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Kriuter, Gewiirze, Aromen: Etwas Zauberhaftes liegt darin, wenn

sie einfachste Speisen in Besonderes und Exotisches verwandeln.

Der Duft, der bei der Weihnachtsbickerei durch GroBmutters

Stube zog, bleibt lebenslang in Erinnerung. Ein deftiger Ein-

topf, mit frischen Kriutern bereichert, schmeckt bei GroBmutter

immer besonders gut. :

Kriuter und Gewiirze haben etwas Verfiihrerisches, das uns von

klein auf das Herz erwirmt. Und die moderne Kiiche treibt da-

mit in immer neuen Varianten ihr Spiel. Heute kombinieren wir

Traditionelles, Exotisches und Modernes oft nach Belieben.

Das Geheimnisvolle und Sinnliche, das Kriutern innewohnt,

offenbaren sie bereits beim Gang tiber einen Kriuter- und

Gewiirzmarkt. Augen und Nase werden von Farben, Formen

und Geriichen in ihren Bann gezogen. Bei jedem Schritt scheint

es, als tauche man in eine andere Welt. Ferne Linder und -
fremdartige Kulturen sind zum Greifen nah. Selbst Bilder aus

Tausendundeiner Nacht und lingst untergegangenen Kulturen

liegen in ihnen verborgen.

Die Moglichkeiten zum pikanten Wiirzen sind enorm vielfiltig.
Nicht nur, weil eine grofie Anzahl von Kriutern und
Gewtirzen in den Geschiften erhilt-

/;) lich sind, sondern weil viele in
' unseren Breiten wachsen — in
unseren Girten und unseren
Topfen. Und das Wissen da-
rum wurde besonders in Eu-
ropa von den Grofmiittern
von Generation zu Generation
weitergegeben. Lassen Sie sich
verfiihren ...

EINLEITUNG






Schon in Grabbeigaben
von Neandertalern wur-
den Kriuter gefunden,
die auch noch heute in
den jeweiligen Regionen
genutzt werden. Und
diese Griber sind iiber
50000 Jahre alt!

ED e g edc QL'LC Kiea den 3/\ waulen

Die ersten schriftlichen Aufzeichnungen tiber Kriuter und Ge-
wiirze wurden 3000 v. Chr. in China verfasst. Auch im alten
Agypten wurden Rezepte leidenschaftlich gesammelt. Es war
tiblich, sie auch Pharaonengribern beizulegen. Und so wurden
Griber entdeckt, in denen iiber 800 Rezepte hinterlegt worden
waren. Sie waren weniger fiir das Leben im Jenseits gedacht,
sondern sollten Zeugnis davon ablegen, mit welchen Kriuter-
und Gewiirzmischungen fiir das gesundheitliche und auch leib-
liche Wohl des Pharaos zu Lebzeiten gesorgt worden war.

Der » Kriuterboom” im Mittelalter

In unseren Breiten ist es einer kaiserlichen Verordnung zu ver-
danken, dass plotzlich nahezu iiberall Kriuter und Gewiirze
wuchsen. Im Jahre 812 erlie Kaiser Karl der GroBe die ,,Capi-
tulare de villis“. Bis ins Detail war darin beschrieben, welche
Kriuter und Pflanzen unbedingt auf den Landgiitern des Kai-
sers angepflanzt werden miissen. Neben dem gesundheitlichen
Aspekt ging es dem Kaiser aber vor allem um das Wiirzen sei-
ner Speisen. Egal auf welchem seiner Landsitze er nun auch war,
er wollte, dass seine Koche immer und tiberall die besten Zutaten
vorfanden. Und so fanden sich in seiner Verordnung unter an-
derem Anis, Bohnenkraut, Dill, Kerbel, Knoblauch, Koriander,
Kresse, Liebstockel, Minze, Petersilie, Salbei, Schnittlauch, Senf,
Rosmarin und Zwiebeln. Mit dieser Verordnung hatte Karl der
GroBe viel tiber seinen Geschmack verraten. Und was fiir des
Kaisers Gaumen gut war, das wollten sich natiirlich auch andere
gonnen. Und so entstand ein regelrechter Kriuterboom. Kriuter
und Gewiirze fanden von nun an langsam ihren Weg in Bauern-
und Biirgergirten. Weitere Kriauter und Gewtirze aus dem Mit-

telmeerraum wurden dann von Ménchen eingefiihrt. Besonders
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die Benediktiner-Monche brachten Ableger vieler Heil- und Kii-
chenpflanzen von ihrem Stammkloster auf dem Monte Cassino
zu uns. Einige Pflanzen brachten sie aber auch aus dem Reich
von Tausendundeiner Nacht mit. Und so sind viele der bei uns
wachsenden Kriuter- und Heilpflanzen schon seit iiber 1000 Jah-

ren hier heimisch.

- T S
(J\tc Q’n[u‘tc[\l()un(} den <’/\oc“ﬁuna[
(

Doch wurden Kriuter und Gewiirze in dieser tausendjihrigen
Geschichte sehr wechselhaft genutzt. Neben den Benediktiner-
Ménchen hatte im Mittelalter Hildegard von Bingen als groBe
Theologin und Heilkundlerin fiir die Erkenntnis gesorgt, dass
in der Natur in Form von Heilpflanzen ein groBes Geschenk fiir
die Gesundheit zu finden ist. Doch immer wieder ging das Inte-
resse daran mit der Zeit verloren. Ein wichtiger Grund dafiir lag
auch darin, dass zu fritheren Zeiten das Kochen auf einer offe-
nen Kochstelle mit nur einem Topf stattfand. Es gab keine Mog-
lichkeit, in diesem einen Kochtopf fiir geschmackliche Raffi-
nesse zu sorgen. Alle Zutaten wurden dort gemeinsam zu einem
»Eintopf* gekocht. Erst als Kochstellen entwickelt wurden, auf
denen zwei oder mehr Tépfe gleichzeitig stehen konnten, ent-
wickelte sich auch die Kochkunst. Und mit dieser geschmack-
lichen Verfeinerung entstand {iberall in Europa erstmals eine raf-
finierte Kochkunst. Der Mensch entdeckte den Geschmack.
Zum Koénig der Gewiirze wurde der Pfeffer. Jeder wollte ihn ha-
ben. Kolonialreiche entstanden und Kriege wurden gefiihrt, nur
um an die begehrtesten Gewiirze zu kommen. Aufgewogen wur-
den sie mitunter in Gold. Im 18. und 19. Jahrhundert sorgten
dann Sebastian Kneipp und Samuel Hahnemann fiir ein erneu-
tes Bewusstsein der heimischen Kriuter- und Gewiirzwelt. Und

DIE ENTWICKLUNG DER KOCHXKUNST

Schon die Minche wussten
gut zu speisen und so ent-
stand in unseren Klistern
manch kistliches Kriuter-

rezepl.



obwohl es immer einfacher und auch erschwinglicher wurde, an
Kriuter und Gewiirze zu kommen, nahm im 20. Jahrhundert
erneut der Verbrauch an frischen Kriutern und Gewiirzen stark
ab. Petersilie, Schnittlauch und hin und wieder ein Lorbeerblatt
wurden neben Salz und Pfeffer verwendet. Kochen, so zeigte es
sich einmal mehr, hat vor allem etwas mit dem Lebensgefiihl zu
tun. Erst mit dem massenhaften Einsetzen der Urlaubsreisen und
der Einwanderung von Gastarbeitern wurden die Kriuter und
Gewtirze fiir den Kochtopf wiederentdeckt. Mit der Wiederent-
deckung des Geschmacks entwickelte sich durch das Zusammen-
wachsen Europas eine nie da gewesene Freude am Experimen-
tieren in der Kiiche. Und mit der Entdeckung des Genusses
wurde als Grundlage das Wissen der Grofmiitter aus ganz
Europa wieder interessant. Thr Wissen inspiriert heute wieder
die modernen , Kriuterhexen und ,,Druiden.

Kriuterwissen — In spiration

und Kreativitat

Nicht als eine feststehende Regel wie bei der genauen Dosierung
von Heilpflanzen gaben GroBmiitter ihr Wissen um Kriuter
und Gewiirze an die nachfolgenden Generationen weiter, son-
dern die Kreativitit und die Freude am Kochen standen dabei im
Vordergrund. Kriuter und Gewiirze waren und sind ein Feld
zum Experimentieren. Auch wenn iiber die Jahrhunderte grofie
Wissensreichtiimer gesammelt wurden, so wissen wir im Zeit-
alter der Wissenschaft dennoch recht wenig tiber Kriuter und
Gewiirze. Rund 90 Prozent ihrer méglichen Einsatzgebiete gel-
ten noch als unerforscht. So iiberraschend diese groffe Wissens-
liicke auch ist, so schon ist sie gleichzeitig auch. Lisst sie doch
so viel Raum, um den persénlichen Weg durch die Welt der
Aromen mit ihren nahezu grenzenlosen Méglichkeiten des Pflan-
zens, Kultivierens, Wiirzens und Kombinierens zu finden.

1000 JAHRE KRAUTERKUCHE
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Der eigene Kriutergarten! Wer Freude am raffinierten Kochen
hat und weif3, dass Frische der wichtigste Garant fiir Geschmack
ist, fiir den ist das eigene Kriuterbeet, sei es im Garten oder auf
dem Balkon, unverzichtbar. Notfalls kénnen es auch ein paar
Kriutertopfe auf dem Kiichensims sein. Der erste Schritt fiir den
eigenen Kriuter-Grundstock sind die Aussaat oder der Kauf von

Jungpflanzen.

Fiir die Aussaat werden kleine Schalen oder Tépfe mit Wasser-

ablauf benotigt. Wer kein Gewichshaus zur Verfiigung hat, stellt

Frische Kriuter lassen sich
auch in Blumentipfen
kultivieren — es muss kein

Kriuterbeet sein.

DAS 1 X1 IM KRAUTERGARTEN 11



Wer einen Garten hat,
sollte sich vor Spaten

und Harke nicht schenen —
kostliche Krauter

lohnen die Miihe der

Gartenarbeit.

die Schalen einfach auf eine Fensterbank. Es muss bei der Platz-
wahl aber unbedingt darauf geachtet werden, ob es sich bei den
Pflanzen um Licht- oder Dunkelkeimer handelt. Lichtkeimer
werden nicht mit Erde abgedeckt. Dunkelkeimer hingegen wer-
den ungefihr viermal so hoch mit Erde bedeckt, wie der Samen
grof} ist. Es empfiehlt sich, Aussaaterde im Fachhandel zu kau-
fen, weil sie mager und frei von anderen Keimen ist. Die Erde
sollte vorab gesiebt werden. Die groben Stiicke kommen unten
in die Topfe, die feine Erde ganz nach oben. Nun wird die Fr-
de mit einem Brett leicht angedriickt. Und dann kommt das
Wichtigste: Die Samen diirfen nie austrocknen. Wird die Kei-
mung unterbrochen, stirbt der Samen ab. Am sinnvollsten ist es,
die Erde moglichst oft mit einem Wischesprenger einzusprii-
hen. Wichtig ist auch, dass die Aussaat mit einer Folie oder Glas-
scheibe abgedeckt wird, um sie warm zu halten.

Nun heifit es Geduld haben! Zeigen sich die ersten Pflinzchen,
wird stundenweise mit der Liiftung begonnen, damit die Jung-
pflanzen abgehirtet werden. Nach ein bis zwei Wochen kann die
Abdeckung vollstindig entfernt werden.

Pikieren

Haben sich die ersten Keimlinge gezeigt, herrscht schnell Man-
gel an allem, was zum Wachstum benétigt wird: Platz, Nihr-
stoffe und Licht. Damit das Wachstum nicht ins Stocken gerit,
werden die Pflinzchen, sobald sie zwischen § und 7 cm grof3
sind, mit einem Bleistift oder Pikierholz vorsichtig aus der Erde
gehoben. Mit dem Pikierholz werden die Pflanzen dann in die
neue Erde gesteckt. Balkonkisten und gréfere Blumentopfe
bieten sich hier an. Sind die Pflinzchen umgesetzt, sollten sie
vorsichtig tibergossen werden, damit sich die Erde auch ganz um
die Wurzeln legt. Fir einige Tage sind sie nun gegen direktes
Sonnenlicht und Zugluft sehr empfindlich. Danach kénnen die

1000 JAHRE KRAUTERKUCHE



Pflinzchen wieder zum Abhirtungstraining stundenweise an
einen schattigen und windgeschiitzten Platz hinaus ins Freie ge-
stellt werden.

