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Schwelgen Sie jetzt in frischen Kiichenkrautern

In der Krauterheilkunde beruft man sich auf jahrhundertealte Erfahrungen — das
gleiche gilt fur die Verwendung von Krautern in der Kiiche. Auch beim Kochen gibt es
klassische Kombinationen, die sich als unubertrefflich erwiesen haben. Griine Bohnen
ohne Bohnenkraut, Tomaten ohne Basilikum, Kopfsalat ohne Schnittlauch und Bor-
retsch, Gurken ohne Dill —alles nur halbe Sachen! Krauter verwéhnen den Gaumen,
hinter ihrer Verwendung in bestimmten Kombinationen stecken aber oft genug auch
gesundheitliche Aspekte. So macht z.B. Bohnenkraut Bohnengerichte vertraglicher
und fordert die Verdauung. Zum Gluck ist Sommer, und die késtlichen Kichenkrauter
sind im Vollbesitz ihres Aromas. Durch ihren Duft und Geschmack geben sie unseren

Gerichten den letzten Schliff, das besondere Etwas und eine Prise Gesundheit.

Basilikum

In unserem Klima sind zwei Sorten am gelaufigsten. Das kleinblattrige Basilikum hat ein et-
was feineres Aroma als das grossblattrige. Zi-tronenbasilikum und krauses Basilikum sind
italienische Wildformen, die aromatisch duften und mit der Bergminze verwandt sind. Aus-
serdem gibt es in siidlichen Landern rotblattrige Basilikumsorten, die ein leichtes Nelkenaro-
ma haben. Neuerdings findet man auch bei uns Anis- und Zitronenbasilikum, Thai-Basilikum,
Mexikanisches Gewdlirzbasilikum, Griechisches Strauch- oder Indisches Basilikum. Das
Kraut, das Feuchtigkeit an den Fissen und Sonne auf dem Haupt liebt, gedeiht im Garten
und auf der Fensterbank. Es wirkt wassertreibend, nervenberuhigend und im Magen-Darm-
bereich entkrampfend. Der Press-Saft aus den Blattern soll Insektenstiche lindern. Aus der
italienischen und sudfranzdsischen Kiiche ist es nicht wegzudenken, allein schon wegen der
berihmten Pesto-/Pistou-Sauce zu Spaghetti und anderen Teigwaren. Basilikum gehort in
die Mittelmeerkiiche, denn es passt zu allem, dem die studliche Sonne gut ansteht, sogar zu

Melonen und Zitrusfriichten.
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Borretsch

Pflickt man die mit rauen, weissen Harchen besetzten Borretschblatter jung, sind sie saftig
und weich, im Alter werden sie hart. Borretsch hat ein frisch-sauerliches Gurkenaroma und
tragt daher vielerorts die Namen Gurkenkraut oder -kdnig. Er schmeckt in pikanten Sauer-
milch- oder Molke-Drinks, verfeinert Salat, Jogurt, Hittenkdse und Raviolifillungen. In der
klassischen Frankfurter «Grinen Sauce» ist Borretsch ein Muss. Je feiner er gehackt wird,
umso starker kommt sein erfrischender Geschmack zur Geltung. Wegen seines hohen Ge-
halts an Kalium, Kalzium und anderen Mineralsalzen wird das Kraut gern zum Wirzen bei
salzfreier Diat verwendet. Im Garten ist das Gurkenkraut anspruchslos, kleine Pflanzen las-

sen sich auch auf dem Balkon ziehen.

Dill

Die gefiederten Dillblattchen schmecken erfrischend aromatisch zu Fisch (Lachs), Gurken,
zarten Gemusen und Salat. Dill vertragt keine Hitze, soll also den fertigen Gerichten zugefiligt
werden. Das Gurken- oder Kapernkraut bzw. seine Samen sind auch eine beliebte Zutat zu
Essigkonserven. Zusammen mit Anis, Fenchel und Kiimmel bildet Dill in der Heilkunde ein

Quartett, das fir seine beruhigende, erwdrmende und krampfstillende Wirkung bekannt ist.

