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Anbauen, ernten, genieflen

Krauter und Gewiirze

KOLJA KLEEBERG: GAUMENKITZEL: SELBER ANBAUEN:
Krautern Sie mit! Von Basilikum bis Senf Aroma-Oase zuhause



Liebe Leserinnen und Leser,

seit Urzeiten nutzen die Menschen Krauter-
und Gewiirzpflanzen. So werden Sellerie und
Koriander in Europa seit 6.000 Jahren ange-
baut. Mit dem pfeffrig-scharfen Geschmack
der Knoblauchsrauke sollen Siedler an der
Ostsee sogar schon vor 8.000 Jahren ihren
Eintopf gewlirzt haben. Und warum suchte
Christoph Kolumbus den Seeweg nach Indien?
Um mit Gewtrzen zu handeln. Nur ganz
nebenbei entdeckte er Amerika.

Wir Menschen haben im Laufe der Zeit nicht
nur gelernt, mit Krautern und Gewtrzen Essen
und Getrianke geschmacklich zu verfeinern.
Auch in der Naturheilkunde finden Krauter
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und Pflanzen vielfiltige Verwendung aufgrund
ihrer heilenden Wirkung. Salbei wirkt zum
Beispiel entziindungshemmend, Melisse be-
ruhigend.

In der Kiiche ist die Auswahl an Krautern und
Gewlirzen so grof wie nie zuvor. Es gibt weit
iber tausend verfiigbare Arten aus aller Welt,
die man frisch, gefroren oder getrocknet kau-
fen kann, sei es als Tee, Gewlirz, Aufstrich oder
Sofle.

Und es gibt eine neue Lust daran, Krauter
selber zu ziehen - einheimische wie exotische.
Umfragen haben ergeben, dass in einem durch-
schnittlichen Haushalt 27 verschiedene Gewtir-
ze regelméflig zum Einsatz kommen. Denn Ge-
wiirzkrauter bringen nicht nur Abwechslung ins
Essen, mit ihnen lasst sich auch die Salzmenge
verringern, ohne dass der Geschmack zu kurz
kommt.

Als Getridnke kdnnen Krautertees zuckrige
Limonaden ersetzen und fiir die gesunde
Erndhrung sind besonders Pflanzen wie
Brennnessel, Léwenzahn und Sauerampfer
von Bedeutung, weil sie reich an Nihrstoffen
sind.

Das Wichtigste tiber Heil- und Gewrzpflan-
zen haben wir fiir Sie in dieser Ausgabe von
KOMPASS ERNAHRUNG zusammengestellt.
Lassen Sie sich inspirieren, den Geschmack von
Krdutern zu genieBen und ihre Heilkréfte zu
nutzen.

Ihr Bundesministerium fir Erndhrung
und Landwirtschaft

Krauter und Gewiirze



TV- und Sternekoch Kolja Kleeberg:

Trauen Sie
Threm Gaumen

aum etwas hilt so viele tiberraschende Ent-

deckungen bereit wie die Welt der Krauter.
Kennen Sie zum Beispiel die Eberraute, die
nach Cola schmeckt oder die Lakritztagetes?

Ich kann mich erinnern, wie stolz ich als klei-
nes Kind tiber meine erste selbst gezogene
Kresse war. Wie schnell da dieser griine Tep-
pich entstand, den man dann auch noch kosten
konnte! Als Koch freue ich mich tiber jedes
saisonale Kraut. Besonders schon ist der Frith-
ling, wenn Bérlauch und Sauerampfer das Zei-
chen geben, dass der Winter vorbei ist und es
jetzt in der Natur wieder richtig losgeht. Oder
wenn im Mai der Waldmeister geerntet wird
und alles nach Friihling duftet und schmeckt.

Kochen ohne Krauter, das geht eigentlich gar
nicht. Krauter geben jedem Gericht den Kick,
das gewisse Extra. Am besten finden Sie durch
das eigene Schnuppern und Experimentieren
heraus, welche Aromen Sie bevorzugen und
was gut zueinander passt.