Wurzelteilun g, Stecklin ge un d Absenker
Nicht alle Pflanzen lassen sich gut mit Samen vermehren. Bei
Melisse, Oregano und Schnittlauch bietet sich die Teilung des
Wurzelstocks an. Dazu muss der Wurzelballen vorsichtig aus-
gegraben werden. Der Ballen wird dann mit den Hinden
geteilt und sofort wieder mit Abstand und in gleicher
Tiefe wie zuvor eingegraben.

Estragon und alle Minzesorten konnen gut

durch Wurzelauslidufer vermehrt werden. Lirobmutters Tipp:
Dazu muss ein Wurzeltrieb mit dem ober- Das oberste Gebot bei der Kriuter-
irdischen griinen Trieb abgestochen wer- 2ucht lautet: Nur sorgfiltiger Anbau
den. Dann wird der oberirdische Trieb um und liebevolle Pflege bringen hochwertige
die Hilfte gekiirzt und an einer anderen und reiche Ernte! Aber keine Angst!
Stelle wieder genauso tief wie zuvor in die Die Atbeit macht Spafy und

Erde eingepflanzt. lohnt sich.

Salbei, Rosmarin und Thymian kénnen am besten

durch Stecklinge gezogen werden. Schneiden Sie dafiir

in der Zeit zwischen Juni und August junge unverholzte Triebe
mit geniigend Festigkeit von der Mutterpflanze ab. Die Stingel
diirfen auf keinen Fall gequetscht werden und sollten zwischen
5 und 7 cm lang sein. Nun werden die unteren Blitter vorsichtig
entfernt. Die so vorbereiteten Pflinzchen werden am besten in
kleine Pflanztopfchen mit einer Kompost-Sand-Mischung
gesteckt. Driicken Sie die Erde vorsichtig fest und halten Sie sie
gleichmifig feucht. Die Tépfe werden mit Folie abgedeckt und
so lange im Schatten stehengelassen, bis sich Wurzeln gebildet
haben. Das Zeichen dafiir ist der Neuaustrieb kleiner Blittchen.
Den ersten Winter bleiben die Pflinzchen im Haus an einem

DAS 1 X1 IM KRAUTERGARTEN 13
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Sammeln Sie die geernte-
ten Kriuter in Kirben und
nicht in Plastiktiiten.

hellen Fensterplatz stehen. Sie diirfen erst ins Freie gesetzt wer-
den, wenn keine Frostgefahr mehr herrscht.

Salbei gehort zu den Pflanzen, die sich gut durch Absenker ziich-
ten lassen. Dafiir wird mit Hilfe eines Drahtbiigels an einem
feuchten Tag ein Zweig der Mutterpflanze so gebogen, dass ein
Teil im Boden festgesteckt werden kann. Diese Stelle wird noch
zusitzlich mit Erde bedeckt. Der Absenker bildet dann an dieser
Stelle neue Wurzeln.

honende Ernte

Kriuter sollten immer mit Liebe geerntet werden, und sie soll-
ten auch immer sofort weiterverarbeitet werden. Nur Kerbel und
Kresse kénnen vollstindig geerntet werden, weil sie nicht nach-
wachsen. Von Rosmarin und Salbei sollte nie mehr als ein Drittel
der Trieblinge abgeschnitten werden. Bei Basilikum, Estragon
und allen Minzearten werden die Pflanzen buschiger, wenn die
Triebspitzen entfernt werden. Bei Melisse und Oregano hinge-
gen werden die Triebe immer wieder bis auf den Boden ab-
geschnitten. Zur Reinigung werden die Kriuter vorsichtig aus-
geschiittelt oder abgewaschen. Generell sollte die Kriuterernte
genau auf Schidlinge untersucht werden.

rl"]’ oC 1\ nung

Sind die Kriuter lang genug, kénnen sie zu Straufen gebunden
werden, die kopfiiber aufgehingt werden. Kurze Kriuter, Bliiten
und Blitter werden am besten auf einer flachen Unterlage aus-
gebreitet. Die Trocknung dauert in der Regel zwischen vier und
acht Tage. Sie ist abhingig von der Raumtemperatur und der
Luftfeuchtigkeit. Beschleunigt werden kann das Trocknen mit
Hilfe des Backofens oder eines Dérrapparates. Wichtig ist da-
bei, dass die Temperatur im Ofen nicht mehr als 30 °C betragt.
Um diese Temperatur zu erreichen, muss der Ofen auf 50 °C

1000 JAHRE KRAUTERKUCHE




eingestellt werden und die Tiir ein wenig gedffnet bleiben. Die
Trocknung im Ofen muss genau iiberwacht werden.

Wurzeln werden vor dem Trocknen unter flieBendem Wasser ge-
waschen und danach griindlich mit einem sauberen Tuch abge-
trocknet. Entfernen Sie faule Stellen und Schidlingsbefall und
bearbeiten Sie die Wurzeln sofort.

Haben die Kriuter nach der Trocknung Flecken oder sind dun-

kel geworden, sind sie unbrauchbar.

DAS 1L X1 IM KRAUTERGARTEN

Schattige, luftige Pliitze
eignen sich gut zum
Trocknen. Zu viel Wirme
schadet, genauso wie zu
viel Feuchtigkeit, weil
dadurch die Inhaltstoffe

verloren gehen kinnen.



In fest verschliefbaren
Glasbehdltern sind
Kriuter vor Fremdge-
riichen geschiitzt und
bleiben trocken. Bewahren
Sie die Glaser an einem

dunklen Ort auf.

Autbewahrung
Rascheln die getrockneten Kriuter in den Hénden, sind sie reif
fiir die Lagerung. Dazu miissen sie in gut verschlieBbare Gefille
gefiillt werden — und dies méglichst sofort. Die Kréuter ziehen
sonst wieder Feuchtigkeit aus der Luft. Bei durchsichtigen Ge-
fiBen ist von Vorteil, dass die Qualitit immer gut im Auge behalten
werden kann. Allerdings miissen diese Gliser vor Sonnenlicht ge-
schiitzt werden, damit die Inhaltsstoffe nicht vernichtet werden.

Die Einlagerungen sollten auch mit einem Datum versehen wer-

den, weil sie nicht linger als ein Jahr aufbewahrt werden sollten.

lietkuhlung

Kriuter wie Dill, Petersilie und Schnittlauch eignen sich nicht
zur Trocknung. Werden sie nicht frisch verwendet, koénnen sie
eingefroren werden. Ideal sind Eiswiirfelbecher, in die die klein
gehackten Kriuter mit etwas Wasser gelegt werden. Mit diesen

Wiirfeln ldsst sich gut wiirzen.

1000 JAHRE KRAUTERKUCHE
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‘bodenstindig

und international
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Uberall auf der Welt nutzen die Menschen
Kriiuter zum Heilen und zum Verfeinern hrer Speisen.
Aus den Ursprungslindern sind dabei auch
typische Gerichte zu uns gelangt, die ebenfalls von Generation
- zu Generation weitergegeben wurden und unsere
héimische Kiiche auf vielfiltige Weise bereichern. Lassen Sie
sich mitnehmen auf einen Streifzug durch die »
Kriuterwelt und inspirieren von althewihrten, immer
v i oo ‘wieder neu entdeckten Rezepten. 4 ¢ .
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Anis gehort zu den Doldengewichsen und ist eines der dltesten
angebauten Kriuter, das von Agyptern, Griechen und Rémern
geschitzt wurde. Urspriinglich stammt er aus dem Mittleren
Osten, eroberte aber schon friih den gesamten Mittelmeerraum
und wurde dort seit dem Altertum zum Wiirzen von Fisch, Mee-
resfriichten, Hithner- und Schweinefleisch und auch Gemiise
verwendet. In Nordeuropa ist Anis seit dem 14. Jahrhundert be-
kannt. Hier wurde das Kraut vor allem zum Wiirzen von Ku-
chen, Brot und siiBen Fleischgerichten verwendet. Anisbrot, das
heute noch bei manchem Bicker duftet und Kindheitserinnerun-
gen weckt, war frither die Universalbeigabe zu Wein oder Likor,
wenn Besuch kam. Bekannt ist Anis auch durch alkoholische
Getrinke wie Pastis, Pernod, Ricard, Ouzo, Raki und Arrak.
Sehr gern wird Anis in der heutigen Kiiche zum Wiirzen von
SiiBspeisen, Kuchen, Brot, Fisch, Meeresfriichten, Fenchel, Sup-
pen, Gemiise, Gefliigel und Schweinefleisch verwendet. So
liebt man in Siidfrankreich den Hummer flambiert

mit Pastis.
(/v‘? mtftars 4 ‘7 . . =
= itcis i 1P “ er Donnenan b eter
Ein Teeliffel Anis, aufgekocht mit einer Zur erfolgreichen Entwicklung braucht
Tasse Wasser; ergibt einen wertvollen Anis einen langen Sommer mit viel sché-
Tée fiir stillende Miitter! nem Wetter und Sonne pur. Frithzeitig im

Friihjahr muss die einjihrige, ca. 60 cm hoch

werdende Pflanze im Abstand von 20 cm gesetzt wer-

den. Dabei soll sie etwas windgeschiitzt, aber sehr sonnig stehen.
Der Pflanzplatz muss immer sorgfiltig von Unkraut freigehal-
ten werden. Wenn die Samen spiter die Farbe wechseln, konnen
die Samenstinde geerntet und an einem warmen Platz getrock-

net werden.

KRAUTER VON A-Z
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6 ganze Eier; 250 g Zucker; 250 g-Mehl, 1 EL gemahlener Anis
Die Eier mit 250 g Zucker schaumig rithren. 250 g Mehl mit

dem Anis dariibersieben und leicht darunterheben. Die Masse
in einer speziellen Anisbrotkapsel hellbraun backen. Nach dem
Erkalten in zentimeterdicke Scheiben schneiden, braten und im
Backofen bei schwacher Hitze trocknen.

\nis~Jressing tiir Misch
und YA resirtichte
Je 1 Bund Petersilie, Estragon und Schnittlauch,
15 Tropfen Sojasauce, 2 EL Dijon-Senf, 100 ml Olivendl,
Pfeffer; 1 Prise frisch gemahlener Anis oder — ganz
Sfranzisisch — 1 Glas Pastis oder Pernod
Petersilie, Estragon und Schnittlauch moglichst fein hacken. Soja-
sauce, Dijon-Senf, Olivensl, Pfeffer und den gemahlenen Anis oder
den Pastis oder Pernod hinzufiigen. Das Ganze gut verriihren.

ANIS

Anis ist ganzjihrig
erhiltlich. Vorzugsweise
sollte der ganze Anis-
samen gekauft und luft-
dicht verpackt gelagert
werden. Alte Anissamen
werden briunlich.
Gemahlener Anis verliert

schnell sein Aroma.
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Frisches Basilikum besitzt ein siifSlich-wiirziges, nelkendhnliches
Aroma mit einem leichten Geschmack von Zimt und Minze.
Die Geschichte seiner Verwendung in seiner indischen Heimat
reicht Jahrtausende zuriick. Auch heute noch wird er von den
Hindus als heilig angesehen. Von Indien aus breitete er sich
nahezu iiber die ganze Welt aus und spaltete dabei den Rest der
Menschheit in zwei Lager: Der strenge Geruch des Basilikums
wird entweder sehr geliebt oder strikt abgelehnt. Abgelehnt wird
er auch von Fliegen, weshalb er zu deren Abwehr dekorativ in
vielen Kiichen steht. Am meisten verbreitet ist die griine, grof3-
blittrige Variante. Andere Arten duften nach Fenchel, Zitrone
und Estragon. Besonders schon ist der Basilikum mit satten
violetten Blittern, der ,Dunkler Opal“ genannt wird.

