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FASZINIERENDE KRAUTERWELTEN

Auf den ersten Blick griin und unscheinbar, iiberraschen uns
Kréuter immer wieder mit ihrer Fiille an Aromen: Mal duften
sie anisartig-stif§ wie zartblattriger Kerbel, mal herrlich aroma-
tisch wie sonnengesittigtes Basilikum, dann wieder wiirzig-
herb wie mediterraner Oregano. Andere Pflanzen verstromen
einen erfrischenden oder blumigen Zitronenduft, wie die Zitro-
nenmelisse und -verbene. Diesen enormen Aromenreichtum
zu erleben, zu riechen und zu schmecken, ist an sich schon ein
Vergniigen. Und das Beste: Er lasst sich auch in der Kiiche nut-
zen. Oft reichen schon ein paar Bldttchen, um den Geschmack
eines Gerichtes abzurunden oder Bewahrtem einen ganz neuen
Charakter zu geben.

Kréuter bringen Leben in die Kiiche und erweitern mit ihrem
Duft und Geschmack unseren kulinarischen Horizont. In den
Kurzportrits von A-Z erfahren Sie zu allen Krautern das Wich-
tigste zu Aussehen, Aroma und Verwendung, wo und wie sie
gedeihen und wann sie am besten

geerntet werden, meist noch erganzt durch ein Minirezept

zum Kennenlernen.

In letzter Zeit wird Kréautern auch aufgrund ihrer Inhaltsstoffe
wieder vermehrt Beachtung geschenkt. Viele Aromapflanzen
haben eine positive Wirkung auf unseren Koérper. Manche
Lehre aus dem Erfahrungsschatz des alten Heilwissens wurde
inzwischen von der Forschung bestitigt. Daher lohnt die Ent-
deckung der Krauter gleich doppelt: Sie bringen Gesundheit
und Geschmack in unser Leben.

Viel Spaf$ beim Kochen und Geniefen, Gartnern, Entdecken
und Experimentieren wiinscht Thnen
Katrin Wittmann
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Allium ursinum

BARLAUCH

ANDERE NAMEN » Wilder Knoblauch, Waldknoblauch, Ramsen.

VERBREITUNG » Bérlauch ist in Europa und Asien weit verbreitet und in
feuchten Laub- und Auwildern bodendeckend anzutreffen.

AUSSEHEN UND MERKMALE » Das mehrjihrige Wildkraut aus der
Familie der Amaryllisgewdchse hat zwei grundstandige,
langgestielte, lanzettformige Blitter, die 20 bis 30 cm hoch
werden konnen. Die kugeligen Bliitendolden mit weifSen
sternférmigen Einzelbliiten erscheinen von April bis Mai.

AROMA UND GESCHMACK » Bldtter und Bliiten haben einen kriftigen
Knoblauchgeschmack, Bérlauch ist jedoch weniger scharf.

WIRKUNG > Barlauch wirkt reinigend, belebend, entgiftend und Blut-
hochdruck senkend. Er baut Arterienverkalkung ab und
saniert die Darmflora (wichtig etwa nach der Einnahme
von Antibiotika).



In der Saison als Bundware an der Gemiisetheke
und auf Wochenmirkten erhiltlich. Bei Krautergértnereien
bekommt man Bérlauch-Jungpflanzen.

Die ganze Pflanze ist essbar, iiberwiegend werden
junge, frische Blitter verwendet. Die weiflen Bliiten erge-
ben eine dekorative essbare Garnitur.

MINIREZEPT ZUM KENNENLERNEN: BARLAUCHPESTO

100 g Bdrlauch waschen, trocken schiitteln und hacken. Im Mérser 20 g
gerostete Pinienkerne mit 1/2 TL Salz zerreiben. Bérlauch und 20 g gerie-
benen Parmesan untermischen und 8o ml mildes Olivendl unterriihren.

Suppen, Salaten, Krauterbutter, -dips und
-frischkdse, Pesto, Nudel-, Kartoffel- und Eiergerichten.

Barlauch schmeckt in
Mischungen mit anderen Wildkrautern, passt aber mit
seinem Knoblaucharoma auch sehr gut zu mediterranen
Kiichenkrautern wie Basilikum, Oregano oder Thymian.

Im Garten gedeiht Bérlauch an humusrei-
chen, halbschattigen bis schattigen Standorten, beispiels-
weise unter Hecken. Wild sammeln kann man ihn von
Mirz bis Mai. Der beste Erntezeitpunkt ist vom zeitigen
Frithjahr bis zum Erscheinen der Bliiten.