Oft harmonieren Pflanzen, die zusammen
wachsen: die sonnenverwohnten und Tro-
ckenheit liebenden Krauter Rosmarin, Thymian
und Oregano zum Beispiel. Dann ist natiirlich
die Dosierung wichtig. Wenn mein Gericht
dominant nach Rosmarin schmecken soll,
dann gebe ich viel dazu, wenn er aber nur das
Gericht stttzen soll, entsprechend weniger.
Genauso kann ich eine intensive Minzsauce
machen oder einfach nur ein paar Blatt Minze

hinzugeben, die durch die dtherischen Ole das
Gericht ein wenig frischer machen.

Mit frischen Krautern im oder am Haus - und
sei es auch nur die Kresse oder ein paar Spros-
sen auf der Fensterbank - kann sich jeder ein
Stiick herrliche Natur in seinen Alltag holen.
Aus meiner Arbeit mit Berliner Schulkindern
weifd ich: Das sorgsame Hegen und Pflegen
selbst angebauter Pflanzen, die man dann auch
noch essen darf, macht eigentlich jedem Freu-
de und tiberzeugt auch die grofiten Gemiise-
muffel.

In diesem Sinne: Es ist endlich Friihling -
krautern Sie einfach mit!

Ihr Kolja Kleeberg

Kolja Kleeberg ist Sternekoch in Berlin und engagiert sich
seit 2010 fiir die Schaffung von Krdutergdrten in Berliner
Schulen.
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Schon am Ende der Steinzeit kamen Petersilie, Sellerie und Dill aus dem
Mittelmeerraum zu uns. Ein Gliick. Denn bis dahin soll das Essen -
uberwiegend Getreide und Hilsenfriichte — ziemlich eintdnig gewesen
sein. Heute haben wir so viel Auswahl wie nie.

Was hat die heimische Ackerminze mit dem
indischen Zimtbaum gemein? Und was ver-
bindet den chinesischen Ginseng mit dem
“Stinkenden Storchschnabel” am Rand der
Wiese? Krauter, Gewtirze und Heilpflanzen -
sie fallen vor allem durch ihr intensives Aroma
auf, was sie fiir die Kiiche attraktiv macht.

In China schwor man schon vor Jahrtausenden
auf Ingwer, Sternanis und Soja, in Indien lobt
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man seit jeher den schwarzen Pfeffer, die alten
Romer und Griechen kannten Salbei und Anis.
Und auf dem amerikanischen Kontinent nutz-
ten die alten Kulturen Vanille, Kakao und Chili.
Auch wenn diese Gewtirze bis heute typisch
fiir die Regionen sind, hatten sie zunichst oft
die Aufgabe, den schlechten Geschmack von
nicht mehr ganz frischem Fleisch und Fisch

zu verdecken.

Krduter und Gewiirze



Fiir die Heilung nutzen Menschen Krauter viel
langer als zum Wiirzen. Schon in 60.000 Jahre
alten Gribern hat man Uberreste von Heil-
krautern wie Schafgarbe und Eibisch gefun-
den. Heute gibt es in Drogerien und im Super-
markt eine kaum tiberschaubare Vielfalt - von
Krautertees bis hin zu Salben auf Basis von
Pflanzen. Doch wirken diese Naturheilmittel?

Ja. Noch in den 1930er Jahren waren neun von
zehn Medikamenten pflanzlichen Ursprungs.
Natiirliche Inhaltsstoffe wie dtherische Ole,
Bitterstoffe oder Gerbstoffe entfalten im
Menschen ganz unterschiedliche Wirkungen:
Sie konnen die Durchblutung verbessern, die
Produktion von Magen- und Gallensaft anre-
gen und so den Appetit erhéhen. Sie konnen
durch Entwisserung des Korpers den Blut-
druck senken oder Entziindungen lindern -
fast jede Substanz hat ihren eigenen Charakter
und die Natur hélt eine wahre Wundertiite der
Wirkungen bereit.

Aber Vorsicht: Die genaue Wirksamkeit einer
Heilpflanze ist schwer zu bestimmen. Die Kon-
zentration der Wirkstoffe kann von Ernte zu
Ernte schwanken und hingt stark davon ab,
ob man die frische Pflanze verwendet oder ge-
trocknetes Kraut. Grundsétzlich verringern
Trocknung und Lagerung die Wirk- und Ge-
schmacksstoffe aller Naturkriuter, da dthe-
rische Ole bereits bei der Trocknung verloren
gehen konnen.