L{/ mp jl 1n (vl ll t‘,l'.l y 4 'i:) er 'Vi [‘i 8 C1 t ] £

Der Lippenbliitler ist sehr empfindlich und

Basilikum hilft auch bei Magenpro- sollte daher erst kurz vor der Verwendung
blemen. Kochen Sie dazu einen 1Téeliffel von den Stielen gezupft werden. Gekoch-
getrocknete Blitter mit einer ten Speisen sollte Basilikum erst ganz am

" Tasse Wasser auf. - Ende der Garzeit zugegeben werden, weil die

itherischen Ole des Basilikums schnell verflie-

gen. Nach lingerem Kochen bleibt sonst nur ein bitterer
Geschmack iibrig. Basilikum harmoniert sehr gut mit Knoblauch,
Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian. Verwendet werden
kann er in Salaten, Suppen, Nudelgerichten und zu Gemiise wie
Auberginen, Mohren, Pilzen und Zucchini. Perfekt ist seine Ver-
bindung vor allem mit Tomaten. Klassisch ist die Verbindung
Tomate mit Biiffel-Mozarella und Basilikumblittern. Die inten-
siv duftenden Blitter kénnen dariiber hinaus auch fiir Fisch-
und Gefliigelgerichte, aber auch fiir Desserts verwendet werden.
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Basilikum ist eine einjihrige Pflanze, die sich problemlos an son-

nigen Plitzen auf der Fensterbank oder dem Balkon ziehen lisst.
Sden Sie den Basilikumsamen an warmen Mirztagen in Topfen
aus und bedecken ihn nur leicht mit der Erde. Im Juni kann er
ausgepflanzt werden. Basilikum braucht viel Sonne, wenig Wasser
und trockenen Boden.

Pesto

100 g Basilikumblitter; 50 g Pinienkerne, 4 Knoblauchzehen,

8 TL Olivendl, 100 g Parmesan oder Pecorino

Alle Zutaten auBer Ol und Kise im Mérser zerkleinern. Dann
den geriebenen Kise und tropfenweise das Olivendl zufiigen, bis
eine Paste mit der Konsistenz weicher Butter entsteht.

Diese klassische Sauce der Genoveser passt perfekt zu Nudeln.
In Siidfrankreich heif3t sie Pistou und wird zu gebratenem Lamm
gereicht.

BASILIKUM

Zur Vorratshaltung:
Basilikum lisst sich auch
sehr gut einlagern. Am
besten ist es, thn ein-
zufrieren. Gut geeignet
ist er auch zum Einlegen
in Essig und Ol
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Zur Vorratshaltung:
Vorsichtig abgezupft
kinnen die Bléitter gut
eingefroren werden.
Waurde das Kraut ge-
trocknet,muss es lufidicht
verschlossen an einem
kiihlen und dunklen Ort
aufbewahrt werden.

[
[

gB\o héenkaant
(é alu w(" & hanlensis )

Zwar besitzt Bohnenkraut Verdauungshilfen, die es zu einem
passenden Gewiirz fiir alle Hiilsenfriichte macht, doch wird der
Name ihm eigentlich nicht gerecht. Bohnenkraut besitzt nim-
lich ein wiirziges Aroma und einen feinen, scharfen, pfeffrigen
Geschmack, der es iiberall dort zu einem vielseitigen Gewiirz
macht, wo eine milde Schirfe erwiinscht wird. Und diese Wir-
kung zeigt es in getrockneter und frischer Form. Gut eignet es
sich zu Suppen, Fleisch- und Fischgerichten.

Heimisch ist das Bohnenkraut vom &stlichen Mittelmeergebiet
bis zum Iran. Kommerziell angebaut wird es mittlerweile aber in
Mittel-, Stid- und auch Osteuropa. Man unterscheidet zwei Sor-
ten: das einjihrige Sommerbohnenkraut und das mehrjihrige
Winter- oder Bergbohnenkraut. Das Sommerbohnenkraut ist et-
was milder im Geschmack und wird iiberwiegend in der Kiiche
verwendet. Das stirkere Winterbohnenkraut gehért hingegen zu
den typischen Provencekriutern und wird tiberwiegend in Kriu-
termischungen eingesetzt.

Bohnenkraut ist eine sehr anspruchslose Pflanze, die einen sehr
geringen Wasserbedarf besitzt. An einem hellen Ort kann sie
sowohl im Garten als auch im Topf gezogen werden. Wie alle
einjihrigen Pflanzen muss sie vor Frost geschiitzt werden und
wird im April oder Mai ausgesit. Spiter werden die Pflanzen im
Abstand von 20 cm gesetzt. Das Bohnenkraut erreicht eine Hohe
von ca. 30 cm. Sommerbohnenkraut braucht viel Sonne und einen
nihrstoffarmen Boden.

Dicke Bohnen
100 g Butter; 400 g junge geschilte dicke Bohnen, 2 TL. gehacktes

frisches Sommerbohnenkraut, 1 Scheibe Schinken
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Die Hilfte der Butter zerlassen und die Bohnen unter stéin-
digem Riihren darin anbraten. Kochendes Wasser hinzugeben,
bis die Bohnen bedeckt sind. Das Bohnenkraut hinzugeben und
ca. 10 Minuten kochen lassen, bis die Bohnen weich sind und
das Wasser fast verdampft ist. Die kleingewiirfelte
Schinkenscheibe mit der restlichen Butter da-
runtermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Bohnenkraut gilt seit Generationen
C ) als Aphrodisiakum!
LJ3 Tunnen [( ARADR

(9)({[31 wibuum o r][)'lc tna {)e )

Brunnenkresse kennt jedes Kind. Schlieflich hat jeder im Kin-
dergarten seine ersten Girtnererfolge mit ihr erlebt. Sie zeichnet
sich durch ein sehr feines Aroma und einen milden pfeffrigen
Geschmack aus. Die Blitter der Brunnenkresse lassen sich nur
frisch verwenden. Salate und auch Quarkspeisen werden mit
Brunnenkresse lecker gewiirzt. Als Dekoration fiir kalte Platten

Hiibsch anzusehen ist
die Brunnenkresse — und
dabei noch so gesund!
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ist Brunnenkresse sogar unerldsslich. Wird die Brunnenkresse
zum Wiirzen von Suppen genutzt, sollte sie nur kurz erwirmt
werden. Brunnenkresse vertrigt keine grofe Hitze. Blitter

und Stiele sind sehr wasserhaltig, so dass sie weder zum
Einfrieren noch zum Trocknen geeignet sind. Da
die Brunnenkresse heute aber kultiviert wird,

.
(rro

mutters Tipp: ist sie fast ganzjdhrig erhiltlich.

Brunnenkresse ist im Garten sehr

arbeitsintensiv. Viel Pﬂegg 15t notig, um Frankfurter Griine Sauce
sie an einem schattigen, stindig feuchten 1 Bund Krauter aus Petersilie, Kresse,
Ort im Garten gedeihen zu lassen.  Kerbel, Schnittlauch und Sauerampfer,
Ziichten Sie sie lieber in der Kiiche 180 g Schmand, 250 g Joghurt, Salz,
mit liebevollen Evinnerungen - Pfeffer; 4 hart gekochte Eier
an die Kindheir! - Kriuter kalt abspiilen und gut trocken schleu-

dern. Dann mit dem Schmand und dem Joghurt
fein piirieren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die gewiirfelten Eier unter die Sauce mischen.

ED S0 (@n ethum : Yeolens >

Dillsamen kennt wohl jeder. Sie sind das Gewiirz in Gewtirz-
gurken. Doch bereits vor 5000 Jahren wurde Dill in Agypten
verwendet. In unseren Breiten wurde es erst im Mittelalter be-
kannt. In grofen Mengen wurde Dillwasser damals gegen
Schluckauf hergestellt, wihrend die Samen und Blitter fiir Sau-
cen und zum Einlegen verwendet wurden. Heute haben Dill-
gurken die ganze Welt erobert. Sie werden zu gerduchertem
Fisch, kaltem Fleisch und vor allem auf Hamburgern gegessen.
In der modernen Kiiche werden die Samen zum Wiirzen von
Fisch und gegrilltem Lamm- oder Schweinefleisch verwendet.
Auch Eintopfe und Sauerkraut werden gern mit Dillsamen ver-
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Der Anbau:

Dill wird aus Samen
gezogen, die von April bis
Juni in karge Biden

mit viel Sonne gesetzt
werden. Die Aussaat sollte
am endgiiltigen Standort
erfolgen. Zwischen den
Pflanzen ist ein Abstand
von mindestens 20 cm
erforderlich. Je heiffer
der Sommer, umso besser

wdchst der Dill.

edelt. In Frankreich wird Dill auch als Ersatz fir Kimmel in
Roggenbrot verwendet. Er verleiht dem Brot einen angenehmen
und interessanten Geschmack.

Dillsamen lassen sich auch gut trocknen und luftdicht an einem
kithlen und dunklen Ort lagern. Die Blitter sollten nicht ge-
trocknet werden, da sie danach einen heuartigen Geschmack ha-
ben. Sie lassen sich aber gut einfrieren. Dazu schneiden Sie
das Kraut zunichst klein und hacken es dann. Ver-
mischen Sie es mit etwas Wasser und geben

Sie es zum Einfrieren in Eiswiirfelschalen. ,
Zum Kochen bei starker Hitze ist Dill
nicht geeignet. Er verliert zwar nicht sein Dill regt den Appetit an und gehirt

Aroma, aber seine Farbe — er wird grau. deshalb zu fast jedem Essen!
Dill sollte deshalb nicht mitgegart werden.

Dill ist sehr vielseitig verwendbar. Frisch oder ge-

trocknet sowie als ganze oder gemahlene Samen ist er erhiltlich.

Blitter und junge Sprossen sollten allerdings nur frisch verwen-
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Mit ,,dilla* bezeichneten  det werden. Sie eignen sich besonders fiir Salate, Fleisch- und
die norwegischen Frauen — Fischgerichte. Die Bliiten und Fruchtstinde sind hingegen
in fritheren Zeiten das  unverzichtbar fiir Kriuteressig und zum Einlegen von Gurken.
Beruhigen von Sauglingen
und Kleinkindern.  Dillessig
Daher auch der Name 500 ml Weiweinessig mit 2 Dillsamenkopfen und Blittern in
Dill. Denn mit Dill-  einer Flasche verschlieBen. 2 Wochen ziehen lassen. Hin und
wasser lassen sich  wieder schiitteln.

Bléhungen behandeln.
6Qt 'Z/Clg on (C'f "(«[C nIL&, l(l C[ ac el eLLQ )
(

Es gibt zwei Arten von Estragon. Dabei ist der franzésische Es-
tragon empfehlenswerter als die russische Sorte. Er ist wiirziger
und besitzt einen anisartigen Geschmack. Im Sommer nimmt
sein Aroma noch an Intensitit zu. Beide Sorten lassen sich prob-
lemlos an einer sonnigen Stelle im Garten kultivieren. Allerdings
muss es windgeschiitzt sein. Fiir den Topf oder Blumenkasten ist
der Estragon weniger geeignet. Auch wenn die Pflanze meist

nur 60 cm grofl wird, so breiten sich die Wurzeln bis
zu 1,20 m aus. Geniigend Platz muss also ein-
kalkuliert werden. Der Korbbliitler sollte

GroRmutters Tipp: :
S e B alle drei Jahre neu gepflanzt werden, da

Estragon-Tée hilft gegen Villegefiihl und der Geschmack mit dem Alterwerden der
ist daher nach einem iippigen Mahl Pflanze nachldsst. Ansonsten ist Estragon
empfehlenswert. , sehr geschmacksintensiv und verliert auch

beim Kochen nichts von seiner Wiirze. Bei

Fleischbrithen und Fischgerichten kann der ganze

Stingel mitgekocht werden. Frische Verwendung findet Estra-
gon bei Salaten und Saucen. Hier sei vor allem die Béarnaise
erwihnt. Estragon ist dabei die wichtigste Zutat fiir die berithm-
te franzosische Sauce. Estragon passt dariiber hinaus aufler zu
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Fisch auch ausgezeichnet zu hellem Fleisch und Gefliigel und ist

ein hidufig verwendetes Gewiirz in der Kiiche. Er ldsst sich gut
einfrieren, ist aber auch zum Einlegen in Essig und Ol gut ge-
eignet. Bei der Trocknung verliert Estragon ein wenig an Aroma.
‘S auce {f\/ éarma ‘ se

4 EL Weiffwein, 2 EL Estragonessig, 1 EL gehackte Friifilings-
zwiebel, 1 EL gehackte Estragonblitter; 100 g kalte, gewiirfelte
Butter; 4 Eigelb, Salz und Pfeffer nach Geschmack

WeiBwein, Estragonessig, Friihlingszwiebel und die Hilfte des
Estragons sowie etwas Pfeffer in einen Topf geben. So lange
kochen, bis die Fliissigkeit auf etwa 2 EL reduziert ist. Abkiih-
len lassen. Dann in ein Wasserbad geben. Das Wasser darf nicht
kochen — es muss aber kurz davor stehen. Nach und nach die
Butterwiirfel zu der Fliissigkeit geben. AnschlieBend das Eigelb
hinzugeben und vorsichtig riithren, bis die Sauce dick ist. Mit
Salz abschmecken und den restlichen Estragon unterriihren.
Die Sauce Béarnaise lauwarm servieren.

