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VORWORT

Was wiiren wir ohne frische Kriuter?
Wir stecken unsere Nasen in Basilikum-
stréiiufle, sind wie berauscht vom fri-
schen, energiereichen Rosmarinduft
und erliegen dem sanften Aroma eines Kerbelbiindels,
Kriuter sind ein wildes, faszinierendes Universum von
Diiften und Aromen, die zu immer neuen Kombinatio-
nen und Anwendungen einladen. Sie wecken Assoziatio-
nen in uns, lassen uns neue Rezepte erfinden und her-
kammliche Gerichte iiberraschend variieren.

DiesEeRr Kompass soll ein Wegbegleiter, ein Ratgeber
und Helfer auf dem Weg durch die wunderbare Welt der
Krduter sein. Fiir Kiichenfreunde haben wir uns Rezepte
einfallen lassen, die vielleicht teilweise ungewohnt sind,
aber Sie bestimmt anregen werden, mit Kriutern in der
Kiiche zu experimentieren. Denn dem Einfallsreichtum
bei der Rezeptentwicklung sind keine Grenzen gesetzt.
Viele Gerichte kinnen nach eigenem Geschmack abge-
wandelt werden und so zu einem ganz neuen Gourmet-
Erlebnis werden.

GuTEN Appetit und immer geniigend griines Kraut im
Haus!

Thr Team vom Krduterkompass
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KRAUTERKUCHE - DAS KOCHEN DER FAST
UNBEGRENZTEN MOGLICHKEITEN

In der Kiiche kénnen Sie mit Kriutern in all ihren
Formen unglaublich improvisieren. Kriuter in der
Kiiche er6ffnen neue Geschmackswelten, Genuss
bekommt ganz andere Dimensionen, ungekannte
Geschmacksfelder 6ffnen sich, von denen Sie bisher
nicht einmal etwas geahnt haben. Dieser Kriuterkom-
pass kann ein Einstieg in eine neue Kiichenwelt sein,
die noch viele geschmackliche Hohepunkte fiir den
Geniefler bereithilt,

Holen Sie sich beim Gang durch Ihren kleinen Kriu-
tergarten Anregungen oder lassen Sie sich beim
Betrachten des kleinen Krauterbeetes auf dem Balkon
inspirieren. Bei vielen Hobbykéchen setzt ein Gang
entlang der Kriuterstinde des Wochenmarktes Asso-
ziationen frei: Diifte durchziehen die Nase, die Zunge
fingt blind an zu schmecken, signalisiert »Dill, Dill ...
hm, Fisch wiire doch mal wieder schén.« Und schon
setzt sich eine Mahlzeit zusammen: Rotbarschfilet mit
einer aromatischen Dillsauce, dazu neue Kartoffelchen
— das soll es heute sein.

Es sind nur wenige Voraussetzungen fiir Experimente
mit Kridutern notwendig: die Lust auf neue kulinari-
sche Abenteuer, dieses Buch und wenigstens ein klei-
nes Krauterbeet auf dem Fensterbrett oder die richti-
gen Adressen fiir den Einkauf. Schnittlauch, Thymian,
Majoran, Rosmarin, Schnittknoblauch, Salbei und
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Basilikum, der sich aber leider im Winter gern verab-
schiedet, sollte jeder Hobbykoch stets frisch zur Hand
haben.

Wer keine guten Einkaufsmoglichkeiten und auch
keine Chancen zum Eigenanbau mangels Garten oder
Balkon hat, kann sich einen Vorrat an getrockneten,
gefrorenen oder eingelegten Kriutern zulegen.

KRAUTER KAUFEN

Frisch, frisch und noch mal frisch! Kriuterbiindel sind

in jedem Fall der Ware im Tépfchen vorzuziehen.

Haben Sie zu viel eingekauft und konnten nicht alles

aufbrauchen, wickeln Sie die Reste vorsichtig in ein

angefeuchtetes Tuch (kann auch Kiichenpapier sein)

und legen Sie dieses in eine gut verschlieBbare Pla-

stikbox oder in eine Plastiktiite. Im Gemiisefach des

Kiihlschranks bleiben die Kriiuter so einige Tage

frisch.

Beachten Sie beim Kauf, dass

= die Farbe frisch ist. Die Kriiuter sollten keine gelbli-
chen Verfirbungen aufweisen.

= die Stiingel fest sind und keine herunterhingenden
Triebe haben.

e das Blatt kriiftig entwickelt ist und die Blitter nicht
zusammenkleben.

= das Aroma gut ausgepriigt ist. Reiben Sie mit den
Fingern vorsichtig an den Kriutern und riechen sie
daran, falls es der Hiandler zuldsst.

Kleine Kriutertopfchen gibt es mittlerweile fast in

jedem Supermarkt. Abzuraten ist vom Kauf von Dill
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im Topf. Er hilt sich darin nur wenige Tage.

Stellen Sie die Tépfe in eine flache Schale mit genti-
gend Wasser. Besonders Basilikum muss gut feucht
gehalten werden. So kinnen sich die Pflanzen im
Idealfall einige Wochen frisch halten. Entfernen Sie
die Plastikfolie von den Tépfchen, auch wenn Sie den
Eindruck haben, dass die Stingel wegknicken kénn-
ten. Die meisten Kriuter bevorzugen einen kithlen
Standort, der allerdings nicht Kilter als 12° sein

darf.

PFLANZEN UND SAEN IM GARTEN

Fiir den Kriuteranbau im Garten geniigen in der Regel
zwei bis zehn Quadratmeter; wenn Sie auch Kriuter
trocknen wollen und Teekrduter anbauen mochten,
bendtigen Sie den doppelten Platz. Auf jeden Qua-
dratmeter passen je nach Sorte vier bis zehn Kriiuter-
pflanzen. Selten lohnt sich die Aussaat, da Sie nur
wenige Pflanzen von jeder Sorte bendtigen. Kaufen

Sie die Kriuter am besten als Jungpflanzen direkt
beim Hindler.

Pflanzen Sie die Setzlinge nicht zu frith. Anfang Mai ist
die richtige Zeit fiir die meisten Kriuter, Basilikum
darf erst ab Mitte Mai raus, denn es ist sehr frostemp-
findlich. GieRen Sie die frisch gepflanzten Setzlinge in
jedem Fall grofiziigig an, auch wenn Sie meinen, es
hiitte schon genug geregnet. Die Wurzeln bekommen
dadurch Bodenschluss. Weiteres GiefSen ist in den
meisten Gegenden nicht erforderlich.



EINKAUFSLISTE FUR EINEN
WURZKRAUTERGARTEN

Um Thnen die Wahl zwischen hunderten von niitzli-
chen und weniger niitzlichen Kriutern leichter zu
machen, habe ich fiir Sie eine Auswahl der wichtigsten
Wiirzkriuter zusammengestellt. Je nach persénlicher
Vorliebe und Platz im Garten, einen oder mehrere
Setzlinge besorgen.

Basilikum (grofiblittrige Sorten)
Bergbohnenkraut
Currystrauch

Estragon, franzosischer oder deutscher

Lemonysop
Liebstockel
Lorbeer

Majoran
Marokkanische Minze
Oregano
Pimpinelle
Rosmarin

Salbei
Sauerampfer
Schnittlauch
Schnittknoblauch
Thymian

Ysop
Zitronenmelisse

SAATGUT
Diese Sorten vertragen das Verpflanzen weniger; sie
sollten moglichst direkt in die Erde gesit werden.

Borretsch

Dill

Kerbel

Koriander

Kresse

Petersilie, glattblittrige
Italienische Rauke (Rucola)

JEDES KRAUT AN SEINEN PLATZ ...

Um Kriuter in ihrem ganzen Wert voll auskosten zu
koénnen, empfiehlt es sich, die sonnigste Stelle in
Threm Garten dafiir auszuwiihlen. Falls dies nicht
mdglich ist, und nur ein halber Tag Sonne zur Verfii-
gung steht, beschrinken Sie sich besser auf alle Kriu-
tersorten mit groflen Blittern: Sauerampfer, Melisse,
Rucola, Minze, Salbei, glatte Petersilie, Kerbel, Korian-
dergriin, Borretsch, Basilikum. Diese gedeihen auch
noch im Halbschatten. Den besonders sonnenhungri-
gen Kriutern miissen Sie schon mehr bieten: Rosma-
rin, Thymian, Ysop, Bergbohnenkraut, Schnittknob-
lauch, Schnittlauch und Dill kénnen gar nicht genug
Licht bekommen!

OHNE DUNGER GEHT NICHTS

Gerade Kriuter bendtigen eine gute Bodenqualitit,
obwohl sich hartniickig das Gerticht hilt, sie wiirden
an jedem Standort iippig gedeihen. Harken Sie ober-



fliichlich im zeitigen Frithjahr oder im Herbst etwas
organischen Mischdiinger unter die oberste Boden-
schicht; dann kann gepflanzt und gesit werden.
Vermeiden Sie iibermifige, einseitige Kalkgaben.
Diese sind zwar oft nétig, um einen sauren Boden
wieder ins Gleichgewicht zu bringen, doch nehmen
Sie davon nur ein Viertel bis die Hilfte der empfohle-
nen Menge. Eine starke Kalkgabe wirkt sich zwar posi-
tiv auf das Wachstum aus, aber der Geschmack vieler
Kriuter leidet erheblich darunter.

Einige Kriuter wie Basilikum sind ausgesprochen
dankbar, wenn wihrend des Sommers noch zusitzlich
fliissig nachgediingt wird. Bei Basilikum verbessert die
Diingung sogar das Aroma. Andere Sorten, vornehm-
lich die kleinblittrigen aus dem Mittelmeerraum, wie
Rosmarin, Thymian, Bergbohnenkraut und Oregano,
verlieren an Geschmack, wenn sie zuviel Diinger be-

kommen. Lassen Sie sich von Threm Girtner beraten.

KRAUTERANBAU AUF DEM BALKON

Es hat viele Vorteile, die Kriuter, die Sie am haufigsten
beim Kochen einsetzen, immer in Herdnihe zu haben.
Selbst wenn Sie Gartenbesitzer sind, werden Sie eher
die wenigen Schritte zur Terrasse oder auf den Balkon
machen, als sich aufzuraffen, die Kriuterbiischel im
Garten — vielleicht sogar im Dunkeln — zu suchen.
Doch auch fiir eine erfolgreiche Ernte der Balkon-
pflanzen gilt es einiges zu beachten: von der richtigen
Wahl der PflanzgefiRe bis zur Auswahl der Kriuter.
Die meisten geliufigen Kriuter eignen sich fiir die
Anzucht im Kasten oder Kiibel. Die Gefifle miissen
nur in jedem Fall grof genug sein, drei Liter Fiillver-
mogen sollten Sie Einzelpflanzen mindestens gonnen.
In Gartencentern werden oft sehr kleine Kiibel und
Kisten angeboten, und tatsichlich machen sich die
Kriuter optisch auch ausgezeichnet darin, besonders
in Terrakotten. Doch dann miissen Sie sicherstellen,
dass im Hochsommer tiglich gegossen wird.

Ich rate daher zu Balkonkisten mit Wasserreservoir.

EMPFEHLENSWERTE KRAUTER FUR DEN BALKON
Auch wenn Sie nur wenig Platz fiir Pflanzen haben,
miissen Sie nicht auf eine kleine Krauterzucht verzich-
ten. Bevorzugen Sie bei Ihren Lieblingskriutern die
aromatischeren und kleineren Varianten. Wihlen Sie
zum Beispiel beim Salbei den Zwerg-Salbei. Der
gewohnliche Salbei kann nimlich erhebliche Ausmafe
annehmen und wiirde womoglich andere zartere
Pflinzchen erdriicken. Minzesorten kénnen ebenfalls
sehr iippig werden. Empfehlenswert ist deswegen bei



Platzproblemen die besonders aromatische Marokka-
nische Minze.

Einige Kriuter sind Tiefwurzler und gedeihen nicht in
Topfen. Dazu gehoren Dill sowie Fenchel und Kerbel,
sie liefern bestenfalls eine mickrige Ernte.

Wenn Sie Platz fiir mehrere Gefifle haben, reservieren
Sie einige fiir kleinblittrige, mediterrane Kriuter, die
immer gut zusammenpassen: Thymian, Majoran,
Oregano, Ysop, Lavendel, Bergbohnenkraut und Ros-
marin.

Andere wachsen stirker oder werden gréfier und
bendétigen viel Platz: Basilikum, Sauerrampfer,
Lemonysop, Estragon, Petersilie, Salbei, Minze, Italie-
nische Rauke (Rucola), Koriandergriin.

HARMONIE AUF DEM BALKON:
KRAUTER UND BLUMEN

Es ist kein Stilbruch, wenn Sie Balkonblumen mit
Nutzkriutern kombinieren. Manche der wegen der
schonen Bliiten geziichteten Pflanzen, wie z.B. Ran-
kende Kapuzinerkresse (Tropacolum majus) oder
Gewilirztagetes »Orange Geme (Tagetes tenuifolia),
sind auflerdem noch essbar und eignen sich hervorra-
gend fiir eine Kombination mit anderen Kriiutern.

Es gibt kaum Kriuter, die den ganzen Sommer tiber
bliihen. Die Bliitezeit von Schnittlauch, Thymian und
Co. ist meist auf das Friithjahr beschrinkt. Doch die
folgenden Kriuter blithen oftmals bis zum ersten
Frost: Anisysop, Lemonysop, Ringelblume, Gewiirzta-
getes, Kapuzinerkresse, Basilikum in der Sorte »Wildes
Purpure, Mexikanischer Oregano (Poliomintha longi-
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flora) und Borretsch. Um Farbe ins Griin zu bringen,
kénnen Sie Thren Kriutergarten sehr schén mit grau-
laubigen Krdutern, wie Currystrauch, Wermut oder
Zypressenkraut, und rotlaubigen Sorten, wie Purpur-
salbei und Basilikum »Wildes Purpure, aufpeppen.

KRAUTER 1M WINTER

Die Immergriinen unter den Kriutern kénnen Sie
praktisch das ganze Jahr ernten, auch bei Frost. Zu
diesen besonders niitzlichen Pflanzen zihlen Salbei,
Rosmarin, Bergbohnenkraut, Thymian, Tripmadam,
Ysop und Lavendel.

Um auch im Winter in den Genuss weiterer frischer
Kriuter zu kommen, kénnen Sie diese rechtzeitig
abschneiden und einfrieren oder die Pflanzen vor dem
ersten Frost ins Haus holen und an ein helles Fenster
stellen. Doch da die Lichtintensitiit dort meist nicht
ausreicht, profitieren schnell wachsende, tropische
Kriuter, an erster Stelle sei das Basilikum genannt, von
einer speziellen Pflanzbeleuchtung tiber 16 Stunden
am Tag. Normale Gliihbirnen eignen sich dafiir nicht.
‘Wenn Sie diesen Aufwand nicht treiben wollen, sollten
Sie wenigstens die Pflanzen an ein grofes Siidfenster
stellen. Ideal ist auch ein Wintergarten mit einer Tem-
peratur von 16° bis 20°,

Die Kriuter, die im Haus gezogen werden, entwickeln
lange und weiche Triebe. Von Zeit zu Zeit sollten Sie
daher die Triebe etwa um die Hilfte kiirzen, damit

die Pflanze buschiger wird. Empfehlenswert fiir die
Kultur auf dem Fensterbrett oder im Wintergarten
sind Basilikum (bevorzugt grofblittrige Sorten), Min-
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ze, Sauerampfer, Majoran (besonders arabischer Majo-

ran), Oregano, Blattkoriander (Koriandergriin), Italie-

nische Rauke (Rucola) und Lorbeer, um nur die wich-

tigsten zu nennen. Viele andere Kriuter, insbesondere

die im Garten so robusten Arten aus gemifdigten

Zonen, vertragen die warme, trockene Zimmmerluft,

die fast absolute Windstille und das eingeschriankte

Lichtangebot im Winter nicht und gehen ein.

Thre Verwandten aus (sub-)tropischen Lindern bieten

aber eine ideale Alternative. Verwenden Sie

o Chinesischen Lauch statt Schnittlauch

« Zimmerknoblauch statt Schnittknoblauch

¢ Jamaikathymian statt Franzosischen oder Deutschen
Thymian

e Zitronengras statt Zitronenmelisse

Lemonysop (Agastache mexicana) statt Estragon.

DiIE KRAUTERERNTE

Ein altes Sprichwort besagt, Basilikum wichst umso
iippiger nach, je mehr es geerntet wird. Da ist was
Wahres dran. Aber ernten Sie immer die Blatter mit
einem Teil des Stingels, sonst haben Sie bald ein paar
hiissliche, diinne Stiele — mit Bliiten zwar, aber ohne
Blitter. AuBerdem wird die Pflanze durch die richtige
Ernte angeregt, mehr Verzweigungen zu bilden, und
damit auch mehr Blitter, und zugleich wird die Blii-
tenbildung unterdriickt. Die Bliiten entzichen der
Pflanze viel Kraft, die im Idealfall der Blattbildung zur
Verfugung steht.

Welche Pflanzenteile eignen sich zum Verzehr?
Grundsitzlich gilt: Alles was zart ist, darf Verwendung

finden; auch die Bliten! Ernten fiir die Verwendung in
der Kiiche konnen Sie auch noch nach der Bliite, die
Blitter werden dann jedoch etwas ziher. Beim Ore-
gano und Majoran sind es gerade die Bliiten und Kel-
che (winzig, aber viele), die das beste Aroma geben.
Sogar abgeblithte Zweige von Oregano, Majoran und
Salbei iibertreffen das Aroma der Blatter um Langen.
Wann kann geerntet werden?

Im Garten von Mai bis November; im Haus das ganze
Jahr iiber.

Welche Gartenkriuter lassen sich konservieren?
Salbei und die kleinblittrigen, mediterranen Halb-
striucher Thymian, Bergbohnenkraut, Rosmarin,
Ysop sind hervorragend zum Trocknen geeignet,
Thymian wird sogar noch intensiver im Geschmack.
Biindeln Sie von diesen Kriutern einige Zweige im
Hochsommer zusammen, und hingen Sie sie z.B. in
der Kiiche oder an einer anderen dekorativen Stelle
ohne direktes Sonnenlicht auf. Nach zwei bis drei
Wochen, wenn die Zweige rascheltrocken sind, kom-
men sie in Papiertiiten zum Schutz vor Staub. So hal-
ten sie bis zur nichsten Ernte. Erst bei Verwendung
rebeln Sie die Blitter ab. Derart behandelter Rosmarin
ist unvergleichlich edler im Aroma als der in Gldsern
aus dem Supermarkt. Uberhaupt sind die Kriuter, die
Sie eigenhindig ernten, qualitativ meist hochwertiger
als kommerzielle Krauterprodukte, vorausgesetzt, Sie
halten sich an die hier benannten wichtigsten Regeln.
Einige zartblittrige Kriduter mit starkem Aroma lassen
sich ebenfalls trocknen. Bei Melisse, Anisysop und
Minze sollten die Blitter jedoch von den Stingeln



gestreift werden — das erhilt das Aroma bei diesen
Krautern besser — und dann ausgebreitet auf einem
Stiick Haushaltspapier an einem schattigen, warmen
Platz im Haus fiir zirka eine Woche trocknen, bevor
Sie sie in Papiertiiten fiillen.

Viele Kriuter eignen sich weniger zum Trocknen. Basi-
likum und Dill kann man portionsweise einfrieren.
Von Estragon kiinnen Sie einen aromatischen Essig
machen, indem Sie einfach ein Paar Zweige in eine
Flasche Essig geben. Achten Sie darauf, dass alle Teile
im Essig schwimmen. Notfalls binden Sie ein Stein-
chen zum Beschweren dran.

Rauke (Rucola), Sauerampfer, Kerbel, Tripmadam,
Schnittlauch und Schnittknoblauch halte ich person-
lich fiir ungeeignet fiir jegliche Form der lingerfristi-
gen Konservierung.

KRAUTER ALS HEILMITTEL

Die Geschichte der Kriuter ist fast ebenso alt wie die
der menschlichen Zivilisation. Doch nicht immer
wurde das Wissen um die Kriiuter von Generation zu
Generation weitergegeben. Denn diese Uberlieferun-
gen erfolgten miindlich. Und mit dem Aussterben vie-
ler Hochkulturen gingen auch die Erfahrungen mit
den Kriutern und Gewiirzen verloren. Die ersten
schriftlichen Uberlieferungen begannen die Chinesen
etwa 3000 v. Chr.

Heute ist allerdings bekannt, dass die Agypter schon
gut 1000 Jahre friither ihre ersten Kriutergérten an-
gelegt haben. Dort bauten sie Oliven und Granatipfel
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an, spiiter Myrrhe und Kamille. Nicht von ungefihr
sieht der Islam das Paradies als Garten mit kithlenden
Wasserspielen, erlesenen Friichten und Gemiisen.

Zu solch paradiesischen Zustinden konnten sich die
Manchsbriider 300 Jahre n. Chr. nicht durchringen,
als sie in den ersten christlichen Klostern Kriutergér-
ten fiir die Grundversorgung einrichteten. Als Karl der
Grofie die ersten Kriuteranpflanzungen befahl, hatten
die Kloster schon Giirten mit 16 Beeten, in denen sie
u.a. Salbei und Rosmarin zogen. Doch das war dem
Kaiser nicht genug, er ordnete an, dass »man auf den
Hofgiitern alle Kriuter habe« — insgesamt iiber 60 ver-
schiedene Sorten.

Doch bei den Ménchen stand weiterhin die medizini-
sche Anwendung der Kriuter im Vordergrund, in
erster Linie wurden sie als Heilmittel verwandt und
erst in zweiter Linie als Wiirzmittel. Deswegen ziichte-
ten sie beispielsweise in grofiem Stil Engelwurz, als
Mittel gegen die grassierende Pest. Viele Heilkundige
und Arzte im Mittelalter nutzten das Wissen um die
Heilwirkung von Kriutern und setzten diese erfolg-
reich ein. Heute machen einige Kloster einen ordentli-
chen Likor aus dem Heilmittel und bereiten aus den
Pflanzen eine Siifispeise.