Krauter haben starke Heilwirkung, aber Exper-
ten warnen: Bei ernsten und dauerhaften Krank-
heiten sollte man sich Naturarzneien nicht selbst
verschreiben, sondern immer den Rat eines Arz-
tes suchen. So erstaunlich das klingt: Selbst zu
viel Kriutertee kann krank machen (siehe
néchste Seite). Auch bei Naturstoffen kommt
es auf die Dosis an. Bestes Beispiel ist der Rote
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Giftstoffe meiden!

Wildkrauter kann man nicht kaufen.
Man muss sie selber in der Natur sam-
meln. Die Saison dauert von Mirz bis
November. Pfliicken Sie aber nur, was
Sie sicher erkennen und bestimmen
konnen! Barlauch wird leicht mit dem
giftigen Maiglockchen verwechselt. Die
Blatter von Wiesenkerbel und glatter
Petersilie sehen dem hochgiftigen Ge-
fleckten Schierling und dem Wasser-
schierling zum Tauschen dhnlich. Schon
eine geringe Menge dieser Pflanze kann
zum Tod durch Atemldhmung fiihren.
Ernten Sie keine Pflanzen am Rand ei-
ner stark befahrenen Strafle. Sie kénnen
hohe Schadstoffkonzentrationen ent-
halten.

Fingerhut: Seine Inhaltsstoffe helfen gegen
Herzversagen und haben, seit ihre Wirkung
vor rund 150 Jahren entdeckt wurde, unzahli-
gen Menschen das Leben gerettet. Aber die Do-
sis muss stimmen: Schon der Verzehr von zwei
bis drei Fingerhutblittern kann tédlich sein.

Geschmack und Heilung - der Nutzen der
Krauter und Gewiirze ist faszinierend. Zur
Versorgung mit Vitaminen und Mineralien
tragen Gewiirz- und Heilpflanzen dagegen
kaum etwas bei. Dazu sind die verwendeten
Mengen einfach zu gering. Aber auch hier gibt
es Ausnahmen: Die Wildkrauter, aus denen
man Salate machen kann, tibertreffen manche
Gemiise deutlich in ihrem Nahrstoffgehalt
(siehe Diagramm auf der nichsten Seite). Die
Brennnessel etwa hat gut sechsmal so viel Kal-
zium und Vitamin C wie der Spinat. Und auch
die Wilde Malve steht da kaum zurtick. m
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Das Allround-Getrank

Krautertee

Moderner Durstloscher, bewdhrtes Lebensmittel

UngesiiBter Tee ist neben klarem Wasser (auch
aus der Leitung) und Saftschorlen (3 Teile Was-
ser, 1 Teil Saft) der beste kalorienarme Durst-
loscher. Stfie Limonaden und andere zucker-
haltige Getranke kénnen pro Liter bis zu 500
Kilokalorien enthalten. Sie haben damit zwar
so viele Kalorien wie eine ganze Hauptmahl-
zeit, machen aber nicht im selben Mafie satt.
Ein hoher Konsum von zuckergesiif3ten Ge-
tranken erhoht das Risiko fir Ubergewicht bei
Kindern und Erwachsenen.

Bei Tee hat man dagegen das ganze geschmack-
liche Angebot von Kriutern zur Auswahl: Fast
ohne Kalorien, dafiir mit Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundiren Pflanzenstoffen.

Experten raten, mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit
pro Tag zu trinken. An besonders heiften Tagen
sogar bis drei Liter.