ESTRAGQN

Dracunculus lautet

das lateinische Wort fiir
kleiner Drache. Friiher
glaubte man — wahr-
scheinlich wegen seiner
geschlangelten Wurzeln —,
dass der Estragon hei-
lende Wirkung gegen alle
giftigen Tierbisse habe.

8o
=
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Die ganze Pflanze duftet ausgesprochen aromatisch und inten-
siv. Dabei schmecken die jungen Blitter aber etwas scharf. Klein-
geschnitten passen sie dennoch gut in Salate. Sie sollten aber vor-
sichtig eingesetzt werden, da sie andere Geschmacksrichtungen
dominieren kénnen. Die roten Bliiten sind sehr schén zum Deko-
rieren. Die Bliiten und Stiele enthalten sehr viel Wasser und sind
daher nicht zum Einfrieren oder Trocknen geeignet. Die Kapu-
zinerkresse vertrigt keinen Frost. Ansonsten ist sie problemlos
auch in Blumenkisten zu kultivieren.

l[':“,‘i',n;;‘el egte Ka L PUZIN¢ rkressebliiten
Die Blitenknospen konnen in E551g eingelegt und wie Kapern
verwendet werden. Die Herstellung ist denkbar einfach. Legen
Sie einfach die Bliitenknospen in ein Sieb und iibergiefen sie
mit kochendem Salzwasser. Danach tibergieBen Sie
die Knospen in einer Schiissel mit Essig und
lassen sie ein paar Tage stehen. Holen Sie
die Knospen dann mit dem Sieb heraus

Die Blitter schmecken kleingeschnitten | siod kochen Sie ded Essig auf. Anschlie-

auch _fantastisch auf Brot! Bend werden die Knospen erneut damit im

Sieb tibergossen. Nun werden die Knospen in
einem luftdichten Gefif} aufbewahrt.

I\. apuzin (‘I‘]‘X]’L“SS i‘-"Sﬁl I at

m 1 t J 0g ]1 urtsauce

30—40 junge Blitter Kapuzinerkresse, 1 Mandarine oder

1 Orange, 2 EL Joghurt, 2 EL Zitronensaft, '/> EL Dijon-Senf,
1 TL Zucker, Pfeffer; Salz, 1 Handwvoll gehackte Walniisse,

4 Bliiten der Kapuzinerkresse
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Die Blitter der Kapuzinerkresse in feine Streifen schneiden.
Mandarine oder Orange schilen und die weile Haut entfernen.
Dann in kleine Stiickchen schneiden. Aus den restlichen Zutaten
die Marinade zubereiten. Die essbaren Bliiten zur Dekoration

oben drauflegen.

Sl D) ; ;
J\c 1[2@[7 (Cl,n{ﬂuocuo cR u’l’)o()u(m)

Urspriinglich stammt dieses Doldengewichs aus dem Mittleren
Osten und dem Kaukasus. Verwendet wird es aber tiberwiegend
in der franzosischen Kiiche. Dort hat man erkannt, dass die zar-

ten, gezackten Blitter auch aus Alltagsgerichten etwas Besonde-

KERBEL

Unmittelbar vor der
Bliite schmecken die
Blitter des Kerbels am
intensivsten. Dann ist
der Kerbel am siifp-
lichsten und erinnert
an Anis, Fenchel und

auch an Petersilie.
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res machen kénnen. Am besten werden frisch gehackte Blitter in
grofen Mengen verwendet. Da der Geschmack schnell ver-
fliegt, sollte Kerbel erst kurz vor dem Servieren den Gerichten
zugesetzt werden. Besonders zu empfehlen ist Kerbel in Suppen
und Saucen und auch in Kriutermayonnaise und Kriuterbutter.
Kerbel harmoniert auch bestens mit Fleisch- und Eiergerichten.
Auch fiir Salate ist er hervorragend geeignet.

Zur Vorratshaltung bietet sich nur das Einlegen in Essig an —
allein oder mit anderen Kriutern zusammen. Kerbel lisst sich
auch problemlos in Blumenkisten ziehen.

{\ er 1‘[) e I - R a ]c: 1« arotten

1 kg junge Karotten, 60 g Butter; 1 TL Zucker

Salz und Pfeffer; 2 EL gehackter Kerbel

Die gewaschenen Karotten 7-9 Minuten in kochendes Salz-
wasser geben. Danach abtropfen lassen. In einem frischem Topf
Butter und Zucker schmelzen. Die Karotten darin 10 Minuten
schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss mit viel
Kerbel bestreuen.

j(ofa tanden
(@/Q/Li/ah/dr%u/hl» saliwum )

Koriandersamen besitzt ein siilliches, leicht orangenartiges Aro-
ma und ist ein vielseitiges Gewiirz. Seine Heimat ist Stideuropa.
Mittlerweile wichst der Koriander aber rund um den Erdball
und wird viel in der Kiiche Agyptens, Indiens, Nordafrikas, Nord-
amerikas, Chinas und auch Nordeuropas verwendet. Wegen sei-
nes milden Geschmacks kann Koriander problemlos in groBeren
Mengen Gerichten beigemischt werden. Koriander passt ausge-
zeichnet zu Knoblauch und zu Chili. Er passt sehr gut zu Fleisch-
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und auch Fischgerichten. Aber auch Currygerichten verleiht er

ein besonderes Aroma. Deshalb ist er in vielen indischen Re-
zepten zu finden.

Die petersilienartigen Blitter des Korianders, die frisch verwen-
det werden kénnen, schmecken ganz anders als die Samen. Sie
haben einen scharfen und bitteren Geschmack. Auch wenn es ein
wenig gewdhnungsbediirftig ist, ist Koriandergriin aber nicht
unangenehm. Suppen, Eintdpfe und auch Salate kénnen mit dem
gehackten Kraut gewiirzt werden.

KORIANDER

Koriander wachst sehr
schnell und ist nur eine
einjahrige Pflanze.
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Die Pflanze produziert sehr viele Samen mit kriftigem Ge-
schmack. Zunichst duften sie wenig. Gereift duften sie sehr in-
tensiv und angenehm nach Orangen. Bei der Pflanzung sollte
der Samen aber gut beobachtet werden. Er reift plétzlich und

fillt dann ohne Vorwarnung ab. Bester Zeitpunkt zur
Ernte ist, wenn die Farbe von griin nach hell-
braun wechselt. Es kann auch der ganze Bli-
tenstingel abgeschnitten werden und die

Wenn Sie Koriandersamen zum Wiirzen Reifung in einer Papiertiite stattfinden.

kaufen, dann vorzugsweise als Ganzes. ~ Das Doldengewichs sollte im Friihjahr

Riisten Sie ihn vor dem Mahlen leicht. ~ ~  in sonniger Lage mit etwa 20 cm Abstand
Dann kommt der Geschmack am = gesit werden.

besten zur Geltung.
[{ or ] amn (] er~
£{ no ]1 1 auc J] - \\4& ar J na fl e
4—6 Knoblauchzehen, 1 EL gemahlener Koriandersamen,
s EL gemahlener Pfeffer; 2—3 EL Sojasauce
Knoblauch und Koriandersamen mit dem Pfeffer im Maorser
zerstoflen. Sojasauce hinzugeben und gut verrithren.
Die Marinade passt ideal zu Schweinefleisch. Das Fleisch damit
bestreichen und mindestens 2 Stunden ziehen lassen.

£ Le g/a té.cﬁe [)
(gc Nealtcum Q,.r f teina &)

Urspriinglich stammt der Liebstockel aus Sideuropa, wichst
mittlerweile aber an vielen Orten auf der Welt. Das Doldenge-
wichs braucht zum Wachstum sehr viel Platz. Der Boden muss
nihrstoffreich sein, der Standort sonnig. Im Friihjahr kann Lieb-
stockel in einem Saatbeet ausgesit werden. Im Herbst ist er dann
problemlos zu versetzen. Zwischen den Pflanzen sollte iiber 1 m
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Abstand sein, da erst nach vier Jahren die volle Gréfle erreicht
wird. Dabei stirbt der obere Teil der Pflanze iiber den Winter
vollstindig ab.

Die frischen Blitter, die iiberwiegend verwendet werden, werden
Fleischeintopfen, Suppen, Salaten, Gemiise und auch Marina-
den zugegeben. Mit den Samen lassen sich Braten, Brot und
Kise wiirzen. Liebstockel sollte allerdings vorsichtig verwendet
werden, denn er ist sehr geschmacksintensiv. Wegen seines wiir-
zigen Geschmacks wird der Liebstéckel heute auch Maggikraut
genannt. Meist reichen zum Wiirzen schon ein bis zwei Blitter
aus. Da die Blitter problemlos Hitze vertragen, kénnen sie mit-
gekocht werden.

Der intensive Maggigeruch macht die dekorative Pflanze aber
fiir den Balkon ungeeignet. Im Garten dagegen kann sie ohne
groBen Aufwand kultiviert werden. Zur Einlagerung kénnen
auch die Wurzeln verwendet werden, die sich gut trocken lassen.
Zwar verlieren die Wurzeln, wie auch die Blitter, bei der Trock-
nung oder beim Einfrieren an Aroma, aber die Pflanze ist so aro-
matisch, dass der Verlust nicht ins Gewicht fillt. Wird die Wurzel
fiir Suppen verwendet, sollte sie entweder gemahlen werden oder
ohne Haut wie Gemiise mitgekocht werden.

Liebstsckel-Su PPe

1 Zwiebel in Scheiben, 40 g Butter,

frische Liebstickel-Blitter; 30 g Mehl, 1 1 Gemiisebriihe,

2 TL gehackte, gemahlene Muskatnuss, Salz, Pfeffer

Zwiebel in Butter diinsten, den Liebstdckel zugeben und min-
destens 2 Minuten weiterdiinsten lassen. Mehl untermischen
und die Brithe zugeben. Langsam zum Kochen bringen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Mindestens 15 Mi-
nuten kdcheln lassen. Die Suppe kann mit Sahne und Crofitons
verfeinert werden.

LIEBRSTOCKEL

Einst war Liebstickel
eine wichtige Zutat, um
Liebestrinke zu brauen.
Aus dieser Zeit stammt
auch sein Name. Nach
und nach verlor der Lieb-
stickel aber seinen Ruf
als Aphrodisiakum — den
er ohnehin nie zu Recht
hatte — und wandelte sich
2u einer reinen kulina-

rischen Wiirzpflanze.
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Majoran besitzt einen leichten, flaumigen und wiirzig-siiflen,
aromatischen Duft. Schon die alten Griechen schitzten aber
nicht nur seinen Geschmack, sondern auch die heilende Wirkung
des in ihm enthaltenen itherischen Ols Thymol. Der Majoran
entwickelte sich bei den Griechen im Laufe der Zeit zu einer
Kult-Pflanze, die, zu Kronen geflochten, die Hiupter jedes
Brautpaares schmiickte. Uber Griechenland und Rom gelangte
der Majoran dann auch nach Nordeuropa. Hier wurde er
schnell beliebter als Thymian.

Der Lippenbliitler kann frisch oder auch getrocknet
= verwendet werden. In allen Wurstgerichten ist
; Majoran nicht wegzudenken. Er passt aber

auch vorziiglich zu fetten Braten, zu Ente

7 Ein Bad mit Majoran fordert die . und zu Gans. Geschmackvoll ist er auch
\ Entspannung! Als Gewiirzstrauft gebun- | zu Eintopfen und auch, um Essig den
den, hilft Majoran auflerdem, ~ letzten aromatischen Schliff zu geben.

Insekten zu vertreiben. " Dabei werden generell nur sehr wenige

Blitter verwendet. Majoran vertrigt Hitze gut

und kann mitgekocht werden. Er ldsst sich auch bes-

tens mit anderen Gewiirzen mischen. Hier bieten sich Basili-
kum, Beifuf3, Thymian, Rosmarin und Oregano an.

