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Grine Welt der

Kuchenkrauter

K rauter geben vielen
Gerichten erst den
richtigen Pfiff, enthalten
gesundheitsfordernde
Stoffe und tragen mit
ihrem Duft zu unserem
Wohlbefinden bei. Auer-
dem sind Kiichenkrauter
einedekorative Bereiche-
rung flr unseren Garten,
die Terrasse oder die Fens-
terbank.

Holen Siesichdie Krauter-
frischein lhre Kiiche! Zie-
henSie lhre Lieblingskrau-
ter in dekorativen Gefalien
auf der Fensterbank oder
auf dem Balkon oder legen
Sie sich ein Krauterbeet
an. Das frische Griin kann
dann sofort in der Kiiche
weiterverarbeitet werden.
Neue Rezeptideen bringen
hier Abwechslunginlhren

Speiseplan. Und mit ei-
nem Vorrat an getrockne-
ten oder eingefrorenen
Krautern kénnen Sie auch
imWinter infrischen Aro-
men schwelgen. Fiir die
eigene Kiiche und als ori-
ginelle Geschenkidee las-
sensich Krauter in Essig
und Ol einlegen —so be-
kommen viele Gerichte
eine ganz besondere Note.

Herrlich entspannend
nach einem anstrengen-
den Tag ist der aromati-
sche Duft von Kréuterélen.
Und splren Sie die wohl-
tuende und heilende
Wirkung von Kréutertees.
Auch fur die Schénheits-
pflege kénnen Sie sich die
hautpflegenden Inhalts-
stoffe zunutze machen:
Naturlicher geht’s nicht!
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Schon seit vielen Jahrhun-
derten wird die heilende
und wohltuende Wirkung
von Krautern genutzt. Und
wer kennt nicht die Krauter-
hexen, die aus allerhand ge-
heimnisvollen Zutaten fir
viele Krankheitenund Weh-
wehchen ein ,,Zaubermittel*
zusammenbrauten?

Heute wissen wir, dass viele
Krautertatsachlichwohl-
tuende, desinfizierende und
antibiotische Stoffeenthal-
ten. Dabei gibtesverschie-
dene Moglichkeitender

Tee aus Blattern
Tee aus Blattern
Tee aus Blattern
Duft

Tinkturaus Bluten

Tee aus Blattern
Tee aus Blattern
Ol zum Einreiben
o]

Tee aus Blattern
Tee aus Blattern
Tee aus Blattern
Tee aus Blattern

Anwendung. Bei nur gerin-
gen Mengen, wie sie beim
Kochen verwendet werden,
wird keine splirbare Heil-
wirkung erzielt. Daher wer-
den flr medizinische Zwecke
héaufig Tees oder Auszige
aus Krautern bereitet. Bei
manchen Arten erzielt aber
schon der Duft, der durch
das Verdunsten der enthal-
tenen atherischen Ole zu-
stande kommt, die gew(n-
schte Wirkung wie zum
Beispiel beim Lavendel.

Die folgenden Anwendun-

gen zeigen die vielfaltige
Wirkung von Krautern —
sehr zur Nachahmung emp-
fohlen!

z.B. aus Minze oder Salbei:

Frische odergetrocknete
Blatter (etwa 1/2 bis 1LEL
auf 1 Tasse) werden mit ko-
chendem Wasser Uberbriiht
und 5 bis 15 Minuten ziehen
gelassen. Danachabseihen
und inkleinen Schlucken
trinken.

Nervenberuhigend, schmerzstillend, bei Migrane

Bei Schleimhaut- und Venenentziindungen

Appetitanregend, harntreibend, verdauungsférdernd

Beruhigend, krampflésend, schlafférdernd
Durchblutungsférdernd, bei Rheuma und Hautjucken
Bei Magen- und Darmbeschwerden, Blahungen
Stoffwechselanregend, krampflésend, bei Gallenkoliken
Bei ortlich auftretenden Schmerzen, Neuralgien

ZumGurgelnoder Inhalierengegen Verschleimungen

Bei nervosen Herzbeschwerden, Appetitlosigkeit
Bei Katarren der oberen Luftwege, Husten, Durchfall
Appetitanregend, desinfizierend, schleimlésend

Bei Nervosistat, Blahungen, Herzbeschwerden,
Schlaflosigkeit, Migrédne, Krampfen



Herstellung einer
Tinktur

z.B. aus Lavendel:

Frische Blatteroder Trieb-
spitzen mithochprozenti-
gem Alkohol (Uiber 40%)
UbergieRen. Das Gefal3 ver-
schlieenund 14 Tage lang
an einen warmen, sonnigen
Ortstellen. Danach filtern
und dabei das Kraut gut
auspressen. Nehmen Sie
davon zwei- bisdreimal tag-
lich 15 bis 25 Tropfen vor
den Mahlzeitenein, Kinder
bekommendie Halfte.

Herstellung von Ol
z.B. aus Oregano oder Minze:

Eine Handvoll Blatter mit
1/2 Liter Ol tibergieRen.
Aneinemwarmen, dunklen
Ortdrei bisvier Wochen

Kréutertee istwohltuend fiir Kérper und Seele. Die Wirkung istam
starksten, wenn man ihn frisch aufbriht.

ziehen lassen. AnschlieRend
auspressen, filtern und in
eine dunkle Flasche abfil-
len. Mit besonders viel Heil-
kraft ausgestattete Kréuter
sind Salbei und Rosmarin.
Rosmarin wirkt desinfizie-
rend, die phenolischen Séu-
ren im Salbei haben zusétz-
liche eine Bakterien ab-
tétende Wirkung.

Das machten sich schon im
Mittelalter die Stralendie-
be zunutze. Als 1690 in

Toulouse die Pest aus- ——

brach, wuschen sich die
Diebe mit einem Extrakt aus
Rosmarin und Salbei, um
sich beim Pliindern der To-
ten auf der Strafle nicht mit
dem tddlichen Erreger zu in-
fizieren.

Lavendel ist sehr vielseitig
einsetzbar, besonders wenn
es um die gesundheitsfor-

dernde Wirkung geht. Allein
sein Duft wirkt beruhigend,
krampfldsend und schlaffor-
dernd. Daher sorgt ein mit
frischem Lavendel gefulltes
Duftkissen fr einen erhol-
samen Schlaf. Lavendel-Ol
wird direkt eingenommen
und hilft gegen Kopfschmer-
zen, Blahungen und Appe-
titlosigkeit.

A
T Schon gewusst?

Schon am botanischen
Namen kann man erken-
nen, ob Pflanzen eine
heilende Wirkungzuge-
sprochen wird. Alle Pflan-
zen, deren Artbezeichnung
officinalis* ist, wurden
fruher offiziell als Heil-
pflanzen angesehen.

Uraltes Wissen




Was ware eine gesunde und
schmackhafte Kiiche ohne
frische Krauter? Die meisten
Arten bekommen Sie das
ganze Jahr Uber im Handel
— frisch im Topf oder als
Bund, tiefgefroren oder ge-
trocknet. Selbst gezogene
Kréauter — ob im Garten oder
im Topf — haben aber den
Vorteil, dass sie jederzeit
frisch geerntet werden

kdnnen und man sicher sein
kann, dass sie keine Schad-
stoffe enthalten.

AuBerdem duften mit fri-
schen Krautern gewirzte
Speisen besonders intensiv
— da lauft einem das Wasser
im Mund zusammen! Und
genau diese vermehrte Spei-
chelbildung regt die Produk-
tion von Verdauungsen-
zymen an. Somit tragen

Fleisch-, Gemiise-, Pilz- und Eiergerichte,
Eintopfe, italienische Gerichte

Salate, saure Gurken, Eier, Pilze, Garnierung

Gurken-und Kartoffelsalat, Einlegenvon
Gurken, Fisch, Gemiisesuppen, Marinaden
Einlegenvon Gurken, Sauerkraut, weilRe
SoRen, Kaninchen, Huhn, Kalb, Lamm

Salat, Braten, Fisch

Waurst, Suppen, Salate mit Fleisch oder Fisch,
Hulsenfrichte, Bratkartoffeln, Kése

Tomatengerichte, Pizza, Chili con Carne
Suppen, Gemiise, Garnierung

Mediterrane Fleischgerichte, Rouladen, Lamm
Lamm, Kalb, Leber, Wild, Gefliigel

Vielseitig verwendbar, auch mit Quark oder
Késeals Brotaufstrich

Mediterranes Gewiirz, Pizza, Eintopfe, Geflugel,

Wild

Salate, Krauterquark, SuRspeisen, Garnierung

Krauter nicht nur dazu bei,
dass Speisen besser einge-
speichelt und verschluckt
werden konnen, sondern
regen auch die Verdauung
an. Nicht umsonst sagt man,
dass mit Krautern gewdrzte
Speisen besser vertraglich
sind. Viele Krauter enthal-
ten zudem &therische Ole,
die gegen Blahungen und
Magen-Darm-Beschwerden
helfen. Auch regen sie die
Herztétigkeit an und ver-
hindern damit die oft auf-
tretende Midigkeit nach
einem Uppigen Essen.

Zum Ernten benotigen Sie
ein kleines, scharfes Messer,
um die Krauterzweige abzu-
schneiden. Die frisch geern-
teten Kréuter werden sofort
unter kaltem Wasser abge-
spult und anschlieBend auf
Kichenkrepp getrocknet.
Zum Zerkleinern eignet sich
am besten ein so genanntes
Wiegemesser. Mit den zwei
scharfen, gebogenen Klin-
gen lassen sich auf einem
Holzbrett die Kréauter gleich-
mé&fRig und fein zerkleinern,
ohne gequetscht zu werden.



Wirzen mit Krautern

Sollman Krauter mitkochen
oder erst zum Schluss der
fertigen Speise zugeben?
Lasstman Krauter mitko-
chen, werden die enthalte-
nen Mineralstoffe besser
freigesetzt. Allerdings wer-
den gleichzeitig die atheri-
schen Ole, welche die Ge-
wirzkraftausmachen,
durch Kochenweitgehend
zerstort. Daher fiigen Sie
Krauter grundsatzlich erst
gegen Ende der Kochzeit
hinzu und lassen Sie diese
nur kurz mitziehen. Um den
Geschmack der Speise bzw.
der Krduter zu intensivie-
ren, kann man dann noch
einmal kurz vor dem Servie-
ren nachwiirzen. Wenn Sie
noch nicht viel Erfahrung im
Umgang mit Krautern ha-
ben, verwenden Sie anfangs
immer nur eine Art beim
Kochen. So kdnnen Sie am
besten feststellen, ob Ihnen
das Aroma zusagt und wie
viel Sie von dem Gewidirz-
kraut fur Ihren Geschmack
verwenden missen.

Krauter bringen Farbe
auf den Tisch

Kréuter verleihen einer
Speise nicht nur Duft und
Aroma, sondern bringen

Beieinerabwechslungsreichen, gesundenErnahrungdirfenfrische

Krauter nicht fehlen.

auch Farbe auf den Teller.
Unddas Auge isstimmer
mit! Einkraftiges Grinver-
mitteltden Eindruck von
Frischeundwirktgleichzei-
tig ausgleichend auf unser
Gemit. Bunte Bluten zur
Dekorationsindeinwill-
kommener Blickfang und
machen mehr Lustaufs Es-
sen. Probieren Sie es aus!

Frische

10g Salz und 4 EL Olivendl
fein plriert. Will man die
Paste nicht gleich verbrau-
chen, fullt man sie in ein
kleines Glas, bedeckt sie

1 cm hoch mit Olivendl und
kann sie so verschlossen
einige Tage bei Zimmer-
temperatur aufbewahren.

-

Krauterpaste

Aus frischen Krautern lasst
sich ganz einfach eine Paste
herstellen, die man als Brot-
aufstrich oder zum Verfei-
nern von Suppen oder So-
Ben verwenden kann.
Hierzu werden 100 g frische
Krauter nach Geschmack
mit 1 bis 2 Knoblauchzehen,

[ fR]

[~ Schon gewusst?

Krauter mit einem hohen
Vitamin-Gehalt (besonders
Vitamin C) wie Petersilie,
Schnittlauch, Brunnen- und
Gartenkresse sollten auf
alle Falle ungekocht ver-
zehrt werden, damit die
wertvollen Vitamine erhal-
ten bleiben.

Krauterkiche
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Volles Krauteraroma

Eine der ganz besonderen
Eigenschaften von Kiichen-
krautern ist ihr aromati-
scher Duft, wenn die in der
Pflanze enthaltenen &theri-
schen Ole freigesetzt wer-
den. Diese Duftstoffe kann
man auf unterschiedlichste
Weise zum Aromatisieren
verwenden.

Wissenschaftler haben nach-
gewiesen, dass uns Dufte
beeinflussen — kein Wun-
der, denn der Geruchssinn
ist der ursprunglichste aller
Sinne. Auch die Aroma-
therapie macht sich eine
Vielzahl von Diiften zunut-
ze, um das Wohlbefinden zu
steigern, Stresssymptome

Aromatische Ole lassen sich zum Beispiel mit Oregano und Majoran
herstellen.

zu mildern oder eine bele-
bende oder beruhigende
Wirkungzuerzielen. Am
einfachsten ist bei der Aro-
matherapie die Anwendung
von Duftdlen. Sie werden in
derRegeldurchWasser-
dampfdestillation aus den
verschiedenen Krauternwie
zum Beispiel Lavendel, Sal-
bei, Rosmarin, Thymian,
Majoran oder Oregano ge-
wonnen und sind im Fach-
handel erhéltlich. Geben Sie
einfach ein paar Tropfen auf
einsauberes Taschentuch,
atmen Sie tief ein und spui-
ren Sie die wohltuende
Wirkung. Oder Sie traufeln
einige Tropfen Olzusam-
men mit etwas Wasser in
die Schaleeiner Duftlampe
und schon wird der Raum
mit dem angenehmen Duft
erfallt.

Krauterol

Sie kdnnen sich auch aro-
matisierte Ole selber her-
stellen, die man dann so-
wohl zum Kochen als auch
zur innerlichen und &uRer-
lichen Anwendung verwen-
den kann. Hierzu geben Sie
einfach vier bis funf Zweige
jeweils eines Krautes (nicht



verschiedene) ineine Fla-
sche mit 3/41 gutem Oliven-
ol. Die Krauter sollten zuvor
gewaschenundanschlie-
Rend gut trockengetupft
werden. Lassen Sie das Gan-
zedrei bisvier Wochen ste-
hen und filtern Sie dann das
Olab. AnschlieBend dunkel
und kihl aufbewahren und
maoglichstinnerhalbvon
drei Monaten verbrauchen.
Atherische Oleausden
Krautern sind dann in das
Olivendl iibergangen und
verleihenihmeinintensives
Aroma.

Krauteressig

AusschlieBlich zum Ge-
brauch in der Kiiche gedacht
sind Krduteressige. Zum
Aromatisieren von Essig
sind besonders geeignet
Borretsch, Bohnenkraut,
Dill, Estragon, Minze, Ros-
marin, Thymian und Zitro-
nenmelisse, aber auch viele
andere Krauter mit intensi-
vem Aroma. Der verwende-
te Essig sollte kein starkes
Eigenaroma besitzen wie
zum Beispiel Balsamico.
Einfacher heller Weinessig
ist am besten geeignet. Das
Aromatisieren erfolgt wie
oben beim Krauterdl be-
schrieben. Allerdings kann
man beim Krauteressig

b

Die Aromastoffe der Krauter
gehen innerhalb von einigen
WochenindasOl tiber.

auch ruhig mehrere Arten
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Die Pfefferminze grindlich
waschenund grob zerklei-
nern. In ein grof3es Glas ge-
ben und mit dem Weingeist
UbergieRen. Fest verschlie-
Ren und zwei Wochen ste-
hen lassen. Zwei Tage vor
der Weiterverarbeitung die
Zitronenschale zufiigen.
Nach den zwei Wochenden
Zucker mitdem Wasser auf-
kochen und zu der Krauter-
Weingeist-Mischung geben.
Uber Nachtziehen lassen
und anschlieRend durch ein
Mulltuchabseihen. InFla-
schen fullen und noch zwei
Monate stehen lassen. Dann
ist der Pfefferminz-Likor
verzehrfertig. Man kann ihn
pur genielen oder fur Mix-

miteinander kombinieren getranke verwenden.
wie zum Beispiel Estragon,
Thymian und Rosmarin
oder Thymian und Zitro-
[ aa AR

nenmelisse. Aromatischer ...

Kréuteressig eignet sich
besonders fur Salate oder
zum Einlegen von Kése
oder Gemise.

Pfefferminzlikor

11 Wasser

—— Tipp
Wenn Sie Kiichenkrauter
im Garten ziehen, pflanzen
Sie sie an gut zugéngliche
Stellen — zum Beispiel
direkt neben der Terrasse
oder an Wegen. Immer
wenn Sie dann daran vor-
beikommen, reiben Sie ein
Paar Blatter zwischen Ihren
Fingern und Sie werden
sofort den angenehmen
Duft versplren, den sie
verstromen.
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ruter eignen sich nicht nur zum Wiirzen von

Speisen und zur Zubereitung von heilkraftigen
Tees und Tinkturen. Viele von ihnen lassen sich auch
fur die Schonheitspflege verwenden. Ob als klarende
Hautlotion oder besénftigendes FulBbad — machen
Sie sich die hautpflegenden und stimulierenden In-
haltsstoffe zunutze und das ganz ohne Chemie und

Konservierungsstoffe!

Viele Kréauterenthalten Sub-
stanzen, die Hautunreinhei-
ten klaren und das Hautbild
verfeinern. Je nach Kraut
kdnnen Sie den aus den
Blatternfrischgepressten
Saft direkt auf die Haut auf-
bringen oder Sie machen
ein Dampfbad mitdem ent-
sprechenden Kraut.

Die Blatter der Borretsch-
Pflanze sind sehr saftig.
Bringen Sie den Saft direkt
auf die Haut auf. Er saubert
verstopfte Poren und zieht
sie zusammen. Ebenfalls ge-
gen unreine und fettige
Haut helfen Dampfbader
oder heiBe Kompressen mit
Kerbel, Majoran, Pfeffermin-
ze, Rosmarin, Salbei oder

durch
Krauter: Viele Inhaltsstoffe
wirken klarend oder beruhigend.

Thymian. Geben Sie hierfur
einfach eine Handvoll fri-
sche Krdauter in eine groRe
Schussel und giellen Sie
kochendes Wasser dariber.
Beugen Sie sich mit dem
Gesicht tber die Schussel

und legen Sie ein Handtuch
darlber.Fir Kompressen
tranken Sie saubere Tlcher
mitdem Aufgussund le-
gen diese auf die Haut. Eine
Kompresse aus Borretsch-
kraut hilft bei mtder,
schlecht durchbluteter Haut.

gegen fettige und unreine Haut

3 TL Olivenol

1 EL siiRes Mandeldl
3TLLanolin

1 EL frisch gehackte
Petersilie

Die Petersilieineindicht
schlieBendes GefaR geben
und mit dem Olivendl tber-
gielRen. Eine Woche an ei-
nen warmen Ort stellen. An-
schliefend filtrieren und die
Petersilie gutauspressen.
Dasgefilterte Olzusammen
mit Mandel6lund Lanolin
im Wasserbad erhitzen und
anschlieBendabftllen.VVor
Licht schitzen.

hilftgegen Mund-
geruch: Eine Handvoll Basi-
likum mit 1/4 Liter kochen-
demWasser tiberbriihen.
Nach 15 Minutenden Auf-
guss filtern und den Mund
damit gut ausspulen.



Zitronenmelisse desinfiziert
und gibt frischen Atem: 10 g
getrocknete Blatter werden
mit 100 ml hochprozenti-
gem Alkohol (uber 40 %) in
eine dunkle Flasche gefullt.
Nach vier Wochen Aufbe-
wahrung an einem warmen
Ort wird die Losung gefiltert
und bei Bedarf verwendet.

Ein wohltuendes
Krauterbad

Ein Kréauterbad ist eine
Wohltat fiir Kérper und
Seele. Pfliicken Sie einfach
zwei Handvoll frische Krau-
ter und stecken Sie sie in
ein Baumwollséackchen (ei-
ne Baumwollsocke tut es
auch). Tauchen Sie dieses
Séckchen in einen groRRen
Topf mit kochendem Wasser
und lassen Sie das Ganze
mindestens zehn Minuten
ziehen. Dieses Konzentrat
gieflen Sie nun ins Bade-

T Tiep

Besonders belebend und
entspannend ist ein Bad
mit Pfefferminze und Ros-
marin. Es hilft auerdem
bei fettiger und unreiner
Haut.

| 17

Auszlige aus Krautern lassen sich vielfaltig fiir die Schénheitspflege
nutzen.

wasser. Manche Krauter wie
Rosmarin, Thymian, Zitro-
nenmelisse oder Minze pfle-
gen zusétzlich lhre Haut.

Lavendel6l
flir Nagel und Nagelhaut

Fillen Sie vor der Manikiire
eine nicht zu groRe Schussel
mit warmem Wasser. Geben
Sie zwei Tropfen Lavendeldl
hinein und tauchen Sie die
Fingerspitzen mindestens
funf Minuten in das Wasser.
Lavendel wirkt besanftigend

und antibakteriell und
reinigt und desinfiziert das
Nagelbett.

FuRbad mit Rosmarin

UbergieRen Sie eine Hand-
vollRosmarinblatter mitei-
nem LiterkochendemWas-
ser.Lassen Sieden Aufguss
15Minuten ziehen und gie-
f3en Sie ihn dann ins Ful3-
bad. Es hilft gegen mide
Beine und Schweif3fuRe und
bereitet die FURe perfekt fir
eine Pedikdre vor. =
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Krautergarten
auf Fensterbank & Balkon

Auch ohne Garten kénnen
Siejeden Tag frische, selbst
geerntete Krauter nutzen.
Fastalle Arten lassensich
genauso gut in Tépfen und
Klbeln ziehen, die Sie dann
je nach Jahreszeit auf der
Fensterbank oder auf dem
Balkonplatzierenkénnen.
Die meisten Kiichenkrauter
stammen aus dem mediter-
ranen Raum und brauchen
daher viel Sonne. Zu ihnen
gehoren Basilikum, Estra-
gon, Majoran, Oregano,
Rosmarinund Thymian.
Daher ist fir sie ein Stid-
fenster oder ein Siidbalkon
optimal. Weisen Fenster
oder Balkon nur nach Osten
oder Westen, sollten Sie
sich auf weniger sonnen-
hungrige Kréuterbeschran-
kenwiePetersilie, Kerbel,
Kresse, Borretsch, Minze
oder Schnittlauch. In reiner
Nordlage gedeihen Kiichen-
krauter in der Regel nicht.
Aufdem BalkonsolltenSie
darauf achten,dassdie Krau-
ter in einer windgeschitzten
Ecke stehen. Sollte sich das
Haus an einer stark befahre-
nen StralBe befinden, lagern
sichentsprechende Schad-

stoffe und RuBpartikel auf
den Krautern ab. Dann istes
besser, die Topfe indie
Wohnung zustellen. Kréu-
ter lieben Warme. Aber oft
ist es fUr sie in der beheizten

Eine besonders Platz sparende
Lésung!

Zimmerluft zu trocken. Da-
her bespriihen Sie die Pflan-
zen gelegentlich mit Wasser,
um die Luftfeuchtigkeit zu
erhohen.

Welcher Topf

soll es sein?

Die Wahl der Pflanzgefale
ist ganz lhrem Geschmack

Uberlassen. Kunststofftdpfe
haben den Vorteil, dass sie

leicht sind und die Erde
nichtso schnell austrocknet.
Sie sind besonders zu emp-
fehlen bei Pflanzen, die gro-
Re Topfe bendtigen und
dann durch das geringere
Gewichtbessertransportiert
werden kénnen. Terrakotta-
und einfache Tontopfe sind
schwerer, lassenschneller
Feuchtigkeit verdunsten
und sind in der Regel nicht
frostfest. Mitfarbigglasier-
ten Topfen kdnnen Sie Ihren
Krautergartenfarblichauf
das restlichte Ambiente oder
die Bluten-und Blattfarbe
der Pflanze abstimmen.

Sie kdnnen Krauter auch in
Balkon- oder Blumenkasten
pflanzen. Dort kann man sie
dann mit Salat, Gemuse
oder Blumen kombinieren.
Wichtigist,dassdie Pflanz-
gefélie ausreichend grofRe
Abzugslocher haben, damit
keine Staunéasse entsteht, da
die meisten Krauter auflerst
empfindlichdaraufreagie-
ren. Die Topfe werden dann
einfach auf einen passenden
Untersetzer gestellt; so lasst
sichdie Wassermenge beim
GielRen gutkontrollieren.
Zum BepflanzenfiillenSie



am besten auf den GefaRk-
boden eine Schicht Blahton

oder Tonscherben, um einen
besseren Abfluss zu gewahr-

leisten. Darauf kommt dann
die Erde, in die Sie etwas
Hornspéne oder Langzeit-
dunger-Pellets einarbeiten

kénnen, um die Krauter aus-

reichend mit Néahrstoffen zu
versorgen. Als Pflanzsub-
strat kdnnen Sie normale
Blumenerde verwenden. Es
gibt im Handel aber auch
spezielle Krautererde.

Richtiges
Uberwintern

Viele Kiichenkrauter sind
einjahrige Pflanzen, die bis
zum Herbst Ertrage bringen
und dann absterben. Sie
mussen jedes Jahr neu aus-
gesat oder nachgekauft
werden. Es gibt aber auch
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Nicht winterharte Arten
brauchen einen moglichst
hellen, frostfreien Stand-
ort. Geeignet sind zum
Beispiel helle Treppen-
hauser, helle Garagen oder
auch unbeheizte Gewachs-
h&user oder Wintergéarten.

Durch geschickte Anordnung lassen sich auf engstem Raumviele

verschiedene Krauter ziehen.

einige dauerhafte Stauden,
deren Frostfestigkeit unter-
schiedlichseinkann.

Im Garten wachsende Kréu-
ter wie Lavendel, Rosmarin,
Oregano oder Thymian sind
zwar in der Regel winter-
hart, bei manchen empfiehlt
sich aber besonders in rauen
Lagen ein zusatzlicher Win-
terschutz durch Abdeckung
mit Stroh oder Reisig.
Pflanzen, die in Tépfen oder
Kubeln gezogen werden,
sind wesentlich anfalliger
fur Frostschaden, da die
Erde eher von Frost durch-
drungen werden kann,

wodurch die Wurzeln ge-
schadigt werden koénnen.
Topfe, die Uber den Winter
draufen bleiben sollen, stel-
len Sie am besten auf eine
Styroporplatte und umwi-
ckeln sie mit Noppenfolie.
Mehrere Topfe lassen sich
auch zusammen in Késten
tberwintern. Dann werden
die Zwischenrdume eben-
falls mit Noppenfolie ausge-
fillt und die Pflanzen von
oben noch zuséatzlich mit
Reisig abgedeckt.

Im Winter sollte das GielRen
zwar reduziert, aber nicht
ganzeingestelltwerden. =
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Pflegeleichtes Krauterbeet

Wenn Sie das Glick haben,
einen eigenen Garten zu
besitzen, dann sollten Sie
aufalle Falle ausreichend
Platz fireine Krauterecke
oder sogar ein separates
Krduterbeet reservieren.
Denn Kréauter sind nicht nur
praktisch verwendbar in der
Kiche, sondernauch eine
hibsche und duftende

Ergénzung zu Blumen-und
Gemusebeeten.
Alternativkann man Krau-
terauch zwischen Gemiuse
aussaen oder als Randbe-
pflanzung verwenden, wozu
sich besonders Stauden und
Halbstréauchereignen.
WachsenaromatischeKrau-
ter an den Wegrandern im
Garten, sind sie leicht zu

beernten. Auf3erdem ver-
stromen sie jedes Mal, wenn
man sie streift oder beruhrt,
ihren betorenden Duft. Ein
Kréuterbeet sollte in gerin-
ger Entfernung vom Haus
angelegt werden, damit der
Weg von der Kiiche dorthin
maoglichst kurz ist, was be-
sonders bei schlechter Wit-
terung von Vorteil ist.

Die Steinfliesen machen dieses Krauterbeet gut zuganglich underleichtern die Ernte.



Die Holzeinfassung verhindert, dassdie Krauter denangrenzenden
Rasen (iberwuchern.

Wenn Sie in lhrem Garten
eine grofl3e Rasenfléche ha-
ben, wirkt darin ein rundes
Krauterbeetauch als attrak-
tiver Blickfang. Damit der
Rasen nichtin das Beet hi-
neinwachst oder die Krauter
nichtden Rasen Uberwu-
chern, fassen Sie das Beet
einfach mit Steinplatten
oder groRRen Natursteinen
ein.

Ideale Pflanzzeit

Die beste Zeit, um ein Krau-
terbeet anzulegen, ist das
Fruhjahr oder der Friihsom-
mer. Allerdings mussen Sie
schon im Frihwinter den
Boden vorbereiten, indem
Sie reifen Kompost oder
Mist in die Erde einarbeiten.
Bei schlecht durchléssigen
Bdden empfiehlt sich das
Anlegen einer Drainage
sowie das Einarbeiten von
etwas Sand in die oberen
15 cm Substrat.

Eine mdglichst sonnige Lage
ist flr die meisten Kréauter
optimal.

Sie kénnendie Krauter
direkt in das Beet ausséen
oderKkleine, aus Stecklingen
gezogenePflanzchensetzen.
Allerdings empfiehlt es sich,
einvollig neues Beetauch
gleich mitkraftigen Jung-
pflanzen zu besetzen. So
erhalten Sie sofort den rich-
tigenoptischenEindruck
beim Arrangieren der ver-
schiedenen Arten und kon-
nen auch bald schon ernten.
Achten Sie darauf, dass die
hdheren Pflanzen nichtden
klein bleibenden die Sonne
wegnehmen. Alsoam
besten von Siiden nach
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Das magische
Quadrat

Aneinensonnigen Standort
einenHolzrahmen (Kanten-
lange 1,30 m) aus 15¢cm
breiten und 3 cm dicken
Brettern auf den Boden
legen.

Das Quadrat bis obenhin mit
guter Erde auffullen (250 bis
300 erforderlich).
DasQuadratmitBindfaden
oder Stangen in 16 Quadrate
von je 30 cm Kantenlange
aufteilen.

In jedes dieser Quadrate
Jungpflanzen einsetzen oder
aussaen.
RegelméRiggieRenundoft
ernten, dabei gleich das
Unkrautentfernen.

ImJuni mitreifem Kompost
mulchen.

Norden in aufsteigender

Wuchshdhe anpflanzen. =+

Es empfiehlt sich, vor dem
Anlegen des Beetes einen
Bepflanzungsplan zu erstel-
len. Das ist besonders wich-
tig fur ein- und zweijahrige
Krauter, damit man die ein-
zelnen Arten in den Folge-
jahren immer an einen an-
deren Platz pflanzen kann.
Somit l&sst sich dem Auftre-
ten von Krankheiten leicht
vorbeugen.

=
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Oft fordern die Duftstoffe
von Krautern das Wachs-
tum anderer Gartenpflan-
zen, wirken abschreckend
flr Schédlinge oder ver-
hinderneinenPilzbefall
beiden Nachbarpflanzen.
Stark duftende Krauter auf
Terrasse oder Balkon halten
auchkleine Plagegeister
wie Miickenfern.
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urch das Anlegen einer Kréuterspirale bringen

Sie einen ganz besonderen Blickfang in Ihren
Garten. Mit der Krauterspirale konnen Sie au3erdem
aufkleinstem Raum viele verschiedene Krduter, die
auch unterschiedliche Anspriiche stellen, anpflanzen
und somit standig fir jedes Gericht das passende
Kraut frisch ernten.

Eine Krauterspirale kénnen
Sie im Frihjahr oder Herbst
anlegen. Bei der Wahl des
Standortes sollten Sie da-
rauf achten, dass der Weg
zum Haus bzw. zur Kiiche
nicht zu weit ist und dass
man auch bei schlechtem
Wetter moglichst trockenen
FuRes dorthin gelangt. So
kénnen Sie die frisch geern-
teten Krauter sofort verar-
beiten. Optimal ist es, wenn
die Krauterspirale frei zur
Sonne steht, also nicht
durch B&dume oder Mauern
beschattet wird.

Sie bendétigen eine Grund-
flache von etwa 3mz2. Die
Hohe betragt dann etwa

1 Meter.
ZumAnlegenderKrauter-
spirale errichten Sie aus Na-
tursteinen eine nach oben
ansteigende Spirale, die mit
Pflanzerdeaufgefulltwird.
Die Steine speicherndie
Sonnenwarme und geben

bietet auf
engstem Raum Platz fiir viele
Krauter.



sie an die Pflanzen weiter.
Um Mutterboden zu sparen,
koénnen Sie die hoher gele-
genen Bereiche zunéchst
mit Bauschutt, Aushub oder
Steinen auffillen und erst
darauf die Erde verteilen.
Am FuB der Kréuterspirale
wird die Erde mit reifem
Kompost vermischt, um ein
nahrstoffreiches Substrat zu
erhalten. Nach oben hin
wird der Anteil an Kompost
immer weniger. An der Spit-
ze vermischen Sie die Erde
mit Sand und Kalk. Den Ful3
der Kréuterspirale bildet ein
Miniteich, um hier auch
Wasser- und Uferpflanzen
ideale Wachstumsbedingun-
gen zu bieten. Zum Anlegen
dieses Miniteichs bendétigen
Sie noch etwas Teichfolie.
Der Teich sollte immer Rich-
tung Stden weisen.

Nun kénnen Sie verschiede-
ne Krauter entsprechend ih-
rer Bedurfnisse an unter-
schiedliche Stellen dieser
Spirale pflanzen. Arten, die

[ as AR B
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DieZwischenraumeder
Mauer kénnen Sie mit klei-
nen kriechenden Arten wie
zumBeispiel Thymianbe-
pflanzen.
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Kréuter lassen sich auch zwischen den Speichen eines alten Wagen-
rads anpflanzen—aber keine stark wuchernden Arten verwenden!

mehr Feuchtigkeitund
nahrstoffreichen Boden
bendtigen, werden in den
unteren Bereich gesetzt.
Krauter, die viel Sonne be-
nétigen und auch besser
Trockenheit vertragen,
pflanzt man in die oberen
Regionen. AchtenSieda-
rauf, dass hohere Pflanzen
auf der Nordseite stehen,
damitsie nicht die kleineren
Krduter beschatten.

Ein- und zweijahrige Pflan-
zen missen regelmafig
ausgetauschtwerden. Da-
bei solltendie einzelnen Ar-
ten nie zweimal hinterein-
ander auf denselben Platz
gepflanzt werden.

Die Kréuterspirale l8sst sich
in vier verschiedene Regio-
nen aufteilen:

A — Wasserzone: nass und
feucht, geeignet fir Brun-
nenkresse und Wasserminze
B — Feuchtzone: ndhrstoff-
reich, sonnig und feucht,
geeignet fur Petersilie,
Schnittlauch und Kerbel
C—Normalzone: humusreich,
halbschattig und trocken,
geeignet fir Zitronenmelis-
se, Basilikum, Dill, Estragon
und Liebstockel

D — Mittelmeerzone:

mager, sonnig und trocken,
geeignetfurOregano, Thy-
mian, Salbei, Majoranund
Lavendel. -

SPEZIAL
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Schnecken & Co.

Glucklicherweise sind Krau-
ter sehr widerstandsféhig
gegen Krankheitenund
Schadlinge. Diesliegtan
dem hohen Gehalt an athe-
rischen Olen, die sich in den
Blattern befinden. Krauter
bieten sogar benachbartem
Gemise und Zierpflanzen
einengewissen Schutz. Den-
noch kann es auch bei ihnen
gelegentlich zueinem Befall
kommen.

BesonderswenndiePflan-
zennichtoptimale Wachs-
tumsbedingungen vorfinden
oder sich mitbeengten Ver-
haltnissen in Tépfen oder
Kibelnbegniigen missen,
sind sie anfalliger fur Insek-
ten- oder Pilzbefall. Und da
wir die Krauter ja in erster

Blattlause lassen sich leicht durch
Abspritzen oder Abwaschen mit
Seifenlsung entfernen.

Linie zum Verzehr anpflan-
zen, sollten wir auf eine
chemische Bek&mpfung
verzichten und auf mecha-
nische und gesundheitlich
unschadliche Methoden
zurtickgreifen.

DieWeile Fliege trittnur bei
trockenem Wetter auf und ist auf
der Blattunterseite zu finden.

Blattlause

Blattlause lassen sich meis-
tens durch Abstreifen, durch
Bespritzen mit einem schar-
fen Wasserstrahl und durch
Besprihen mit normalem
Geschirrspulmittel — natr-
lich in Wasser verdiinnt —
von der Pflanze entfernen.
Auch das Kochwasser von
Pellkartoffeln soll helfen,

da das in den Kartoffeln ent-
haltene Solanin die Blatt-
lause abtotet.

Schildlause

Ein Schildlausbefall kommt
bei Krautern ziemlich selten
vor. Als SofortmaRnahme
empfiehlt sich das Abburs-
ten mit einer weichen Zahn-
birste. Ein regelmaRiges Be-
spriihen mit Seifenldsung
wie gegen Blattlduse beugt
einem neuen Befall vor.

Spinnmilben

Spinnmilbenkdnnen bei
lang anhaltender Hitze und
Trockenheitauftreten. Man
erkenntdie feinen Gespins-
teanden Trieben. Die Blat-
ter sehen gesprenkelt aus
und vergilben. Spulen Sie
die Spinnmilben mitWasser
oder Seifenldsung ab.

Weile Fliege

Bei heiRem, trockenem
Wetter kann es zu Befall mit
der WeilRen Fliege kommen.
Sie wird auch als Motten-
schildlaus bezeichnet. Diese
kleinen mottenahnlichen
Tierchen sitzen auf den
Blattunterseiten und saugen
Pflanzensaft. Dagegen hilft
mehrmaliges Spritzen mit
Brennnesseljauche.



Wolllause

Wolllause kommen gele-
gentlich bei Rosmarin vor.
Sie bilden weifRe wachs-
artige Wollhaufchen und
saugen an Blattern und
Trieben. Wischen Sie die
Schéadlinge mit einem alko-
holgetréankten Lappen ab.

Mehltau

Mehltau ist eine Pilzinfek-
tion, gegen die Krauter mit
einem hohen Anteil an
atherischen Olen ziemlich
resistent sind. Zur Vorbeu-
gung koénnen Sie anfallige
Pflanzen mit Schachtelhalm-
briihe gieRen.

Rost

Auch hierbei handelt es sich
um eine Pilzerkrankung, die
zum Beispiel bei Schnitt-
lauch auftreten kann. Wirk-
same Vorbeugung ist regel-
malRiges Abschneiden der
Triebe. Schneiden Sie etwa
einmal wochentlich ein Drit-
tel der Halme knapp Uber
dem Boden ab. Dadurch
wird zusatzlich ein dichter
Wuchs zarter Halme gefor-
dert und bis sie nachge-
wachsen sind, kénnen Sie
noch von den anderen Hal-
men ernten.

Schneckenzéaune schiitzen die
Krautervordengefrafigen
Schédlingen.

Wurzelfaule

Gelbe Blatter und schwarz-
liche Stiele sind Anzeichen

fur Wurzelfaule, die durch

Staundsse verursacht wird.

Graben Sie die Pflanzen so-
fort aus, vernichten Sie be-

fallene Teile und setzen Sie
die Pflanzen an einen ande-
ren Platz in gut durchldssi-

gen Boden.

Nematoden
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wieder auf derselben Fla-
che angebaut, erhoht sich
die Gefahr eines Auftretens
dieser Schadlinge. Daher
sollten Sie Krauter jedes
Jahr auf einer anderen Fla-
che aussaen.

Schnecken

Schnecken lieben zartblatt-
rige Krauter wie zum Bei-
spiel Basilikum. Verteilen
Sie Kieselerde rundumdie
Pflanzen und mulchen Sie
nicht, weil das die Schne-
cken anzieht und sie sich in
der feuchten Umgebung
wohl fihlen. Alternativ dazu
kdnnen Sie auch einen
Schneckenzaunumdas
Krauterbeetherumanbrin-
gen. Schneckenzaune beste-
hen aus Blech, Gitterdraht
oder Kunststoff und miissen
eine nach unten abgewin-
kelte Kanteaufweisen, die
die Schnecken nicht tiber-
winden kénnen.

[_aafR]

-

Manche Krauter wie zum
Beispiel Petersilie kdnnen
von Nematoden, winzigen
Wiirmern im Boden, befal-
len werden. Man erkennt es
an der Rotfarbung der Blat-
ter. Wird eine Art immer

[ Schon gewusst?

Natirliche Feinde von
Blattlausen sind Marienka-
fer und deren Larven sowie
Florfliegen. Ab Juni sind sie
im Garten zu finden.
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Krauter selbst ziehen & vermehren

Ob Sie Krauterim Garten,
auf der Terrasse oder der
Fensterbank ziehen méch-
ten, immer stellt sich die
Frage, woher man geeignete
Pflanzen bekommt. Am kos-
tenguinstigsten ist es natir-
lich, wenn Sie die Pflanzen
aus Samen ziehen. Aber
auch durch Stecklinge oder
Teilung des Wurzelstocks
kdnnen Sie Krauter leicht
vermehren.

Grundsatzlich lassen sich
alle Krauter aus Samen
ziehen; die einjahrigen Ar-
ten sind am besten dafur
geeignet. Bei mehrjéhrigen
Arten kann es dagegen recht
lange dauern, bis sich kréafti-
ge Pflanzen gebildet haben,
die man beernten kann.

Zur Aussaat — auch direkt
ins Freiland — eignen sich
gut Basilikum, Borretsch,
Bohnenkraut, Dill, Kerbel,

Fur die Anzucht und Vermehrung von Krdutern benotigt man nur
wenige einfache Utensilien.

Liebstockel, Petersilie,
Schnittlauch, Zitronenmelis-
se und die verschiedenen
Kresse-Arten. Kaufen Sie da-
gegen besser kréftige Jung-
pflanzen oder ziehen Sie
Stecklinge von Estragon, La-
vendel, Majoran, Minze,
Oregano, Rosmarin, Salbei
und Thymian, wobei Sie
Estragon, Majoran, Orega-
no, Salbei und Minze auch
aussaen konnen.

Krauter aus Samen
ziehen

Etwaab Méarz kénnen Sie
Kréautersamen aussaen und
die Pflanzchen im Haus vor-
ziehen. Wenn die letzte
Frostgefahrvoruberist, kbn-
nen Sie auch direktins Frei-
land séen. Achten Sie dann
aufdenrichtigen Reihen-
bzw. Pflanzabstand. Stehen
die Pflanzchen zu dicht,
mussen Sie pikieren, das
heif3t, dass nur die kréaftigs-
ten belassen werden.

Wenn Sie die Pflanzchen im
Haus vorziehen mochten,
sollten Sie spezielle An-
zuchterde verwenden. Sie
ist keimfrei und enthalt kei-
nen Diinger, der den Keim-
lingen eher schaden als



nitzen wirde. Die inden
Samen enthaltenen Nahr-
stoffe reichennamlich noch
fur die ersten Wochen des
Wachstums aus.

Achten Sie beim Aussaen
darauf, ob es sich bei den
Pflanzen um Lichtkeimer
handelt. Deren Samen dir-
fen nicht oder nur sehr
diinn nach der Aussaat mit
Erde bedeckt werden. Alle
anderen werden etwa dop-
pelt so hoch, wie der Same
dick ist, mit Substrat be-
deckt. Die Anzuchterde

muss immer gut feucht sein.

Die Topfe oder Schalen
decken Sie mit einer durch-
sichtigen Haube oder Folie

P

T Schon gewusst?

Mit Saatscheiben kénnen
Sie Kréuter ganzeinfach
selbst ziehen. Sie bestehen
aus Vlies, indasdie Samen
bereits eingebettet sind.
LegenSiedieSaatscheiben
einfachauffrische An-
zuchterde und giellen Sie
gutan. Decken Sie etwas
Erde darliber und stellen Sie
den Topf an einen geschiitz-
ten, zum Teil besonnten
Platzins Freie. Schonnach
sechs Wochen kdnnen Sie
zum ersten Mal ernten.
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Diekleinen Minzepflanzchen werdenin grofere Topfe gepflanzt,
damit sie ausreichend Platz zum Wachsen haben.

ab, damit ein moglichst
gleichmaRiges Kleinklima
herrscht. Sobald die Keim-
linge erscheinen, wird die
Abdeckung vorsichtig ange-
hoben — jeden Tag etwas
mehr, bis sie nach einigen
Tagen ganz entfernt werden
kann, wenn die Pflanzchen
schon etwas kréaftiger ge-
worden sind. Vorsicht: Sie
brauchen viel Helligkeit,
aber noch keine pralle Son-
ne. Sobald neben den Keim-
bléattern die ersten Laub-
bléatter erscheinen, mussen
Sie pikieren, Sie lassen also
nur die starksten Pflanzen
stehen bzw. setzen zwei bis
drei Pflanzchen in jeweils
einen Topf. Jetzt werden sie
allmahlich an einen Sonnen-
platz gewohnt, damit sie
sich zu kraftigen Pflanzen
entwickeln.

Vermehren durch
Stecklinge

Die Vermehrung durch
Stecklinge eignet sich vor
allem fur verholzende Arten
wie Rosmarin und Lavendel.

Und so wird’s gemacht:
ImSommereinen6bis8cm
langen Trieb unterhalb eines
Blattansatzes mit einem
scharfen Messer abschnei-
den.

Dieunteren Blatter mitdem
Messer entfernen.

Die Stecklinge in Topfe mit
steriler Erde stecken und mit
einer Plastiktiite als Haube
abdecken.

Der Steckling ist angewach-
sen, wenn er wachst und
neue Triebe und Blétter
erscheinen; dann kann die
Haube entfernt werden. =
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Ernten & Konservieren — so geht’s

Wenn lhnen nicht immer
frische Krauter aus dem
Topf oder dem Garten zur
Verfiligung stehen, legen Sie
sich einfach einen kleinen
Vorrat an. Im Prinzip lassen
sich alle Krauter trocknen,
aber einige verlieren dann
so viel von ihrem Aroma,
dass man sie besser einfriert
oder einlegt.

Gut zum Trocknen geeignet
sind: Anissamen, Beiful,
Bohnenkraut, Kimmelsa-
men, Lavendel, Liebsttckel,
Majoran, Oregano, Petersi-
lie, Pfefferminze, Salbei,
Thymian, Zitronenmelisse

geerntet werden und sauber sein.