Ein bekennender Fan der Kriuterheilkunde unserer
jiingeren Vergangenheit war Pfarrer Kneipp: »Kein
Kraut, kein Pulver, das ich nicht selbst versucht und
als bewiihrt befunden habe«! Und er forderte: «Geht
hinaus in den Garten Gottes und sammelt die Gaben!«
Eher aus eigenniitzigen Motiven machten sich auch
die Nationalsozialisten die Kriuterlehre zu eigen.



So griindeten sie am 16. April 1935 in Berlin »Die
Reichsarbeitsgemeinschaft fiir Heilpflanzenkunde und
-beschaffung«, um das GroBdeutsche Reich von aus-
lindischen Importen unabhingig zu machen. Und im
»Feldkochbuch fiir den Osten« gab es detaillierte
Anweisungen, wie man tiber zwolf Kiichenkriuter
anbaut und verwendet, denn »sie heben den gesund-
heitlichen Wert der Kost«.

Aufgeschreckt durch die Zunahme von Arzneimittel-
skandale in der Pharma-Industrie, interessieren sich
seit den 70er Jahren auch alternative Mediziner wieder
fiir die Heilkraft der Kriuter. Mittlerweile floriert die
Alternativ-Medizin mit Heilkrdutern. Viele Krauter
kommen erneut zu heilkundlichen Ehren. Das beste
Beispiel daftir ist das Johanniskraut, kulinarisch kaum
verwendbar, aber als Anti-Depressivum eingesetzt, soll
es vielen chemischen Substanzen weit iiberlegen sein.
Im kulinarischen Bereich haben umsichtige Kochin-
nen nie — zumindest nicht in den letzten zwei Jahr-
hunderten — auf den Einsatz von Kriutern verzichtet.
Seit Mitte der 90er Jahre haben sich auch einige Gart-
ner auf Zucht und Anbau von Kriutern spezialisiert.
Denn viele Feinschmecker haben das unnachahmliche
Aroma gekriuterter Gerichte entdeckt.

Schon ein Gang in den Supermarkt reicht aus, um
iiber 15 Kriutersorten zu erhalten. Goldene Zeiten fiir
den Kiichenkriuter-Fan!

KRAUTERTEES

wKriutertee« assoziieren vielleicht viele von Ihnen mit
Krankheit, denken zuerst einmal an Grippe, Magen-
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KRAUTERTEE-HITS
Zitronenverbene
einer der besten Kriutertees
Weifle Melisse
; neu entdeckte, heimische Melissensorte
‘Kreta Melisse
die Melisse mit Orangenduft
Anisysop
aus Nordamerika mit siiffem Lakritz-
aroma
Marokkanische
Minze beste Teeminze, ohne den stechenden
Mentholgeschmack
Goldmelisse
aus Nordamerika, ernten Sie hier
die Bliitenkopfe und geben einen
Spritzer Zitrone dazu
Fruchtsalbei
kostliches Aroma
Yauthli Waldmeister/ e

Anisgeschmack Das beste Resultat bekommen Sie,
wenn die Blitter ein bis mehrere Stun-
den vorher welken.

Argentinischer

Minzestrauch typisches Spearmintaroma

Kardamom
nicht die Kérner, sondern die Blitter
mit zimtartigem Geschmack ernten

weh und andere Beschwerden. In anderen Kulturen ist
das lingst nicht so, dort schiitzt man Kriutertees als
eine Gaumenfreude erster Giite. Einfach nur aus Lust
am Genuss Kriiutertee trinken? Ja! Probieren Sie es




gleich einmal mit frischen Krautern aus Ihrem Garten.
Die Blitter miissen daftir nicht vorher getrocknet wer-
den, gehen Sie einfach in den Garten und schneiden
Sie jeweils fiir 1 Liter Tee drei bis sechs ganze Krauter-
zweige von etwa 10 cm Linge. Alle Krauter kénnen
miteinander kombiniert werden, aber probieren Sie sie
zuniichst einzeln, um das einzigartige Aroma jedes
dieser ausgesuchten Kriuter zu erfahren.

Waschen Sie die Kriuter nur kurz unter lauwarmem
Wasser, dann kommen sie ungeschnitten in eine Glas-
kanne. Das sicht gut aus, denn die frischen Pflanzen-
teile wirken hinter Glas unglaublich attraktiv. Ein Tee-
sieb ertibrigt sich, da die Pflanzenteile zu grofd sind, um
durch die Tiille zu schwimmen. Nach drei Minuten
wird umgeriihrt und der Tee ist fertig und kann ser-
viert werden. Da das Aroma sich im Gegensatz zu
Trockenkriutern nicht nachteilig verindert, konnen Sie
die Zweige bis zur letzten Tasse in der Kanne belassen.

Tipp: Immer wieder behaupten Kriutermuffel,
Kriutertees schmeckten zu »seifige . Abhilfe schaffen
Sie mit ein paar Spritzern Zitronensaft oder indem Sie
einige Bldtter Sauerampfer mit aufbriihen.

WILDKRAUTER

Noch bevor Sie mit der Kriuterernte im eigenen Gar-
ten starten konnen, ist Wildkriutersaison. Von April
bis Anfang Mai ist die Qualitiit der wild wachsenden
Kriuter am besten.

Léwenzahn, Birlauch, Brennnessel sind die populirs-
ten Wildkriuter. Doch auch Schafgarbe, Vogelmiere,
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Wiesenschaumkraut, Beinwell und viele andere Arten
sind fiir experimentierfreudige Kache ein nahezu
unerschopfliches Gebiet. Die meisten Wildkrauter
haben nur eine gering wiirzende Eigenschalft, sie soll-
ten eher als Wildgemiise bezeichnet werden. Sie eignen
sich besonders gut fiir Salate oder zur Dekoration.
Lowenzahn kénnen Sie schon ab Mirz sammeln.
Pfliicken Sie keine einzelnen Blitter, sondern stechen
Sie mit einem Messer die ganze Rosette aus und ent-
fernen Sie dann die bittere Wurzel. Sowohl als Gemiise
(Lowenzahnspinat) als auch als Salat gehort der
Lowenzahn zu den kostlichsten Geniissen, die uns die
Natur freiwillig gibt.

Birlauch ist nicht so weit verbreitet, doch mit viel
Gliick finden Sie ihn in einem nahe gelegenen Wald
(wiichst meistens unter Buchen). Machen Sie sich
schon im Miirz auf die Suche, denn die Erntesaison
wihrt nur bis Anfang Mai. Die Blitter verlieren ihr
Aroma, wenn sie nicht moglichst umgehend in der
Kiiche verarbeitet werden.

Aufgrund seiner wohltuenden gesundheitlichen Wir-
kung und des wiirzigen Aromas ist der Birlauch sehr
beliebt.

Brennnesselblitter kénnen hervorragend als Spinat-
ersatz verwendet werden. Die Brennnessel gilt als
Geheimltipp, da sie noch aromatischer ist als der Spi-
nat. Brennnesselblitter fiir Salate miissen ganz jung
gepfliickt werden, sonst konnen sie trotz Joghurtsofe
unangenehme Blasen auf der Zunge hervorrufen.
Dagegen hilft nur das Kochen bzw. Blanchieren der
Blitter.



AUSTERNPFLANZE (Mertensia maritima L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:

- Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Ein perfekter Begleiter zu allen Seefischgerichten,
harmoniert besonders mit frischem Hering und
Scholle. Gibt Salaten eine fast maritime Note.
Unterstiitzt das Aroma feiner Meeresfriichte wie
Austern und Co. Feingehackt ein geschmackvoller
Brotbelag,

Enge, etwas feinere Verwandte der Borretsch-Familie
Kriftiges Aroma von Meer, Salz und Sonne, fast
geschmacksidentisch mit ihrer Namensgeberin, dazu
cin wenig nussig

Nur die frischen Blitter und Stiele

Hellblaue, leicht bereifte Blitter, dhnlich wie Feldsalat,
wiichst direkt iiber dem Boden und bildet wunder-
schiine kleine, meerblaue Bliiten.

Wildwachsend an der Kiisten Nordschottlands.

In humusreiche Beete pflanzen, wiichst gut in der Nahe
von Wasser mit hoher Luftfeuchtigkeit und dank ihrer
Herkunft auch auf salzigen Béden.

Juli bis September

Leider noch weitgehend unerforscht

Die Austernpflanze ist im Handel kaum erhiltlich, also
am besten selbst anbauen! Man findet sic gelegentlich
in der freien Natur in unmittelbarer Nihe der Meeres-

kiiste. Dann sollten Sie einige Blittchen mitnehmen,
nicht die ganze Pflanze.

Griine Heringe mit Krauterkartoffeln

» Zutaten (4 Personen)

16 filetierte Heringe ohne Riickengrdte
800 g fest kochende Kartoffeln

16 Austernpflanzenblatter

1 Bund glatte Petersilie

150 g Créme fraiche

150 g Sahne

1 Schuss Pernod

Salz und Pfeffer

Semmelbrésel

100 g Butter

» Zubereitung:

Die Heringsfilets griindlich abspiilen, trockentupfen
und beiseite stellen. Die Kartoffeln mit der Schale gar
kochen, schilen, in Scheiben schneiden und in eine
feuerfeste Form geben. Den Backofen auf 150° vorhei-
zen. Die Austernpflanzenblitter und die Petersilie
waschen, abtupfen und klein hacken. Die Kriiuter mit
Créme fraiche und Sahne verriihren, mit Pernod, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln mit der
Kriutersahnemischung iibergieRen. Im Backofen
(Mitte, Umluft 130°) 8 Min. erwiirmen. Inzwischen
die Heringe salzen, pfeffern und in den Semmelbrd-
seln wenden. Die Butter in einer grofien breiten
Pfanne erhitzen. Die Heringe in die Pfanne geben und
vorsichtig von jeder Seite 4 Min. braten, bis die Filets
eine braune Kruste haben. Behutsam aus der Pfanne
heben und mit den Kriuterkartoffeln servieren. Dazu
passt ein frisches herbes Bier.



BARLAUCH (Allium Ursinum L))

In der Kiiche: Schmeckt nur frisch, am besten zu Gemiisen, vor allem

Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:
Achtung:

Geschichte:

zu Kartoffeln, aber auch zu Kalbscarpaccio. Ideal zu
Salaten aus Wildkriutern. Unschlagbar als kriftige
Wiirze fiir Frischkiise aller Art. Gibt Gratins und Sup-
pen den letzten PAfT. Ein Birlauch-Risotto ist die Kré-
nung der Reiskiiche.

Stark an Knoblauch erinnernd, jedoch feiner und nicht
so intensiv. Im Wald erkennt man die Birlauchpflanze
am deutlichen Geruch nach Knoblauch.

Nur die griinen Blitter, getrocknet verliert Birlauch
viel von seinem kraftvollen Wohlgeschmack.

Die Pflanzen haben nur jeweils zwei Blétter, die bis zu
25 Zentimeter hoch werden.

Aus dem nérdlichen Asien und Europa. Birlauch ist
bislang noch nicht richtig kultiviert worden. Man fin-
det ihn in Laubwildern und an feuchten, schattigen
Plitzen, vor allem im Harz, aber auch in Bayern.

Erfordert Geduld, etwa 3 bis 4 Jahre, bis dic Pflanzen
sich mehrfach selbst fortgepflanzt haben. Aussaat mit
gekauftem Saatgut bringt nur diirftige Ergebnisse.

Anfang Marz und Ende Juni, bestes Aroma vor der
Bliite Anfang Mai

Verdauungsfordernd und belebend

Birlauch kann leicht mit den giftigen Maiglisckchen
verwechselt werden - im Zweifelsfall Blitter reiben;
Biirlauch riecht nach Knoblauch.

Béirlauch verdankt seine Wiederentdeckung Deutsch-

lands beriihmtestem Koch Eckart Witzigmann. Als er

noch in Miinchen kochte, stieB er bei einem frithmor-
gendlichen Spaziergang im Englischen Garten auf den
intensiven Bérlauch-Geruch. Begeistert steckte er ein

paar Blatter ein und fing in der heimischen Kiiche an,
seine legendiren Birlauch-Rezepte zu entwickeln.

Ziegenkise-Barlauch-Terrine
(Nach einer Idee von Eckart Witzigmann)

» Zutaten (4 Personen)
Fiir eine kleine Terrinenform von etwa 0,35 | Fassungs-

vermogen

Rucola-Blatter zum Auslegen der Terrine
Salz

3 Blatt weifie Gelatine

200 g Ziegenfrischkadse

100 g saure Sahne oder Créme fraiche
Peffer

2 EL Olivenal

Zitronensaft nach Geschmack

3 EL gehackte Petersilie

4 EL gehackter Barlauch

» Zubereitung:

Rucola in Salzwasser blanchieren, abtropfen lassen.
Die Terrine damit auslegen. Die Gelatine in kaltem
Wasser einweichen und ausdriicken. Die saure Sahne
oder die Créme fraiche erwirmen, die Gelatine unter
Rithren darin auflisen und mit den restlichen Zuta-
ten gut vermischen. Die Masse abschmecken und in
die Terrinenform fiillen. Die Oberfliche glatt strei-
chen und 24 Std. in den Kiihlschrank stellen.

Dazu schmeckt Baguette und Tomatensalat.



BASILIKUM (Ocimum basilicum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Basilikum war die Finstiegsdroge fiir viele Krauterfans
und hatte auch ein Spezialgericht: Tomaten mit Mozza-
rella und Basilikum. So begann Basilikum seinen
Siegeszug durch die Republik: Basilikum gibt es heute
in jedem Supermarkt in kleinen Tapfchen frisch zu
kaufen. Wenn Sie die Gelegenheit haben, sollten Sie ihn
aber lieber frisch in groffen Biischen beim Gemiise-
hindler kaufen und Pesto auf Vorrat herstellen.

40 verschiedene Sorten im Angebot, zum Beispicl
Genoveser Basilikum (am beliebtesten), Thai-Basili-
kum, Mexikanisches Gewiirzbasilikum

Etwas pleffrig, unglaublich intensiv und vollmundig
aromatisch - der Duft eines Basilkumbusches hat fast
betiubende Wirkung.

Nur die frischen Blatter, aber am besten immer ganze
Stingel mit Basilikum pfliicken und verarbeiten,
getrocknet nicht zu empfehlen.

Sehr unterschiedlich, auch in den Farben — von hell
griinen, weichen Blétter (Genoveser Basilikum) bis
zum knubbeligen dunkelvioletten Purpur-Basilikum

Aus Siidasien, iiber Indien und den Iran nach Stideu-
ropa

Nicht unproblematisch: Basilikum braucht viel
Wirme, Temperaturen tiber 15° Grad. Wenn Basilikum
aber erst cinmal wichst, ist es kaum zu bremsen und
beginnt zu wuchern.

Den ganzen Sommer iiber

Appetitanregend und magenstirkend

Basilikum mit Aprikosen

» Zutaten (4 Personen)

8 reife Aprikosen

1 Zitrone

2 EL Rohrzucker

4 Blatt weife Gelatine

250 ml WeiBwein (z. B. Muskateller)
20 Buschbasilikumblatter

1 EL Walnussaol

» Zubereitung:

Die Aprikosen waschen, halbieren, entkernen und in
eine Schiissel geben. Die Zitrone auspressen und mit
dem Saft die Friichte begiefien. Mit dem Rohrzucker
siiffen und kalt stellen. Die Gelatine in kaltes Wasser
geben, aufweichen und ausdriicken. Den Wein in
einem Topf erwiirmen, die Gelatine dazugeben und
den Topf vom Herd nehmen.

Die Basilikumblitter waschen, trockentupfen, klein
schneiden und mit in den Topf geben. Dann diese
Mischung in eine grofie Schiissel schiitten und in den
Kiihlschrank stellen.

Sobald das Gelee fest ist, herausnehmen und grob
zerteilen. Mit den Aprikosenhilften vermengen und
mit dem Walnussél betréufeln. Mit einigen Basili-
kumstiingeln dekorieren. Als Dessert oder als erfri-
schenden Zwischengang bei einem grofien Menii
servieren.



BEIFUSS (Artemisia vulgaris L.)

In der Kiiche: Ideal zu allen fetten Speisen, vor allem aber zur
Weihnachtsgans und anderen iippigen Braten. Auch
deftige Eintopfe vertragen Beifuf. Nur frische, kleine
BeifuRblitter kinnen wie Spinat als Gemiisebeilage
zubereitet werden. Beifufl nicht mit anderen, kriftigen
Kiichenkriutern verwenden und lange mitkochen
lassen.

Sorten: Uber 200 Sorten, auch als Wilder Wermut und Ginse-
kraut bekannt, gehirt zur Familie der Korbbliitler.

Geschmack:  Kriftig bis leicht bitter, aber nicht so streng wie Wer-
mut

Verwendung:  Nur kleine Blitter nehmen, die groferen schmecken
oft unangenehm, gut sind die Bliitenrispen und die
Knospen vor der Bliite. Getrockneten Beifuf vor dem
Wiirzen in der Hand zerreiben.

Aussehen: Bis 2 m hoch mit schmalen, linglichen Blétter von rot-
brauner bis violetter Farbe, dunkelgelbe Bliiten

Herkunft: Aus Europa und Mittelasien. Stand bei den keltischen
Druiden in dem Ruf, vor Unheil und Gift zu schiitzen.

Anbau: Eriibrigt sich, weil es eigentlich auf jeder Wiese wie
Unkraut wiichst. Es braucht keinen besonderen Platz
im Kriiutergarten, ist sehr anspruchslos.

Saison: Juli bis September

Wirkung: Appetitanregend, verdauungsfordernd und krampfla-
send, seit der Antike als Heilkraut verwendet. Beifuft
soll aber auch die Liebeslust fordern, so wussten es
unsere Ahnen noch, aulerdem schiitzte es vor Teufel,
Blitz und Donner.

Geschichte:  In einem Appetitlexikon aus dem 19. Jahrhundert
heifit es iiber Beifuf: »Ein Kraut, welches tiberall in
Deutschland ... an Mauern, Ackern, Steinbriichen ohne
Kultur wiichst.«

Martinsgans mit Beifufl

» Zutaten (6 Personen)

1 kiichenfertige Gans

2 Ganselebern

2 trockene Brotchen

4 Apfel

500 g klein gehackte Zwiebeln
1 TL fein gehackter Majoran

1 EL fein gehackter Beifufd

1 TL fein gehacktes Basilikum
Salz und Pfeffer

1 Schuss Portwein nach Belieben
1/2 | Briihe

» Zubereitung:

Die Gans abspiilen und griindlich trockenreiben. Den
Backofen auf 200° vorheizen. Fiir die Fiillung die
Ginselebern fein hacken, Britchen in Wasser einwei-
chen und ausdriicken. Apfel schilen, entkernen und
in Spalten schneiden. Lebern, Britchen, Zwiebeln,
Apfel und Kriuter miteinander vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Portwein abschmecken. Die Fiillung in
den Ginsebauch fiillen und die Offnung verschlieRen.
Die Gans mit der Brust nach unten in eine Kasserolle
legen und mit der Briihe iibergiefien. Im Backofen
(Mitte, Umluft 175°) 40 Min. braten, dann wenden,
dabei mit einer Gabel die Haut auf der Brust einste-
chen. Noch mindestens 1 - 1 1/2 Std. braten, bis die
Gans gleichmaBig braun und knusprig ist. Die Gans
tranchieren und die Fiillung dazureichen.



B OHNENKRAUT (Satureja montana oder hortensis L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Meist nur fiir Bohnengerichte verwendet, passt
Bohnenkraut auch zu allen anderen Hiilsenfriichten.
Durch seinen pfefferartigen Charakter wird Bohnen-
kraut zu einem dominanten Wiirzkraut. Bohnenkraut
kann auch statt Oregano verwendet werden, gut zu
Lammgerichten, klassisch zu griinen Bohnen, aber
auch zu Salaten. Damit es seine Aromen richtig ent-
falten kann, bei warmen Gerichten lange mitkochen
lassen. Dann die ganzen Zweige verwenden und vor
dem Servieren entfernen.

Bergbohnenkraut oder Winterbohnenkraut, Sommer-
bohnenkraut

Fast pfeffrig, frisches Kraut etwas milder, getrocknet
intensiver

Frische Blatter, Bohnenkraut zum Trocknen an einen
schattigen, luftigen Ort hingen.

Bergbohnenkraut wird ca. 80 cm hoch, bildet rosa-
weille Bliiten, das einjihrige Sommerbohnenkraut ist
kleiner, bildet weiB3-lilafarbene Bliiten.

Urspriinglich aus dem éstlichen Mittelmeerraum und
dem Schwarzen Meer, heute in ganz Europa verbreitet,
wird es vor allem in Frankreich angebaut.

Auf leichtem durchldssigem Boden, nur wenig Diinger
verwenden.

Die beste Wiirzkraft um die Bliitezeit

Schon die Arzte des Mittelalters wussten, dass Boh-
nenkraut bei Blihungen und anderen Magen- und
Darmproblemen durch seine krampflosenden Wirk-
stoffe hilft, aufierdem wirkt es antibakteriell.

Das plefferartige Berghohnenkraut kann als Salzersatz
bei einer salzlosen Diit verwendet werden.

Hummer mit Bohnenkraut

» Zutaten (2 Personen)

4 | Gemiisebriihe - 2 Thymianzweige
Meersalz - 1/3 TL grober Pfeffer - 2 Hummer
4500 g+ 6 Bohnenkrautzweige + Bohnen-
kraut zum Dekorieren - 5 EL Weifweinessig
125 g Butter - Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Die Briihe mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen und
aufkochen. Die Hummer in die kochende Briihe
geben; sie miissen unbedingt von der Brithe bedeckt
sein! Die Hummer 10 Min. kochen lassen, dann
herausnehmen und sofort unter flieBendem kalten
Wasser abkiihlen lassen. Die Himmerschwiinze
abtrennen und das Fleisch auslisen. Die Scheren
aufknacken und das Fleisch im Ganzen herauslosen.
Die Hauptpanzer von den Innereien befreien. Auf
einem Backblech die Hummer in ihrer urspriingli-
chen Form zusammensetzen. Den Backofen auf 140°
vorheizen. Fiir die Sauce 400 ml vom Hummerfond
durch ein Sieb in einen Topf giefen und einkochen
lassen. Vom Herd nehmen, die abgezupften Bohnen-
krautblitter dazugeben und 10 Min. zugedeckt ziehen
lassen. Den Sud wieder durch ein Sieb giefen, Essig
und Butter dazugeben, kurz erhitzen und zu einer
simigen Sauce aufmixen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Himmer im Backofen (Mitte, Umluft
120°) 6 Min. erwirmen. Hummer mit Bohnenkraut
dekorieren und mit der Sauce servieren.