Eine gute Pllege

Frischer Majoran kann problemlos eingefroren werden. Getrock-
net sollte er luftdicht an einem dunklen und kiihlen Ort aufbe-
wahrt werden. Die einjihrige Pflanze wird am Ende des Friih-
jahrs ausgesit, da sie sicher gegen Frost geschiitzt sein muss.
Der Abstand zwischen den Pflanzen sollte 20 cm betragen. Das
Kraut kann auch gut im Topf gezogen werden, im Abstand von
mindestens 10 cm. Die Keimung geht sehr langsam vor sich. Es
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Der Majoran gehirt
2u den Klassikern in
der Krauterkiiche.
Im Garten erfordert
er ein wenig Pflege.

ist nicht ungewohnlich, dass sich selbst in feuchtem und nihr-

stoffreichem Boden und trotz verwohnter Sonnenlage die ersten
Zeichen des Krauts erst nach einem Monat zeigen. Bei guter Pfle-
ge kann sich der Majoran dafiir aber bis in den Spitherbst halten.

Wurst-Gemiise~-Pfanne

1 Aubergine, 200 g Zwiebeln, 300 g Zucchini, 400 g Tomaten,
500 g Schweinewiirste, O, 1 gehiufter TL gehackter frischer
Magjoran, Salz, Pfeffer

Die Aubergine in Scheiben schneiden, salzen und schwitzen
lassen. AnschlieBend abwaschen und abtrocknen. Zwiebeln und
Zucchini in Scheiben schneiden, die Tomaten wiirfeln, dann die
Wiirste in Ol braten. Die Wiirste aus der Pfanne nehmen. Gemiise
und Majoran in die Pfanne geben und 30 Minuten kochen las-
sen. Dann die kleingeschnittenen Wiirste zugeben und bei mitt-
lerer Temperatur durchziehen lassen, bis das Gemiise weich ist.

MAJORAN 35



I 0

-
GroRfRmutters 1 1pPps

QT( L nye (9](@ ntha s p teala )

Die Familie der Minzegewichse ist gro3. Alle Arten besitzen
aber den typischen Geruch und Geschmack des itherischen Ols
Menthol. Am weitesten verbreitet ist die Griine Minze. Sie zeich-
net sich durch einen frischen und leicht pfeffrigen Geschmack
aus. Die Griine Minze ist fiir die Kiiche am besten geeignet.
Krause Minze ist ihr sehr dhnlich, aber milder im Geschmack.
Die Apfelminze duftet ein wenig nach Apfeln und ist lieblich.
Und die Ananasminze {iberzeugt mit ihrem fruchtigen Aroma.
Ingwer- und Pfefferminze sind sehr stark aromatisch und fiir die

Kiiche kaum geeignet.
Die verschiedenen Minzearten lassen sich sehr vielseitig ver-
wenden. Am besten ist es, die Griine Minze zu verwenden. Sie
kann Lamm-, Gefliigel- und Hackfleischgerichten beigege-
ben werden. Auch Salate, Chutneys, Relishs und Nach-
speisen bekommen damit eine besondere Note. Thr
Finsatz sollte aber sparsam erfolgen. Minze ver-
trigt sich nicht mit anderen Kriutern. Am

Alle Minzearten und auch Anis, . besten wird sie kleingehackt zum Schluss
Salbei und Thymian kinnen gut in in die fertigen Speisen gemischt.
Kriuterkissen einzeln oder als Mischung
verwendet werden. Die getrockneten Wichtiges zum Anbau
Kriuter halten ein Jahy; sorgen fiir einen Die Minze gehért zu den Lippenbliitlern
wundervollen Duft im Schlafkissen und breitet sich in ihrem Wuchs sehr schnell
oder vertreiben Ungeziefer aus aus. Um sie unter Kontrolle zu halten, ist es
Kleiderschrinken. ~ sinnvoll, sie in einem Topf ohne Boden in den
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Garten zu pflanzen. Sie kann sowohl im Frithjahr

als auch im Herbst gepflanzt werden. Sinnvoll ist es, die
Bliitenstingel abzuschneiden, um mehr Blitter zu erhalten. Dies
gilt auch, wenn die Minze als Topfpflanze kultiviert wird. Neben
dem Winter hat die Minze noch einen Feind — die Pilzerkran-

KRAUTER VON A-Z



kung Rost. Auf der Unterseite der Blitter bilden sich bei einem

Befall kleine rotbraune Flecken. Die Erkrankung ist kaum zu
behandeln. Am besten wird die ganze Pflanze vernichtet und eine
neue an die Stelle gepflanzt.
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Y | Weinessig, 150 g Honig, 1 Handvoll Griine Minze

Essig und Honig erhitzen, bis sich der Honig auflsst. Dann
vom Feuer nehmen und die gehackte Minze unterriihren. Kalt

servieren.

MINZE

Minze lésst sich wun-
derbar einfrieren oder
trocknen. Dann kann
sie ganzjahrig auch
zur Teexubereitung ge-

nutzt werden.
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Nicht nur fiir italienische (Grof3-)Mamas steht auler Frage:
keine neapolitanische Pizza ohne Oregano. Der wilde Verwandte
des Majoran verkorpert wie keine zweite Pflanze den sonnigen,
duftigen Geschmack der Kiiche des Siidens. Das liegt wohl auch
daran, dass Oregano im Geschmack stark variiert. Je trockener
und heiBer die Region, umso kriftiger ist sein Geschmack. Je
weiter im Norden er angebaut wird, umso mehr verliert er seine
natiirliche Schirfe und erinnert stirker an das delikate Aroma
des Majoran. Wer die siidliche Variante in der Kiiche nutzt,

sollte beim Wiirzen Vorsicht walten lassen.
Der Oregano passt vorziiglich zu allen Fleisch-
arten, zu Zucchini, Tomaten, Auberginen
und Paprika. Oregano ist selten frisch zu

Oregano-Tee, mit ins Badewasser gegeben, kaufen. Dann ist die getrocknete Form
wirkt Wunder bei aufkommenden mit ganzen Stingeln zu empfehlen —
Erkiltungen! natiirlich aus Italien. Um eine Entfaltung

des Aromas zu erreichen, sollte der frische
oder getrocknete Oregano mindestens 15 Minuten
lang mitgekocht werden.
Im Garten ldsst sich Oregano an sonnigen Stellen problemlos
kultivieren, entweder durch eine Aussaat im Friithjahr oder durch
Stecklinge oder Wurzelstecklinge im Herbst. Der Boden muss
gut ablaufend sein. Im Blumenkasten gedeiht er nur auf Siid-
balkonen und bei intensiver Pflege. Vor dem Trocknen miissen
alle Bliitenknospen entfernt werden. Beste Erntezeit ist der Hoch-
sommer. Dann kann er auch draufen zum Trocknen mindestens
vier Tage lang aufgehingt werden. Danach wird der getrocknete
Oregano luftdicht verschlossen an einem dunklen und kiihlen
Ort aufbewahrt. Innerhalb von sechs Monaten sollte er jedoch
verbraucht werden.
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Gemiise mit Orege
500 g Zucchini oder 500 g A
2—3 Knoblauchzehen, 1 gehiiufter TL Oregano, Salz, Pfeffer

Die Zucchini bzw. die Auberginen in diinne Scheiben schneiden,

gANO

uberginen, 100 ml Olivendl,

salzen und 20 Minuten schwitzen lassen. Danach griindlich
abwaschen und abtrocknen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen,
den kleingehackten Knoblauch einriihren, Gemiise, Oregano,
Salz und Pfeffer hinzugeben und bei mittlerer Hitze unter hiu-
figem Riihren garen. Beim Zucchini auf Bissfestigkeit achten.
Das Ol abgieBen.

Beide Gemiisearten schmecken wunderbar zu gegrilltem Fleisch,
aber auch zu Fisch wie Sardinen und Thunfisch.

OREGANO

Der Lippenbliitler
Oregano wird mittler-
weile auf der ganzen
Welt angebaut. In
Mexiko wird er auch
zu Bohnengerichten und
Eintipfen verwendet.



Die Petersilie ist eines
der dltesten und am
lingsten verwendeten
Kréuter in der Mensch-
heitsgeschichte. Neben
Majoran war sie das
Lieblingsgewiirz im klas-
sischen Griechenland.
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Potuiailin
(9 cbvasalimiiin cats pum )

Der Geruch der Petersilie ist zwar herb, aber der Geschmack ist
wiirzig-frisch. Zwei Sorten werden unterschieden: die krause und
die glatte Form. Die glattblittrige Petersilie ist dabei die aroma-
tischere. In der Kiiche gilt sie als Universalgewtirz. Sie kann na-
hezu allen Gerichten beigegeben werden — je nach Geschmack

Salaten, Gemiisegerichten, Eintépfen, Eierspeisen und Fisch-,

Fleisch- und Gefliigelgerichten. Besonders gut passt die Peter-
silie zu Mohren, denen man dann aber noch einen Essloffel Zi-
tronensaft zugeben sollte. Gut vertriigt sich die Petersilie mit Dill,
Kerbel, Schnittlauch und Melisse. Gern wird die krause Peter-
silie auch zur Dekoration genommen.

Wegen ihres hohen Vitamin-C-Gehaltes sollte die Petersilie frisch
verwendet werden. Sie ldsst sich auch sehr gut einfrieren. Mischen
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Sie dazu die kleingehackte Petersilie mit Wasser und geben Sie
dieses in Eiswiirfelschalen. Die Petersilie kann zwar auch ge-
trocknet werden, verliert dann aber viel Aroma.

Die Petersilie braucht im Garten Sonne und Platz. Der Abstand
zwischen den Pflanzen muss mindestens 20 cm betragen, 1deal ist
sogar 1 m’ pro Pflanze. Deshalb sollte sie nur in groen Tépfen
gezogen werden. Das zweijihrige Doldengewichs liefert dann
auch im Winter Blitter, allerdings nur, wenn es im Friihjahr aus-

gesit wurde.

Gewiirzbiindel fiir Fleisch und Saucen

3 Stingel Petersilie und 3 Stingel Thymian zusammenbinden —
ein delikater Gewtirzbund fiir Eintopfe, Fleischgerichte und Sau-
cen. Fiir Saucen je nach Geschmack noch 1 Lorbeerblatt anbin-

den. Bei Schweinefleisch dem Strauf3 noch 1 Salbeiblatt zufiigen.

(\t?( ewilrz I) mn ‘fi L"] _L'll i [11 St }1

2 Stingel Petersilie, 1 Stingel Estragon, 1 Melissenblatt zusam-
menbinden und dem kochenden Gericht beigeben.
Omelette mit Petersilie —~ der Klassiker!
1 Teil Petersilie, 1 Teil Kerbel, 2 Teil Schnittlauch und 2 Estra-
gon-Blitter feinhacken und unter die Omelettemasse mischen.
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Rosmarin ist ein faszinierendes Gewiirz, weil es seinen Ge-
schmack je nach Gericht verindern kann. Er besitzt ein leicht
kampferartiges, bitteres Aroma. Sein volles Aroma entwickelt er
allerdings erst beim Kochen.

ROSMARIN
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Rosmarin kann gut im
Blumentopf gezogen
werden. Uberwintern

muss der Lippenbliitler

dann im Haus. So ist
ein ganzjahriger Vorrat
gewdhrleistet.

Neben seiner vorziiglichen Eigenschaften beim Kochen wird

sein Ol seit alters her gegen Infektionskrankheiten und zur Her-
stellung von Kosmetika verwendet. Wihrend er im Mittelmeer-
raum auch zur Verbesserung des Gedichtnisses Speisen beige-
mischt wurde, galt er im nérdlicheren Europa lange als Symbol
fiir Zuneigung und Liebe.

Beim Kochen harmonisiert Rosmarin bestens mit Knoblauch
und Thymian. Dabei kann er getrocknet und auch frisch ver-
wendet werden. Getrocknet ist er allerdings etwas herber im Ge-
schmack. Besonders gut ist Rosmarin zum Wiirzen von Lamm,
Kaninchen, Wild, Gefliigel, Fisch, Tomaten, Zucchini, Aubergi-
nen und Pilzen geeignet. Rosmarin ldsst sich auch sehr gut in
Essig und Ol einlegen.

D) | btk
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1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln, 3—4 Zweige
Rosmarin, 4—6 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
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Die Kartoffeln weichkochen und kalt werden lassen. Danach
schilen und der Linge nach vierteln. Den Rosmarin waschen,
trockenschiitteln und von 2 Zweigen die Nadeln abzupfen. Das
Olivendl in der Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln nebeneinander
in die Pfanne legen und bei mittlerer Hitze braun anbraten.
Dabei mehrmals wenden. Dann erst die Rosmarinnadeln und
den Rosmarinzweig hinzugeben. Nach Geschmack salzen und
pfeffern und weitere 5 Minuten sanft braten. Mit dem ganzen
Zweig die Kartoffelschiissel dekorieren.