Will man Krauter konservieren, sollten sie bei trockenem Wetter

Gut zum Einfrieren geeignet
sind: Basilikum, Borretsch,
Dill, Estragon, Kerbel, La-
vendel, Liebstdckel, Majo-
ran, Oregano, Petersilie,
Pfefferminze, Rosmarin,
Salbei, Schnittlauch, Thy-
mian
GutzumEinlegeninOloder
Essiggeeignetsind: Basi-
likum, BeifuB, Bohnenkraut,
Borretsch (in Essig), Dill,
Estragon, Lavendel, Lieb-
stockel, Majoran (in Ol),
Oregano (in Ol), Pfeffer-
minze (in Essig), Rosmarin,
Salbei (in Ol), Thymian

(in Essig), Zitronenmelisse
(in Ol)

Ernten—derrichtige
Zeitpunkt

Ernten Sie Krauterbei
trockenem Wetter am bes-
ten am Vormittag, dann
besitzen sie den héchsten
Gehaltan atherischen Olen.
In den heiBen Mittagsstun-
den sollte nicht geerntet
werden, da dann der Gehalt
an atherischen Olen in den
Pflanzen am geringsten ist.
Blatter haben das beste
Aroma,bevordiePflanze
zu blihen beginnt. Werden
ganze Triebe bendtigt, soll-
ten sie zur Erntezeit noch
nichtverholztsein. Bliiten
werden am besten geerntet,
bevorsievollstandig auf-
brechen. Eine Ausnahme
bildet hier der Borretsch,
dessen offene Blltensterne
als Blickfang jede Speise
verzieren. Samen wie zum
Beispiel von Dill, Anis oder
Kimmel werden geerntet,
sobald sie beginnensich
braun zu farben. Schneiden
Sie dann die ganzen Triebe
ab und hangen Sie diese ge-
bindelt auf. So kénnen die
Samen noch eine gewisse
Zeitnachreifen und lassen
sich spéter leichter ausdre-
schen.



Ganz einfach
trocknen

Das Trocknen ist die ein-
fachste Konservierungs-
methode. Wer sich nicht
extra dafiir ein Trocknungs-
geréat anschaffen will, kann
Krduter auch an der Luft
trocknen.

Man kann sie hierfir ent-
weder zu kleinen Biindeln
kopfuber an einen warmen,
schattigen, trockenen Ort
hangen oder man breitet sie
aufeinem mit Kiichenkrepp
ausgelegten Tablett aus und
stellt sie an einen warmen
Ort. Wenden Sie dann die
Pflanzchen regelméRig. Es
sollten solche Bedingungen
herrschen, dass die Krauter
innerhalb von héchstens
drei Tagenrascheltrocken
sind. Sollte das nicht der
Fall sein, isteine Trocknung
im Backofen bei 35° C bis
45°C oder im Dorrgeréat zu
empfehlen.

Dietrockenen Blatter wer-
den von den Stielen abge-
streift, zerkleinert und in
dichtschlielenden Geféalen
vorLichtgeschutztaufbe-
wabhrt.

Krauter, die getrocknet
werden sollen, diirfen auf
keinen Fall vorher gewa-
schen werden. Staub und
loser Schmutz werden ein-
fachabgeschdttelt.

Zum Trocknenwerden Krauter mit Schnuiren geblndelt kopfiiber

aufgehangt.

Frischhaltendurch
Einfrieren

Das Einfrieren hat den Vor-
teil, dass Sie innerhalb kir-
zester Zeit grofle Mengen
an Krdutern konservieren
konnen. Da die Blatter
durch das Einfrieren weich
werden und teilweise auch
ihre Farbe verandern, las-
sen sie sich nach dem Auf-
tauen nicht mehr zum
Garnieren verwenden.

Krauter-Eiswirfel in Ge-
frierbeutel oder -dosen,

um sie bequem im Gefrier-
schrank zu lagern. Ver-
gessen Sie nicht, die Gefale
zu beschriften! Zur spéteren
Verwendung kdnnen Sie
einfach die gefrorenen
Krauterwirfel beim Kochen
zugeben.
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T Tipp

Daher werden Krauter am

besten gleich fein zerklei-
nert eingefroren.

Geben Sie die gehackten
Kréuter in Eiswiirfelschalen
und fullen Sie mit Wasser
auf. Sobald sie durchge-
froren sind, geben Sie die

Umdie Farbe der Krauter
besser zu erhalten, kann
man sie vor dem Zerklei-
nern kurz blanchieren, also
etwa fiir zehn Sekunden in
kochendes Wasser tauchen.




Barlauch — Powerpflanze
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Bérlauch ist seit einigen
Jahrenimmer belieb-

geworden, es entstand
ter

ein regelrechter Boom.
Neue Produkte von Bér-
lauch-Pestobis Barlauch-
Kase kamen aufden
Markt.

Woher kommt diese
Begeisterung? Vielleicht
daher,dassBarlaucheiner
der ersten Friihlingsboten
ist — auch kulinarisch
gesehen.Undnachden
langen, grauen Winter-
monaten sehnt sich das
Auge nach frischem Griin
und der Korper nach bele-
bender Kost.

Gute Grunde fur die Popu-
laritat des Bérlauchs gibt
esaufjeden Fallviele: Er
kann in der Natur gesam-
melt, aber auch problem-
los im Garten angebaut

werden, er ist eine hoch-
wirksame Heilpflanze und
vielseitig in der Kiiche
verwertbar.

In diesem Buch erfahren
Sie alles Wissenswerte
rund um die Powerpflanze:
WowaéchstBarlauch,
worauf muss man beim
Sammeln oder beim
Anbauim Garten achten?
Wie wurde Barlauchin der
Heilkunde vergangener
Zeiten eingesetzt, woher
kommt sein Name?

Was sagt die moderne
Medizin zur gesundheits-
fordernden Wirkung des
Béarlauchs?

Nicht zuletzt finden Sie
hier viele Tipps zum
Kochen mit Barlauch und
einen groRen Rezeptteil
mit einfachen und raffi-
nierten Barlauchgerichten.










Barlauch
sammeln
und

anbauen

40 Sicherheit
SPEZIA beim Sammeln



Ausflug in die Botanik

Barlauch ist nahezu in ganz
Europa heimisch und an ein
feuchtes und gemaRigtes
Klimaangepasst. Was er gar
nicht liebt, ist direkte Son-
neneinstrahlung, das Licht
muss durch ein Blatterdach
abgemildertsein.

Geografische
Verbreitung

Béarlauch kommt nur auf

der Nordhalbkugel der Erde
vor. Er wéchst in fast ganz
Nord- und Mitteleuropa
sowie in Nordasien (Klein-
asien, Kaukasus, Sibirien bis
zur Halbinsel Kamtschatka).
In heiffen und trockenen
Gegenden fehlterallerdings,
so inderungarischen Tief-

Barlauch-Portrat

ebene und den immergriinen
Regionen des Mittelmeers.
Das hatseinen Grund: Die
Pflanze braucht Feuchtigkeit
und ist nicht an Wasserman-
gel angepasst. Man erkennt
dies auch daran, dass Bér-
lauchblatter rasch welken,
nachdem sie von der Pflanze
abgeschnitten wurden.

In Deutschland istder Bar-
lauchvomVoralpenlandbis
zur Insel Rlgen verbreitet.
In Mittelgebirgen, beispiels-
weise inder Eifel oderim
Harz, findet man oft ausge-
dehnte Barlauch-Standorte.
In Sud-und Mitteldeutsch-
land ist er haufig zu finden,
nordlichder Linie Miinster
—Hannover wird er seltener
und fehlt in Teilen der nord-
deutschen Tiefebene ganz.
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Standorte

Barlauch ist gesellig und
kommt in der freien Natur
immer in Massen vor, es
gibt regelrechte Barlauch-
Wiesen. Seine bevorzugten
Standorte sind feuchte,
humusreiche, schattige
Laubwalder, von Béchen
durchzogene Schluchten,
Quellstellen und Auen. In
Mittelgebirgen ist er haufig
in Buchenwaldern zu finden.
Nie wachst er dagegen auf
offenen Wiesen und in tro-
ckenen Kiefernwéldern.
Haufig findet man folgende
Pflanzen in der Gesellschaft
des Bérlauchs: Rotbuche,
Buschwindrdschen und
Schliisselblume, Gefleckter
Aronstab und Ahrige Teu-
felskralle.

Botanik

Der Bérlauch ist eine aus-
dauernde, mehrjéhrige
Zwiebelpflanze und zéhlt
zur Familie der Lauchge-
wachse (Alliaceae). Inner-
halb dieser gehort er zur
artenreichen Gattung Allium,
zu der so wichtige Kultur-
pflanzen wie die Gemduse-
zwiebel, der Knoblauch, der



Barlauch kommt immer in Massen vor und bildet

regelrechte Wiesen.

Lauch (Porree) und der
Schnittlauch gehoren.
Barlauchfreunde sind
begeistert, wenn sich Ende
Mérz /Anfang April die
ersten jungen Pflanzchen
zeigen. Zu dieser Zeit
beginnt die Zwiebel mit
dem Austrieb der — meist
zwei— Blatter. Mit ihrem
zarten Grin beleben sie
den noch von den braunen
Blattern des vergangenen
Herbstes bedeckten Wald-
boden. Die Bérlauchblatter
werden 20 bis 30 cm lang,
sind lanzettférmig und lang-
gestielt. Auf einem bis zu

50 cm hohen Stangel bildet

Das Jahr des Barlauch-

Liebhabers

Welchen Zeitpunkt soll-
ten Béarlauch-Freunde
nicht verpassen?

> Februar/Marz:nach
den ersten Pflanzchen
an Barlauch-Standorten
Ausschau halten.

> April: Setzlinge im
Garten pflanzen, Blatter
ernten und bevorraten
(Einlegen / Einfrieren)

> Mai: Bliiten ernten

» Juni: Samen ernten

» Juli: Samen ausséden

> September/Oktober;
Zwiebelnstecken

der Bérlauch seinen kugel-
formigen Blitenstand. Er
istanfangs von einem diinn-
h&utigen Hullblatt umschlos-
sen, das aber rasch abfallt.
Die Scheindolde besteht aus
zarten, weilen, sternfor-
migen Einzelbllten, die am
Ende von diinnen Stielen
sitzen.

Nach der Blite entwickeln
sich griine Samen, die
schlieBlich abfallen und

— glnstige Bedingungen
vorausgesetzt—im nachsten
Jahrkeimen. Die Basisder
Pflanze bildet die im Boden
steckendeweilRe Zwiebel.
Sie dhneltder Frihlings-
zwiebel und ist Ianglich und
schlank. P

Ausflug in die Botanik



Sammelleidenschaft

Wo der Bérlauch wachst,
erfahren Sie im Kapitel
,»Ausflug in die Botanik*
(Seite 36). Selbstverstand-
lich sollte sein, dass man
beim Sammeln die Natur
schont. Dazu gehdrt auch,
dass man die Bestande nicht
restlos pliindert, sondern
immer nur so viel erntet,
wie man tatsdchlich selber
verbrauchen kann.

Barlauch sammeln macht Spaf
—die Natur dabei schonen auch!

Sammeln und
Naturschutz

In Naturschutzgebieten ist
das Sammeln von Pflanzen
grundsatzlich nicht erlaubt.
AulRerhalb davon dirfen
Wildpflanzen in haushalts-
Ublichen Mengen fir den
Eigenbedarf gepfluckt wer-
den, sofern sie nicht unter
die Bundesartenschutzver-
ordnung fallen. Dies ist
beim Bérlauch nicht der Fall.
Allerdings steht er in Bran-
denburg und Schleswig-
Holstein auf der Roten Liste
geféhrdeter Pflanzen — diese
Tatsache verbietet das Sam-
meln zwar nicht, doch sollte
man in diesen Regionen
besonders sensibel sein.
Fragen Sie im Zweifelsfall
bei ortlichen Naturschutz-
verbanden nach, ob der
Bestand des Barlauchs in
Ihrer Gegend geféhrdet ist.
Selbst ausgedehnte Besténde
vertragen es nicht, wenn am
Wochenende Massen von
Bérlauch-Liebhabern tber
sie hinwegziehen. Man sollte
also darauf achten, dass
man nicht auf die zarten
Pflanzen tritt und dabei die
Blatter zerquetscht. Am
besten nur am Rand von
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Barlauch-,,Feldern*“ ernten.
Zum Abschneiden der Blat-
ter benutzt man ein scharfes,
kleines Messer oder eine
Kichenschere. Auch sollte
man jeweils nur ein Blatt
pro Pflanze abschneiden—
schlieflich brauchtdiese
ihre Blatter, um Nahrstoffe
in der Zwiebel zu speichern.
Diese geben ihr im nachsten
Jahrwieder Kraftzum Aus-
treiben. Das Ausgrabenvon
PflanzenimWald schadigt
das Okosystem und sollte
unterbleiben.

Vom richtigen
Zeitpunkt

Die beste Erntezeit fiir die
Blatter liegt, wie bei Krau-
tern generell, vor dem
Beginn der Blite. Jetzt
schmecktdie Pflanzeam
aromatischsten, dasie ihre
Kréafte noch nicht fir die
Bliitenbildung ,,verausgabt*
hat. Je nach Region und
nach Harte des Winters
erscheinen die Bléatter ab
Anfang FebruarbisEnde
Marz.Die Hauptblitezeit
des Bérlauchs istder Mai,
witterungsbedingte Unter-
schiede von sechs bis acht
Wochensindmaoglich.Wenn



die zarten Bliten abfallen,
werden die kugeligen gru-
nen Samenstidnde sichtbar.
Dann ist es mit der Pracht
auch schon bald vorbei,
denn die Vegetationsperiode
des Bérlauchs ist kurz: Ab
Juni, wenn Wachstum und
Blite der Pflanze abge-
schlossen sind, beginnen die
Blatter zu welken — die
Pflanze fallt in ihren Som-
merschlaf, um erst im Vor-
frihling wieder in Erschei-
nung zu treten.

Nach Hause
transportieren

Die Blatter kann man in
einemKorbchennach
Hause tragen. Aufkeinen
Fall sollten sie zusammen-
gedriickt werden, denn
sie sind sehr empfindlich.
Einmal geerntet, verlieren
sie rasch an Feuchtigkeit

Geernteter Barlauch sollte so rasch wie mdglich nach Hause gebracht

werden, da er schnell welkt.

und,,machen schlapp“. Fur
einen langeren Transport
solltendie Blatter in Plastik-
dosen oder Gefrierbeuteln
aufbewahrt werden, in die

> Der Morgen und der Vor
mittag sind ideale Ernte-
zeitpunkte bei Krautern,
denn dann ist der Gehalt
an dtherischen Olen am
héchsten.

> Dies gilt auch fur trocke-
nes Wetter, das gunstiger

Zuwelcher Tagesszeiternten?

flir das Aroma ist als
feuchtes.

> Am wenigsten atherische
Ole enthalten Pflanzen,
die in den warmen Mit-
tagsstunden geerntet
werden.

man etwas Wasser gibt.

So kann man an das Sam-
meln noch eine Wanderung
anschlieBen. Allerdings ist
beiwarmem WetterVorsicht
geboten, denn Hitze lasst
denBarlauchschnellschlaff
werden. Die Gefrierbeutel
sollten leicht aufgeblasen
und zugebunden werden.
Kann man den Bérlauch zu
Hause nicht sofort verar-
beiten, was natirlich ideal
ware, kann man ihn in die-
ser Verpackungauch einbis
zwei Tage im Kihlschrank
aufbewahren. P

Sammelleidenschaft
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Sicherhelt

beim Barlauch sammeln

er Barlauch im Wald sammeln mdchte, sollte sich gut mit dem Aussehen
der Pflanze vertraut machen, denn immer wieder kommt es zu gefahrlichen
Verwechslungen mit den giftigen Maigléckchen oder Herbstzeitlosen.

Das auffalligste Charakte-
ristikum des Bérlauchs ist
natdrlich sein knoblauch-
artiger Geruch, der sofort
freigesetzt wird, wenn man
ein Blatt mit den Fingern
leicht zerreibt. Doch Vor-
sicht: Beim Sammeln geht
der Geruch auf die Finger
Uber, und dann besteht die

Gefahr einer Verwechslung.

Blattererkennen

Daher sollte man sich das
AussehendesBérlauchsgut
einpragen: Seine Bléatter sind
meist zu zweit angeordnet
und enden in 5 bis 20 mm
langen Stielen. Sie umgrei-
fen einander nicht. Anders
beiden Maiglockchenund
Herbstzeitlosen: beiihnen

umgreifen die Blatter einan-
der und wachsen direkt aus
demBoden.

Generell sollte beim Sam-
meln von Pflanzen in der
Natur gelten: Nehmen Sie
nur mit nach Hause, was
Sie ganz sicher kennen —
bei noch so kleinen Zweifeln
die Blatter lieber im Wald
stehen lassen!

o Das Maigléckchen (Con-
vallaria majalis) liebt wie der
Barlauch schattige Laubwalder.
Seine Hauptinhaltsstoffe sind
Glykoside, die das Herzangreifen.
Beim Verzehrkleiner Mengen
wurden bisher nur Magen-Darm-
Beschwerden beobachtet, grol3e
Mengen des Giftes flihren aller-
dings zum Tod. Die Pflanze wird
10 bis 20 cm hoch und hat ellip-
tisch bis lanzettlich geformte
Blatter. Anders als beim Bérlauch
umgreifen die Blatter einander
und wachsen zu zweit direkt aus
dem Boden. Eine Verwechslung
mit dem Bérlauch ist eigentlich
nur vor der Bliite mdglich.



Angst vor dem
Fuchsbandwurm?

Das Risiko eines Befalls mit
dem Fuchsbandwurm taucht
immer wieder in den Medien
auf. Die Eier des Kleinen
Fuchsbandwurms (Echino-
coccus multilocularis) wer-
den mit dem Fuchskot aus-
geschieden. Gelangen sie in
das Verdauungssystem des
Menschen, konnen sie als
Finnen in der Leber zu groR-
en, tumorartigen Wuche-
rungen fihren. Friher star-
ben erkrankte Menschen

am Fuchsbandwurm, heute
kénnen auch im Spatsta-
dium noch 90 % gerettet
werden. Allerdings ist das
Risiko einer Erkrankung sehr
gering, in Deutschland wer-
den jahrlich etwa zwdlf Neu-
erkrankungen festgestelit.
Was kann man tun, um das
Risiko zu senken? Wirklich
abgetotet werden die Eier
des Fuchsbandwurms nur
durch Erhitzen. Wer ganz
sicher gehen mdchte, muss
den Bérlauch also kurz
kochen oder mit kochendem
Wasser Uberbriihen. Einfrie-
ren nutzt dagegen nichts.
Griindliches Waschen ist
immer von Vorteil, doch
bleibt hier ein Restrisiko
erhalten, welches jeder fir
sich selbst abwégen muss.
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i Die Herbstzeitlose (Colchicumautumnale) treibtim
Friihjahr ihre Blatter aus, diese werden immer wieder mit Barlauch
verwechselt. Erstim Herbst erscheint dann die rosa- bis lilafarbene,
krokusahnliche Blute. Geféhrlich ist das Gift Colchicin, dasin

allen Pflanzenteilen enthalten ist. Schon der Verzehr von 60 g der
Blatter kann fur einen Erwachsenen tddlich sein. Die Bléatter sind
ahnlich wie beim Bérlauch lanzettartig geformt. Die wesentlichen
Unterscheidungsmerkmale sind: Die Blatter des Barlauchs sind gestielt
(aufdem Foto: rechts), die der Herbstzeitlosen umfassen einander
rosettenartig und wachsen direkt aus dem Boden (links). AuBerdem
sitztim unteren Bereich der Blatter der Herbstzeitlosen eine drei-
teilige, langlich-eiférmige Kapsel, die viele kleine Samen enthélt.
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Sterne im Schattengarten

Bérlauch gedeiht prachtig im Garten und bedarf so
gut wie keiner Pflege. Allerdings muss der Standort

stimmen.

Der ideale Standort

Der Boden sollte humusreich,
nicht zu basenarm, tiefgriin-
digund ,,frisch“sein, also
weder zu trocken noch zu
feucht. Der ideale Platz ist
halbschattig, liegt unter
Laubgehdlzen oder unter
einer Hecke aus Laub abwer-
fenden Strauchern. Ist der
Standort zu sonnig, bleiben

die Pflanzchen klein und
kiimmern vor sich hin.
Damit ab Juni, wenn die
Bérlauchblatter welken,
keine Liicken in der Be-
pflanzung entstehen, kann
man Barlauch mit verschie-
denen Stauden kombinieren,
beispielsweise mit Sterndol-
den, Wald-Glockenblumen,
Kleinem Immergriin oder
Kriechendem Giinsel.

An einem schattigen Standort bilden sich auch im Garten Uppige
Barlauch-Wiesen.

Pflanzchen, Zwiebeln
oder Samen?

Barlauchpflanzchen sind
seit ein paar Jahren immer
haufiger im Angebot. Halten
Sie danach in Gartnereien,
beim Gemiisehandler und
auf Wochenmarkten Aus-
schau. Die Pflanzen werden
im Frihjahr an Ort und Stel-
le eingesetzt. Man pflanzt
den Barlauch entweder mit
einem Abstand von etwa

10 cm nebeneinander, oder
man bildet Gruppen von drei
bisflinfPflanzen, zwischen
denen man etwa 30 cm
Abstand lasst. So hatder Bar-
lauch Raum fiir die nattir-
liche Vermehrung.
Nachdem Einpflanzensollte
man grundlich wassern.
Barlauch kann auch aus
Zwiebeln oder Samen gezo-
gen werden. Erstere werden
einfach im Herbst etwa
10cm tief in den Boden
gesteckt. Geerntet werden
kann schon im nachsten
Frahjahr, wenn auch recht
kleine Blatter. Lohnender
wird die Ernte erst nach drei
bis vier Jahren, wenn sich
die Pflanze mehrmals ver-
samt hat. Die Anzuchtaus
gekauftem Saatgut ist



schwieriger. Das Saatgut
muss ganz frisch sein und
am besten schon im Juli aus-
gesat werden. Alteres Saat-
gut keimt nur zu einem
geringen Prozentsatz. Man
sat am besten direkt im Frei-
land aus und sollte darauf
achten, dass die Stelle nicht
mit Gras Uberwuchert wird,
sonst haben die zarten
Pflanzchen keine Chance.
Bérlauch ist ein Kaltkeimer:
Erst die Frosteinwirkung im
Winter l6st den Keimvor-
gang aus. Wenn man Glick
hat, zeigen sich im Frihjahr
die ersten zarten Pflanzchen,

Garten-Steckbrief
Barlauch

> Standort: Halbschattig,
unter Laub abwerfenden
Gehdlzen, tiefgrindig,
humusreich.

> Pflanzzeit: Pflanzchen
im zeitigen Frahjahr,
Samenim Sommer, Zwie-
beln im Herbst.

> Pflege:Bei langer Tro-
ckenheit wassern, Diin-
gung nicht nétig.

> Vermehrung: Von selbst,
durch Zwiebeln oder
Samen. Wiinscht man
keine weitere Vermeh-
rung, missen die Bliten
vor der Samenbildung
abgeschnitten werden.

P ¥ % - -

Barlauch gedeiht im Halbschatten unter Gehdlzen.

von denen aber friihestens
im nachsten Jahr geerntet
werden kann. Sicherer und
schneller zum gértnerischen
Erfolg fUhren Setzlinge!

Ein wenig Geduld muss man
jedoch immer mitbringen:
Bis die Bérlauch-Ernte Uppi-
ger ausfallt und die Pflanzen
sich zu einem dichten Tep-
pich vermehrt haben, verge-
hen etwa drei bis vier Jahre.
Ist der Bérlauch erst einmal
im Garten heimisch gewor-
den, ist er denkbar anspruchs-
los, besondere Pflegemali-

nahmen sind nicht notig.
AuchDungungistiberflis-
sig—als Wildkraut wiirde
der Bérlauch sie gar nicht
schatzen. Eserscheinen
jedes Jahr mehr Pflanzchen,
denn die Pflanze sat sich sel-
beraus. Die Jungpflanzen
kdnnen auch an ganz ande-
ren Orten im Garten auftau-
chen, denn die Samen wer-
denvon Ameisenverschleppt.
AuBerdemvermehrtsich
Barlauch vegetativ Uber die
Zwiebeln und wéchst dann
indicken Buscheln. P

Sterne im Garten
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Mythen und Fakten

Gehorte der Bérlauch zu den
traditionellen Heil- und
Kuchenpflanzen oder fristete
er ein Schattendasein in den
Tiefen der Walder? Die Spu-
rensuche in der Geschichte
des Barlauchs ist spannend
und beleuchtet interessante
Facetten: Man erfahrt viel
iber die Pflanze selbst wie
auch Uber die Bedeutung der
Pflanzenheilkunde zu ver-
schiedenen Zeiten.

Der Barlauch-Boom

Bérlauch und Knoblauch
standen schon in der VVolks-
heilkunde des Mittelalters
bei uns in hohem Ansehen
(mehr dazu auf Seite 48).
Erst die Wiederentdeckung
der Pflanzenmedizin im 20.
Jahrhundert lenkte die Auf-
merksamkeit erneut auf die
Lauchgewadchse. Es sollte
jedoch noch einige Zeit ver-
gehen, bis der Barlauch aus
seinem Dornréschenschlaf
erwachte. Sein kréftiges
Knoblaucharoma war in
unseren Breiten einfach ver-
pont. Beispielsweise heifl’t es
in einem Standardwerk zur
Pflanzenkunde von 1909:
,,Die Pflanze [der Bérlauch]
wirde eine dankbare Gar-

tenpflanze sein, wenn sie
nicht mit dem starken,
unangenehmen Knoblauch-
geruch ausgestattet ware.”
Seine Verwendung als
Kuchenpflanze war bei
unseren Ur- und Ur-Ur-
Grofmuttern weitgehend
unbekannt. In Kochbichern
des 19. und 20. Jahrhun-
derts findet sich kein Hin-
weis. Allerdings wurde er
von Bauerinnen und Land-
frauen vor allem in Sud-
deutschland, Osterreich und
in der Schweiz immer ver-
wendet, so dass es mindlich

und handschriftlich Gberlie-
ferte Rezepte gibt.

Der groRe Barlauch-Boom
setzte jedoch erst Ende des
letzten Jahrhunderts ein, als
professionelle Kdche den
Bérlauch entdeckten und er
im Fruhjahr auf den Speise-
karten sowohl von Spitzen-
restaurants als auch von
Landgasthofen erschien.
Mittlerweile ist es auch fiir
den Hobbygartner oder
-koch kein Problem mehr,
sich mit dem beliebten Grin
einzudecken: Gartner bieten
Pflanzchenan,aufWochen-

Schon die alten Germanen schatzten das frische Griin des Béarlauchs.



markten findet man Bér-
lauch-Bunde und scheinbar
ist kein Lebensmittel unge-
eignet, um es durch die Bei-
gabe von Bérlauch zu einem
potentiellen Verkaufsschla-
ger zu machen, seien es Bar-
lauch-Tofu, Barlauch-Kése,
Béarlauch-Maultaschen oder
Bérlauch-Leberwurst.

Wie kommt der
Barlauch zu seinem
Namen?

Der urspriingliche Name der
Pflanze hatte noch nichts

- |

mit dem Baren zu tun. Er Ramser, Ramsen, Zigeunerlauch und Hexenzwiebel sind weitere

leitet sich vom germanischen  Namendes Bérlauchs.
Ausdruck ,,hramusan* bezie-

hungsweise vom althoch- dass sein Verzehr auch dem
deutschen Wort ,,ramsada‘“ Menschen ,,Bérenkrafte” ver-
ab, mit dem Zwiebel- und leihen kann. Sicher ist aber,
Lauchgewachse bezeichnet dass der Name ,,Barlauch*
wurden. Noch heute ist in auf eine besondere Bedeu-
einigen Landstrichen die tung dieses Lauchgewachses
Bezeichnung,,Ramser”, fur die Menschen friherer

,Ramsch“ oder ,,Ramsel*

Zeiten hinweist: In der
Mythologie galtder Bérals
seelentragendes Tier, und
den Rang einer Pflanze kann
man auch an der Bedeutung
des Tieres ablesen, das ihm
seinen Namen gab.

fir den Barlauch ublich.
Einer Uberlieferung nach Das Ramschelfest
sollen die alten Germanen
das Kraut in Verbindung mit
dem Béren gebracht haben:
Es wird berichtet, dass die

> Diesestraditionelle
Barlauchfest wird noch
heute in Hayn (Gemeinde
Ménchenholzhausen)in

Baren sich nach dem Winter- Thiiringen gefeiert. Es ist
schlaf tber das frische Griin eng mit dem Volksglau-
hermachten, um wieder zu ben an die heilbringende
Kraften zu kommen. Da liegt WirkungdesBarlauchs

die Schlussfolgerung nahe,

verknupft. Friher fand es
immer am 30. April, zur
Walpurgisnacht, statt, da
man glaubte, der Bérlauch
wirde seine Heilkraft ver-
lieren, nachdem die Hexen
mit ihren Besen dariber
geritten seien.

Mythen und Fakten
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AltesHellwissen

Das Wissen um die Heilkraft
der Natur ist uralt — so alt
wie die Menschheit selbst.
Denn unseren Vorfahren
blieb gar nichts anderes
Ubrig, als Medizin aus Mine-
ralien, Pflanzen und Tieren
zu gewinnen. Schamanen,
Medizinménner und heil-
kundige Frauen wussten,
welches Kraut wogegen hilft
und wo es zu finden ist.

CCCCXXINL

Eine Barlauch-Abbildung aus
dem ,Kreuterbuch* von Leonhart
Fuchs (16. Jahrhundert).

Barlauch bei den
Germanen

Schon zur Zeit der Germa-
nen war Bérlauch nérdlich
der Alpen verbreitet. Bei
Ausgrabungen jungsteinzeit-
licher Pfahlbauten im Vor-
alpenland fand man haufig
Barlauchsamen. Auch die
Tatsache, dass ein germa-
nischer Name der Pflanze
existierte (hramusan = Ram-
ser, siehe dazu Seiten 46 /47)
spricht dafiir, dass der Bar-
lauch bei unseren Vorfahren
bekannt war. Dass er auf3er-
dem durch seine Namensge-
bung mit einem machtigen,
seelentragenden Tier in Ver-
bindung gebracht wurde,
zeigt seine Bedeutung im
Volksglauben. Dies gilt tbri-
gens fir viele Pflanzen, die
Tiernamen tragen, wie z. B.
Barenklau, Wolfsmilch oder
Fuchswurz.

Die Klostermedizin

Ihre Blitezeit erlebte die
Pflanzenmedizin im Mittel-
alter. Die gesamte medizi-
nische Versorgung der Men-
schen in Europa lag in den
Handen der Kloster. Kranke
wurden ausschliellich mit

Kréutern und Heilpflanzen
behandelt. Die Mdnche
forschten nicht nur und
betatigten sich als Arzte, sie
legten auch Krautergarten
an. Die Bedeutung von Heil-
pflanzen muss auch Kaiser
Karl dem GroRen (747-814)
bewusst gewesen sein. In
seiner Verordnung ,,Capitu-
lare de villis vel curtis impe-
rialibus* schrieb er vor, dass
Pfalzen, Kléster und Hofgi-
ter bestimmte Obstbaume
sowie Heil- und Gewlirz-
pflanzen anzubauen hétten.
Dazu zahlten die Lauchge-
wachse Zwiebeln, Knob-
lauch, Schnittlauch, Porree —
und Barlauch.

Barlauch contra
Knoblauch?

Mit der romischen Koloni-
sation Germaniens war
jedoch ein Verwandter des
Barlauchs tber die Alpen
gelangt: der Knoblauch, der
im Mittelmeerraum schon
seit 3000 v. Chr. als Heil-
pflanze bekannt war. Kam
es zu einer Konkurrenz der
beiden Allium-Gewachse
und zu einer Verdrangung
des einheimischen Bérlauchs



aus der Heilkunde? Der
»Macer floridus* aus dem
11. Jahrhundert beispiels-
weise, das in Europaver-
breitetste Heilpflanzenbuch
des Mittelalters, beschreibt
zahlreiche Heilanwendun-
gendes Knoblauchs, der
Barlauch wird nicht erwéhnt.
Er scheint wohl eher als
Wildgemuse eine Rolle ge-
spielt zu haben, wahrend
der Knoblauch in Garten kul-
tiviert und den Charakter
einer Heilpflanze besessen
habe, so Dr. Thomas Richter,
ApothekerundHistoriker
flr Pflanzenheilkunde.

>

>

Der Benediktinerorden
(gegr.527) machte sich
die Krankenpflege zur
Aufgabe. Daher beschéf-
tigten sich die Benedik-
tiner mit dem Anbau und
der Wirkung von Arznei-
pflanzen.

Einweiteres bedeutendes
Zeugnis der mittelalter-
lichen Klostermedizin ist
der ,Hortulus“ des
Abts Walahfrid Strabo
(808-849), aus dem Klos-
ter Reichenau auf der
Bodenseeinsel Reichenau.

Wichtige Meilensteine der Klostermedizin

> Der ,Macer floridus*, ein
handschriftliches lateini-
sches Krauterbuchaus dem
11. Jahrhundert, sollte das
verbreitetste  Heilpflan-
zenbuch des Mittelalters
werden. Darin sind 80 Heil-
pflanzen und ihre Wirkung
beschrieben.

DieAbtissin Hildegard von
Bingen (1098-1179)fiihrte
in ihren heilkundlichen
Schriften neue Pflanzen

in die Klostermedizin ein.
Modern ist ihr ganzheitli-
ches Denken.

v

Altes Heilwissen
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Gesun_dunqllfit
mit Barlauch

I n den letzten Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts begann man, die Heilwirkung des
Bérlauchs wissenschaftlich zu untersuchen. Dabei entdeckte man zahlreiche
therapeutische Anwendungsgebiete: von Arteriosklerose tiber Herzschutz bis zu

Verdauungsproblemen.

Die Heilkrafte des
Barlauchs

Barlauchwirktallgemein
belebend und starkend auf
den Organismus und wird in
der Volksmedizin als Haus-
mittel u.a. bei Verdauungs-
storungen und Hautaus-
schlagenverwendet. Seine
therapeutischen Wirkungen
konnten aber auch ganz kon-

kret durch verschiedene
wissenschaftliche Studien
nachgewiesen werden.
Bérlauch wirkt vorbeugend,
aber auch heilend bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
Gegen die gefiirchtete Arte-
riosklerose (Geféalverkal-
kung), die zu Herzinfarkt
und Schlaganfall fiihren
kann, kann man mit Bar-
lauch-Préparaten vorbeugen,

da er die Einlagerung von
oxidiertem Cholesterin an
der GefaBwand verhindert.
Bérlauchverbindungen sind
sogar in der Lage, bereits
bestehende Einlagerungen
langsam wieder aufzuldsen.
Zusatzlich geht vom Bér-
lauch eine blutdrucksenken-
de Wirkung aus.
Barlauch-Préaparate verbes-
sern die FlieReigenschaften

oBarlauch-Produkte Im
Vergleich zum langst etablier-
ten Knoblauch ist der Markt

fir Gesundheitsprodukte mit
Bérlauch noch tiberschaubar. Es
gibt Barlauchin Form von Press-
Saftaus frischem Barlauchkraut,
Tabletten, Kapseln oder Frisch-
blatt-Granulat in Apotheken und
Reformhausern sowie in man-
chen Naturkostladen zu kaufen.
Durch Zusatz von Hagebutten-
schalen zum Frischblatt-Granulat
konnte man erreichen, dass

die Wirksamkeitder Substanzen
lange erhalten bleibt.



des Blutes und fordern damit
die Durchblutung. Dadurch
bessern sich beispielsweise
Erkrankungen wie Schwin-
delanfalle und Ohrgeréusche
(Tinnitus aurium). Die Ver-
besserung der Durchblutung
fuhrt auBerdem dazu, dass
Schmerzen verursachende
Stoffwechselprodukte schnel-
ler abgebaut werden, was
rheumatische Erkrankungen
lindern kann.

Barlauch normalisiert die
Verdauung. Darlber hinaus
konnte nachgewiesen wer-
den, dass der Darmpilz Can-
dida albicans, der die nattr-
liche Darmflora aus dem
Gleichgewicht bringt und
zahlreiche Folgeerkrankun-
gen verursacht, durch die
Einnahme von Bérlauch-Pré-
paraten vernichtet wurde.
Barlauch wirkt entgiftend:
Haben sich im Korper schad-
liche Schwermetalle wie
Schwefel, Blei und Cadmium
angesammelt, so lassen sich
diese durch Barlauch-Prépa-
rate deutlich reduzieren.

Barlauch
als Zaubertrank

Zur allgemeinen Starkung
des Organismus empfiehlt
die Volksmedizin eine Bér-
lauch-Tinktur. Dafur etwa
100 g Barlauchblatter klein
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iInhaltsstoffe Barlauchblatter weisen eine sehr hohe Kon-

zentration von Schwefelverbindungen auf. Schwefel ist wichtig fir die
BekampfungderfreienRadikaleim Korper.
WiealleLauchgewachseenthéltBarlauchdasgeruchloseAlliin,das
ebenfalls Schwefel enthélt. Beim Zerkleinern der Blatter wird esin das
charakteristisch riechende &therische Ol Allicin umgewandelt wird.
Dieseshatantibiotische (Bakterientdtende) Eigenschaften.

Bérlauch enthélt einen hohen Anteil des Mineralstoffs Eisen sowie der
Spurenelemente Mangan und Magnesium. Mangan beispielsweise ist
wichtig fur die Bildung von Knorpeln und Knochen.

Der Stoffwechselaktivator Adenosin, dereine Vielzahlvon Prozessen
im Kdrper steuert, istim Barlauch in htherer Konzentration als im
Knoblauch vorhanden. Senfélglykoside wirken verdauungsfordernd.

schneiden und sofort zusam-
men mit 1145 %igem Alko-
hol in ein verschlieBbares Ge-
fal geben. Das Ganze etwa
zwei Wochen an einem war-
men, sonnigen Platz stehen

lassen. Die Tinktur anschlie-
3end filtern und in einer
dunklen Flasche verschlos-
senaufbewahren. Davon
taglich drei Mal zehn Trop-
fen vor dem Essen einnehmen.
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>

Basics furdie Kiiche

Mit Bérlauch zu kochen ist unkompliziert, wenn man ein paar Grundsétze beachtet.

An erster Stelle stehen Frische und Geschmack: Wie kdnnen die empfindlichen Bléatter
am schonendsten aufbewahrt und verarbeitet werden, damit ihr zart-lauchiges Aroma
erhalten bleibt? Die besten Tipps dazu finden Sie hier.

Alle Teile des Barlauchs kén-
nen in der Kiiche verwertet
werden: Bléatter, Zwiebeln,
Knospen, Bluten und griine
Samen. Die Zwiebeln wer-
den wie die weilRen Knollen
der Fruhlingszwiebeln verar-
beitet. Knospen, Bluten und

Samen eignen sich vor allem
zum Dekorieren. Selbst die
harten Blattstiele kénnen
gegessen werden, wenn man
sie wie Zwiebeln hackt und
andinstet. Die vielfaltigsten
Verwendungsmaoglichkeiten
bieten jedoch die Blatter.

Tiefgefrorenen Barlauch verwendet man am besten gehackt, da er
nach dem Auftauen etwas matschig wird.

Vorbereitungder
Béarlauchblatter

»Maoglichst frisch, mdglichst
schonend* sollte das Motto
fur die Verarbeitung der
Blatter lauten. Ob Sie nun
Bérlauch auf dem Markt
kaufen, im Wald gesammelt
oder im eigenen Garten
geerntet haben: Die Blatter
sollten idealerweise am glei-
chen Tag verwendet wer-
den, denn sie welken sehr
schnell. Selbstverstandlich
mussen sie grundlich unter
flieRendem Wasser abge-
spllt werden. Es sollte
hochstens lauwarm sein,
denn durch heiBes Wasser
werden die empfindlichen
Blatter schlaff.

Je nach Rezept werden die
Barlauchblatter dann zer-
kleinert: Man schneidet sie
einfach miteinem scharfen
Messer quer in Streifen.
Soll der Bérlauch feiner
gehackt werden, geht es
am schnellsten, wenn man



zunachst die Bléatter langs
halbiert und dann in feine
Streifen schneidet. Wenn
die Schnittflachen zu lange
der Luft ausgesetzt werden,
fahrt dies zu Oxidation und
Geschmacksverdnderungen
— daher sollten die Bléatter
erst unmittelbar vor ihrer
Verwendung Kklein geschnit-
ten werden.

Barlauch konservieren

Kannder Barlauch nicht

am selben Tag verarbeitet
werden, lasst er sich ein bis
zwei Tage im Kihlschrank
aufbewahren. Ambesten
umwickeltmandie Stiele
mit feuchten Klichenttichern

Wirzig kombiniert

> Bérlauch vertragt sich

sehr gut mit Pfeffer und
Muskat.

> Wie Knoblauch kann
man ihn mit mediterra-
nen Krautern kombinie-
ren, z.B. mit Oregano,
Thymian und Basilikum.
Rosmarin passt nicht so
gut.

> Der kraftige Geschmack
harmoniert auch mit
Gewlirzender asiati-
schenKiiche, z.B. mit
Curry, Kurkuma oder
Kreuzkiimmel.

Barlauch erst kurz vor seiner Verwendung kleinschneiden!

und legt den Bérlauch in
einergutverschlossenen
Plastiktlte ins Gemuse-
fach. Uber mehrere Monate
haltbar machen kann man
Béarlauchdurchdas Einlegen
in Ol oder das Einfrieren.
DasTrocknenempfiehltsich
nicht, da dadurch sehr viel
Aromaverloren geht. Zur
Haltbarmachung in Ol fin-
den Sie Tipps und Rezepte
auf den Seiten 56/57.
Umdie Farbe des Barlauchs
besser zu erhalten, kann
man ihn vor dem Einfrieren
kurz blanchieren, also etwa
10 Sekunden in kochendes
Wasser tauchen und danach
in Eiswasser abschrecken.

Am besten schneidet man
die Blatter vor dem Einfrie-
ren klein, da sie nach dem
Auftauen sowieso matschig
sind und nicht mehr zum
Dekorieren verwendet wer-
den konnen. Die gehackten
Blatter kann man in gut
verschlossenen Tiefkihlbeu-
teln einfrieren — am besten
schockgefrieren. Eine ande-
re, sehr praktische Methode:
Man gibt sie in Eiswrfel-
schalen, die mit Wasser auf-
gefillt werden. Sobald die
Kréuterwuirfel gefroren sind,
bewahrt man sie in Tiefkihl-
beuteln auf. So kann man
spater ganz einfach kleine
Mengen entnehmen. P
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Haltbar gemacht: Ol & Pesto

Die Barlauch-Saison ist Ihnen
zu kurz, Sie bekommen auch
noch im Sommer und Herbst
Lust auf Barlauch? Die Re-
zepte auf dieser Doppelseite
helfen, den Genuss zu ver-
langern. Sie sind auflerdem
ideal, wenn Sie grof3e Bér-
lauch-Ernten verarbeiten
mochten. Der Vorteil der
Konservierung in Ol: Das
Aroma des Bérlauchs bleibt
besser erhalten als beim
Einfrieren oder Trocknen.
Gleichzeitig konnen Ol und
Pesto als Grundlage fir viele
Rezepte verwendet werden.

Pesto: eine ideale Grundlage fir
viele Rezepte.

Einfaches Barlauch-
Pesto

Fir 6 bis 8 Portionen

w 4 Bund Barlauchblatter

w 100 ml kalt gepresstes
Olivendl

wSalz

Die Barlauchblatter
waschen, grundlich trocken
tupfen und sehr fein hacken.
Die Blatter mit Ol ver-
rihren und mit etwas Salz
abschmecken. Das Pesto in
ein sauberes Glas mit
Schraubverschluss fullen.
Das Pesto halt sich in
der Speisekammer oder

im Kuhlschrank einige
Monate, wenn die Blatter
immer mit Ol bedeckt sind.
Im Kihlschrank wird die
oberste Olschicht etwas
fest, doch bei Zimmertem-
peratur wieder flussig.

Barlauchol

Zutaten fir 1 Flasche a 11

w etwa 25 Bérlauchblatter

w 11 kalt gepresstes
Olivendl

Die Barlauchblatter
waschen, grindlich trocken
tupfen. Die Stiele abschnei-

den und die Blatter quer in
breite Streifen schneiden.
Die Blatter in eine sau-
bere Flasche mit Schraubver-
schluss geben und mit dem
Ol aufgieren. Das Ol an
einem dunklen und kiihlen
Ort 4 bis 5 Wochen durch-
ziehen lassen, dann die Béar-
lauchblatter herausnehmen.
Das Barlauchél an einem
kihlen Ort wie der Speise-
kammer lagern. Es behalt
etwa 3 Monate sein volles
Aroma. Man kann es auch
in den Kihlschrank stellen.

Tipp

> DiesesRezept eignet
sich, groRBe Barlauch-
Ernten haltbar zu machen.
Es ist vielseitig einsetz-
bar: Verfeinern Sie es z. B.
zum Pesto alla genovese
(siehe Rezept Seite 57),
schmecken Sie damit
Gemlise- oder Sahnesau-
cen ab, rithren Sie fir
einen gesunden Brotauf-
strich einige Essloffel
unter einen Becher Mager-
quark oder marinieren
Sie Grillfleisch damit —
der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt.




Dort wird es leicht triib, doch
gibt sich das bei Zimmertem-
peratur wieder. Bérlauchol
schmeckt kostlich auf geros-
tetem WeiRbrot (Crostini).
Varianten

Auf die gleiche Weise kann
man Barlauchessig herstel-
len. Am besten verwendet
man eine Essigsorte mit nur
mildem Eigengeschmack,
beispielsweise WeiRwein-
essig. Der Essig passt beson-
ders gut in eine Vinaigrette
zu Blattsalaten.

Barlauch-Pesto ,alla
genovese®

Fr 6 bis 8 Portionen

w 4 Bund Barlauchblatter

w 80 g Pinienkerne

w 50 g Parmesan oder Pecorino,
frisch gerieben

w 100 ml kalt gepresstes
Olivendl

wSalz

Die Barlauchblatter
waschen, grundlich trocken
tupfen. Die Stiele abschnei-
den und die Blatter sehr
fein hacken.
Pinienkerne und
Barlauch
in einen Morser geben und
zerkleinern. Erst den Kése,
dann nach und nach das Ol
unterriihren und mit Salz
abschmecken.

" = 4 ‘

Das Pesto alla genovese schmeckt nicht nur zu Nudelgerichten

kostlich.

El Das Pesto in ein sau-
beres Glas mit Schraub-
verschluss fillen.