BORRETSCH (Borago officinalis L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:
Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Ein hervorragendes Wiirzmittel fiir Gurkensalat. Passt
aber auch gut zu Tomaten- und Kartoffelsalat.
Schmeckt wunderbar mit Quark und Joghurt. In Ita-

lien biickt man Borretschblitter in siiBem Eierteig aus.

Die Engliander verzieren mit den hiibschen hellblauen
Bliiten gern ihre Drinks. Urspriinglich wurde Bor-
retsch nur als Gemiise verwendet, obwohl er beim
Kochen an Geschmack verliert.

Einjihriger Borretsch, Weiiblithender Borretsch, Aus-
dauernder Borretsch

Stark nach Gurke, sehr erfrischend und wiirzig

Kleine Blitter fiir frischen Salat, griiere als Gemiise
wie Spinat zubereiten, lisst sich nicht lange aufbewah-
ren — die Blitter welken schnell. Nicht zum Trocknen
geeignet.

Bis zu 80 cm hoch, Stangel und Blitter leicht behaart,
fiinfzipfelige, meist blaue, selten weifle Bliiten

Urspriinglich aus dem dstlichen Mittelmeerraum,
heute in ganz Europa heimisch.

Des faulen Gartners reine Freude: Sit sich jedes Jahr
selbst aus, Der Ausdauernde Borretsch kann auch im
Winter im Topf gezogen werden.

Mai bis September, am besten in Biindeln vom Markt
kaufen und schnell verbrauchen.

Schleimlésend, enthilt viel Vitamin C (wenn er frisch
ist) und regt den Adrenalinausstof an. Deshalb galt
Borretsch schon bei den Kreuzfahrern als Mutmacher,
der die Angst verscheuchte.

Die kleinen Borstenhaare auf der Borretschpflanze
sind vor allem bei grofieren Blittern oft stérend. Des-
halb diese nur geschnitten oder gehackt verwenden.

Borretsch-Butter

> Zutaten (4 Personen)

150 g weiche Butter

2 EL fein gehackter Borretsch

je 1 EL fein gehackter Dill und Schnittlauch
1 TL fein gehackte Schalotte

Zitronensaft nach Geschmack

Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Die weiche Butter cremig aufschlagen, alle Zutaten
gut unterriihren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfetfer
abschmecken. Zu einer Rolle formen, in Alufolie ein-
schlagen und im Kiihlschrank aufbewahren.

Die Kriuterbutter schmeckt kstlich als Brotauf-
strich. Sie passt auch zu gebratenem Fleisch, Fisch
oder Grillgerichten.



CHILIS (Capsicum frutescens L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Der Scharfmacher iiberhaupt. Peppt jedes miide All-
tagsgericht auf. Das beriihmte Chili con carne ist
sicherlich der schirfste aller Eintéple. Chili pafit zu
allen Fleischgerichten, aber Vorsicht bei der Dosie-
rung. Auch eingelegte Schoten sind immer noch sehr
feurig!

Mexikanische Chilis, Thai-Chilis, Kirschpeperoni,
Sibirischer Hauspaprika. Die berithmte Tabascosauce
wurde nach einer mexikanischen Provinz benannt,
nicht nach einer Chilisorte!

Hillenscharf, je nach Grofe, es gilt die Regel: je klei-
ner, desto schirfer.

Nur die Friichte, ohne die gelben Samenkerne, aus den
getrockneten Friichten wird Cayennepfeffer gemahlen.

Die Chilipflanze wird bis zu 2 m hoch. Die Schoten
sind klein und linglich. Farbe: zwischen gelb und
tiefrot, auch griin. Die Firbung sagt nichts iiber die
Schiirfe aus.

Siidamerika — die Ureinwohner Brasiliens und Perus
verzehrten sie schon 6000 Jahre v. Chr. Kolumbus
brachte sie nach Europa, wo sie praktisch iiberall,
sogar im fernen Sibirien, kultiviert wurde.

Aussaat im Frithjahr, Friichte reifen im Herbst heran.
Tabasco kann im Topf iiberwintern, ebenso der Sibiri-
sche Hauspaprika, der mit wenig Licht auskommt.
Braucht humusreichen, kalkhaltigen Boden.

Das ganze Jahr {iber
Kreislaufanregend und schweiftreibend

Das Alkaloid Capsaicin, verantwortlich fiir die Schiirfe
in den verschiedenen Paprikasorten, ist dhnlich struk-
turiert wie Coffein. Ist die Dosierung zu heftig geraten,
lindert ein Glas Milch oder trockenes Brot den Mund-
brand.

Portugiesischer Chili-Hiihnertopf

> Zutaten (4 Personen)

4 Hithnerkeulen

1 Gemisezwiebel

3 Mdhren

2 Paprikaschoten

4 Chilischoten

4 EL Butter

Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelsiif}
200 ml Gefligelbriihe
1/2 Dose piirierte Tomaten
4 grofie Kartoffeln

» Zubereitung:

Die Hiihnerkeulen waschen und trockentupfen. Die
Zwiebel schiilen und in Ringe schneiden. Die Méhren
schilen, waschen und in dicke Scheiben schneiden.
Paprika- und Chilischoten putzen und waschen, klein
wiirfeln. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen
und die Keulen darin hellbraun anbraten. Die Keulen
kriftig salzen, pfeffern und groBziigig mit Paprika-
pulver bestduben. Die Briihe angieRen. Méhren, Pap-
rika- und Chilischoten zusammen mit den piirierten
‘Tomaten zu den Keulen geben. 1/2 | Wasser angiefen,
alles kriiftig aufkochen und 20 Min. kicheln lassen.
Inzwischen die Kartoffeln schiilen, waschen und in
dicke Scheiben schneiden. Kartofteln zum Eintopf
geben und nochmals 30 Min. kocheln lassen. Den
Eintopf nach Gusto abschmecken und mit Landbrot
servieren.

3]



CURRYSTRAUCH (Helichrysum italicum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Zum Wiirzen von Reis, Fleisch, Eintdpfen. Pikante
Gerichte bekommen duch den Currygeschmack eine
interessante Note. Die Zweige werden mit den Blittern
mitgegart und vor dem Servieren entfernt. Waghalsige
Kiiche wiirzen damit auch Siifspeisen und Pudding.

Auch Italienische Strohblume oder Currypflanze

genannt. Fr uchtiger Duftreis

Siifl, wiirzig-mild nach Curry, wie Bockshornklee > Zutaten (4 Personen)

Zweige und Blitter, auch getrocknet verwendbar ; 1ELOI

Schmale, nadelférmige, hellgraue Blitter, gelbe Bliiten, 1 fein gehackte Zwiebel

winterfeste Zwergform 20 cm hoch 200 g Basmatireis

Aus Stideuropa, aber auch aus China 200‘ ml Gefliigelfond

: . ; 4 fein gehackte Backpflaumen

Frosthart, iibersteht in unseren Breiten auch starke 4 fein gewiirfelte getrocknete Aprikosen
Minusgrade, mag gut gewésserten Boden, nach der 2 EL Korinthen

Bliite zuriickschneiden. 2 Currystrauchzweige

Bliiht im Spitsommer, Bliitter kiinnen nach Bedarf f 4 EL Butter

gepfliickt werden. i Salz, Pfeffer

Friiher als Heilkraut beliebt, wirkt schleimlisend. Die 1Mspsseran

orientalische Sorte besitzt dtherische Ole, die fiir Par- : » Zubereitung:

fiims verwendet werden. = : : : :
Das Ol erhitzen und die Zwiebel im Topf goldgelb

Kéche, die sich fiir die asiatische Kiiche interessieren, andiinsten. Reis dazugeben und gut mit einer Gabel

sollten sich unbedingt einen Currystrauch ziehen. durchmischen. Fond und 200 ml Wasser dazugieRen.
Auch viele siidlindische Gerichte kann man durch Backpflaumen, Aprikosen, Korinthen und die Curry-
Mitkochen eines Curryzweiges verfeinern. strauchzweige dazugeben. Kriiftig aufkochen lassen,

dann zudecken und den Reis bei ganz schwacher
Hitze 25 Min. quellen lassen. Currystrauchzweige ent-
fernen. Die Butter in Fléckchen unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Safran abschmecken. Dazu passen
gegrillte Hihnchenkeulen.




DILL (Anethum graveolens L.)

In der Kiiche:

Geschmack:
Verwendung:
Aussehen:

Anbau:

Saison:
Herkunft:

Wirkung:
Tipp:

Geschichte:

Dill zum Fisch ist eine Offenbarung, kaum ein anderes
Kraut harmoniert so mit dem leichten Salzgeschmack
von Seefisch. Vor allem in Lindern mit kithlem Klima
verbreitet, ist Dill dagegen heute in der Kiiche des Mit-
telmeerraumes fast unbekannt und wird dort gern mit
Anis verwechselt. Dillsamen sind ein wichtiges Gewiirz
in Indien, wo es auch am hiufigsten in ganz Asien an-
gebaut wird. Dill schmeckt frisch am besten. Einfrie-
ren ist méglich. Eine Konservierung in Essig oder 01
ist nicht zu empfehlen.

Erfrischend, sehr aromatisch, Samen schmecken fein
nach Kiimmel.

Dillspitzen, Knospen, Bliiten (ganz junge Bliiten haben
ein besonders intensives Aroma).

Aufrecht wachsende einjihrige Pflanze, feingefiederte
Blitter mit gelben Bliiten, blitht im Frithsommer.

Dill muss schon sehr frith ausgesiit werden, am besten
im Februar/Mirz. Die diinnen Triebe sind windemp-
findlich. Folgesaaten sind zu empfehlen. Nach der
Bliite wachsen keine Blitter mehr nach, deshalb recht-
zeitig ernten. Dill nicht im Topf ziehen. Dort fillt seine
Ernte mager aus, denn Dill ist ein Tiefwurzler. Ideal ist
ein guter humoser Boden. Dill niemals verpflanzen.

Spiites Frithjahr und Frishsommer

Dill wurde schon in der Antike als Kiichenkraut ge-
schitzt.

Beruhigend, verdauungstirdernd

Mahlen Sie getrocknete Dillsamen aus dem eigenen
Anbau in der Pleffermiihle iiber Salate, Frischkiise,
Fisch - Sie werden begeistert sein!

Briuten ist zu raten, auf dem Weg zur Hochzeit Dillbli-
ten im Schuhwerk zu tragen und nach drei Ave Maria
mit geschlossenen Augen zu sprechen: »Ich hab im
Schuh den Dill, mein Liebster soll machen, was ich
willle

Graved Lax
» Zutaten (8 Personen)

1 Lachs - 5 Bund Dill - 100 g Meersalz
50 g Zucker

Pfeffer

1 Spritzer Cognac oder Pernod

» Zubereitung:

Den Lachs vom Fischhindler filetieren lassen, sodass
zwei schiere Lachsseiten mit Haut tibrigbleiben. Ab-
spiilen, Blutreste entfernen, trockentupfen. Den Dill
ohne Stingel fein hacken. Stingel klein hacken und
beiseite legen. Salz, Zucker und Pfeffer mischen, die
Lachsseiten damit einreiben. Cognac oder Pernod
dariiber spritzen. Den Boden einer Porzellanform mit
Dill und der Salzmischung bestreuen und eine Lachs-
seite mit der Haut nach unten hineinlegen. Uber alles
kraftig Dill streuen und die zweite Lachsseite mit der
Hautseite nach oben darauf legen. Restlichen Dill, die
gehackten Stiingel und die Gewiirze dariiber streuen.
Mit Alufolie fest abdecken und im Kiihlschrank

24 5td. ruhen lassen, dann die Lachsseiten einmal
wenden. Wieder 24 Std. ruhen lassen. Zum Servieren
den Lachs in diinne Scheiben aufschneiden. Die
Lachsseiten halten kiihl aufbewahrt in Lake mindes-
tens eine Woche.

Tipp: Servieren Sie dazu eine Senfsauce aus 4 EL mil-
dem Senf, | EL Wasser, 4 EL Zucker, 2 EL Weiflwein-
essig, 1/ 101 und 1 EL gehacktem Dill.
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EBERRAUTE (Artemisia abrotanum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:
Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Fiir fette Braten wie Gans, Ente und Schwein. Wiirzt
dhnlich wie der verwandte Beifufs. Auch schwere
Saucen kinnen mit Eberraute abgeschmeckt werden.
Salate bekommen durch den etwas bitteren Ge-
schmack eine interessante, herbe Note - aber dafiir
sparsam verwenden. Zum Anrichten von Quark und
Mayonnaisen. Passt frisch gut zu Wermut-Drinks.

Eberraute, feinblittrige Eberraute, Kampfereberraute,
Baumeberraute (duftet nach Mandarine)

Sehr aromatisch, etwas zitronig, leicht bitter

Nur die frischen oder getrockneten Blatter

Sehr diinne, fast federartige helle Blitter, Pflanze wird
bis zu 1 m hoch

Wild wachsend in der dstlichen Tiirkei und Persien,
bei uns oft als Zierpflanze in lindlichen Grten.

Humusreicher Boden mit viel Sonne, im Herbst ader
Frithjahr muss die mehrjahrige Pflanze auf 10 ¢m
Héhe zuriickgeschnitten werden, ist aber trotzdem
winterhart.

Sommer bis Herbst, bliiht in unseren Breiten fast nie.

Magenschonend, fettabbauend, frither war die Eber-
raute eine beliebte Empfehlung der alten Kriiuter-
fraven als unwiderstehliches Liebeselixier. Wird heute
noch als Likiirzusatz verwendet.

Die getrockneten Blitter nur in lichtabweisenden und
gut verschlieBbaren Gefiflen aufbewahren.

Lammbkoteletts mit Eberraute

» Zutaten (4 Personen)

8 Lammbkoteletts

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

200 g Frischkdse

8 entkernte fein gehackte Oliven
1 EL fein gehackte Eberraute

1/2 Bund fein gehackte Petersilie

» Zubereitung:
Die Lammkoteletts im Olivenol auf jeder Seite 4 Min.

kriftig anbraten. Salzen und pfeffern. Frischkase,
Oliven und Kréuter mit einer Gabel gut mischen.
Die Koteletts mit der Mischung bestreichen.

Fiir 2 Min. unter den Grill stellen. Mit Baguette
servieren.



ENGELWURZ (Angelica archangelica L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

In Nordeuropa werden die Blitter und Sténgel als
Gemiise verzehrt. Mit den gehackten Blittern kinnen
Fischsuppen gewiirzt werden.

Chinesischer Engelwurz (eher ein Heilkraut)

Erfrischend, hocharomatisch, silich, getrocknet
etwas bitter im Nachgeschmack

Frische Blitter, Stiele, Wurzel und Samen werden nur
getrocknet zu Kriiuterschnipsen verarbeitet.

In der freien Natur oft eine eindrucksvolle Staude mit
bis zu 2 m Héhe, mit griinen Blittern und dunkelrot-
violetten Stingeln.

Eine sehr alte heidnische Kulturpflanze aus dem
hohen Norden, in Mitteleuropa erst ab dem 15. Jahr-
hundert bekannt, heute wird sie in Franken und
Thiiringen sogar angebaut.

Braucht viel Sonne, wichst iippig in feuchtem Boden,
wird nur zwei Jahre alt.

Blitter kénnen immer geerntet werden, die Stingel
erst im zweiten Lebensjahr der Pflanze.

Einst eines der wichtigsten Heilkriiuter, in China
heute noch die wichtigste Heilpflanze. Wirkt blut-
drucksenkend, nervenstirkend und gegen Bakterien.

Ein fast vergessenes Gewiirz: Angelika ist, kulinarisch
niichtern betrachtet, unbekannt verzogen. Freunde hat
sie noch in Skandinavien und in verschiedenen Klos-
tern, deren Manche aus ihrem parfiimihnlichen
Aroma Likér herstellen und ihr den engelshaften
Namen gaben. Experimentierfreudige Kiche ent-
decken Engelwurz aber jetzt wieder - fiir Desserts.

Kandierter Engelwurz
» Zutaten (4 Personen)

500 g Engelwurzstangel
500 g Zucker

» Zubereitung:

Die Engelwurzstingel von Blittern und Bliiten
befreien. In etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. In
einenTopf mit Wasser geben und nicht zu weich
kochen. Wasser abgieflen, die Stingel abkiihlen las-
sen. Die dufere Haut abziehen. 300 g Zucker in cine
Schiissel geben und die Stingel darin wenden. Abge-
deckt zwei Tage ziehen lassen. Dann alles in einen
Topf mit 300 ml Wasser geben. Aufkochen und so
lange kiicheln lassen, bis alle Fliissigkeit eingekocht

ist. Erkalten lassen. Die Stingelstiicke mit dem restli-

chen Zucker bestreuen und trocknen lassen. In luft-
dicht abgeschlossenen Gefiflen aufbewahren.
Kandierter Engelwurz als feinen siiffen Snack zwi-
schendurch genieBen.



ESTRAGON (Artemisia dracunculus L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Eines der beliebtesten franzdsischen Kiichenkriuter.,
Keine Sauce Béarnaise ohne Estragon. Aber auch der
Fisch liebt das griine Kraut. Empfehlenswert zu Kriu-
terfrischkase und Salat. Estragon passt auch zu Geflii-
gel- und Gemiisegerichten. Essig, Senf und Marinaden
lassen sich mit Estragon hervorragend veredeln. Im
Nahen Osten soll man die jungen Triebe vom Estragon
noch immer als Gemiise verzehren, wihrend bei uns
nur die Blétter als Gewiirzkraut verwendet werden.

Deutscher Estragon (sehr aromatisch), Franzosischer
Estragon (lieblicher) Russischer Estragon (schr herb)

Als frisches Kraut leicht siiilich, ein wenig an Lakritze

erinnernd, getrocknet mit klassischem Heugeschmack.

Nur die frischen griinen Blitter, Feinschmecker ver-
dammen ihn getrocknet, jedoch fiir die Sauce
Béarnaise braucht man ein wenig davon.

Bis zu 1 m hoch mit charakteristischen langen, diin-
nen Blittern und gelben kleinen Bliiten.

Im Gegensatz zu jahrtausendealten Kriutern ist der
Estragon erst seil den zuriickkehrenden Kreuzrittern
bei uns bekannt.

Die franzéisische Variante braucht nahrhaften guten

Boden, wihrend der deutsche robustere Kollege auch
in raueren Lagen gedeiht.

Ernte bis November méglich

Frither bekannt als Mittel gegen Zahnschmerzen,
Estragontee soll bei Schlaflosigkeit helfen.

Die schnellste Sauce Béarnaise der Welt
(Ein Rezept von Axel Henkel, Restaurant Zeik, Hamburg)

» Zutaten (4 Personen)

2 fein gehackte Schalotten
5 cl Weifiweinessig

6 Pfefferkdrner

100 ml Weiflwein

1 TL getrockneter Estragon
2 TL frischer fein gehackter Estragon
3 Eigelbe

150 g geschmolzene Butter
2 EL Joghurt

Salz

Cayennepfeffer

» Zubereitung:

Die Schalotten, Essig, Pfefferkirner, WeiBwein,
getrockneter Estragon und 1 TL frischer Estragon in
einem Topf bis auf die Menge eines Essliffels einko-
chen, dann durch ¢in Sieb passieren. Die Eigelbe im
Wasserbad mit dem Passierstab oder den Schneebe-
sen des Handriihrgerits aufschlagen. Den Estragon-
sud, die Butter und den Joghurt behutsam dazuge-
ben. 1 TL frischen Estragon dazugeben und alles so
lange aufschlagen, bis eine simige Sauce entstanden
ist. Mit Salz und vorsichtig mit Cayennepfeffer ab-
schmecken. Diese Sauce kann im Gegensatz zur tradi-
tionellen Sauce Béarnaise wieder aufgewiirmt wer-
den. Servieren Sie ganz klassisch Spargel und
Rinderfilet dazu.



FENCHEL (Foeniculum vulgare L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Ein Gewiirzkraut, dessen Wohlgeschmack unterschatzt
und zum Kochen viel zu wenig eingesetzt wird.

Dabei ist Fenchel ein kistlicher Begleiter fiir Fisch und
Gefliigelgerichte. Mit seinem griinen Kraut kann man
die weille Knolle sogar noch interessanter zubereiten.
Klein gehacktes Kraut gibt einer leichten, hellen Sauce
cine unverwechselbare Note. Gediinsteter Fisch, mit
gehacktem Fenchelkraut bestreut, bekommt ein wun-
derbares Aroma.

Gemiisefenchel, Staudenfenchel, Gewiirzfenchel (fiir
die Samengewinnung), Meerfenchel ist eine ganz
andere Pflanze und nur namensverwandt.

Die Knolle leicht nach Anis, das Kraut kriftig stiflich
und stirker nach Lakritz

Fenchelknolle als Gemiise, das Fenchelkraut als Wiirze
und als Salat, Samen fiir Ol und als Wiirze fiir Salami

Gemiisefenchel bildet eine dicke weife Knolle, aus der
kriftige, griine Triebe wachsen, die sehr diinne, fast
spitzenartige Blittchen ausbilden.

Ein geschichtstrichtiges Gewichs: Die Griechen
benannten sogar eine Schlacht nach ihm, denn Mara-
thon bedeutet Fenchel und der wuchs auf dem Kampf-
platz in Mengen.

Die griinen Fenchelspitzen sind im Frithjahr am wohl-
schmeckendsten, die Samen werden nach der Reife
geerntet und getrocknet.

Mai bis September

Ziihlt zu den heiligen Kriiutern der angelsichsischen
Kultur. Fencheltee hilft bei Verdauungsproblemen

und ist krampflésend. Fenchelsamen wurden friiher
withrend der Fastenzeit verzehrt, um das Hungergefiihl
einzudiammen.

Frittierter Fenchel

» Zutaten (4 Personen)

2 Fenchelknollen mit griinem Kraut
Ol zum Frittieren

Mehl zum Wenden

Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Fenchelknollen putzen und quer in diinne Scheiben
von 2 mm Stérke schneiden. Das griine Kraut hacken.
Ol zum Fritieren erhitzen. Mehl in eine Schiissel
geben und darin die Fenchelscheiben sorgfiltig meh-
lieren. Mit einer Schaumkelle den Fenchel in das 01
tauchen, das dabei kriiftig aufschdumen muss, sonst
ist es noch nicht heiff genug. Die Scheiben im 01
bewegen, damit sie nicht aneinander kleben. Wenn sie
knusprig sind, mit der Kelle herausheben. Auf Haus-
haltspapier abtropfen lassen, salzen und pfeffern.
Zum Servieren mit Fenchelkraut bestreuen. Idealer
Begleiter zu Fischgerichten.