Saﬂ}mi (5 allia Q.ﬁ?i/cina,eia)

yWarum sollte ein Mensch sterben, wenn er Salbei im Garten
hat?“ Mit diesem Sprichwort zeigten die Araber im Mittelalter,
wie sehr sie den Salbei als Heilpflanze schitzten.

Sein antiseptisch wirkendes Ol wurde aber nicht nur dort
gegen Entziindungen und Infekte eingesetzt. Die Ro-

mer nutzten ihn auch als Beruhigungstee.

Salbei besitzt einen kriftigen aromatischen

5 » i (“5 Q.. ntters ,”‘:; 2
Duft. Im Geschmack ist er etwas bitter. Ein Grofmutters Tipp:

stifliches Ananasaroma verstromt hinge- | Salbei ist ein althewithirtes Hausmittel
gen der Ananassalbei. Von beiden Sorten bei Halsschmerzen. Spiilen und gurgeln
werden die Blitter frisch oder getrocknet Sie bei Halsentziindungen und Zahn-
verwendet. Die frischen Blitter sind fiir Sa- fledschproblemen sofort mit

late, Krauterbutter und Kriuterquark gut zu Salbei-Tee!

verwenden, getrocknet passt der Salbei zu Hack-

braten, Wild, Gefliigel und Schwein. Ananassalbei wiirzt
Obstsalate, Kuchen und auch Cocktails. In jedem Fall sollte er
sparsam eingesetzt werden, da er eine grole Wiirzkraft besitzt.
Um sein volles Aroma zu entfalten, benétigt Salbei Hitze. Ob-
wohl der Salbei urspriinglich aus Spanien stammt, ist er winter-
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Denken Sie daran:
Getrocknete Salbeiblitter
wilrzen weitaus stirker als
[risch geerntete Blitter.
Salbei lisst sich sehr gut
trocknen. Bewahren Sie
die getrockneten Blétter
lufidicht in einem Behilter
an einem kiihlen und
dunklen Ort auf.
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hart und gedeiht allgemein gut an warmen und sonnigen Orten.

Auch im Topf ist er gut kultivierbar. Beste Auspflanzzeit ist das
Frithjahr. Er braucht allerdings einen gut ablaufenden Boden
und als Topfpflanze eine Winterruhe an einem trockenen und
nicht so sonnigen Ort. Salbei ist nicht sehr langlebig. Am besten
ist es, ihn alle sieben Jahre zu erneuern. Wenn er nach der Bliite
von Juni bis Juli gleich zuriickgeschnitten wird, bildet er schnell
neue und vor allem kriftige Triebe.
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Salbei-Sauce

2 EL gehackter Salbei, 2 kleine Zwiebeln, 50 g Semmelmehl,

50 g Butter; 300 ml Bratenfond, Salz, Pfeffer

Salbei und feingehackte Zwiebeln in der Butter diinsten, Sem-
melmehl und Bratenfond zugeben. Unter Rithren einige Minu-
ten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

eRnittlol
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Uberall dort, wo die Zwiebel jeden Eigengeschmack iiberdecken
wiirde, wird seit Jahrhunderten der Schnittlauch mit seinem
zarten Zwiebelgeschmack verwendet. Am besten wird er frisch
verwendet. Er passt gut zu Salaten, Kartoffeln, Sandwichs und
Suppen. Auch Kriuterbutter, Kriutersuppen und Eierspeisen
kénnen gut mit Schnittlauch gewiirzt werden. Mit Quark ver-
mischt ist Schnittlauch ein beliebter Sommer-Brotaufstrich.
Schnittlauch darf nicht erhitzt werden, da dabei nicht nur die
Wiirzkraft, sondern auch das in ihm reichlich vorhandene Vita-
min C verloren geht. Auch sollte Schnittlauch nie gehackt, son-
dern mit einem scharfen Messer oder einer Schere in Réllchen
geschnitten werden. Schnittlauch harmonisiert gut mit Petersilie,
Basilikum, Knoblauch und Estragon.

Schnittlauch kann im Garten und im Topf gezogen werden. Die
grasartigen Blitter des Liliengewéchses wachsen in Gruppen und
kénnen von Februar bis November tiglich frisch geerntet wer-
den. Schnittlauch benétigt einen leichten Boden, der zwar gut
ablduft, aber auch gut feucht ist. Er bevorzugt eine sonnige La-
ge. Im Abstand von etwa 20 cm kann er im April und spiten
August gesit werden. Wird der Bliitenstingel im Juli und August
vor der Bliite entfernt, wird die Blattproduktion erhéht.

SCHNITTLAUCGCH

{
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Zur Vorratshaltung:
Schnittlauch kann gut
eingefroren werden.
Empfehlenswert ist es,
Schnittlauch auch mit
anderen Gewiirzen in
Essig einzulegen. Zum
Trocknen ist er allerdings
villig ungeeignet.
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Wird der Schnittlauch im Topf kultiviert, braucht er im Winter
eine zusitzliche Lichtquelle. Dafiir liefert er dann das ganze Jahr
iiber frischen Schnittlauch.

Schnitt lauchbutter

200 g weiche Butter; 810 EL geschnittener — nicht gehackter —
Schnittlauch, 1 EL Zitronensaft, etwas Salz, 1 kleine Prise Pfeffer
Die Butter gut mit dem Schnittlauch vermischen. Dann den Zi-
tronensaft langsam unterrithren. Salz und Pfeffer nur bei Bedarf
und nach Geschmack beigeben. Die Schnittlauchbutter hlt sich
einige Tage im Kiihlschrank. Ein wundervoller Sommergenuss

auf herzhaftem Brot und Baguette.

KRAUTER VON A-Z



S ﬂ”nlia/n‘ (S‘ﬂ,y,muo, \hlfﬁa‘d@)

Thymian ist eines der universellsten und am meisten verwende-
ten Kriuter. Fiillungen fiir Schweine- oder Gefliigelbraten sind
ohne Thymian undenkbar. Ahnlich wie Majoran schmeckt Thy-
mian aromatisch-wiirzig und leicht herb. Seine Schirfe gibt fast
allen wiirzigen Gerichten eine besondere Note. Sein Duft ist
dabei sehr intensiv. Verwendet wird der Thymian frisch und
auch getrocknet. Unverzichtbar ist er auch als Gewiirzkompo-
nente der Mittelmeerkiiche. Vor allem in Kombination mit To-
maten verleiht Thymian den Gerichten das Aroma der Provence.
Er passt vorziiglich zu Lamm, Rind, Schwein, Fisch und Ge-
flugel. Dariiber hinaus wiirzt er auch Bohnen- und Kohlein-
topfe. Er sollte aber nur in kleinen Mengen verwendet werden,
da er sehr geschmacksintensiv ist. Um sein Aroma zu entfalten,
muss er einige Zeit mitkochen. Perfekt harmonisiert Thymian
mit Rosmarin, Majoran, Salbei und Bohnenkraut.

Thymian kann im Garten und auch in Tépfen gezogen werden.
Er braucht allerdings Sonne. Ansonsten ist er anspruchslos. Der
Boden kann nihrstoffarm sein und er braucht wenig Wasser. Im
Winter benétigt er allerdings ein wenig Schutz. Ganz strenge
Winter iibersteht der Thymian nicht. Die Vermehrung des Thy-
mians ist einfach. Im Sommer miissen nur ein paar Stingel rund
um die Pflanze niedergebunden werden. Sie beginnen im Boden
schnell zu wurzeln. Thymian ldsst sich auch sehr gut trocknen
und gut lagern.

Fhymian-Essi g fitr Marinade und Salate
4 EL frische Thymianblatter,
500 ml Weiffweinessig, 2 Thymianzweige

Die Thymianblitter im Mérser zerdriicken. Den Essig vorsich-
tig erhitzen und kurz vor dem Kochen vom Herd nehmen. Den

THYMIAN
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Das im Thymian ent-
haltene Thymol machte
den Thymian schon zu

rimischen Zeiten zu einer
begehrten Heilpflanze.
Dank seiner antiseptischen
Wirkung hilft er bei
Entziindungen, Erkran-
kungen der Atemwege und
des Verdaunungstraktes.

48

heiflen Essig iiber die Blitter giefen. In eine Flasche umfiillen
und luftdicht verschlieBen. Drei Wochen an einem dunklen Ort
lagern. Dann den Inhalt filtern und in eine saubere Flasche um-
fillen. Thymianzweige in die Flasche geben und mit einem Kor-

ken verschlieBen. Der Essig ist auch fiir Saucen verwendbar.
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Liulronengras
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Das Zitronengras duftet dhnlich wie eine Frithlingszwiebel und
besitzt dabei einen siifllichen Zitronengeschmack, ohne sauer zu
sein. Das ist ein Grund dafiir, weshalb Zitronengras so gern in
der thailindischen, indonesischen und vietnamesischen Kiiche
verwendet wird. Zum Einsatz kommen vor allem die unteren,
verdickten Enden (ca. 10 cm), da das obere Blattwerk faserig ist.
Zitronengras wiirzt vorziiglich Currys, Meeresfriichte, Hiihner-
ragouts und Fisch- und Hithnersuppen. Erhiltlich ist Zitronen-
gras in Asienliden und zwar frisch, getrocknet oder gemahlen.
Als Pulver ist es je nach Herkunftsland unter den Namen
Sereh, Serai oder Tabrai erhiltlich.

Zitronengras kann auch daheim im Topf gezo-

gen werden. Dazu muss eine frische Pflan- .
Grofm:

ze mit Wurzeln zunichst in ein Wasser-

glas gestellt werden, bis sich die Wurzeln | Als Ersarz fiir Zitronengras kann
gut entwickelt haben. Dann wird das geriebene Zitronenschale mit einer Prise
Gras in einen grofen Topf mit sandigem geriebenem Ingwer verwendet
Boden gesetzt. Zitronengras braucht unbe- ; . werden.

dingt einen sonnigen, warmen Platz und natiir-
lich viel Wasser. Die scharfkantigen Blitter werden zwi-
schen 50 cm und 1 m groB. Kleingeschnitten kann das geerntete

Zitronengras auch eingefroren werden.

Kokossu ppe mit Huhn — fir F

nst 11r1
in die asiatische Kiiche

500 g Héhnchenbrustfilet, 5 EL Fischsauce, 1 Stiick Ingwer;
3 Stangen Zitronengras, 5 Tomaten, 1 Dose Kokosmilch

(400 ml), Y2 | Wasser; 3 EL Zitronensaft, 1 TL Zuckes

4 Zweige Koriander
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Auch wenn die Kulti-
vierung eimige Arbeit
macht, so ist Zitronengras
ein schiner Hingucker

in der Kiiche und zudem
ein Beleg dafiin; dass

in dieser Kiiche ein
Liebhaber der asiatischen
Kochkunst werkelt.

Hihnchenfleisch wiirfeln, mit 2 EL Fischsauce mischen und

ziehen lassen. Ingwer schilen und in diinne Scheiben schneiden.
Zitronengras waschen und in 2 cm lange Stiicke schneiden — es
wird nicht mitgegessen! Tomaten waschen und achteln. Kokos-

milch mit Wasser mischen und erhitzen. Ingwer, Zitronengras,
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Zitronensaft, iibrige Fischsauce und Zucker zuftigen und § Mi-
nuten kochen lassen. Dann die Hihnchenwiirfel und die Toma-
ten zugeben und nochmals § Minuten schwach kochen lassen.
Den Koriander waschen und die Blitter abzupfen. Die Suppe
abschmecken und mit Korianderblittern bestreuen.

=
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Urspriinglich stammt die Melisse aus dem Mittleren Osten.
Doch schnell fand sie ihren Weg durch Europa und wird heute
rund um den Erdball angebaut.’

Ein Grund fiir den Siegeszug des Lippenbliitlers war, dass er die
Bienen anzieht. Melisse wurde deshalb eine der wichtigsten Gar-
tenpflanzen. Wo Melisse stand, da zogen die Bienen nicht fort.
Die Pflanzen wurden dadurch bestiubt und im Mittelalter hatte
man mit dem Honig einen Ersatz fiir den teuren Zucker.