El Das Pesto halt sich in
einem verschlossenen
Gefal 2 bis 3 Wochen im
Kuhlschrank.

El Es passt als Sauce zu
Nudeln und Gnocchi oder
wirzt eine Gemusesuppe.
Das Pesto sollten Sie nach
dem Einfiillen noch mit
einer Schicht Ol bedecken,
damit es nicht verdirbt.

Ol & Pesto

Tipp

> AchtenSie bei der Her-
stellung von Ol und Pesto
auf Sauberkeit: Die Blat-
ter werden griindlich
gewaschen und trocken
getupft. Einmachgléser
und Deckel werden zu-
nachst grundlich gereinigt
und dann moglichst heild
ausgespllt. Die Glaser auf
einem sauberen Kichen-
handtuch abtropfen lassen.
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Leckereszum Brot

Ob mit Butter, Quark, Frisch-
kése oder anderen Milchpro-
dukten hergestellt: Brotauf-
striche mit Barlauch sind
rasch und unkompliziert
zubereitet und bringen
Abwechslung in die Kiiche.
Frisches Vollkorn- oder Bau-
ernbrot mit Béarlauchbutter
oder -quark bestrichen, dazu
Cocktailtomaten: fertig ist
ein gesundes und schmack-
haftes Abendessen. Auch
viele warme Gerichte bekom-
men durch Béarlauch-Auf-
striche einen besonderen
Pfiff: Barlauchbutter passt
zu Grillfleisch, gegrilltem
Gemise oder Ofenkartof-
feln, und Pellkartoffeln

Tipp

> Die Barlauchbutter kann
prima eingefroren werden.

> Zum portionsweisen
Einfrieren von Krauter-
butter eignen sich Eis-
wirfelbehalter. Das ist
besonders praktisch,
wenn Sie jeweils nur klei-
ne Portionen bendtigen,
z.B. zum Abschmecken
von Gemiisegerichten
oder als Beilage zu Grill-
fleisch.

schmecken mit Béarlauch-
quark bérlauchig-frisch.

Klassische
Barlauchbutter

Zutaten flr 10 Portionen

w 25 g Bérlauchblatter

w 250 g weiche Butter

w 1 TL Zitronensalft

w Salz, Pfeffer aus der Miihle

Die Barlauchblatter
waschen, grindlich trocken
tupfen, die Stiele abschnei-
den und die Blatter sehr
fein hacken.

Die Blatter mit der But-
ter verrithren und mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pikante
Barlauchbutter

Zutaten flr 4 Portionen

w 7 EL gehackte
Barlauchblatter

w Salz, etwas Currypulver

w 3 Knoblauchzehen

w Pfeffer aus der Mihle

w 100 g weiche Butter

Die Barlauchblatter mit
zwei Prisen Salz bestreuen,
nochmals hacken oder wie-
gen und mit einer Gabel

gut zerdriicken. Knoblauch-
zehen schélen und durch
Knoblauchpresse driicken.
Bérlauch und Knoblauch
mit Salz, Pfeffer und Curry
verrihren und mit einer
Gabel mitder weichen But-
ter gut vermengen. Die Bér-
lauchbutterim Kihlschrank
fest werden lassen.

Barlauch-Zaziki

Zutaten flr 4 Portionen

w 250 g Quark (20 % F.i.Tr.)

w150 g Joghurt

w Salz, Pfeffer aus der Mihle

w 1 Salatgurke

w % Bund Bérlauchblatter,
fein gehackt

w Y2 EL kalt gepresstes
Olivendl

1 Quark mit Joghurt glatt
rihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Salatgurke schélen,
langs halbieren, Kerne
herauskratzen und in diinne
Scheiben schneiden.
1Essloffel Barlauchblét-
ter beiseite legen, den Rest
zusammen mit den Gurken-
scheiben unter das Zaziki
heben. Das Zaziki mit Oli-
vendl und Barlauchblattern
bestreut servieren.



Barlauch-Kase-
Aufstrich

Zutaten fir 4 Portionen

w 150 g Ziegenfrischkése

w 150 g Vollmilchjoghurt

w 1 TL Zitronensalft

wSalz

w Pfeffer aus der Miihle

w 1 Hand voll Barlauchblatter,
fein gehackt

Den Ziegenfrischkase mit
dem Joghurt glatt rihren,
dann mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.
Zum Schluss die Bar-
lauchblatter unterheben.

Barlauchquark

Zutaten fiir 4 Portionen
w 150 g Speisequark
(40 % Fetti. Tr.)
w 250 g Speisequark
(20 % Fetti. Tr.)
w100g Volimilchjoghurt
w¥2unbehandelte Limette
w Krautersalz
w Pfeffer aus der Miihle
w 1 Hand voll Barlauchblatter,
fein gehackt

Die beiden Quarksorten
mit dem Joghurt glatt riih-
ren. Den Saft der Limette
auspressen, etwas von der
Schale fein abreiben.
Limettensaft und -schale,
Krdutersalz und Pfeffer

Schnell und raffiniert: Ziegenkase-Béllchen.

unter die Quarkmischung
rihren. Zum Schluss die
Barlauchblatter unterheben.

Ziegenkéase-Béllchen

Zutaten flr 4 Portionen
w1509 Ziegenfrischkése
w 4 EL Bérlauchblatter,
fein gehackt
w evtl. Barlauchblatter zum
Garnieren

K Aus dem Ziegenkise
kleine Ballchen formen. Den
gehackten Bérlauch auf
einen Teller streuen und die
Béllchen rundherum darin
wenden.

HE Die Blatter zum Garnie-
ren waschen, trocken tupfen
und die Stiele abschneiden.
EinenServierteller mit
Bérlauchblattern auslegen,
die Ziegenkése-Béllchen
darauf anrichten.

Tipp
> Zusammen mit einem
Tomatensalat und Voll-
kornbrot serviert sind
die Kése-Ballchen ein
schnelles und gesundes
Abendessen.

Leckeres zum Brot
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Kdstliche Suppen

Barlauch-
schaumstippchen

Zutaten flr 4 Portionen

w 1 Schalotte

w 2 EL Butter

w 1 groRRe Kartoffel

w 500 ml Gemusebriihe

w 3 EL trockener WeiRwein

w2 Scheibenaltbackenes
Weil3brot

w 80 g Bérlauchblatter

wSalz

w Pfeffer aus der Miihle

w 2 EL fein geschnittene Béar-
lauchbléatter oder 4 Barlauch-
bliten zum Dekorieren

Die Schalotte schéalen
und fein wirfeln, in 1 Ess-
I6ffel Butter glasig diinsten.
Die Kartoffel schalen, fein
raspeln und dazugeben.
Mit Bruhe und Wein aufgie-
Ben und etwa 15 Minuten
kocheln lassen.

Tipp
> Die Suppe wird kraftiger
im Geschmack, wenn
Sie 50 g durchwachse-
nen, gewdrfelten Speck
zusammen mit der
Schalotte andiinsten.

Inzwischen die restliche
Butter in einer Pfanne erhit-
zen. Das Weilbrot wirfeln
und darin goldbraun rosten,
auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen.

Die Barlauchblatter
waschen, trocken tupfen,
die Stiele abschneiden, die
Blatter grob hacken und in
den Topf geben, unter Riih-
ren kurz erwarmen. Die
Suppe miteinem Plrierstab
aufmixen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit
den Cro(tons und Barlauch-
streifen oder -bliten bestreut
servieren.

Bérlauchsuppe

Zutaten flr 4 Portionen

w 30-40 junge Bérlauchblatter

w 2 EL Disteldl oder Butter

w 3 EL Griinkern- oder Weizen-
mehl

w 1| Gemisebriihe

w Salz, Pfeffer aus der Mihle

w 2 EL Créme fraiche

Die Barlauchblatter

waschen, trocken tupfen,

die Stiele abschneiden. Die

Bléatter fein hacken.

Das Ol oder die Butter
in

einem Suppentopf erhitzen

und mit Mehl glatt riihren.

Mit Gemiisebriihe aufgie-
Ren und mit der Halfte der
Barlauchblatter 3 Minuten
kocheln. Restliche Bar-
lauchblatter zugeben und
kurz weiterkdcheln lassen.
Die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit
einem Purierstab pulrieren
und die Creme fraiche unter-
ziehen. Die Suppe sofort ser-
vieren.

Barlauch-Zwiebel-
Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen

w 250 g Bérlauchblatter und
einige Barlauchzwiebeln

w 4 Schalotten

w 40 g Butter

w 750 ml Gemiisebriihe

w 200 ml stiRe Sahne

w Salz, Pfeffer aus der Miihle

w50 g Creme fraiche

Die Barlauchblatter
waschen und gut trocken
tupfen, dann in feine
Streifen schneiden. Die
Béarlauchzwiebeln waschen
und putzen. Die Schalotten
schélen, Barlauchzwiebeln
und Schalotten fein wirfeln.
Die Butter in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln und



Schalotten darin andiins-
ten, mit der Brihe aufgie-
Ren und bei mittlerer Hitze
etwa 8 Minuten kdcheln
lassen.

Die Barlauchblatter zufii-
gen, kurz erhitzen und mit
dem Pdrierstab plrieren.
Die Sahne unterziehen, die
Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Barlauch-
Zwiebel-Suppe auf Teller

Schnell zubereitet und variantenreich: Barlauchsuppen.

verteilen und mit je

1 Klecks Créme fraiche
garniert servieren.
Variante

Ergéanzen Sie die Suppe
durch 80 g in Streifen
geschnittenes Ré&ucherforel-
len-Filet oder Bulndner
Fleisch. Die Créme fraiche
kénnen Sie dann weglassen.

Achtung

> Bitte graben Sie nie-
mals Barlauchzwiebeln
im Wald aus, denn dies
schadigt das Okosystem.
Verwenden Sie fiir dieses
Rezept nur Zwiebeln aus
dem eigenen Garten.

Kdstliche Suppen
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Raffinierte Vorspeisen

Endlich Frihling—indieser
Jahreszeit sehnt sich das
Augenachfrischem Griin
und der Kérper nach gesun-
den Gerichten, die seine
Lebensgeister wecken. Die
Vorspeisenund Snacksauf
den folgenden Seiten bieten
wintermiden Menschen
daherbeides: Augenschmaus
und Gaumenfreuden.

Dekorativ und lecker: die
Barlauchrdlichen.

Neben Barlauch haben jetzt
auch viele andere Krauter
Saison. Es bietet sich also an,
einwenig zu experimentie-
ren und Barlauch zu kombi-
nieren, beispielsweise mit
Lowenzahn oder Ganseblim-
chen. Kurze Portratseiniger
Frihlingskréauter finden Sie
ab Seite 111.

Barlauchrollchen
mit Krauter-
Frischkasecreme

Zutaten flr 4 Portionen

w 10 Barlauchblatter

w etwas Schnittlauch

w250 gDoppelrahm-Frischkése

wSalz

w Pfeffer aus der Miihle

w etwa 45 Barlauchblatter
zum Einrollen

w einige Barlauch-Bliten-
sténgel zum Verzieren

10 Barlauchblatter und
den Schnittlauch waschen,
gut trocken tupfen und fein
hacken. Mitdem Frischkéase
zu einer homogenen Masse
verrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Barlauchblatter zum
Einrollen waschen, gut
trocken tupfen und die

Stiele abschneiden. Je 3
Blatter Gberlappend auf
eine Arbeitsflache legen, je
1bis 2 Essloffel des Krauter-
Frischkasesdaraufgeben
und die Blatter zu Réllchen
zusammenrollen oder zu
Packchen einschlagen.
Réllchen oder Packchen
mit Blutenstédngeln ver-
schlieBen, dafir die Lécher
mit einem Zahnstocher vor-
stechen.

Variante

Raffiniert schmeckt auch
eine Lachscreme als Fullung.
Pirieren Sie daftir 100 g
Réucherlachs. Das Lachs-
puree wird mit 100 g Dop-
pelrahm-Frischkase, 50 g
Créme fraiche und 1 TL
Zitronensaft verriihrt. Dann
10 gehackte Barlauchblatter
unterheben und die Creme
mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tipp
> Eine kostliche Vorspeise
und der Renner auf jedem
Buffet! Die Krauter-
Frischkdsecreme ist im
Kihlschrank 1 bis 2 Tage
haltbar.




Frihlingskrauter

Kombinieren Sie doch ein-
mal andere Krauter, die
jetzt Saison haben, mit
Béarlauch. Wenn Sie diese

in der Natur sammeln, gilt
natiirlich auch hier: Bitte
ernten Sie nur Pflanzen,

die Sie ganz genau kennen!
u Ganseblimchen: Man

kann die Knospen, Bliiten
und Blatter verwerten.

u Léwenzahn: Die jungen
Blattchen kénnen vor oder
wéhrend der Bllte geerntet
werden. Milder als wild
wachsender Léwenzahn
schmeckt der kultivierte. Sie
bekommen ihn im gut sor-
tierten Gemdusehandel oder
auf dem Wochenmarkt.

u Brunnenkresse: Das Kraut
wéchst an FlieBgewéssern,
ist aber auch auf dem Markt
erhéltlich. Die Saison dauert
von Februar bis April. Da
Brunnenkresse sehr scharf
schmeckt, sollte man sie vor-
sichtig dosieren.

u Sauerampfer: Er wéchst
auf feuchten Wiesen, kann
aber auch im Garten ange-
baut werden. Die beste
Erntezeit flr die jungen
Blatter ist im Mérz/April
vor der Bllte. Sauerampfer
verdankt der Oxalsaure
seinen typischen sauren
Geschmack.

Der Friihlingssalat mit Barlauch ist der ideale Auftakt fiir ein leichtes

Mend.

Frihlingssalat mit
Barlauch

Zutaten fir 4 Portionen

w 200 g junger Spinat

w 1 Kopfsalatherz

w 60 g helle Léwenzahnblatter
w 1 Bund Bérlauchblatter

w 2 mittelgrof3e Karotten

w einige Ganseblimchenbliiten

Fir das Dressing

w 4 EL Sherryessig

w 1-2 TL Dijonsenf

w Salz

w Pfeffer aus der Muhle
w 10 EL Traubenkerndl

3 Den Spinat gut waschen,
verlesen, entstielen und
trockentupfen. Kopfsalat,
Ldéwenzahnund Barlauch
waschen und trocken tup-
fen. Karotten putzen, scha-
len und in diinne Streifen
schneiden.

K Essig mit Senf, Salz und
Pfeffer verrihren und das
Ol unterrihren.

Bl Kopfsalat, Léwenzahn,
Spinat, Barlauch- und Karot-
tenstreifen dekorativ auf
Tellern verteilen und mit der
Vinaigrette betraufeln. Mit
Géanseblimchen garnieren.
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Schnelle Snacks

Avocado mit
Barlauch-Aioli

Zutaten flr 4 Portionen

w 10 groRe oder 15 kleine
Barlauchblatter

w 4 EL Mayonnaise

w 4 EL Joghurt

w 2-3 EL Ketchup

w 2 Avocados

w Zitronensaft zum Betraufeln

w 8 Garnelen, geschélt und
entdarmt

Die Barlauchblatter
waschen, trocken tupfen
und die Stiele abschneiden.
Den Barlauch sehr fein
schneiden oder mit dem
Purierstab zerkleinern. Mit
Mayonnaise, Joghurt und
Ketchup zu einer homo-
genen Creme verriihren.
Die Avocados halbieren,
die Steine entfernen, das
Fruchtfleisch mit etwas
Zitronensaft betraufeln. Die

Tipp
> Die Aioli eignet sich auch
als Cocktailsauce fir
Krabben- oder Geflugel-
salat. Als Variante kann
man noch Dillspitzen
dazugeben.

Aioli und die Garnelen
auf die Avocadohalften
verteilen.

Tomaten und
Mozzarella mit
Barlauch-Pesto

Diese Variationdesbekann-
ten Insalata Caprese ist ein-
fach und schnell gemacht
und sieht sehr dekorativ aus.

Zutaten flr 4 Portionen

w 10 bis 15 schéne Bérlauch-
blatter

w 6 Fleischtomaten

w 300 g Buffelmozzarella

w Bérlauch-Pesto
,alla genovese" (S. 57)

w 2 EL Pinienkerne

w 1 EL fein gehackte Bérlauch-
blatter

Die Barlauchblatter
waschen und trocken tup-
fen, die Stiele abschneiden.
Die Bléatter sternformig auf
eine Servierplatte oder
einem groRen Teller legen,
so dass sie etwas Uber den
Rand hinausragen.

Die Tomaten waschen
und in gleich dicke Scheiben
schneiden, dabei die griinen
Stielansatze herausschnei-

den. Den Mozzarella abtrop-
fen lassen und ebenfalls in
gleich dicke Scheiben schnei-
den. Tomaten und Mozza-
rella dachziegelartig auf der
Servierplatte anrichten. Das
Bérlauch-Pesto mit einem
Teeloffel darauf verteilen.
Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett kurz anros-
ten. Das Gericht mit Pinien-
kernen und gehackten
Barlauchbléattern bestreut
servieren.

Biiffelmozzarella schmeckt
etwas sauerlicher und aro-
matischer als der aus Kuh-
milch hergestellte, ist aller-
dings auch weicher und lasst
sich daher nur mit einem
sehr scharfen Messer in
schone Scheiben schneiden.

Der Geschmack dieses
Gerichtes hangt stark von
der Qualitat der Tomaten ab.
Am besten schmecktes
daher im Sommer, wenn es
reife Freilandtomaten aus
der Region oder dem eige-
nen Garten gibt.

Avocado mit Barlauch-Aioli; ein
schneller, trotzdem raffinierter
Snack.



Schnelle Snacks




Gemuse

Barlauch mit seinem inten-
siven Geschmack eignet
sich hervorragend fir die
Gemisekiche, da er viel
Aroma liefert und das Essen
mit ihm garantiert nicht fad
wird. Er ist ein hervorragen-
der Begleiter zu Sommerge-
muse wie Tomaten, Zucchi-
ni, Auberginen und Paprika.
Um im Sommer Bérlauch
vorratig zu haben, empfiehlt
es sich, im Frihjahr reich-
lich Pesto zuzubereiten.
Aber auch das klassische
Fruhlingsgemise Spargel
verbindet sich mit Barlauch
zu einer aromatischen
Geschmackskomposition,
allerdings sollte der Bér-
lauch mit Fingerspitzenge-
flihl eingesetzt werden,
damit er nicht dominiert.

Gebratener griiner
SpargelmitBarlauch-
Vinaigrette

w 2 Eier

w 750 g griiner Spargel

w 1 Schalotte

w 6 EL kalt gepresstes
Olivendl

wSalz

w Pfeffer aus der Muhle

w 2-3 EL Balsamico-Essig
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w Zucker
w 2 EL Bérlauchblatter,
fein gehackt

Die Eier in 10 Minuten
hart kochen, dann kalt
abschrecken und schélen.
Die Enden vom Spargel
abschneiden und den
Spargel im unteren Drittel
schélen, dann die Stangen
in etwa fingerlange Stlicke
schneiden. Die Schalotte
schéalen und fein wiirfeln.

2 Essloffel Olivenol in
einer Pfanne erhitzen und
die Spargelstticke darin
unter Wenden bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten bra-
ten, dann herausnehmen
und leicht mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Im verbliebenen O1 die
Schalottenwurfel glasig
dinsten. Die Pfanne vom
Herd nehmen, mit Balsami-
co abléschen und das rest-
liche Olivendl darunter
schlagen. Das Dressing mit
Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Zum Schluss die Barlauch-
blatter unter das Dressing
heben. Den Spargel mit dem
Dressing mischen,auf Tel-
lern anrichten. Die Eier fein
hacken und dartber streuen.

Tipps
> ReichenSie als Beilage

junge, in der Schale
gekochte Kartoffeln.

> Esmissen nicht immer
Sauce Hollandaise
oderzerlassene Butter
zum Spargel sein! Die
Barlauch-Vinaigrette ist
eine kalorienarmere und

gesunde Alternative.

Barlauchgemdise
Indische Art

Zutaten fiir 4 Portionen

w 500 g Barlauchbléatter

w 2 Zwiebeln

w 1 Stuck frische Ingwerknolle,
etwa 3 cm lang

w 1 Knoblauchzehe

w 2 EL Butterschmalz

w 1 Msp. Chilipulver

w ¥ TL gemahlener
Kreuzkiimmel (Cumin)

w % TL gemahlener Kurkuma
(Gelbwurz)

w Y% TL gemahlener Koriander

w 200 ml siiBe Sahne

wSalz

Den Béarlauch waschen
und trocken tupfen, die
Stieleabschneiden.Die
Zwiebeln schéalenund in
dinne Ringe schneiden.




Die ideale Verméahlung zweier Friihlingsgenisse: Griiner Spargel mit Barlauch-Vinaigrette.

Ingwer und Knoblauch scha-

len und sehr fein hacken.
Das Butterschmalz
erhitzen und die Gewdrze
bei starker Hitze kurz
anrosten. Zwiebeln, Knob-
lauch und Ingwer zugeben
und bei mittlerer Hitze
weich dinsten.

Bl Den Barlauch portions-
weise zufugen und unter

vorsichtigem Rihrenkurz
zusammenfallen lassen
(wie Spinat). Béarlauch ver-
liert beim Garen an Aroma,
daher sollte er nur méglichst
kurz erhitzt werden.
AnschlieRend die Sahne
zugieBen, kurz aufkochen
lassen, eventuell mit Salz
abschmecken und sofort
servieren.

Tipps

> Das Gemiise schmeckt
zu Basmati-Reis oder
Kartoffeln.

> Liebhaber der Vollwert-
Kiche sollten dazu
auch einmal Naturreis
oder Getreidebratlinge
probieren.
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Kartoffelgerichte

Barlauch passt zu eigentlich
allem — sagen eingeschwore-
ne Bérlauch-Liebhaber. Das
wirden wir nicht behaup-
ten, aber er lasst sich durch-
aus mit vielem kombinieren:
Lassen Sie sich von unseren
Vorschlagen fir Hauptge-
richte mit Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Getreide, Fleisch und
Fisch tberzeugen!

Barlauch-Kartoffel-
Gratin

Zutaten flr 4 Portionen

w 750 g fest kochende
Kartoffeln

wSalz

w 100 g Bérlauch

w 200 g frischer Blattspinat

w 2 Schalotten

w 40 g Butter

w Pfeffer aus der Miihle

w Muskatnuss, frisch gerieben

w 1 Eigelb

w 250 ml sliBe Sahne

w 50 g Grano Padano oder
Bergkése, frisch gerieben

Die Kartoffeln biirsten
und als Pellkartoffeln in
Salzwasser 20 bis 25 Minu-
ten garen. Abkuhlen lassen,
schélen und in Scheiben
schneiden.

Den Barlauch und den
Spinat entstielen, waschen
und trocken tupfen, den
Barlauch in 5 mm breite
Streifenschneiden. Die
Schalotten schélen und
feinwdrfeln.

30 g Butter in einer Pfan-
ne zerlassen. Die Schalotten
darin andiinsten, ohne sie
zu braunen. Spinat und Bér-
lauch zufiigen und ganz
kurz unter Riihren zusam-
menfallen lassen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.
Eigelb und Sahne mitein-
ander verquirlen und mit
dem Gemiise mischen.

Eine Auflaufform mit der
restlichen Butter fetten,
Kartoffelscheiben dachzie-
gelartig hineinlegen und
die Gemusemischung darauf
verteilen. Mit dem Kése
bestreuen. Das Gratin im
vorgeheizten Backofen bei
200 °C etwa 15 Minuten
iberbacken.

Barlauch-Gnocchi
mit Tomaten

Zutaten flr 4 Portionen

Fiirdie Gnocchi

w 1 Pk. KartoffelkloRRe
halb und halb

w 50 g Bérlauchblatter

w 25 g Mehl und etwas Mehl
fir die Arbeitsflache

wSalz

w Muskatnuss, frisch gerieben

w Pfeffer aus der Muhle

Fir die Sauce

w 400 g Kirschtomaten
w 2 Schalotten

w2 EL Rapsol

w 30 g Kapern

w 50 g Butter

Das KloBmehl nach
Packungsanleitung mit
Wasser anrtihren und aus-
quellen lassen. Inzwischen
Béarlauch waschen, trocken
tupfen und bis auf 1 Blatt
klein schneiden. Mehl, Bar-
lauch, Salz, Muskatnuss
und Pfeffer unter den KloB-
teig kneten.

Den Kartoffelteig auf
bemehlter Arbeitsflache zu
langen, etwa 2 cm dicken
Rollen formen, davon etwa
1,5 cm dicke Scheiben
abschneiden und mit einer
bemehlten Gabel das typi-
sche Gnocchimuster hinein-
driicken. Die Gnocchi in
reichlich kochendes Salz-
wasser geben und 5 Minu-
ten bei schwacher Hitze
ziehen lassen.



Bl Die Tomaten waschen
und vierteln. Die Schalotten
schélen, fein hacken und im
Ol glasig diinsten. Die Toma-
ten zufuigen und etwa 5 Mi-
nuten schmoren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Die Kapern trocken tupfen.
Das Bérlauchblatt in Streifen
schneiden.

El Die Butter in einer Pfanne
erhitzen, die Kapern zufuigen
und darin erwarmen. Die
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Schnell zubereitet sind diese raffinierten Barlauch-Gnocchi.

Gnocchi abgieRen, gut ab-
tropfen lassen und in der
Pfanne 5 Minuten braten.
Die Gnocchizusammenmit
den Tomaten und den Bér-
lauchstreifen servieren.

Variante

Sehr gut schmecken die
Gnocchi auch mit einer
Gorgonzola-Sahne-Sauce.

Dafiir 150 g Gorgonzolain
Stiicke schneiden, 150 g
suBBe Sahne in einem Topf
erhitzen. Gorgonzola und
150 g Créme fraiche dazu-
geben und unter Ruhren
schmelzenlassen. Die Sauce
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und bei geringer
Hitze etwas einkochen las-
sen, dabei stéandig rihren.

Kartoffelgerichte



Pasta

Nudeln lassen sich ideal mit
Bérlauch kombinieren, da sie
nur wenig Eigengeschmack
haben und daher einen kréaf-
tigen Begleiter vertragen.
Bérlauch passt sowohl zu
Kése-Sahne- als auch zu
Gemusesaucen. Experimen-
tieren Sie einfach, indem Sie
lhre Lieblingssaucen abwan-
deln. Auch hier gilt: Den
Bérlauch erst kurz vor Ende
der Garzeit unterheben, um
sein Aroma zu erhalten.
Und wenn Sie intensiven
Béarlauchgeschmack schat-
zen, bestreuen Sie das
Gericht vor dem Servieren
noch zuséatzlich mit frischem
Bérlauch.

Farfalle mit Barlauch-Vinaigrette
sind ein idealer Party-Salat.
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Farfalle mit
Barlauch-Vinaigrette

Zutaten fir 4 Portionen

w 250 g Farfalle
(Schmetterlingsnudeln)

w 200 g Kirschtomaten

w einige schwarze Oliven

Fr die Sauce

w 40 g Barlauchblatter

w 3 EL Balsamico-Essig

w 8 EL Oliven- oder ein
anderes Pflanzendl

w 1 EL Mayonnaise

w 1 EL Joghurt

w 1 EL Tomatenketchup

w Salz oder Kréautersalz

w Pfeffer aus der Mihle

Die Farfalle weich kochen,
abgiefRen und mit kaltem
Wasser abschrecken, abkiih-
len lassen.

Die Kirschtomaten
waschen und halbieren.
Barlauchblatter waschen,
trocken tupfen, die Stiele
abschneiden, die Blatter
klein hacken und mit den
anderen Zutaten fir die
Sauce gut verrihren.

Die abgekuhlten Farfalle
gut mit der Sauce mischen
und mit den Kirschtomaten
und den schwarzen Oliven
garnieren. Den Salat einige
Stunden im Kihlschrank
durchziehen lassen.

Zucchini-Barlauch-
Nudeln

Zutaten flr 4 Portionen

w 1 Bund Bérlauch

wSalz

w 500 g Penne

w 1 EL kalt gepresstes Olivendl

w 1 Schalotte, fein gewdrfelt

w 125 g durchwachsener Speck,
fein gewdirfelt

w 1 rote Paprikaschote,
fein gewdrfelt

w 500 g kleine Zucchini,
in 1 cm dicken Scheiben

w 125 g stiBe Sahne

w 125 g Creme fraiche

w Pfeffer aus der Muhle

w 100 g Parmesan oder Grana
padano, frisch gerieben



DenBarlauchwaschen
und trocken tupfen, die Stiele
abschneiden und die Blatter
in Streifen schneiden.
Reichlich Salzwasser in
einem grofRen Topf aufko-
chen. Die Penne darin nach
Packungsanleitung bissfest
garen. Inzwischen das Ol in
einer groRen Pfanne erhit-
zen und Schalotten- und
Speckwiirfel darin etwa

3 Minuten diinsten.

Bl Paprikawirfel und Zuc-
chinischeiben dazugeben
und kurz andinsten, dann
Sahne und Créme fraiche
zufiigen. Alles etwa weitere
5 Minuten garen. Die Sauce
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und die Barlauch-
blatter unterheben. Die
Penne abgielRen, abtropfen
lassen und zusammen mit
der Gemiisesauce servieren.
Den geriebenen Kése dazu
reichen.

Gemiise-Spaghettini sind ein schnelles, raffiniertes Friihlingsgericht.

Gemiise-Spaghettini
mit Barlauch-Pesto

Zutaten fiir 4 Portionen

w 3 Karotten

w 4 mittelgroRe Zucchini

w 2 Tomaten

w4 EL Pinienkerne

wSalz

w 500 g Spaghettini

w 1 EL Olivengl

w Pfeffer aus der Miihle

w 4-6 EL einfaches Barlauch-
pesto (Rezept S. 56)

w 809 Parmesan, frisch
gehobelt

K Karottenund Zucchini
putzen, waschen und mit
einem Sparschéler in lange
Streifenschneiden.

H Tomaten am Stielansatz
kreuzweise einschneiden,
mitkochendem Wasser
Uberbriihen, enthauten, ent-

kernen und das Frucht-
fleisch wirfeln.

Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten.
Wasser in einem grof3en
Topf aufkochen, Salz und
Spaghettini hinzufugen und
nach Packungsanweisung
bissfest garen.

Inzwischen die Gemiise-
streifen in einer Pfanne im
Olivendl bei mittlerer Hitze
bissfest garen, leicht mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
[ Die Nudeln abgielen,
abtropfen lassen und sofort
in einer groRen Schussel
mit den Gemusestreifen,
den Tomatenwiirfeln und
dem Bérlauchpesto
mischen.

Das Gerichtauf Tellern
anrichten, mit den Pinien-
kernen bestreuen und den
Parmesan dazu reichen.




Elernudeln

Ob auf schwabische oder ita-
lienische Art: Selbst herge-
stellte Eiernudeln schme-
cken einfach unibertroffen
lecker — und bekommen
durch Barlauch besonderen
Pfiff.

Ravioli mit
Barlauchfullung

Zutaten flr 4 Portionen
FirdenTeig

w 300 g Mehl, 3 Eier

w 1 Prise Salz, 3EL Ol

w Mehl zum Ausrollen

w 1 EL Milch und 1 Eigelb

w Olivendl fiir das Kochwasser

Fur die Fllung

w 200 g Ricotta

w 50-60 g Barlauchblatter,
fein gehackt

w 50 g Parmesan,
frisch gerieben

w 2 EL Semmelbrosel

w Salz, Pfeffer aus der Mihle

w Muskatnuss, frisch
gerieben

Aus Mehl, Eiern, Salz
und Ol einen geschmeidi-
gen Teig kneten, abgedeckt
1 Stunde ruhen lassen.

Fir die Fullung Ricotta
zerbroseln. Mit Bérlauch,
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Parmesan und Semmelbro-
seln mit einer Gabel gut ver-
mengen, mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.
Den Teig nochmals
durchkneten, auf einem
bemehlten Backbrett hauch-
dinn ausrollen. Mit einem
Backradchen in Quadrate
von etwa 5 cm Seitenléange
schneiden oder mit einem
Glas Kreise von etwa 5 cm
Durchmesser ausstechen.
Milch und Eigelb verquir-
len, die Teigrander damit
bestreichen, je ein Haufchen
der Fullung darauf setzen
und Teigrander gut zusam-
mendrucken.

Reichlich Salzwasser mit
etwas Ol aufkochen und die
Ravioli 3 bis 5 Minuten
darin garen. Wenn sie an
die Oberflache aufsteigen,
mitdem Schaumloffel
herausheben und warm
stellen.

Tipp
> Dazu schmeckt eine

Weillwein-Sahne-Sauce
oder einfach zerlassene
Butter.

Kasespatzle mit
Barlauch

Zutaten fiir 4 Portionen

w 8 Eier

w 100 ml Mineralwasser

w 500 g Mehl

wSalz

w Muskatnuss,
frisch gerieben

w 2 Zwiebeln, in Ringe
geschnitten

w 40 g Butter

w200 g Allgduer Bergkése,
gerieben

w 80 g Bérlauch, in Streifen
geschnitten

w Pfeffer aus der Miihle

Eier mit Mineralwasser
verquirlen, nach und nach
das Mehl dazusieben. Den
Teig mit einem Kochloffel so
lange rihren, bis er Blasen
wirft. Mit Salz und Muskat
wirzen.

Reichlich Salzwasser in
einem groRRen Topfaufko-
chen. Ein Spétzlebrett und
ein Messer in Wasser tau-
chen, eine Portion Teig auf
das Brett streichen und in
feinen Streifen in das
Wasser schaben.

Die Spatzle sind gar,
wenn sie oben schwimmen.
Mit einer Schaumkelle
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herausnehmen, abtropfen Ravioli selbst zu machen ist gar nicht so kompliziert.
lassen und abschrecken.
Die in Ringe geschnitte- und des Béarlauchs unter die  Ubrig gebliebenen Kase
nen Zwiebeln in Butter Spatzle mischen, mit Salz, bestreuen und im vorge-
in einer grofRen Pfanne frisch geriebenem Muskat heizten Backofen bei 200°C
dinsten. Die Spatzle unter und Pfeffer wirzen. etwa 5 Minuten Uberbacken.
Wenden kurz mitschwen- El Die Spétzle in eine ofen- Mitdem restlichen Bérlauch

ken. Ein Drittel des Késes feste Form geben, mit dem bestreut servieren.
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Polenta und Risotto

Polenta und Risotto sind
klassische Spezialitaten der
norditalienischen Kiiche.
Polentabesteht aus Mais-
grief3, der mit Wasser zu
einemdicken Breigekocht
wird. Beiden Gerichten
gemeinsamist, dasssie Auf-
merksamkeitund Zeit bei
der Zubereitung verlangen,
dennbeim Kochenvon Mais-
grield oder Reis muss man
neben dem Herd stehen und
stdndig riihren. Wobei sich
die Garzeit von Polenta stark
verkirzt, wenn man schnell
kochenden Griel3 verwendet.
Derwiirzige Barlauch, frisch
oder als Pesto, lasst sich fur
viele Polenta- und Risotto-
rezepte verwenden.

Tipps

> Dazuschmeckt ein
gemischter bunter Salat.

> Siekdnnen die Polenta
nach dem Kochen auch
einfach wie einen Kuchen-
teig auf ein gefettetes
Backblech streichen und
belegen. Das Gericht
sieht dann zwar nicht
ganz so dekorativ aus, ist
aber schneller fertig.

Pikante Polentataler

Zutaten flr 4 Portionen

w 150 g getrocknete Tomaten

w 1| Milch

w 60 g Butter

wSalz

w Muskatnuss, frisch gerieben

w 250 g schnell kochender
Polentagrie

w 4 Eigelbe

w Fett fiir das Backblech

w 250 g Halloumi

w Bérlauch-Pesto alla
genovese (RezeptS.57)
nach Geschmack

Die Tomaten in lauwar-
mem Wasser einweichen.
Milch mit Butter, etwas Salz
und Muskataufkochen. Den
PolentagrieR nach und nach
unter Riuhren einstreuen.
Aufkochen und unter Riih-
ren etwa 5 Minuten ausquel-
len lassen, bis ein dicker
Brei entstanden ist, der sich
leichtvom Topfboden I6st.
Den Brei etwas abkiihlen
lassen, dann die Eigelbe
unterriihren. Den Brei zwi-
schen Frischhaltefolie etwa
1cm dick ausrollen und

5 Minuten kalt stellen.

Die obere Folie abziehen
und aus der Polenta Kreise
von etwa 5 cm Durchmesser

Ein dekoratives Gasteessen:
Polentataler

ausstechen. Den Backofen-
grill vorheizen.

Die Polentataler auf ein
gefettetes Backblech legen.
Den Halloumi inetwa 1 cm
dicke Scheiben, dannin
Rechtecke schneiden. Die
Tomaten in einem Sieb aus-
driicken und in kleine
Stiicke schneiden. Beides auf
den Polentatalern verteilen,
jeweils einen Klacks Bér-
lauch-Pesto darauf geben
und unter dem Grill etwa

5 Minuten Uiberbacken.

Gruner Risotto

Zutaten flr 4 Portionen

w 2 Schalotten

w 250 g kleine Zucchini

w 50 g Speck

w 1 EL Olivenol

w 1 EL Butter

w 400 g Risotto-Reis

w 50 ml trockener Wei3wein



w 500 ml heif3e Fleischbrihe

w 100 g Barlauchblétter

w Salz, Pfeffer aus der Miihle

w 50 g Parmesan, frisch
gerieben

w 40 g Butter in Fldckchen

Schalotten schalen und
feinwdrfeln, Zucchini
waschen, putzen und in
diinne Scheiben schneiden,
den Speck fein wirfeln.

Ol und Butter in einer
groRRen Pfanne erhitzen und
Schalotten mit Speck darin
andunsten, bis die Schalot-
ten etwas Farbe angenom-
men haben. Die Zucchini
andinsten und den Reis
zuflgen.

Reis andiinsten, bis die
Kérnchen gleichmé&Rig mit
Fett Uberzogen sind. Den
Weillwein zufligen, dann
schopfkellenweise unter
Ruhren die Brihe angief3en.

Den Reis in etwa 20 Minuten

unter stdndigem Ruhren
bissfest garen.

Inzwischen den Bar-
lauch waschen, trocken
tupfen, die Stiele abschnei-
den und die Blatter in etwa
1cm breite Streifen schnei-
den. Wenn der Reis gar ist,
den Barlauch unterziehen
und den Risotto mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Zum Schluss Parmesan
und Butter unterziehen.
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Risotto bekommt durch Barlauch eine kostliche Wiirze.

So gelingt Risotto

> Verwenden Sie fir die
Zubereitung speziellen
Risotto-Reis, z.B. die
Sorten Vialone, Arborio
oder Carnaroli. Der Reis soll
unter standigem Ruhren
langsam ausquellen, er darf
also keinesfalls sprudelnd
kochen. Neue Fliissigkeit

wird erst dann zugegeben,
wenn die vorhandene vom
Reisaufgesogenist. Der
Risotto ist perfekt, wenn die
Reiskdrnerinnen noch biss-
fest sind und der Risottobrei
eine cremige Konsistenz
hat, so dass er an einem
Holzloffel kleben bleibt.

Polenta und Risotto
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Knddel und KI6Re

Fur die Zubereitung dieser
kugelrunden Kostlichkeiten
braucht man etwas Erfah-
rung, denn die Konsistenz
des Teiges kann immer etwas
anders ausfallen. Daher
empfiehltessich, zunéchst
einenkleinen Probeknddel
zu kochen. Zerfallt er, gibt
man noch etwas Mehl oder
GrieR zum Teig. Ister zu
hart, fligt man ein wenig
heil3e Milch zu.

Wildkrauterknodel

Zutaten flr 4 Portionen

w 60 g Schinkenspeck,
fein gewdirfelt

w 10 g Butter

w 250 g junge Wildkrauter
(z.B. Lowenzahn, Brenn-
nessel, Taubnessel, Knob-
lauchsrauke, Spitzwege-
rich, Gundelrebe, Ganse-
blimchen, Hirtentaschel,
Giersch, Sauerampfer,
Malve), fein gehackt

w 20 Bérlauchblétter,
fein gehackt

w 125 ml Gemlisebriihe

w 5 altbackene Brotchen

w 3 Eier

w 125 ml Milch

wSalz

w Pfeffer aus der Miihle

w Muskatnuss, frisch gerieben

w 70 g Parmesan, fein gerieben

w etwas Oregano und
Liebstdckel

w Semmelbrosel nach Bedarf

w 50 g zerlassene Butter

w509 Parmesan, gehobelt

Den Schinkenspeck in
der Butter kurz anbraten.
Barlauch und Wildkrauter
zufligen, mit Bruhe ablo-
schen und etwa 2 Minuten
garen.

Die Bratchen klein schnei-
den, die Eier verquirlen.
Brotchenin Milchund Eiern
einweichen, dann gut aus-
dricken, mit Salz, Pfeffer
und Muskat wrzen.

Die Krautermischung

in einem Sieb ausdriicken.
Brotchen mit Krautermi-
schung, geriebenem Par-
mesan, Oregano und Lieb-
stockel zu einem festen
Knddelteig verkneten. Sollte
der Teig zu weich sein,
Semmelbrésel einarbeiten.
Mit nassen Handen aus
dem Teig Knddel formen
und in siedendem Salzwas-
ser 8 bis 10 Minuten garen.
Wenn die Knédel oben
schwimmen, mit einem
Schaumléffel herausheben.
Mit zerlassener Butter und
Parmesan servieren.

Barlauch-Schinken-
KloRe

Zutaten flr 4 Portionen

w 500 g mehlig kochende
Kartoffeln

w 150 g Mehl

w 50 g Weizengriel3

w 2 Eigelb

w 200 g Bérlauch, grob gehackt

w 200 g gekochter Schinken,
fein gewdirfelt

w 50 g zerlassene Butter

w Salz, Pfeffer aus der Miihle

w Muskatnuss, frisch gerieben

Die Kartoffeln kochen,
schalen und durch die Kar-
toffelpresse driicken. Mehl,
GrieR, Eigelb, Bérlauch,
Schinken und Butter mischen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen und zu einer gleich-
maRigen Masse verrihren.
Den Teig etwa 15 Minuten
ruhen lassen.

Mit feuchten Handen aus
dem Teig Knddel von etwa
5 cm Durchmesser formen.
In siedendem Salzwasser
etwa 15 Minuten gar ziehen
lassen. Die Kl6Re sind gar,
wenn sie oben schwimmen.

Selbst gesammelte Krauter
machen diese Knddel zu einem
ganz individuellen Gericht.



Knddel und KlolRe
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Fleischgerichte

Gerichte mit Fleisch und
Geflugel prasentieren wir
lhnen auf dieser und der fol-
genden Doppelseite. Da
diese Zutaten einen krafti-
gen Eigengeschmack haben,
kann der Barlauch hier als
intensive Wirze eingesetzt
werden. Besonders raffiniert
sind geflllte Fleischgerichte,
die im Ofen oder in der
Pfanne zubereitet werden
kénnen. Eine Krauterfillung
mit Bérlauch passt sowohl
zum kraftigen Lamm- und
Rindfleisch als auch zum
zarten Kalbfleisch und zu

Tipp

> Die Kréuterpaste aus
diesem Rezept konnen
Sie auch verwenden, um
Fleisch zu iberbacken,
beispielsweise Lamm-
koteletts oder Rinder-
steaks. Damit sie fester
wird, geben Sie noch
3 Scheiben entrindetes,
zerbréseltes Toastbrot
hinzu. Das Fleisch von
beiden Seiten in der
Pfanne anbraten. Dann
mit der Krauterpaste
bestreichen und im
Backofen bei 150 °C etwa
15 Minuten garen.

Gefligel. Dader Barlauchin
das Fleisch eingehiilltist,
kommt er aulRerdem nur
indirekt mit der Hitze in Kon-
takt und bewahrt so besser
sein Aroma.

Geflillte
Lammkeule

Zutaten flr 4 Portionen

w 1 Lammkeule a ca. 2 kg
(vom Metzger entbeint)

w Salz, Pfeffer aus der Miihle

w 1 grofRes Bund Barlauch

w 1 Bund glatte Petersilie

w 6 Zweige Thymian

w Schale von %2 unbe-
handelten Zitrone

w 8 EL Olivendl

w500 g gemischtes Gemtise
(Karotten, Sellerie, Lauch)

w 1 kg Kartoffeln

w 1| Lammfond

Die Lammkeule innen
und auf’en mit Salz und
Pfeffer einreiben.

Die Krauter waschen
und trocken tupfen, Stiele
vom Barlauch entfernen, die
Petersilien- und Thymian-
blattchen abzupfen. Kréuter-
blatter zusammen mit der
Zitronenschale in einen Mi-
xer geben, 5 Essloffel Oliven-

0l zugeben und zusammen
mit etwas Salz und Pfeffer
purieren.

Die Krauterpaste auf die
Innenseite der Lammkeule
streichen, die Keule zuklap-
pen und mit Kiichengarn
zubinden.

Das Gemiise und die
Kartoffelnwaschen, putzen
und in Stiicke schneiden.
Den Backofen auf 170°C
vorheizen. Dasrestliche Ol
in einem Bréter erhitzen und
die Lammbkeule rundherum
darin anbraten. Das Gemiise
unddie Kartoffeln zugeben
und kurz anbraten. Mit
Lammfondabléschenund
im vorgeheizten Backofen
auf der 2. Einschubleiste
von unten etwa 1 Stunde
braten. Jede Viertelstunde
mit Lammfond begieRen.
[ pieKeule herausnehmen,
in Alufolie einwickeln und
etwa 10 Minuten ruhen las-
sen. Die Lammkeule zusam-
men mit den Beilagen ser-
vieren.

Varianten

Dieses Rezept lasst sich auch
mit anderen Fleischsorten
zubereiten. Sie konnen bei-
spielsweise eine Kalbsbrust
mit der Krauterpaste fullen.



Barlauchrouladen

Zutaten fiir 4 Portionen
w 12-18 grof3e Barlauchblatter
w % Bund Petersilie
w 1 Tomate
w etwas Ol zum Anbraten
w 400 g gemischtes
Hackfleisch
w Salz, Pfeffer
aus der Mihle
w 500 ml Gemisebriihe
w 2 altbackene Brotchen
w etwa 80 ml Milch
w1Ei

I3 Die Barlauchblatter
waschen, trocken tupfen,
die Stiele abschneiden. Die
Blatter beiseite legen, die
Stiele hacken. Die Petersilie
waschen und trocken tup-
fen, die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Die Tomate

Fir Bérlauchrouladen wird Hackfleisch im ,griinen Kleid* geschmort.

waschen, vom griinen Stiel-
ansatz befreien und fein
wirfeln.