In einem Gefrierbeutel oder
einer Frischebox halten die Blatter 3 bis 4 Tage im Kiihl-
schrank. Zum Konservieren eignet sich am besten Einlegen
in Ol (Bérlauchpesto ohne Niisse und Kise).

Birlauch ist ein altes Heilkraut und war schon den
Germanen bekannt. Heute ist es das beliebteste Wildkraut.

VERWECHSLUNGSMOGLICHEITEN

Bérlauch ist an seinem starken Knoblauchgeruch zu erkennen. Aufgrund
der dhnlichen Blattform besteht jedoch Verwechslungsgefahr mit Mai-
glockchen und Herbstzeitloser (beide hochgiftig!). Ein sicheres Unter-
scheidungsmerkmal ist der Blattstiel: Beim Maiglockchen umhiillen
die beiden Blatter einander und kommen zu zweit, bei der Herbstzeit-
losen rosettenartig aus dem Boden. Nur beim Barlauch wachsen die
Blatter einzeln an langen Stielen direkt aus dem Boden.

Oo®o
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Ocimum basilicum v.

STRAUCH-
BASILIKUM

O. b. var. thyrsiflorum

THAI-
BASILIKUM

Das Cubanische Strauchbasilikum
ist eine ausdauernde, nicht win-
terharte Basilikum-Variante mit
buschig-kugeligem Wuchs. Die
robuste Pflanze wird bis zu 60 cm
hoch und hat kleine griine, spitz-
ovale Blatter an verholzenden
Stangeln. Da sie spat und wenig
bliiht, treibt die Pflanze immer
wieder nach, die jungen Triebe
sind zur laufenden Ernte ideal.
Wie alle Basilikum-Varianten
liebt sie nahrstoffreiche, lockere,
mafig feuchte Bden und einen
sonnigen Standort, jedoch mog-
lichst keine pralle Mittagssonne.

» In Aroma und Verwendung &h-
nelt das Cubanische Strauchbasi-
likum dem Genoveser Basilikum,
das Aroma ist sogar noch etwas
intensiver. Die frischen rohen
Blatter des Cubanischen Strauch-
basilikums sind sehr gut fiir To-
matengerichte und Pesto geeignet.

Die thaildndische Kiiche kennt
drei Arten von Basilikum: das
schirfere »bai kaprau, das zitro-
nige »bai manglak« und »bai
horapa«. Wenn hierzulande in
einem Rezept Thai-Basilikum
verlangt wird, ist in der Regel
letzteres gemeint. Horapa oder
Horapha ist ein einjéhriges,
Wirme liebendes Kraut mit vio-
letten Stingeln, linglich spitz-
ovalen, griinen Blattern und
rotvioletten Bliiten.

» Thai-Basilikum des Typs
Horapa hat ein stark anisartiges
Aroma und schmeckt wiirzig-
scharf. Es gibt aber auch Sorten
mit siiflem Lakritzgeschmack. Fri-
sche Bltter wiirzen rote und griine
Currys, Wokgerichte, Suppen und
Salate sowie Seafood- und Fleisch-
gerichte. Thai-Basilikum harmo-
niert gut mit Koriander, Zitronen-
gras und anderen asiatischen
Gewiirzen.



O. b. »Cinnamonc

ZIMT-
BASILIKUM

Ocimum americanum

ZITRONEN-
BASILIKUM

Diese Basilikumvarietit wird auch
als Ocimum basilicum var. cinna-
momum oder als Mexikanisches
Gewiirzbasilikum bezeichnet und
stammt aus Mexiko. Die einj&h-
rige, relativ robuste Pflanze kann
an idealen sonnigen bis halb-
schattigen Standorten eine Hohe
von bis zu 60 cm erreichen.

Sie hat rote Stangel und griine,
spitz-ovale, am Blattansatz leicht
rotlich gefarbte Blatter und kleine
rosa Bliiten.

» Zimtbasilikum weist ein siifles,
intensives Zimtaroma mit leichter
Kampfernote auf. In der Kiiche
finden meist frische, rohe oder
nur kurz mitgegarte Blatter Ver-
wendung. Zimtbasilikum aroma-
tisiert Bohnen- und andere Ge-
miisegerichte, Wokgerichte sowie
Eis, Stfispeisen und Desserts. Zu-
dem verleiht es Bowlen, Drinks
und Kréutertees eine warme
Zimtnote.