Estragon

Estragon hat ein kraftiges Aroma mit versteckter Scharfe. Am bekanntesten ist es von der
Sauce Beéarnaise und vom Senf her. Auch dieses Kraut schmeckt nur frisch (am besten wéh-
rend der Bliite geerntet), getrocknet wird es leicht muffig und bitter. Estragon verwendet man
sparsam in weissen Saucen, Gemusen, Salaten und Eierspeisen. Estragonblatter aromati-
sieren auch Essig und Ol. Man unterscheidet zwei Sorten: der Aromatische, Franzdsische
oder Deutsche Estragon ist delikat aromatisch, der Russische oder Sibirische Estragon der-
ber und scharfer. In der Heilkunde dient Estragon der Anregung des Appetits und zur Entlas-

tung von Magen und Darm.
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Kerbel

Der friher kaum beachtete Kerbel wird immer beliebter. Sein zartes Aroma, das an Petersilie
mit einer intensiven Anisnote erinnert, kommt ebenfalls frisch am besten zur Geltung. Die
Blattchen und die zarten Stengel gibt man gehackt zu Salat, Avocados, Spargeln, Karotten,
Gemusen, Eierspeisen, Gefliigel, Pilzen, Saucen und Suppen. Das Kraut enthdalt Vitamin C,
Karotin und Magnesium und wird in manchen Gegenden traditionell nach dem Ende der Fas-
tenzeit gegessen. Kerbel regt die Verdauung an und ist guinstig bei Leberleiden. Man kann

ihn laufend ausséaen, er braucht viel Feuchtigkeit und etwas Schatten.

Liebstockl

Zum Wirzen verwendet man die grinen Blatter in kleinen Mengen frisch. Sie passen beson-
ders gut zu Susswasserfischen, Krauterbutter und Salat. Da Liebsttckel ziemlich robust ist,
kann man ihn auch gut in Eintdpfen, Suppen und Saucen mitkochen. Das kraftige Aroma
erinnert ein wenig an Sellerie, Pfeffer, Zitrone und eine fertige Wirzmischung, weshalb die
Pflanze in einigen Gegenden besser unter dem Namen Maggikraut bekannt ist. In den klei-
nen Portionen, wie man sie zum Wiurzen braucht, ist das «ligurische Kraut» nicht sehr heil-
kraftig. Tee aus den Wurzeln soll allerdings harntreibend und verdauungsfordernd wirken. Im
Garten wird Liebstockel bis zu zwei Meter hoch, im Blumentopf fuhlt er sich nicht wohl. Ver-
wenden Sie getrocknete Blatter wegen ihres starken Geschmacks nach Hefe und Sellerie

nur sparsam.

Majoran

Der Warme und Sonne liebende Majoran hat ein schwer zu beschreibendes Aroma. Beson-
ders gut passt er zu Kartoffeln, Tomaten, Pilzen, Kirbis, Peperoni, Salat und Ruhrei. Verfei
nert man damit Pizza, Suppe, Eintopf oder Teigwaren, kann man ihn getrocknet mitkochen,
frisch wird er erst gegen Ende der Garzeit zugegeben. In der Hausapotheke hilft das nerven-
beruhigende, krampflésende, magenwarmende Kraut bei Blahungen, Appetitlosigkeit und
leichten Magen-/Darmbeschwerden. Als «wilder Majoran» wird der robustere Oregano be-

zeichnet, der umso schéarfer schmeckt, je weiter stidlich er aufwéachst.
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Petersilie

Petersilie schmeckt nur frisch. Getrocknet ist sie fad, hingegen lasst sie sich gut einfrieren.
Weil sich bei Hitze die Vitamine verfliichtigen, sollte man das feingehackte Kraut immer erst
Uber die fertigen Gerichte streuen. Die Petersilie enthalt viel Vitamin A. Experimentieren sie
nicht mit dem Kraut bei Infektionskrankheiten oder Rheuma, geniessen Sie es einfach als
gesundes Universalgewirz, das zu allem passt. Die bei uns vorwiegende krausblattrige Pe-
tersilie als milder als die im Stiden bevorzugte glattblattrige, die intensiver und aromatischer

schmeckt.

Rosmarin

Die schmalen ledrigen Blatter, die wie Nadeln aussehen, enthalten Gerb- und Bitterstoffe
sowie atherische Ole, welche anregend auf den Kreislauf wirken und bei Erschopfung kraf-
tigen. Ausserdem hilft Rosmarin bei Vollegefuihl und Blahungen. Er liebt sonnige Platze und
Kalkgaben in Form von Eierschalen oder Holzasche. Triebspitzen und Blatter kénnen lau-
fend geerntet werden, die Haupternte findet vor der Bliite statt. In der Kiiche sollte Rosmarin
nicht allzu verschwenderisch benutzt werden. Der stark-wirzig-herbe Geschmack vertragt
sich gut mit Thymian, Knoblauch, scharfem Paprika und Cayennepfeffer. Kleine Zweige kon-
nen in Saucen und Fonds mitgekocht werden, kleingeschnittene Blatter wiirzen Bratkartof-

feln, Ratatouille, Tomatensuppe und italienische Gerichte.