Das Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Barlauchstiele
anbraten, Hackfleischund
Petersilie zugeben, salzen,
pfeffern und etwa 3 Minuten
braten. Die Hackfleisch-
mischung aus der Pfanne
herausnehmen.

El Die Tomatenwiirfel und
die Gemusebriihe in die
Pfanne geben, aufkochen
und die Flussigkeit etwas
einkochen lassen, dann bei-
seite stellen.

El Die Brotchen klein schnei-
den, in der Milch einwei-
chen, anschlieBend in einem
Sieb gut ausdriicken. Die
Hackfleischmischung mit

den Brotchen und dem Ei
grundlichverkneten.

El Jeweils 3-4 Birlauch-
blatter einander Uberlap-
pend auf eine Arbeitsplatte
legen, mitetwas Fleischteig
fallen und zusammenrollen.
Die Seiten dabei packchen-
artig einschlagen und die
Réllchen mitZahnstochern
oder Kiichengarnzusam-
menhalten.

B Die Réllchen in einer
Pfanne in etwas Ol rundhe-
rum kurz anbraten. Die
Sauce dazugeben und bei
geschlossenem Deckel etwa

10 Minuten weiterschmoren.

Beilagen
Dazu passen junge Kar-
toffeln oder Naturreis.
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Geflugel

Poulardenbrust
mit Spinat-Barlauch-
Fullung

Zutaten flr 4 Portionen
w 2 Schalotten
w 1 Knoblauchzehe
w 100 g junger Spinat
w 100 g Bérlauch
w 1 EL Olivendl
w2 EL Parmesan,

fein gerieben
wSalz
w Pfeffer aus der Miihle
w Muskatnuss,

frisch gerieben
w 4 Poulardenbriiste mit Haut
w 2 EL Butterschmalz

Schalotten und Knoblauch
schélen und fein hacken.
Den Spinat waschen und
abtropfen lassen. Den Bér-
lauch waschen, trocken
tupfen, Stiele abschneiden
und Blatter grob hacken.
Schalottenwirfel im hei-
3en Olivendl andiinsten,

die Knoblauchzehe kurz
mitdiinsten. Spinat dazuge-
ben und andiinsten bis er
zusammenfallt, dann die
Bérlauchblétter zugeben
und nur kurz mitdinsten.
Die Gemiisemischung aus
der Pfanne nehmen und in
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einem Sieb ausdriicken, den
Parmesan unterheben und
alles mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

Die Poulardenbriistchen
miteinem scharfen Messer
der Lange nach vorsichtig
aufschneiden. Die Innen-
seiten mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Gemuse-
fullung hineingeben, die
Bruste zuklappen und mit
Zahnstochern verschlief3en.
Das Fleisch von auRen mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Poulardenbriiste mit
der Hautseite nach unten
im Butterschmalz bei star-
ker Hitze anbraten. Dann
wenden und kurz von der
Fleischseiteanbraten. Die
Pfanne vom Herd ziehen
und das Fleisch mit Butter-
schmalz tibergieRRen. Die
Poulardenbriiste im vorge-
heizten Backofen bei 120°C
in 10-15 Minuten fertig
garen.

Tipp
> Als Beilage zur Poular-

denbrustpassen Spinat
und Stampfkartoffeln.

Putenrdlichen
mit Barlauch und
Schinken

Zutaten flir 4 Portionen

w 500 g Putenbrust
(vom Metzger in 10 Schnitzel
geschnitten)

w etwas Mehl

w 100 g hauchdinn
geschnittener luftgetrock-
neter Schinken

w 10 Barlauchblatter
und 4 EL fein gehackter
Bérlauch

w 2 EL Butterschmalz

w 125 ml Gemdisebriihe

w1 TL Speisestarke

w 125 g Creme fraiche

wSalz

w Pfeffer aus der Muhle

Die Putenschnitzel je-
weils zwischen zwei Lagen
Kuchenfolie legen und sehr
dunn flach klopfen. Schnit-
zel auf einer Seite in Mehl
wenden.

Die unbemehlte Seite
der Schnitzel mit Schinken
und Barlauchblattern bele-
gen, zu Réllchen zusammen-
rollen und mit Zahnstochern
zusammenstecken.

Das Butterschmalz in
einer groRen Pfanne erhit-



zen und die Réllchen darin
von allen Seiten braun
braten. Die Gemisebriihe
angieRRen und das Fleisch
zugedeckt etwa 15 Minu-
ten garen.

Die Putenréllchen heraus-
nehmen, den Bratfond mit
Speisestarke binden, die
Creme fraiche unterrihren,
den gehackten Bérlauch

Raffiniert gefillt: Puten-
schnitzel mit Barlauch und
Schinken.

unterheben und die Sauce

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Putenrdllchen mit der
Sauceservieren.

Dazu passen Bandnu-
deln und Mohrengemuise
oder ein gemischter Salat
und Baguette.
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Tipp

> Sie kdnnen das Fleisch
auch ohne Sauce zube-
reiten und kalt zu einem
Salat reichen.
DieRéllcheninScheiben
schneiden und auf dem
Salat anrichten.




in Minzetee am Morgen

weckt die Lebensgeister
und stillt den Durst. Ein
Minzetee am Abend beru-
higt den Magen und hilft
beider VVerdauung. Ein kal-
ter Minzetee im Sommer
erfrischt, ein heilBer im
Winter warmt die Glieder.
Das alles nutzten schon
unsere Vorfahren, wie das
kleine Gedichteines
Pflanzenkennerszeigt:

,.Die Minze kiihlt den Kopf,
der heil3,

Und warmt den kalten Magen.
Siebirgtein Feuer undein Eis
Fir unser Wohlbehagen.
Drum tragt zur Kirche in der
Hand

Das Magdlein sie im Wenden-
land.“*

(Ausder Geschichte der
Pflanzenwelt des Pharmazie-
historikers Hermann Peters,
1848-1920)

Doch die Minze kann noch
viel mehr als kiihlen und
warmen. Als alte Heil-
pflanze wussten sie schon
die Griechen zu schatzen
und ihre Geruchs- und
Geschmacksvielfalt ist
schier unerschopflich. Alle
kulinarisch interessanten
Minzesorten kénnen Sie
auch in Topfen und Kibeln
auf Balkon und Terrasse
kultivieren. Sind sie zu
Uppig geworden, lassen sie
sich leicht teilen. Mit selbst
gezogenen Minzen aus
Wurzelauslaufern oder
Stecklingen kénnen Sie
hibsche Topfe als kleine
Geschenke bepflanzen.
Wer einmal von verschie-
denen Minzen gekostet
hat, wird davon nicht mehr
lassen konnen und seine
Kiiche mit immer neuen
Kreationen bereichern.
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-Wer alle Kréfte, Arten und Namen der Minzen vollstandig aufzahlen kann, ebenso gut
auch sagen konnte, wie viele Fische im Roten Meer schwimmen oder wie viel Funken

der Atnaauswirft.“ (Walahfrid Strabo in ,,Hortulus*, 9. Jhr.)

Voller atherischer Ole

Die zahlreichen Artenund
Sorten der Minze sind tat-
sachlichkaumaufzuzéahlen,
dabei hat es im Mittelalter
die erst seit 1696 bekannte

Pfeffer-Minze (Mentha x
piperita) noch gar nichtge-
geben.Allerdingsdurften
damalsdie Anwendungen
undbeschriebenenHeilwir-
kungen der Minzen zahlrei-

cher gewesen sein als heute.

In Klostergarten wurde Minze als Medizinalpflanze angebaut.

Diesewerden hauptséchlich
den étherischen Olen (Men-
thol, Menthon, Menthofu-
ran, Menthylacetat, Carvon,
Pulegon, Limonenu.a.),
Gerbstoffen und Flavonoi-
den zugeschrieben.

Minze als Medizin

Es scheint kaum eine Krank-
heit zu geben, bei der die
Pflanze nicht hilfreich ist.
Aufgrund der kithlenden
Wirkung des Menthols ver-
schafft sie bei vielen mit
Fieber einhergehenden Be-
schwerden Linderung. Die
leicht desinfizierende und
krampflosende Wirkung ist
wissenschaftlich nachgewie-
sen und wird auch heute
noch genutzt. Besonders die
Echte Pfeffer-Minze (Mentha
X piperita) wird in groRem
Stil angebaut und zur Ge-
winnung von Pfefferminzol
genutzt. Es hilft vor allem
gegen Entzindungen der
Mundschleimhaut, bei Erkél-
tungskrankheiten, bei Reiz-
magen sowie krampfartigen



Beschwerden von Darm und
Gallenwegen. Als Geruchs-
und Geschmacksverbesserer
findet Menthol aus Pfeffer-
minze in vielen Kosmetik-
artikeln, in Zahnpasta und
Kaugummi Verwendung.
Das etwas bittere Minzedl
der Japanischen Minze
(Mentha arvensis var. pipe-
rascens) ist als Chinesisches
oder Japanisches Heilpflan-
zendl bekannt. Es wirkt
ahnlich wie Pfefferminzol
stark kihlend und erfreut
sich zunehmender Beliebt-
heit als auRerlich angewen-
detes Mittel bei Kopf-, Mus-
kel- und Nervenschmerzen.
Es ist ebenfalls sehr wohl-
riechend und hat keinerlei
nachteilige Nebenwirkungen!

.
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Minze und
Mythologie

> Hades, der Gott der
Unterwelt, verliebte sich
in die hibsche Nymphe
Mintha. Seine Frau Perse-
phone und deren Mutter
Demeter tdteten in ihrer
Eifersucht die Neben-
buhlerin. In seiner Trauer
verwandelte Hades seine
Geliebte in eine wohl-
riechende Pflanze, die
Wasser-Minze.
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Minze sollte in keinem Garten fehlen, zumal sie dort viele Schadlinge
vertreibt.

Minze als Liebeskraut

Duftende Minze wurde lange
Zeit als Aphrodisiakum in
Badezusétzen, Speisen und
Getrénken benutzt. Als Lie-
besmittel trug der Brautigam
in der Antike einen Kranz
aus Minze. In der gesamten

alten Welt war sie ein Sym-
bol fur leidenschaftliche
Liebe, was sie auch in der
Blumensprache bis ins

14. Jahrhundert hinein
blieb. AuRerdem sollte die
Minze denmaénnlichen
Samen starken und sogar
gegen Impotenz helfen.



Alle Minzengehdrenzur
Familie der Lippenbltler
(Lamiaceae/Labiatae),wie
viele andere, in Europa hei-

Gartenteichs.

Wasser-Minze (Mentha aquatica) gedeiht in der Sumpfzone des
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mische aromatische Kréuter,
z.B. Thymian, Lavendel,
Salbei und Rosmarin. Im
Gegensatz zu den genannten

Sonnenanbetern fir trocke-
ne Standorte bevorzugen
Minzen jedoch halbschat-
tige bis schattige und feuch-
te Standorte sowie nahrstoff-
reichen und lockeren Boden.
Hierbildensieviele Auslau-
fer und kénnen so dichte
Besténde bilden. Die Stau-
den ziehen im Herbst ober-
irdisch ein und treiben im
Frihjahrwiederaus. Die
rotvioletten, rosafarbenen
oder weilen Blitenstande
erscheinenvonJuli, August
bis in den Oktober hinein
und ziehen viele Insekten,
besonders Schmetterlinge
an. Minzen haben vierkan-
tige, oft rétlich gefarbte
Stangel und gegenstéandige,
herzférmige bis langliche
Blatter mitgesédgtem Blatt-
rand. Die ganze Pflanze
duftet aromatisch, mehr
oder weniger stark nach
Menthol und anderen athe-
rischen Olen.
uDieWasser-Minze oder
Bach-Minze (Mentha aqua-
tica) wachst oft in dichten
Bestéanden an feuchten
Ufernvon Graben, Bachen
und Teichen. Ihre quirl-
artigen, rosavioletten BlU-
tensténde sitzen an der
Triebspitze und in den Blatt-



achseln der obersten Seiten-
triebe. Sie ist ahnlich aroma-
tisch wie die Pfeffer-Minze
und kann wie diese als Tee
oder Gewiirz verwendet
werden.

uDie Acker-Minze (Mentha
arvensis) riecht stark aro-
matisch, besonders wenn sie
an eher trockenen Stand-
orten wachst. Sie ist inzwi-
schen auch in verschiedenen
Sorten in den Tropen Asiens
heimisch und weltweit die
wichtigste Mentholquelle fir
die Geschmackskorrektur
von Arzneien, Drogerie- und
Genussmitteln geworden.
Das Ol einer Sorte ist als
»Japanisches Minzedl“ im
Handel (nicht zu verwech-
seln mit dem suBlicheren
Pfefferminzdl), ein anderes,
sehr scharfes, als ,, Tigerol*.
uDie Polei-Minze (Mentha
pulegium) wurde friher als
Medizin verwendet, wirkt
jedoch in groReren Dosen
giftig. Deshalb sollte man
sie nicht mit der ahnlich
aussehenden Acker-Minze
verwechseln. Die niedrig
wachsende Sorte ‘Penny
Royal’ kann man als duften-
den Bodendecker pflanzen
und damit im Nutzgarten
viele Schadlinge vertreiben.
uDie Ross-Minze (Mentha
longifolia) ist eine dekorati-
ve Wildart mit langlichen
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Acker-Minze (Mentha arvensis) wéchst auch auf feuchtem Odland.

~/ Tipp

Die Polei-Minze (Men-
tha pulegium) vertreibt
auch im Haus zuverldssig
Insekten, bei Haustieren
im Korbchen oder Bade-
wasser sogar Flohe.

behaarten Blattern und vio-
letten Bliitenstanden, die
sich auch auf kalkhaltigen
wechselfeuchten Bdden
wohlfihlt. Als wenig wu-
chernde Wildform oder in
diversen aromatischen Sor-
ten ist sie als dekorative
Staude fur den Garten und



in BlumenstrauflRen ebenso
geeignetwie fur die Ver-
wendung in der Kiiche.

(Mentha suaveolens) ist eine
klassische Teepflanze mit
geringem Mentholgehalt. Ihr
Duftist sti3-aromatisch und
erinnert an frische griine
Apfel. InEngland wird sie
auch ‘Applemint’ genannt,
nicht zu verwechseln mit
der deutschen Apfel-Minze
(Mentha x rotundifolia). Von
der Rundblattrigen Minze,
die sich besonders als Duft-
teppich im lichten Schatten
unter Obstbdumen und
-strauchern eignet, gibt es

eine attraktive Varietat mit
weil} panaschiertem Laub,
die (Mentha
suaveolens “Variegata’). lhr
herb-zitroniges Aroma
erinnert an die Eberraute,
der Geschmack an ,,Bitter
Lemon®.
oder

(Menthaspi-
cata) ist eine verwilderte
Kreuzung aus der Ross-Min-
ze (Mentha longifolia) und
der Ananas-Minze (Mentha
suaveolens). Sie kann unter-
schiedlich aussehen, je nach-
dem zu welchem Elternteil
sie tendiert. lhre sattgriinen
Stangel und Blétter, die

Viele Minzen sind botanisch nicht genau zuzuordnen,
dasie aus verschiedenen Kreuzungen von Wildformen
und Hybriden entstanden sind bzw. immer neu ent-

stehen.

Diese so genannten Allerlei-Minzen sind sehr vielge-
staltig und fur unterschiedliche Standorte geeignet.

Die Verwendungsmdglichkeiten der Allerlei-Minzen

sind genauso beachtlich wie ihre Duft- und Geschmacks-
vielfalt: als Geruchsverbesserer, Erfrischungund Bade-
zusatz, als Tee, Wirzmittel fir Drinks und Speisen.
Einige erinnern dabei an andere Wiirzkrauter wie
Basilikum oder Lavendel, andere an Frichte oder sie
bringen ein fremdlandisches Aroma in die Kiiche.

immer spitz zulaufen, sind
entweder glatt oder ge-
kraust. Sie liebt halbschatti-
ge feuchte Standorte, wéchst
aber auch in sonnigen tro-
ckenen Lagen noch recht
gut. Zusammen mitder Was-
ser-Minze (Mentha aquatica)
hat sie den bekannten Bas-
tard Pfeffer-Minze (Mentha x
piperita)gebildet. Griine
Minze hat ein ganz eigenes,
mentholarmes Aroma, das
zumAromatisierenvon
Zahncreme und Kaugummi
verwendetwird. Die Ge-
schmacksrichtung “Spear-
mint’ findet traditionell in
der englischen Kiiche An-
wendung und ist sehr
magenfreundlich. Es gibt
noch andere Sorten mit
unterschiedlichem Aroma
oderauch dunklem Laub.
Einenatirliche, niedrig
wachsende Varietat mit
krausen Blattern ist die
(Menthaspi-
catavar. crispa), die eseben-
falls in mehreren Sorten
gibt. Als Teepflanzenund
zum Wirzen sind sie in der
orientalischen Kiiche sehr
beliebt.
Eine Ausnahme unter den
Minzenistdie
(Mentharequienii).
Sie wird mitihren winzigen
runden Blattchen nur einige
Zentimeter hoch. Sie liebt



> Korsische Minze gedeiht
auch auf kleinstem
Raum, z. B. im Balkon-
kasten. Wenn Sie das
Gefal im Winter herein-
holen, kihl und hell
stellen, konnen Sie lange
von Duft und Geschmack
des hilbschen Zwerges
profitieren.

Korsische Minze (Mentha requienii), ein Winzling im Blumentopf

Sonne bis Halbschatten und
bevorzugt magere, aber
feuchte Standorte. Als Siid-
européer aus dem Mittel-
meerraum ist sie bei uns

nichtganz winterhart. Einige

ZweigeodereinVliesda-
riber gelegt schitzt die
Pflanze im Winter. Inbrei-
ten Fugenvon Terrasse
oder Weg sat sie sich gerne
selbst aus und bildet so
einenbegehbaren Duftpfad.

Man kann sie aber auch
anstelle der beliebten Zim-
merpflanze Bubikdpfchen
in Tpfen an einem kiihlen
Ort ziehen und hat so das
ganze Jahr hindurch die
winzigen duftenden Bl&tt-
chen mitihrem kraftvollen
Aromazum W(rzen zur
Hand. Und dekorativ sind
die hiibschenkleinen
Bléatter der Korsischen
Minze allemal.
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Mit Minze kdnnen Sie jedem
noch so einfachen Gericht
eine aullergedhnliche Note
verleihen. Das Minzearoma
sollte dabei jedoch nicht
dominieren, sondern das

Duft hallen und ihm eine

besondere Geschmacksnote
geben. So bekommen auch
einfache Speisen eine exoti-

Da Menthol leicht flichtig
ist, wird man es beim Essen
zuerst riechen. Gut auf das
Essen abgestimmt, unter-
Essen in einen erfrischenden  streichen die Ole und Ge-
schmacksstoffe der Minze
das Eigenaroma oder rufen
beim Genieller Assoziatio-
nen mit Frische, Kihle oder

sche Anmutung.

Aufglsse aus frischen
oder getrockneten
Blattern und ganzen
Trieben

Auszuge von frischen
ganzen Bléttern oder
Trieben

Fein gehackte oder
gerebelte Blatter

Grob gehackte oder
ganze Blatter und
Bliten

verschiedenen Friichten her-

Heil’ als magenfreundlicher Heiltee,
gekiihlt als erfrischendes Getrank.
Gemischt mit anderen Teekrdutern
oder Obstséften.

Zum Aromatisieren von Schndpsen,
Likéren, hellem Essig und Ol. Zum
Mitkochen fiir Gelees, Konfitlren
und Chutneys.

Zum Aromatisieren von Mixgetran-
ken, Salat- und KrautersoRen, Dips,
Salaten, Obstsalaten, Eis, Schokola-
dendesserts. Fur Schokoladenkuchen
im Teig mitbacken.

Zum Wiirzen von rohen und gekoch-
ten Speisen, zum Dekorieren von
Getrénken, Salaten, Platten, Meeres-
friichten, SuBspeisen.

vor. Diese vielféltigen
Gedankengénge beim Rie-
chenund Schmeckenvon
verschiedenenMinzenregen
dabei immer wieder zu neu-
en Rezeptideen an.

Lassen Sie Ihrer Fantasie
freien Lauf und probieren
Sie einfach immer mal wie-
der etwas Neues aus. Ein
Essen verderben kdnnen
Sie mit Minze niemals!

Mit kochendem Wasser ubergielen und
5 bis 10 Minuten ziehen lassen. Danach
abseihen oder ganzen Sténgel heraus-
nehmen.

3 bis 5 Sténgel in die durchsichtige
Flasche geben und einen Tag bis eine
Woche bei Licht ziehen lassen. Zum
Klaren der Flussigkeit abseihen oder
Stéangel entfernen.

Blatter fein hacken oder wiegen oder
zusammen mit den anderen Zutaten in
einem Morser zerreiben oder in den
Mixer geben. Nicht mitkochen, sondern
nur fur kalte Speisen verwenden!

Die gehackten Bléatter erst gegen Ende
des Kochens dazugeben oder danach
Uber das Essen streuen. In kalten
Speisen, SalatsoRen und Drinks einige
Stunden ziehen lassen.



uGewiirze mit Minze aro-
matisieren Im Winter hat
man keine frische Minze

zur Hand. Wollen Sie nicht
auf getrocknete oder ein-
gefrorene Minzebléatter
zuriickgreifen, konnen Sie
sich Gewdrze auf Vorrat her-
stellen. In Salz, Zucker oder
Olivendl bleibt die Minze
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lange haltbar. " o . = .zﬂl
uMinze-Salz Frische, fein P = 65 -

gehackte Minzeblattchen
(z. B. die geschmacksinten-
sive Pfélzer Pfeffer-Minze)
im Verhéltnis 1:1 mit dem
Salz mischen und gut ver-
schlossen aufbewahren.
uMinze-Zucker Ganze Blat-
ter (z.B. von der Marokka-
nischen Minze) werdenin
Lagenabwechselnd mitdem
Zucker geschichtetund 10
Tage an einem dunklen kiih-
len Ortgelagert. Den Zucker
kann man vor Gebrauch

L[]

Tipp

> Mengenangaben fir Tees
und zum Wiirzen unter-
scheiden meist nicht
zwischen frischemund
getrocknetem Kraut. Zer-
kleinerte frische Minze-
blatter haben zwar mehr
Volumen, getrocknet hat
das Kraut aber an Wiirz-
kraft eingebuft.

Minzearoma in Likér, Essig und Ol wirkt appetitanregend.

zusammen mitden Minze-
blattchen mahlen oder man
entfernt die Blatter. Zum
Aromatisierenvon Teegiel3t
man den heien Griin- oder
Schwarztee dartiber.
uMinze-Pesto 1 Tasse nati-
ves Olivendl wird mit 1 Tasse
gehackten Nussen, Mandeln
oder Pinienkernen, 1 Tasse
Basilikumund 1/2 Tasse
Minze (z. B. Krause Minze)
sowie 1/2 bis 2 Zehen Knob-
lauch, je 1/2 TL Salz und
griinem Pfefferineinem
Mixersolange zerhackt, bis
das Ol vollstiandig von den
Nussenaufgesogenist. Zu
Salaten, Gemuse und Spa-
getti, aber auch als Brotauf-
strich gut geeignet. Man
kann es etwa 6 Wochen lang
gut verschlossen im Kihl-
schrankaufbewahren.

uMinze-Essig Minzesténgel
soindie Essigflaschenste-
cken, dass man ihn wieder
herausziehen kann. An
einem hellen Ort 10 bis 15
Tage ziehen lassen und den
Stangel dann entfernen. Am
besten eignetsich heller Bal-
samiko- oder Apfelessig mit
fruchtbetonter Minze.
uMinze-Sirup 3 Tassen Zu-
cker in einer Tasse Wasser
erwarmen und aufldsen. Die
gehackten Blattchen von etwa
einem Minzestangel dazu-
geben und 5 Minuten sieden
lassen. Nach dem Abkuhlen
durch ein feines Sieb in sau-
bere Flaschen fillen und ver-
schlieBen. Zum Wirzen von
Obstsalat, Eis, Milch oder
fur eine erfrischende Minze-
limonade eignet sich dieser
lange haltbare Sirup.



Beim Kochen mit Minze muis-
sen Sie sich nicht auf fremd-
landisches Essen umstellen.
Denn auch die Ubliche boden-
stdndige Kiiche schmeckt mit
ein wenig Minze gewdirzt
Uberraschend leicht und
frisch.

Bei Fleisch- und Fischgerich-
ten kann man ganze Minze-
zweige mitbraten oder
schmoren. In Fleisch, Fisch
und Sof3en dringen die Aro-
mastoffe tief ein und verbin-
den sich mit den Fetten.
Beim Kochen mit Wasser
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verflichtigt sich das Menthol
hingegen leicht. Mit etwas
frischer gehackter Minze, die
man vor dem Servieren Uber
das Gericht streut, kann man
das typische Minzearoma
wieder herstellen.

Fisch mit
Sommergemuse

flir 2 Personen
2 Rotbarsch- oder Seelachs-
filets
1 Aubergine
1 Gemiisezwiebel

mit Sommergemise und Minze

2 Tomaten
2-4 Sténgel fruchtbetonte
Minze
1 EL Olivendl
Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Den Fisch waschen,
trockentupfen, mit etwas
Zitronensaft einreiben und
ziehen lassen. Das Gemuse
waschen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

Zwiebel, Paprika und
AubergineinOlivendlan-
braten, danach Tomaten,
Salz, Pfefferund Minze
zufligen und bei geschlosse-
nem Deckel 5 Minuten diins-
ten lassen. Wahrenddessen
Fischfilets abtrocknen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und
in das Gemdse legen. Mit
geschlossenem Deckel wei-
tere 5 Minuten diinsten.

Minzezweige entfernen.
Die Sole nach Wunsch mit
etwas Tomatenmark andi-
cken. Mit frischen Minze-
blattchen garniert servieren.
Dazu passt Reis oder Weil3-
brot.



——/

Erbsensuppe
mit Minze

flir 4 Personen
2 Zwiebeln
80 g Sauerrahmbutter
750 Tiefkihlerbsen
750 ml kréftige heil3e Briihe
150 g siiBe Sahne
1-2 EL Zitronensaft
3 EL Minzeblétter, in Streifen
geschnitten
Salz, Pfeffer
ganze Minzebl&ttchen
zumGarnieren

Die feinen Zwiebelwurfel
in der Butter glasig diinsten,
Erbsen zufiigen und kurz
weiterdiinsten. Die heif3e
Bruhe aufgieffen und 15 Mi-
nuten kochen lassen.

Ca. 6 EL Erbsen heraus-
nehmen und die Suppe mit
dem Pdrierstab prieren.

Tipps

> Ein Minzezweigim
Kochwasser von Kohl
vertreibt den unange-
nehmen Kochgeruch.

> Minze am Gemiise wie
zu Bohnen, Erbsen,
Kartoffeln und Spargel
ergibt eine erfrischende
pikante Geschmacksnote.
Auch dazu gibt man
einen Zweig einfach mit
ins Kochwasser.

Heift und frisch: Erbsensuppe mit Minze

Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen und
die Sahne unterriihren.
Danach weitere 3 Minuten
kocheln lassen.

Zuletzt mit den ganzen
Erbsen und der Minze
mischen und mit ganzen
Minzeblattchen garniert
servieren.

MinzesolRe flr
Lammbraten

Dazu zerkleinert man 2 Han-
de voll Pfefferminzblatter,
Ubergiel3t sie mit 2 Tassen
kochendem Wasser und

rihrtanschlieend 1 EL Ho-
nigunter. Die Mischung
mindestens eine Stunde zie-
hen lassen und das gewrz-
te, krustig angebratene
Fleisch im Backofen im Bra-
ter bei 180 Grad etwa alle
10 Minuten damit begieRen.
Vordem Servierendie Bra-
tensoRRe mit Wein- oder Bal-
samico-Essig und Salz nach
Geschmack wirzen.
Weniger zeitaufwandig,
daftir ohne Kruste und
bekdmmlicher gelingtder
Lammbraten im Rémertopf.
Hier gibt man die Sof3e di-
rektzum gewurzten Fleisch.



~/

Minze verleiht vielen stark
gewurzten oder schweren
Gerichten Leichtigkeit und
macht sie besser verdaulich.
Fettes Fleisch und gekochtes
Gemuse mit Olivendl profi-
tieren davon ebenso wie
kalte Speisen mit Knoblauch
oder Zwiebeln. So bekommt
z.B. griechisches Tsatsiki
mit gehackten Minzeblétt-
chen eine frische Note, spa-
nische Gazpacho, franzgsi-
sche Ratatouille und arabi-
sches Taboulé sind mit
gehackter Minzebesonders
kostlich und aromatisch.

Tipps

> Zwiebel- und Knob-
lauchgeruch nach dem
Essen wird von Minze
erfolgreich verdeckt,
wenn man einige Blatt-
chen kaut.

An vielen Salaten und
SofRen kann man Minze
sogar anstelle von Zwie-
beln oder Knoblauch ver-
wenden. So vermeidet
man nach dem Essen
peinliche Folgen und
bekommt zudem einen
frischen Atem.

v
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Griechischer Salat

flir 4—6 Personen

1 Salatgurke

2-3 Tomaten

1-2 gelbe Paprikaschoten
3-4 EL schwarze Oliven

1/2 Gemisezwiebel
200-250 g Feta-Kéase

1-2 EL heller Balsamico-Essig
4 EL natives Olivendl

1/2 TL schwarzer Pfeffer
3-4 EL grob gehackte und
ganze frische Minzeblatter

Das Gemise waschen
und putzen, die Gurke scha-
len und alles in gleich gro-
Re, mundgerechte Scheiben
oder Wiirfel schneiden.

Den Feta-Kase in kleine
Wiirfel schneiden und dazu-
geben.

Den Salat mit Essig, Ol,
Pfeffer und Minze mischen
und mit Oliven und ganzen
Minzeblattern dekorieren.

Auberginen mit
Zwiebel-Minze-
Aufstrich

als Vorspeise flir 4-8 Personen
4 kleine Auberginen
125 g Sauerrahmbutter,
zimmerwarm

5 Frihlingszwiebeln
8-10 Sténgel Minze
1 TL Paprikapulver
1/2 TL Kreuzkimmel,
gemahlen

Salz, Pfeffer

Auberginen der Lange
nach in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden und auf dem
Grillrost im Backofen bei
mittlerer Hitze 10 bis 15
Minuten garen, dabei ein-
mal wenden.

Butter mit dem Schnee-
besen ca. 5 Minuten lang
schaumig riihren.

Fruhlingszwiebeln in
feine Ringe, Minzeblattchen
in feine Streifen schneiden
und die Krauter mit der
Butter und den Gewdirzen
mischen.

Die warmen Auberginen
mit der Minzebutter bestrei-
chen und zusammen mit
Weillbrot servieren.

Fir eine Auberginencreme
kann man die Friichte auch
in Halften etwa 20 Minuten
lang im Backofen unter dem
Grill garen, muss sie aber
vorher mit einer Gabel
anstechen! Das herausgel6f-
felte Fruchtfleisch pirieren
und mit der Butter mischen.



Marinierte Zucchini
mit Minze

als Vorspeise fiir 4-8 Personen
1 kg Zucchini
3 Fruhlingszwiebeln
100 ml natives Olivendl
Saft von 3 Orangen
1 Tasse zerkleinerte
Pfeffer-Minzeblatter
10 Koriandersamen
Salz, Pfeffer

Die Zucchini mit Schale
in kleine Wirfel und die
Zwiebeln in feine Ringe
schneiden.

Zusammen mitdem
Olivendl, Orangensaftund

Pikante gebratene Auberginen mit Minzebutter.

Koriander bissfest garen .
und anschlieBend mitSalz &/  Tipp
und Pfefferabschmecken.

> Bieten Sie lhren Gésten
zum Fingerfood eine
groRe Glasschale mit
Wasser und darin
schwimmenden Minze-
zweigen und Zitronen-
vierteln an, damit sie sich
zwischendurch stilvoll
und ,,minzig* die Finger
reinigen konnen.

Das abgekihlte Gemu-
se in eine Schussel geben,
mit der Minze bestreuen
und einige Stunden im Kuhl-
schrank durchziehen lassen.
Dazu passt Taboulé oder
Weilbrot.

Fingerfood mit Minze

Die kleinen Héppchen dir-
fen als Vorspeise oder zu

Getranken gereicht auf kei-
ner Party mehr fehlen. Mit

Minze gewdrzt schmecken
sie lange frisch, mit Minze
dekoriert sieht alles appetit-
licher aus.



BeimWairzenvon SiRspei-
sen lassen Sie Ihrer Fantasie
einfach freien Lauf. Beson-
derskalte Obstsalate, Scho-
koladendesserts und Mix-
getranke bekommen durch
Minzeeinenexotischen Duft
und Geschmack und erfri-
schen damit noch einmal

so gut.

Fruchtsalate erhalten mit Minze
das gewisse Etwas.

Fruchtdesserts

Geruchund Geschmackder
Minzesortenmit Frichten

im Namen passen besonders
gut zu den gleichnamigen
Friichten, aber auch zu ge-
mischten Fruchtsalaten und
Cocktails. Sie hebenund
ergénzen das Aroma, sodass
man eine grof3ere Fruchtviel-
falt und Fruchtreife schmeckt.
Lassen Sie kleine ganze oder
grolRRe grob gehackte Bléatter
eine Weileim Fruchtsalat
ziehen. Man kann aber auch
ganze Zweige indie Schissel
geben und nach einer Stun-
de wieder herausnehmen.

Schokoladendesserts

Fir eine leichte Mousse

au Chocolat mischen Sie
einfach fein gehackte Minze,
am besten die gleichnamige
Schokoladen-Minze, vor dem
Abkulhlen unter und verzie-
ren das Dessert mit Blattern,
Triebspitzen oder Bluten.
Fir einen Schokoladenku-
chen etwa einen Essloffel
feingehackte Minze unter
den Teig mischen. Hier eig-
nen sich auch Sorten mit viel
Menthol, da es sich im Back-
ofen teilweise verfliichtigt.

~/

Tipp
> Kalten Kakao sollte man

im Sommer besser mit
Minze statt mit Rum wir-
zen. Die Minzeblattchen
im Mdrser zusammen mit
dem Zucker zerreiben oder
Kakaopulver, Zucker, Minze
und Milch in den Mixer
geben. Das Getrank eine
Weile kalt stellen und zie-
hen lassen.

Minze-Kaffee

flir 4 Personen
9 gehdufte TL gemahlener
Kaffee
8 Tassen kochendes Wasser

4 Zweige mentholbetonte

Minze (z.B. Pfeffer-Minze)
1/2 Vanilleschote
4 Schaschlikspiefle
4 Strohhalme
flussige Sahne
Zucker
Minzeblatter und Friichte
zum Dekorieren (z.B. Oran-
genschnitze, Sternfrucht,
Erdbeeren)

Die fein gehackten Min-
zebl&ttchen mitdem Kaffee-
pulver und dem Vanillemark
in die Filtertute geben und
wie ublich aufbrihen.



Den Kaffee in hohe
Glaser fullen und mit den
Strohhalmen, Minzeblattern
und Friichten dekorieren.
Die Sahne und den Zucker
dazu reichen.

Variante

Eine kostliche Abwandlung
flr den Sommer ist Eiskaf-
fee mit Minze: Hierzu den
Kaffee mit der Minze kalt
stellen und mit Vanilleeis
und Minzezweigen als Deko-
ration servieren.

Kalte Getranke

Kalte Fruchtgetrénke, fruch-
tige Longdrinks und Cock-
tails gewinnen fast immer
mit etwas Minzegeschmack.
Fir Longdrinkliebhaber hier
eine berihmte Spezialitat
aus Kuba, die durch den
Schriftsteller Ernest Heming-
way, der sie regelmaRig
genoss, berihmt wurde:

Mojito

flir 4 Personen
12 cl Limettensaft
8 cl Zuckersirup
24 cl weifller Rum
etwas Soda
Eiswirfel
20-30 Minzeblatter
4 Minzezweige

(stilecht mit Hemingway-
Minze)
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Doppelter Muntermacher: Kaffee mit Minze

Limettensaft, Zucker-
sirup und Minzeblatter in
ein Glas geben.

Minzeblattermit dem
StoRel etwas zerdriicken.

Rum dazugieRen und
mit Eiswuirfeln auffillen.

Allesmiteinem Schuss
Soda abspritzen und mit
dem Barloffel etwasver-
rihren.

Mit dem Minzezweig gar-
nieren und mit Trinkhalm
servieren.

~/

> Menthol wirkt im Mund
kiihlend, sodass alle
Speisenund Getréanke
einige Grade kalter und
somit erfrischender wir-
ken, als es der gemesse-
nen Temperatur entspricht.

> Viele Minzen schmecken
so suf, dass man bei kal-
ten Tees, Erfrischungs-
getranken und Desserts
den Zucker ganz oder
teilweise einsparen kann.

Tipps
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Die kiihlende Wirkung des Menthols macht die Minze zu einer idealen Wellness-
Pflanze. Ob eingeatmet, im Badewasser oder in der Korperlotion, Sie werden sich
anschlielend immer erfrischt und belebt fthlen.

So kann man jedes beliebige
Duschgelmiteinigen Trop-
fen Pfefferminz- oder Minze-
6l in eine wohltuende
Erfrischung verwandeln.
Manchmal reichtaber schon
ein Arm- oder FulRbad mit
etwas Minzeolim kiihlen

\
\
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Wasser. Da sich das Ol in
kaltem Wasser schlecht ver-
teilt, eignet sich hier ein
Aufguss aus frischer oder
getrockneter Minze besser.
Aber auch einige Minzezwei-
ge im Wasser entfalten ihre
kihlende Wirkung. Wer kein

Die atherischen Ole der Minze erfrischen und beleben.

Wasser zur Verflgung hat,
reibt sich einfach die Unter-
arme mit einem Zweig fri-
scher Minze ab.

Kuhlen mit Minze

Genauso wohltuend und
erfrischend ist das Eindlen
oder Eincremen mit Minze-
6l nach dem Baden oder
Duschen. Dazu versetzt man
einfach Korperdl oder -lotion
mit einigen Tropfen Minze6l
und schittelt es gut durch.
Probieren Sie die Mischung
erst mit wenigen Tropfen
aus und steigern Sie dann
die Konzentration, bis sich
die gewiinschte Kuhlwir-
kung entfaltet.

Das Ol der Japanischen
Tigerdl-Minze istals,, Tiger-
balsam* gegen Kopfschmer-
zen schon lange bekannt.
Eine kleine Menge auf die
Schlafen gerieben kihlt und
verengt die BlutgefaRe.
Danach aber unbedingt die
Finger waschen, denn das
Ol darf nicht in die Augen
gelangen!
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Bei stumpfen Verletzungen
wie Blutergiissen und auf
Insektenstichen wirkt das
kihlende Mentholschmerz-
lindernd. Einefeuchte Kom-
presse mit Minzedl oder
zerquetschten Minzeblat-
tern hat eine langanhaltende
kihlende Wirkung. Einer-
hitztes, geschwollenesoder
von der Sonne verbranntes
Gesicht kann man mit einer
Quarkmaske mitetwas
Minzedl oder zerriebenen
Minzeblattern kihlen und
straffen.

Minze in der Nase

Bekannt ist, dass Menthol,
wohl wegen seiner durchblu-
tungsfordernden Wirkung
auch bei Gedachtnisschwa-
che hilft. Minzezweige im
Kaminfeuer und im Staub-
saugerbeutel, Minzedl in der v
Duftkerze und im Sauna- Minze im FuRbad fordert die Durchblutung der Beinvenen.
aufguss sowie Minzetee im

Zimmerbrunnen oder Luft-

befeuchter beleben nicht . °
nur den Geist, sondern Tipps
vertreiben auch schlechte o ] ) ) )
Geriiche. > Ein Minzeaufguss im > Selbst ein zuckerfreier Min-
S warmen Badewasser soll zekaugummi wirkt belebend
In der Aromatherapie wird ein auBerst wirksames und zugleich verdauungsfor-
die Minze als kiihlende, er- und erprobtes Mittel dernd. Da er auBerdem die
frischende und stimmungs- gegen mangelndes Lust- Zahne reinigt, ist er eine
aufhellende Pflanze verwen- empfinden sein (beson- gute Alternative zum Kaffee
det. Sie vertreibt dustere ders, wenn man das Bad und zum Zéahneputzen nach
Gedanken und stimmt opti- gemeinsam genief3t!). dem Mittagessen.

mistisch.



Furgesunde Teeskommen
die meisten Minzearten und
-sorten in Frage. Welche Sie
alleine oder als Mischung
bevorzugen, hangt ganz von
lhren geschmacklichen Vor-
lieben ab.

Wohl am bekanntesten ist
der Pfefferminztee. Er wirkt
appetitanregend sowie
krampfldsend bei Magen-
und Darmbeschwerden,
regt die Gallensekretion an,
wirkt so verdauungsférdernd
und verhindert Blahungen.
UbergieRen Sie einen Zweig
oder ein bis zwei Essloffel
frische oder getrocknete
Blatter mit 150 bis 200 ml
kochendem Wasser und
lassen Sie den Tee 5 bis

10 Minuten zugedeckt zie-
hen. Dann gief3t man die
Mischung durch ein Sieb
oder entfernt den Zweig.
Minzetee schmeckt heiR,
warm oder kalt, mit oder
ohne Zucker serviert glei-
chermallen gut und erfri-
schend. Minze verbessert
aber auch den Geschmack
vieler anderer Heiltees, z. B.
Birken-, Brombeer-, Brenn-

nessel- und Schwarztee.
Schon lange wird Minze als
Tee, Sirup oder Likér erfolg-
reich bei Reisekrankheit und
bei Ubelkeit in der Schwan-
gerschaft angewendet. Bei
Husten und Bronchialasth-
ma soll Minzetee krampf-
I6send wirken. Allerdings
muss von einer Anwendung
am Abend abgeraten wer-
den, denn Minze wirkt anre-
gend und belebend. Bei ent-
zlindeter Mundschleim-

haut, Halsschmerzen und
geschwollenen Rachenman-
delnwirktein Gurgelwasser
aus kaltem Minzetee, aber
aucheinMinzebonbon

oder Minzeeis kiihlend und
abschwellend.

Bei Erkéltungskrankheiten
mit geschwollener Nasen-
schleimhaut ist ein Dampf-

Zwei-Kréuter-
Mischungen

Mehr-Krauter-
Mischungen

Anti-Stress-
Mischung

Mentholarmer
Kindertee
(Minzen einzeln
oder gemischt
verwenden)

Kamille mit Apfel-Minze

Majoran mit Pfeffer-Minze
Zitronen-Verbene mit Griiner Minze
Schwarztee mit Nane-Minze
Griintee mit Bergamott-Minze

Grine Minze, Apfel-Minze, Orangen-Minze
Grine Minze, Salbei, Zitronen-Melisse
Griine Minze, Katzenminze, Kamille, Majoran

Minze, Kamille, Katzenminze, Baldrianwurzel
oder Hopfenzapfen mit Honig

SiiRe Limonen-Minze
Apfel-Minze
Orangen-Minze
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Minzetee ist wohlschmeckend und gesund.

bad mit Minze ein bewahrtes
Hausmittel. Inhaliert férdert
Menthol die Durchblutung
der Schleimhdute und wirkt
desinfizierend. Dazu flllt
man einen starken heil3en
Minzetee in eine grofle
Schissel und beugt sich
dartiber. Ein grofRes Hand-
tuch tiber Kopf und Schiissel
verhindert, dass der men-
tholhaltige Dampf in den
Raum entweicht. Uber die
Schissel gebeugt atmet man
mit geschlossenen Augen

10 Minuten lang tief ein.

Ahnlich schleimldsend

und zugleich belebend
wirkt ein warmes Vollbad
mit Minzedl. Fir die Nacht
kann man sich bei verstopf-
ter Nase einfach einige
Minzezweige neben das
Kopfkissen legen oder einige
Tropfen Minzedl auf ein
Taschentuch geben.

Bitte beachten Sie, dass
Minzedl, Eukalyptus und
Kampfer nur bei élteren
Kindernund Erwachsenen
angewendet werden dirfen,
denn der vom Menthol aus-

Tipp

> Starker kalter Minzetee
mit Rotwein gemischt
und etwas kohlensaure-
haltigem Mineralwasser
aufgefullt (jeweils zu
gleichen Teilen), ist ein
erfrischendes Sommer-
getrénk fir den Abend.

geldste Kratschmer-Reflex
kann bei Sauglingen und
Kleinkindern zu Atemstill-
stand fihren! =

Gesunde Minze



106 | Minze - Frische in der Kiiche

Viele Minzen sind attraktive Stauden, die man auch zum Dekorieren verwenden kann.
Ob inder Vase oder auf den Tisch gelegt, im Glas oder auf dem Teller, die hiibschen
Blatter und Bllten wirken auch optisch erfrischend.

Im Augustund September
wachsen und bliihen die
Minzen am Uppigsten. Jetzt
kann man sich auch Straufe
fur die Vase schneidenund
diegriinen Minzezweige mit
anderenBlumen kombinie-

ren, z. B. mit Spatsommer-
blihern wie Schafgarbe,
Nesselblattriger Glockenblu-
me, Funkien und Rittersporn
oder mit Krautern wie Dost,
Salbei, Wermut und Katzen-
minze. Auch ohne bunte Bli-

Kleine MinzestraulRchen schmiicken und ,,desodorieren* die
Kaffeetafel.

ten wirkt ein Straul? Minze
zusammen miteinigen Wild-
grasern oder Getreidehal-
men sehr apart. Oder man
kombiniert Minzen verschie-
dener Blattfarben und -for-
men zu einem Uppigen Duft-
straul3 fur den Tisch. Die
appetitanregende Wirkung
wird nicht ohne Wirkung
bleiben.

Viel frisches Wasser

Leiderlassenmanche Min-
zennach dem Abschneiden
schnell die Képfehangen,
besonders wenn man den
Strauf} in die Sonne stellt.
Deshalbistessinnvoll, einen
Schattenplatz auszusuchen
und die Stiele nicht zu lang
zu lassen. Man fulltdie VVase
bis zum Rand mit Wasser
und gieRt nach Bedarf fri-
sches nach. Stellen Sie einen
dicken Minzestrauf} in eine
Vase und schneiden Siesich
davoneinige Tage lang ein-
fach die Zweige oder Blatter
je nach Bedarf fur Tee oder
zum Wiirzen ab.
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Dekorativ auf
dem Tisch

Fir eine Tischdekoration in
der Sonne wahlt man am
besten wassergefullte flache
Schalen, in die man Minze-
zweige legt. Besonders blu-
hende, nach oben gebogene
Zweige eignen sich hierftr.
Sehr hubsch und erfrischend
wirken auch Glasschisseln
oder hohe Glaser auf dem
Tisch, die wie Aquarien mit
Kieselsteinen, Minzestrau-
Ben und schwimmenden
Bliuten dekoriert werden. Sie
konnen die Minzezweige
auch einfach auf den Tisch
oder Teller legen oder in die

Tipps

> Minze in der Vase halt
das Blumenwasser selbst
von Wiesenblumenstrau-
Ren zwei bis drei Wochen
lang frisch und klar!
Auchfurden Miniteich,
den Zierbrunnen oder
das Saunatauchbecken
geeignet!