Basilikumsorten mit ausgeprag-
tem Zitrusaroma gibt es mehrere,
die teils verschiedenen Unterarten
angehoren. Das Kleinblittrige
Zitronenbasilikum ist einjahrig.
Die Wirme liebende Pflanze kann
bei optimalen Bedingungen bis
zu 60 cm hoch werden, hat kleine
griine, zarte Blatter und blitht
weif3. Fiir diese Varietit ist es

in kithlen Sommern drauflen zu
kalt, daher den Topf im Zweifel
lieber auf die Fensterbank stellen
und nur sparsam gieflen. Wie alle
Basilikumpflanzen vertragt auch
Zitronenbasilikum keine Stau-
nisse, daher nicht direkt, sondern
in den Untersetzer giefen und
iiberschiissiges Wasser ausleeren.
> Mit ihrer Stifle und dem feinen
Zitronenaroma passen die fri-
schen Blitter ausgezeichnet

zu Eis und Desserts. Ganze Stin-
gel aromatisieren und garnieren
Bowlen und Drinks.
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Tagetes tenuifolia

GEWURZTAGETES

ANDERE NAMEN > Sammetblume, Schmalblattrige Studentenblume,
Tagetes.

VERBREITUNG > Gewtirztagetes zahlt zur Gattung Tagetes, die in 50 bis
60 verschiedenen Arten vor allem in Mexiko und Mittel-
amerika verbreitet ist, aber auch in Stidamerika vorkommt.

AUSSEHEN UND MERKMALE > Die einjéhrigen krautigen Pflanzen aus
der Familie der Kreuzbliitler werden meist 20 bis 40 cm
hoch und haben lanzettartig schmale, fein gefiederte,
griine Blatter. Von Juni bis Herbst erscheinen rote, orange-
farbene oder gelbe, ungefiillte BliitenkSpfe.

AROMA UND GESCHMACK » Gewiirztagetes haben oft einen intensiven,
fruchtigen Zitrus- oder Anisduft. Die Blitter und Bliiten
der Sorte ‘Orange Gem’ erinnern im Aroma an Mandarinen-
schalen, der Geschmack ist herb-wiirzig.




Das aus Gewiirztagetes gewonnene étherische Ol wirkt bele-
bend. Es darf nur sehr sparsam dosiert (1 Tropfen dtherisches
Ol auf 50 ml Basisél) und nur duSerlich angewendet werden.

Krautergartnereien bieten verschiedene Gewiirz-
tagetesarten (siehe unten) als Saatgut und Jungpflanzen an.

Frische junge Bldtter und Bliiten.

MINIREZEPT ZUM KENNENLERNEN: BLUTENSALAT

300 g Blattsalate, 60 g Himbeeren und 1—2 Handvoll essbare Bliiten
(etwa Bergminze, Borretsch, Gewlirztagetes, Goldmelisse, Kapuziner-
kresse, Ringelblume) waschen, vorsichtig trocknen, in einer Schiissel
vermengen und auf Teller verteilen. Aus 2 EL Himbeeressig, 1 EL Limet-
tensaft, Salz, Pfeffer und 5-6 EL Traubenkerndl oder mildem Olivendl
eine Vinaigrette riihren, den Blitensalat damit betrdufeln und mit
Baguette servieren.

Salaten, Saucen, Krauterquark, Obstsalat, Stf3-
speisen, Dessertsaucen, Limonaden und Kréiutertees.

Basilikum, Gold-
melisse, Minze, Zitronenmelisse, Zitronenverbene.

Die Pflanze stellt wenig Anspriiche, gedeiht
jedoch am besten in durchldssigen, néhrstoffreichen Gar-
tenboden an sonnigen Standorten. Die Aussaat in Anzucht-
schalen erfolgt ab Marz, direkt ins Freiland gesat werden
kann ab Mai. Gewiirztagetes lasst sich gut in Topfen ziehen.
Bei Riickschnitt im Frithsommer kénnen den ganzen Som-
mer tiber junge Blatter und Bliiten geerntet werden.

Frische Triebspitzen halten
im Kiihlschrank 1 bis 2 Tage, die Bliiten und Blitter lassen
sich auch gut trocknen.

Je nach Art hat Gewlirztagetes ein ganz unter-
schiedliches Aroma: Die Gldnzende Studentenblume (Tage-
tes ludica) duftet nach Anis und schmeckt nach Estragon,
die Pflanze heifit darum auch Mexikanischer oder Winter-
Estragon. Lakritztagetes (Tagetes filifolia) mit seinen feinen
Blittern weist dagegen ein intensives Lakritzaroma auf,
und die frischen Blatter des Mexikanischen Riesengewtirz-
tagetes (Tagetes minuta) haben ein wiirziges Zitrusaroma.
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Achillea decolorans (Syn. A. ageratum)

MUSKATKRAUT

ANDERE NAMEN » Muskatgarbe, Sifle Schafgarbe, Gewtirz-Schafgarbe.