Salbei

Am aromatischsten ist knapp vor der Blite geernteter Salbei, man kann ihn aber die ganze
Saison uber pflicken und auch sehr gut trocknen (langsam). Das kréftige Kiichenkraut wird
am besten allein oder mit anderen starken Gewurzen wie Rosmarin oder Knoblauch ge-
braucht. Die grinlich-grauen Blatter tun der Verdauung gut, Salbeitee hilft gegen Entziindun-
gen im Mund- und Rachenraum, gegen Gbermassiges Schwitzen und ist ein Tonikum fur
Nerven und Blut. Salbei ist in der italienischen Kiiche bekannt als Begleiter von Kalbsfilet
und Leber — aber wer will die noch? Er schmeckt auch kostlich in Kartoffel- und Eierspeisen,
Gemiuse-Bratlingen, Rosenkohl, Spinat, Tomaten- und Zwiebelgerichten. Delikat und beliebt

zum Apéritif sind in Brih- oder Bierteig ausgebackene ganze Bléatter.
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Schnittlauch

Von den Zwiebeln, mit denen er botanisch verwandt ist, hat er die leichte Scharfe. Je jinger
die hohlen Blattrohrchen, desto milder der Geschmack. Die wirzig-frische Komponente des
Schnittlauchs verstarkt das Aroma anderer Krauter und lasst sich daher gut kombinieren.
Das magenstérkende und verdauungsfordernde Kraut soll ganz frisch mit einem scharfen
Messer oder einer Schere in kleine Réllchen geschnitten und nicht mitgekocht werden. Passt
zu fast allem, besonders gut zu Quark, Frischkése, Krauterbutter, Mayonnaise, Eierspeisen

und Spargeln mit Butter.

Thymian

Bekannt ist das beliebte Heilkraut wegen seiner verdauungsfordernden, beruhigenden, keim-
tétenden und hustenstillenden Wirkung. In der Kiiche verwendet man sowohl die intensiv
wurzigen Blatter als auch die Bliitchen; Zweige darf man auch mitkochen. Thymian vertragt
sich gut mit Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie und Lorbeerblattern. Er passt besonders gut zu
Brat- oder Ofenkartoffeln, Auberginen, Tomaten, Zucchini, Hilsenfriichten, Pilzen und Geflu-
gel. Frischer Thymian entfaltet sein kraftiges Aroma auch in Essig und Ol eingelegt. Thy-
miandl ist eine Delikatesse zum Schmoren von Tomaten, Auberginen, Peperoni, Kartoffeln

oder Frahlingszwiebelchen.

Herbamare Spicy

Das beliebte Krautersalz Herbamare von A. Vogel hat eine feurige Schwester bekommen.
Voll Rasse und Klasse, Pep und Temperament ist Herbamare Spicy geeignet fur alle Gerich-
te, die eine herzhafte, pikante bis scharfe Note erhalten sollen. Zu den Basisprodukten geho-
ren frische Kréauter und Gemise wie Basilikum, Liebstdckel, Majoran, Petersilie, Rosmarin,
Thymian, Knoblauch, Lauch und Sellerie— alles selbstverstandlich aus kontrolliert biologi-
schem Anbau. Beim pikanten Krautersalz Trocomare bestimmen neben den genannten Zu-
taten Zwiebeln, Meerrettich und Paprika die Wirze. Beim neuen Herbamare Spicy sind Pfef-

fer und Chilischoten fur den feurig-heissen Akzent zusténdig.

IZR

Seite 5



www.gesundheitskanton.ch

Quelle: A. Vogel's Gesundheits-Nachrichten, Teufen AR (Copyright © 2003)

Verlag A. Vogel AG
Postfach 63

CH-9053 Teufen AR
Telefon 071/335 66 66
Fax 071/335 66 88

E-Mail: info@verlag-avogel.ch

Website: http://www.g-n.ch

Seite 6