> Wollen Sie Speisen mit
Minze dekorieren, geben
Sie die Triebspitzen, Blat-
ter oder Bliiten erst kurz
vor dem Servieren zum
Essen, damit sie nicht
vorzeitig welken.

Ein attraktiver Rosenstrault mit erfrischender Duftnote

Serviette falten. Einen rusti-
kalen Holztisch kann man
auch mit Minzeblattern vor
dem Servieren einreiben.
Beachten Sie dabei jedoch,
dass die Ole das Holz far-
ben kdénnen.

Appetitanregend
auf dem Teller

Mit den Blattern und Bliiten
kann man viele Gerichte und
Getranke dekorieren, die
man mit Minze gewrzt

hat. So sieht ein Kranz aus
Minzeblattern am Rand

eines Salattellers oder eine
einzelne Triebspitze in der
Mitte einer Schiissel mit
Tsatsiki sehr hiibsch und
appetitanregend aus. Eine
Késeplatte kann man mit
blihenden Trieben dekorie-
ren und Meeresfriichte
bekommen mit Minzezwei-
gen eine erfrischende Note.
Einzelne Blattchenlegt
man auf ein Fruchtdessert
oder Eis oder schwimmend
in Cocktails. Minzeblattchen
auf Késespiechen und
anderem Fingerfood sind
ein nettes kulinarisches i-
Tupfelchen.
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Fuhlen sich die Minzen in Ihrem Garten wohl, kénnen Sie ab August mit groRen
Stauden rechnen. Die reiche Ernte sollten Sie trocknen oder einfrieren und sich so
einen Vorrat fiir den Winter zulegen.

Aromatische Minzeblattchen
kann man von Friihjahr bis
Herbst sammeln. Die Triebe
koénnen Sie bis zu dreimal im
Jahr abschneiden. Beachten
Sie den richtigen Erntezeit-
punkt: Die héchsten Konzen-
trationen an aromatischen
Olen befinden sich kurz vor

Fir Tees und zum Wiirzen
gekochter Gerichte

Fir Salate, zum
Driberstreuen/Bestreuen
und Dekorieren

Fir kalte Drinks,
SiRspeisen und zum
Dekorieren

Zum Aromatisieren von
alkoholischen Getranken,
Essig und Ol

und wahrend der Bliite in
den oberen Blattern der
Pflanzen. In der Sonne
wachsende Pflanzen haben
zudem morgens mehr &the-
rische Ole als abends. Zum
Trocknen grofRer Mengen
benutzt man am besten den
letzten Ruckschnitt Ende
September, wenn die Pflan-
zen sehr groR und dicht
geworden sind.

Sténgel kopfiuber trocknen, abge-
streifte Blatter licht- bzw. luft-
dicht verschlieen, nach Sorten
getrennt in Dosen aufbewahren

Ganze oder gehackte Blatter in
Beuteln oder Dosen portionsweise
einfrieren

Ganze Blatter mit Wasser in
Eiswirfelbehaltern oder -beuteln
einfrieren

Ganze Zweige eintauchen und bei
Licht zwei bis drei Wochen ziehen
lassen, danach entfernen

Morgens, wenn die Bléatter
vom Tau getrocknet sind,
schneidet man dazu die
Sténgel in Bodennéhe ab
und héngt sie in schmalen
Bindeln umgekehrt zum
Trocknen auf. Benutzen Sie
dazu Gummiband und kein
Garn, denn das Trocknen
lasst die Stangel schrump-
fen. An einem luftigen schat-
tigen Ort sind die Blatter bei
trockenem Wetter nach zwei
bis drei Tagen trocken.
Wenn sie beim Abstreifen
von den Stangeln horbar
rascheln, ist das ein sicheres
Zeichen dafir.

Sammeln Sie die trockenen
Blatter am besten auf einem
groRen Tablett oder in einer
groRen Schissel, damit Sie
Verunreinigungen auslesen
konnen. Die ganzen oder
zwischen den Handen zerrie-
benen (gerebelten) Blatter
fillt man danach in Dosen
oder dunkle Schraubgléser.
Vergessen Sie beim Beschrif-
ten nicht das Datum und den



genauen Namen lhrer Min-
ze! Gut verschlossen hélt
sich das Aroma etwa ein
Jahr lang.

Sie kdnnen die Minzestangel
auch im Backofen trocknen.
Dazu legt man sie auf ein
Backblech und lasst sie bei
Umluft (ca. 50 °C, kleinste
Stufe) einige Stunden trock-
nen. Die Ofentir sollte dabei
einen Spalt breit ge6ffnet
sein.

Minze richtig
einfrieren

Statt sie zu trocknen, koén-
nen Sie die frischen Blatter
auch von den Stangeln zup-
fenund einfrieren. Ganze
Blatter kann man zwischen

gy i

> Achten Sie beim Ernten
darauf, dass immer auch
einige Sténgel zum
Bliihen kommen, denn
die spat blihenden Lip-
penblitler sind im
Spatsommer wichtige
Nahrungsquellen fir
viele Insekten, besonders
fur Schwebfliegen und
Uberwinternde Schmet-
terlinge.

An einem luftigen Ort im Schatten trocknen die Minzestangel inner-
halb von wenigen Tagen.

LagenvonAlufolieineinem
flachen Karton auslegen und
miteinem Nudelholz etwas
glatt pressen. Festkleben
kann man mit etwas Puder-
zucker verhindern. Istder
Karton voll, friert man ihn
ein. Zur Entnahme nimmt
man die gewiinschte Anzahl
Lagen heraus und lasst die
Blatter auftauen, bevor man
damit Speisen und Getranke
dekoriert. Frische Triebspit-
zen und Bluten lassen sich

auch gut in Eiswirfelbehal-
tern oder Eiswdrfeltiiten in
Wasser getaucht einfrieren.
Man verwendet entweder
die ganzen Eiswaurfel fir
kalte Getranke oder taut
sie auf und entnimmt dann
das Pflanzenteil vorsichtig,
z.B. miteiner Pinzette. Zum
Wirzenvon Salaten, Des-
serts und Dips friert man fri-
sche ganze oder gehackte
Blatterin Gefrierbeuteln
ein.
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Basilikum (Ocimum basilicum)

> Einjéhrige Pflanze

> Bliten und Bléatter
esshar

> Sehr heller Standort
ohnepralle Sonne

> Feuchter, nahrstoff-
reicher Boden

> Pflanzabstand
30—40cm

> Hohe bis 45¢cm

Seitdie mediterrane Kiiche
bei uns so populér gewor-
denist, hat das Basilikum

mitden zahlreichen italieni-
schen Speisen unaufhaltsam
auch Einzug in unseren
Speiseplangehalten. Denn
was waren Gerichte mit Nu-
deln, Tomaten und Kése
ohne frisches Basilikum! Es
gibtzwei Formenvon Basi-
likum: das robuste, grof3-
blattrige und das kleinere,
feinblattrige Basilikum mit
einem intensiveren Aroma,
das einen dichten Busch mit
kleinen spitzen Blattern

Basilikum sollte moglichst frisch geerntet in der Kiiche verwendet
werden, daesschnell sein Aromaverliert.

bildet. AuRerdem gibt es
viele verschiedene Sorten
bzw. Zichtungen, die sich
in Aussehen und Aroma un-
terscheiden (siehe S. 119).
Die Bléatter konnen rot, grin
oder panaschiert sein. Die
kleinen Bliten erscheinen in
Ahren und sind je nach Sor-
te weiR, rotlich oder violett
gefarbt.

Basilikum ist nicht winter-
hart und wird bei uns in der
Regel einjahrig gezogen.
Séen Sie ab Ende Marz in
Anzuchtschalen aus. Da Ba-
silikum ein Lichtkeimer ist,
diirfen die Samen nicht oder
nur diinn mit Erde bedeckt
werden. Wenn die Jung-
pflanzchen mindestens zwei
Paar Blatter besitzen, kén-
nen sie in Einzeltopfe ge-
setzt werden. Erst nach den
Eisheiligen darf Basilikum
nach drauflen in den Garten
gepflanzt werden.

Im Sommer muss die Erde
regelmaRig gewassert wer-
den, da die Bléatter sonst
schnell welken. Um eine
Uppige Blattentwicklung zu
fordern, zwicken Sie am
besten regelméRig die Blu-
ten ab. Dann kdnnen Sie
sogar bis in den Winter
hinein ernten, wenn Sie die



Pflanzen rechtzeitig ins
Haus holen. Die Blétter soll-
ten geerntet werden, solan-
ge sie jung und frisch sind.

Basilikumals Busch
oder Baum

Die Basilikum-Sorte ‘Magic
Blue’ wird aus Stecklingen
gezogen und wéchst wie ein
kleiner Strauch mit langen,
verholzenden Trieben. Sie
lasst sich als Hochstamm-
chen oder kugeliger Busch
ziehen. Sie ist zwar mehr-
jahrig, aber nicht winterhart
und muss daher frostfrei in
einem hellen Wintergarten
oder auf der Fensterbank
Uberwintert werden.

Ambestenfrisch
geniellen

Wenn Sie Basilikum trock-
nen mdchten, ernten Sie am
frihen Morgen oder in der
Abendddmmerung, wenn
die Pflanze noch nicht
bliht. Dann besitzen die
Blatter das meiste Aroma.
Allerdings verliert Basilikum
beim Trocknen einengro-
Ren Teil seines Aromas.

In Olivendl halten sich Basi-
likumblatter vier bis finf
Monate frisch. Einfach die
Blatter zerkleinern, mit Oli-
vendl vermischen und in

Pesto a la Genovese istdie
klassische Spagetti-Sol3e der
italienischen Kiiche.

einemdichtschlieBenden
Gefall im Kihlschrank
aufbewahren. Sie kdn-
nen die Blatter auch blan-
chieren (damit sie nicht
dunkel werden) und an-
schliefendeinfrieren.

Pesto a la Genovese

2 Handvoll frische Basili-
kumblatter

Die Basilikumblatter wa-
schen und trockentupfen.
Den Knoblauch schélen und
durch die Presse driicken.
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Basilikum mit den Pinien-
kernen, dem Knoblauch
und dem Olivendl in einem
Morser fein zerstoRen (wer
keinen Maorser hat, kann
auch einen Purierstab be-
nutzen), bis ein glatter Brei
entsteht. Anschliefend den
geriebenen Kase einriihren.
Mit Salz abschmecken.
Diese SoRe passt am besten
zu Spagetti. Die Nudeln
werden al dente gekocht,
abgegossen und sofort mit
dem Pesto vermischt. Das
Pesto wird nicht extra er-
hitzt.

Schon gewusst?

ImAyurvedaistdasBasili-
kumeine wichtige Heil-
pflanze, die Herz und Geist
offnet. Duftforscher haben
herausgefunden, dass
Basilikum die Gehirntétig-
keit anregen kann.
Zerkleinertes Basilikum
wurde frither als Mittel
gegen Schlangenbisse und
Mickenstiche verwendet.
Ein daraus bereiteter Tee
hilft gegen Magen- und
Darmbeschwerden.

Nach der Entbindung soll
das Kauen von Basilikum-
blattern die Milchproduk-
tion anregen.
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Borretsch (Borago officinalis)

> Einjéhrige Pflanze

> Blatter und Bliiten
esshar

> Sonniger bis halbschat-
tiger Standort

> Nahrstoffreicher,
durchléassiger Boden

> Pflanzabstand
40 —50cm

> Hohe bis 90 cm

Diesehubsche,auch Gur-
kenkraut genannte Pflanze
mit den haarigen Blattern
und den blauen Bliten gilt
schon seit jeher als wirksa-
mes Mittel gegen Depressio-
nen und als belebend fir
den Geist.
Borretschisteineeinjéhrige
Pflanze und kann im Friih-
jahrab April direktins Frei-
land gesat werden. Es emp-
fiehltsich bis Juninoch
mehrfach nachzuséen, um

Tipp
Sehr dekorativ ist es, wenn
SiedieBliteneinzelnin
Eiswdirfel einfrieren und
zum Kiihlen von sommer-
lichen Getranken verwen-
den.

immer zarte Blatter ernten
zu koénnen. Gelegentlich
wird Borretsch von Mehltau
befallen, was durch zu dicht
stehende Pflanzen beguns-
tigt wird. Daher friihzeitig
vereinzeln! Der Boden sollte
immer gut feucht gehalten
werden.

Dasichdie Pflanzen sehr
leicht selber ausséaen, kann
man sich jedes Jahr aufs
Neue an ihnen erfreuen.
Achten Sie aber darauf, dass
sie nichtalles tberwuchern,
und dunnen Sie rechtzeitig

aus. Ziehen Sie im Herbst
die Pflanzen nach dem ers-
ten Frost aus dem Boden
und geben Sie sie auf den
Kompost.

Dieweichen Blatterdes
Borretsch sind mitgriinen,
borstigen Harchen besetzt.
Beim Zerreiben verstromen
sie einen Duftnach Gurke.
Geerntet werden sollten nur
die jungen Blattchen. Etwa
vonMaibis Augusterschei-
nen immer wieder neue Bli-
tenstande mit den dekorati-
ven blauen Blitensternen.

DieblauenBliitensterne des Borretschsind essbar und besonders
dekorativ. Sie passen zu Salaten und Gemiise.
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> Einjéhrige Pflanze

> Blatter und Samen
essbar

> Sonniger Standort

> Lockerer, durchlassiger
Boden

> Pflanzabstand
30—40cm

> Hohe bis 1 m

Unverwechselbar in Ausse-
hen und Aroma ist der Dill
mit seinen zarten, filigranen
Blattchen und den goldgel-
ben, luftigen Blltendolden.
und nicht nur die wirzigen
Bléatter, sondern auch die
Samen des Dills kénnen Sie
in der Kiiche verwenden.
Wenn Sie Dill selber an-
bauen méchten, ziehen Sie
ihn aus Samen. Kaufen Sie
keine Pflanzen, da diese
Pfahlwurzeln bilden und
beim Verpflanzen nur
schlecht wieder anwurzeln.

Tipp

Wenn SieimHerbsteinige
Doldenanden Pflanzen
belassen, sét sich Dill sel-
ber aus und sichert Ihnen
die Ernte flirs nachste Jahr.
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Dill braucht viel Platz und wird daher am besten inden Garten

gepflanzt.

Dill gedeiht am besten in
der vollen Sonne. Da er viel
Platz benétigt, ist er nur
bedingt fir die Kultivierung
in Topfen geeignet.

Ab April kann Dill breitwir-
fig oder in Reihen ausgesét
werden. Wenn Sie bis Au-
gustalledrei bis vier Wo-
chen erneut ausséen, haben
Sie biszum Herbstimmer
frisches Griin zur Verfu-
gung. Diese Pflanze vertragt
absolut keine Staunasse,
dagegen gedeiht sie auch
aufmageren Bdden.

Volles Aroma

Die Blatter werden geerntet,
solange sie jung sind, und
sofort verarbeitet. Getrock-
netverlieren sie ihr Aroma.
Wenn Sie Dill konservieren
mdochten, frieren Sie ihn ein
oder legen Sie ihn in Essig
ein. Dadurch erhalten Sie
gleichzeitigeinenaromati-
schen Gewdirzessig, derin
der Kiiche vielseitig einsetz-
bar ist. Die Samen werden
geerntet, sobald sie braun
geworden sind. =

Borretsch/Dill
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EStragon (Artemisia dracunculus)

> Mehrjahrige Pflanze
> Bléatter esshar

> Sonniger bis halbschat-
tiger Standort

> Humoser, durchléssiger
Boden

> Pflanzabstand
40 —50cm

> Hohe bis 60 cm

Estragon ist ein typisches
Gewdrzkraut der franzdsi-
schen Kiche. Er ist nahe
mit Beifull und Wermut
verwandt, enthalt aber im
Gegensatz zu ihnen keine
Bitterstoffe und ist daher als
Gewlrz geeignet.

Wird Estragon im Topf gezogen, muss dieser ausreichend grof3 sein
und eine gute Drainage besitzen.

Es gibt zwei Formen von
Estragon: den Russischen
und den Franzésischen
Estragon. Der Russische ist
weniger aromatisch als der
Franzdésische. Seine duften-
den, lanzettlichen Blatter
sind behaart. Die unschein-
baren gelbgriinen Bliten
erscheinen in Rispen von
August bis Oktober. Die
Pflanzen lassen sich durch
Samen vermehren.

Der Franzoésische Estragon
istbesondersaromatisch
und daher dem Russischen
aufalle Falle vorzuziehen.
Achten Sie aber aufeinen
warmeren, geschitzten
Platzzum Gedeihen. Die
Blatter sind unbehaart und
er bildet keine Bliten und
daher auch keine Samen.
Er lasst sich nur durch Tei-
lung und durch Stecklinge
vermehren.

Pflege

Bei trockenem Wetter mis-
sen Sie die Estragon-Pflanze
gut wassern, es darf aber
auf keinen Fall Staunésse
entstehen. Damit die Erde
genug Feuchtigkeit spei-
chern kann,sollten Sie reich-
lich Kompost einarbeiten.



Die Pflanzen sind bei uns
nur bedingt winterhart.
Deshalb kann es erforderlich
sein, die Wurzeln im Winter
in kalten Gegenden mit
Stroh oder Reisig abzude-
cken. Zuvor werden die
Pflanzen dicht iber dem
Boden abgeschnitten.

Soll Estragon im Topf gezo-
gen werden, muss dieser
ausreichend groR und mit
einer guten Drainage verse-
hen sein. Die Wurzeln ver-
tragen keine Staunésse,
brauchen aber gleichméaRige
Feuchtigkeit. Fur die Kibel-
kultur ist daher ein Platz im
Halbschatten besser, damit
der Topf nicht so schnell
austrocknet. Zum Uberwin-
tern stellen Sie den Topf an
einen geschiitzten Platz und
decken ihn mit Reisig ab.

Die bitteren Vettern

Der mit dem Estragon ver-
wandte BeifuBl (Artemisia
vulgaris) wird auch als wil-
der Wermut bezeichnet.
Aus den bitteren Blattern
lasst sich ein Tee zuberei-
ten, der die Gallensaftse-
kretion anregt.

Der Wermut (Artemisia
absinthium) stellt mehr An-
spruche und benétigt frucht-
baren Boden. Aus ihm wird

DerRussische Estragonistsehrwiderstandsfahig, jedochweniger
aromatischalsder Franzésische Estragon.

der als Absinth bezeichnete
Kréuterschnaps hergestellt.

Vichysoisse

Ein typisch franzdsisches
Suppenrezept mit Estragon.
Zutaten fur 4 bis 6 Personen:

4 groRe, mehlig kochende
Kartoffeln

frischer Schnittlauch zum
Garnieren ..
Den Lauchgriindlichwa-
schenundin 1,5cmdicke
Scheibenschneiden. Inei-
nem Suppentopf1 EL Butter
erwarmen und den Lauch
darinanschwitzen. Mitder
GemusebriiheangielRen. Die
Kartoffelnschalenundin
kleine Wirfel schneiden.
Hinzugebenund alles zuge-
deckt etwa 30 Minuten

kocheln lassen, bis Lauch
und Kartoffeln weich sind.
AnschlieBend mit dem
Plrierstab zerkleinern und
alles durch ein feines Sieb
streichen. Die Estragonblat-
ter fein wiegen.

Die Suppe mit Estragon,
Salz, Pfeffer aus der Miihle
und dem Zitronensaft ab-
schmecken. Dann die Sahne
dazugieRen und einmal auf-
kochen lassen. Die Suppe
erkalten lassen. Vor dem
Servieren die Suppe kurz
mit dem Schneebesen auf-
schlagen und mit grob ge-
hacktem Schnittlauch be-
streuen.

Estragon

Tipp

Nach drei bis vier Jahren
sollten die Pflanzen ver-
jungt werden. Teilen Sie
hierzu den Wurzelstock im
Spatherbst oder Frihjahr
und setzen Sie die Pflanzen
an einem anderen Standort
wieder ein.
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Duftige
Vielfalt

W ie bei vielen anderen Gartenpflanzen werden
auch bei den Gartenkrdutern immer neue Sor-
ten und Zichtungen geschaffen, die besonders de-
korativ aussehen, intensiv schmecken und exotisch
duften. Eine besondere Formenvielfalt findet man
bei Arten wie Basilikum, Minze, Salbei oder Thymian.

Dieattraktiven Blatt-
farbendesSalbei

Neben dem klassischen
Garten-Salbei mit seinen
graugriinen Blattern und
den blauvioletten Bluten
gibt es noch einige Sorten,
die attraktiv geféarbte Blatter
besitzen. Sie sind schone
Zierpflanzen im Garten.

Buntblattriger Salbei: frost-
empfindliche Pflanze mit
weil3-griin panaschierten
Blattern, teilweise rosa-
violett Uberhaucht, und
violetten Bluten.
Purpur-Salbei: schwach-
wiichsige, winterharte
Pflanze mit stark violett
Ubertonten Blattern und
violetten Bluten.
‘Berggarten’: winterharte

Der Buntblattrige Salbei ist
besonders attraktiv durch seine
Blattfarben.

Pflanze mitrundlichen,
silbrig-grauen Bléattern und
blauvioletten Bliten.
Gold-Salbei: frostempfindliche
Pflanze mit gelbgriinen Blat-
tern und violetten Bliten.

Goldgriiner Salbei: sehr win-
terharte Pflanze mit gelb-
grin gescheckten Blattern
und blauvioletten Bliten.

Die aromatischen
Schwestern der Minze

Auch bei den zur Gattung
Minze gehdrenden Krautern
gibt es eine Vielfalt an Arten
und Kreuzungen, die sich
sowohl in Wuchsform als
auch im Aroma unterschei-
den. Das typische Minze-
Aroma kommt durch das
atherische Ol Menthol zu-
stande. Wenn die Konzen-
tration weniger hoch ist,
kommen dann auch noch
andere Diifte oder Aroma-
stoffe zum Tragen.

Ananas-Minze: Ananas-
Aroma; wollige, griine Blat-
ter mit hellen Flecken.
Apfel-Minze: schnell wu-
chernde Pflanze mit mildem
Apfel-Minze-Aroma.
Edel-Minze: mildes, leicht
parfumiertes Aroma und
dunkelgriine Blatter.
Ingwer-Minze: langsam wach-
sende Pflanze mit ingwer-
dhnlichem Aroma und gelb
gesprenkelten Blattern.
Pfeffer-Minze: hoher Men-
thol-Gehalt und typisches
Pfefferminz-Aroma; hell-
bis dunkelgriine Blatter.



Die Ingwer-Minze besitzt gelb
gefleckte Blatter. Ihr Aroma
erinnert an Ingwer.

Schoko-Minze: Schokoaroma.
Spearmint-Minze: hoher
Menthol-Gehalt und typi-
sches Kaugummi-Aroma;
dunkelgriine Blatter.
Turkische Minze: intensives
Minze-Aroma und Kkrause,
hellgrine Blétter.

Die grofRe Sorten-
vielfalt des Basilikum

Das grol3blattrige Genoveser
Basilikumisteinesderwich-
tigsten Gewurzzutaten der
italienischen Kiiche. Neue
Sorten unterscheiden sich
durch andere Blattformen
und -farben und teils auch
durch einen anderen Duft.
Alle Sorten kdnnen aus Sa-
men gezogen werden.
‘Ararat’: attraktives Aussehen

mit rot-grin marmorierten
Blattern und rosa-weil3en
Blutenrispen.

‘Chianti’: kréaftige Pflanze mit
derben, roten Bléattern und
einem wirzigen Geschmack.
Griechisches Basilikum: kom-
pakte, kleinblattrige Pflanze
mit einem kréftigen Aroma.
‘Palla compatto’: stark ver-
zweigte Pflanze mit sehr
kleinen Blattern und dem
typischen Basilikum-Aroma.
‘PurpleDelight’: dekorative
Pflanze mit schmalen, rot
geaderten Blattern.
Riesenbléttriges Basilikum:
stark wichsige Pflanze mit

typischem Basilikum-Aroma.

Zimt-Basilikum: groRe, spitze
Blatter mit Zimtaroma und
rosa-weif3en Bllten.
Zitronen-Basilikum: spitze
Blatter mit Zitronenaroma,
das zu Salaten und Suf3spei-
sen passt.

Die farbenpréachtigen
Bliten des Thymian

Neben dem Garten-Thymian
gibt es noch einige andere
Arten und Sorten, die durch
ihr dekoratives Aussehen
oder einen besonderen Duft
auffallen.

Feld-Thymian oder Quendel:
kriechende Pflanze mit
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hellgrinen Bléttern und
BluteninWeiR3, Dunkelrosa
oder Karminrot.
Gold-Thymian: aufrecht
wachsende Pflanze mit
gelbbunten Blattern und
hellrosa Bliten.
Kimmel-Thymian: kriechende
Pflanze mit rosa oder rot-
violetten Bliten und kleinen
Blattchen mit Kiimmelduft.
Silber-Thymian: aufrecht
wachsende Pflanze mit sil-
ber gerénderten grauen
Blattern und lavendelfar-
benen Bluten.

Der Zitronen-Thymianbliht
weif3 oder hellrosa und duftet
zitronenahnlich.

Zitronen-Thymian: aufrecht
wachsendePflanze mit
weillenbishellrosaBliiten
und zitronenahnlichem
Duft.




Kresse

Unter dem Begriff Kresse
falleneinemverschiedene
Pflanzenein:die Brunnen-
kresse, die Kapuzinerkresse
und die Gartenkresse. lhre
Verwendunginder Kiiche
ist ahnlich, aber dennoch
handelt es sich hierbei um
drei ganz unterschiedliche
Arten,dieauchverschie-
dene Anspruche anihren
Standort stellen.

Gartenkresse
(Lepidium sativum)

Am bekanntesten ist wohl

die Gartenkresse, die in son-
nigen bis halbschattigen La-
gen, selbst im Schatten auch

Die Gartenkresse lasstsichauch
gut in Schalen ziehen und wachst
ausgesprochen schnell.
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auf mageren Bdden gedeiht.
Schonab Anfang Mérzkon-
nen Sie Gartenkresse im
Reihenabstand von 15¢cm
aussden. Als Lichtkeimer
werden die Samen nicht mit
Erde bedeckt. Fur eine lau-
fende Ernte sollten Sie bis
Ende September alle zehn
Tagenachséen.

Im Winter kénnen Sie die
Kresse auch auf der Fenster-
bank ziehen. Hierfiir benéti-
gen Sie nur eine Schale oder
einen flachen Teller, legen
darauf feuchte Watte oder
Filterpapier und verteilen
dariiber die Samen. Nach
drei bis finf Tagen keimen
sie schon. Sehr dekorativ
sind Kresseigel. Sie bestehen
aus einer Tonschale in Igel-
form, auf der man die Kres-
se ziehen kann (siehe auch
Kinderseite am Ende des Bu-
ches).

Gartenkresse hat einen ho-
hen Vitamin C-Gehalt und
wird vor allem zum Verfei-
nern von Salaten und So-
Ben, zum Garnieren oder
zusammen mit Quark als
Brotbelag verwendet. Die
im Haus in Schalen gezo-
genen kleinen Kressepflanz-
chen werden einfach mit
einer Schere abgeschnitten

und Gber den Salat oder
aufs Brot gestreut.

Die Kulturdauer der Garten-
kresse ist extrem kurz.
Schon 12 bis 15 Tage nach
der Aussaat kdnnen Sie ern-
ten. Anhand der Blattform
unterscheidet man klein-
und groRbléttrige Sorten
sowie solche miteinfachen
und krausen Blattern.
Gartenkressesollte nicht
mehrere Jahre hinterein-
ander auf demselben Beet
gepflanztwerden. Wechseln
Sie jedes Jahr den Standort.

Kapuzinerkresse
(Tropaeolum majus)

Die Kapuzinerkresse be-
vorzugt sonnige Lagen und
nicht nahrstoffreiche,
trockene Boden. Je magerer
der Boden ist, umso mehr
Bliten bilden sich. Die
Pflanzen missen im Mérz
im Gewaéchshaus oder auf
der Fensterbank vorgezogen
werden. Ende Mai werden
die Jungpflanzen mit einem
Abstand von 30 cm in den
Garten gesetzt. Von Ende
Mai bis Ende Juni kdnnen
Sie auch direkt ins Freiland
saen. Man unterscheidet
Sorten mit kriechendem



Die leuchtend gefarbten Bliiten der Kapuzinerkresse sind essbar — wie
auch die Samen und Knospen.

Wouchs, die nicht hoher als
40 cm werden, und solche
mit kletternden Trieben, die
eine Lange von 2,5m errei-
chen. Wegen der starken
Frostempfindlichkeit kdn-
nen die Pflanzen bei uns nur
einjahrig gezogen werden.
Wie die Gartenkresse wird
auch diese Art nur frisch
verwendet. Die Blatter die-
nen zum Verfeinern von Sa-
laten und Sof3en sowie als
Brotbelag. Sie haben ein et-
was scharferes Aroma als
die Gartenkresse. Die
leuchtend orange, rot

oder goldgelb gefarbten
Bliten sind auch essbar.

Sie bluhen ab Ende Juni bis
zum Frost. Geschlossene
Knospen und unreife Samen
lassen sich in Kréauteressig
einlegen und dienen dann
als Kapernersatz. Nicht zu-
letzt sind die leuchtend gelb
bis orange gefarbten Bliten
ein Blickfang im Garten.

Brunnenkresse
(Nasturtiumofficinale)

Die Brunnenkresse braucht
einen nassen und schattigen
Standort. Somit ist sie auch
geeignet als Bepflanzung fir
den Mini-Teich am FuB der
Kréuterspirale (siehe Sei-

te 24). Von Ende Mai bis
Anfang Juli kdnnen Sie die
Brunnenkresse in wasser-
dichte Schalen ausséen.
Sind die Pflanzen 5¢cm

Schon gewusst?

Die Kapuzinerkresse hat
antibiotische Wirkung. Sie
wirkt blutreinigend und
hilft bei Bronchitis, Grippe,
Erkéltungen und Infektio-
nen der Harnwege. Bei
UberméaRigem Verzehr kann
es aber zu Magen-Darm-
Reizungen kommen.

| 121

groR, werden sie auf 15cm
Abstand pikiert. Ambesten
pflanzen Sie sie in einen
Kasten, der bis zur Hélfte
mitgut verrottetem Kom-
post gefulltist und fillen
dannso viel Wasser auf,
dass es 1 cm Uber der Erde
steht. Die Haupterntezeit ist
von Oktober bis Mai.

Im Winter kénnen Sie die

Die Brunnenkresse benotigt
einen nassen und schattigen
Standort.

Pflanze vor Frostschiitzen,
indem Sie sie intieferes
Wasser wie zum Beispiel
am Ufer eines Gartenteiches
setzen. Die Brunnenkresse
braucht zum Gedeihen
unbedingt klares und sau-
beres Wasser. =



Lavendel (Lavandula angustifolia)

> Mehrjahrige Pflanze

> Blatter und Bliiten
esshar

> Sonniger Standort

> Magerer, kalkhaltiger,
trockener Boden

> Pflanzabstand 50 cm
> Hohe bis 60 cm

Lavendel gehdrt zu den
Stauden und ist eine pflege-
leichte und dekorative
Pflanze flrtrockene, sonni-
ge Standorte. Der Duftvon
Lavendelbliten wirkt auf
uns entspannend und
schlafférdernd. Inder Kiiche
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wird Lavendel vorwie-
gend fur bestimmte
Lamm- und Fischgerichte
verwendet.

Diese typische Pflanze des
Mittelmeerraumes wéchst
gerne auf steinigen, trocke-

nen Standorten. Die Anpas-
sung an sonniges, trockenes

Klima erkennt man an den
graugrinen bissilbriger-
scheinenden, leichtfilzigen
Blattern.

Sowohl die Farbe der Blat-
ter als auch die feinen Har-
chen schiitzen vor starker

DerbliihendeLavendelbringtmediterranesFlairindenGarten. Sein
Duft wirkt entspannend und beruhigend.

Tipp
Werfen Sie einige Lavendel-
zweige in die Glut des Grills
—sie verleihen dem Fleisch
ein ganz besonderes Aroma.

Sonneinstrahlung und redu-
zieren die Verdunstung auf
ein Minimum.
Lavendelstauden neigen
zum Verholzen. Schneiden
Sie die Pflanzen daher
gleich nach der Blite im
August kréftig zuriick, da-
mit sie schon buschig blei-
ben. Sie sollten die Pflanzen
unbedingt im Winter schit-
zen, da nicht alle Sorten
gleich winterhart sind. Ob-
wohl es sich um eine Staude
handelt, kann es sein, dass
Sie alle paar Jahre die Pflan-
zen erneuern missen.
Geerntet wird kurz nach
dem Aufbrechen der Bliten.
Dann zwicken Sie die Trieb-
spitzen und die jungen
Blatter ab. Die Blutenernte
erfolgt kurz nach dem Auf-
brechen der Knospen.
Lavendel wird gerne zwi-
schen Rosen gepflanzt, da
er deren Resistenz gegen
Mehltau erhoht.




M aj Oran (origanum majorana)

> Einjéhrige Pflanze
> Bléatter esshar

> Sonniger Standort
>

Trockener, durchléssiger
Boden

> Pflanzabstand
30—40cm

> Hohe bis 60 cm

Der Echte Majorangehort
zurselben Pflanzengattung
wie der Oregano und wird
auch haufig mitihm ver-
wechselt. Man kann ihn am
besten wéhrend der Blute
vom Oregano unterschei-
den, da die winzigen wei-
Ren oder rosa Bluten in klei-
nen, rundlichen Bischeln
erscheinen. Majoran istei-
gentlicheine mehrjéhrige
Pflanze, da er aber sehr fro-
stempfindlich ist, wird er bei
uns nur einjahrig gezogen.
Majoran kann ab Mérz auf
der Fensterbank oder im Ge-
wéchshaus vorgezogen wer-
den. Die Jungpflanzen wer-
den auf drei bis vier Stiick
pro Topf pikiert, also verein-

Tipp

Inhalieren von Majoran-
Dampfen hilft bei Bronchi-
tis und verstopfter Nase.

Majorankann leicht mit Oregano, der auch Wilder Majoran genannt

wird, verwechseltwerden.

zelt, und dann auch als
Blischel zusammen aus-
gepflanzt. Freilandaussaa-
ten sind erst ab Mitte Mai
maoglich.

Ernten Sie Majoran, kurz
bevor sich die Bluten voll-
standig 6ffnen, weil danach
die Blatter einen bitteren
Geschmack entwickeln
kénnen. Schneiden Sie die
Triebe nicht tiefer als etwa
5cm Uber dem Boden ab,
damit die Pflanze erneut
austreiben kann. Bei vorge-
zogenen Pflanzen ist eine
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zweite Ernte im September
maoglich. Majoran ist zum
Trocknen sehr gut geeignet
und in der Kiche aulerst
vielseitig einsetzbar. Er
passt zu fast allen Arten von
Fleisch und auch zu
Kartoffelgerichten, Suppen
und Eintopfen. Er blRt sein
Aroma beim Erhitzen nicht
ein. Als Tee hilft er bei Ma-
gen- und Darmbeschwer-
den, bei hohem Blutdruck
und Einschlafstérungen, bei
Kopfschmerzen und Erkal-
tungen. -

Lavendel/Majoran
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Oregano (origanumvulgare)

> Mehrjahrige Pflanze

> Bléatter esshar

> Sonniger Standort
Magerer, trockener Boden
Pflanzabstand 15 — 20 cm

>
> Hohe bis 60 cm

Der Oregano gilt als das
wichtigste Kraut der medi-
terranen Kiche. Man unter-
scheidet verschiedene Arten
und Sorten, von denen eini-
ge leicht verholzende Halb-
strducher, andere Stauden
sind. Allen Oregano-Sorten
gemeinsam sind die aroma-
tischen Blatter.

v

Der heimische Oregano
wird auch Dost oder Wilder
Majoran genannt und
wéchstbeiunswild an Weg-
randern und auf mageren,
steinigen Boden. Diedun-
kelrosaBlutenerscheinen
indichten Trugdolden von
Juli bis September. In dieser
Zeitistdas Aromaam
starksten. Oregano eignet
sich hervorragend zum
Trocknen. Auch die Bluten-
stdnde kdnnen getrocknet
und fur dekorative Trocken-
gestecke oder -straufle

Der Griechische Oregano besitzt das typische Aroma und ist ideal fur

die Kiiche geeignet.

verwendet werden. Aller-
dings ist das Aroma des
einheimischen Oreganos als
Gewdrzkraut nicht so inten-
siv wie von den verschie-
denen Arten und Sorten,
die im Fachhandel zur Kulti-
vierung im Garten oder in
Topfen angeboten werden.
Sie besitzen eher das typi-
sche Aroma, wie wir es von
der mediterranen Kiiche her
kennen.

Suchen Sie im Fachhandel
nach kréaftigen Jungpflanzen
derverschiedenen Arten,
um sie in Ihr Krauterbeet zu
setzen oder auf Terrasse
oder Balkon zu kultivieren.
Am besten pflanzt manim
Frihjahr, sobald die Gefahr
von Nachtfrost voruber ist.
Oregano lasst sich sehr gut
im Gemiusebeet kultivieren.
Eristein idealer Partner fur
Mohrenund alle Kohlarten.

Pflege

Alle Oregano-Arten sind
winterhart, brauchen einen
sonnigen Standort und kom-
men mit sparsamem Giefen
aus. Daher sind die teilweise
sehr dekorativen Pflanzen
auch fur Steingérten geeig-
net. Werden die Pflanzen in



Der bei uns heimische Dost oder Wilde Majoran wéchst an Wegrandern

und auf mageren Boden.

Topfen gezogen, missen
diese im Winter vor Frost
geschitzt werden.

Die meisten Arten eignen
sich als Bodendecker oder
flr Einfassungen von We-
gen oder Terrassen. Damit
aber Nachbarpflanzen oder
Wege nicht zu sehr von ihm
Uberwuchert werden, soll-
ten Sie Oregano spatestens
am Ende der Saison stark
zurtickschneiden.

Grofte Auswahl an
Sorten

Das klassische Aroma besitzt
der Griechische Oregano,
der graugriine Blatter und
weile Bliiten hat und ideal
zumKochenist.

Die niedrig wachsende Sor-
te “‘Compactum’ besitzt auch
aromatische Blatter mit star-
kem Duft und bildet rosa
Blitenpolster. Sie kann
wegen ihres niedrigen
Wauchses im Garten auch

als Bodendecker verwendet
werden und lasst Unkraut
keine Chance.

Die Sorte ‘Aureum’ hat
einmildes Aroma, daftr
aber sehr dekorative
goldfarbene Blatter und
rosa Bllten. Sie gibtes
auch ineiner Version mit
niedrigem Wuchs und krau-
sen Bléattern.

Die Sorte “Herrenhausen’
hat einen hohen, aufrechten
Wuchs und bildet hiibsche
rotviolette Bliten und
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dunkelgriine Blétter. Sie ist
fur Schmetterlinge beson-
dersattraktiv. DerKlein-
blattrige Oregano istein
immergrinerHalbstrauch
mit sehr aromatischen
Blattern und weien Bliten.

Stetige Ernte flr
Pizza & Co.

Blatter und Triebe des Ore-
gano kénnen vom Sommer
bis zum Herbst laufend
geerntet werden. Mochten
Sie das Kraut trocknen,
schneiden Sie es ab, wenn
die Bliten erscheinen. Ore-
gano darf auf keiner Pizza
fehlen und passt zu Toma-
tengerichten, Kartoffeln,
Hilsenfrichten, Fleisch
und Fisch. Er ist Bestandteil
des im Handel erhaltlichen
Chili-Pulvers und gehort
natiirlich in eine echte
Spagetti-Bolognese-Sofe.

Schon gewusst?

Oregano wirkt gegen
Appetitlosigkeit, Magen-
und Darmbeschwerden und
sogar bei Lebensmittel-
vergiftungen. Friilherwurde
er zusammen mit Olivenol
als Mittel gegen Zahn-
schmerzen eingesetzt.
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Petersilie (Petroselinum crispum)

> Zweijdhrige Pflanze
> Bléatter essbar

> Sonniger bis halbschattiger
Standort

> Lockerer, nahrstoffreicher
Boden

> Pflanzabstand 20 cm
> Hohe bis 60 cm

Petersilie istvermutlich das
am haufigsten in deutschen
Kichen verwendete Kraut.
Manunterscheidetzwei Ty-
penvon Petersilie: die Krau-
se und die Glatte Petersilie.
Die Krause Petersilie besitzt
dunkelgriine, rischenartige

oder stark gekrauste Blatter
und wird wegen ihres Aus-
sehens gerne zum Garnieren
vonverschiedensten Speisen
und Platten verwendet. Die
Glatte Petersilie hat glatte,
glanzende, dunkelgrine,
tief eingeschnittene Blatter
undein intensiveres Aroma
alsdie Krause Petersilie.
Daher istsie als Gewirz in
der Kuche ihrer krausen
Verwandten tiberlegen. Ihre
Bléatter lassen sich sowohl
frisch als auch gefroren oder
getrocknetverwenden.

DieKrause Petersilieistideal zum Garnierengeeignet und I&sstsich
gut im Topf ziehen.

Aus der Wurzel der Glatten
Petersilie kénnen Sie auBer-
dem Suppen zubereiten. In
ganz feine Streifen geschnit-
ten und frittiert (im Fach-
jargonhaufigals,,Stroh*
bezeichnet) istsie eine raffi-
nierte und zugleich auRerst
dekorative Beilage oder
Garnitur.

Anbau und Ernte

Petersilie bendtigteinen
nahrstoffreichen Boden und
gedeihtauch im Halbschat-
ten. Sobald der Boden frost-
freiist, konnen Sie direkt
ins Freiland ausséaen. Die
letzte Aussaat ist Mitte Juni
maoglich. Séen Sie am besten
in Reihen miteinem Ab-
stand von 20 cm und halten
Sie den Boden wahrend der
Keimunggutfeucht.

Wenn Sie Petersilie aufdem
Balkon oder dem Fenster-
brett ziehen modchten, kau-
fen Sie gesunde, kraftige
Pflanzen mit dunkelgriinen
Blattern. Die Wurzeln soll-
ten nicht aus dem Topf un-
ten herauswachsen.
Inmilden Regionen Uberste-
hen die Pflanzen den Winter
drauBen, wenn sie abge-
deckt werden. Ansonsten



schneiden Sie im Herbst die
Triebe auf 3 bis 4 cm Hohe
ab, graben die Pflanze aus
und setzen sie fir die Win-
terernte in einen Topf, den
Sie hell und warm stellen.
Petersilie sollten Sie mog-
lichst frisch geerntet sofort
in der Kiiche verwenden.
Pfliicken Sie immer nur so
viel, wie Sie gerade benoti-
gen. Petersilie sollte nicht
mitgekocht werden, son-
dern wird immer nur am
Ende der Kochzeit Giber das
Gerichtgestreut oder ein-
gerlhrt, da sonst die Blatter
ihre Wiirze verlieren.

N

Krauterballchensindeinefrische
Vorspeise oder eine leckere
Mahlzeit fur zwischendurch.

Dieglatte Petersilie hat ein intensiveres Aromaals ihre krause
Verwandte.

Krauterballchen

2 Bund frische Krauter nach
Geschmack (z.B. Petersilie,

Die Krauter waschen, tro-
ckenschutteln und fein zer-
kleinern.

Den Frischkése in einer
Schissel mit einer Gabel
leicht zerdriicken. Die Krau-
ter unter den Frischkase mi-
schen. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Die Masse
mit einem Lo6ffel abstechen
und in der Hand zu Klei-
nen Kugeln formen. Die
fertigen Ballchen konnen
Sie noch in frischen Kréau-
tern walzen — das sieht sehr
dekorativ aus. Auf einer
Platte anordnen und mit fri-
schem WeilRbrot servieren.

Natirliches Schon-
heitsmittel

Innerlich angewandt wirkt
Petersilie hautklarend und
fordert einen zarten Teint.
Sie kdénnen aber auch
Dampfbader oder Kompres-
sen mit getrockneter Peter-
silie &duRerlich anwenden.
Das hilft bei fettiger und
unreiner Haut. Augenkom-
pressen lindern brennende
Augen. AulRerdem soll
Petersilienwasser ein Mittel
gegen Sommersprossen
sein.

Schon gewusst?

Frische Petersilienblatter
enthalten sehr viel Vita-
min C. AuBerdem soll die-
ses Kraut blutreinigend
wirken.

Petersilie



Rosmarin (Rosmarinus officinalis)

> Mehrjéhrige, immergriine
Pflanze

> Blatter esshar

> Sonniger Standort

> Durchléssiger, kalkhaltiger
Boden

> Pflanzabstand 60 cm
> Hohe his 150 cm

Rosmarin gehort zu den ver-
holzenden Stauden und
sieht von weitem betrachtet
mitseinen immergriinen
Blattern fast wie ein Nadel-
gehdlz aus. Zerreibt man die
Blatter zwischendenFin-
gern, verstromen sie einen
intensiven Duftnach Harz,
Kampfer und Kiefer. Von
Maérz bis Juni, bei manchen
Sorten auch erst im Spét-
sommer oder Herbst, er-
scheinen die zarten, weifien
oder rosa Bluten.

Rosmarin auszuséen lohnt
sich nicht. Kaufen Sie krafti-
ge, kompakte Pflanzen in
Topfen mit mindestens

7,5 cm Durchmesser. Wenn
Sie Rosmarin selber ver-
mehren mdochten, nehmen
Sie im August Stecklinge ab.
Da nicht alle Sorten gleich
winterhart sind, erkundigen
Sie sich nach geeigneten
Zichtungen, die auch bei
unsproblemlosim Garten
Uberwintert werden kén-

128 | Krauter von A-Z

nen. Decken Sie die Pflan-
zen im Winter mit Reisig
oder Stroh ab.

Rosmarin braucht einen
sonnigen, geschitzten
Standort. In dekorative Ku-
bel gepflanzt eignet er sich
auch als Blickfang neben
der Haustir oder auf der
Terrasse. Kibelpflanzen
sollten Sie hell und frostfrei
Uberwintern und nur wenig
gieRen, damit der Wurzel-
ballen nicht austrocknet.