Die Zitronenmelisse besitzt weiche Blitter, die zerrieben wie Zi-
trone duften. Zitronenmelisse wichst und wichst und ist eine
sehr treue Pflanze. Da ihre Wurzeln leicht auszureiffen sind, kann
sie aber auch leicht entfernt werden. Sie braucht fruchtbaren
Boden und feuchte Erde. Aussaat und Trennung der Pflanzen
auf mindestens 0,5 m Abstand sollten im Friihjahr erfolgen.
Am besten werden die Blitter frisch verwendet. Salate, Kriuter-
saucen, Kriuterbutter und Kriuterquark lassen sich mit Zitro-
nenmelisse fein wiirzen. Gut passt sie auch zu Fisch, Wild und
Gefliigel. Fein eingesetzt ist sie auch gut in Stiispeisen wie Pud-
dings und Marmelade verwendbar.

Die Zitronenmelisse darf nicht gekocht werden, da sie dabei ihr
gesamtes Aroma verliert. Sie wird einfach nur kleingehackt und
den fertigen Speisen beigemischt.

ZITRONENMELISSE
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Die weichen Blitter der
Melisse werden am
besten frisch verwender.
Sie verleihen vielerlei

Speisen eine feine Note.

Empfehlenswert ist es, sie einzufrieren, da bei der Trocknung der
groBte Teil des Aromas verloren geht.

%

\ptel-Zitronenmelissen-{relec
40 g Zitronenmelisse, 300 ml Wasser; 450 ml Apfelsaft (nicht aus
Konzentrat), 500 g Gelierzucker
Die Zitronenmelisse kleinhacken und mit kochendem Wasser
tibergiefen. Einige Stunden ziehen lassen. 300 ml davon mit dem
Apfelsaft und dem Gelierzucker mischen und aufkochen. 1 Mi-
nute sprudelnd kochen lassen. Danach die Gelierprobe machen

und in die gut gereinigten Gliser fiillen.
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KAPITEL 3

Leckere Gewﬁrze
- fH#ir eine

kreative Kiiche
/ : A .

Ob deftig oder exotisch, scharf oder lieblich —
Gewiirze machen das Essen erst zum Genuss. Neben
Bodenstindigem aus dem eigenen Garten
bereichern heute Zutaten aus der ganzen Welt unsere
 Kiiche und bicten uns immer neue sinnliche
Geschmackserlebnisse. Haben Sie dabei auch mal =
 den Mut zu Ungewilmlichem! 5

-
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Zwar gibt es Chilipulver
im Handel, doch es
macht Spafs, mit frischen
Chilischoten zu experi-
mentieren. Bald werden
Sie sehen, dass Pulver
und andere Chiliprodukte
kein Ersatz fiir die
Verwendung der frischen
Pflanze in der Kiiche
sind. Zur Erganzung
sind diese Produkte aber

durchaus erlaubt.
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Chili ist mit Knoblauch das am weitesten verbreitete Gewtirz auf
der Welt. Wie die anderen Nachtschattengewichse Tomate, Ta-
bak und Kartoffel wurde auch Chili im 16. Jahrhundert von den
Spaniern in der neuen Welt entdeckt und mit Vanille und Kakao
in die Heimat gebracht. Hier wuchs die Pflanze in den heilen
und feuchten Regionen. Von dort nahmen Hindler sie mit nach
Afrika, Indien und den Orient. Der Siegeszug des Chilis um die
Welt brachte auch eine Vielzahl neuer spezieller Kiichen hervor.
So war Chili in kiirzester Zeit nicht mehr aus der siidostasiati-
schen Kiiche — in Form der Chilisambals (Saucen, die zu jedem

Essen gereicht werden) — wegzudenken.

Von extrem scharf bis stiflich-wiix zZ1ig

Chilischoten sind die Friichte der scharfen Arten der Capsicum-
Pflanze. Es gibt aber auch bekannte siife Arten. Dazu zihlen
auch Pfeffer, Paprika und roter und griiner Cayenne. Die An-
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zahl der Chilisorten ist grol. Manche mexikanische Arten sind ~— Waschen Sie immer
sogar wiirzig-siilich. Generell sind die frischen, griinen unreifen  die Hinde, wenn Sie
Chilischoten weniger scharf als die reifen Chilis. Die Farbe kann  die Samen aus den

je nach Art rot, orange, gelb, braun, lila und schwarz sein. Zuden  Schoten entfernt oder
milden Chilis zdhlen unter anderem die griinen griechischen Chilis — die Chilischoten klein-
und die mexikanische Art Ancho, die sehr dunkel ist. Jalepeno  gehackt haben. Manche
stammt ebenfalls aus Mexiko. Diese Sorte ist dunkelgriin und  kdnnen wirklich auf
sehr scharf. Scharf sind auferdem noch die braunen Mulato und ~ der Haut brennen!
die braunen Pasilla. Klein, griin und sehr, sehr scharf sind die Ser-

rano. Am allerschirfsten sind die Arten Uganda und Mombasa.

Frisch gehackte Chilis sollten in nur ganz geringer Menge den

Speisen zugefiigt werden. Ganze Chilis kénnen auch zum Wiir-

zen genutzt werden. Ist die richtige Schirfe erreicht worden,

wird die Chilischote herausgenommen.

Chili con carne ~ das Original
1 Anchochilischote oder 1 EL mildes Chilipulver;
5 getrocknete, feingehackte rote Chilis oder

1 EL scharfes Chilipulver; 40 ml Pflanzen-

al, 300 g gehackte Zwiebeln, 3 Knoblauch-

zehen, 1 kg gewiirfeltes Hiihnerfleisch, Wenn Sie es nicht ganz so scharf haben
1 Lorbeerblatt, /> TL getrocknetes Orega- wollen, entfernen Sie auf jeden Fall die
no, Y2 TL getrockneter Majoran, Salz, , Samen aus den Chilischoten.

800 g geschdlte Tomaten mit Saft, 500 g rote ' .

gekochte Bohnen

Die Chilis mit warmem Wasser bedecken und 30 Minuten einwei-
chen. Dann abtropfen lassen. Die Fliissigkeit nicht wegschiitten,
sondern beiseite stellen. Die Chilis im Mixer oder mit dem Mér-
ser und ein wenig Fliissigkeit zu einer Paste verarbeiten. Nun das
Ol erhitzen und die Zwiebeln, den Knoblauch und das Fleisch
hineingeben und bei milder Hitze kochen, bis das Fleisch hell
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Kakao und Schokolade
miissen an einem kiihlen
und trockenen Ort
gelagert werden. Block-
schokolade ist dann ein
Jahr haltbar, Milch-
schokolade sechs Monate.

ist. Die Chilipaste, den Chilisaft — oder das Pulver —, die Kriuter
und das Salz hinzugeben und ein paar Minuten weiterkochen,
bevor die Tomaten dazukommen. Nun richtig zum Kochen brin-
gen und etwa 1 Stunde ziehen lassen. Dann die Bohnen fiir die
noch verbleibenden 30 Minuten Kochzeit hinzugeben.

5
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Schokolade ist neben Zucker ein regelrechtes Lebensgenuss-
mittel. Sie ist zudem ein Aphrodisiakum, ein Anti-Depressivum
und ein vorziiglicher Energielieferant. In der Kiiche wird die
Schokolade natiirlich fiir Kekse, Kuchen, Cremes, Pudding, Eis,
Pralinen usw. verwendet. In Mexiko, Spanien und Italien wird
mit der Schokolade jedoch auch salzigen Gerichten mit Wild-,
Rind- und Gefliigelfleisch eine besondere Note verlichen. Im
mexikanischen Nationalgericht Mole — einem Truthahneintopf —
wird die Schokolade mit Chili gemischt dem Essen beigegeben.
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Die immergriine tropische Pflanze wird bis zu 7,5 m hoch und
produziert in ihren ovalen Schoten etwa 40 hell-lila Bohnen. Alle
diese Kakaobohnen werden fermentiert, gerdstet und in kleine
Stiicke zerdriickt. Sie werden so lange weitergemahlen, bis eine
fliisssige Masse entsteht, die normalerweise 50 Prozent Kakao-
butter enthilt.

Schokolade far jeden Geschmack
Bitterschokolade ist teilweise entfettet und gehirtet. AuBerdem
wurde ihr etwas Zucker zugefiigt. Der Kakaoanteil liegt zwi-
schen 30 und 52 Prozent. Kuvertiire enthilt einen hohen Anteil
an Fett, aber nur wenig Kakao. Die im Jahr 1876 vom Schweizer
Daniel Pieter erfundene Milchschokolade ist hingegen stark ge-
sttt und wird mit Trocken- oder Kondensmilch gemischt. Meist
liegt der Kakaoanteil der Milchschokolade bei 20 Prozent. Aus
Kakaobutter, Zucker und Vanille wird die weifle Schokolade her-
gestellt. Kakaopulver enthilt nur noch 18 Prozent Kakaobutter
und ist normalerweise ungesiiit. Kakaogetrinke werden aus vor-
gekochtem Kakaopulver hergestellt, dem grole Mengen Zucker
und Geschmacksstoffe beigemischt werden.
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50 g Zartbitterkuvertiire, 30 g Kakaopulver;

3 EL brauner Zucker, 1 kleine Stange Zimt,

Yo Sternanis, 4 Gewiirznelken, 1 Schuss Weinbrand

oder Rum, V> [ Vollmilch

Kuvertiire hacken oder reiben. Die Gewiirze und den Alkohol
zur Milch geben und unter Riihren aufkochen. Dann vom Herd
nehmen und die Kuvertiire, das Kakaopulver und den braunen
Zucker einriihren. Je nach Geschmacksintensitit 5—10 Minuten
zichen lassen. Die Trinkschokolade entweder zuerst auf Eiswas-
ser kaltschlagen oder sofort heifs passieren und servieren.

KAKAODO UND SCHOKOLADE

Vorsicht: Bei der Ver-
arbeitung darf Schokolade
nie 2um Kochen gebracht

werden. Stets sollte sie
nur in einem Wasserbad
erhitzt werden.
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Knoblauch ist als ganze
Knolle, als Granulat
oder Pulver oder eingelegt
erhaltlich. Am besten ist
Knoblauch aber frisch
geschnitten oder zerdriickt

2u verwenden.
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Verwendung und Anbau von Knoblauch sind so alt wie die Zivi-
lisation selbst. Nicht nur zu kulinarischen, sondern auch zu me-
dizinischen und religiésen Zwecken wurde er verwendet. Ur-
spriinglich stammt der Knoblauch aus Asien, wichst aber mitt-
lerweile auf der ganzen Welt.

Da, wo das Klima nicht ganz so mild ist, schmeckt er nicht ganz
so gut. Eigener Anbau lohnt sich dennoch, weil es einfach Spal3
macht. Die Lage sollte sonnig mit gut ablaufendem Boden sein.
Die Zehen konnen im Oktober in einer Tiefe von 2-3 cm und
mit einem Abstand von mindestens 15 cm gepflanzt werden. Die
Erde sollte sehr reich an Nihrstoffen sein. Graben Sie am besten
den Boden zuvor mit organischem Diinger um. Im Juli oder
August sind die Pflanzen reif. Die Stingel verfirben sich dann
und knicken um. Nach der Ernte miissen die Knollen gut durch-
getrocknet werden.

Die Verwendungsmaéglichkeiten des Knoblauchs sind fast gren-
zenlos. Egal, ob an Fleisch, Fisch, Gemiise, Salatdressing, Mee-
restieren ... sein Geschmack bereichert nahezu jedes Gericht.
Dabei ist allerdings seine groBziigige Verwendung wie im Mit-
telmeerraum nicht jedermanns Sache. Besonders berithmt ist
die Knoblauchmayonnaise Aioli.

Aioli

4—6 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer; 300 ml Olivendl,

2 Eigelb, 1 EL Zitronensaft

Den Knoblauch mit Salz und Pfeffer zerdriicken und das Eigelb
dazugeben. Vorsichtig mit einem Holzloffel umrithren. Das Ol
tropfenweise unterschlagen, bis ein Viertel des Ols verbraucht ist.
Dann unter stindigem Schlagen das restliche Ol zugeben. Zum
Schluss den Zitronensaft unterriihren.
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Konzentrate aus Fleisch, Fisch und Gemiise werden schon seit
Jahrhunderten zum Wiirzen von Speisen verwendet. Griechen
und Romer stellten schon aus dem Saft von getrocknetem und
fermentiertem Fisch Saucen her, die zum Kochen, zum Wiirzen
und auch als Salatdressings verwendet wurden. In der Theorie
werden Lebensmittelextrakte aus den natiirlichen Siften des je-
weiligen Fleisches oder Gemiises hergestellt. Heute kommen
aber oft noch Gewiirze, Salz, Farbstoffe, Geschmacksverstirker
und mitunter auch Konservierungsstoffe hinzu. Je nach Grad
der Verdampfung ist ein solches Extrakt feuchter oder trockener.
Fischpasten und Fischsaucen sind unbegrenzt haltbar. Briih-
wiirfel sollten, da sie leicht Feuchtigkeit aufnehmen, luftdicht
und trocken gelagert werden.