In der Naturheilkunde ist die gesundheitliche
Wirkung von Kriutern lange bekannt. Heute
werden ihre wissenschaftlich eindeutig nach-
gewiesenen Wirkungen in amtlichen, so ge-
nannten “Monografien” gesammelt. So findet
man dort zum Beispiel Giber Pfefferminzblit-
ter, dass sie im Darmbereich krampflosend
wirken und die Galleproduktion steigern.
Kamillenbliiten helfen einerseits bei krampf-
artigen Magen- und Darmbeschwerden und
sind andererseits beruhigend. Bei Tee, der als
Arzneitee in der Apotheke verkauft wird,

Wildkrauter sind Ndhrstoff-Lieferanten

Nahrstoffgehalt verschiedener Wildpflanzen pro 100 Gramm essbaren Anteils im Vergleich zu Spinat

Angaben in Milligramm (bei Magnesium, Kalzium und Vitamin C) bzw. Mikrogramm (bei Eisen)
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missen die Hersteller auf der Verpackung die
Wirkung und die Gegenanzeigen genauso an-
geben wie bei anderen Arzneimitteln auch.

Als Naturprodukt konnen Krauter aber auch
Stoffe enthalten, die gesundheitsschédlich sein
koénnen. Dazu zahlen zum Beispiel Pyrrolizidin-
alkaloide (PA). Diese Substanzen werden von
vielen Pflanzen als Schutz vor Frafifeinden ge-
bildet. Schwangere und stillende Frauen sollen
ihren Durst darum nicht ausschlieflich mit
einer einzigen Sorte Krautertee l6schen,
sondern abwechslungsreich trinken. Das gilt
auch furr Kleinkinder, denen die Eltern beson-
ders in der ersten Zeit nach dem Stillen viel
Tee zu trinken geben sollen. Die beste Ergian-
zung zu den Kréautertees ist Wasser - egal ob
als Mineral- oder Leitungswasser. |

Allergiker: Vorsicht bei
Gewiirzmischungen!

Egal ob Kréutersalz, Curry, Instant-Suppen
oder italienische Pizzakrauter: Bei Gewtirz-
mischungen hilft Allergikern der Blick auf
das Zutatenverzeichnis. Alle Zutaten, die
mehr als zwei Prozent der Mischung aus-
machen, miissen hier angegeben werden.
Liegt der Anteil einzelner Gewtiirze jedoch
unter zwei Prozent, muss der Hersteller sie
nicht angeben. Wenn in Fertigprodukten
die gesamte eingesetzte Gewiirzmischung
unter zwei Prozent liegt, missen ihre ein-
zelnen Zutaten ebenfalls nicht genannt
werden. Lediglich bei den besonders
héufig Allergien auslosenden Gewlirzen
Sellerie, Senf und Sesamsamen sind auch
kleinste Mengen deklarationspflichtig.

Basilikum:

Appetitanregend, angenehm aromatisch, frisch
wiirzig; passt zu Fisch, Fleisch und Gemiise. Das
italienische Pesto besteht aus Basilikum, Knoblauch,
Olivendl, Salz und Pinienkernen. Der Anbau auf der
Fensterbank und im Garten ist leicht.

Brennnessel:

Die jungen Bldtter schmecken leicht pfeffrig, fiir den
Salat muss man die frischen Bldtter mit dem Nudel-
holz rollen und dann kleinhacken. Sie ist sehr gesund,
sie enthdlt viel Beta-Carotin, Vitamin C und weit mehr
Eisen als zum Beispiel Spinat. Sie wdchst nur wild.

Dill:

Aromatisch, besonders gut zu Gurke, Fisch, Quark
und in Krduterbutter. Dill ist eine alte Heilpflanze,
die krampflésend und verdauungsférdernd wirkt.
Der Anbau ist einfach.



Krauter statt Salz

Uberhaupt nicht fad

Wie viel Salz ist zu viel? Mit frischen Krautern und Gewiirzen heben Sie
wirkungsvoll den Eigengeschmack der Zutaten hervor. Und sorgen dafir,
dass Ihr Salzkonsum im gesunden Rahmen bleibt.

Kein Salzstreuer nétig: wiirzig-aromatische
Lachsréllchen mit Minze-und Schnittlauch

Hochstens 6 Gramm Salz, das entspricht etwa
einem gestrichenen Teeloffel Salz, sollten Er-
wachsene nach den Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung téaglich zu
sich nehmen. Fiir Kinder gelten deutlich nied-
rigere Werte. Tatsachlich verzehren die deut-
schen Manner jedoch durchschnittlich rund
10 Gramm und Frauen immerhin 8,4 Gramm
Kochsalz am Tag. Damit erndhren sich viele
Deutsche zu salzreich.
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Allerdings benétigt unser Korper Salz far die
Regulierung des Elektrolyt- und Wasserhaus-
haltes - und zwar téglich etwa 1,4 Gramm.
Auch fiir die Haltbarmachung von Lebens-
mitteln war und ist es wichtig.