Schneiden Sie abgestorbe-
ne, lange Triebe im Frihjahr
heraus. Alte Pflanzen kon-
nen verjingt werden, indem
man sémtliche Triebe im
Frihjahrum die Halfte zu-
rickschneidet.

Intensiver
Aromaspender

Zum Ernten zwicken Sie
neue Triebspitzen von bis
zu 5cm Léange ab. Dadurch

Diese Rosmarin-Sorte hat sehr auffallende Bliten. Sowohl Blatter als
auch Bliiten des Rosmarin sind essbar.



wird die Pflanze auch
gleichzeitig buschiger.
Rosmarin kann sowohl
frisch als auch getrocknet in
der Kiiche verwertet wer-
den. Bliten und Blatter sind
essbar. Durch Trocknen ver-
lieren sie kaum etwas von
ihrem intensiven Aroma.
Rosmarin passt zu Fleisch
und Wild, Suppen, Sollen
und Eintépfen sowie Kar-
toffel- und Pilzgerichten
und vielem mehr.

Rosmarin-
Kartoffeln
500 _g__ Kleine _Kartoffeln .
1 . Rosmarinzweig
4  _El_____ Olivendl
20 g | Butter

Die Kartoffeln schalen und
langshalbieren.Rosmarin-
nadeln abstreifen und etwas
hacken. Olivenélineiner
Pfanne erhitzen und die
Kartoffelndarin bei mitt-
lerer Hitze in etwa 15 Mi-
nuten goldbraun braten.
Dann Butter und Rosmarin
zugeben und alles noch
einmal 2 bis 3 Minuten
mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzenund anrich-
ten. Sollten Sie nur gréRere
Kartoffeln zur Verfiigung
haben, diese besser vierteln

Rosmarin verleiht gebratenen Kartoffeln ein ganz besonderes medi-

terranes Aroma.

oder achteln, damit sie in
der angegebenen Zeit gar
werden.

Rosmarin belebt
Korper und Geist

Aromatherapeuten haben
herausgefunden, dass
Rosmarin-Duft die Konzen-
tration verbessert und
Miudigkeit bekdmpft. Das
kampferartige Aroma sorgt
fir eine leichtere und tiefere
Atmung, wodurch die Sau-
erstoffversorgung im Kdorper
erhéht wird. Traufeln Sie
einfach etwas Rosmarindl

Schon gewusst?

Achtung: Das Aroma von
Rosmarin ist sehr inten-
siv. Benutzen Sie es daher
in der Kiiche eher sparsam.

auf ein Baumwolllappchen
und atmen Sie die Dampfe
etwa 20 Sekunden lang tief
ein. Sie werden sofort die
belebende Wirkung spuren.
Rosmarin ist sehr vielseitig
verwendbar. Eine Massage-
Lotion, die Rosmarinol
enthalt, fordert die Durch-
blutung. Nach dem Sport
lindert das Waschen oder
Baden mit Rosmarinzusét-
zen Muskelschmerzen und
-verspannungen und belebt
denGeist. EinVVollbad mit
Rosmarinblatternwirktbe-
lebend und anregend.
Fureinwirksames Mittel bei
Menstruationsbeschwerden,
Nervositat und Appetitlosig-
keit setzen Sie zwei Hand-
vollRosmarinblatter mit
einem Liter stfRen WeiB-
weinan. Nach einer Woche
abfiltern und in eine Flasche
fullen. Ein Likdrglaschen
davon am besten nach dem
Essen einnehmen. <
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Salbel (sawia officinalis)

> Mehrjéhrige, immergriine
Pflanze

> Blatter esshar

> Sonniger Standort

> Durchléssiger, fruchtbarer
Boden

> Pflanzabstand 40 — 60 cm
> Hohe bis 60 cm

Der Name ,,Salvia* stammt
von dem Lateinischen Wort
»salvere* fiir ,,gesund sein®.
Und tatsachlich wurde Sal-
bei schon seit der Antike als
Heilpflanze geschétzt, lange
bevor es als Kiichenkraut
genutzt wurde. Heute ist es
auch ein wichtiges Gewdirz

der mediterranen Kiiche.
TypischfirdenGartensal-
bei sind die graugriinen,
filzigen Blatter und die lan-
gen,blauvioletten Bliten-
ahren, die im Juni/Juli er-
scheinen. Es gibtabernoch
eine Reihe von Sorten, die
durch ihr buntes Laub sehr
dekorativ sind (siehe Sei-
te 118).

Salbei kann zwar ausgesat
werden, es empfiehltsich
aber kraftige Pflanzen zu
kaufen und sie spéater durch
Stecklinge zuvermehren.
Die Bllten eignensich zum

Salbei gedeiht am besten an sonnigen Standorten. Die Bliiten lassen
sich gut trocknen und fuir Gestecke verwenden.

Trocknen und kdnnen fir
Trockengestecke verwendet
werden. Wenn Sie die Bli-
ten abschneiden, fordern
Sie eine zweite Blute und ei-
nen buschigen Wuchs.
Schneiden Sie die Pflanzen
im Friihjahr zuriick. Altere
Pflanzen, die stark verholzt
und kahl werden, graben
Sie am besten aus und wer-
fen Sie auf den Kompost.

Im Herbst werden die Trie-
be bis zur Halfte abgeschnit-
ten und die Pflanze wird mit
Reisig oder Mulch vor Frost
geschiitzt.

Wiirziger Begleiter
von Fisch und Fleisch

Salbei l8sst sich gut trock-
nen. Allerdings missen die
recht derben Blétter sehr
sorgféltig und langsam an
einem schattigen, luftigen
Ort getrocknet werden, da
sie schnell schimmeln. Sie
konnen ihn aber auch ein-
frieren oder in Ol einlegen.
Ernten Sie Salbei an sonni-
gen Tagen und am spéten
Nachmittag, dann ist sein
Gehalt an atherischen Olen
am hdochsten.

Salbei passt gut zu Fischge-
richten sowie zu Lamm,



Schwein, Kaninchen, Wild,
Gefliigel und Innereien.
Auch zur Zubereitung von
Brotaufstrichen mit Quark
oder von Krduterbutter ist er
geeignet. Wegen des inten-
siven Aromas sollten Sie ihn
sparsam verwenden. Ein
Blatt soll zum Wirzen eines
ganzen Schweinebratens
ausreichen. Probieren Sie
auch einmal frittierte Salbei-
blatter. Salbei ist haufig in
Rezepten zum Einlegen von
Fleisch aufgefthrt. Auch
eignet er sich als Gewirz-
kraut fur eingelegte Gurken.
Erverleiht Tomatensalat
eine ganz eigene Note und
passt sogar auf Pizza oder
zuNudelgerichten.

Schon gewusst?

> Inder Antike sollte ein
Auszugaus Salbeiein
gutes Gedachtnis erhal-
ten und die Lebenserwar-
tung erh6hen. So wurde
diese Pflanze auch schon
als das ,,Kraut der Un-
sterblichen” bezeichnet.

> Gurgeln mit Salbeiblat-
tertee lindert Halsweh.
Wenn man ihn trinkt,
hilfterbei Magen-Darm-
Stoérungen und bei Mens-
truationsbeschwerden.

Zum Ernten werden die Salbeitriebe am besten mit einer Schere ab-

geschnitten.

Salbeibutter

etwa 10bis 12 Salbei

Die Butter in einer Pfanne
schmelzen. Die Salbeiblatter
in feine Streifen schneiden.
In der Butter bei mittlerer
Hitze braten, bis die Butter
leicht braun geworden ist.
Passt gut zu Gnocchi und al-
len ArtenvonRavioli. Ein-
fachdie Teigwaren vordem
Serviereninder Salbeibut-
terschwenken.

Nebendem Gartensalbei
sind fur den Hobbygartner
nochdreiandere Salbei-Ar-
ten interessant:

u DerAnanas-Salbei(Salvia
elegans)besitzthellgrine
Blatter mit nach Ananas

duftendem Aroma und hell-
rote Bliten. Die bis zu 90 cm
groR werdenden Pflanzen
sind frostempfindlich und
mussen entsprechend tber-
wintert werden.

u Der Lavendelblattrige Salbei
(Salvia lavandulifolia) ist ein
niedriger Halbstrauch mit
schmalen, blaugrinen BIat-
tern und blauvioletten
Bluten.

u Der Muskateller-Salbei
(Salviasclarea) istzweijahrig
und bildet im ersten Jahr
nach der Aussaat nur eine
Blattrosette. Im zweiten
Jahr erscheinen die bis zu
1m hohen Triebe mit langen
Blitenrispen in Weil3, Rosa
oder Violett. Die Blatter
duften beim Zerreiben nach
Muskateller. Beste Zeit fir
die Aussaat ist der Juli. =

Salbei
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Schnittlauch (Allium schoenoprasum)

> Mehrjahrige Pflanze
> Stiele essbar

> Sonniger oder halbschatti-
ger Standort

> Nahrstoffreiche, leicht
feuchteErde

> Pflanzabstand
20-30cm

> Hohe bis40cm

Schnittlauch gehort zu den
Lauchgewéchsen und ist so-
mit eng verwandt mit Zwie-
bel, Schalotte, Knoblauch

und Porree. Das erkennt
man an den runden, hohlen
Stielen,denkugelférmigen,
hellvioletten Blutenstanden
und nattrlicham Aroma,
wenn man die Triebe in
Rollchen geschnitten tiber
Salate und warme Speisen
streut oder einfach auf ei-
nem Butterbrot genielit.
Sie kénnen Schnittlauch ab
Februar auf der Fensterbank
oder im Frihbeet aus Sa-

Die kugeligen violetten Bliitenstande des Schnittlauchs sehen duferst
dekorativ aus.

men vorziehen. Ab April/
Mai ist eine Aussaat direkt
ins Freiland méglich. Wenn
Sie nicht so lange auf eine
Ernte warten wollen, kaufen
Sie kréaftige Pflanzen in Top-
fen, die Sie auf den Balkon
oder die Fensterbank stellen
oder direkt in den Garten
setzen. Schnittlauch ver-
tragt sowohl Sonne als auch
Halbschatten, braucht aber
immer ausreichend feuchte
Erde. Eine Dungung mit
Kompost oder Mist erfolgt
am besten im Herbst. Kréafti-
ge Pflanzen kdénnen Sie im
Fruhjahr durch Teilen des
Wourzelstockes vermehren.
Da der Schnittlauch zu den
Zwiebelgewéchsen gehort,
sterben die oberirdischen
Pflanzenteile im Herbst ab,
um dann im Frihjahr neue
Triebe zu bilden. Méchten
Sie eine Uppige Ernte, soll-
ten Sie die Blitenkdpfe ent-
fernen.

FrischerVitaminC-
Spender

Verwenden Sie Schnittlauch
in der Kiiche immer frisch -
zum Trocknen ist er namlich
nicht geeignet. Falls Sie et-
was Vorrat anlegen moch-



Die Griine SoRe ist eine beriihmte Frankfurter Spezialitét, die aus
mindestens sieben verschiedenen frischen Krautern besteht.

ten, kénnen Sie Schnitt-
lauch gut einfrieren. Hierfur
sollten Sie die Halme in
kleine Rollchen schneiden
und diese portionsweise in
kleinen Bechern oder Eis-
wirfelschalen einfrieren.
Schnittlauch enthalt viel
Vitamin C und eine Reihe
wichtiger Mineralstoffe.

Er wird nicht mitgekocht,
sondern immer erst Uber
das fertige Gericht gestreut.
Schnittlauch schmeckt le-
cker in Verbindung mit
Quark oder Frischkase als
Brotbelag und passt sehr
gut zu Rihrei sowie zu
allen SalatsoRen, Gemiise-
und Kartoffelgerichten, Sup-
pen und auch Fleisch und
Fisch.

Griine Solte

In die berihmte Frankfurter
Grine Sol%e (,,Grie SoR”),
gehodren mindestens sieben
verschiedene Krduter:
Borretsch, Kerbel, Peter-
silie, Pimpinelle, Sauer-
ampfer, Schnittlauch und
Zitronenmelisse. Es gibt
auch Rezepte, bei denen
noch Estragon, Dill, Kresse,
Liebstockel oder Salbei er-
ganzt werden.

Grundrezept Griine Sof3e:

1/41 saure Sahne
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150 g Jogurt

Die Krauter verlesen, grind-
lich waschen und abtropfen
lassen. Die Zwiebeln schélen
und zusammen mit den
Krdutern sehr fein hacken.
Mit Essig, Ol, saurer Sahne
und Jogurt verriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mindestens 1 Stunde durch-
ziehen lassen. Dann die hart
gekochten Eier pellen, grob
hacken und unterrihren.
Nochmals mit Salz, Pfeffer
und eventuell Zucker ab-
schmecken. Wird traditio-
nell zu Pellkartoffeln ge-
gessen, passt aber auch zu
Fleisch oder Fisch.

Tipp
ErntenSievoneinerPflanze
héchstens die Halfte der
Halme auf einmal und war-
ten Sie mit der nachsten
Ernte, bisdiese wieder
nachgewachsen sind.
HabenSievielBedarfan
Schnittlauch, sollten Sie
sichmehrere Topfe zulegen.
WerdendieHalmeimLaufe
der Zeit immer diinner, set-
zen Siedie Pflanze —wenn
maoglich—in den Garten.
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Thym lan (Thymus vulgaris)

> Mehrjahrige, immer-
grine Pflanze

> Bliiten und Blatter
esshar

> Sonniger Standort

> Lockerer, durchlassiger
Boden

> Pflanzabstand 20 -30¢cm
> Hoéhe bis 20 cm

Thymianist nicht nurein
unentbehrliches Kiichen-
kraut, sondern auch eine at-
traktive Gartenpflanze.Es
gibtihnals aufrecht wach-

senden Halbstrauch und als
Bodendecker. Uber hundert
verschiedene Thymianarten
und -sorten sind bekannt.
Einige davonsind auf Sei-
te 39 beschrieben.
Thymian lasstsich zwar
auch aus Samen ziehen,
besser kauft man aber kraf-
tige Jungpflanzen und setzt
sie direkt in den Garten
oder kultiviertsie auf Ter-
rasse oder Balkon. Thymian
vertragt absolut keine Stau-

Thymian braucht viel Sonne und vertragt absolut keine Staunasse. Im
Frihjahr werden die Triebe zurtickgeschnitten.

nasse, da er sehr anfallig
fur Wurzelfaule ist. Daher
sollte er nur auf lockeren,
durchléssigen Boden ge-
pflanzt werden.

Beim Kauf von Thymian-
pflanzen achten Sie auf
kraftige,buschige, reich
verzweigtePflanzen.
Schneiden Sieim Frithjahr
und Sommer die Triebe
zurlick, um eine zu starke
Verholzungzuverhindern
und das Wachstum frischer,
junger Triebe zu fordern.
Zustark verholzte Pflanzen
sollten durch neue ersetzt
werden. AuBerdem erfrie-
rendie verholzten Triebe
alterer Pflanzenschneller
bei strengem Winterwetter.
Daherlassensichauchregel-
maRig zuriickgeschnittene
Pflanzenbesser iberwin-
tern. In rauen Lagen sollten
Siedie Pflanzenim Winter
mit Laub oder Kompost, in
nasskalten Gegenden eher
mit Reisig abdecken.
Schneiden Sieim Frithjahr
alle erfrorenen Triebe ab.
Auch wenn die Pflanze tot
aussieht, warten Sie lieber
eine Zeit, da sie durchaus
noch austreiben kann.

In Topfen gezogene Thymi-
an-Pflanzen sollten im Win-



ter ins Haus geholt werden.
Im Spatsommer kénnen Sie
auch Stecklinge schneiden.
Wahlen Sie dazu gesunde
Triebe mit vier bis sechs
Blattchen aus.

Vielseitiger
Aromaspender

Die Bléatter und Bliten des
Thymian werden am besten
in den frihen Morgenstun-
den geerntet.

Sollendie Bléatter getrocknet
werden, werden sie mog-
lichst kurz vor der Blute
abgeschnitten. DieBliiten
haben ein &hnliches, aber
milderes Aromaalsdie
Blatter. Sie eignen sich zum
Dekorieren von Speisen.
Thymiankannbeim Zube-
reitenvon Speisenruhig mit-
gekocht oder mitgebraten

Tipp

Wenn die Blatter braun
werden, kannein Pilzbefall
die Ursachesein. Schnei-
den Siedanneinige Triebe
aus der Pflanze heraus,
damit mehr Luft und Son-
nenlicht an das Pflanzen-
innere gelangen kdnnen.
AuBRerdem sollte nur spar-
sam gegossen werden.

Indiesem Topf sind verschiedene Thymian-Sorten sehr dekorativ
zusammengepflanzt.

werden. Sein Aroma leidet
nicht darunter. Wegen der
intensiven Wurzkraft wird
er nur in geringen Mengen
dosiert. Thymian ist auBerst
vielseitig einsetzbar und
passt zu Salaten, Hiilsen-
fruchten, Gemuse und kréaf-
tigen Fleischgerichten. Auch
gibt er vielen Sol3en erst
den richtigen Pfiff.

Thymian und
Alexander der Grole

Auf seinen Expeditionen ba-
dete Alexander der Grof3e in
einem Auszug aus Thymian,

um seine Lause loszuwer-
den. Bei den rdmischen Sol-
daten sollte ein Thymianbad
die Kraft und Energie ver-
bessern. Im antiken Grie-
chenland tranken die armen
Leute einen Auszug aus
Thymian, Honig und Essig.
Auch éltere Menschen tran-
ken sehr viel Thymiantee,
um ihren Geist zu starken.
Selbst heute schatzt man die
nervenstarkende Wirkung
eines Thymian-Bades. Der
Tee wirkt stark desinfizie-
rend und hilft bei verschie-
denen Beschwerden der
Verdauungsorgane. =
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Zitronenmelisse (Melissa officinalis)

Mehrjéhrige Pflanze
Blatter essbar
Sonniger Standort

Humoser, durchléssiger
Boden

> Pflanzabstand 40 cm
> Hohe bis 1 m

Die Heilkraft der Zitronen-
melisse wird schon seit dem
Mittelalter geschatzt. Zu die-
ser Zeit war sie regelméRig
in Klostergarten zu finden.
Seit 1611 wird der bekannte
Melissengeist aus dieser
Pflanze hergestellt. Die Heil-
wirkung ist vor allem auf
die atherischen Ole sowie
die Gerb- und Bitterstoffe
zurickzufuhren.
Zitronenmelisse kann ab
Maérz im Haus vorgezogen
werden. Dabei reichen zwei
bis drei Samenkdrner pro
Topf aus. Ab April kénnen
die Jungpflanzen dann in
den Garten gesetzt werden.
Wenn Sie Pflanzen kaufen,
achten Sie auf buschigen,
kompakten Wuchs und kraf-
tige grune Blétter.

Im Garten reichen meist ein
bis zwei Pflanzen aus, um
den Haushalt mit Zitronen-
melisse zu versorgen. Da
die Pflanze wuchert und
sichauch selber aussét,
werden Sie spater immer

>
>
>
>

Zitronenmelisse in Ihrem
Garten haben. Wahlen Sie
einen sonnigen bis halb-
schattigen Standort, wo das
starke Wuchern der Pflanze
nicht stort. Bieten Sie ihr ge-
gebenenfalls Einhalt durch
Steinplatten oder andere
Begrenzungen. Mulchen Sie
regelmaRig mit Kompost.
Im Herbst wird die Pflanze
dicht Uber dem Boden abge-
schnitten. In sehr kalten
Gegenden empfiehlt sich im
Winter ein Abdecken mit
Stroh. Sollte die Pflanze zu

groR geworden sein, ste-
chen Sie im Fruhjahr ein-
fach Uberschissige Teile ab.
Im Juli/August erscheinen
die weiRen Bluten. Kurz vor
dem Aufbluhen ist der Ge-
halt an atherischen Olen in
den Blattern am grofRten.

Attraktive
Kibelpflanze

Auch in grolRen Kibeln lasst
sich Zitronenmelisse ziehen.
Spatestens wenn die Pflanze
vier Jahre alt ist, sollte sie

Zitronenmelisse wuchert stark und sat sich auch selber aus. Daher
sollte man ihrem Wuchs durch Begrenzungen Einhalt gebieten.



aber aus dem Topf genom-
men, geteilt und in frische
Erde gesetzt werden.

Zum Uberwintern haben Sie
verschiedene Madglichkeiten.
In einem kiihlen, hellen
Raum behalten die Pflanzen
ihre Blatter und kénnen
noch beerntet werden. Alter-
nativ kénnen Sie die Pflanze
im Herbst radikal zurtick-
schneiden und kihl und
dunkel Uberwintern. Im
Fruhjahr an einen hellen Ort
gestellt treibt sie dann wie-
der schnell aus. Mit entspre-
chendem Winterschutz kann
man Kiibelpflanzen sogar
im Freien Uberwintern.

Duftigund
dekorativ

Frische Bléatter von Zitro-
nenmelisse passen gut in
Salate, aber auch zu Fisch-
oder Wildgerichten. Einzel-
ne Blatter oder ganze Triebe
eignen sich hervorragend
als htibsche Garnitur fir
SiuRspeisen, Obstsalate,
Bowlen, Likore oder Mix-
getrédnke. Sie kdnnen auch
einzelne Bléattchen in Eis-
warfel einfrieren, um ge-
kuhlten Getréanken ein
feines Zitronenaroma zu
verleihen.

Getrocknete Blattersind
furdie Verwendung in der

Kuche nicht geeignet. Aus
ihnen lasst sich aber gut Tee
zubereiten. Als Kiichenge-
wiirz sollte Zitronenmelisse
lieber eingefroren werden.
Bei der Zubereitung von
warmen Speisen wird Zitro-
nenmelisse nicht mitge-
kocht.

Tee aus Zitronenmelisse
wirkt beruhigend und
krampflésend und eignet
sich auch als Badezusatz.
Auch aus frischer Zitronen-
melisse lasst sich Tee zu-
bereiten. Geben Sie dann
noch einige Lavendelbliten

Schon gewusst?

> lhren Namen hat die
Zitronenmelisse erhalten,
weilsiebeiBeriihrung
aromatisch nach Zitronen
duftet. Sie wird sowohl
als Kiichenkraut wie auch
zur Zubereitung von Tee
verwendet.

> Der Name ,,Melissa“
bedeutet im Griechi-
schen,,Biene“und
deutet darauf hin, dass
die Blutender Pflanzen
einewichtige Bienen-
weide sind. Daher lassen
Sieim Gartenimmer
einige Triebe mit Bliten
stehen.

Mit Zitronenmelisse oder auch
mit Minze lassen sich erfrischen-
de Getrankeschéngarnieren.

oder einen Thymianzweig
flir ein intensiveres Aroma
hinzu. Bei warmen Gerich-
ten wird Melisse nie mitge-
kocht, sondern erst sparsam
kurz vor dem Servieren zu-
gesetzt. AuBerdem sollte
man Melisse nur wenig
schneiden oder zerhacken,
damit nicht zu viel von ih-
rem Duft und Aroma ver-
loren geht. Am besten zupft
man nur die Blattchen ab
und verwendet sie im Gan-
zen. Zitronenmelisse wird
héaufig als Zitronenersatz
verwendet, wenn es nur um
ein dezentes Zitronenaroma
geht. In der Schweiz gibt es
sogar einige Ké&sesorten, die
mit Zitronenmelisse ge-
wiirzt werden. <

Zitronenmelisse



Exotische Krauter

frisch auf
den Tisch

( ; ew(rz- und Teepflan-
zen erlebenin den

letzten Jahren einen regel-
rechten Boom. Viele wollen
den bisherigen Essgewohn-
heiten die geschmackliche
Vielfalt fremdlandischer
Kulturen entgegensetzen.
Dazu kommt, dass der
weltweite Tourismus die
Reisendeninvielen Lan-
dern der Erde mit den regio-
nalen Kiichen und natir-
lich ebenfalls mit deren
besonderen Gewiirzkrau-
tern in Kontakt bringt.

So mancher, der ,auf den
Geschmack" gekommen
ist, mochte Gerichte aus
Afrika, Stidamerika oder
Fernost zubereiten. Doch
das Nachkochen scheitert
haufig daran, dass die
typischen Krauter oder

Gewirze fehlen. Zwar
kennt unsere Kiiche seit
langem Pfeffer, Curry oder
Muskatblite als pulveri-
sierte Gewdlrze, die fri-
schen Krauter als wesent-
liche Bestandteile der
exotischen Kiiche fehlten
jedoch bisher.

Diese Liicke schlieRen
zahlreiche Anbieter von
tropischen Gewdirzkrau-
tern zusehends. Ebenso
wéchst die Erfahrung mit
der Kultur dieser Pflanzen
unter mitteleuropdischen
Verhéltnissen. Tropische
Krauter bieten den Vorteil,
dass sie haufig keine Win-
terruhe einlegen. Viele
wachsen ganzjahrig und
lassensichsogar wahrend
des Winterhalbjahrs in
einem Topf im Haus ernten.
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Aromeninder Balance

Erst mit Hilfe von geeigneten Gewirzen und frischen Krautern schmecken Gerichte
aus anderen Landern authentisch. Exotische Krauter wiirzen und garnieren aber auch
deutsche Hausmannskost, Snacks und Fingerfood.

Unbeschreiblich und ver-
wirrend erscheint uns Euro-
péern die Vielfalt der indi-
schen, mexikanischen und
erst recht der slidostasiati-
schen Kiiche. Dank des tro-
pischen bis subtropischen
Klimas steht ganzjahrig eine
breite Palette an Gemuse-
und Obstarten zur Verfi-

gung. Wéahrend wir Lauch
und Zwiebeln, Tomaten und
Paprika in den Garten zie-
hen, kennt man in den Tro-
pen und Subtropen Dut-
zende von Zwiebelarten und
unzéhlige Variantenvon
Gewiirz- und Gemise-Pap-
rika — jede Sorte mit etwas
abweichendem Geschmack

Durch den Teig der Fruhlingsrolichen schimmert Korianderlaub.

und anderen Zubereitungs-
formen. Gleiches gilt fir die
Vielzahl an Kohlarten und
Salaten. Dazu liefern Friich-
te wie Jackfruit, Guaven,
Mangos, Mangostane, Cheri-
moya, Rosenédpfel oder Duri-
an Uberraschende Gendisse.

Die Funf-Elemente-
Lehre

Vorallem in Chinaund
Sudostasien bedeutet die
schonende Zubereitung von
frischen, aufeinander abge-
stimmten Zutaten pure
Gaumenfreude. Wichtig fur
jedes Gerichtistdie aus-
balancierte Wirkungaller
Bestandteile. Gemal der
traditionellen chinesischen
Medizin wird bei den
Speisen nach warmender,
kihlender oder neutraler
Wirkung unterschieden,
auflerdem nach der Zuge-
horigkeitzu den Elemen-
ten Holz, Feuer, Erde, Metall
und Wasser. Die Funf-Ele-
mente-Lehre besagt, dass



frische Krauter und wohlschmeckende Friichte
bereichern die ferndstliche Kiiche.

in jeder Mahlzeit der Anteil
der erfrischenden und waér-
menden Nahrungsmittel
ausgewogenseinsoll. Die
warmende oder kiihlende
Wirkung hat nichts mit der
Serviertemperatur zu tun:
So wirkt heiBer Griiner Tee
ebenso,,kihlend“wiefrische
Tomaten oder Gurken, wah-
rend zu den warmenden
Nahrungsmitteln Zwiebeln,
Fenchel sowie viele Gewiirze
und Wirzkrauter wie Ing-
wer und Meerrettich zéhlen.
Wissenschaftlich nachweisen
lassensichdiese Anschau-
ungen nicht. Eines jedoch
steht aulier Zweifel: Zutaten,

Zubereitung und die Fein-
abstimmung mit Gewdrzen
und Krautern haben in der
chinesischenKiichehdchste
Raffinesse erreicht.

Wir Européer mit der eher
bescheidenen Auswahlan
traditionellen Wiirzzutaten
kénnen uns davon immer
wieder inspirieren lassen.
Dennoch sollte uns bewusst
bleiben, dass wir hierzulande
denureigenen Geschmack
afrikanischer, asiatischer
oderstidamerikanischer
Gerichte kaum nachahmen
kdnnen. In aller Regel steht
uns die ganze Palette an
Gewdlrzmischungen, Krau-

tern, Marinaden und Pasten
nichtzur Verfugung, diein
diesen Regionenfur jeweils
ganz bestimmte Zubereitun-
gen zum Einsatz kommen.

—/

Von einem Kiichenkraut
verwendet man Teile der
frischen Pflanzen, egal
ob Blatter, Bliiten oder
Waurzel.

Gewiirze sind getrock-
nete Pflanzenteile; ihre
Wurzeln, Blatter, Samen
oder Friichte stammen
haufig von Pflanzen der
Tropen. Durch das Trock-
nen bleiben sie langer
haltbar.
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Salatgriin aus
Fernost

Asiatische Blattsalate
schmecken kostlich
und sehen appetitlich aus.
Siegedeihenproblemlos
auf dem Balkon oder im
Garten.

Uniberschaubar groB ist die
Vielzahl von asiatischen
Kohlgewéchsen. Viele liefern
dank ihrer Senfole aromati-
sches Gemuse und wiirzige
Salatkrauter. Ausgesatwird
vomFrihjahrbisHochsom-
mer, in einem Kleingewachs-
haus kénnen Sie auch noch
im Herbstséen. Die Kultur-
dauer betragt je nach Witte-
rung drei bis acht Wochen.
LangersolltenSiedie Pflan-
zen nicht auf dem Beet ste-
hen lassen, sie fallen sonst
auseinander und die Blatter
werdenunansehnlich. Alle
asiatischen Salatkrauter
brauchen lockeren, offenen,
gepflegten Gartenboden.
Kréftige Pflanzen erhalten
Sie,wenn Sie in Multitopf-
platten ausséen — oder Sie
séen in Topfe und pikieren
die Pflanzen in Anzuchtplat-

ten, sobald sich das erste
richtige Laubblatt entwickelt.
Sie kdnnen auch direkt auf
das Beet in Reihen sden. Fir
Mini-Pak Choi empfiehlt sich
das ohnehin, da er wegen
seiner fleischigen Pfahlwur-
zel empfindlich auf das Um-
setzen reagiert. Zu dicht
stehende Pflanzen werden
vereinzelt: Uberzahlige
Pflanzen ziehen Sie vorsich-
tig aus der Erde und kénnen
Sie dann schon gleich in der
Kuche verwenden. GroRere
Einzelpflanzen brauchen
einen Pflanzabstand von
etwa 20 cm.

Bunte Blattsalate

Wegen ihres scharfen und
recht intensiven Geschmacks
passen diese Krauter am
besten zu grinem Salat. Gut
schmecken sie als Mischung,
in der die verschiedenen
Blattformen und -farben
schon zur Geltung kommen.
Dazu bereiten Sie eine milde
Vinaigrette aus Sesamdl,
Limettensaft, SojasoRe, we-
nig Salz, frisch gemahlenem
Pfeffer und etwas Honig.

Amchoi, Blattsenf

Brassica juncea
var. rugosa

scharf bis intensiv

Dieser Blattkohl mit unregel-
maRig ausgefransten Blatt-
randern besitzt ein senfschar-
fes Aroma, das zur Bliitezeit die
groRte Intensitét erreicht.

uKultur Direktsaat in gut
vorbereitete Gartenerde. Die
Pflanze bildet unter Langtag-
bedingungenrasch Bliten-
stande, daher erstab Juliséen.

uErnte Blatter und Sténgel
nachBedarfabschneidenund
frisch verbrauchen.

uVerwendung Je nach Schérfe
kleine Mengen in Blattsalate
mischen. Der bittere Geschmack
von alteren Blattern und
Stangeln mildert sich durch
Blanchieren.



Komats.u na,
Senfspinat
Brassicarapa
var. komatsuna

robustesHerbstgemiise

Diese Variante des China-Kohls
besitzt groRe, feste Blatter mit
fleischiger Mittelrippe.

uKultur Aussaatab Juni
direkt aufs Beet. Unter einer
Abdeckung wéachst die relativ
frostfeste Pflanze bis in den
Winter hinein weiter. Pflanzen
mit zunehmender Grol3e ver-
einzeln.

uEmte Keimlinge lassen sich
inSalatenverwenden, oder Sie
schneiden nach Bedarf einzelne
Blatter ab.

uVerwendung Die jungen
Blatter rohin Blattsalat
mischen oder im Wok kurz
mitgaren. Altere Blatter wie
Spinatzubereiten.

Mizuna

Brassicarapa
var. nipposinica

frisch wie Sauer-Ampfer

Grasgrune, stark zerschlitzte
und aufrecht stehende Blatter
bilden dichte Rosetten. Sie
schmecken leichtnach Senf.
Mibuna hat dagegen riemen-
formige Blatter mit kraftigerem
Aroma, ist aber kalteempfind-
licher.

u Kultur Anbau von April bis
Anfang September. Gut entwi-
ckelte Pflanzen brauchenviel
Platz (Abstand 40 cm).

uErnte Vollentwickelte Blatter
nachBedarfabpfliicken.

uVerwendung Junge Einzel-
bl&tter roh in Blatt- und
gemischten Salaten, ausge-
wachsene Pflanzen komplett
schneiden und diinsten.

Mini-Pak Choi

Brassica rapa
subsp. chinensis

knackig mild

Derkleine chinesische Blatt-
kohl hat fleischig-saftige Stiele
und Blattrippen.

uKultur Anbauvor allemim
Spatsommer,dadie Pflanzen
aus friheren Aussaten zum
Schossenneigen. Ab Julidirekt
séen und dann vorsichtig auf
25cm Abstand vereinzeln. Die
kalteempfindliche Pflanze ab
Oktober mit Vlies abdecken.

uErnte Ambestendieganze
Pflanze schneiden. Blétter,
Stiele und Blattrippen getrennt
verarbeiten.

uVerwendung Klein geschnit-
ten als rohe Salatzutat. Ergibt
in groberen Stiicken ein hervor-
ragendes Wokgemdise.
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Wandlungsfahiges Basilienkraut

Die Familie der Lippenblit-
ler stellt einige der bekann-
testen Kiichenkrauter:
Majoran, Thymian, Salbei,
Basilikum, Zitronenmelisse
und die Minzen gehdren
dazu. Das intensive Aroma
beruht auf atherischen Olen,
Zuckerverbindungen und
Gerbstoffen. Unter den vie-
len Spielarten befinden sich
dekorative Stauden und
Halbstraucher fur den Zier-
garten.

Basilikum ‘African Blue’ besitzt
violette Blutenahren und dunkle
Blatter mit roten Adern.

Buntlaubige
Sorten

Das gew6hnliche Genoveser
Basilikum (Ocimum basili-
cum) hat sattgriine, meist
glatte Bléatter. Es eignet sich
ideal fir Pesto und als
Begleiter fur Tomaten und
Kése. Es gibt zahlreiche Aus-
lesen mit gertischtem Rand
(“Crispum’, “‘Green Ruffles”)
oder mit braunroten Blattern
(“Chianti’, “‘Dark Opal’), die
sich im Geschmack nicht
oder kaum wahrnehmbar
unterscheiden. Etwas andere
Nuancen besitzen Auslesen
wie ‘Anise’ (mit dunkelgri-
nem Laub) und ‘Cinnamom’
mit Zimtnote. Alle Sorten
brauchen zum Gedeihen
Warme, gleichmaRige Boden-
feuchte und gute Dilingung.
Um die Pflanzen sténdig zu
neuem Wachstum anzure-
gen, schneidet man fir die
Ernte immer ganze Trieb-
stiicke ab und entnimmt
nicht nur einzelne Blatter.
Eine wieder andere Duftnote
liefert Ocimum citriodorum,
das Zitronen-Basilikum. Die
Bléatter dieser einjahrigen
Art aus dem tropischen Ost-
asien aromatisieren Fisch
und Meeresfrichte.

Mindestens vier verschie-
dene Sorten vom Thai-Basi-
likum befinden sich derzeit
im Angebot. Sie gehéren
zum Artkomplex Ocimum
basilicum und haben weile
Bllten sowie glatte, deutlich
gesagte Bléatter von kraftiger
Konsistenz. Der Geschmack
fallt im Vergleich zum ge-
wohnlichen Basilikum schar-
fer und intensiver aus; er
wird bisweilen als anisartig
empfunden. Die Sorte
‘Horapa’ erhélt wegen des
stlichen Duftes oft die
Bezeichnung ,,Anis-Basili-
kum*.

Hinter der Bezeichnung
Tulsi oder Tulasi verbirgt
sich die Art Ocimum tenui-
florum (Syn. O. sanctum).
Der Halbstrauch tragt stark
gesagte Blatter und rosalila
Bluten. In Indien besitzt
Tulsi als Heilkraut kultische
Bedeutung. Man sagt der
Pflanze nach, sie wiirde ge-
gen fast jedes Leiden wirken,
unter anderem soll sie bei
Malaria helfen und die Blut-
reinigung unterstiitzen. Das
runde, satte Aroma mit Spu-
ren von Minze und Kampfer
harmoniert gut mit Gemuse
wie Karotten, Kirbis und mit
Pilzgerichten.



Ausdauerndes
Basilikum

Mehrjahrig wachsen die
verschiedenen Formen des
Strauch-Basilikums. Sie
behalten im frostfreien Win-
terquartier ihre Blétter,
sodass man sie ganzjahrig

Aroma-Tipp

> Lippenblutler entwickeln
kurz vor der Bliite das
intensivste und beste
Aroma. Ein Ausknipsen
der Triebspitzen verlan-
gert den Zeitraum der
Blatternte.

Parade der Basilikum-Sorten: Griines und Krauses Basilikum, Zimt-
Basilikum, Thai-Basilikum, Rotes Rubin und Genoveser.

beernten kann. Das dekora-
tive Basilikum ‘African Blue’
hat rétliche Stiele und Blatt-
adern sowie blaugrine,
langlich zugespitzte Blatter.
An den Triebenden der gut
50 cm hohen Pflanze erschei-
nen violette Bluten in langen
Ahren. Die Blatter sind im
Vergleich zum gewdhnlichen
Basilikum wesentlich fester;
ihr Geschmack féllt Uberra-
schend herb und scharf aus.
Das Kraut erganzt Mittel-
meergemiise wie Auberginen
oder Zucchini, und es berei-
chert purierte Suppen, Fisch-

eintdpfe oder Ratatouille um
eine interessante Note. Die
gehackten Blatter werden
erst kurz vor dem Servieren
Uber die Speisen gestreut.
‘Magic White” hat wiirzige
Blatter und weilRe Bliiten-
stande. Als ,,Kubanisches
Strauchbasilikum® wird eine
zierliche, kompakte Auslese
mit kleinen, hellgriinen Blat-
tern angeboten. Eine einzige
Pflanze liefert bestes Pesto-
Kraut. Sie gedeiht sogar im
Balkonkasten und kann auf
dem Fensterbrett in der
Kiche Uberwintern. P

Basilienkraut



148 | Asiatisch genieRen

Salbel:vonherbbisfruchtig

Salbei gehort zu den traditionellen Warzkrautern. Vom
Echten Salbei (Salvia officinalis) gibt es buntlaubige For-
men, die nicht nur im Kréuterbeet, sondern auch auf der
Rabatte oder im Pflanzgefaf eine gute Figur machen.

Blatter mit
Fruchtaroma

DieBlatteretlicher Salbei-
Artenverstromenbeim
ReibeneinintensivesFrucht-
aroma. Zahlreiche Typen
unterschiedlicher Herkunft
haben in den letzten Jahren
den Weg indie Pflanzensor-
timente gefunden. Sie erge-

Salvia elegans ‘Honey Melon’ zeigt sich in Kultur recht anspruchslos.

ben hiibsche Kibelpflanzen
fur die Terrasse oder den
Balkon, da sie in aller Regel
nicht winterhart sind.

Als attraktivste Art mag der
Peruanische Salbei (Salvia
discolor) gelten mit seinen
groBen, weilfilzigen Blat-
tern und den schwarzviolet-
ten Lippenbluten. Als Wiirz-
kraut eignet sich diese Art

weniger. Der Pfirsich-Salbei
(Salvia greggii) bietet hoch-
rote oder gelbe Bliten mit
langer Blutezeit und aroma-
tische Blatter.

Sehr dekorativ wirkt auRer-
demder Schwarze-Johannis-
beer-Salbei (Salvia micro-
phylla) aus Mexiko. Der
Kleinstrauch mit dunklen,
zierlichen und spitz zulau-
fenden Blattern besticht
durch seinen kompakten,
dicht buschigen Wuchs. Er
passt gut in ein gemischtes
Staudenbeet und kommt
auch im Balkonkasten zu-
sammen mit Sommerblumen
gut zur Geltung. Seine pur-
purroten Bliiten riechen tat-
sachlich nach Schwarzer
Johannisbeere! Sie eignen
sich bestens fur die Dekora-
tion von Speisen, etwa Krau-
terquark, purierte Suppen
sowie Dips fur Grillfeste oder
Raclette.

Haufig schneiden
und ernten

Viel Platz braucht dagegen
der ausladende Frucht-Salbei
(Salvia dorisiana). Seine
weichen runzligen, hellgru-
nen Blatter geben bei der



Der Ananas-Salbei (Salvia rutilans) gedeiht in guter Topferde.
Gelegentlicher Riickschnitt sorgt fiir kompakten Wuchs.

kleinsten Beruhrung ein
angenehm fruchtiges Aroma
ab. Die Pflanze braucht lo-
ckere, nahrstoffreiche Erde
und standige Wassergaben.
Der Frucht-Salbei wachst
recht sparrig, die Triebe ver-
holzen von der Basis her rasch.
Rechtzeitiger Rickschnitt
und héaufiges Entspitzen wir-
ken raschem Verkahlen und
Vergreisen entgegen.
Zierliche Blatter hat dagegen
der Ananas-Salbei (Salvia
rutilans). Er zeigt sich so-
wohl im Beet als auch im
Topf recht wiichsig und lie-
fert eine reiche Blatternte.
Die langlich lanzettlichen

Blatter sind glatt und fein
gezahnt. Auchdiese Pflanze
sollten Sie groRRziigig zu-
rickschneiden, um ihre
Wuchskraft zu erhalten.

Die grob gehackten Blatter
aller Arten des Frucht-Salbei
machen sich in indischen
oder fernostlichen Speisen
gut, doch ihr Geschmack
verliert sich bei der Zube-
reitung rasch. Suf-saure
SofRen erhalten durch sie
eine interessante Geschmacks-
nuance. Das Aroma passt
auBerdem zu Obstsalaten
oder SiRspeisen wie Milch-
reis, Trifle oder Pudding.
Aus Salvia dorisiana lasst

sich dank des pfeffrig-fruch-
tigen Geschmacks auch ein
aromatischer Tee bereiten.
Exotische Salbei-Arten mus-
sen im Winter an einem kiih-
len Platz im Haus stehen.
Ein Rickschnitt, spatestens
im Friihjahr, regt neues
Wachstum an.

Tankstelle fr
NUtzlinge

> Alle Salbei-Arten besit-
zen aufféllige Lippen-
bluten, deren Nektar-
angebot vor allem fir
Wildbienen und Hum-
meln eine wichtige
Nahrungsquelle darstellt.

Salbei
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Duft der Garklchen: Zitronengras

In Stdostasien gehort das
Zitronengras (Cymbopogon
citratus) zu denuniversellen
Woirzkréautern. In fast jedem
Garten wird es kultiviert,

um es standig frisch ernten
zu kdnnen. Auch in Europa
schéatzt man mittlerweile
daserfrischende Zitronen-
aromamit leicht pfeffriger
Note. Schon seitlangem bie-
ten Asia-Markte getrocknete
Stangel des Zitronenkrautes
an: Sie schmecken allerdings
im Vergleich zu dem frischen
Kraut dumpf, da sich der

Gehalt an dtherischen Olen
beider Lagerung rasch ver-
fluchtigt.

Die Pflanze wirkt mitihren
flachen, steifen, dunkelgri-
nen Blattern und den ver-
dickten Blattbasen ahnlich
wie Porree, bildet aber mit
der Zeit dichte Horste aus.
In Topfkulturerreichtsie
rund 70 cm Hdohe. Die bei
uns kultivierten Formen ent-
wickeln keine Bliiten.

Als Gewlrz verwendet man
nur die Blattbasen, nicht die
scharfrandigen Bléatter. Wie

Dekorativgebundelt: Zitronengras auf einem Marktstand

Lorbeerblétter oder Galgant-
scheiben werden sie nur

mit gekocht, aber nicht mit
gegessen. Das grobfaserige
Gewebe l&sst sich nur mih-
sam zerkauen.

Zitronengras braucht das
ganze Jahr Uber einen war-
men, sonnigen Platz. Im
Sommer gedeiht es in einem
Topf am warmsten Platz
einer Terrasse prachtig, den
Winter Uber bleibt der Zu-
wachs gering und die Blatter
zeigen bald braune Rénder.
Die Pflanze braucht wasser-
durchléssige Topferde mit
Sand- und Tonanteil. Das
Substrat sollte nie austrock-
nen, in der Wachstumszeit
muss regelmaRig gedingt
werden. Wahrend des Som-
mers entwickeln sich an der
Basis viele junge Seiten-
sprosse, die Sie flr die Ver-
mehrung leicht abnehmen
konnen.

Richtig zubreiten

Fur die Ernte bricht man die
auBeren Blattbasen heraus.
VorderVerwendungwerden
dieverdickten Blattbasen
gequetscht,umdie Aroma-
stoffe freizusetzen. Das
geschiehtam besten, indem



Sie die Stangel auf ein Holz-
brett legen und mit der
Scheide eines groRen Mes-
sers Druck austiben.
Zitronengras findet in

Im Topf gezogen, kann man das Zitronengras ganzjéahrig flr

Wokgerichte und Eintdpfe beernten.

zahlreichen ostasiatischen
Gerichten Verwendung. Es

Kostliche Saté-SpielRe mit Fleischballchen

> Mischen Sie Hackfleisch
mit einer klein geschnit-
tenen Zwiebel und einem
Ei.

> Wiirzen Sie mit Pfeffer,
Salz, sehr fein geschnitte-
nem Chili, Ringen von Zim-
merknoblauch, gehack-
tem Blatt von Strauch-
Basilikum oder Koriander.

> Formen Sie daraus kleine
Ballchen, die Sie auf Stangel
von Zitronengras spief3en.

» Traditionell wird Saté (oder
Satay) am Tisch gegrillt.