VERBREITUNG » Die Pflanze ist in Stideuropa und im Mittelmeerraum
wild anzutreffen.

AUSSEHEN UND MERKMALE » Die mehrjéhrige, aufrechte, krautige
Pflanze aus der Familie der Korbbliitler wird 30 bis 50 cm
hoch und hat lanzettartige, stark gezdhnte, zarte, griine
Blatter. Die kleinen cremeweif3en Bliitenkopfe erscheinen
von Juli bis September in Doldenrispen.

AROMA UND GESCHMACK » Die Pflanze verstromt einen angenehmen
aromatischen und siifllichen, an Muskat erinnernden Duft.
Im Geschmack sind die Blétter wiirzig und leicht scharf.

WIRKUNG > Muskatkraut wirkt entziindungshemmend, appetitanre-
gend und hilft bei Magenbeschwerden.

ANGEBOTSFORMEN > Samen und Jungpflanzen sind bei Krautergartne-
reien erhaltlich.
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Junge frische, fein gehackte Bldttchen als Wiirzkraut,
frische und getrocknete Blitter und Bliiten fiir Teezuberei-
tungen.

MINIREZEPT ZUM KENNENLERNEN: MUSKATKRAUT-TORTILLA

4 Eier in einer ofenfesten Form mit Salz und Pfeffer verquirlen. 1—2 EL
Olivenol erhitzen, 2 gewiirfelte Schalotten und 1 gehackte, geschalte
Knoblauchzehe darin glasig diinsten, abkiihlen lassen und zu den Eiern
geben. 5 grofBe gekochte, geschélte Kartoffeln wiirfeln und mit 2 EL ge-
hackten Muskatkrautbldttchen untermischen. Die Tortilla im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C etwa 10 Minuten backen, anschlieBend die
Hitze auf 170 °C reduzieren und die Tortilla in etwa 30 Minuten fertig ba-
cken. Mit Muskatkraut bestreuen und warm oder kalt servieren.

Muskatkraut aromatisiert Eier-, Gemiise- und
Hiahnchengerichte, Kartoffel- und Gemiisesalate sowie
Saucen, Dips, Suppen, Eintdpfe und Reis. Die Blattchen
bringen auch eine besondere Note in Krauterbutter sowie
Krauterquarks und werden in der Regel nicht mitgegart.

Petersilie, Schnittknob-
lauch und Schnittlauch.

Das Kraut liebt feuchte, durchlissige, eher
nihrstoffreiche Boden an halbschattigen bis sonnigen
Standorten. Die Aussaat erfolgt im zeitigen Friihjahr.
Geerntet werden die jungen Blittchen ab dem Erscheinen
den ganzen Sommer tiber nach Bedarf.

Frische Stangel halten in
einem Gefrierbeutel im Gemiisefach des Kithlschranks
2 bis 3 Tage. Das Kraut lasst sich aber auch gut trocknen
und so fiir Krautertees nutzen.

Muskatkraut ist als Wiirzkraut noch wenig be-
kannt. Es ist eng verwandt mit der hierzulande wild vor-
kommenden Gewohnlichen Schafgarbe (Achillea mille-
folium), die seit Alters her eine wichtige Arznei- und Heil-
pflanze ist und von den keltischen Druiden als Zauber-
pflanze genutzt wurde. Auch die Schafgarbe wird gelegent-
lich in der Krauterkiiche (etwa fiir Wildkrautersalate,
Kréuterbutter und Eierspeisen) sowie fiir Krauterlikore,
-weine und Tees genutzt.
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Wollen Sie wissen,
wie die Austernpflanze schmeckt? Kennen Sie Zatar?
Interessiert Sie, mit welchen anderen Krautern sich
Liebstockel gut vertriagt? In diesem Buch erfahren Sie
alles Wichtige zum Thema Kiichenkriuter.

Viele unkomplizierte Mini-
rezepte zum Nachkochen, damit Sie Aroma und
Geschmack der Krauter Threr Wahl kennenlernen.
Auflerdem: Kréauter-Grundrezepte und die wichtigsten
Kklassischen Krautermischungen.

Richtiges Ernten, Waschen,
Schneiden, Hacken, Aufbewahren, Trocknen
und Tiefkithlen von Kriutern - dieses Buch zeigt
wie es geht.

Kleine Symbole
verraten auf einen Blick die Besonderheiten der
einzelnen Kriuter.

WG 451 Essen, Lexika
ISBN 978-3-8338-2896-6

97838 285

‘ €12,99D]
330828566l €13,40[A]

www.gu.de
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