KARDAMOM (Elettaria cardamomum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Vor allem als Gewiirz fiir die Weihnachtsbickerei be-
kannt. Méglicherweise hat diese Verbindung mit Back-
werk den weiteren Gebrauch des Kardamoms in der
europdischen Kiiche verhindert. In Asien wird Karda-
mom reichlich verwendet, es ist ein wichtiger Bestand-
teil des Currys. Die kleingeschnittenen Blitter werden
fiir indische Gerichte verwendet.

Es gibt einige verwandte Varianten des Kardamoms,

dic meist an einem starken Kampfergeruch erkennbar
sind.

Ein wenig nach Eukalyptus, scharl und erfrischend

Die Blitter schmecken nach Zimt und Kardamom.
Man muss sie selber ziehen, denn sie sind bei uns
nicht erhiltlich.

Die griine Staude ist eine Verwandte des Ingwers, hat
lanzettartige Blitter und ihre Friichte enthalten eine
stattliche Anzahl Samenkérner.

Stammt aus den tropischen Regenwiildern Indiens,
Ceylon und Sumatra. Wurde schon vor Christi Geburt
in China wegen seiner Heilkraft gepriesen.

Die Pflanze lasst sich problemlos selber zichen. Mitt-
lerweile kann sie auch in unseren Breiten iiberwin-
tern, vertriigt aber keine plétzlichen Temperatur-
wechsel.

Ernte der Blitter das ganze Jahr tber, Friichte reifen
nicht in unseren Breiten.

Die Naturheilkunde setzt die Korner gegen Verdau-
ungsbeschwerden und bei Problemen im Bronchial-
bereich ein.

Kardamom-Reis
» Zutaten (4 Personen)

500 g Basmati-Reis

2 EL gekldrte Butter (indisch Ghee, ersatz-
weise Butterschmalz)

1 fein geschnittene Gemiisezwiebel

4 Nelken

6 zerdriickte Kardamomkdrner

875 ml heiBer Gefliigelfond

1 Hand voll Kardamomblatter

2 TLSalz

» Zubereitung:

Den Reis griindlich abspiilen und 30 Min. trocknen
lassen. Die gekldrte Butter in einem Topf erhitzen und
darin die Zwiebel goldgelb anbraten. Nelken, Karda-
momkérner und den Reis dazugeben. Unter standi-
gem Riihren 5 Min. bei mifiger Hitze anbraten. Mit
dem Gefliigelfond abloschen, Kardamomblitter dazu-
geben und aufkochen lassen. Den Reis im geschlosse-
nen Topf bei niedriger Hitze 20 Min. garen lassen.
Danach den Topfdeckel abheben und den Reis 5 Min.
ausdampfen lassen. Gewiirze und Kardamomblitter
herausnehmen und die Reiskorner mit einer Gabel
lockern. Heifd servieren. Dazu passen Fleisch- und
Gemiisebeilagen.



KERBEL (Anthriscus cerefolium L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Ohne Kerbel keine Frankfurter Griine Sauce. Wunder-
bar zu Schalentieren wie Krebsen. Suppen bekommen
mit Kerbel einen fast eleganten Geschmack.

Krauser Kerbel, Myrrhenkerbel

Leicht siifilich, erinnert an Fenchel und Anis, sehr
feine, zarte Aromen.

Nur die frischen Blattchen und Stiele, getrocknet
verliert es viel an Aroma.

Die Pflanze ist klein und hat zarte hellgriine Blitter,
deren Form stark an Petersilic erinnern, mit der die
Pflanze auch verwandt ist.

Schon in der Antike fester Bestandteil des Kiichen-
kriutergartens. Stammt aus Westasien, hat sich aber
stark europiisiert, sodass es heute fast iiberall ange-
baut wird,

Sollte schon im Herbst ausgesit werden. Kerbel bliiht
sehr schnell, was aber den Geschmack seiner Blitter
nicht mindert. Braucht feuchten Boden, lisst sich ein-
fach im Topf ziehen,

Frithjahr bis Herbst
Enthalt viel Vitamin C

Kerbelschnapps passt gut zu Flusskrebsen. Wenn im
August in Schweden die Krebssaison beginnt, trinken
die Schweden fiir jede gegessene Krebsschere einen
Kerbelschnaps. Und so wird er zubereitet;

Sie brauchen dafiir 2 Hand voll frische Kerbelblitter
und 1 Flasche Wodka (0,7 1). Fiillen Sie die Kerbelblit-
ter in eine weithalsige Flasche und giefen sie mit
Wodka auf, sie sollten gut bedeckt sein. Die Flasche
anschliefend gut verschliefen und sieben Tage ruhen
lassen. Danach den Kerbelwodka filtern und in eine
Flasche gieflen. Mit dem restlichen Wodka auffiillen
und geniefen!

Kerbelsiippchen mit Krebsschwénzen

» Zutaten (4 Personen)

250 ml Fischfond

250 ml Gefliigelfond

250 g Sahne

100 ml trockener Wermut (z. B. Noilly Prat)
Salz und Pfeffer

4 EL frische griine Erbsen

4 EL gehackter Kerbel

12 ausgeldste Flusskrebsschwénze
Kerbelbldttchen zur Dekoration

» Zubereitung:

Fischfond, Gefliigelfond, Sahne und Wermut in einen
Topf geben und um ein Drittel einkochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Erbsen und Kerbel
dazugeben und 3 Min. mitkochen lassen. Dann alles
mit dem Piirierstab gut durchpiirieren. Zum Servie-
ren jeweils 3 Krebsschwinze auf jeden Teller geben
und die Suppe angieen. Mit Kerbelblittchen gar-
niert servieren.

Tipp: Statt Flusskrebsschwinzen konnen Sie auch
12 kleine tiefgekiihlte Scampi oder 80 g Krabben-
fleisch verwenden.



KNOBLAUCH (Allium sativum L.)

In der Kiiche: Ein durch iibermiiBigen Genuss zu Unrecht in Verruf
geratenes wichtiges Kiichenkraut, aufler zu Desserts
kann Knoblauch zu sehr vielen Gerichten verwendet
werden. Man muss ihn nur sehr sparsam verwenden,
dann unterstiitzt und verstirkt er vorhandene Ge-
schmacksnuancen. Leider iibertreiben Knoblauch-
Fanatiker ihr Wiirzen, sodass es einer Bestrafung
gleichkommt, mit solchen Leuten an einem Tisch
zu sitzen, geschweige denn gemeinsam zu speisen.

Sorten: Die vermutlich deftigste Variante aus der Lauchfamilie
Geschmack:  Kriiftig und unverwechselbar

Verwendung: Die geschilte Knolle, bei frischen Zwiebeln auch das
Griine oberhalb der Wurzel, das man wie Schnittlauch

verarbeiten kann,
Aussehen: Zwischen 60 und iiber 160 cm grofe Pflanze mit diin-
nen lauchartigen Stingeln
Herkunft: Von Zentralasien aus iiber die ganze Welt verbreitet
Anbau: Riesenknoblauch braucht oft zwei Jahre, um die ersten

Wurzelknollen zu bilden.

Saison: Tm Mai kommt der frische Knoblauch aus Agypten in
den Handel, der am besten schmeckt. Im Juni ziehen
sich alle Knoblauchpflanzen fiir zwei Monate zuriick.

Wirkung: Antiseptisch, hilft bei Erkiltungen, blutdrucksenkend
und galt als probates Mittel gegen Vampire.

Tipp: Maglichst frische Knoblauchknollen verwenden,
sie schmecken weniger aufdringlich streng als die
getrockneten. Im verschlossenen Plastikbeutel halten
sich frische Knoblauchzehen mehrere Wochen im
Kiihlschrank frisch.

Knoblauchsauce

» Zutaten (6 Personen)

6 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

3 Eigelbe

300 ml Olivendl

Saft von 1/2 Zitrone
Cayennepfeffer nach Geschmack

» Zubereitung:

Die Knoblauchzehen schiilen, piirieren, Salz, Pfeffer
und die Eigelbe zufiigen. Nach und nach das Olivenl
unterrithren wie bei einer Mayonnaise, tropfenweise
Zitrone dazugeben. Mit Cayennepfeffer abschmecken
und | TL kochend heiles Wasser zufiigen, damit die
Sauce nicht gerinnt.

Tipp: Das ist die beriihmte Aioli, ohne die keine
Bouillabaisse schmeckt, die aber auch herrlich als Dip
zu gerdstetem Baguette passt.



KORIANDERGRUN (Coriandrum sativum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung;
Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

In erster Linie als Gewiirz fiir Lebkuchen, Spekulatius-
und Weihnachtsgebiick verwendet. Mit den getrockne-
ten Samenkérnern wiirzt man bei uns Rotkohl, Wuarst
und Pasteten, Marinade fiir Wild, sauer eingelegtes
Gemiise wie Sauerkraut, Rote Bete usw. Doch die
Kiichen Asiens und Lateinamerikas benutzen vor
allem Koriandergriin fiir diverse Gerichte: Zu allen
griinen Salaten nimmt man die frisch geschnittenen
Blitter, aber auch fiir Eierspeisen, Rindfleisch, Fisch.

Thiiringer Koriander, Jantar-Koriander, Blattkoriander,
Chinesischer Blattkoriander

Ein wenig vom Salbei, auch ein Hauch von Mandarine,
Samen und Koriandergriin schmecken ganz verschie-
den, auch die verschiedenen Sorten schmecken sehr
unterschiedlich.

Frische Blitter und reife Samenkorner, die Wurzeln
werden in der Thai-Kiiche verwendet.

Die Pflanze wird bis zu 60 cm hoch, hat groBe griine
petersiliendhnliche Blatter.

Schon im alten Rom kannte man diverse Rezepte mit
Koriander. Es wiichst inzwischen in fast allen Erdtei-
len, auBler vielleicht Spitzbergen. Kurz: ein vielgereister
Kriuter-Tourist.

Trotz ihres exotischen Hintergrundes vertrigt die
Pflanze kiihles Wetter, Blattkoriander ist mit Winter-
schutz sogar winterhart, darf aber im Sommer nicht

blithen.

Die Blatter das ganze Jahr iiber, im Sommer und
Herbst die reifen Korner

Die heilkriftigen Ole der Korner helfen bei Verdau-
ungsbeschwerden und Magenschmerzen.

Die Samenkirner lange mitkochen lassen, die frischen
Blitter erst zum Schlufl zugeben.

Mexikanische Fleischbillchen mit
Koriander

» Zutaten (4 Personen)

400 g Beefhack (Tatar)

300 g Schweinehack

gehackte Korianderblatter nach Geschmack
1 gehackte Schalotte

2 gehackte Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

» Zubereitung:

AuBer dem 0 alle Zutaten in einer Schiissel gut mit-
einander vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kleine Billchen formen und in der
Pfanne im heiflen 01 gut durchbraten.

Tipp: Dazu schmecken feurige Dips, zum Beispiel
eine Salsa verde. Dafiir 1 kleine Dose griine Tomaten
in der Kiichenmaschine fein piirieren mit 1 geputzten
weillen Zwiebel, 4 gewaschenen griinen Chilischoten,
4 geschiilten Knoblauchzehen und 1 EL frisch gehack-
tem Koriandergriin. Achtung: héllisch scharf!



KRESSE (Lepidium sativum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:
Aussehen:
Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Gartenkresse, wie diese Kresse auch genannt wird,
wiirzt den Salat erst richtig, sie gehort in Kriiuter-
quark, zu Sahne- und Mayonnaisesaucen und ist ideal
fiir Fischgerichte. Kresseblittchen eignen sich auch
zum Garnieren, weil sie lange frisch aussehen. Die
Skandinavier verwenden viel Kresse als Fleischbeilage.

Die Kresse ist eine botanische Grofifamilie, deren Mit-
glieder oft nur den Namen gemeinsam haben, vom
auch nur dhnlichen Geschmack ganz zu schweigen.
Aber Garten- und Kapuzinerkresse dhneln sich, Brun-
nen-und Winterkresse ebenfalls.

Scharf wie ein Rettich, sehr aromatisch

Frische Blittchen

Zarte kleine griine Blittchen, weifiblithend
Urspriinglich aus Nordafrika und dem Vorderen Orient

Lisst sich wunderbar im kleinsten Rahmen (Karton,
sogar auf Watte) ziehen.

Ganzjihrig
Blutreinigend, hilft bei Schwiichezustinden

Gartenkresse ist als frische Pllanze in jedem Super-
markt erhiltlich.

Roastbeef mit Kresse

» Zutaten (6 Personen)

1,2 kg Roastbeef (chne Knochen, mit Fett-
rand) - 2 Knoblauchzehen - je 1 Bund Petersi-
lie, Majoran und Thymian - 1 EL Senf - Salz
und Pfeffer - 6 EL Ol + Ol fiir die Pfanne

FUR DIE REMOULADENSAUCE:

4 Eigelbe von ganz frischen Eiern - 1 TL Senf -
Salz- 1 TL Essig - 1/4 Ol - 6 hart gekochte Eier -
3 kleine Gewdirzgurken - 3 TL Kapern - 3 Sar-
dellenfilets - je 2 Bund glatte Petersilie - Dill
und Schnittlauch - 1/2 Bund Kerbel - 3 TL Krdu-
tersenf - Zucker - Pfeffer - 1 Beet Gartenkresse

» Zubereitung:

Fettrand des Roastbeefs gitterformig einschneiden.
Fleisch auf beiden Seiten kurz anbraten. Knoblauch
schilen und durch die Presse driicken. Kriuter mit
Knoblauch, Senf, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Fleisch
mit dieser Paste bestreichen. Backofen auf 250° vorhei-
zen. Pfanne mit Ol einpinseln, das Fleisch hineinlegen
und 35-40 Min. im Ofen braten, dann abkiihlen las-
sen. Fiir die Sauce die Eigelbe mit Senf, 1 Prise Salz
und dem Essig verrithren. Nach und nach das 01 un-
terschlagen. Hartgekochte Eier halbieren. Eigelbe durch
ein Sieb streichen. Eiweifie fein hacken, beides zu der
Mayonnaise geben. Gewiirzgurken fein hacken. Kapern
abtropfen lassen, Sardellen zerdriicken, die Kriuter
hacken. Alles unter die Mayonnaise mischen, mit Senf,
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Servieren die
Kresse iiber die Remoulade streuen.



KUMMEL (Carum carvi L)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Ohne Kiimmel wiirde die deutsche Deftig-Kiiche zu
einer argen Belastung fiir den Magen. Deshalb kein
Sauerkraut ohne Kiimmel, kein Kohleintopf ohne das
braune Gewiirz. Kiimmelbrot ist vor allem im siid-
deutschen Raum verbreitet, passt zu einer kraftigen
Brotzeit. Pellkartoffeln sollte man immer mit einem
Essliffel Kiimmel kochen. Und was wire ein Bayri-
scher Krautsalat ohne Kiimmel ? Aber auch Quark und
Frischkisezubereitungen kann man damit wiirzen.
Kreuzkiimmel, geschmacklich eigentlich eine andere
Welt, wird vor allem fiir orientalische und asiatische
Gerichte verwendet.

Uber 20 allein vom Gemeinen Kiimmel, Damaszener
Kiimmel, Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel

Ein Hauch von Dill und Petersilie. Der verwandte
Kreuzkiimmel schmeckt exotischer, facettenreicher.
Die getrockneten Samen, aber auch die frischen Blitter
und Wurzeln als Wiirze.

Das Doldengewichs wird bis zu einem Meter hoch, hat
diinne spitze Blitter und weifle Bliiten.

Versteinerte Kiimmelkirner wurden schon in Ruinen
aus der Jungsteinzeit gefunden, daher soll er das iltes-
te bekannte Gewiirz sein. Auf jeden Fall wurde er
schon vor 5000 Jahren verwendet. Nach Europa kam er
im 13. Jahrhundert aus der Tiirkei.

Eigentlich eine wild wachsene Pflanze, braucht einen
feuchten Boden mit viel Sonne. Braucht eine lange
Wachstumsphase. Um den Samen zu gewinnen, die
ganzen Dolden nachtrocknen.

Kiimmel kann man im Juni ernten, dabei friihmorgens
die Dolden einsammeln

Appetitanregend und verdauungstirdernd. Besitzt
einen hohen Anteil dtherischer Ole.

Kiimmelkirner immer dunkel und lichtgeschiitzt auf-
bewahren.

Sylter Schafskasetriiffel
(Von Ulrich Hinkfuss, Restaurant »Hinkfuss am Dorfteich«
Wenningstedt/Sylt)

> Zutaten (4 Personen)

200 g Schafskédse (z. B. Sylter)
50 g Butter

2 cl Kirschwasser

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 Msp. Cayennepfeffer

3 Scheiben dunkles Vollkornbrot
1 EL Kimmel

2 EL Kiimmelschnaps (z. B. Geele Kém)
4 EL heller Speisesirup
Schnittlauch - Radieschenblétter

» Zubereitung:

Schafskise durch ein Sieb streichen und mit der But-
ter, dem Kirschwasser, Salz, Zucker und Cayennepfef-
fer gut durchkneten. Kiisekugeln formen und in dem
geriebenen Schwarzbrot rollen. Kiimmel iiber Nacht
im Kiimmelschnaps quellen lassen, danach mit dem
Speisesirup vermischen. Alles zusammen auf Tellern
anrichten, mit Schnittlauch und Radieschenbléttern
garnieren. Dazu passt Schwarzbrot und ein frisches
herbes Bier.




LAVENDEL (Lavandula angustifolia L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung;

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Lavendel nur sparsam verwenden. Zusammen mit
Dill, Bohnenkraut und Salbei fiir eine Kriuterbutter.
Beim sommerlichen Grillen geben ein paar Zweige auf
der Glut starke Aromen frei. Die jungen Spitzen der

Blitter bei Suppen, mediterranen Eintdpfen, Fisch und

Gefliigel mitkochen lassen, aber vor dem Servieren
entfernen. Die frischen Bliiten kann man auch kandie-
ren. In der arabischen Kiiche ist Lavendel Bestandieil
der am haufigsten verwendeten Kriutermischungen.

Unterschieden wird zwischen dem winterharten Offi-
cinalis-Lavendel und dem schnellwiichsigen provenza-
lischen Lavandin-Lavendel, der aromatischer ist und
schneller wiichst.

Provence-Lavendel ist sehr aromatisch, mit kampfer-
artigem Duft, auch leicht siifilich und sehr intensiv.

Frische Blitter fiir Salate, getrocknete Bliiten fiir
Siiflspeisen

Spitze, oft auch silbrige griine Blatter, dunkelviolette
Bliiten, Pflanze wird bis zu 60 cm hoch.

Die wogenden Lavendelfelder der Provence mit ihrem
betiubenden Duft sind jedem Frankreichreisenden
unvergesslich. In unseren Breiten wurde Lavendel
angeblich von Monchen aus dem Mittelmeerraum
tiber die Alpen gebracht.

Braucht viel Sonne und kalkhaltigen Boden, kann
jahrzehntealt werden.

Bliiht bei uns zwischen Juni und September.

Hilft gegen Depressionen und Angstzustinde, getrock-

neter Lavendel in kleinen Leinensickchen vertreibt
den Muff aus Wischeschrinken.

Beim Frankreich-Trip unbedingt den einzigartigen
Lavendel-Honig mitbringen!

Ziegenkise mit Lauch und Lavendel

> Zutaten (4 Personen)

2 griine Frithlingslauchstangen

1 EL Butter

150 g Ziegenfrischkdse

8 Scheiben luftgetrockneter Schinken (zum
Beispiel Serrano)

Olivendl zum Braten

2 Zweige Lavendel

» Zubereitung:

Vom Lauch nur das Griine nehmen, waschen, putzen,
in Stiicke schneiden und in der Butter andiinsten. Aus
dem Kise 8 talergrofie Wiirfel formen und mit Schin-
ken kreuzweise umwickeln. Olivenél in der Pfanne
erhitzen, Lavendelzweige dazugeben und die Kiseta-
ler kurz anbraten. Auf Tellern jeweils Lauch zu klei-
nen Haufchen formen, Kisewiirfel darauf setzen, mit
Lavendelzweigen garniert servieren.



LIEBSTOCKEL (Levisticum officinale L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:
Saison:

Wirkung:
Tipp:

Jede kriftige Suppe auf Fleisch- oder Gemiisebasis
gewinnt mit Liebstickel. Passt aber auch zu Hammel-
braten. Quark und Salate bekommen ein rundes sattes
Aroma.

Nur eine Sorte bekannt.

Zu Unrecht als »Maggi-Kraut« diffamiert, schmeckt
intensiv wiirzig und stark nach Sellerie.

Frische Blitter, Stingel und Wurzeln kiinnen ebenfalls
mitgekocht werden, getrocknete Liebstickelblitter
sind kein Geschmackserlebnis.

Wird bis zu 2 m hoch, mit dunkelgriinen, grofiflichi-
gen Blittern, éhneln Sellerieblittern.

Stammt aus Ligurien, hat sich bis Persien ausgebreitet,
wichst wild und wird in Frankreich fiir die Parfiim-
herstellung angebaut.

Die Liebstickelpflanze kann bis zu zehn Jahre alt wer-

den, breitet sich stark aus und braucht feuchten Boden.

Bliite zwischen Juli und August, Blatter vorher ernten,
sonst werden sie bitter.

Krampflosend und wirksam gegen Infektionen

Die getrockneten Samen schmecken gut als Brotzu-
satz.

Grofler Suppentopf

» Zutaten (6 Personen)

600 g mageres Rindfleisch

250 g Rinderhaxe

1 Bund Suppengriin

2 Sténgel Liebstockel

1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt

1 Zwiebel mit 2 Nelken gespickt
Salz

» Zubereitung:

Das Fleisch und die Haxe mit 3 | Wasser zum Kochen
bringen und abschiumen. Das geputzte Gemiise, die
Kriuter und Gewiirze sowie die Zwiebel dazugeben
und 3 Std. kicheln lassen. Leicht salzen. Zum Schluss
die Briihe durch ein Sieb gieflen.