Nicht immer war Salz so leicht verfiigbar wie
heute. Fiir unsere Vorfahren war es so kostbar,
dass sie es “weifles Gold” nannten. Doch die
Zeiten des Salzmangels sind vorbei. Experten
warnen eher vor den gesundheitlichen Gefah-
ren, die mit unserem heutigen Uberfluss an
Salzigem verbunden sind. Ein hoher Salzkon-
sum ist ein Risikofaktor fiir Bluthochdruck und
Herzkrankheiten wie Schlaganfall und Herz-
infarkt.

Wer viel mit Krdutern wiirzt, macht nicht nur
seinem Geschmackssinn eine Freude, sondern
reduziert auch automatisch den Salzkonsum.
Um Salz zu sparen, sollte man moglichst viel
selber kochen und selber abschmecken, zum
Beispiel mit Knoblauch, Zitronensaft, frisch
gerosteten Niissen und Kernen (zum Beispiel
Kiirbiskerne). Auch ein paar Tropfen Pflanzen-
6l mit Geschmack wie Walnussol, Sesamol
oder Krauterdl kurz vor dem Essen tiber die
Speisen gegeben schmecken nach viel mehr
als einfach nur salzig.

Der ganz iiberwiegende Teil unseres tiglichen
Salzes steckt bereits in fertigen Lebensmitteln,

Krduter und Gewiirze



vor allem in Brot und Brotchen, Wurst und
Kése aber auch in Ketchup und Fertigsofien,
Konserven, Fastfood und Tiefkiihlgerichten.

Achten Sie schon beim Einkauf auf salzarme
Alternativen: Vollkornbrot ist oft salzirmer als
Weifibrot, Frischkise enthalt weniger Salz als
Hartkése. Hier hilft ein Blick auf das Zutaten-

verzeichnis (siehe Kasten). Oregano:
Duftet wie Majoran und schmeckt fein-wiirzig. Die

Achten Sie auch darauf, jodiertes Salz und da- bus Ch'gen. S"aUCher. habgn quff_allend kle{.n e Blatter.
Oregano ist das typische italienische Gewiirz und

mit gesalzene Produkte auszuwéhlen, um ei- wird reichlich auf Pizzen und in Tomatensof3en
nem Jodmangel vorzubeugen. Speise-, Meer-, eingesetzt; Oregano wirkt verdauungsférdernd.
Stein- oder aromatisiertes Feinschmeckersalz
mogen sich in Geschmack, Konsistenz und vor
allem im Preis unterscheiden - chemisch ent-
halten sie alle nahezu ausschliefRlich Natrium-
chlorid und sind aus gesundheitlicher Sicht
gleichwertig. ®

Salzsparen leicht gemacht:

Petersilie:

Deutschlands beliebtestes Wiirzkraut! Passt zu fast
allen wiirzig-salzigen Gerichten und ist reich an
Mineralstoffen und Vitaminen. Die glatte Petersilie
ist aromatischer als die krause. Beide sind anspruchs-
lose Typen im Garten und auf der Fensterbank.

— Kochen Sie moglichst viel selbst, wiirzen
Sie mit Krautern und Gewtiirzen und
schmecken Sie erst zum Schluss mit Salz
ab.

— Ideal sind aromaschonende Zubereitungs-
arten wie das Garen im Bratschlauch,
Dinsten und Grillen.

— Achten Sie bei Fertigprodukten auf den
angegebenen Natriumgehalt. Wenn Sie
diesen mit dem Faktor 2,5 multiplizieren,
konnen Sie den Kochsalzgehalt des

Lebensmittels errechnen.

— Fragen Sie [hren Bécker nach salzirmeren
Broten.

