau. Rosa-
rot werden sie erst mit dem Kochen -
ausser jenen roten Grossen aus grossen
Tiefen, die vor Alaska, Gronland, Austra-
lien oder Norwegen gefangen werden.
Die Spanier nennen sie dann Gambas.

Im Prinzip haben Crevetten wie bei-
spielsweise auch Scampi wenig eigenen
Charakter. In dieser Hinsicht gleichen sie
vielen anderen Delikatessen, die ihre
Reputation mehr den Kéchen und der
Zubereitung als ihrem Eigengeschmack
verdanken. Scharfe Sachen kommen bei
Crevetten immer gut an, dennoch sollte
man sie nicht tiberwiirzen.

Man kann die krummen Dinger in
jeder Form kaufen: roh, gekocht, unge-
schdlt, geschalt, in Salzlake, tiefgefroren.
Sie werden selbstverstandlich auch ge-

2 A ziichtet. Das geschah lange Zeit unter
% - lausigen Bedingungen in tropischen
% Mangrovenwdldern. Mittlerweile hat die
s } _ o ®  Nachhaltigkeit auch in der Crevetten-
i ; 3 N ' » zucht Fuss gefasst. Achten Sie deshalb
g - X auf das Bio-Label!
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Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten

1 kleine Zwiebel

15 rote Peperoni

100 g Broccoli

1EL Olivendl

120 g Langkornreis

1 dI Weisswein

2 dl Gemiisebouillon
1Tomate

40 g entsteinte schwarze Oliven
Salz und Pfeffer nach Bedarf

200 g rohe, bis auf das Schwanzende
geschalte Riesencrevetten

4 Holzspiesschen

1 EL Olivendl zum Braten

Salz und Pfeffer, nach Bedarf

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.

Zubereitung

=> Zwiebel hacken, Peperoni in ca. 5 mm grosse

Stiicke schneiden, Broccoli in kleine Roschen
teilen.

=» Ol warm werden lassen, Gemiise ca. 3 Min.
andampfen, Reis beigeben, unter Riihren
diinsten, bis er glasig ist.

=> Wein dazugiessen, etwas einkocheln,
Bouillon dazugiessen, aufkochen.

Hitze reduzieren. Zugedeckt bei kleiner Hitze
ca. 15 Min. kocheln.

=» Tomaten in Wiirfeli schneiden, Oliven ldngs
halbieren, unter den Reis mischen, wiirzen.

=» Crevetten an die Holzspiesschen stecken.
Ol in beschichteter Bratpfanne heiss werden
lassen, Spiessli beidseitig je ca. 2 Min. braten,
wiirzen.

=» Gemiise-Reis-Pfanne anrichten, Spiessli
darauflegen.

Energiewert /Person:
ca. 2164 kJ/517 kcal
Fett 20 g, Eiweiss 28,4 g, Kohlenhydrate 55 g

Was Crevetten
bewirken

Allergien

Crevetten-Allergien sind recht haufig.
Die allergische Reaktion dussert sich
dabei sehr unterschiedlich - vom harm-
losen Hautausschlag und Durchfall bis
zum lebensbedrohlichen anaphylak-
tischen Schock. Die Schwellendosis bei
durchschnittlich sensibilisierten Allergi-
kern kann schon durch wenige Cre-
vetten erreicht werden. Wer sensibel
reagiert, muss dusserst vorsichtig sein!

Cholesterin

Eigelb, Innereien und Meeresfriichte
(Crevetten, Scampi, Hummer) enthal-
ten besonders viel Cholesterin und sind
daher ungeeignet fiir Menschen mit er-
hohten Cholesterin-Werten. Diese soll-
ten sich Crevetten nurzu ganz beson-
deren Gelegenheiten gonnen.

Diabetes

Da Crevetten keine Kohlenhydrate ent-
halten, schlagen sie mit 0,0 Broteinhei-
ten zu Buche. Der Genuss der Meeres-
bewohner I6st also im menschlichen
Korper keine Ausschiittung von Insulin
aus. Zuckerkranke Menschen konnen
sie sich so richtig schmecken lassen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wie Fische enthalten auch Crevetten
sehr viel der gesunden Omega-3-Fett-
sauren, die dem Herz-Kreislauf-System
dusserst guttun. Wer beispielsweise
Herzprobleme hat oder an Bluthoch-
druck leidet, sollte ganz bewusst regel-
massig Fisch und Meeresfriichte essen.
Zudem finden sich in Crevetten viele
weitere wertvolle Inhaltsstoffe wie Ka-
lium, Kalzium, Eisen, Zink, B-Vitamine.
Ubergewicht

Die Meerestierchen sind gesund und
fettarm: Sie enthalten nur 1,4 Gramm
Fett pro 100 Gramm. Der hohe Eiweiss-
Gehalt von Crevetten kurbelt bei der
Verdauung den Stoffwechsel kraftig an.
Problematisch sind aber extrem fett-
haltige Saucen wie beispielsweise
Mayonnaise.

Verdauung

Das in Crevetten enthaltene Eiweiss ist

besonders hochwertig und relativ leicht
verdaulich. Magen- und Darmgrimmen
sollten daher kaum auftreten.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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