Dieser Fond ist der Grundstock fiir Saucen und
Suppen. Am besten portionieren und einfrieren.



LOWENZAHN (Taraxacum officinale sativum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:
Herkunft:

Anbau:
Saison:
Wirkung:
Tipp:

Wiirzt frischen Salat mit seinen feinen Bitterstoffen.
Unsere franzosischen Nachbarn sind ganz wild auf
Lowenzahn, lieben ihn aber hellgelb und nicht wild,
weshalb sie ihn im Dunkeln kultivieren. Sie servieren
die Blitter auch frittiert. In Siiddeutschland bereitet
man ihn zu mit einer klassischen Essig-ﬁl-Marinadc
und ausgelassenem, noch warmem Schinken oder
Speck.

Wild oder kultiviert, heifft auch Kuhblume, Ketten-
blume, Pusteblume

Bemerkenswert zartbitter, die geschlossenen Knospen
erinnern gebraten an Pilze, die Wurzeln sind recht
bitter.

Blitter, Wurzeln und Bliitenblitter, auch die festen
Knospen. Am besten frisch vgn einer nicht genutzten
Wiese, nicht vom cigenen Rasen.

Dunkelgriine Pflanze mit knallgelben Bliiten

Heute zu Unrecht als Unkraut herabgewiirdigt, wurde
Lowenzahn im 16. Jahrhundert als Arzneikraut ver-
wendet.

Wie im wirklichen Leben: die Wilden sind die Besten.
Miirz bis Mai

Enthilt viel Eisen, harntreibend

Bei uns schmeckt er am besten frisch von der Wiese
gepfliickt, diese sollte aber nicht von Tieren beweidet

werden und nicht in der Nithe einer Strafe liegen -
wegen der schidlichen Abgase.

Glasierter Lowenzahn

» Zutaten (4 Personen)

12 Lowenzahnherzen (das Innere der
Pflanze)

60 g Butter

Saftvon 1 Orange

Zucker und Salz

schwarzer Pfeffer, grob gemahlen

Zubereitung:

Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Léwenzahn-
herzen waschen und tropfnass in eine feuerfeste
Auflaufform geben. Butterflickchen darauf verteilen,
Orangensaft angiefien und wiirzen. Im Backofen
(Mitte, Umluft 200°) 15 Min. garen. Passt zu gediin-
stetem Fisch und kurz gebratenem Fleisch.



LORBEER (Laurus nobilis L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:
Geschichte:

Fin so starkes Kraut, dass kaum ein Gericht mehr als
ein Blatt vertrigt. Suppen und Fonds immer mit Lor-
beer kochen, der dann vor dem Servieren entfernt wer-
den sollte. Marinaden schmecken ohne Lorbeer nicht.
Grofe Braten, die lange vor sich hinschmurgeln sollen,
brauchen Lorbeer. Fiir alle sduerlichen Gemiise wie
Rotkohl und Sauerkraut ist Lorbeer Pflicht.

Laurus azorica kommt auf den Kanaren vor, Laurus
nobilis ist auch bei uns heimisch, davon gibt es die
Varianten Angusfolia und Aurca.

Sehr intensiv, etwas herb, aromatisch

Frische griine und getrocknete Blatter, getrocknet diir-
fen sie nicht braun und damit zu alt sein, auch pulveri-
siert erhéltlich.

Immergriiner kleiner Strauch mit lederartigen Blat-
tern, wird jahrhundertealt.

Mittelmeerlinder und Schwarzes Meer

Problemlose Hauspflanze, vertriigt sogar winterliche
Temperaturen bis minus 10° Grad.

Die Blitter erst nach einem Jahr ernten.

Gegen Appetitlosigkeit und Koliken

Vor Licht geschiitzt aufbewahren.

Der rémische Kaiser Tiberius, gefiirchtet von seinen
Untertanen, aber sonst ein vorsichtiger Zeitgenosse,
trug bei Gewitter immer einen Lorbeerkranz, denn die

Rimer glaubten an die blitzabweisende Wirkung von
Lorbeer.

Lorbeer-Kise

» Zutaten (4 Personen)

250 g frischer Schafskidse
250 g Frischkadse

Salz und Pfeffer

12 Lorbeerbldtter

1/4 | trockener Weifwein
Holzspiefse

> Zubereitung:

Die beiden Kisesorten mit der Gabel gut vermischen,
salzen, pfeffern und zu einer flachen Kugel formen.
Die Lorbeerblitter im Wein weich kochen. Die Blitter
mit den HolzspieBen an der Kisekugel feststecken.
Mit einem Mulltuch fest umvwickeln. In ein passendes
Keramikgefiift legen und mit dem abgekiihlten Wein
iibergiefen. Zugedeckt 24 Std.im Kiihlschrank ruhen
lassen. Zum Servieren aus dem Mulltuch wickeln und
die HolzspieRe entfernen. Der Lorbeer-Kise ist ideal
fiir eine Brotzeit. Servieren Sie einen frischen Wein
dazu.



MAJORAN (Origanum majorana L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:
Verwendung:
Aussehen:
Herkunft:

Anbau:
Saison:
Wirkung:

Majoran fiir kriiftige Suppen und Eintépfe ( fiir Erb-
sensuppe ein Must), fast alle deutschen Wiirste wer-
den mit Majoran gewiirzt, besonders lecker zu Brat-
kartoffeln. Passt gut zu Schweinefleisch und fettem
Gefliigel.

Arabischer Majoran, Goldmajoran (nicht fiir die
Kiiche), winterfester Majoran

Kriftig und wiirzig

Frischen Majoran erst zum Schluf dazugeben,

getrockneter Majoran kann immer mitkochen, aber
nicht zu lange.

Die Pflanze wird bis zu 60 ¢m hoch, hat griine rundli-
che Blitter und meist weifle Bliiten.

Vermutlich dstlicher Mittelmeerraum, heute in ganz

Europa, Russland, Nordafrika und Agypten kultiviert.

Braucht lockeren Boden, ist winterhart
Kann das ganze Jahr abgeerntet werden.

Die Blitter enthalten viele dtherische Ole, sie wirken
nervenberuhigend, verdauungsfordernd und
krampflisend. Majoran wird auch eine erotisierende
Wirkung nachgesagt. Sokrates schrieb bereits im
Jahre 250 v. Chr. » ... in der Wirkung herrlich ...

doch besonders fiir die niederkommenden Frauen
dienlich!«

Bratkartoffeln mit Majoran

» Zutaten (4 Personen)

500 g fest kochende Kartoffeln

4 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

1/2 in Scheiben geschnittene Zwiebel
300 ml Balsamessig

1 Zweig Majoran

2 in Scheiben geschnittene Tomaten
1 EL gehackte Petersilie

1 EL gezupfter Majoran

» Zubereitung:

Die Kartoffeln griindlich abbiirsten und ungeschilt in
Scheiben schneiden. 2 EL 01 in einer Pfanne erhitzen
und darin die Kartoffelscheiben anbraten. Salzen und
pleffern. Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Zwie-
belscheiben in einer kleinen Pfanne in 1 EL 0l anbra-
ten. Den Essig in einen Briter gieflen und 5 Min.
einkochen lassen. Kartoffeln, Zwiebeln und Majoran
hinzufiigen und 12 Min. im Backofen (Mitte, Umluft
175°) braten. Herausnehmen, mit 1 EL Ol betriufeln
und die Tomatenscheiben dazugeben.

Mit Petersilie und Majoran bestreuen, noch warm
servieren.



MELISSE (Melissa officinalis L.)

|
|
]

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Die jungen Blatter aromatisieren Suppen, Salate,
Saucen, Fischgerichte. Joghurt und anderen Milchpro-
dukten geben sie einen erfrischenden Geschmack.
Melisse verfeinert Marmeladen und Siifispeisen. Sie
kann als Ersatz fiir Zitrone verwendet werden. Sehr
geeignet fir Kriutertees,

Zitronenmelisse (zum Wiirzen), Moldavische Melisse
(wiichst sehr schnell), Weifle Melisse (am besten fiir
Tee), Kreta-Melisse.

Leicht nach Zitrone, ein wenig bitter, aber erfrischend

Nur die griinen fein gehackten Blitter (Zitronenme-
lisse), getrocknet ist nur die Weifle Melisse verwend-
bar, die anderen Sorten verlieren stark an Aroma.

Melisse wird bis zum 1 m hoch, hat griine herzformi-
ge Blitter.

Aus dem dstlichen Mittelmeerraum, arabische
Kaufleute brachten die Pflanze nach Spanien, sie
wurde bei uns in Klostergirten als Heilpflanze
kultiviert.

Wiichst am besten auf feuchten Baden, muss viel
gegossen werden.

Ernte am besten kurz vor der Bliitezeit

Tees mit Weiller Melisse wirken sehr entspannend.
Drei interessante Getrinke verdanken wir der Melisse:
Die weltberiihmten Likére Chartreuse und Benedic-
tine, gerne nach einem schweren Essen genossen, und
der legendiire Melissengeist, der im 16. Jahrhundert
von Minchen erfunden wurde und sich bis heute ver-

mutlich wegen seines 79prozentigen Alkoholanteils
grofer Beliebtheit erfreut.

Jakobsmuscheln mit Zitronenmelisse

» Zutaten (6 Personen)

36 frische Jakobsmuscheln

2 Mohren

FUR DIE SAUCE:

2 EL Currypaste (aus dem Asia-Shop)
2 Blatter Zitronenmelisse

8 cl frisch gepresster Orangensaft
0,1 | Champagner

100 g Butter

Sake (jap. Reiswein)

Salz

» Zubereitung:

Die Jakobsmuscheln ausldsen, den roten Corail ent-
fernen und abspiilen. Die Méhren in Juliennestreifen
schneiden. Muscheln und Méhren im Dampf garen
und das Kochwasser (Muschelfond) nicht abgieflen,
sondern beiseite stellen. Fiir die Sauce die Currypaste
mit der Zitronenmelisse anschwitzen. Mit Orangen-
saft und Champagner abloschen, vom Muschelfond
300 ml abmessen und dazugiefien. Die Sauce auf ein
Viertel einkochen lassen. Dann die kalte Butter mit
dem Schneebesen unterriihren, die Sauce mit Sake
und Salz abschmecken. Dazu passt Wildreis.



MINZE (Mentha species L)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Ohne ihre geliebte griine Minzsauce haben unsere
englischen Nachbarn an ihrem Lammfleisch wenig
Freude. Neue Kartoffeln schmecken mit frischen Min-
zeblittern, aber auch anderes Gemiise (beispielsweise
Erbsen), Gefliigel und Fleisch sowie alle frischen
Salate. Im Obstsalat und in Siiffspeisen setzen sie

einen erfrischenden Akzent. Seit einigen Jahren gehort
Minze zur Standard-Garnitur von Desserts — vor allem

bei jungen Profikichen. Bei Mixgetriinken gehéirt ein
Minzeblittchen einfach dazu.

Drei Gruppen: die erste, wie zum Beispiel Ananas-
minze besitzt viel Menthol, die zweite, wie Orangen-
minze verfiigt tiber einen geringen Mentholanteil, zur
dritten Gruppe gehért beispielsweise die Marokkani-
sche Minze. Zur ersten Gruppe gehort auch die Kau-
gummi-Sorte Spearmint.

Nach Menthol oder nach Kiimmel - je nach Sorte
mehr oder weniger stark.

Nur die griinen Blitter, frisch und getrocknet

Sehr unterschiedlich — je nach Sorte, die Pflanze wird
ca. 50 cm hoch mit griinen kriiftigen Blittern.

Seit dem 9. Jahrhundert in Europa heimisch

Braucht viel Wasser, nicht zu eng pflanzen, da die
Wurzeln sich schnell ausbreiten.

Das ganze Jahr iiber

Enthilt viele itherische Ole, bei einigen Sorten
herrscht Menthol vor,
Im Orient ist es Brauch, die Giiste mit einem Glas

warmem und sehr stark gesiiftem Pfefferminztee zu
begriiflen.

Minze-Eis mit Schokolade

» Zutaten (4 Personen)

1 Bund Minze

3 EL Zucker

300 g eisgekiihlte Sahne
2 cl Minzlikér

1 Eiweif’

40 g Schokolade

» Zubereitung:

Die Minzeblitter abspiilen, trockentupfen, einige
Blitter fiir die Dekoration beiseite legen. Die restli-
chen Blitter im Mixer piirieren. Den Zucker dazuge-
ben. Die Sahne mit der Hilfte des Minzzuckers und
mit dem Minzlikér verrithren. Das Eiweif3 steif schla-
gen, mit dem restlichen Minzzucker verrithren und
unter die Sahne heben. Im Gefrierfach 30 Min. anfrie-
ren lassen, gelegentlich umriihren. Die Schokolade im
Wasserbad schmelzen. Das Eis aus dem Gefrierfach
nehmen, die geschmolzene Schokolade in einem diin-
nen Strahl dariiber triufeln. Das Eis im Gefrierfach
wieder fest werden lassen. Zum Servieren in hohe
Gliser fiillen und mit den Minzeblittern dekorieren.



MONARDA (Monarda didyma L.)

In der Kiiche: Bitte nur sparsam verwenden - fiir Bratenfiillungen
und deftige Fleischgerichte. Fiir Salate nur die Bliiten
nehmen. Die Blitter geben Mixgetrinken einen inte-
ressanten Bergamotigeschmack. Als Tee sehr wohl-
schmeckend und gesund.

Sorten: Auch als Goldmelisse bekannt, Purpur Monarde (viel
Minze), Rosenmelisse (Rosenduft), Gelbe Monarde
(wic Oregano)

Geschmack:  Ein wenig nach Kampfer, leichtes Mentholaroma, viel
Bergamottduft

Verwendung: Blatter, Bliiten, Stingel, frisch und getrocknet

Aussehen: Spitz zulaufende griine Blitter, grofie schine lavendel-
farbene oder rote Bliiten

Herkunft: Ein seltener kulinarischer Beitrag aus Nordamerika,
schon von Indianern als Tee genossen und als
Heilpflanze verwendet.

Anbau: Guter, feuchter Boden, bevorzugt halbschattige bis
sonnige Lage

Saison: Bliiten offnen sich zwischen Frithsommer bis Herbst.

Wirkung: Von den Indianern bei Erkiltungen und anderen

Krankheiten der Atemwege verwendet.

Tipp: Teefreunde verwenden die Blatter als Zusatz zum
schwarzen Tee fiir einen duftigen Earl-Grey-Aufguss.

Fruchtige Li-Monarde
» Zutaten (fiir 1 | Limonade)

3 rote Monardenbliiten

2 der oberen Monardenblatter

Saft von 2 Zitronen

Zucker nach Geschmack

1/2 | stark kohlensiurehaltiges, eisgekiihl-
tes Mineralwasser

» Zubereitung:

Frische Monardenbliiten und -blitter in eine Kanne
geben, mit 1/2 1 heifflem Wasser aufgieBen. Zugedeckt
abkiihlen lassen, dann im Kiihlschrank weiter herun-
terkiihlen. Den Zitronensaft dazugeben und nach
Geschmack zuckern. Mit dem eiskalten Mineralwas-
ser verdiinnen und sofort servieren.



MYRTE (Myrtus communis L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:
Herkunft:
Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Das Lieblingskraut der Aphrodite, Géttin der Schéin-
heit, wird ganz unkulinarisch gern zu Brautkrinzen
gewunden. Dabei gibt Myrte profanem Schweinebra-
ten die notige Wiirze, ein Myrtenzweig sollte aber nur
die letzten zehn Minuten mitgebraten werden. Beim
Grillen einen Myrtenzweig auf das Fleisch legen, ideal
bei Lamm. Myrte kann in der Kiiche wie Lorbeer ver-
wendet werden.

Griechische Myrte (Pimentaroma), Weilbunte Braut-
myrte (sehr dekorativ) , Neuseelandmyrte (viel Vita-

min C,aber bitter), Zitronenmyrte (Neuentdeckung,

wie der Name sagt, im Aroma lecker nach Zitrone).

Leicht nach Zitrone oder Piment, sehr aromatisch

Zweige zum Mitkochen, Blitter trocknen (siehe Tipp),
reife Friichte fiir Obstsalate und Saucen

Kann bis zu 3 m hoch werden, lingliche, dunkelgriine
glinzende Blitter

Mittelmeerraum, Myrte ist ein Kraut der griechischen
Mythologie.

Braucht viel Sonne, viel Kompost, auch fiir den
Wintergarten geeignet.

Blitter duften am stirksten wihrend der Bliitezeit von
August bis Oktober, kimnen aber ganzjihrig geerntet
werden,

Kann nur unzureichend mit gottlich beschrieben
werden, mehr weill sicherlich Aphrodite. Wird aber
tatsichlich fiir die Schénheit verwendet, namlich von
der Kosmetikindustrie.

Die Bltter der Zitronenmyrte trocknen sehr schnell
und kénnen in der Kaffeemiihle zu einem feinen
Krduterpulver gemahlen werden, das sich gut dosieren
lasst.

Lamm mit Myrtenmarinade

» Zutaten (4 Personen)

1 Aubergine

Salz

2 Lammfilets @ 300 g

2 Myrtenzweige

Pfeffer

2 EL Olivendl

Ol zum Frittieren
Tomatenwiirfel zum Garnieren

» Zubereitung:

Die Aubergine waschen und in Scheiben schneiden.
Gut mit Salz einreiben und 1 Std. ruhen lassen. Die
Lammfilets waschen und trockentupfen. Die Myrten-
zweige auf eine Fleischseite legen, pfeffern, mit Oli-
venél begieflen und 1 Std. ziehen lassen. Das Ol
abgieRen und in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch
zuerst auf der Myrtenseite anbraten, dann auf der
anderen. Danach beiseite stellen. Den Backofen auf
100° vorheizen. Die Auberginenscheiben abwaschen
und trockentupfen. Ol zum Frittieren erhitzen, die
Auberginenscheiben frittieren. Die Filets mit je

3 Auberginenscheiben quer umwickeln. Im Backofen
(Mitte, Umluft 75°) 15 Min. ruhen lassen. Die Lamm-
filets halbieren und auf Tellern anrichten. Mit Toma-
tenwiirfeln dekorieren. Dazu passt eine Joghurtsauce
und Weiflbrot.




OREGANO (Origanum vulgare L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Die siidliche und »wilde« Verwandte des Majorans
kriftigt die klassische italienische Tomatensauce und
ist fiir eine knusprige Pizza absolut notwendig. Gibt

Salaten ein wiirziges Aroma. Die italienische National-

suppe Minestrone wird fast immer mit Oregano abge-
schmeckt. Oregano wird auch zum Brotbacken ver-
wendet. Italienische Vorspeisen wie eingelegte Toma-
ten und Auberginen wiirzt man mit Oregano.
Mexikanischer Oregano (hdllenscharf), Griechischer
Oregano (fiir die italienische Pizza)

Wiirzig und schart

Die frischen Blitter und Bliiten, auch getrocknet noch
intensiv, besonders die Bliiten.

Die Pflanze wird bis zu 90 cm hoch. Runde, geriffelte
griine Blitter mit kleinen violetten oder weiffen
Bliiten.

Europa und mittlerer Osten, Hauptanbaugebiete sind
die mediterranen Linder, aber auch Mexico.

Braucht trockenen, kalkhaltigen Boden und volle
Sonne, winterhart.

Ernte das ganze Jahr

Lindert Halsentziindungen und Husten. Das Ol wird
fiir Kosmetika verwendet.

Oregano ist manchmal auch als eine Mischung ver-
schiedener mediterraner Kriiuter im Handel.

Kalbsfilet mit Oregano-Tomaten

» Zutaten (4 Personen)

10 reife Tomaten

2 EL Olivendl

1 geschiilte Knoblauchzehe

1 TL gehackter Oregano

100 g entkernte schwarze geviertelte Oliven
4 Kalbsfilets a 100 g

Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Die Tomaten enthiuten, entkernen und das Frucht-
fleisch wiirfeln. 1 EL 0] mit Knoblauch und Oregano
in der Pfanne erhitzen, die Tomatenwiirfel dazugeben
und bei milder Hitze diinsten. Zum Schluss die Oli-
venviertel dazugeben. Die Kalbsfilets mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne das restliche 01 erhit-
zen, die Filets von jeder Seite 2 Min. anbraten.

Mit dem Oregano-Tomaten-Gemiise servieren.



PETERSILIE (Petroselinum crispum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Das beliebteste und wichtigste Kraut in Deutschlands
Kiichen. Man kann es fiir fast alles verwenden. Petersi-
lie ist ein Tréger fiir alle griinen Saucen, wiirzt Quark
und Kriuterbutter, Suppen und Eierspeisen ebenso
wie Gemiisegerichte und Fleisch und Fisch - ein ech-
ter Alleskénner.

Glatte und krause Petersilie

Glatte Petersilie schmeckt intensiver, leicht pfeffrig
und frisch, mit feinerem Aroma als die krause.

Glatte Petersilie mehr als Wiirzmittel, krause Petersilie
eher zum Garnieren. Wenn miglich, nur frisch ver-
wenden. Petersilie ist das ganze Jahr iiber problemlos
erhiltlich.

Kleine Pflanze mit maximal 90 cm, diinne Stingel mit
glatten oder krausen Blittern

Seit tiber 2000 Jahren bekannt, stammt aus dem
Mittelmeerraum, angeblich aus Sardinien. Heute in
der ganzen Welt verbreitet.

Problemlose Pflanze, braucht viel Wasser und jedes
Jahr einen neuen Standort im Garten.

April bis Dezember
Enthalt viel Vitamin A und C

Wenn Sie eine Fleischbriihe kochen oder einen Fond
zubereiten, sollten Sie unbedingt Petersilienwurzeln
dazugeben - sie wiirzen ungemein.

Petersiliensauce

> Zutaten (4 Personen)

100 g abgezupfte glatte Petersilienblétter
130 g Butter

400 ml Rinderfond (Rezept siehe S. 63)

je 50 g gewiirfelte Méhren, Lauch und
Sellerie

2 EL geschlagene Sahne

Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Die Petersilienblatter mit 30 g Butter und 2 EL Fond
im Mixer fein piirieren und durch ein Haarsieb strei-
chen. 90 g Butter schaumig riihren, unter das Petersi-
lienpiiree heben und kalt stellen. Die Gemiisewiirfel
mit der restlichen Butter kurz andiinsten, mit Fond
abldschen und auf die Hilfte einkochen. Die Hitze
reduzieren und die Petersilienbutter mit dem Schnee-
besen nach und nach unterriihren. Sanft kécheln las-
sen, die Sahne unterziehen, Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dazu passen frische Erbsen und Wur-
zeln, auBerdem verschiedene luftgetrocknete Schin-
kensorten wie Serrano, Pata negra oder San Daniele.