> Dazu reicht man Erdnuss-
soRBe und eine Vinaigrette,
der man frische Krauter
und klein gehackte Gurken
Zusetzt.

gehort in Suppen mit Kokos-
nussmilch: Tom Kha Gai
wird mit Hihnerfleisch
zubereitet, die ansonsten
&hnliche Tom Yam Gung
enthélt Krabben. Das Aroma
passt hervorragend zu Ein-
topf- oder Wokgerichten mit
Meeresfriichten oder mit
Huhn. Zum Aromatisieren
von Pfirsich- oder Birnen-
kompott gibt man Zitronen-
gras mit in die KochflUssig-
keit, am besten noch ergénzt
durch Ingwer oder Fenchel-
samen. P

Zitronengras



Ferndstliche

Aromen-

fulle

R ohes Gemiise reicht manin der
asiatischen Kiiche haufig zusam-
men mit wiirzigen Sof3en.

In Slid- und Slidostasien kommen Sa-
late, deren Zutaten weder gekocht noch
blanchiert sind, selten auf den Tisch.
Die Haltbarkeit wére in dem tropisch
warmen bis heilen Klima duferst be-
grenzt. Dazu kommt das Risiko von
Darmparasiten und Krankheitserregern,
die nur durch Erhitzen unschéadlich
gemacht werden. Lieber serviert man
aromatische rohe Sténgel als Teil der
Menutafel. Dazu gibt es zum Dippen die
scharf-wirzige SoRe Nam Prik (,,Chili-
Wasser*). Sie enthélt getrocknete Gar-
nelenpaste, mit Palmzucker zerriebene
Chilis und Knoblauch. Das alles wird
mit Fischsol3e und Limettensaft glatt
gerlhrt. Nam Prik passt aulRerdem gut
zu Saté-Spielen (in Erganzung zum
Erdnussdip) und gebratenem oder
getrocknetem Fisch.

Nicht nur als rohes Wrzkraut schatzt
man in Japan, Vietnam und Korea die
Perilla (in Japan heif3t sie Shiso). Einge-
legtes Gemuse, das auf den Mérkten in
Folieeingeschweilfitzum Verkaufbereit
liegt, erhélt seine intensive purpurrote
FarbungvonPerilla.

Shiso, Perilla
Perilla frutescens

einjahrig, versamt sich leicht

Kraut und Bliitensténde des Lippenblitlers
finden in der japanischen Kiiche vielfaltige Ver-
wendung. Das flillige Aroma erinnert an Zimt,
Kummel, Zitrus und Koriander. Rote Perilla ist
im Geschmack dezenter.

uKultur Perillabraucht viel Warme und gut
durchléssigen Boden. Man sét sie direkt auf ein
Beetim Freien. Eine Vorkultur in Topfplatten

ist im Frihjahr méglich. Kleine Mengen kénnen
Sie ab August im Topf heranziehen, um noch bis
Oktober ernten zu kdnnen. Die Pflanzen sterben
bei Frost ab, versamen sich aber, sodass im
Folgejahr wieder Pflanzen keimen.

uErmnte Keimlinge ziehen (z. B. vom Vereinzeln)
und verwerten, Blatter nach Bedarf pfliicken.
Am besten die Spitzen auszwicken, um einen
buschigeren Wuchs zu erzielen. Immer sofort
verwerten, da das Kraut sehr schnell welkt.

uVerwendung Als aromatische Beimischung zu
Salaten, Blatter und Bllitensténde als Dekoration
von Speisen. Rote Perillazum Einfarbenvon
Laken.InJapangehortGrune Perillazu Sushi und
Sashimi.



Houttuynia, Vap Ca

Houttuynia cordata

nur bedingt winterhart

In Slidostasien schatzt man diese Staude mit
fleischigen Trieben und herzférmigen Bléttern
sehr, bei westlichen Gourmets kommt sie weni-
geran. Urspriinglichin Japan heimisch, wéachst
sie inzwischen an vielen Stellen in Ostasien
wild. Der Geschmack erinnert sehr an Koriander.

uKultur Die Staude gedeiht in feuchtem Boden,
in einem Sumpfbeet oder am Teichrand. Vor
allem die Sorte ‘Chamaeleon’ mit ihren rot, gelb
und griin gefleckten Blattern eignet sich als
Zierpflanze, brauchtaber einen sonnigen Platz.
ImJuli/Augusterscheinenhtibsche schneeweil3e
Bluten mit griiner Mitte. In milden Lagen ist die
Staude in Mitteleuropa winterhart.

uErnte Blatter oder ganze Stéangel kénnen Sie
in geringen Mengen vom Friihling bis zum
Herbst abnehmen. Je nach Herkunft fallt der
Geschmack unterschiedlich aus.

u Verwendung In Vietnam diinstet man das
gehackte Kraut mit Fisch und Huhn. Rohe
Sténgel werden mit anderem rohen Gemise
zusammen mit einer sehr scharfen SoRRe (Nam
Prik) als Beilage gereicht.

Vietnamesischer Koriander
Persicaria odorata

frostempfindliche Staude

Das Knéterichgewachs befindet sich unter ver-
schiedenen Bezeichnungen bei uns im Handel:
Rau Ram, Vietnamesisches Basilikum, Laksablatt
oder Wohlriechernder Knéterich. An fleischigen
Trieben mit deutlichen Knoten sitzen langliche,
spitz zulaufende Bléatter, die eine violettbraune,
V-férmige Zeichnung aufweisen.

uKultur Dasbuschige Krautgedeihtden Som-
mer gutin einem Wassertrog oder am Teichrand.
DenWinteribermussesim Topfaneinemhel-
len, nicht zu warmen Platz stehen. Die Stangel-
basis verholzt bald, ein Riickschnitt regt die
Bildungneuer Triebean.

u Ernte Von der wiichsigen Pflanze nehmen Sie
am besten ganze Triebstlicke, nicht nur einzelne
Blatter ab, um die Verzweigung zu férdern.

uVerwendung In Stidostasien wiirzt das
eigenwillige Kraut Salate mit Fleischstreifen,
Kohlgerichte und Fischsuppen. Das Koriander-
Aroma harmoniert mit Chili, Ingwer und Zitro-
nengras. Rau Ram vertrégt Kochen besser als
Blatt-Koriander und wird bei der Zubereitung
eine Weile mitgegart.
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Kochen irr_] |
Asia-Stll

D as umfassende Sinneserlebnis, das die stidostasiatische Kiiche bereitet, beruht auf
einer Fulle fein aufeinander abgestimmter Aromen. Neben Gewirzmischungen und
Krautern verwendet man verschiedene Grundsof3en und Pasten.

Bei der Zubereitung kommt vor allem missen griine inzwischen bei uns technisch
es immer darauf an, die Fri- Pflanzenteile ihre Farbe ausgereifte Elektro-Woks
sche des Gemiuses und die bewahren. Traditionell kocht erhaltlich, die beste Koch-
Eigenheit des Fleisches zu man in Sudostasien immer ergebnisse liefern und hin-
bewahren. Beim Braten und noch héufig tber dem Holz- terher leicht zu reinigen
Dunsten im Wok wird bei kohlefeuer unter freiem sind. Wo es an Stauraum
hoher Temperatur rasch Himmel. Der gusseiserne fur einen volumindsen Wok
gegart, die Hitzeeinwirkung Wok erweist sich dabei als fehlt, leistet eine hochwer-
bleibt auf das Notwendigste universelles Kochgerat zum tige Pfanne ebenfalls gute
reduziert. Gemuse muss Fritieren, Dunsten und Dienste, sofern die Portionen
stets knackig bleiben, und Schmoren. Im Handel sind begrenzt bleiben.

o Einfaches Wokgericht mit
Grunspargel und Pak Choi (oder
Mangold). Zunachstwerden
Ingwer, rosa Schalotten und eine
kleine rote Chilischote (alles klein
gehackt) glasig gediinstet. Der

in Stiicke geschnittene Spargel
wird unter Rithren 3 Minuten
lang mitgegart. Man gibt die
Pak-Choi-Stiele hinzuund nach
weiteren 3 Minuten Rithren
kommen die Blatter in den Wok.
Gemiisefond, Teriyaki-SolRe und
Zimmerknoblauch sorgen flr
zusatzliche Wiirze. Garnieren Sie
alles mit Korianderblattern.




Mut zu neuartigem
Wirzen

Authentischschmecktesnur
mit den geeigneten SoRRen
und Pasten: Soja- und Fisch-
solRe sind unerldsslich, eben-
so Curryzubereitungen und
gerade fur die thailandische
Kicherote und griine Curry-
paste (siehe Seite 158).
Richtig liegen Sie, wenn Sie
Gemudse der Saison in mund-
gerechte Stiicke schneiden,
im Wok diinsten, danach
Kokosmilch aufgieRen und

@ i Mit einer reichhaltig gedeckten Tafel wird in Studost-
asien jede Mahlzeitzum Ereignis. Eintdpfe, Suppen, Wokgerichte,
Herbstrdlichen, verschiedene Salate, rohe Sténgel, Dips und Sof3en
stehen gleichzeitig bereit. Jeder bedient sich nach Belieben und holt
sich auf den Teller, wonach ihm gerade der Sinn steht. Gewdirze und
Kréuter werden nicht einfach willkiirlich gemischt: Jede Region, jede
Kiche besitzt tiberlieferte Rezepte, wonach die Zutaten sowie die Art
und Weise der Zubereitung festgelegt sind.

die Briihe mit Zitronengras
und Ingwer oder Galgant
kurz aufkochen. Ergéanzt um
Cashewnusse, die man kurz
mitbréat, und garniert mit
Blattern von Minze und
Frucht-Salbei schmeckt das
Gerichtangenehmexotisch.

Unbedingt zum Essen gehort
gedampfter Reis: Basmati-
oder Duftreis bringt einen
feinen Eigengeschmack mit.
Klebreis dagegen lésst sich
einfacher mit Stédbchen essen
und passt besser zur milde-
ren japanischen Kiche.
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Ingwer: Aroma und Medizin

In ganz Sud-, Stdost und
Ostasien wird ,,Ingwerwur-
zel* (Zingiber officinale) ger-
ne und oft verwendet. Das
komplexe Inhaltsstoff-
gemisch Gingerol sorgt fur
brennend scharfen Ge-
schmack, fordert aber auch
die Verdauung, stimuliert
das Immunsystem, senkt den
Cholesterinspiegel und wirkt
gegen Ubelkeit. Ublicher-
weise wird Ingwer zu Fisch
gereicht, um den Fischge-
ruch zu tberdecken. In
Japan kennt man verschie-

dene saure oder suf3saure
Zubereitungsformen fiir ein-
gelegten Ingwer. Und in
Korea gehort Ingwer zum
sauer eingelegten Gemise
Kimchi. Uber Indien kam die
Vorliebe fur Ingwer schlief3-
lich nach England. Dort, in
der ehemaligen Kolonial-
macht, wirzt man allerlei
pikante Gerichte und ebenso
Geback mit Ingwer.

Das Rhizom, die unterirdi-
sche Sprossachse, wird

bei uns frisch oder getrock-
net angeboten. Die diinn

Der knospige Blitenstand des Ingwers besitzt aufféllige Deckschuppen.

geschnittenen Scheiben gibt
man direkt an die Speisen.
Von geriebenem Ingwer
kann man den Saft abpres-
sen, um SofRen und Dres-
sings zu aromatisieren.
Ahnlich wie Ingwer — nur
mehr kampfer- und zitronen-
artig sauer — schmeckt Gal-
gant (Alpinia galanga). Das
groRe, knollige Rhizom ist
gelbbraun gefarbt. Wegen
der holzig-faserigen Konsis-
tenz werden die Scheiben
zwar mitgekocht, aber nicht
verzehrt.

Ingwer als
Kibelpflanze

Frisch gekaufte Rhizome
sind keimféhig. Sowohl Ing-
wer mit seinem bambuséhn-
lichen Wuchs als auch die
dhnliche Safranwurz (Curcu-
ma roscoeana) eignen sich
als Zierpflanzen fur Winter-
garten und warme Blumen-
fenster. Sie brauchen tro-
pische Temperaturen und
stets feuchte Erde. Die Pflan-
zen gedeihen in tonhaltiger
Topferde mit Sandzusatz;
sie wollen warm, hell, aber
geschitzt vor direkter Sonne
stehen. In den Tropen errei-



chen die Blattschafte Hohen
von rund 1,50 m, in Kultur
fallt die GroRe bescheidener
aus. Mit etwas Gluck schie-
ben sich im Spatsommer die
zapfenférmigen Blitenstan-
de mit auffallig gefarbten
Deckblattern empor. Daraus
entwickeln sich gelbe Einzel-
bluten mit violetter Lippe.
Die Blatter sterben im Spét-
herbst ab. Wahrend der
Ruhezeit missen die Pflan-
zen vollig trocken stehen.
Erst wenn sich erneut Bléatter
zeigen, wird wieder gegos-
sen. In dieser Zeit kann man
die Pflanzen umtopfen und
bei Bedarf teilen.

Scharfe Beilage

Die Japaner legen Ingwer-
triebe oder geraspeltes Rhi-
zom sauer oder suf3sauer
ein. Perillain der Lake sorgt
fur eine appetitliche Rotfér-
bung. Als Dekorationund

Scharfes Naschwerk

> Kandierter Ingwer wird
aus den jungen Knollen
hergestellt, die noch
nicht so viel Scharfe ent-
halten. Sie werden dafur
in dickem Sirup gekocht,
an der Luft getrocknet
und in Zucker gewalzt.
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Die Knollen des Ingwers bleiben geschalt, getrocknet und gekalkt
lange haltbar.

Warzkraut verwendet man
in Japan auRerdem den
Myoga-Ingwer (Zingiber
mioga). Diese Art wachst in
den Bergen Japans und in
gemaRigten Regionen Chi-
nas. Sie zeigt sich in Kultur
relativ anspruchslos und
wichsig; sie hélt sogar leich-
te Froste aus. Die Japaner
wirzen viele Speisen mit
Myoga: Klein gehackt streut
man es Uber fertig gegarte
Gerichte oder man reicht die
zarten Triebe als Rohkost,

zum Beispiel zu Sushi und
Sashimi (siehe Seite 163).
Der leicht scharfe Geschmack
weist eine Spur von Orangen-
schalenaroma auf. Die abge-
nommenen Rhizomspitzen
wachsen rasch wieder nach.
Japaner schatzen auch die
Bliitenknospen, die sich
knapp Uber dem Erdboden
bereits im ersten Jahr entwi-
ckeln. Die Pflanzen ziehen
im Spétherbst ein und soll-
ten bis Anfang Marz kiihl und
nahezu trocken stehen. P
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Curry - polyglotte Mischung

Die Gewirzmischung Curry
stammt ursprunglich aus
dem indischen Raum, mitt-
lerweile kennt man sie welt-
weit. Je nach Region und
Verwendung enthélt sie 10
bis20verschiedene Gewdir-
ze. AlsHauptbestandteil
enthalt Currypulver die
Gelbwurzel (Kurkuma),

die zugleich die gelbe Farbe
ausmacht. Die weiteren
Zutaten lesen sich wie das
»Who’s who* der weltwei-
ten Gewdrzhitliste: Ingwer,
Pfeffer, Muskatnuss und
Muskatblite, Gewdurznelken,
Piment, Paprika, Chili, Zimt,
Koriander, Kreuzkimmel,
Kardamom, Zitronengras.
Gelegentlich figt man noch

Senfsamen, Anis und Bocks-
hornklee bei, die Blatter des
Currybaumes (Murraya koeni-
gii) werden seltener mit ver-
wendet. Alle Zutaten werden
so fein vermahlen, dass die
einzelnen Gewdrze nicht
mehr zu erkennen sind.
Auch im Geschmack soll kein
Gewdirz hervortreten.
Hierzulande kennen wir
fertig gemischtes Currypul-
ver, das im Gewirzregal

fir gelegentliche Einsatze
bereit steht. In Indien dage-
gen lassen sich Koche und
Kochinnen ihre Currymi-
schungen vom Gewdrzhand-
ler fur bestimmte Speisen
extra zusammenstellen. Ent-
sprechend variiert die Féar-

Das Funf-Gewirze-Pulver verkorpert die in der chine-
sischen Esskulter so wichtige Ausgewogenheit der funf
Aromen (salzig, sauer, bitter, scharf und siR).

Diese chinesische Gewirzmischung enthélt fein zermah-
lene schwarze Pfefferkdrner, Sternanis, Fenchelsamen,

Gewlrznelken und Zimt.

Fur Gefliigel- und Fischgerichte eignet sie sich
besonders gut. Sparsam wiirzt man damit Briihen

und Marinaden.

bung in allen Schattierungen
zwischen Dottergelb, Ocker
und Rotbraun.

Curry verwendet man tra-
ditionell zum Wiirzen von
Reis, Hirse und Hulsenfriich-
ten. Tatséchlich besitzen
diese starkereichen Grund-
nahrungsmittel so wenig
Eigenaroma, dass es inten-
siver Gewiirze bedarf, um
die Speisen interessanter zu
machen. AulRerdem harmo-
niert Curry gutmit Gefliigel
und gehort reichlich in die
andalusische Paella.
Bedingt durch den Kur-
kuma-Anteil ist Curry licht-
empfindlich. Es muss in
lichtdichten Behéltern auf-
bewahrt werden.

Rotes und Griines
Curry

Die Aromenfulle der thai-
landischen Kuche beruht
auf den ausgewogenen
Geschmacksnoten von Cur-
rypasten, Fisch- und Sojaso-
Ren, Gewdrz- und Krauter-
mischungen. Dazu kommen
als Wirze Garnelenpaste
oder getrocknete Garnelen.
Interessant und intensiv
schmecken Wokgerichte



Curry-Mischungen weisen je nach Zutaten unterschiedliche Farbtone auf.

oder Eintopfe mit Roter
oder Gruner Currypaste.
Die Zubereitung bereitet
im Morser oder mit Hilfe
eines Stabmixers wenig
Mihe, sofern es gelingt,
alle Zutaten zusammen-
zutragen (Rezept siehe
Kasten). Die in der Regel
besonders scharfe Griine
Currypaste passt gut zu
Fisch und Meeresfriichten,
Huhn und Gemiise. Rotes
Curry besteht aus &hnlichen
Zutaten, nur eben aus roten
Chilischoten, allerdings
ohne die frischen Krauter.
Die rote Paste harmoniert
bestens mit Rind, Wild, Ente
und Schweinefleisch.

Rezept fir Griines Curry

> Zutaten:

15 kleine griine Chilis,

2 TL Koriandersamen,

1 TL Kreuzkimmelsamen,

L TL Garnelenpaste,

2 TL gehackter Galgant,

2 in Scheiben geschnittene Sténgel Zitronengras,
3 zerdriickte Knoblauchzehen,

4 gehackte Schalotten,

1 TL schwarzer Pfeffer,

Y% TL gemahlene Muskatnuss,

1 kleiner Bund Korianderkraut,

4 EL Thai-Basilikum

und die abgeriebene Schale einer Kaffirlimette.

Die Mischung wird im Mdrser zu einer Paste verrihrt.
Die Schérfe lasst sich mildern, indem man weniger Chilis
nimmt oder die Fruchte entkernt.
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Krauter mit Curry-Geschmack

Ein durchdringendes Curry-Aroma besitzen nicht nur die Blatter des Currybaumes,
sondern auch das Currykraut. Die beiden Pflanzen stehen in keiner verwandtschaft-

lichen Beziehung zueinander.

Der Currybaum, auch als
Curryblatt (Murraya koeni-
gii) bezeichnet, stammt aus
Sudasien. In Indien zieht
man den Strauch oder Baum
in den Hausgérten als Nutz-
und als Zierpflanze. In den
Tropen erreicht er Hohen
von 6 m bei 5 m Breite. Hier-

zulande halt man das Curry-
blattals Kibelpflanze, dieim
Winter einen entspre-
chenden Platz in einem tem-
perierten Zimmer braucht.
Die Temperaturensollten
dabei nicht unter 13 °C fal-
len. Die Pflanze tragt gefie-
derte Blatter mit spitz zulau-

Das Curryblatt wirkt durch die langen, gefiederten Blatter
dekorativ.

fendenFiederblattchen. Das
dunkelgriine Laub schmeckt
leicht bitter und angenehm
aromatisch mit leichter
Zitrusnote; beim Zerreiben
wird ein unverkennbarer
Currygeruch freigesetzt. Kei-
ne Sorge, wenn die Pflanze
im Winter ihr Laub verliert—
das ist normal und sie wer-
den nach kurzer Zeit wieder
ersetzt. Bei guter Pflege ent-
wickeln sich die weil3en,
sternformigen Blitenin
Buscheln. Mitder Zeitbilden
sichWurzelsprosse, die Sie
furdie Vermehrung leicht
abnehmen kénnen.

In der asiatischen Kiiche
flgt man die Blatter wah-
rend der Zubereitung den
Speisen zu, entfernt sie
jedoch vor dem Servieren.
Vor allem Linsengerichte,
Huhn- oder Lammcurrys
wirzt man in Indien und Sri
Lanka mit dem Curryblatt.
Verwenden Sie immer frisch
gepfliickte Blatter, das
getrocknete Laub verliert
sein Aroma rasch.



Currykraut schmiickt Kiichengérten und auch Staudenrabatten.

Curryduft fur die
Rabatte

Currykraut (Helichrysum
italicum, H. angustifolium)
trégt seinen Namen zu
Recht: Es verstromt einen
intensiven Currygeruch. Die
Pflanze wéachst wild an tro-
ckenen, heiflen Standorten
in Stideuropa. Der Strauch
mit seinen aufstrebenden
Trieben wird zur Blitezeit
etwa 60 cm hoch. Die schma-

len, langlichen, fast nadel-
artigen Blatter sind filzig
behaart und schimmern
dadurch grau. Die sattgelben
Bliuten stehen in rundlichen,
kleinen Képfchen in dichten
Biischeln.

Die Verwandte der Stroh-
blume kommt mit jedem
Boden zurecht und liebt
kalkhaltige Schotter- oder
Lehmbdéden. Das winter-
harte Currykraut passt an
den trockenen Rand einer

Staudenrabatte und bringt
Farbe in jede Kréauterspirale.
Die Bléatter des Currykrautes
kdnnen Sie in der Kuche

als Curry-Ersatz verwen-
den—allerdings sollte es
aufgrund des intensiven
Aromas sparsam einge-
setzt werden. Es passt als
Wiirzkraut zu schlichten
Reisspeisen; Vorsicht ist bei
zutatenreichen Gerichten
angebracht. Dekorieren Sie
doch mal Curry-Eintopfe
stilvoll und farblich passend
mit den Blitenstanden! P

Curry-Geschmack
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Milde Aromen
ausJapan

K

aum irgendwo wird die Asthetik des Essens derart zelebriert wie in Japan.
Verschiedene Speisen, angerichtet in verschiedenen hilbschen Schalchen,

werden kunstvoll arrangiert. Als Dekoration dienen essbare Blatter und Blten.

Japaner lieben die Natur
und geben gern der Mahlzeit
eine jahreszeitliche Kompo-
nente: Blanchierte Austriebe
von Funkien (Hosta) oder
Farnen zeigen zum Beispiel
das Frihjahr an, im Herbst
schmiicken die filigranen
(und ebenfalls essbaren Blat-
ter) des Fé&cher-Ahorns die
Tafel.

Scharfe durch
Wasabi

Die eher milden japanischen
Gerichte werden ergénzt
durch Soja- und FischsoRe.
Wasabi in Formkleinergri-
ner Klecksebegleitetstets
den rohen Fisch: Der pikant
scharfe Japanische Meerret-
tich (Wasabi japonica)

,? &\\\\\
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waéchst entlang japanischer
Gebirgsbéche. Fur seinen
Anbau legt man in einigen
Landesteilen Japans terras-
sierte Kiesbeete an, die von
klarem, kaltem Wasser
durchstréomt werden. Wasabi
gilt als die alteste japanische
Nutzpflanze. Verwendung
findet das griine Rhizom. Es
sollte immer frisch verarbei-

0 Absolute Frische ist die
Grundvoraussetzung fiir Sushi.
Die belegten oder gefilllten
Héappchenaus Reis sindinaller
Regel mitrohem Fisch belegt
oder gefillt. Man kennt aber
auch Sushi-Variationen mit Ei
oder Gemiise wie Auberginen.
Der Reis wird mit der Hand
geformt und mit Fisch belegt.
Oder man breitet Reis auf einer
Bambusmatte aus, belegtihn
mit Fisch und formt daraus eine
Rolle. Sushiwird iiblicherweise
als vollstandige Mahizeit ver-
zehrt.



tet werden, denn geriebenen
verliert es bereits nach zehn
Minutenan Aroma. Meist
geniellt man jedoch mit Senf
verlangerten Wasabi.

Shiso und Myoga

Wahrend Wasabi mitseinen
antibakteriellen und verdau-
ungsférdernden Inhalts-
stoffen zum rohen Fisch
gehort, begleiten die jungen
Triebe des Myoga-Ingwers
(Zingiber mioga) gegrillten
Fisch. Die Triebe mitweilRer
Basis, rotem Blattgrund und
grinen Sprossen bringen
Farbe aufden Tisch. Und
schlieBlich dienen die Blatter
sowiedie herb-aromatischen
Bllutenstande des rotblatt-
rigen Shiso haufigals Deko-
ration. Mit Shiso wiirzt und
dekoriert man Salate, Tofu,
Suppen und Reis.

Blihende Shiso-Stangel
begleiten auBerdem alle For-
men von Tempura. Dafur
zieht man Gemiise, Krabben
oder Bliten durch einen
dunnen Teig und frittiert
alles kurz in heiRem Ol.
SchlieRlich dienen Shiso-
Blatter — neben den dunkel-
grinen Nori-Algen — dazu,
Fisch fiir Sushi einzuwickeln.
Sushi bezeichnet Gbrigens
Zubereitungen von rohem
Fisch mit Reis, die als eigen-
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i Ein Genuss sind sowohl die Bliten als auch die Blatter

der Speise-Chrysantheme (Chrysanthemum coronarium). Die Japaner
verwenden die Shungiku genannten Blumen haufig, um Speisen zu
dekorieren. Sden Sie die Pflanze in ndhrstoffreichen Boden an einem
offenen, sonnigen Platz und gieRRen Sie regelmafig. Die tief geteilten,
weichen Blatter kdnnen Sie bei Bedarf pfliicken. In Japan genief3t man
sie - kurz geduinstet - mit Sojasof3e und Sesamsamen zusammen mit
Shiso. Der Geschmackist mild-herb, bei heier Sommerwitterung
uberwiegen die Bitterstoffe. Die zitronengelben Korbbluten erscheinen
ab Juni einzeln an den Stangeln. Sie schmecken mild aromatischin

Salaten oder als Tempura.

standige Mahlzeit gelten.

Dagegen handelt es sich bei
Sashimi um eine Vorspeise
aus rohem, in diinne Schei-

bengeschnittenemFisch. Er
wird kunstvoll angerichtet
und ohne weitere Beilagen
genossen.
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Krauter aus der Neuen Welt

Mit mexikanischen Gerich-
ten verbinden viele die pfef-
ferscharfe Wirze der Chili
und der Gewdrz-Paprika.
Tatsachlich sind die Mexika-
ner stolz darauf, die scharfs-
ten Gerichte der Welt ver-
zehren zu konnen.
Chili-scharf liebt man es in
ganz Mittelamerika, aber
ebenso im Sidwesten der
USA. Von dort stammen
weitere interessante Kiichen-
und Teekrauter.

Der Oregano des
Mittleren Westens

Unter dem Namen ,,Mexi-
kanischer Oregano* werden
derzeit zwei Arten angebo-
ten: Poliomintha longiflora
hat lange, essbare Rohren-
bliten, die sich wei 6ffnen
und spéter pinkfarben sind.
Dagegen tragt Lippia graveo-
lens (eine nahe Verwandte
der Zitronen-Verbene, siehe
Seite 173) weile, suBlich

Die Bliitenkdpfchen der eigenwilligen Parakresse sind ebenso essbar
wie die Blatter mit den rétlichen Stielen.

duftende Bluten. Die Blatter
beider Lippenblitler besit-
zen ein ausgeprégtes, pfeff-
riges Oregano-Aroma. Es
bleibt beim Trocknen gut
erhalten. VVor allem Lippia
wird in weiten Landesteilen
fur typisch mexikanische
Gerichte eingesetzt, etwa
fur Chili con Carne, ein Ein-
topfgericht mit Schmor-
fleisch und Dicken Bohnen.
Poliomintha, die von den
Hopi-Indianern seit alters
genutzt wird, zieht man bei
uns im Topf und UGberwin-
tert sie im Haus. Die Pflanze
zeigt sich in Kultur sehr nés-
seempfindlich und gedeiht
besser bei sparsamen Was-
sergaben.

Mit Vorsicht zu
genielRen!

Ein besonders Geschmacks-
erlebnis bietet die Para-
kresse aus dem tropischen
Brasilien (Acmellaoleracea).
Der Korbblitler tragt kleine,
kompakte, gelbe bis braune
Blutenkdpfchen. Achtung,
die geruchlose Pflanze setzt
ihre Aromastoffe erst beim
Kauen frei: Der zunéchst
pikant-salzige Geschmack



wandelt sich zu einer bren-
nenden Schérfe, welche die
Geschmacksnerven reizt.
Neben den Agastache-Arten
(siehe Seite 172) stammen
einige feine Teekrduter aus
Mittelamerika und aus den
sudlichen Vereinigten Staa-
ten. Inzwischen hat man

bei uns die scharlachrot blu-
hende Goldmelisse (Monar-
da didyma) als attraktive
Beetstaude fir sonnige Plat-
ze entdeckt. Alle Teile der
Pflanzen riechen orangen-
bis minzeartig. Die Bliten
ergeben einen angenehm
schmeckenden Tee. Als ess-
bare Garnierung streut man
sie Uber Salate und sufRe
Gerichte. Die Blatter bewah-
ren ihr Aroma lange und
finden in Potpourris Verwen-
dung. In den USA heif3t die

Monarden geniel3en

> Bliten oder Blatter

der Goldmelisse aroma-
tisieren Schwarzen Tee.

> Frische Bliiten schme-
cken auf belegten Broten
mit Frischkase und
Gurken.

> Monarden-Blatter,
Petersilie und frisch
gepresster Orangensaft
ergebeneine Salsafur
Grillfleisch.

Neue Welt

Die Goldmelisse schmiickt mit hellroten, schmalen Lippenblten.

Artauch ,,Wild Bergamot®;
man bereitet daraus Oswe-
go-Tea, dem eine heilende
Wirkung nachgesagt wird.
Ein etwas intensiveres Aro-
ma besitzt die Wilde Monar-
de (Monarda fistulosa).
Diese rund 80 cm hohe Beet-
staude tragt lila Bluten-
quirle und kommt selbst mit
sehr trockenen Standorten
zurecht. Das stark wirzige
Blatt passt zu Fleisch oder
bereichert Teemischungen.

Dagegen erinnert M. fistu-
losa var. menthaefolia im
Geschmack sehr an Oregano
und wird entsprechend als
Wodrzkraut eingesetzt. Die
etwa 70 cm hohe Zitronen-
Monarde (Monarda citriodo-
ra) tragt Quirle aus rosalila
Bliiten und ihre Blatter duf-
ten stark zitrusartig. Alle
Monarden bluhen lange im
Hochsommer und sind ein
Nektar-Eldorado fir Wild-
bienen. P
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Universell: Kardamom

Das Ingwergewachs Karda-
mom (Elettaria cardamomum)
zéhlt neben Safran und
Vanille zu den feinsten —
und teuersten! — Gewdrzen.
Geerntet und gehandelt
wird die ganze getrocknete
Frucht, aber nur die darin
enthaltenen Samen tragen
die Aromastoffe. VVor allem
in der indischen und ara-
bischen Kiiche wird das
Gewdirz gerne verwendet.
Urspriinglich wuchs die
Pflanze an den Hangen der

Cardamom Hills, einem Teil
des West-Ghats-Gebirges an
der indischen Malabarkdste.
Angebaut wird Kardamom
in kleinbduerlichen Betrie-
ben in Indien, Sri Lanka,
Thailand, Laos, Mittelame-
rika und Papua Neuguinea.
Die schilfartige Staude er-
reicht in den Tropen beacht-
liche GroRen von mehr als
4 m, als Topfpflanze wird
sie bestenfalls 1,50 m hoch.
Aus den kraftigen Wurzel-
sprossen entspringen lan-

Die griinen Fruchtkapseln enthalten kleine, dunkelbraune Samen.

zettliche, handbreite Blatter
von etwa 80 cm Léange. Die
Blutenschafte treiben direkt
aus dem Rhizom. Die bis zu
60 cm langen Rispen tragen
weille Einzelbluten, deren
Blutenblatter auf einer Seite
zu einer gelben oder blau-
violetten Lippe verwachsen
sind. Als Frucht entwickelt
sich eine grinlich gelbe,
dreieckige Samenkapsel von
2 cm Lénge und 1 cm Breite.
Sie birgt 12 bis 18 der klei-
nen, rotbraunen Samen. Die
Pflanze braucht zwar keine
besonders hohen Tempera-
turen, aber sie bendtigt ein
gleichmaRig warmes,
feuchtes Klima. Man stellt
sie daher am besten im Win-
tergarten oder im beheizten
Kleingewachshaus auf.
Unter ginstigen Bedingun-
gen wéchst Kardamom zi-
gig heran. Die Pflanze sollte
halbschattig stehen, da in
voller Sonne die Blatter ver-
brennen. Vermehrt wird sie
sehr einfach durch Rhizom-
teilung oder Uber Rhizom-
schnittlinge. Bliten und
Fruchte entwickeln sich in
Mitteleuropa selten.

Das Gewurz wird in der
Regel als ganze, getrocknete
Fruchtgehandelt. Die Samen



als Trager deslichtempfind-
lichen Gewdrzstoffes blei-
ben bis zur Verwendung in
den Kapseln. Frische Kap-
seln bergen klebrige, ange-
nehm wiurzig riechende
Samenkdrner. Sie enthalten
atherische Ole mitdem
Hauptbestandteil Cineol. Im
Handel angebotener, gemah-
lener Kardamom ist hdufig
mit Anteilenaromafreier
Kapselschalen gestreckt. Das
Gewdlrzwirktverdauungs-
fordend und regt sowohl den
Appetitalsauch den Kreis-
lauf an.

Kardamom in der
Kiche

Die Samen besitzen eine
starke Wurzkraft, unver-
kennbar istihr leicht sti3-
licher, fruchtiger, aber doch
leicht scharfer und bittersu-
Rer Geschmack. Kardamom
gehort als wichtiger Bestand-

Kardamom entwickelt sich im Topf zu einer dekorativen Griinpflanze.

teil zuvielen Gewlrzmi-
schungen, unter anderen zu
Curry, Masala und der ara-

Fur Kaffee und Tee

> In den arabischen
Landern wirzt man den
Kaffee mit Kardamom.
Dabei wird eine Kapsel
in die Tille der Kanne
gesteckt, und der Kaffee

flielBt beim AusgielRen
dariber.

> In Indien dagegen aroma-
tisiert man Schwarzen Tee
(chai) mit Kardamom-
samen.

bischen Mischung Baharat.
Kardamom wdrzt SiiRes wie
Pikantes. In Mitteleuropa
verwendet man ihn haupt-
sachlich in Gewiirzkuchen
und Feingeback, zum Aro-
matisieren von Likoren, als
Waurstgewd(rz oder in Brot.
Traditionell ist Kardamom
ein Bestandteil von Lebku-
chengewirz. Kardamom
passt aber ebenso zu Enten-
braten und deftigen Fleisch-
eintopfen. P
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Zitrusfrisches Aroma

Neben den Zitrusgewéch-
sen mit wirtschaftlicher
Bedeutung, beispielsweise
Orangen, Zitronen und Man-
darinen, sind einige Arten
wichtige Aromapflanzen.
Zitrusgewéchse besitzen
festes, glanzendes Laub und
meist weile, flinfzahlige
Bliten, die intensiv und siR-
lich duften. Die Friichte
brauchen Monate, um aus-
zureifen. In Kultur werden

Die Bergamotte reift nur unter
gunstigen Bedingungen aus.

die Sorten in aller Regel auf
die Bitterorange (Poncirus
trifoliata) oder auf die
Pomeranze (Citrus auran-
tium) veredelt.

Beliebtes Duftol

Die relativ kaltevertragliche
Pomeranze wird hierzulande
als Kibelpflanze angeboten.
Die apfelgrofRen, orange-
farbenen Friichte mit rauer
Schale eignen sich nicht fir
den Frischverzehr. Die Bri-
ten lieben ihre ,,marmelade”,
die sie aus den Schalen der
,.Bitter Orange* herstellen.
Aus den Schalen mithohem
Gehaltan atherischen Olen
wird das Neroliél gewonnen,
die Grundkomponente von
Kolnisch Wasser. Schon seit
Jahrhunderten setzt man
das Olals Mittel gegen Kopf-
schmerzenein. Diegetrock-
neten Bllten finden sich
haufigin Teemischungen
mitberuhigender, schlaffor-
dernder Wirkung. Dagegen
verwendet man das Ol der
Bergamotte (Citrus berga-
mia), um Schwarzem Tee
das Earl-Grey-Aroma zu ver-
leihen. Dieblassgelbe Frucht
der Bergamotte hat die Form
einer Birne.

Zierliche
Zimmerpflanze

Furdie Zimmerkultur
kommt die Kumquat (Fortu-
nellamargarita) in Frage.
DiezierlichePflanze behalt
ihren gedrungenen Wuchs
und l&sstsich leicht zurtick-
schneiden. Nach kiihler, hel-
ler Uberwinterung bliiht die
Kumgquat reich und setzt
bereitwilligihre pflaumen-
grofRRen, sauer-aromatischen
Frichte an. Diese werden
ungeschéltverspeistoder
man verarbeitet sie zu Mar-
melade. Reichlichfruchtet
die ebenfalls kleinwtichsige
Calamondin (x Citrofortu-
nella mitis). Sie tragt fast
das ganze Jahr Gber Bliten
und Friichte, die Hauptzeit
der Fruchtreife fallt in den
Dezember.

Alle Zitrusgewdachse verlan-
gennéhrstoffreiche, leicht
saure Erde, die eine Beimi-
schung aus Lehm und Sand
erhélt. Ebenfalls eignetsich
Torfersatz auf Kokosbasis
gut (Kokohum). Untenin
das Pflanzgefal kommteine
4 cmdicke Schichtaus Splitt
zur Drénage. Zitrusarten
brauchenregelmalige Was-
sergaben, reagieren aber



empfindlich,wenn Staunés-
se auftritt. Am besten gief3t
man mit Regenwasser oder
enthartetem Wasser. Kalkhal-
tiges Leitungswasser fuhrt
auf Dauer zu schwachem
Wachstumund zu Blattver-
farbungen. Gediingt wird
alle zwei Wochen mitkali-
haltigem Dinger. Zitrusge-
waéchse gedeihen nur, wenn
sie von Frihjahr bis Sommer
hell und sonnig stehen. Im
Winter genligenihnen Tem-
peraturen knapp Gber dem
Gefrierpunkt, ein zu warmer
Platz bekommt ihnen nicht.
Wahrend der kalten Jahres-
zeit gie3t man nur spérlich.
WerdenVersuch unter-
nimmt, ,,Kerne* aus Zitrus-
frichten auszuséaen, wird
feststellen, dassdie Nach-
kommenrechtunterschied-
lich und anders als die Mut-

Konservieren

> Getrocknet halt sich
das Zitrusaroma fast
unbegrenzt. In Streifen
geschnittene Schalen
von Bitterorange und
Orange legt man auf ein
Gitter und lasst sie drei
bis vier Tage trocknen.

> Ganze getrocknete
Limetten aromatisieren
deftige Eintopfe.
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Die Kumquat gedeiht gut als Topfpflanze, vertrégt aber keine

Zugluft.

terpflanze aussehen. Die
Blatter besitzen dann haufig
die geflugelten Stiele der
Pomeranze. Solche genetisch
abweichenden Pflanzen
fruchten in aller Regel nicht.
Aus Japan stammt die hell-
gelbe Yuzu-Frucht (Citrus
junos). lhr intensiver, erfri-

schender Geschmack erin-
nertan eine milde Grape-
fruit. Nur der duBerste Teil
der Schale wird diinn ge-
schalt, ansonsten isst man
dieweiche, aromatische
Schale mit. Ausgepresstem
Yuzu-Saftentstehendurst-
I6schende Softdrinks. P

©
&
o
=
<<
(%]
(b}
=
(&
(%)
=
Y—
wn
>
—
=
- N



Teepflanzen fir
Genielder

M ilde, fruchtige oder wirzige
Teekrauter bieten dem Gaumen

Abwechslung zu Softdrinks oder
coffeinhaltigen Getranken.

Tee aus Krautern bekommt nicht nur
ankihlen Tagen, milde Aufgisse
I6schen — lauwarm oder gekiihlt getrun-
ken —bei heiRem Wetter den Durst bes-
serals Limonaden. Sie fihren dem Kor-
per Mineralstoffe zu, belasten aber den
Stoffwechsel weniger als etwa Kaffee.
Manche Teekrauter besitzen aufgrund
ihrer pflanzlichen Inhaltsstoffe eine me-
dizinische Wirkung. Ihrhaufiger Genuss
sollte nicht ohne Ruicksprache mit einem
Arztoder Apothekererfolgen. Eine Selbst-
medikationmitvermeintlich,,harmlosen*
Naturheilmitteln kann fatale Folgen
haben. Die hier vorgestellten Teekréauter
kdnnen Sie aber bedenkenlos geniel3en.
Groles Potenzial bergendie verschie-
denen Duftnesseln (Agastache). Die
Arten aus Ostasien oder Mittel- und
Stidamerikabesitzen milde, stiB-wiirzige
Aromen und ihre Bluten duften ange-
nehm. Dank der langen Blitezeit sind
sie gute Beetstauden oder dankbare
Kibelpflanzen. Nach Duft und Ge-
schmack unterscheidet man Aniskraut
(Agastachefoeniculum), Lemon-Anis-
kraut (A. mexicana) oder Orangenduft-
Aniskraut (A. cana).

¥ 9 Y 4

A

Koreanische Minze
Agastache rugosa

winterharte Staude

Die etwa 80 cm hohe Pflanze, auch ,Koreani-
scher Fenchel” genannt, passt gut auf die Krau-
terspirale oder an den Rand einer Staudenrabatte.

uPflanze Der Lippenblitlertragt auf steifen
Stéangeln aufrechte, blauviolette, weil3e oder
rosafarbene, sehr dichte Blitendhren. Dankihrer
langen Bl{tezeit von Juni bis Oktober locken sie
Schmetterlinge und Wildbienen an.

u Kultur Die Koreanische Minze aus Ostasien
sowie ihre Verwandten aus Siidamerika gedei-
hen problemlos in einem sonnigen Beet. Der
Boden sollte durch Splitt- und Sandzusatz eine
gute Wasserfuhrung erhalten.

u Ernte Nach Bedarf Blatter abnehmen. Kurz
vor der Bluite haben junge Blatter das beste
Aroma.

u Verwendung Fir Tee mit Minze-Aroma. Die
robusten Blatter eignen sich gut zum Trocknen
und duften fein in Potpourris. Frisches Kraut
harmoniert mit siiBlichem Gemiise (Karotten,
Rote Bete, Kiirbis). Blliten dekorieren Obstsalat,
Kompott oder Pudding.



Hibiscus sabdariffa var. sabdariffa

einjahrige Pflanze

Das Eibischgewdchs ist im tropischen Afrika
zu Hause, wird aber in vielen Teilen der Welt
kultiviert.

uPflanze Die einjahrige Pflanze mitroten Stan-
geln wachstaus Samen zu einem sparrig ver-
zweigten Busch heran. Die dunkelgriinen Blatter
sind drei- bis fiinffach gelappt. Die sehr dekora-
tiven, weiRgelben, grofRen Bliiten mitauffallig
dunkelroter Mitte erscheinen im Spatsommer
bis Herbst.

uKultur Die Pflanze gedeihtbeiviel Warme
aneinem hellen Platz. Sie brauchtlockere,
nahrstoffreiche, frische Erde mit Tonanteil.
Regelmafig dlingen. Entspitzen sorgt fiir einen
kompakteren Wuchs.

u Verwendung In der Kiiche nutzt man die flei-
schigen, mit der Fruchtreife dunkelroten Kelch-
blatter sowie die langlichen, griinen Auf3en-
kelche. Der frische Kelch schmecktin Obstsalat
und SuRspeisen. Aus dem getrockneten Kelch
bereitet man ,Malventee"; er schmeckt gut
zusammen mit getrockneten Apfelstiickchen
und Hagebuttenschalen.

Zitronen-Verbene
Aloysia triphylla

kleiner Strauch

Der Strauch stammt aus Uruguay, Chile und
Argentinien. In Frankreich schatzt man die
verveine“, um einen erfrischenden Tee mit
Zitrusaroma zu bereiten.

U Pflanze Dielangen, oft iberhdngenden Triebe
tragen langliche, glanzend grine Blatter mit
einem rauen Rand. Im Juliund August erschei-
nenduftige Bliitenstande mitwinzigen, weil3-
lichlilaBliten.

u Kultur Die Zitronen-Verbene steht dem Som-
mer Uber am besten auf einer Terrasse an einem
halbschattigen Platz. Sie braucht gute Topferde
mit Sand- und Tonanteil und regelméaRige Was-
sergaben, sonst welkt sie rasch. Im Winter sollte
sie einen hellen Platz im Haus bei Temperaturen
von 3 bis 10 °C haben. Bei Lichtmangel und tie-
fen Temperaturen wirft die Pflanze die Blatter
ab.

u Verwendung Frische Blatter kdnnen Sie nach
Bedarf ernten und fiir Tee aufbrithen. Getrock-
net behalt das Laub sein Aroma fiir lange Zeit.
Die Blatter aromatisieren auch Kompott und
Marinaden.

Teepflanzen
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Krauter

zum Sufden

K rauter mit nattrlichem SiRstoff versprechen kalorienfreien Genuss und sie
eignen sich flir Diabetiker-Speisen. Wegen der enormen Sukraft verwendet

man sie sparsam.

Das SuR- oder Zuckerkraut
(Stevia rebaudiana) stammt
ausdemsudlichen Brasilien
und Paraguay, es wird heute
weltweit angebaut. Die Stau-
de mitbiegsamen Trieben
und weichen Blattern gedeiht
am besten im Topf auf der
Fensterbank. Im Zimmer
bleibt sie den Winter tber

grun. Bei Kalte, Lichtmangel
oder Trockenheit zieht die
Pflanze ein, um im Frihjahr
bei steigenden Temperatu-
ren wieder auszutreiben. Die
meiste SuRRkraft besitzen al-
tere Blatter. Zu lang gewor-
dene Triebe kann man nach
Beliebeneinklrzen, damit
die Pflanze buschig wéachst.

