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Die Wirkung von

Jakobsmuscheln
Allergien

Meeresfriichte verursachen selten Aller-
gien. Allerdings gibt es bei Menschen mit
einer Allergie auf Garnelen oder Haus-
staubmilben magliche Kreuzreaktionen
auf Meeresfriichte. Viel ofter werden
dagegen Vergiftungserscheinungen durch
Meeresfriichte beobachtet, die wie aller-
gische Reaktionen aussehen.

Cholesterin

Mit rund 50 mg pro 100 Gramm
enthalten Jakobsmuscheln relativ viel
Cholesterin. Personen mit erhdhten
Blutfettwerten sollten sie deshalb mit
einer gewissen Zuriickhaltung geniessen.
Diabetes

Pilgermuscheln - so ein anderer Name
der Jakobsmuscheln - enthalten keine
Kohlenhydrate, das macht sie fiir
Diabetiker zu einer erlesenen, schmack-
haften und gesunden Mahlzeit.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In Jakobsmuscheln steckt eine grosse Por-
tion der wertvollen Omega-3-Fettséuren,
die fiir das ganze Gefésssystem gesund
sind und damit helfen, Schlaganfall, Herz-
infarkt und Arteriosklerose vorzubeugen.

Ubergewicht

Figurbewusste und Low-Carb-Fans - also
jene, die moglichst wenig Kohlenhydrate
essen - liegen mit Pilgermuscheln genau
richtig. 100 Gramm enthalten nur 90 Kilo-
kalorien, knapp 1 Gramm Fett und keine
Kohlenhydrate. Dazu sind sie sehr vitamin-
reich (ihr Fleisch enthélt Vitamin B12 und
Niacin) und liefern wichtige Mineralstoffe
wie Zink, Kalzium, Eisen, Magnesium,
Phosphor und andere.

Verdauung

Meeresfriichte sind - wie Fische - leichte
und gut verdauliche Speisen. Wichtig ist
aber, dass sie frisch sind. In der Regel
wird nur der weisse Muskel der Jakobs-
muschel gegessen, die sogenannte Nuss.
Die Muscheln sollten nach Meer riechen
und kénnen im Gegensatzzu anderen
Arten auch gedffnete Schalen haben. Das
Fleisch muss allerdings perimuttfarben
glanzen, sonst ist es nicht mehr gut.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrankeinnovation, Z{ircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Jakobsmuscheln zeigen heute
genauso wie im Mittelalter den
Pilgern den Weg. Allerdings
kénnen sie noch einiges mehr.

arte Schale, weicher Kern gilt

ganz besonders fiir die Jakobs-

muschel oder besser vielleicht:
harte Schale, himmlischer Kern. Denn
das, was fiir die Jakobsmuschel der
Schliessmuskel ist, ist fiir Gourmets das
Paradies. Das schneeweisse «Niisschen»,
das wie ein Wattebduschchen aussieht,
ist eine echte Delikatesse. Und demzu-
folge auch nicht ganz preiswert.

Gerne werden die edlen Muscheln in
Sternekiichen beispielsweise mit Pernod-
Safran-Sauce und Fenchel serviert. Und
der weltberiihmteste Klassiker, der dem

grossen Auguste Escoffier zugeschrieben
wird, ist die gratinierte Muschel: mit Hol-
landaise im Ofen {iberbacken.

Wie auch immer: Der leicht siisslich-
nussige Geschmack zergeht auf der
Zunge. Und das feste, dennoch butterige
Fleisch ist eine Wonne. Und so zuriick-
haltend, dass auch alle, die von Meeres-
friichten nicht eben begeistert sind, voll
auf ihre Rechnung kommen. Auch der
«Corail», der orangefarbene Rogensack
der weiblichen Tiere, gilt als besondere
Delikatesse.

Die begehrten Schalentiere werden
erstaunlich gross, bis zu 14 Zentimeter
konnen sie wachsen. Sie gehoren zur Fa-
milie der Kammmuscheln und kommen
iiberwiegend in kiihleren Gewdssern
vor: etwa nordlich der Britischen Inseln
im Atlantischen Ozean. In Aquakulturen
wachsen sie ohne Chemie und Medika-

mente auf und werden vom WWF als
unproblematisch eingestuft.

Im Mittelpunkt aller Legenden, die
sich um die Muschel ranken, steht stets
der heilige Jakobus oder Santiago. Wie
in der folgenden: Als ein portugiesischer
Ritter in der Nahe der Anlegestelle des
Schiffes stand, das den Apostel nach
Spanien bringen sollte, wurde das Pferd
von dem Stern, der auf Jakobus herab-
leuchtete, so irritiert, dass es ins Wasser
sprang und den Ritter mit in die Tiefe
nahm. Er wurde gerettet und war voll-
stindig mit Jakobsmuscheln bedeckt.

Egal, was Sie mit den feinen Muscheln
auch anstellen, tun Sie es vorsichtig. Im-
mer kurz garen! Sonst werden sie zdh
wie die Pilger, die nach Santiago de Com-
postela laufen und deren Wahrzeichen
die Jakobsmuschel ist. Die darum auch
Pilgermuschel heisst. Gaby Labhart
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Auch wenn man nicht
gerade zu Fuss an den
Atlantik pilgert: Gute
Jakobsmuscheln sind
immer eine Reise wert.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

Ccoop

Jakobsmuscheln
an Rieblisauce

Zutaten fiir 2 Personen

200 g Riiebli

1Schalotte

1TL Butter

1Y dl Roséwein

1dl Wasser

2 EL Saucen-Halbrahm

12 TL Salz

1TL Curry

1 Prise Zucker

Y2 Bund Schnittlauch

6 Jakobsmuscheln (ca. 250 g)
2 Prisen Salz

wenig Pfeffer

6 Tranchen Landrauchschinken
0Ol zum Braten

Riiebli in Scheiben schneiden, Schalotte hacken. Butter erwarmen,
Schalotte und Riiebli andampfen. Wein und Wasser dazugiessen,
aufkochen, zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min. kdcheln.

Sauce mit dem Stabmixer fein piirieren, Rahm dazugiessen,
aufkochen, wiirzen. Schnittlauch fein schneiden, kurz vor dem
Servieren beigeben.

Muscheln wiirzen, mit je 1Tranche Schinken umwickeln, mit
Kiichenschnur binden. Ol in Bratpfanne erhitzen, Muscheln bei
mittlerer Hitze rundum ca. 5 Min. braten. Muscheln und Sauce
anrichten.

Dazu passt: Wildreis-Mix

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

Energiewert/Person
ca. 1287 kI/307 keal

Bild: www.coop.ch/rezepte
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