PFEFFERGEWACHS (Piper auritum L.)

In der Kiiche: Mit den grofien Blittern kinnen Gefliigel und Braten
umwickelt und dann im Ofen gegart werden. Das
Fleisch erhilt eine ungewihnliche, pfefferartige Note.
Die Blitter werden auch wie Spinat als Gemiise verar-
beitet. Ebenso als Salat geeignet.
Sorten: Hoja Santa, Thailindisches Pfefferblatt (fiir Plannen- 3 5
gerichte), Matico-Pfeffer (Aphrodisiakum), Betel-Pfef- Huhn im Hoja-Santa-Blatt
fer, Schwarzer Pleffer .
Geschmack:  Aufregend plefferig > Zutaten iq :ersone“)
1 kil : L
Verwendung:  Nur die Blitter, aber als Salat sollten sie klein geschnit- o EECSaIT;IfErt!gES groBes Hahnchen (1,5 ke)
ten werden, da die Blattoberfliche fein behaart ist. je 1 Zwelg Oregano, Thymian, Rosmarin
Aussehen: Grofe ausladende Blétter, die Pflanze kann sehr in die 2 EL klein geschnittene Hoja-Santa-Blitter

Breite gehen und bedeckt dann bis zu 3 gm. In ihrer
Heimat wichst Hoja Santa 3 m hoch.

6 grofle Hoja-Santa-Blatter
2 EL Suppengemiise, geputzt und klein

Herkunft: Aus Siidmexiko geschnitten, 2 EL Butter

) 200 ml Gefliigelfond
Anbau: Kann als attraktive Kiibelpflanze gezogen werden, die 4 cl trockener Wermut (Noilly Prat)
auch kiihlere Temperaturen vertragt. 100 g Sahne.

Saison: Das ganze Jahr iiber > Zubereitung:
Das Hahnchen innen und auffen salzen, die Kriuter-
zweige und die klein geschnittenen Hoja-Santa-Blit-
ter in das Hahnchen geben. Mit den grofien Hoja-
Santa-Blittern einwickeln und mit Kiichengarn
befestigen. Den Backofen auf 200° vorheizen. Das
Huhn in einen Briter geben, mit dem Suppengemiise
umlegen und die Butter in Fléckchen dariiber vertei-
len. Gefliigelfond und die Hilfte des Wermuts dazu-
gieffen. Das Hihnchen im Backofen (Mitte, Umluft
175%) 45 Min. garen, dann Hoja-Santa-Blatter und das
. Kiichengarn entfernen. Den Bratenfond durch ein

! Sieb gieBen, den Rest Wermut und die Sahne dazuge-
ben und auf die Hilfte einkochen lassen. Inzwischen
das Hihnchen 15 Min. unter dem Backofengrill
knusprig braun grillen. Die Sauce abschmecken und
zusammen mit dem Hihnchen servieren.

Wirkung: Am Rio Indio in Zentralpanama verwenden die
Fischer Hoja-Santa-Blitter als Koder. Die Fische
lieben offenbar deren étherische Ole.

Tipp: Eine kulinarische Neuentdeckung, erste Experimente
| schmeckten vielversprechend. Hoja Santa halt vermut-
| lich fiir engagierte Hobbykache noch einige Uber-
| raschungen bereit. Vor allem die mexikanische Kiiche
verwendet dieses interessante Kraut.

i
|
|



PIMPINELLE (Sanguisorba minorL.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:
Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Junge Blitter als Salatkraut vor allem zu Gurkensalat,
passt gut zu Rosmarin und Estragon. Auch zu Frisch-
kisezubereitungen oder geschnitten tiber Gemiiseauf-
liiufe gestreut. Fester Bestandteil der legendiren
Frankfurter Griinen Sauce.

Keine bekannt
SiiBlich nussig, leichter Gurkengeschmack

Junge Blitter fiir die Kiiche, get rocknete Wurzel als
Heilmittel

Pimpinelle wird etwa 60 cm hoch, kriftige Staude mit
kleinen griinen Blittchen an verzweigten Stingeln.

Gehdért zu den wenigen Wiirzkriutern aus unseren
Breiten.

Braucht viel Feuchtigkeit, sonst verlieren ihre Blitter
ihren Geschmack.
Ernte das ganze Jahr tiber

Stoffwechsel- und verdauungsfordernd. Bei Hautprob-
lemen Pimpinellenblitter in Wasser einweichen und
auf die Haut legen: heilt Pickel und lindert leichte Ver-
brennungen. Die Wurzeln als Aufguss zubereitet helfen
bei Stoffwechselproblemen.

Das Aroma der jungen Blitter entfaltet sich besonders
nach einem kréftigen Regenschauer.

Stilton mit Pimpinelle

> Zutaten (4 Personen)

300 g Stilton-Kdse

200 ml Rotwein (Cdte du Rhéne)
5 cl Portwein

1/2 Bund Pimpinelle

» Zubereitung:

Mit einer Gabel den Kise und die Weine gut vermen-
gen. Pimpinelle klein hacken und dazugeben.

Alles 3 Tage marinieren lassen. Passt als Dip oder
kleiner Zwischenimbiss.



PORTULAK (Portulaca oleracea L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung;
Aussehen:

Herkunft:

Anbau:
Saison:

Wirkung:

Geschichte:

Fiir alle griinen Salate, wiirzt auch Kriutersaucen und
Kriuterfrischkise, ebenso Suppen auf Sahnebasis.
Gediinstetes Gemiise wie Tomaten, Paprika, Zwiebeln
bekommt durch frischen Portulak einen intensiveren
Geschmack.

Sibirischer Winterportulak (schéne Zierpflanze),
Strandportulak (maritime Sorte), Sommerportulak
(gut fiir Salate), Gelber Sommerportulak; aufrecht
wachsender Portulak ist die Kultursorte, die kriechen-
de ist die Wildsorte, die leichter zu ziehen ist und in
Mittelmeerlindern wild wiichst.

Wiirzig bis salzig, erfrischend

Blitter und Triebe

Dicke, rundliche kleine Blitter, die Pflanze wird bis zu
50 cm hoch.

Als uralte Gewiirzpflanze in ganz Europa verbreitet,
doch wird sie inzwischen eher wegen ihrer schénen
Bliiten als Zierpflanze angebaut.

Braucht leichten Gartenboden und viel Sonne
Bliitezeit zwischen Juni und September

Gut gegen zu hohe Cholesterinwerte im Blut, besitzt
reichlich Omega-3-Fettsiiuren, der Verzehr der fri-
schen Blitter wirkt harntreibend.

Im Mittelalter galt Portulak als wirksamer Schutz
gegen bise Geister. Am [ranzisischen Hof kam es
spiiter bei Ludwig XIV.als Salat und Gemiise auf die
kinigliche Tafel. Damals wurde Portulak im grofien
Stil angebaut, withrend er spéter in Vergessenheit
geriet und zeitweilig sogar als Unkraut galt. Heute ist
Portulak wieder ein geschitztes Salatkraut.

Seesaibling mit Portulak

» Zutaten (2 Personen)

FUR DIE SAUCE:

1 EL Créme fraiche - 1 EL Joghurt -

1 EL gehackte Kréduter der Saison

1 EL Schlagsahne - Zitronensaft - Sherry-
Essig - Salz - Pfeffer

FUR DEN SuD:

1 geputztes Bund Suppengriin - 4 Nelken -
1 Lorbeerblatt - 1/2 | trockener Weiwein -
4 cl Apfelessig - Salz - Pfeffer und Zucker
nach Geschmack

2 Seesaiblinge - 100 g Portulak - Zitrone - Oli-
vendl - Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Fiir die Sauce alle Zutaten im Mixer piirieren, durch
ein Sieb streichen und die Schlagsahne unterheben.
Die Sauce abschmecken und beiseite stellen.

Alle Zutaten fiir den Sud erhitzen und abschmecken.
Die Seesaiblinge darin je nach Gréfie 5-8 Min. ziehen
lassen. Vorsichtig herausheben und filetieren. Portu-
lak waschen, trockenschleudern und mit den Stielen
auf Tellern anrichten. Mit einer Mischung aus Zitro-
ne, Olivendl, Salz und Pleffer betriufeln, den Fisch
darauf anrichten.

Fisch mit der Sauce servieren.

E
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RAUKE (Rucola colivata L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Der In-Salat der letzten Jahre darf in keinem mediter-
ranen Salat fehlen. Schmeckt auch frittiert oder gebra-
ten. Eine unentbehrliche Beilage zu kurz gebratenem
Fleisch. Bei Eintdpfen und Suppen erst zum Ende der
Garzeit dazugeben.

Italienische Rauke ist die bekannteste (Rauke wird
haufig auch Rucola genannt), tiirkische Rauke
(Rettichgeschmack), Wegrauke (Kresse).

Nussig-wiirzig, je nach Saison auch ein wenig bitter.

Nur die Blitter fiir die Kiiche, aus den getrockneten
Samen wird Ol gepresst, deshalb wird sie auch als
Olrauke bezeichnet.

Wird bis zu 50 ¢m hoch, hat griine Blatter und winzige
weilen Bliiten.

Aus Kleinasien, wichst sogar in Afghanistan und
Indien.

Schnell wachsend, iippig spriefend, nach der Bliite
sind die Blitter weniger wohlschmeckend, nicht zu
viel anbauen, meist kommt auch der gierigste Salat-
freund dem Wachstum der Rauke nicht hinterher.

Kann das ganze Jahr gepfliickt werden.

Der griechische Arzt Dioskrides schrieb im 1. Jahrhun-
zehrt, die Fleischeslust weckt, harntreibend sind, die
Verdauung verbessern und dem Bauch guttun...«.

Rauke auch auf dem Balkon ziehen, so hat man immer
frischen Salat zur Verfiigung.

Mini-Pizzen mit Rauke

> Zutaten (4 Personen)

4 mittelgrofie, reife Tomaten

150 g Mozzarella

100 g Parmaschinken

50 g Rauke

Olivendl

Grundteig fiir Pizza (Supermarkt, Kiihlregal)
Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Die Tomaten kurz mit heiffem Wasser iiberbrithen,
abschrecken, hiiuten, entkernen, von Stielansitzen
befreien und das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Den
Mozzarella in feine Wiirfel schneiden. Den Parma-
schinken in diinne Streifen schneiden. Die Rauke
waschen, trockentupfen und in 2 cm breite Streifen
schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Hilfte der Blatter kurz durch das Ol ziehen. Die restli-
che Rauke beiseite stellen. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Den Teig nach der Beschreibung diinn aus-
rollen, sodass 8 kleine Pizzen ausgestochen werden
kénnen. Pizzen mit den Tomatenwiirfeln belegen,
salzen und pfeffern. Mit Schinkenstreifen bestreuen,
die gebratenen Raukestreifen darauflegen und mit
Mozzarella-Wiirfeln bestreuen. Im Backofen (Mitte,
Umluft 175°) 10-15 Min. backen, bis der Kise zer-
lauft. Pizzen herausnehmen und vor dem Servieren
die frische Rauke dariiber geben.



ROSMARIN (Rosmarinus officinalis L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Geschichte:

Fin vielseitiges Kraut, das behutsam eingesetzt werden
sollte. Zweige kinnen beim Braten oder Grillen mitga-
ren, sollten aber vor dem Servieren entfernt werden.
Zu allem kriftig Gebratenem, gibt vielen Gerichten
einen herrlich mediterranen Touch.

Diverse Varianten, im Handel meistens nur eine
Standardsorte

Einzigartig kriftig und charakteristisch, kampferartig
Nur die frischen Nadeln und Zweige brechen und so-

fort verwenden, nicht getrocknet, die dtherischen Ole
verfliegen zu schnell.

Unverwechselbar, Nadeln wie ein Weihnachtsbaum,
kann auch in unserer Klimazone zu einem stattlichen
kleinen Biumchen heranwachsen, wird bis zu 150 cm

hoch.

Rund ums Mittelmeer und am Schwarzen Meer ver-
breitet.

Kann bei uns sogar iiberwintern, im Winter sollte
man ihn mit Tannenzweigen gegen Frost schiitzen.
Spitzen und Zweige kénnen ganzjahrig geerntet
werden.

Die Nadeln enthalten viel dtherisches (1, deshalb
appetitanregend und krampflosend.

Rosmarin wurde im Altertum als Pflanze der Venus
geweiht, und die Rémer schmiickten ihre Hausaltére
damit. Rosmarin wurde dann als Gewiirzkraut in den
Girten Karls des Grofien angebaut. Spiter geriet er
etwas in Verruf, weil in vielen Gegenden Trauernde
Rosmarinstriufichen als Schmuck bei Beerdigungen
trugen.

Rindermedaillons mit Rosmarin
» Zutaten (4 Personen)

400 g Rinderfilet

1 TL Rosmarinnadeln

1 TL fein gehackter Knoblauch

4 TL Pflaumenwein

3 EL Worcestershiresauce

1 TL Maisstdrke oder Mondamin
3ELOL

» Zubereitung:

Das Filet in nicht zu dicke Scheiben quer zur Faser
schneiden. Alle restlichen Zutaten zu einer scharfen
Marinade verriihren und darin die Fleischscheiben
eine Stunde lang marinieren. Eine beschichtete
Pfanne erhitzen, die Medaillons in O von beiden Sei-
ten anbraten. Nicht zu lange in der Pfanne lassen: Das
Fleisch muss innen noch rosa sein! Dazu passt ein
saftiges Kartoffelgratin.




SALBEI (Salvia officinalis L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:
Anbau:
Saison:

Wirkung:

Tipp:

92

Geschmacklich ein sehr dominierendes Kraut, das
man deshalb sparsam verwenden sollte. Passt gut zu
gegrilltem Fisch. Kann in der Pfanne mitbraten, denn
im Fett entfaltet es sein Aroma besonders stark. Kann
wegen seines starken Eigengeschmacks kaum mit
anderen Kriutern kombiniert werden. In der italieni-
schen Kiiche spickt man Schweine- und Lammbraten
mit Salbeiblittern. Die Englander wiirzen ihren Kise
mit Salbei. Gebacken in Bierteig schmecken die Blatter
auch zu Siispeisen.

Es gibt ctwa 800 sehr unterschiedliche Arten, die teils
durch ihre duftenden Blitter und hiibschen Bliiten
auffallen. Im Handel taucht fast nur Gartensalbei auf,
den es aber auch in diversen verwendbaren
Unterarten gibt.

Streng und etwas bitter, sehr aromatisch und wiirzig
Am besten frisch, notfalls auch getrocknet.

Immergriine Staude mit bis 75 cm hohen Stangeln mit
graugriinen Blattern

Aus Siideuropa, gelangte zu Zeiten Karls des Groflen
in die Gérten Mitteuropas.

Braucht viel Sonne, wenig Wasser und kalkigen
Boden.

Blitter kiinnen mehrmals im Jahr, sogar noch im
Winter geerntet werden.

Gut gegen Stoffwechselstirungen, entziindungshem-
mend und krampflésend, Salbeitee hilft bei Hals-
schmerzen.

Berithmt in der italienischen Kiiche ist »burro e sal-
via«, vor allem zu gefiillten Nudeln. Dafiir frischen Sal-
bei in Butter ziehen lassen und leicht braun braten. Die
Salbeibutter iiber die Nudeln geben und mit Parmesan
bestreuen.

Saltimbocca alla Romana

> Zutaten (4 Personen)

50 g Butter

4 Scheiben luftgetrockneter Schinken
(zum Beispiel Parma)

4 diinne Kalbsschnitzel 2 120 g

Salz und Pfeffer

frische Salbeiblatter

» Zubereitung:

Butter in der Pfanne erhitzen, Schinkenscheiben kurz
darin anziehen lassen und herausnehmen. Schnitzel
salzen, pfeffern und in der Butter von jeder Seite nur
kurz anbraten. Salbeiblitter in der Pfanne mitbraten.
Die Schnitzel auf Teller legen, mit einer Schinken-
scheibe bedecken, Salbeiblitter darauf setzen und mit
Bratfett iibergiefien.



SAUERAMPFER (Rumex acetosa L.)

In der Kiiche:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Achtung:

Gibt griinem Salat eine leicht sduerliche Note, deshalb

Dressing mit weniger Essig oder Zitrone abschmecken.

Waunderbar zum Kriuterquark. Gibt der traditionellen
Frankfurter Griinen Sauce den letzten Pfiff. Auch ein
Lammbraten bekommt durch eine Sauerampfersauce
eine feine Note. Als Gemiise wird Sauerampfer wie
Spinat zubereitet, wobei man beim Blanchieren das
erste Kochwasser abgieflen sollte.

Uber 200 Ampfersorten bekannt, z.B. Sauerampfer
(grofiblittrig), Gartenampfer, Wiesenampfer (sehr
kriftig), griiner Rémischer Ampfer (kleine herzfor-
mige Blatter), »Blonde von Lyon« (grofle Blitter, in
Frankreich sehr beliebt).

Siuerlich und kriftiger mit zunehmender Grofie der
Blitter.

Nur frische, griine Blitter, zum Trocknen nicht
geeignet.

Dunkelgriine Blitter mit rétlichen Stielen und rot
blithenden Rispen, wird je nach Sorte zwischen
30 und 150 ¢m hoch.

In Europa und Asien beheimatet, seit dem Altertum
als Gartenptlanze bekannt.

Wichst wild auf feuchten Wiesen, auch angebaut
problemlos in feuchten Bereichen, vertriigt sich nicht
mit Estragon.

Ab Mai, mit zunehmendem Alter und Grifle immer
kriftiger im Geschmack.

Appetitanregend, blutreinigend, als Tee aufgegossen
gut fiir die Leber - altes Indianerheilmittel!

Wegen des groffen Anteils an Oxalsdure ist
Wiesenampler fiir Nierenkranke mit Vorsicht zu
genieflen.

Franzosische Sauerampfersuppe

» Zutaten (4 Personen)

5 Hand voll frische Sauerampferbldtter
40 g Butter, 1 gehackte Schalotte

1/2 gehackte weifie Lauchstange

1 gehackte Zwiebel, 2 geschéilte, in Scheiben
geschnittene Kartoffeln

1| Geflugelfond (ersatzweise Instant-
Gefliigelbriihe)

1 EL frischer Thymian, Salz, Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

2 TL gehackter frischer Majoran

je 2 TL gehackte Petersilie und Dill

150 g Erbsen (tiefgekiihlt), Muskatnuss

Zubereitung:

Die Sauerampferblitter in der Mitte zusammenfalten
und die Mittelrippe abschneiden. Die Bldtter in Strei-
fen schneiden und beiseite legen. In einem groflen
Topf die Butter erhitzen und darin die Schalotte,
Lauch und Zwiebel goldgelb andiinsten. Dann nach
und nach die Sauerampferblitter dazugeben, bis sie
zusammenfallen und ihre hellgriine Farbe verloren
haben. Die Kartoffeln dazugeben, den Gefligelfond
angiefen. Thymian und Gewtirze hineingeben. Alles
aufkochen und 20 Min. simmern lassen. Dann die
Kréuter und die Erbsen dazugeben. 10 Min. weiter-
kiicheln lassen. Etwas abkiihlen lassen und mit dem
Piirierstab piirieren. Wieder erwiirmen und mit gerie-
bener Muskatnuss abschmecken.



SCHNITTKNOBLAUCH (Allium tuberosum L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:

Herkunfi:
Anbau:
Saison:
Wirkung:

Geschichte:

Relativ neu auf dem Markt der Kriutergeniisse ist
Schnittknoblauch cine wiirzige Alternative zum
Schnittlauch. Wem der Knoblauch zu stark ist und der
Schnittlauch zu lasch im Geschmack, der wiirzt Salate,
Suppen, Saucen mit Schnittknoblauch. Im fernen
China isst man die Stingel und Blitten als gediinstetes
Gemiise.

Wird auch als Chinesischer Schnittlauch bezeichnet,
stammt wie Birlauch und Schnittlauch aus der
Lauchfamilie.

Feiner, nur leichter Knoblauchgeschmack, aber auch
deutlich nach Schalotte

Blitter und Stéingel, Bliiten

Im Gegensatz zum Schnittlauch sind die Stangel nicht
rihrenformig, sondern flach. Deshalb kann es passie-
ren, dass man den Schnittknoblauch mit Grashalmen
verwechselt.

Vermutlich aus China, wo man ihn schon vor 4000
Jahren erwihnte.

Problemlos,wichst nicht so stark wie der Schnitt-
lauch.

Bliiht im Spiitsommer, das ganze Jahr iiber erhaltlich
in Asienliden.

Verhindert Erbrechen und verbessert die Nierenfunk-
tion.

Schnittknoblauch kam in den 80er Jahren als Knolau
auf den Markt, hat aber erst in den letzten Jahren
durch den Siegeszug der asiatischen Kiiche den Weg in
die Asia-Shops gefunden. Kommt per Luftfracht frisch
aus Fernost.

Makrele im Schnittknoblauch-Sud

» Zutaten (4 Personen)

4 kiichenfertige Makrelenfilets mit Haut
150 g Salz

1/2 Bund Schnittknoblauch

0,5 | Reisessig

60 g Zucker

» Zubereitung:

Die Fischfilets von allen Innereien und Blutresten
séubern, abspiilen und trockentupfen. In reichlich
Salz 4 Std. ziehen lassen. Danach das Salz abwaschen.
Den Schnittknoblauch waschen, trocknen und in
Rillchen schneiden. Uber die Fischfilets streuen.
Essig mit dem Zucker vermischen und iiber den Fisch
und den Schnittknoblauch gieflen. 60 Min. marinie-
ren lassen. Alles herausnehmen, abtropfen lassen und
den Fisch schrig in daumenbreite Streifen schneiden,
mit Knoblauch garnieren.




SCHNITTLAUCH (Allium schoenoprasum L.)