Kalorienfreisifen

Die Blatter enthalten einen
SuRstoff, der die SuRkraft
des gewdhnlichen Haus-
haltszuckers um ein Viel-
faches Ubersteigt. Der Ex-
trakt Steviosid st sogar
300-mal so stark wie Haus-
haltszucker. In der Euro-

oDasAztekische SuRRkraut
(Lippia dulcis) tragt rautenfor-
mige, fein gezackte und am
Rand rétlich Giberlaufene Blatter.
IndenBlattachselnerscheinen
kleine weifRe, duftende Bliiten-
kopfchen. Derimmergriine
Halbstrauch legt im Winter
keine Wachstumsruhe ein. Die
zierliche Pflanze wéachst in ton-
haltiger Topferde zligig heran,
sie bendtigt regelméaRige, aber
schwach dosierte Diingerga-
ben. Wenn die Triebe zulang
werden, bringt ein Rickschnitt
dasAztekische SuSkrautwieder
in Form.




paischen Union stehtdie
Zulassung als Nahrungsmit-
tel erst noch bevor.

Einen naturrlichen SuRstoff
besitztebenfalls das Azte-
kische StRkraut(Lippia
dulcis). Esstammtaus dem
tropischen Mittel- und Stid-
amerika und wurde bereits
vonden Azteken genutzt —
der deutsche Name bezieht
sich darauf. Der immergriine
Halbstrauch entwickelt hén-
gende Triebe und gedeihtim
Topfanjedem hellen Fens-
ter. Im Winter braucht die
Pflanze Zimmertemperatur.

Frische oder getrocknete
Blatter beider SuRkrauter
passen zu Tees und Cock-
tails, aber auch zu allen SUR-
speisen wie Milchreis oder
Obstsalat. Die Blatter und
die Bluten dekorieren SUR-
speisen aller Art. Das herb-
suRe Aroma von Lippia dul-
cis harmoniert hervorragend
mit Zitronen-Verbene,
Melisse und Pfefferminzen.
Die Speisen mussen rasch
verzehrt werden, denn die
Krduter besitzen nicht die
konservierende Wirkung
von Haushaltszucker.
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i Das Sif3kraut (Steviare-
baudiana) entwickelt behaarte
Triebe mit weichen, hellgriinen
Blattern. Weile Bluten bilden
sichim Herbst an den Trieb-
spitzen. Die Staude braucht flr
ihre dicken Speicherwurzeln
eingrof3es Pflanzgefall und
reagiert empfindlich auf Stau-
nésse. Die Topferde sollte eine
Beimischungaus Tonund Sand
enthalten. Die Pflanze bleibt
den Winter Gber griin, treibt
aber an lichtarmen Pl&atzen sehr
lange, dlinne Triebe. Blatter
kann man im Herbst rechtzeitig
abnehmen und trocknen.
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Verwandte der

Kuchen-

Zwiebel

Weltweit geniel3t man Zwiebeln
aller Art. Knoblauch zahlt zu

altesten Kulturpflanzen Uberhaupt.

Zwiebeln und Knoblauch besitzen viele
positive Wirkungen: Die schwefelhal-
tigen Inhaltsstoffe, von denen der
scharfe Geruch herriihrt, hemmen das
Wachstum von Bakterien und Hefen,
sie senken den Blutdruck und den Blut-
zuckerspiegel.

Wer den starken Geschmack ablehnt
und fir seine Mitmenschen nicht unan-
genehm riechen will, findet zum Bei-
spiel im Zimmerknoblauch (Tulbaghia
violacea) einen guten Ersatz. Recht
mild schmeckt auRerdem der Acker-
Knoblauch (Allium ampeloprasum),
und auch der wilde Knoblauch Nord-
amerikas, Allium canadense, besitzt
einen weniger durchdringenden
Geschmack. Blatter, Zwiebeln und Blii-
ten aller Allium-Arten sind essbar.

Alle Zwiebeln und Lauch-Arten verlan-
gen eine durchléssige Erde und sind
gute Mischkulturpartnerim Gemduse-
garten. Knoblauch in der N&he von
Rosen soll vor Sternruf3tau schiitzen.

Schnitt-Knoblauch

Allium tuberosum

sommergriin, 30 cm hoch

Der China-Lauch, Schnitt-Knoblauch, Knollen-
Lauch oder Knolau stammt aus Ostasien.

u Pflanze Dierelativdiinnen, langen Blatter
sind flach. Die weiRen, sternférmigen Bliiten
erscheinenim Sommer in zierlichen Dolden.
Der Geschmack der Blatter istintensiver als
beim herkdémmlichen Schnittlauch. Der win-
terharte Schnitt-Knoblauch wachst als mehr-
jéhrige Pflanze und bildet keine Zwiebeln.

U Kultur Einfache Aussaat in Schalen oder
Topfen, am besten im Abstand von einigen
Wochen immer wieder neu aussaen. Die Art
gedeiht in jedem guten Gartenboden. Altere
Horste sind einfach zu teilen. Eine Kultur im
Topf ist méglich.

u Verwendung Im Geschmack milder als
Knoblauch und intensiver als Schnittlauch.
Klein geschnitten regt das Blatt in Salaten und
Quarkzubereitungen den Appetitan. Manche
Auslesen bilden essbare Brutzwiebeln. Kurz
blanchiert passen die Blatter zu vielen asia-
tischen Gerichten. In den Wok gibt man sie
erst in der letzten Minute der Garzeit.



Winter-Zwiebel
Allium fistulosum

immergriin, 80 cm hoch

Die Winter-Heckenzwiebel, Winter-Zwiebel
oder der Zwiebelréhrl stammt aus dem stid-
lichen Sibirien.

u Pflanze Die am Grunde verdickten Blatter
bilden langlich geformte Zwiebeln, die zu
mehreren dicht nebeneinander stehen. Die
Blatter oder Schlotten sind réhrig, rund

und fest. Die steifen, dicken Stangel tragen
im Hochsommer dichte Dolden aus gelben
Bluten.

u Kultur Die mehrjéhrige, sehrfrostharte
Pflanze kann tiber Jahre amgleichen Platz
stehen. Blatter kann man fast das ganze Jahr
Uiber ernten. Wahrend der Wintermonate ist
die Kulturim Topf méglich. Saatgutistim
Fachhandel erhaltlich. Altere Pflanzen kann
man leichtteilen,indemmandie Brutzwie-
belnauseinander zieht.

u Verwendung Verwerten Sie das Laub mdg-
lichst frisch, da es rasch welkt. Das relativ
derbe Kraut wiirzt Suppen, Eintopfe, Kartoffeln
und Eier, indem Sie es einfach tber die fertigen
Speisen streuen.

Zimmerknoblauch
Tulbaghiaviolacea

immergriin, 60 cm hoch

Der Zimmerknoblauch mit unverkennbarem
Knoblauchgeschmackistin Stidafrika behei-
matet. Nach dem Verzehr des Blattgriins ist
kein strenger Atem oder Kérpergeruch zu
befurchten!

u Pflanze Die Pflanze mit porreeartigem,
flachem Laub bildet keine Zwiebeln, sondern
einen unterirdischen Spross (Rhizom). Von
Frihjahrbis Herbsterscheinenhiibscherosa-
lila Bluten in lockeren Dolden. Die niedrige
Sorte ‘Variegatus’ besitzt wei3-griin gestreifte
Blatter; sie wachst kompakter.

U Kultur Die mehrjéhrige Kultur bereitet im
Topf keine Probleme, sofern ein heller, kiihler
Uberwinterungsplatz zur Verfiigung steht.
Im Sommer am halbschattigen bis sonnigen
Platzim Freien aufstellen. Uppig gewordene
Pflanzen lassen sich leicht teilen.

u Verwendung Anstelle von Knoblauch eig-
nen sich die aromatischen Blétter fiir alle
mediterranen Gerichte und vor allem zu Toma-
ten, Auberginen und Oliven. Sie schmeckenin
Salaten, Dips, Krauterquark und Tsatziki.
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Pfefferscharf bis paprikamild

Chili und Gewirz-Paprika
bieten eine schier uner-
schopfliche Vielfalt an Sor-
ten mit unterschiedlichen
Geschmacksnuancen von
fruchtig-mild bis feurig-
scharf. Sicheres Unterschei-
dungsmerkmal zwischen der
mehrjahrigen Chili-Pflanze
und der einjéhrigen Paprika:
Chili- oder Tabasco-Friichte
(Capsicum frutescens) entwi-
ckeln sich aufrecht stehend
an einer etwa 50 cm hohen
Pflanze mit langlich ovalen,
dunkelgriinen Blattern. Bei
Paprika (Capsicum annuum)
dagegen hangen die Friichte

am Strauch. Beide Arten
besitzen hiibsche weile,
sternférmige Bluten. Die
»peppigen” Frichte farben
sich bei der Reife von Griin
Uber Gelb nach Rot.

Als Gewiirz verwendet man
die getrockneten oder fri-
schen Frichte, die botanisch
gesehen zu den Beeren zéh-
len. Bei Capsicum annuum
unterscheidet man unter-
schiedliche Sortengruppen:
Zur Grossum-Gruppe zéhlen
alle Gemuse-Paprika-Sorten,
wéhrend Peperoni und Ca-
yennepfeffer zur Longum-
Gruppe gehdren. Die in Blu-

Chili-Friichte brauchen mindestens drei Monate zum Ausreifen.

mengeschaften angebotenen
Zier-Paprika-Sorten ordnet
man der Cerasiforme-Grup-
pe zu. Diese Zimmerpflan-
zen mit farbigem, dekora-
tivem Fruchtbehang sind
leider nur relativ kurzlebig.
Auch die Frichte der Zier-
Paprika sind essbhar, schme-
cken jedoch meist recht fade.

Ein Amerikaner
in Indien

Capsicum frutescens hat
seine Heimat im tropischen
Amerika, Capsicum annuum
stammtaus Mittelamerika.
Auslesen werden seit Jahr-
tausenden kultiviert. Die
Gewilirz-Paprika kam bereits
im 16. Jahrhundert nach
Europa, allerdings nahm sie
den Umweg Uber Indien, wo
sie seit langem zum Stan-
dard-Repertoireder Kiichen
gehdrt. Mitder eigentlichen
asiatischen Pfefferpflanze ist
sie nicht verwandt.

Jede Region — sei es in der
Karibik, in Stidamerika, Siid-
ostasien oder Stideuropa —
hat eigene Auslesen mit Un-
terschieden in Form, Farbe
und Geschmack hervorge-
bracht. In Mexiko herrscht



die grote Vielfalt, hier besit-
zendie Chili- oder Paprika-
typensogareigene Bezeich-
nungen! Und oft wird die
getrocknete Fruchtwieder
mit einem anderen Namen
bedacht. Eingelegt oder zu
Jelly verarbeitet, genief3t
man in Mexiko wie im Sud-
westen der USA gerndie
grune, zylindrisch langliche
Jalapefio. Gerdstet erhalt die
mittelscharfe Fruchteinen
rauchig-siRen Beigeschmack
und heiflt dann Chipotle.
Sie wirzt Suppen und Ein-
topfe.

Legendar ist die Schéarfe

von Tabasco (aus dem die
gleichnamige Sofe entsteht)
und der Thai-Chili. Die ita-
lienische Peperoncino
wéchst lang gestreckt und
oft gekrimmt. Die runzligen
Friichte haben ein stiBliches

Scharfe konservieren

> Chili und Cayenne-
pfeffer bewahren lange
ihr Aroma, wenn man sie
an der Sonne trocknet
oder im Ofen darrt.
Mit zerstoBenen Chilis,
Salz und Zitronensaft
oder Essig, erganztum
weitere frische Krauter,
lassen sich pikant-scharfe
WirzsoRBen bereiten.

Die kurzlebigen Zierformen besitzen ebenfalls genief3bare Friichte.

Aroma, das gut zu Mixed
Picklesund TomatensoRe
passt.

Mit Vorsicht
geniel3en

Die Scharfstoffe und Ole
fordern die Verdauung,
rufen aber ein scharfes Bren-
nen und ein intensives War-
megefuhl hervor. Schleim-
hautreizungen und eine
vorlbergehende Irritation
der Geschmacksnerven kon-
nen nach dem Verzehr

von chilischarfen Gerichten
folgen.

Im Garten brauchen Paprika
und Chili sehr viel Warme
und einen gut gepflegten
Boden. Einfachgelingtdie
Kultur der gedrungenen Sor-
ten, die speziell fur Pflanzge-
félle heranzichtet wurden.
‘Apache’ zum Beispiel bildet
einenhlbschen, lockeren,
50 cm hohen Busch aus, der
eine Fulle kleiner, leuchtend
gruner und spéater hochroter
Frichte tragt. Sie schmecken
durchdringend scharf. P
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Reine Geschmackssache: Koriander

Bei diesem Kraut scheiden
sich die Geister: Manche lie-
ben das erdig-scharfe, olige
Aroma mit Anklangen an
Minze, Zitrone und Ingwer,
andere empfinden den
Geruch als abstofiend. Im
Mittelalter wurde Koriander
(Coriandrum sativum) als
»Stinkend Kraut“ bezeichnet,
bei den Chinesen heil3t er
Ubersetzt ,,duftende Pflan-
ze". Tatsachlich besitzt Kori-

Koriandersamen werden gern als
Brotgewiirz verwendet.

andergrlin einen recht inten-
siven und dabei komplexen
Geschmack, die Samen
schmecken mild und wirzig.
Urspriinglich stammt Korian-
der aus dem Mittelmeer-
raum und aus Vorderasien.
Angebaut und verwendet
wird er heutzutage nahezu
weltweit. Besonders haufig
nutzt man das Kraut in Asien
und Lateinamerika, die Thai-
Kiche verarbeitet obendrein
die lange, spindelformige
Waurzel. In Europa kennt
man mehr die runden, ange-
nehm aromatischen Samen,
zum Beispiel als Brotgewiirz
oder fur Kompott und Apfel-
kuchen. Im Vorderen Orient
und in Indien kommen das
Kraut und die Samen glei-
chermaBen zum Einsatz.

Kurzlebiges Gewachs

Das einjahrige Kraut lasst
sich leicht aus Samen zie-
hen. Man sat ab Ende April
direkt auf das Beet. Zur Ent-
wicklung bendétigt Koriander
einen gepflegten und gut
wasserdurchléssigen Garten-
boden. Stdndige Néasse be-
kommt der Pflanze gar nicht.
Geerntet wird wahrend des
ganzen Sommers. Je nach-

dem, welcher Pflanzenteil
verwendet wird, stehen
verschiedene Typen zur Ver-
flgung: Blatt-Koriander
kommt nicht so schnell zum
Blihen wie Kérner-Korian-
der. Bei Blatt-Koriander
verlangert sich deshalb der
Erntezeitraum. Sie sollten
dennoch immer wieder
nachsaen, um standig fri-
sches Kraut ernten zu koén-
nen. Am Stangelgrund sitzen
rundliche, gesagte Fieder-
blattchen, stark geschlitzt
sind dagegen die Stangel-
blatter.

Die Bluten entwickeln sich
in dichten weien oder rosa-
farbenen Dolden. Mit der
Blite beendet die Pflanze ihr
Wachstum, sie bildet nun
Samen aus. Die Samen sind
reif fir die Ernte, wenn sie
sich von Grin nach Hell-
braun verfarben. Zum Trock-
nen hangt man die Stangel
kopflber an einen warmen
Platz und wickelt den Samen-
stand in eine Papiertite ein.
Nach dem Ausdreschen l&sst
man sie in der Sonne noch
eine Weile nachtrocknen.
Koriander wird in der asia-
tischen und mexikanischen
Kiiche haufig mit Chili, Basi-
likum, Limetten und Minze



kombiniert. In Portugal isst
man Koriander zu Kartoffeln
und Dicken Bohnen. Das fili-
grane Kraut figt man erst
ganz am Ende der Garzeit
den Gerichten zu. Ger0stete
Samen wirzen viele Curry-
oder Masala-Mischungen.

Entfernt verwandt

Einen dahnlichen Geschmack
wie Koriander besitzt neben
Rau Ram (siehe Seite 153)
der Mexikanische Koriander
(Eryngium foetidum). Die
zierliche zweijéhrige Pflanze
stammt urspriinglich aus der
Karibik, in Deutschland ist
sie unter verschiedenen
Bezeichnungen wie ,,S&ge-
blattkraut®, ,,Stacheliger
Koriander* oder ,,Culentro*
erhéltlich. Die langen, zahen
Blatter mit gesagten Rén-
dern schneiden Sie knapp
Uber dem Boden ab. Entfer-
nen Siedie dicke Mittelrippe
und zerkleinern Sie das Kraut
im Morser oder mit dem Pi-
rierstab, da sich die gezahn-
ten Blattrander ansonsten
zah und unangenehm anfiih-
len. Die Stacheln an den
alteren Blattern mussen vor
der Zubereitung sorgsam
entfernt werden.

Der erdige, scharfe Geschmack
ist konzentrierter und bitte-
rer als beim gewdhnlichen

Fein geteiltes Kraut liefert tiber langere Zeit der Blatt-Koriander

Koriander, sein Geruch hat
eine unangenehme Note.
Im Garten wiinscht ,,Culen-
tro“ einen durchlassigen
Boden an einem halbschat-
tigen Platz. In der Sonne
und bei Trockenheit entwi-
ckeln sich rasch die Bliten-
stande und der Geschmack
wird intensiver. Entfernt
man die Blutensténgel, bil-
den sich dichtere Blatthorste.
Die Mexikaner wiirzen mit
,»Culentro*gerneihre Salsas,
in Thailand verwendet man

das Kraut, um den wenig
geschétzten Eigengeruch
von Rindfleisch zu Uber-
decken.

Kopflastig

> Die zarten Sténgel
vom Koriander knicken
leicht, sobald sich die
Samenstande mit den
kugeligen Kérnern bilden.
Stiitzen Sie die Pflanze
rechtzeitig ab.

Koriander
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Mut zqy )
Krauterkuche!

S elbst angebaute Kréauter finden in der Kiiche vielfaltige Verwendung. Mit etwas
Mut zum Experimentieren finden Sie bald heraus, welche Wiirzkombinationen
Ihnen zusagen und welche Dosierung bei Tisch ankommt.

Viele exotische Kréuter wer-  rungswerte. Anders verhalt diese Aromen passen, welche

den in Europa noch nicht es sich bei den traditionellen  Zubereitungsform ein ganz
lange kultiviert, daher gibt Kichenkréutern wie Peter- bestimmtes Kraut erfordert.
es fur die Verwendung in der  silie, Majoran, Salbei und Nun darf und muss die Krea-
hiesigen Kiiche noch wenige  Schnittlauch: Hier weif} tivitat der Hobbykdche an-
Empfehlungen und Erfah- man, zu welchen Gerichten setzen: Die feinen, oft leicht

fliichtigen Aromen exoti-
scher Krauter passen zu vie-
len Speisen, aber nicht jeder
ist davon begeistert. Erfah-
rungsgemal lassen sich die
,»-neuen, ungewohnten Aro-
men nur schwierig mit den

0 Auberginen (hier auf einem
Spiel3 zum Grillen) haben wenig
Eigengeschmack, schmecken
aber vorziglich in Kombination
mit Olivendl und Krautern. Eine
ideale Ergénzung liefert Kréu-
terquark, der rasch hergestellt
ist: Magerquark mit Jogurt im
Verhaltnis4:1 mischenund
etwas Schmand unterheben.
Als Wirzkrauter eignen sich
Frucht-Salbei, Zimmerknob-
lauch, Oregano und Strauch-
Basilikum.




althergebrachten Kiichen-
krautern kombinieren — es
Uberwiegt die Wahrneh-
mung des Bekannten, die
Geschmacksergénzung wird
als fremd empfunden.

Ein weites Experimentier-
feld bietet die herkbmmliche
Hausmannskost: Gerichte
wie Rihrei, Omelett, Pellkar-
toffeln oder Kartoffelgratin,
Nudeln mit Sahne- oder
Kasesollen kann man um
interessante Geschmacksno-
ten bereichern, indem man
sie mit frischen Krautern ver-
edelt. Hervorragend passen
dazu Frucht-Salbei, Strauch-
Basilikum, Koriander, Mus-
katkraut und Zimmerknob-
lauch. Ernten Sie die Blatter
immer frisch, hacken Sie das
Kraut nur grob und streuen
Sie es erst unmittelbar vor
dem Servieren Uber das
Gericht.

Verschiedenste fremdlandi-
sche Krauter lassen sich
hervorragend in Quark und
JogurtsoRBen verwenden.
Quark ergénzt Kartoffeln
und gegrilltes Gemuse, Jo-
gurt passt gut zu Grillfleisch
oder rohen Gemisestreifen.
Seien Sie vorsichtig mit dem
Dosieren: Der Geschmack
von Koriander tritt gern her-
vor, auch Strauch-Basilikum
und Zimmerknoblauch wir-
zen intensiv, im Gegensatz

angeséuerte Tomatensalsa.
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1 Falafel kennt man Uberall in Nordafrika und in Vorder-
asien. Einwandereraus Afrikabrachtendie Kichererbsenbdllchen
mit nach Frankreich. Die Zubereitung von Falafeln gelingt ganz
leicht mit Hilfe von Kirchererbsenmehl. Wiirze liefern traditionell
Knoblauch, gehackte Zwiebeln, Korianderkraut und Kreuzkiimmel,
doch passt - statt dessen — auch Strauch-Basilikum und Zimmer-
knoblauch, ergénzt durch wenig Pfeffer. Man mischt unter das Mehl
eine Prise Backpulver und die Gewlirzzutaten, gie3t mit heilRem
Wasser auf und lasst alles fir rund 10 Minuten quellen. Die Konsis-
tenz stimmt, wenn der Teig gut bindet. Man formt héchstens 4 cm
groRRe Béllchen, die schwimmend in Ol ausgebacken werden. Dazu
reicht man frisches Pittabrot, JogurtsolRe oder eine mit Zitronensaft

zum sehr zurtickhaltenden
Frucht-Salbei.

Weil Geschmack eben so
unterschiedlich ist, hat es
sich bewahrt, die gehackten

Krauter extra in einem
Schélchenanzurichten,
sodasssich jeder Gast
bei TischnachBelieben
bedienen kann.
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Pflanzenregister

Agastache 167
Ahorn, Facher- 162
Amchoi 144

Barlauch 32
Basilikum 12, 16, 25, 28,

55,112, 119, 147
Basilikum
‘Ararat’ 119
Basilikum,

Busch- 113
Basilikum,
‘Chianti’ 119
Basilikum,

Griechisches 119
Basilikum

‘Palla compatto’ 119
Basilikum,
Riesenbléttriges 119
Basilikum,

Zimt- 119
Basilikum,

Zitronen- 119, 146
Bergamotte 170
Bitterorange 170
Blattsenf 144
Bohnenkraut 28
Borretsch 12, 28,114
Brunnenkresse 25, 63,

121

Calamondin 170
Chili 178
Chrysantheme,
Speise- 163
Curry 55
Currybaum 160
Curryblatt 160
Currykraut 161

Dill 12, 25, 28, 115
Duftnessel 172

Estragon 12, 25, 28, 116
Estragon,

Franzdsischer 116
Estragon,

Russischer 116

Funkie 162

Gaénsebliimchen 63
Galgant 156
Gartenkresse 120
Goldmelisse 167

Houttuynia 153

Ingwer 156
Ingwer, Myoga-
157, 163

Kapuzinerkresse 120
Kardamom 168
Kerbel 25, 28
Knoblauch 46, 48, 176
Knoblauch,

Schnitt- 176
Knoblauch, Zimmer- 177
Komatsuna 145
Koriander 180
Koriander,
Mexikanischer 181
Koriander,
Vietnamesischer 153
Kresse 120, 184
Kreuzkiimmel 55
Kumquat 170
Kurkuma 55

Lavendel 11,12, 25,
28,122
Liebstockel 25,28
Lippia 166
Léwenzahn 63

Majoran 12, 25, 28, 123
Malve 173
Mandarine 170
Mini-Pak Choi 145
Minze 10, 11, 28, 82,

86, 94, 102, 104,

106, 187
Minze, Acker- 89
Minze, Ahrige 90
Minze,

Ananas- 90, 118
Minze, Apfel- 90, 118
Minze, Bach- 88
Minze, Edel- 118
Minze, Griine 90
Minze, Ingwer- 118
Minze, Japanische 87
Minze,

Koreanische 172
Minze, Korsische 90
Minze, Krause 90
Minze, Pfeffer- 86, 118
Minze, Polei- 89
Minze, Ross- 89
Minze,

Rundblattrige 90
Minze, Schoko- 119
Minze, Spearmint- 119
Minze, Turkische 119
Minze, Wasser- 88

Mizuna 145
Monarde, Wilde 167
Monarde, Zitronen- 167

Oregano 11, 12, 25, 28,
55, 124
Orange 170

Paprika, Gewiirz- 178
Parakresse 166
Perilla 152

Petersilie 12, 16, 25,
28,126
Poliomintha 166
Pomeranze 170

Rosmarin 12, 17, 28,
128

Safranwurz 156
Salbei 10, 12, 25, 28,

118, 130, 148
Salbei, Ananas- 131, 149
Salbei ‘Berggarten” 118
Salbei,

Buntblattriger 118
Salbei, Frucht- 148
Salbei, Gold- 118
Salbei, Goldgriner 118
Salbei,
Lavendelblattriger 131
Salbei, Muskateller- 131
Salbei, Peruanischer 148
Salbei, Pfirsich- 148
Salbei, Purpur- 118
Salbei, Schwarze-
Johannisbeer- 148
Sauerampfer 63
Schnittlauch 12, 25,

28,132
Senfspinat 145
Shiso 152, 163
SuRkraut 174
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Thymian 12, 25, 28, 55,
119, 134
Thymian, Feld- 119
Thymian,

Gold- 119
Thymian,

Kummel- 119

Thymian, Silber- 119
Thymian,
Zitronen- 119

Vap Ca 153
Verbene,
Zitronen- 173

Rezeptregister

Aubergine 182
Auberginen mit Zwiebel-
Minze-Aufstrich 98

Barlauch-Aioli 64
Béarlauchbutter 58
Bérlauch-Frihlingssalat
63
Bérlauchgemise
Indische Art 66
Bérlauch-Gnocchi 68
Bérlauch-
Kése-Aufstrich 59
Barlauch-
Kartoffel-Gratin 68
Barlauchdl 56
Barlauch-Pesto 56, 64
Barlauch-Pesto
»alla genovese* 57
Bérlauchquark 59
Barlauchrélichen 62
Bérlauchrouladen 79
Barlauchschaum-
stippchen 60
Barlauch-
Schinken-Kl16Re 76
Bérlauchsuppe 60

Bérlauch-Vinaigrette mit
grinem Spargel 66
Bérlauch-Zaziki 58
Bérlauch-Zwiebel-
Suppe 60

Curry, Griines 159

Erbsensuppe
mit Minze 97

Falafel 183
Farfalle mit
Barlauch-Vinaigrette 70
Fingerfood
mit Minze 99
Fisch mit
Sommergemuse 96
Fruchtdessert
mit Minze 100

Gemiise-Spaghettini
mitBarlauch-Pesto 71
Griechischer Salat
mit Minze 98
Griine SoRe 133

Wasabi 162
Wasserminze 25
Wermut 117

Yuzu-Frucht 171

K asespitzle

mit Bérlauch 72
Krauterballchen 127
Kréuteressig 15
Krauterol 14
Krauterpaste 13

Lammkeule 78
Lavendeldl 17

Marinierte Zucchini
mit Minze 99
Minze-Essig 95
Minze-Kaffee 100
Minze-Pesto 95
Minze-Salz 95
Minze-Sirup 95
Minzesolle 97
Minzetee 105
Minze-Zucker 95
Mojito 101

Pestoala
Genovese 113
Pfefferminzlikor 15
Polentataler
mit Barlauch 74
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Zitrone 170

Zitronengras 150

Zitronenmelisse 12,17,
25, 28,136

Zuckerkraut174

Zwiebel 176

Zwiebel, Winter- 177

Poulardenbrust
mit Spinat-Bérlauch-
Fillung 80
Putenréllchen mit
Barlauch 80

Ravioli mit
Bérlauchfillung 72
Risotto

mit Barlauch 74
Rosmarin-
Kartoffeln 129

Register

Salbeibutter 131

Saté-Spiel? 151

Schokoladendessert
mit Minze 100

Vichysoisse 117

Wildkrauterknodel 76
Wokgericht 154

Ziegenkase-Ballchen
mit Barlauch 59
Zucchini-Bérlauch-
Nudeln 70
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Dr.Gabriele Lehariistpro-
movierteBiologin,selbst-
standige Lektorinund Uber-
setzerin fiir Sachbiicher mit
den Schwerpunkten Natur,
Umweltund Hobby. AuRer-
demistsieerfolgreiche
Autorinvieler Biicherzu
den Themen Tiere, Garten
und Kochen.

>

L

Claudia Boss-Teichmann
ist Historikerin und arbeitet
als freie Redakteurin. Sie
hat sich auf Sachbuch- und
Ratgeberthemen speziali-
siert. Ihr besonderes Inte-
resse im Bereich Erndhrung
und Garten gilt dem Kochen
mit saisonalen und regio-
nalen Lebensmitteln und
dem Anbau und der Ver-
wendung von Krautern.

Adressen

Herb's (Bioland)
Alexanderstr. 29
27801 Oldenburg
Tel. 0661-882168
www.kraeuterei.de

Krauter- und Wildpflanzen-
gartnerei Strickler (Bioland)
Lochgasse 1

55232 Alzey-Heimersheim
Tel. 06731-3831
www.gaertnereistrickler.de

Syringa Duft-und
Gewlrzkrauter

Bachstr. 7

78247 Hilzingen-Binningen
Tel. 07739-1452

Fax 07739-677
WwWw.syringa-samen.de

Brigitte Kleinod ist Biolo-
ginund Autorinvieler Gar-
tenblicher. Minzen werden
vonihralserfrischende Ge-
wirz-und unkomplizierte
Gartenpflanzen besonders
geliebt, zumal es viele
geeignete Schattenplatze in
ihrem groRen Garten gibt.

Artemisia
Hopfen29
88167 Stiefenhofen
Tel. 08386-960510
Fax 08386-961520
www.artemisia.de

Gartnerei Gaissmayer
(Bioland)

Jungviehweide 3

89257 lllertissen

Tel. 07303-7258
www.staudengaissmayer.de

Minzmuseum

Parkstr. 43

82223 Eichenau
geodffnet So 14-16 Uhr
Www.minzmuseum.de

AgnesPahleristDiplom-
Agrarwissenschaftlerin und
arbeitet als freie Lektorin
fir verschiedene Buchver-
lage, Zeitungen und Zeit-
schriften. Auf den Geschmack
exotischer Krauter kam sie
durch einen Studienaufent-
halt in Thailand und wéh-
rend verschiedener Reisen
ins Ausland.
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Gesundbleibenund
werden mit Heilpflanzen
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Kluge Tipps fur SMARTeKIDS

Schlave E <tras

ier findet ihr Ideen

fur Kleinigkeiten
flr euch selbst oder zum
Verschenken. Ihr werdet
staunen: Das alles kann
man aus Krautern ma-
chen?

Besonders in der kalten Jah-
reszeit, wenn drauBen keine
frischen Kréuter wachsen,
kénnt ihr zu Hause in eurem
Zimmer einen kleinen Kres-
segarten anlegen. Einfach
Watte in ein TongefalR, z.B.
einen lgel, legen, wéssern
und die Kressesamen hi-

neinstreuen. Danach misst
ihr nur darauf achten, dass
die Samen immer gut feucht
sind. Nachwenigen Tagen
an einem warmen, hellen
Ort keimen die Samen und
schon bald kénnt ihr frische
Kresseernten. Sieschmeckt
gutaufeinem Quarkbrot.




i Tierische Eierparade

Hierzu braucht ihr:

> Ausgeblasene Eier

> Lufthartende Modellier-
masse

> Bastelfarben

> Schnur fir die Schwénze

Formt zuerst die Ohren, Arme,
Beine, Schnabel etc. aus Mo-
delliermasse. Als Modellier-
werkzeuge sind Streichhdlzer
und Kaffeeloffel hilfreich. Nach-
dem die Korperteile aus Model-
liermasse getrocknet sind,
konnt ihr sie mit Bastelfarben
bemalen. Auch die Eier werden
mit der gew(inschten Grund-
farbe bemalt. Fir die Schwanze
werden vorsichtig Locher in die
Eier gebohrt und die Schnur
wird hineingesteckt. Klebt nun
die Teile aus Modelliermasse
mit schnell hartendem Kleb-
stoff auf die Eier. Nachdem ihr
die Gesichter aufgemalt habt,
konnt ihr die lustigen Eiertiere
noch mit Klarlack bespriihen.
In Kressetdpfchen fiihlen sich
die Tiere besonders wohl!

i Kressegarten
Hierzu braucht ihr:
> mehrere Eierschalen
> Watte
> Kressesamen

lhr kdnnt leere Eierschalen ver-
wenden, die beim Kochen oder
Backen anfallen. Sie miissen
zunéchst griindlich gesaubert
werden. Legt in jede halbe Eier-
schale etwas Watte und feuchtet
sie an. Damit die Eierschalen da-
bei nicht umfallen, stellt sie am
besten in Eierbecher. Verteilt nun
die Kressesamen auf der feuch-
ten Watte und stellt die Eierscha-
len an einen hellen, warmen Ort.
Nach wenigen Tagen sprieft die
Kresse und ihr erhaltet so lauter
lustige Kressekopfchen. In einem
Kdrbchen mit Stroh sehen sie
sehr hiibsch aus.

i Der Mini-Kréutergarten
Hierzu braucht ihr:
> 1 weites, nicht zu hohes
Pflanzgefal
> Blumenerde
> 3 bis 4 verschiedene Krauter-
pflanzen
> Kieselsteine

> eine hiibsche Schleife zum
Verzieren

Das PflanzgefaR sollte unbedingt
Abflussldcher haben, damit sich
das GieRBwasser nicht im Topf
staut. Dann verteilt ihr etwas
Erde in dem Gefal und setzt die
Krauter hinein. Fillt mit Erde bis
kurz unter den Topfrand auf und
driickt die Erde fest. Nun einmal
griindlich gieRen. Zwischen die
Kréuter legt ihr schone Kieselstei-
ne zur Dekoration und damit die
Erde nicht so schnell austrocknet.
Wer mdchte, kann dann noch
eine hiibsche Schleife um den
Topf binden. In den Krautertop-
fen, die ihr oben auf dem Foto
seht, wachst Schnittlauch:
Einfach Schnittlauch in einen
einfarbigen Topf pflanzen (Ab-
flussloch nicht vergessen!), eine
Bastschleife herumbinden — fer-
tig ist ein tolles Geschenk, das
gut in die Kuiche passt.




,.Nase“werdendieberihm-
ten Méanner und Frauen
genannt, die neue Parfums
erfinden. Dazu liben sie
jeden Tag Difte erkennen.

Das konnt ihr auch, wenn ihr
ein Spiel daraus macht, die
Krduter mit verbundenen
Augen nur mit der Nase zu
erraten. Verschiedene Min-

zen erkennen ist gar nicht so
schwer, denn sie duften ganz
unterschiedlich, wenn man
die Blatter zwischen den Fin-
gern zerreibt.




i DuTtender BarfuBpfad
Ihr kennt sicher langst einen
BarfuRpfad, aber einen duf-

tenden habt ihr bestimmt
nochnieausprobiert! Er be-

steht aus niedrig wachsenden
Duftpflanzen, die man barful

betreten kann. Dazu gehdren
dieKorsische Minzeunddie
Teppich-Polei-Minze. Die
niedrige, weiche Korsische
Minze kannst du an einem
sonnigen bis halbschattigen
Ortin lockeren sandigen
Bodenpflanzen. Dieetwas
hohere, raue Polei-Minze
pflanzt man eher schattig in
feuchten und humosen
Boden. Die bepflanzte Flache
muss die ersten Wochen
regelmé&Rig befeuchtet wer-
den, falls es nicht regnet.
Bald danach konntihr den
Duftpfad betreten und habt
garantiert anschlieend die
am besten riechenden FiiRe
der ganzen Umgebung!

2

i Erfrischende Eiswiirfel
Hierzu brauchtihr:
wEiswirfelbehalter oder -beutel
wWasser oder kalten Minzetee
WMinzeblattchen

Fillt das Wasser oder den Tee vor-
sichtig in die Eiswiirfelbehélter
und legt je eine Triebspitze oder
mehrere Minzeblattchen mit hin-
ein. Dann friert ihr alles ein. Die
hiibschen Eiswiirfel konnt ihr fiir
verschiedene Getranke wie Eistee,
Kinder-Bowle oder Minze-Kakao
verwenden.

i Saubere Zahne Wusstet ihr,
dass die meisten Zahncremes
Minzedlals Aromastoffenthal-
ten? Deshalb schmecken sie auch
soschon frisch. Das Pfeffer-
minzo6l darin macht euch mor-
gens so richtig munter, denn
Menthol erfrischt und belebt.
Auchmiteinemzuckerfreien
Zahnpflegekaugummi mit Min-
zegeschmack konnt ihr eure
Zahne reinigen, wenn ihr keine
Zahnbirste dabei habt. In der
Schule und bei den Hausauf-
gaben kann man damit die
Konzentration verbessern. Wenn
der Kaugummi nicht mehr nach
Minze schmeckt, nehmt einfach
ein Minzeblatt und kaut es
zusammen mit dem Kaugummi.
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Pflanzenregister

Agastache 167
Ahorn, Facher- 162
Amchoi 144

Bérlauch 32
Basilikum 12, 16, 25, 28,

55,112, 119, 147
Basilikum
‘Ararat’ 119
Basilikum,

Busch- 113
Basilikum,

‘Chianti’ 119
Basilikum,

Griechisches 119
Basilikum

‘Palla compatto’ 119
Basilikum,
Riesenblattriges 119
Basilikum,

Zimt- 119
Basilikum,

Zitronen- 119, 146
Bergamotte 170
Bitterorange 170
Blattsenf 144
Bohnenkraut 28
Borretsch 12, 28,114
Brunnenkresse 25, 63,

121

Calamondin 170
Chili 178
Chrysantheme,
Speise- 163
Curry 55
Currybaum 160
Curryblatt 160
Currykraut 161

Dill 12, 25, 28, 115
Duftnessel 172

Estragon 12, 25, 28, 116
Estragon,

Franzosischer 116
Estragon,

Russischer 116

Funkie 162

Gaénsebliimchen 63
Galgant 156
Gartenkresse 120
Goldmelisse 167

Houttuynia 153

Ingwer 156
Ingwer, Myoga-
157, 163

Kapuzinerkresse 120
Kardamom 168
Kerbel 25, 28
Knoblauch 46, 48, 176
Knoblauch,

Schnitt- 176
Knoblauch, Zimmer- 177
Komatsuna 145
Koriander 180
Koriander,
Mexikanischer 181
Koriander,
Vietnamesischer 153
Kresse 120, 184
Kreuzkiimmel 55
Kumquat 170
Kurkuma 55

Lavendel 11,12, 25,
28,122
Liebstockel 25,28
Lippia 166
Léwenzahn 63

Majoran 12, 25, 28, 123
Malve 173
Mandarine 170
Mini-Pak Choi 145
Minze 10, 11, 28, 82,

86, 94, 102, 104,

106, 187
Minze, Acker- 89
Minze, Ahrige 90
Minze,

Ananas- 90, 118
Minze, Apfel- 90, 118
Minze, Bach- 88
Minze, Edel- 118
Minze, Griine 90
Minze, Ingwer- 118
Minze, Japanische 87
Minze,

Koreanische 172
Minze, Korsische 90
Minze, Krause 90
Minze, Pfeffer- 86, 118
Minze, Polei- 89
Minze, Ross- 89
Minze,

Rundblattrige 90
Minze, Schoko- 119
Minze, Spearmint- 119
Minze, Turkische 119
Minze, Wasser- 88
Mizuna 145

Monarde, Wilde 167
Monarde, Zitronen- 167

Oregano 11, 12, 25, 28,
55, 124
Orange 170

Paprika, Gewiirz- 178
Parakresse 166
Perilla 152

Petersilie 12, 16, 25,
28,126
Poliomintha 166
Pomeranze 170

Rosmarin 12, 17, 28,
128

Safranwurz 156
Salbei 10, 12, 25, 28,

118, 130, 148
Salbei, Ananas- 131, 149
Salbei ‘Berggarten’ 118
Salbei,

Buntblattriger 118
Salbei, Frucht- 148
Salbei, Gold- 118
Salbei, Goldgriner 118
Salbei,
Lavendelblattriger 131
Salbei, Muskateller- 131
Salbei, Peruanischer 148
Salbei, Pfirsich- 148
Salbei, Purpur- 118
Salbei, Schwarze-
Johannisbeer- 148
Sauerampfer 63
Schnittlauch 12, 25,

28,132
Senfspinat 145
Shiso 152, 163
SuRkraut 174



Thymian 12, 25, 28, 55,
119, 134
Thymian, Feld- 119
Thymian,

Gold- 119
Thymian,

Kummel- 119

Thymian, Silber- 119
Thymian,
Zitronen- 119

Vap Ca 153
Verbene,
Zitronen- 173

Rezeptregister

Aubergine 182
Auberginen mit Zwiebel-
Minze-Aufstrich 98

Barlauch-Aioli 64
Béarlauchbutter 58
Bérlauch-Frihlingssalat
63
Bérlauchgemise
Indische Art 66
Bérlauch-Gnocchi 68
Bérlauch-
Kése-Aufstrich 59
Barlauch-
Kartoffel-Gratin 68
Barlauchdl 56
Barlauch-Pesto 56, 64
Barlauch-Pesto
»alla genovese* 57
Bérlauchquark 59
Barlauchrélichen 62
Bérlauchrouladen 79
Barlauchschaum-
stippchen 60
Barlauch-
Schinken-Kl16Re 76
Bérlauchsuppe 60

Bérlauch-Vinaigrette mit
grinem Spargel 66
Bérlauch-Zaziki 58
Bérlauch-Zwiebel-
Suppe 60

Curry, Griines 159

Erbsensuppe
mit Minze 97

Falafel 183
Farfalle mit
Barlauch-Vinaigrette 70
Fingerfood
mit Minze 99
Fisch mit
Sommergemuse 96
Fruchtdessert
mit Minze 100

Gemiise-Spaghettini
mitBarlauch-Pesto 71
Griechischer Salat
mit Minze 98
Griine SoRe 133

Wasabi 162
Wasserminze 25
Wermut 117

Yuzu-Frucht 171

K asespitzle

mit Bérlauch 72
Krauterballchen 127
Kréuteressig 15
Krauterol 14
Krauterpaste 13

Lammkeule 78
Lavendeldl 17

Marinierte Zucchini
mit Minze 99
Minze-Essig 95
Minze-Kaffee 100
Minze-Pesto 95
Minze-Salz 95
Minze-Sirup 95
Minzesolle 97
Minzetee 105
Minze-Zucker 95
Mojito 101

Pestoala
Genovese 113
Pfefferminzlikor 15
Polentataler
mit Barlauch 74
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Zitrone 170

Zitronengras 150

Zitronenmelisse 12,17,
25, 28,136

Zuckerkraut174

Zwiebel 176

Zwiebel, Winter- 177

Poulardenbrust
mit Spinat-Bérlauch-
Fillung 80
Putenréllchen mit
Barlauch 80

Ravioli mit
Bérlauchfillung 72
Risotto

mit Barlauch 74
Rosmarin-
Kartoffeln 129

Register

Salbeibutter 131

Saté-Spiel? 151

Schokoladendessert
mit Minze 100

Vichysoisse 117

Wildkrauterknodel 76
Wokgericht 154

Ziegenkase-Ballchen
mit Barlauch 59
Zucchini-Bérlauch-
Nudeln 70
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Dr.Gabriele Lehariistpro-
movierteBiologin,selbst-
standige Lektorinund Uber-
setzerin fiir Sachbiicher mit
den Schwerpunkten Natur,
Umweltund Hobby. AuRer-
demistsieerfolgreiche
Autorinvieler Biicherzu
den Themen Tiere, Garten
und Kochen.

>

L

Claudia Boss-Teichmann
ist Historikerin und arbeitet
als freie Redakteurin. Sie
hat sich auf Sachbuch- und
Ratgeberthemen speziali-
siert. Ihr besonderes Inte-
resse im Bereich Erndhrung
und Garten gilt dem Kochen
mit saisonalen und regio-
nalen Lebensmitteln und
dem Anbau und der Ver-
wendung von Krautern.

Adressen

Herb's (Bioland)
Alexanderstr. 29
27801 Oldenburg
Tel. 0661-882168
www.kraeuterei.de

Krauter- und Wildpflanzen-
gartnerei Strickler (Bioland)
Lochgasse 1

55232 Alzey-Heimersheim
Tel. 06731-3831
www.gaertnereistrickler.de

Syringa Duft-und
Gewlrzkrauter

Bachstr. 7

78247 Hilzingen-Binningen
Tel. 07739-1452

Fax 07739-677
WwWw.syringa-samen.de

Brigitte Kleinod ist Biolo-
ginund Autorinvieler Gar-
tenblicher. Minzen werden
vonihralserfrischende Ge-
wirz-und unkomplizierte
Gartenpflanzen besonders
geliebt, zumal es viele
geeignete Schattenplatze in
ihrem groRen Garten gibt.

Artemisia
Hopfen29
88167 Stiefenhofen
Tel. 08386-960510
Fax 08386-961520
www.artemisia.de

Gartnerei Gaissmayer
(Bioland)

Jungviehweide 3

89257 lllertissen

Tel. 07303-7258
www.staudengaissmayer.de

Minzmuseum

Parkstr. 43

82223 Eichenau
geodffnet So 14-16 Uhr
Www.minzmuseum.de

AgnesPahleristDiplom-
Agrarwissenschaftlerin und
arbeitet als freie Lektorin
fir verschiedene Buchver-
lage, Zeitungen und Zeit-
schriften. Auf den Geschmack
exotischer Krauter kam sie
durch einen Studienaufent-
halt in Thailand und wéh-
rend verschiedener Reisen
ins Ausland.
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Gesundbleibenund
werden mit Heilpflanzen

Die 71 wichtigsten Heilpflanzen in Portréts beschrieben: Geschichte,

traditionelle Heilkunde, Botanik, Inhaltsstoffe, heutige medizinische
Anwendungen nach Gesichtspunkten der modernen Naturheilkunde.
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Alles liber Heilpflanzen.

Erkennen — anwenden — gesund bleiben. Ursel Biihring. 2007.
361 Seiten, 208 Farbfotos, 71 Farbzeichnungen, 2 Tabellen, geb.
ISBN 978-3-8001-4979-7.

Ganz nah dran.
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