— Wenn Thr Gaumen an viel Salz gewohnt
ist, reduzieren Sie Thren Verbrauch nicht
schlagartig, sondern in kleinen Schritten.

Salbei:

Diese krdftig wachsende Pflanze hat einen einzig-
artigen Geschmack und wird zu Fisch, Fleisch und
Gemiise gegessen. Auch der Tee ist verbreitet.
Salbei-Ausziige wirken keimtotend und werden
bei Halsschmerzen zum Gurgeln eingesetzt.

o kénnen Sie ihn wieder “entwohnen”.
So ki Sie ih der “entwOhnen”,



Frische Krauter selber ziehen

Ein sonniges Plitzchen geniigt

Frithlingszeit ist Krauterzeit. Gonnen Sie sich Ihre eigene duftende
Aroma-Qase. Die garantiert erntefrischen Genuss an jedem Tag und

macht Freude.

Ganz gleich, ob im Garten, auf der Terrasse oder
der Fensterbank: Die meisten Krauter sind
“Siidlander” und lieben es sonnig und trocken.
Rosmarin, Thymian und Lavendel brauchen
besonders viel Licht und Warme, zu heif? kann
es ihnen kaum werden. Wihlen Sie einen kraf-
tig besonnten und moglichst windstillen
Standort aus. Sorgen Sie fiir gentigend Platz
zum Wachsen, lockere, gut durchlissige Erde
und gelegentlichen Diinger - bei Topfpflanzen
ruhig wochentlich. Vorsichtig giefien und Stau-
nésse unbedingt vermeiden. Wenn Sie Ihre
Krauter in Keramiktopfe setzen wollen, sollten
diese unbedingt mehrere Abflusslocher haben
und ausreichend grof sein. Bereits im Topf ge-
kaufte Krauter miissen umgesetzt werden. Fiir
kraftigere Pflanzen wie den Rosmarin sind Ge-
fafle ab 30 Zentimeter Durchmesser geeignet,
fr Basilikum, Dill und Schnittlach geniigen
etwas kleinere Topfe. Fur die Fensterbank eig-
nen sich iibrigens besonders schnell wachsen-
de Krauterarten wie Schnittlauch, Petersilie,
Basilikum, Thymian, Kresse, Rucola, Dill, Ker-
bel oder Portulak.

Ernte

Bei glinstigen Bedingungen kénnen Sie Zim-
merkrauter das ganze Jahr ernten. Frische
Kréauter am besten direkt vor dem Verzehr und
mit einer Schere abschneiden, und zwar mog-
lichst keine einzelnen Blatter, sondern immer
mit Stiel, damit die Pflanze neue Triebe bilden
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kann. Um das Aroma der Kréiuter zu bewahren,
sollten Sie sie nur kurz waschen und mit einem
scharfen Messer nicht zu fein hacken. Wahrend
getrocknete Gewtirze wie Lorbeer oder Piment
fir langere Zeit im Kochtopf verweilen diirfen,
um ihren Geschmack zu entfalten, gilt fir alle
frischen Krauter: moglichst nur kurz mitkochen,
da sie sonst ihr feines Aroma verlieren.

Wenn Sie ein Bund frische Krauter kaufen, ver-
wenden Sie diese moglichst bald. In ein Glas
Wasser gestellt oder in ein feuchtes Tuch ge-
schlagen und im Kiihlschrank aufbewahrt,
halten sie sich einige Tage.

Gelingt leicht - schmeckt kostlich:
selbstgemachtes Krduterdol

Krduter und Gewiirze



Krauter haltbar machen -
so geht’s

Trocknen: Die dlteste Methode, um linger et-
was von seinen duftenden Gartenschitzen zu
haben. Sie konnen dafir einfach einige Krau-
terstiele zusammenbinden und diese an einem
schattigen, gut beliifteten Ort aufhiangen. Oder
sie breiten die Kréduter in einer diinnen Schicht
auf Papier aus. Getrocknet sind sie, wenn sie
sich leicht zwischen den Fingern zerreiben las-
sen. Ein Tipp zur Aufbewahrung Ihrer selbst-
gemachten oder gekauften Gewtirze und
Krauter: Da sie sehr licht-, temperatur- und
luftempfindlich sind und leicht Fremdaromen
aufnehmen, sollten sie moglichst nicht direkt
an Fenster, Heizung oder Herd stehen. Ideal
sind verschlossene dunkle Glasbehilter. Halt-
barkeit: etwa ein Jahr.