In der Kiiche:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Darf in keiner Kriuterauswahl fehlen. Am besten zu
allen Quark- und Frischkisezubereitungen. Marina-
den und Salatsaucen kann man mit den kleinen grii-
nen Ringen herrlich wiirzen.

Intensiv »griing, milder als Zwiebel und Knoblauch,
aber eine Geschmacksverwandtschaft lsst sich nicht
leugnen. Altere Pflanzen haben oft sehr dicke Réhren,
die scharf schmecken kénnen.

Frisch am besten, im Notfall auch tiefgekiihlt. Schmeckt
getrocknet nicht. Frischen Schnittlauch in kleine Rall-
chen schneiden und Speisen damit dekorieren.

Kleine Pllanze, die sich ordentlich ausbreiten kann,
mit hiibschen violetten Bliiten, die ebenfalls als ess-
bare Garnierung verwendet werden kiinnen.

In Europa wiichst er auch wild, stammt aus dem arkti-
schen Teil Eurasiens.

Lasst sich prima auf dem Balkon ziichten, regel-
miifiiges Ernten kriftigt die Pflanze.
Ernte das ganze Jahr tiber

Enthilt viel Vitamin C, Phosphor und dtherische Ole,
wirkt verdauungsfordernd und blutdrucksenkend.

Fiir den Hobbykoch ein unentbehrlicher Freund in der
Kiiche, den es das ganze Jahr iiber frisch zu kaufen
gibt. Nach der Petersilie vermutlich das beliebteste
deutsche Kiichenkraut.

Kalbstafelspitz auf Schnittlauchrahm

(Ein Rezept von Sterne-Koch Dirk Ldssig,
Hotel Strandhérn, Wenningstedt/Sylt)

» Zutaten (6 Personen)

2 Lauchstangen - 3 Méhren - 4 Stangen
Staudensellerie

1,6 kg Tafelspitz vom Kalb

2 Lorbeerblatter - Salz und Pfeffer

100 g Butter - 1 TL Kartoffelstédrke nach
Belieben - 2 Bund Schnittlauch

1 fein gewiirfelte Zwiebel -500 g frische
Erbsen (ersatzweise tiefgekiihlt) - Zucker

» Zubereitung:

Gemiise waschen, putzen und in grobe Stiicke schnei-
den. Zusammen mit dem Fleisch, den Lorbeerblit-
tern, Salz und Pfeffer in 51 Wasser mindestens 2 Std.
kochen, bis das Fleisch gar ist. Das Fleisch heraus-
nehmen und abkiihlen lassen. 300 ml Brithe beiseite
stellen. Den Fond bei starker Hitze auf 0,7 1 einkochen
lassen, dann mit 50 g Butter zu einer Sauce aufmon-
tieren. Nach Belieben mit der Kartoffelstirke binden.
Schnittlauch in Réillchen schneiden und in die Sauce
geben. Die Zwiebelwiirfel in der restlichen Butter an-
schwitzen. Die Erbsen mit dem zuriickgestellten Fond
dazugeben und gar kcheln lassen. Mit Salz und

1 Prise Zucker abschmecken. Die Erbsen mit dem
Piirierstab piirieren und durch ein Sieb streichen.
Den Tafelspitz in diinne Scheiben schneiden, auf Tel-
lern anrichten, die Sauce dariiber geben und mit dem
Erbspiiree servieren.




SENFKRAUT (Brassica nigra L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:
Anbau:
Saison:
Wirkung:

Geschichte:

Beim Sen( ist uns der Samen niiher als das Blatt: Senf-

korn in gemahlener Form ist eines der beliebtesten

Gewiirze der Welt. Er wirkt auch oft geschmacklich im

Verborgenen, eine Salatsauce ohne einen Hauch Senf
verliert viel. Die Blitter verwendet man wie Kresse,
nur ist ihr Geschmack cindeutig schirfer.

Grob wird zwischem schwarzem und weiffem Senf
unterschieden, der kriftigere schwarze Senf wird vor-
wiegend in Europa fiir scharfen Senf verwendet,
wihrend der mildere weifle mehr in den USA ver-
breitet ist.

Die Blitter haben einen starken, deutlich scharfen
Senfgeschmack.

Die frischen Blitter als Kraut zu Salaten, die Saat nur
getrocknet. Die ganzen Korner zum Wiirzen von
Marinaden, gemahlen mit Essig als Senf.

Schwarzer Senf wird bis zu 2 m hoch, bildet 2 cm
lange Schoten, dic die begehrten Senfkirner enthal-
ten, hat griine, lappige Blitter mit gelben Bliiten.

Siid- und Ostasien
Die jungen Blatter spriefen schnell nach der Aussaat.
Ernte das ganze Jahr iiber

Senf-Umschlige helfen gegen Bronchitis und lindern
die Schmerzen bei Rheuma.

Die Romer kannten iiber 40 Arzneien, in denen Senf
eine wesentliche Rolle spielte. Aufferdem glaubten sie
an seine licbesférdernde Wirkung und mischten ihn

deshalb in allerlei geheimnisvolle Trinke.

Senfkraut-Carpaccio

» Zutaten (4 Personen)

250 g Tunfischfilet
12 Stangel Senfkraut
Salz und Pfeffer

Fiir die Marinade:

4 EL Olivenadl

1 EL Aceto Balsamico
1 TL Senf

2 EL Créme fraiche
Salz und Pfeffer

» Zubereitung:

Das Tunfischfilet kurz im Gefriergerit anfrosten,
dann in hauchdiinne Scheiben quer zur Faser schnei-
den. Das Senfkraut waschen, trockenschleudern und
grob hacken. Vier Teller mit dem Senfkraut bestreuen
und darauf die Fischscheiben verteilen. Salzen und
pfeffern. Die Zutaten fiir die Marinade griindlich ver-
mischen und damit den Fisch betriufeln.



STEVIA (Stevia rebaudianaL.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:
Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Hinweis:

Natiirlich fiir alle siifen Gerichte, denn die Pflanze hat
cinen wirklich starken Siifgeschmack. Nicht so auf-
dringlich wie normaler Zucker und dazu noch kalori-
enfrei. Eine Neuerscheinung auf dem Kriutermarkt,
die jahrzehntelang buchstiblich im Verborgenen
bliihte. In Paraguay verwendet man die siifen Blitter
fiir das Nationalgetrink Matetee,

Stevia Zuckerhut (kompakter Wuchs), Stevia Stepa
{45-mal siiBer als Zucker)

reine Siiffe mit einer schwachen Erinnerung an
Lakritze.

Nur die Blitter, auch Trockenpulver fiir sirupartige
Extrakte

Kleine, eher unscheinbare Pflanze mit griinen diinnen
Blittern.

Siidamerika

Die Sorte Zuckerhut Lisst sich bequem als Topfpflanze
halten, denn dafiir ist sie geziichtet worden.

Haupterntezeit Mitte bis Ende September, fiir eine
Uberwinterung braucht sie mindestens 15° Grad
Wirme.

Gegen Zahnfleischbluten und Karies, blutdrucksen-
kend

Stevia ist eine richtige Erweiterung unseres kulinari-
schen Horizonts in Richtung einer neuen Art zu
siiflen, die den Zuckerattacken in den Desserts der
Haute Cuisine vielleicht ein Ende setzt. Eine wirkliche
Herausforderung fiir junge Dessert-Kiche!

Stevia gibt es als Teeblitter, Pulver oder fliissig, Ob-
wohl es in Japan seit mehr als 30 Jahren intensiv ge-
nutzt wird, hat es in der EU noch keine Zulassung.
Stevia-Produkte kiinnen aus der Schweiz oder den
USA bezogen werden — iibers Internet.

Panna cotta mit Stevia

» Zutaten (4 Personen)

500 g Sahne

60 g Zucker

1 Vanilleschote

4 Blatt weile Gelatine

250 g Himbeeren (tiefgekiihlt)
2 EL Puderzucker

1 Bund Stevia

» Zubereitung:

Die Hilfte der Sahne mit dem Zucker, Vanilleschote
und Mark aufkochen. Inzwischen Gelatine nach
Packungsanweisung in Wasser einweichen. Sahne
vom Herd nehmen, Vanilleschote herausnehmen. Die
Gelatineblatter mit dem Schneebesen so lange
unterrithren, bis sie sich aufgelast haben. Abkithlen
lassen. Restliche Sahne steif schlagen und unter die
Vanillesahne heben. In ausgespiilte Férmchen fiillen,
kalt stellen, bis die Masse fest ist. Himbeeren auf-
tauen, durch ein feines Sieb streichen und den Puder-
zucker unterriihren. Stevia waschen, trockentupfen
und fein hacken. Mit der Himbeersauce je einen Spie-
gel auf vier Teller gieBen. Die Formchen stiirzen und
jeweils ein Panna-cotta-Tértchen auf die Fruchtspie-
gel setzen. Mit Stevia bestreuen und servieren.

=
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TAGETES (Tagetes minuta L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:
Aussehen:
Herkunft:
Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

In Lateinamerika wiirzt man damit die Suppe, wird
auch wie Estragon (siche Seite 44) verwendet. In
Mexiko briiht man sich von den Blittern einen wohl-
schmeckenden Tee. Die neue Sorte Gewiirztagetes
Orange Gem verfeinert mit ihrem Mandarinenaroma
Desserts und Salate.

Mexikanische Riesengewiirztagetes, Gewiirztagetes
Orange Gem, Lakritzentagetes, Gewlirztagetes
Lemeon Gem und viele andere

Nach Zitrone oder Mandarine

Die getrockneten Blitter und Bliiten, auch als Dekora-
tion und Aromaspender

Leuchtend gelbe bis orange Bliiten, feine mittelgriine

Blitter. Die Pflanzen werden bis 35 cm hoch, die Mexi-

kanische Variante bis zu 3 m.
Mexiko und USA

Braucht Sonne, trockenen Boden, am besten Lehm.
Kann im Winter im Haus gepflegt werden.

Blitten kommen spit, Blitter kinnen das ganze Jahr
geerntet werden.

Tagetes sondert eine gasformige Substanz ab, um
Schidlinge abzuwehren. Daher gilt sie als wirksames
Insektizid. Hilft bei Verdauungsstérungen und
Magenschleimhautentziindungen.

Vor hunderten von Jahren verbesserten die siidameri-
kanischen Indianer ihren Kartoffelanbau, indem sie
Tagetespflanzen zur Bekimpfung von Wiirmern mit-
anpflanzten.

Tagetesomelett
» Zutaten (3-4 Personen)

40 g weiche Butter

70 g Mehl

1/4 Pdckchen Backpulver

1 Handvoll gehackte Tagetesbliiten und
-blétter (Tagetes Orange Glem)
125 g Sahne

6 Eier

50 g Zucker

100 g Orangenkonfitiire

1 EL Puderzucker

Butter fiir die Pfanne
Tagetesbliiten zum Dekorieren

» Zubereitung:

In einem Topf Butter, Mehl, Backpulver, Tagetesblitter
und Sahne unter Rithren dick kochen. Abkiihlen las-
sen. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Schneebe-
sen untermischen. Die Eiweifle mit dem Zucker steif
schlagen und ebenfalls unterheben. Backofen auf
180° vorheizen. Die Masse in eine grofie gebutterte
Pfanne gieflen, mit einem Deckel verschliefen und
im Backofen 15 Min. backen lassen. Zum Servieren
auf eine Platte stiirzen, mit der Konfitiire bestreichen,
zusammenfalten und mit Puderzucker bestreuen. Mit
ganzen Tagetesbliiten dekorieren.

[ery




THYMIAN (Thymus vulgaris L.)

Inder Kiiche: Als frisches Kraut verniinftig dosieren, harmoniert
mit Fleisch- und Kartoffelgerichten. Unentbehrlich fiir
viele mediterrane Gerichte, z. B. braucht eine ordentli-
che Tomatensauce auch Thymian. Fiir Wiirste und
Fiillungen mit Fleisch.

Sorten: Hunderte von Varianten, riesige Aromaunterschiede,
dhnlich wie bei Basilikum. Der bekannteste ist der Ge-
meine Gartenthymian, dann folgt die Gruppe der Zi-
tronenthymiane, Orangenthymiane, Oreganothymiane.

Geschmack:  Scharf, leicht bitter, erinnert an seinen milderen

Verwandten Majoran, aber sehr aromatisch.

Verwendung: Frische und getrocknete Blitter, am besten ohne die
holzigen Stiele; lisst man ganze Zweige mitkochen,
vor dem Servieren entfernen. Trockene Blitter wiirzen
um ein Mehrfaches stirker als frische.

Kleine Halbstriucher von bis zu 30 cm Héhe mit
kleinen Blittchen von unterschiedlicher Farbe - je
nach Sorte.

Aussehen:

Herkunft: Stammt aus dem Mittelmeerraum und war als
Gewtirz- und Heilkraut noch vor den Romern

bekannt.

Anbau: Viel Sonne, durchlissiger Boden, braucht wenig

Wasser.
Saison:
Wirkung:

Ernte das ganze Jahr tiber

Bei Atemwegserkrankungen und Verdauungs-
stérungen.

Thymiantarte

» Zutaten (4 Personen)

250 g Blatterteig (tiefgekiihlt)
500 g junger Lauch

2 Zweige Zitronenthymian

3 frische Blétter Lorbeer

3 Eier

50 g Butter

200 g Créme fraiche

1 EL Speisestdrke

60 g geriebener Kdse

1 Msp. Muskatnuss

Salz, Pfeffer

4 Anchovis (Sardellenfilets)

» Zubereitung:

Blitterteig diinn ausrollen und damit eine Quiche-
form von 24 cm Durchmesser auslegen. Lauch griind-
lich waschen, putzen, nur das Hellgriine und Weifte in
Ringe schneiden. Thymian und Lorbeer hacken.
Butter in cinen Topf geben, Lauch und die Krauter

15 Min. andiinsten. Den Backofen auf 225° vorheizen.
Die Eier in einer Schiissel aufschlagen. Die Creme
fraiche, Speisestirke, Kise und Muskat unterheben.
Mit dem heifen Lauch vermischen, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Masse auf dem Teigboden ver-
teilen und im Backofen (Mitte, Umluft 200°) 25 Min.
backen. Aus dem Ofen nehmen, mit Anchovis belegen
und heiff servieren.
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~



TRIPMADAM (Sedum reflexum L.)
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In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:
Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:
Anbau:
Saison:

Wirkung:

Tipp:

=

08

Ein Kraut aus Omas Kiiche, das einmal sehr beliebt
war, aber geschmacklich wenig bietet. Es sicht ganz
niedlich aus und macht sich im Steingarten sehr
hiibsch. Die Spitzen der Stéingel verwendet man fiir
Salate und Suppen, indem man sie hackt und dann mit
cinem breiten Messer zerquetscht.

Auch als Felsenfetthenne oder Steinkraut bekannt,
blaugraues Tripmadam ist cher cine Zierpflanze.

Etwas sduerlich, wenig Aroma, leicht pelzig

Die griinen kleinen Spitzen und Blitter, bei Suppen die
Zweige erst zum Schluss mitgaren, vor dem Servieren
entfernen.

Niedriges kleines Pflanzchen mit hiibschen goldgel-
ben Bliiten

Stammt aus Mitteleuropa
Braucht nicht viel Sonne, absolut anspruchslos
Das ganze Jahr iiber

Fordert den Stoffwechsel, harntreibend, entkramp-
fend. Bei Verbrennungen sollen die zerdriickten Blitter
lindernd wirken.

Ein Kraut fiir das kleine Kiichenmuseum. Nur zusam-
men mit aromastarken Kriutern verwenden.

Krautersalat mit gefiillten Landeiern
und Austern

(Nach einem Rezept von Sterne-Koch Robert Stolz,
Restaurant Sommerhof, Fiefbergen/Holstein)

» Zutaten (4 Personen)

je 1/2 Bund glatte Petersilie, Tripmadam,
Estragon, Kerbel, Basilikum, Pimpinelle,
Majoran - 200 g Salat aus Léwenzahn,
Sauerampfer, Portulak, Rauke, Brunnen-
kresse - 2 EL Essig - 3 EL Ol - Salz und Pfeffer
2 Eier - 1/2 TL Dijonsenf - 2 EL Mayonnaise

4 TL Lachskaviar - 4 Austern - 2 Blatt Gelatine
100 ml Champagner oder trockener Sekt

» Zubereitung:

Kriuter und Salate getrennt waschen und trocken-
schleudern. Fiir das Dressing Essig, Ol, Salz und Pfef-
fer mischen. Die Eier hart kochen, schilen und lings
aufschneiden. Eigelbe durch ein Sieb driicken. Mit
Senf und Mayonnaise verriihren, salzen. Fiillung
durch einen Spritzbeutel in die Eiweihalften geben.
Mit dem Kaviar garnieren. Die Austern 6ffnen, den
Austernsaft auffangen und das Fleisch herauslésen.
Gelatine in Wasser einweichen. Den Austernsaft mit
dem Champagner erhitzen, Austern darin 2 Min.
pochieren. Herausnehmen, die eingeweichte Gelatine
im Sud auflésen. 4 Austernschalen abkochen und
saubern. Die Austern wieder in die Schalen legen, mit
dem Sud auffiillen und im Kiihlschrank fest werden
lassen. Salat und Kriuter mit dem Dressing mischen,
die Eier und die Austern auf dem Salat anrichten.




VEILCHEN (Viola suavis, Viola odorata L.)
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In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:
Wirkung:

Tipp:

Nichts riecht so betdrend wie Veilchen im Friihling.
Fiir die Kiiche fangen wir ihre herrlichen Aromen in
einem Sirup oder kandieren die hiibschen Bliiten.
Wunderbare Garnierung fiir Torten und Petit fours.
Frisch geben sie einem Obstsalat eine harmonische
Note, Und mit den Blittern fingt man den Friihling fiir
einen Krilutersalat ein, denn die Veilchen kommen
sehr friih im Jahr. Aber auch zu Fischgerichten aroma-
tisieren Veilchenbliitenblitter die Sauce ungemein.
Mirzveilchen, Parmaveilchen, wildes Stiefmiitterchen,
Hornveilchen, Duftveilchen

Zart, aromatisch und unverwechselbar. Schon
Napoleon konnte vom zarten Duft des Veilchens nicht
genug haben, deshalb trug er den Spitznamen
»Caporal Violette«.

Bliiten und die jungen Blitter

Kleine Pflanze, die nur etwa 10 bis 15 cm hoch wird,
mit griinen breiten Blittern und meist violetten zarten
Bliiten.

Schon in der Antike erwihnt, die Griechen erwihlten
das Veilchen zum Symbol der Licbe.

Braucht miBige Temperaturen, besser im Haus ziehen,
dann kann man sich am Duft erfreuen, sie bliihen
dann von November bis in den April.

Bliite im Friihjahr und Herbst

Enthilt sehr viel Vitamin C, lindert als Tee verabreicht
Erkiltungskrankheiten und Bronchitis.

Einen Sirup machen: 50 g Veilchenbliiten mit 100 ml
heiflem Wasser iibergiefien und einen Tag bedeckt
ziehen lassen. Filtern und darin 100 g Zucker auflosen,
dabei erwirmen. Abkithlen lassen und in eine Flasche
fiillen.

Loup de Mer mit Veilchen geschmort

» Zutaten (4 Personen)

4 Seewolffilets (Loup de Mer)
Mehl

50 g Butter

1 Hand voll Veilchenblatter
Meersalz

FUR DIE SAUCE:

100 ml trockener Wei3wein
100 ml WeiBweinessig

200 ml Gem{isebriihe

100 g Butter

Salz, Pfeffer

» Zubereitung:

Die Fischfilets abspiilen, von Blutresten befreien und
trockentupfen. Kurz in Mehl wenden, iiberschiissiges
Mehl abklopfen und auf der Hautseite in Butter
anbraten. Die Pfanne in den vorgeheizten Backofen
schieben, Veilchen dazugeben, einige fiir die Garnitur
beiseite legen, und den Fisch in 5 Min. fertig braten.
Fiir die Sauce Wein und Essig auf die Halfte einko-
chen lassen und die Gemiisebriihe dazugiefen. Die
geschmorten Veilchen aus der Pfanne dazugeben und
etwas mitzichen lassen. Alles durch ein Sieb geben
und mit der Butter zu einer Sauce aufmixen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Seewolffilets auf Teller geben,
einen Saucenspiegel angieBen und mit den frischen
Veilchen dekorieren.




WALDMEISTER (Galium odoratum L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:

Verwendung:

Aussehen:

~ Herkunft:
5 Anbau:

Saison:

Wirkung:
Tipp:

Geschichte:

Fiir SiiBspeisen und die berithmte Gotterspeise, die
eigentlich ganz schrecklich schmeckt, aber viele
Kinderaugen gliicklich aufblitzen lasst. Gehart in die
Maibowle, passt zu Obstsalaten und reifen Erdbeeren.

Wilder Waldmeister, Turiner Waldmeister, auch als
Waldminnlein, Gliederkraut, Maiblume bekannt

Charakteristisches, volles Aroma, getrocknet mit
starkem Heuduft :

Frische und getrocknete Blitter

Die Pflanze wird 30 cm hoch, mit hellgriinen Blittern
mit gelben Bliiten.

Wiichst in schattigen Laub- und Nadelwildern.

Braucht Schatten und nihrstoffreichen Boden, Ernte
erst im zweiten Jahr — immer vor der Bliite.

Im Mai werden die frischen Waldmeister-Krinze
angeboten.

Krampflésend und blutreinigend

Von Waldmeisterbowle nicht zu viel trinken:
Waldmeister enthilt Cumarin, das im Ubermaf
genossen zu heftigen Kopf- und Magenschmerzen
fithren kann.

Bis zum Mittelalter gab man Waldmeister auch den
vieldeutigen Namen »Frauenbettstroh, weil es
Waldmeister so viel in der freien Natur gab, dass man
mit seinen Blittern — aber bitte getrocknet, denn das
raschelt noch geheimnisvoller unter dem Linnen —
das Bettzeug filllte. Man kann also mit Fug und Recht
behaupten, die hohe Frau des Mittelalters, Konigin der
Minne, stieg jeden Abend mit vielen Waldmeistern ins
Bett.

Waldmeistersorbet
> Zutaten

100 g frischer Waldmeister

1/2 ltrockener Weifswein

300 g Puderzucker

Scheiben von 1 nicht behandelten Orange
Saft von 2 Zitronen

» Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben, gut durchriihren
und einige Stunden ziehen lassen. Durch ein feines
Sieb passieren und im Gefrierfach anfrieren lassen.
Sobald es halb gefroren ist, das Sorbet in Glisern
servieren.



YsoP (Hyssopus officinalis L.)

In der Kiiche:

Sorten:
Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Geschichte:

Ein Kraut mit Geschichte, das an Bedeutung verloren
hat. Schmeckt zu Quark, zu Reis-und Bohnengerich-

ten. Kann zu Marinaden fiir Fleisch verwendet werden.
Vorsichtig verwenden, lieber noch einmal nachwiirzen.

Blau blithender Ysop, rosa blithender Ysop, Zwerg-
Ysop (Kriuterhecken)

Leicht nach Kampfer, bitter und etwas Menthol,
erinnert an Salbei ;

Junge Triebe zum Wiirzen

Bis zu 90 ¢cm hoch, hat schmale Blittchen und blaue
Bliiten.

Stammt aus Kleinasien, schon im Altertum als reini-
gende Heilpflanze erwéhnt.

Braucht viel Sonne und sandigen Boden.

Zwischen Sommer und Herbst, am meisten Wiirze vor
der Bliite und in der ersten Zeit der Bliite

Eher eine Heilpflanze als ein Wiirzkraut: enthilt viel
itherische Ole, dehalb unterliegt Ysop in einigen
Lindern gesetzlichen Beschrankungen.

Ysop als Hecke zur Einfriedigung von Kriiuterbeeten
pflanzen.

Die Ysop-Historie lisst sich bis zur Bibel zuriick ver-
folgen. Angeblich leitet sich Ysop von hebriisch
wezob« ab, was »Heiliges Kraut« bedeutet. Damit wur-
den die heiligen Stitten gereinigt und Aussitzige
behandelt. Die Blétter enthalten tatsichlich einen
Schimmel, aus dem man Antibiotika gewinnen kann.

Arabischer Reis mit Ysop

» Zutaten (4 Personen)

3 EL Olivendl

2 kleine fein gehackte Zwiebeln
4 El Pinienkerne

2 EL Korinthen

1/2 TL Safranfdden

500 g Langkornreis

Salz, Pfeffer

2 TL gehackte Ysopblatter

1 TL Paprikapulver

1 TL Honig

» Zubereitung:

Im heiffen Olivendl die Zwiebelwiirfel goldgelb wer-
den lassen, Pinienkerne dazugeben und anrésten.
Dann Korinthen, Safran und Reis hinzufiigen und
kurz garen, bis der Reis glasig wird. 750 ml Wasser
angieBen, nach Geschmack salzen, pfeffern und auf-
kochen lassen. Bei schwacher Hitze den Reis bei zuge-
deckt 20 Min. garen lassen, bis er weich ist. Notfalls
noch Wasser nachgiefien. Die Ysopblatter waschen,
trockentupfen und klein hacken. Vor dem Servieren
unter den Reis mischen, einige Blitter zum Garnieren
verwenden. Mit Paprika bestiuben und den Honig
dariiber triufeln. Servieren Sie den Reis zu Lamm-
und Huhngerichten.



ZATAR (Coridothymus capitatus L.)
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In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:
Anbau:

Saison:
Wirkung:
Tipp:

Wird in der arabischen Kiiche fiir Hithner- und
andere Fleischgerichte verwendet. Das berithmte
Pitta-Fladenbrot schmeckt mit Zatar erst richtig. Zatar
ist eines der wichtigsten Kriuter der Orient-Kiiche.
Schmeckt auch mit Knoblauch und gerésteten Sesam-
kéirnern. Im Libanon wiirzt man Gegrilltes und
Fleischbillchen mit Zatar.

Es gibt die Pflanze, dazu gehért Zatar Corido oder
oder Zatar Parsi, aber auch eine Mischung gleichen
Namens, die aus Sesamkirnern, Thymianblittern,
getrockneten Sumachbeeren und gerebeltem Zatar-
kraut besteht.

Erinnert an Majoran und mehr noch an scharfen Ore-
gano, wird auch arabisches Marojan genannt.

Frisch wie Majoran, sonst getrocknet und gerebelt

Kleiner drahtiger Strauch, ca. 30 cm hoch, hellviolette
Bliiten und kleine Blitter

Wiistenregionen des vorderen Orients

Braucht wenig Wasser, deshalb leicht auf der Fenster-
bank zu zichen.

Blétter knnen das ganze Jahr iiber geerntet werden.
Keine medizinische Bedeutung bekannt.

Zatar ist vermutlich das in der Bibel gerithmte Ysop.

Fladenbrot mit Zatar

> Zutaten (6 Personen)

1 Packchen Trockenhefe - 1/2 TL Zucker
300 g Mehl - 1 TL Meersalz - 100 ml Olivensl
10 EL Zatar - Ol fiir das Blech

» Zubereitung:

Hefe und Zucker in 0,1 ] handwarmem Wasser aufli-
sen und 15 Min. stehen lassen. Mehl auf eine Arbeits-
platte schiitten, Salz untermischen. Hefemischung mit
0,3 1 Wasser verrithren. Eine Hohlung in das Mehl
driicken, die Fliissigkeit nach und nach hineingieBen
und mit dem Mehl gut verkneten. Daraus eine runde
Kugel formen und diese in einer mit einem Tuch
bedeckten Schiissel 1 Std. an einem warmen Platz
ruhen lassen. In dieser Zeit sollte der Teig sein Volu-
men verdoppeln. Dann den Teig wieder auf der
Arbeitsfliche 5 Min. durchkneten und auf eine Dicke
von 5 mm ausrollen. Am besten zu runden Fladen
von 18 cm Durchmesser formen. Den Backofen auf
250° vorheizen. Das Backblech mit (1 bestreichen, die
Fladen darauf setzen. Mit der Gabel einstechen, damit
der Teig beim Backen nicht zu hoch aufgeht. Das rest-
liche Ol mit dem gehackten Zatar vermischen und
damit die Fladen bestreichen. 30 Min. im Backofen
(Mitte, Umluft 225°) backen. Wird im Orient zu
Fleischballchen und Gegrilltem gegessen.

=Y



ZITRONENGRAS (Cymbopogon citratus L.)

In der Kiiche:

Sorten:

Geschmack:

Verwendung:
Aussehen:

Herkunft:

Anbau:

Saison:

Wirkung:

Tipp:

Wichtiges Grundgewiirz in der asiatischen Kiiche
aufler China, vor allem in der thailindischen und
vietnamesischen, aus der unser Rezept stammt.
Zitronengras peppt vor allem Kurzgebratenes auf,
Schmeckt zu Fisch, auch zu Meeresfriichten. Zum Gril-
len wirft man getrocknetes Zitronengras ins Feuer.
Ahnlich wie Lorbeer verwenden.

Ostindisches Lemongras, Zitronellagras (Parfim-
herstellug), Palmarosa-Gras (Tee)

Stark nach Zitrone, erfrischend

Fiir Salate und Marinaden die weichen, weiffen Teile,
zum Mitkochen auch die griinen Striinke.

Die Pflanze wird bis 1,5 m hoch mit langen griinen
Trieben, erinnert an eine Reispflanze.

Aus Ostindien, wird im tropischen Asien angebaut. Bei
uns im Asienladen, Feinkosthandel und gut sortierten
Mirkten erhiltlich, frisch und getrocknet.

Leicht als Topfpflanze zu pflegen, nicht fiir den Garten
geeignet.

Das ganze Jahr tiber erhiltlich.

Schon seit 300 Jahren fiir medizinische und kosmeti-
sche Zwecke im Gebrauch.

Zitronengras wie Lorbeer iiberall mitkocheln lassen,
gibt oft einen leichteren Geschmack.

Rindfleisch mit Zitronengras

» Zutaten (4 Personen)

600 g Rinderfilet

2 Zitronengraszweige

2 ELOI 4
1TLSalz

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL zerriebene Peperoni

1/7 zerdriickte Knoblauchzehe
1 EL Nuoc-mam-Sauce (vietnam. Wiirzsauce
aus dem Asienladen)

1 Zwiebel

1 Bund Pfefferminz

» Zubereitung:

Fleisch abspiilen und trockentupfen. Quer zur Faser
in Scheiben schneiden. Eine Marinade aus fein
gehacktem Zitronengras, | TL 01, Salz, Pfeffer,
Peperoni, Knoblauch und Nuoc-mam-Sauce mischen
und darin das Fleisch 30 Min. marinieren. Inzwi-
schen die Zwiebel schilen und in Scheiben schnei-
den. Plefferminze waschen, trockentupfen und klein
hacken. Das restliche 01 in der Pfanne erhitzen und
die Zwiebelscheiben kurz anziehen lassen. Das
Fleisch mit der Marinade in die heiffe Pfanne geben
und 5 Min. darin schwenken. Das Filet darf nicht zu
sehr durchbraten. Sofort servieren. Dazu passt Reis.



KUCHENPRAXIS

Bevor wir in die Theorie einsteigen, mochte ich Thnen
einige praktische Tipps aus meinem Kiichenalltag mit
auf den Weg geben:

« Zum Schneiden der Kriiuter verwende ich gerne eine
Allzweckschere, mit der ich beispielsweise Schnitt-
lauch klein schneide, indem ich es mit einer Hand
biindele und wie ein Friseur den Bubikopf in Milli-
meterabstinden kiirze.

e Zum Kleinhacken und -schneiden der Kriuter ver-
wende ich keine Wiegemesser und sonstige andere
Extra-Instrumente. Ein ausreichend breites Kichen-
brett und ein grofes, scharfes Messer reichen voll-
kommen aus. Ich biindele die Kriuter zu einem dich-
ten Packen, halte ihn mit meinem Fingerspitzen fest
und schneide dicht vor meinen Fingerniigeln die
Kriuter. Danach noch einmal kurz hacken, indem ich
die Messerspitze auf das Kiichenbrett setze und mit
der Messerscheide die Kriuter durchwiege.

Bei grofleren Kriutermengen lohnt sich auch der
Einsatz des Hackwerks einer Kiichenmaschine. Ein
paar Tropfen Olivendl dazugeben, dann werden die
Kriuter besonders fein gehackt, sofern man das will.
Besonders zum Herstellen von grofleren Pestomen-
gen sollte man eine Kiichenmaschine nehmen, weil
dann auch die Pinienkerne besser verarbeitet werden.

» Kriuter trocknen — Die immer noch beliebteste und
einfachste Konservierungsmethode von Kriutern.
Das klappt aber nur optimal bei folgenden Kriutern:
Basilikum, Beifuf, Bohnenkraut, Dill, Lavendel,
Liebstockel, Majoran, Minze, Oregano, Rosmarin,
Salbei und Thymian. Am besten die Kriuter an der
Luft trocknen, zu kleinen Biindeln binden und an
einem luftigen, trockenen Ort aufhingen — aber kei-
ner direkten Sonneneinstrahlung aussetzen. Bei
feuchtem Wetter im Backofen unter 50° bei ge-
offneter Klappe dérren, bis die Blitter in der Hand
zerbroseln. Bei dem Kauf von getrockneten Kriutern
auf Qualitit achten und nicht unbedingt die billigste
Version nehmen.

Kriuter einfrieren — Besonders praktisch ist das Por-
tionieren von fein geschnittenen Kriutern in Eiswiir-
felbehiltern. Die gefiillten Schalen mit Wasser iiber-
gieflen und einfrieren. Mit Datum verschen, denn die
Kriuter sollten nicht linger als eine Saison tiefgefro-
ren lagern.

L]

Kriuter einlegen — indem man sie klein hackt,
piiriert oder fein schneidet. In ein verschlieBbares
Gefifd geben, fest zusammendriicken und mit guten
Olivendl so begiefien, dass das Ol einen Zentimeter
hoch iiber den Kriutern steht. Verschliefen und im
Kiihlschrank aufbewahren. Sehr empfehlenswert fiir
Pesto-Kriutersaucen, die so immer verfiigbar sind.



PEsTO

Die ideale Méglichkeit, Kriuter kurzfristig zu konser-
vieren, ist sie zu einem Pesto zu verarbeiten.

Fin Pesto kann in den verschiedensten Variationen
gemacht werden und eignet sich zur kurzfristigen
Konservierung, da es einige Wochen im Kiihlschrank
aufbewahrt werden kann. Viele Krauter schmecken als
Pesto »aufbereitet« noch intensiver als im Rohzu-
stand. Hier das Grundrezept mit Basilikum:

Pesto alla genovese

2 Tassen frische Basilikumblitter
2 grofie Knoblauchzehen

1/4 Tasse Pinienkerne

I/2 Tasse gutes Oliveno]

I/> Tasse Parmesan, frisch gerieben
Salz nach Belieben

Basilikum, geschilten Knoblauch und Pinienkerne im
Mixer zerkleinern. Olivensl und Parmesan dazugeben
und griindlich vermengen, mit Salz abschmecken. In
eine Schale geben und die Oberfliche glattstreichen.
Gut abdecken und im Kithlschrank lagern. Hilt sich
etwa zwei bis drei Wochen. Die Oberfliche verfirbt
sich schnell dunkel, was aber wenig Einfluss auf die
Qualitit hat.

PESTO-VARIATIONEN MIT ANDEREN KRAUTERN
Petersilie: geeignet fiir jedes Pesto, ideal ist die italie-
nische glatte Petersilie.

Basilikumarten: Die besten sind Genoveser, Neapoli-
tanisches, Salatblittriges, »Fino Verde«, Franzosisches,
Cubanisches, Basilikum »Wildes Purpur«, Zitronenba-
silikum. Ein besonders pikantes Pesto ldf3t sich mit
wildem Basilikum erreichen.

Oregano und Majoran, Thymian, Ysop, Bohnen-
kraut: ergeben ein Pesto mit sehr konzentriertem
Kriutergeschmack.

Griinzeug zum Strecken, falls die eigentliche Ernte
zu mager ausgefallen ist: Sauerampfer, Spinat
Estragon, Dill: Eventuell mit etwas Zitronensaft
abschmecken.

Minze: Tiirkische Minze oder Marokkanische Minze
sind gut geeignet.

Koriandergriin: gut in Kombination mit Petersilie
und Zitronensaft.

PESTO-VARIATIONEN MIT ANDEREN OLSAATEN
Anstatt der teuren Pinienkerne lassen sich nicht nur
alle Nussarten wie Haselnuss, Walnuss, Erdnuss usw.
einsetzen, sondern auch Sonnenblumenkerne, Kiirbis-
samen, Sesamsamen und gehiutete Mandeln. Sehr be-
withrt haben sich Paranusskerne.
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KRAUTERFRISCHKASE

Wihrend die Kriuter bei Verzehr pur oft streng oder
scharf schmecken und nicht das wahre Potential eines
Wiirzkrautes erkennen lassen, ist die Herstellung von
Kriuterfrischkise eine gute Moglichkeit, den Ge-
schmack eines unbekannten, neu erworbenen Wiirz-
krauts in einer einfachen Anwendung zu erfahren,
Probieren Sie in diesem Fall jedoch nur jeweils ein
Wiirzkraut aus. Oder belegen Sie eine Scheibe Brot
mit Frischkise bei Threm nichsten Rundgang durch
den Kriutergarten mit einem Blittchen Basilikum,
dann Majoran, Estragon und den weiteren Schitzen
aus dem Garten.

Die geschnittenen Kriiuter sollten so frisch wie mog-
lich verarbeitet werden. Hacken Sie die Blitter ziigig
klein, ohne groBere Pausen. Mit O oder Wasser ange-
feuchtet lassen sie sich besser schneiden, und die dthe-
rischen Ole kénnen sich nicht so leicht verfliichtigen.

Grundrezept fiir Krauterfrischkise

250 g Frischkiise (oder Quark mit 20% oder 40% Fett
i. Tr. oder Sahneschichtkise)

1 Tasse fein gehackte Kriuter

Salz nach Belieben

Frischkise glatt rithren, Kriuter sofort nach dem
Hacken darunter riithren. Mindestens 10 Min. stehen-
lassen.

Die Krautermischung fiir Kriuterquark kann aus
mehreren Komponenten bestehen:

e Lauch oder Kressefamilie: Knoblauch, Schnitt-
lauch, Zwiebel, Kresse, Rauke, Meerrettich. Lauch
und Zwiebelarten nicht mit Kresse, Rauke oder
Meerrettich mischen.

» Diese Kriuter wecken den Appetit

¢ Doldenbliitler und mild schmeckende Kriuter:
Petersilie, Blattkoriander, Sellerie, Dill, Kerbel,
Estragon, Pimpinelle, Melisse.

» Diese Kriuter verleihen das gewisse Etwas

e Lippenbliitler mit herbem Aroma: Oregano, Majo-
ran, Thymian, Salbei, Ysop, Bohnenkraut.

» Diese Kriduter sorgen fiir einen mediterranen
Flair.

* Basisnoten: Schabziger- oder Bockshornklee,
gemahlen. Liebstackel, Sellerieblitter, gemahlene
Lorbeerblitter.

» Diese Kriuter runden den Geschmack ab.

o Scharf schmeckende Zugaben: Scharfe Peperoni,
Chilischoten, Schwarzer Pfeffer. — Sie storen meist
nicht die Gesamtmischung und kénnen nach Belie-
ben nachtraglich dazugegeben werden.

> Diese Kriuter toppen jede Kreation.

Experimentieren Sie mit den verschiedensten Kombi-
nationen — es lohnt sich!



REZEPTREGISTER

REZEPTREGISTER

Aprikosen: Basilikum mit
Aprikosen 27

Arabischer Reis mit Ysop 115

Austernpflanze: Griine Heringe
mit Kriuterkartoffeln 23

Birlauch: Ziegenkise-Bir-
lauch-Terrine 25

Basilikum mit Aprikosen 27

Beifufl: Martinsgans mit
Beiful? 29

Bohnenkraut: Hummer mit
Bohnenkraut 31

Borretsch-Butter 33

Bratkartoffeln mit Majoran 69

- Chili: Portugiesischer Chili-
Hiihnertopf 35
Currystrauch: Fruchtiger
Duftreis 37

Dill: Graved Lax 39

Eberraute: Lammkoteletts mit
Eberraute 41

Engelwurz: Kandierter Engel-
wurz 43

Estragon: Sauce Béarnaise 45

Fenchel: Frittierter Fenchel 47

Fladenbrot mit Zatar 117

Fleischbillchen mit
Koriander 55

Franziisische Sauverampfer-
suppe 95

Frittierter Fenchel 47

Fruchtige Li-Monarde 75

Fruchtiger Duftreis 37

Gans: Martinsgans mit Beiful} 29

Glasierter Lowenzahn 65

Graved Lax 39

Griine Heringe mit Kriuter-
kartoffeln 23

126

Heringe: Griine Heringe mit
Kriuterkartoffeln 23

Huhn im Hoja-Santa-Blatt 83

Huhn: Portugiesischer Chili-
Hithnertopf 35

Hummer mit Bohnenkraut 31

Jakobsmuscheln mit Zitronen-
melisse 71

Kalbsfilet mit Oregano-
Tomaten 79

Kalbstafelspitz auf Schnittlauch-
rahm 99

Kandierter Engelwurz 43

Kardamom-Reis 49

Kartoffeln: Griine Heringe mit
Kriuterkartoffeln 23

Kerbelstippchen mit Krebs-
schwiinzen 51

Knoblauchsauce 53

Koriander: Mexikanische
Fleischbillchen mit
Koriander 55

Kriutersalat mit geftllten
Landeiern und Austern 109

Kresse: Roastheef mit Kresse 57

Kiimmel: Sylter Schafskiise-
triiffel 59

Lachs: Graved Lax 39

Lamm mit Myrtenmarinade 77

Lammkoteletts mit Eberraute 41

Lavendel: Ziegenkdse mit Lauch
und Lavendel 61

Liebstockel: Grofler Suppen-
topf 63

Liwenzahn: Glasierter Lowen-
zahn 65

Lorbeer-Kiise 67

Loup de Mer mit Veilchen
geschmort 111

Majoran: Bratkartoffeln mit
Majoran 69

Makrele im Schnittknoblauch-
Sud 97

Martinsgans mit Beifufl 29

Mexikanische Fleischbillchen
mit Koriander 55

Mini-Pizzen mit Rauke 89

Minze-Eis mit Schokolade 73

Monarda: Fruchtige
Li-Monarde 75

Myrte: Lamm mit Myrtenma-
rinade 77

Oregano: Kalbsfilet mit
Oregano-Tomaten 79

Panna cotta mit Stevia 103
Petersiliensauce 81
Pfeffergewichs: Huhn im
Hoja-Santa-Blatt 83
Pimpinelle: Stilton mit
Pimpinelle 85

Portugiesischer Chili-Hiihner-
topf 35

Portulak: Seesaibling mit
Portulak 87

Rauke: Mini-Pizzen mit
Rauke 89

Reis
Arabischer Reis mit Ysop 115
Fruchtiger Duftreis 37
Kardamom-Reis 49

Rindermedaillons mit
Rosmarin 91

Rindfleisch mit Zitronengras 119

Roastbeef mit Kresse 57
Rosmarin: Rindermedaillons
mit Rosmarin 91

Salbei: Saltimbocca alla
Romana 93

Saltimbocca alla Romana 93
Sauce Béarnaise 45
Sauerampfer: Franzisische
Sauerampfersuppe 95
Schafskiise: Sylter Schafs-
kisetriiffel 59
Schnittknoblauch: Makrele
im Schnittknoblauch-Sud 97
Schnittlauch: Kalbstafelspitz
auf Schnittlauchrahm 99
Seesaibling mit Portulak 87
Senfkraut-Carpaccio 101
Stevia: Panna cotta mit
Stevia 103
Stilton mit Pimpinelle 85
Suppentopf 63
Sylter Schafskisetriiffel 59

Tagetesomelett 105

Thymiantarte 107

Tripmadam: Kriutersalat mit
gefiillten Landeiern und
Austern 109

Veilchen:Loup de Mer mit
Veilchen geschmort 111

Ysop: Arabischer Reis mit
Ysop 115

Waldmeistersorbet 113
Zatar: Fladenbrot mit Zatar 117

Ziegenkise mit Lauch und
Lavendel 61
Ziegenkise-Birlauch-Terrine 25
Zitronengras: Rindfleisch mit
Zitronengras 119
Zitronenmelisse: Jakobsmu-
scheln mit Zitronenmelisse 71
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