Eine Alternative zum Trocknen ist das Einfrieren
von moglichst frischen Krautern. Sie sollten
gewaschen, getrocknet und verlesen sein. Sie
konnen die Kriuter bereits vor dem Frosten
kleinhacken, zerreiben oder unzerkleinert in
Gefrierbeuteln einfrieren und dann bei Bedarf
verarbeiten. Praktisch sind selbstgemachte
Krauterwurfel, die Sie in Eiswirfelschalen
herstellen konnen. Die feingehackten Krauter
einfiillen und mit etwas Wasser tibergiefien.
Nach dem Gefrieren die Wiirfel aus den Schalen
16sen und einfach in Gefrierbeutel umfiillen.

Krauterol oder Krauteressig: Die Krduter miis-
sen sorgfiltig gewaschen und gut getrocknet
sein (am besten Uber Nacht) und werden in ei-
ner Flasche mit gutem Speisedl (zum Beispiel
Olive) oder einem guten Essig ibergossen.
Pro Liter Flussigkeit verwendet man etwa

100 Gramm Kréuter. Fest verschliefien, den
Essig drei und das Ol sechs Wochen auf die
Fensterbank stellen. Taglich einmal durch-
schiitteln. Dann abfiltern, gut verschliefRen und
und innerhalb eines Jahres verbrauchen. m

Schnittlauch:

Nach der Petersilie das bekannteste Kiichenkraut. In
Deutschland typisch zu Salat, Eiern, Kartoffeln und

direkt auf dem Butterbrot. Schnittlauch stellt wenig
Anspriiche und ldsst sich im Garten und im Topf auf
dem Fensterbrett ziehen.

Senf:

Dass der Senf eine leicht zu ziehende, gelbbliihende
Pflanze ist, wissen viele gar nicht. Senf wéchst in Nord-
deutschland und wird dort wie Getreide geerntet. Das
scharfe Aroma der Senfkérner stellt sich erst ein, wenn
das gemahlene Korn mit Wasser angeriihrt wird.

Zitronenmelisse:

Im Sommer sammeln sich die Bienen auf der Pflanze.
Das hat ihr den Namen “Bienenkraut” eingetragen.
Die jungen Bldtter, frisch geerntet, passen besonders
zu Fisch und frischen Salaten. Der Tee schmeckt zitro-
nig und wird als Heilmittel bei Verdauungsbeschwer-
den, Krampfen und Kopfschmerzen eingesetzt.
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Tipps zum
Weiterlesen

Aromatisch und lecker

Rezepte fiir die Krauterkiiche finden Sie im
Internet auf
www.in-form.de/buergerportal/in-form-
sein/rezepte/rezepte-fuer-jeden-tag.html
www.oekolandbau.de/verbraucher/
biospitzenkoeche/koeche

Handlich und informativ

Die beiden Broschiiren Kiichenkriuter und
Gewiirze sowie Heil- und Gewiirzpflanzen aus
dem eigenen Garten liefern Informationen zu
den wichtigsten Wiirz- und Heilkrautern und
beeinhalten auch einen kurzen Abschnitt iber
Anbau und Haltbarmachen.

http://shop.aid.de

Urbanes Gartnern

Lust auf Knoblauch vom eigenen Balkon oder
aus dem Kleingarten? Die Internetseite von

5 am Tag hilft bei der Anlage und Pflege eines
Kriuter- und Gemiisebeetes.
www.5amtag-garten.de
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Haben wir Ihr Interesse am KOMPASS ERNAHRUNG
geweckt? Wenn Sie das Magazin kostenlos dreimal im
Jahr erhalten mochten, dann senden Sie eine E-Mail
mit Threr Adresse und der Anzahl der gewlinschten
Exemplare an 312@bmel.bund.de. Samtliche Ausgaben
finden Sie auf www.kompass-ernaehrung.de und auf
www.bmel.de zum Download.
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