Fleischextrakte

Sie werden hauptsichlich aus Rindfleisch durch verschiedene
chemische Prozesse gewonnen. 1847 hatte Justus von Liebig ent-
deckt, dass rohes Fleisch mit Wasser vermahlen eine Fliissigkeit
ergibt, die rund 20 Prozent Fleisch enthélt. Wihrend der Weiter-
verarbeitung dickt diese ein, bis eine salzige, dunkelbraune Paste
mit dem Geruch und Geschmack von Fleisch entsteht. 14 kg
Fleisch ergeben 0,5 kg Extrakt. In kleinen Mengen ist Fleisch-
extrakt gut in Suppen, Saucen und Eintopfen verwendbar.
Fischextrakt

Das sind Pasten oder Saucen, die aus fermentiertem, getrock-
netem oder gesalzenem Fisch hergestellt werden. Uberwiegend
werden sie in der stidostasiatischen und chinesischen Kiiche ver-
wendet. Der intensive Geruch verschwindet beim Kochen und
hinterlisst einen delikaten Geschmack, mit dem sich auch gut

KONZENTRATE
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Fleisch- und Geflugelgerichte wiirzen lassen. Krabbenpaste wird
hingegen gern fiir Suppen und Eintépfe genommen — in kleinen
Mengen aber nur! Pasten und Saucen aus Anchovis werden oft
in westlichen Lindern verwendet. Sie schirfen und verstirken
den Geschmack von Fleisch-, Fisch- und Gefliigelgerichten.

Brihwiirfel
Briihwiirfel sind ein dehydriertes Extrakt aus dem Saft von
Fleisch, Fisch und Gemiise. Schon seit dem 17. Jahr-
hundert wurden sie vor allem auf langen Rei-
sen verwendet. Heute sind die Briithwiirfel

Grofmutters Tipp: . aus Rind, Lamm, Hiihnchen, Fisch und
In Reformhiusern sind Briihwiirfel Gemiise eine praktische Kiichenhilfe. Oft
und -pulver auch ohne Zusétze sind aber auch Geschmacksverstirker wie
erhdltlich. ~ Glutamat, Farb- und Konservierungsstoffe

60

beigemischt. Da Briihwiirfel einen starken Ei-

gengeschmack besitzen, ist es sinnvoll, mit den Pro-

dukten verschiedener Hersteller zu experimentieren, um zarte
Suppen oder Saucen nicht zu dominieren.

Pleffer (g)ipm nfbgﬂum)

Seit dem Mittelalter beherrschte der Pfeffer den europdischen
Gewiirzhandel und eroberte sich damit den Titel ,Kénig der
Gewiirze“. Gerichte ohne Pfeffer wurden bald als geschmacklos
empfunden. Doch geschmackvoll sind nur Pfefferkorner von
hoher Qualitit. AuBerdem sollten Pfefferkorner, die getrockne-
ten Beeren, ungefihr gleich grof und gleich gefirbt sein, hart
und frei von Staub oder Pulver.

Da die Pflanze Piper nigrum aber nur in tropischen Wildern
wichst und maximal 40 Jahre lang Beeren liefert, befanden sich
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Ganze Pfefferkirner sind
Luftdicht verschlossen
unbegrenzt haltbar. Griine
Pfeflerkirner; die eingelegt
sind und angebrochen
wurden, sollten spétestens
nach sechs Wochen ver-

braucht sein.

die Staaten Europas tiber Jahrhunderte im Wettstreit auf der Suche

nach neuen Handelsrouten und Lindern, ;wo der Pfeffer wichst*.
Schwarzer Pfeffer wird aus griinen oder unreifen Beeren gewon-
nen, die innerhalb von zehn Tagen an der Sonne schwarz wer-
den. Er ist ganz oder gemahlen erhiltlich. Auch weiller Pfeffer
ist ganz oder gemahlen erhiltlich. Er wird aus rotlichen, fast
reifen Beeren hergestellt. Zunichst werden die Beeren in Wasser
eingeweicht, damit sich die duflere Haut l6st. Erst dann werden
die Beeren getrocknet. Sie sind kleiner als die schwarzen Beeren
und milder im Geschmack. Langpfeffer besitzt einen siif3lich-
scharfen Geschmack. Die winzigen schwarzen Beeren werden
iiberwiegend in Indien und im Fernen Osten verwendet. Griine
Pfefferkorner entstehen, wenn frische, unreife Beeren in Salz-
wasser oder Essig eingelegt werden. Es gibt sie auch tiefgefro-
ren. Sie sind mild, aber sehr aromatisch. Mignonette-Pfeffer ist
eine grob gemahlene Mischung von schwarzem und weiflem
Pfeffer. Es gibt ihn auch fein gemahlen und er ist in Frankreich
das typische Tischgewiirz.
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2 TL zerdriickte griine Pfefferkirner; 150 ml Créme double,

1 Spritzer Zitronensaft, Salz

Die zerdriickten Pfefferkérner in die Créme double einriihren.
Den Zitronensaft, dann das Salz dazugeben. Das Ganze vor-
sichtig erhitzen. Vor dem Kochen von der Platte nehmen.

5 a/pwm, (Gﬂom» wum)

Wenn Pfeffer als Konig der Gewiirze gilt, dann ist Safran die
Konigin. Selten und fast ebenso wertvoll wie Gold war er in frii-
heren Zeiten. Was den Safran so selten und wertvoll macht,

ist seine Produktionsmethode. Es sind die orangeroten
Samenfiden eines violetten Krokus, der nur fiir eine
kurze zweiwochige Periode im Herbst blitht. Da-

- e Tika N i 5 - :
Grofmutters Tipp: bei hat jede Bliite gerade einmal drei Staub-

Kaufen Sie am besten Samenfiden, . fiden, die von Hand in der Morgendim-
die hellorange und kaum gelb sind. Sie . merung gepfliickt werden, bevor die heie
sollten keine weiflen Streifen oder Flecken . Sonne sie zerstort. Die Bliiten sind un-
haben. Eine Prise Safran in eier Tasse . brauchbar und werden, nachdem die
warmem Wasser zeigt, ob es frischer und ~  Staubfiden entnommen wurden, wegge-
guter Safran ist. Die Staubfiiden sollten | worfen. Die feinen Staubfiden werklen
aufquellen und mit der Zeit das ~ getrocknet. Dabet verlieren sie 80 Prozent
Wasser firben. Bei unveinem und © ihres ohnehin schon geringen Gewichts. Erst
altem Safian passiert hin-  ~ nach der Trocknung hat sich der typische

gegen nichts. 7 Safrangeschmack gebildet.

< . Bis zu 400000 Staubfiden werden bendtigt, um

1 kg Safran zu erhalten. Safran ist deshalb immer teuer —
Vorsicht also vor Billigangeboten. Oft handelt es dich dabei um
verfilschten Safran. Safran ist stark duftend und hat einen bit-
teren, honigartigen Geschmack. Schon geringe Mengen verlei-
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hen den Speisen einen késtlichen und deutlichen Geschmack.
Als Kiichengewiirz passt Safran nicht nur zu Gebick, sondern zu
allen Arten von Reisgerichten — egal, ob diese im Mittelmeerraum,
im Mittleren Osten oder in Indien zubereitet werden. Unentbehr-
lich ist er auch bei der franzésischen Fischsuppe Bouillabaisse
und natiirlich bei der echten spanischen Paella. Safran muss vor
Licht und Feuchtigkeit geschiitzt werden und wird am besten in
Metall- oder Glasgefilen autbewahrt. Am Licht bleicht das Ge-
wiirz schnell aus und das étherische Ol verfliichtigt sich.

Paella

8 Hahnchenkeulen, 200 g Kaninchen, 2 Tintenfische, 1 gehackte
Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 2 rote Paprika in Scheiben,

1 kleingeschnittene griine Paprika, 250 g geschilte Tomaten,

600 ml Hiihnerbriihe, 6 Miesmuscheln, 100 g Venusmuscheln,
500 g Langkornreis, 1 Prise Safran, in einer Tasse Briihe
emngeweicht, § grofie ungekochte Garnelen, 8 gekochte Krabben,

1 Zitrone, in Spalten geschnitien, Salz, Pfeffer

Das Fleisch und den Fisch salzen und pfeffern. In der Pfanne
beides in Ol anbraten, bis es goldbraun ist. Dann herausnehmen.
Zwiebel, Knoblauch und Paprika anbraten und 10 Minuten
diinsten. Tomaten hinzugeben. Kurz kicheln lassen, dann Fleisch
und Fisch wieder in die Pfanne geben, die Hilfte der Briihe zu-
geben und alles unter stindigem Riihren 15 Minuten kécheln.
Die Muscheln zugeben und zugedeckt kochen lassen. Den Reis,
den eingeweichten Safran und die restliche Briihe hinzuge-
ben. Zum Kochen bringen und 20 Minuten zugedeckt kécheln
lassen. Nach 15 Minuten die Garnelen hineingeben. Am Ende
der Kochzeit die Hitze wegnehmen und das Gericht mit den
Krabben und Zitronenspalten garnieren. 3 Minuten zugedeckt
ziehen lassen.

SAFRAN

Nicht nur der Kréiuter-
garten, auch das Meer

bietet viele Delikatessen.
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Salz ist weniger ein Gewiirz als ein fundamentaler Geschmacks-
stoff. Es ist lebensnotwendig, bringt den Geschmack vieler Le-
bensmittel heraus, beseitigt in vielen Gerichten die Bitterkeit
und wirkt bei manchen Nahrungsmitteln auch als Konservie-
rungsmittel. Natriumchlorid wird aus Felsablagerungen und
dem Meerwasser gewonnen und ist abgepackt als Koch- und
Tafelsalz erhiltlich. Tafelsalz ist die am hiufigsten verwendete
Salzart. Es ist fein gemahlenes Steinsalz mit Magnesiumkarbo-
nat oder anderen Substanzen, die es streufihig machen. Speise-
salz wird in verschiedenen Feinstufen verarbeitet und ist frei von
chemischen Zusitzen. Meersalz entsteht bei der Verdunstung
von Meerwasser. In Kristallform liegt es meist ohne Zusitze vor.
Feingemahlen hat es allerdings Zusitze, um die Streufihigkeit
zu erreichen. Als Pokelsalz bezeichnet man raffiniertes Steinsalz,
das frei von Zusatzstoffen sein muss. Gewiirzsalz gibt es hinge-
gen in verschiedenen Formen. Oft ist es mit anderen Gewiirzen
oder Geschmacksstoffen wie Sellerie, Knoblauch und Zwiebeln
angereichert. In kleinen Mengen wird auch Salpeter (Kaliumni-
trat) mit Salz und Gewiirzen gemischt und in der Fleischkon-
servierung verwendet. So entsteht bei konserviertem Fleisch die
appetitliche rosa Farbe.

Pskellake zum IN. 188'})61&6]11

4 [ Wasser; 80 g Zucker, 700 g Salz (Kochsalz),

20 g Nitritpokelsalz

Das Wasser mit dem Zucker und dem Kochsalz aufkochen und
noch im heiflen Zustand abschiumen. Nach dem Erkalten das
Nitritpokelsalz einriihren. Achtung: Die Lake muss immer iiber
dem Pokelgut stehen! Die Lake wird zum Pokeln von Schinken,
Eisbein, Bauchspeck, Zunge und #hnlichen Fleischstiicken ver-
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wendet. Bei Schinken und Kassler kann noch etwas Rotwein in
die Pokellake gegeben werden. Das Fleisch wird dadurch
besonders rot. Lassen Sie es 14 Tage pokeln.

é an 7 GroBmutters Tipp:

Damit gekochte oder gediinstete Ge-

Senf war schon im klassischen Altertum miise thre Nahrstoffe behalten, sollten
bekannt und wurde als Wiirzmittel und | sie nach und nicht wéhrend des Kochens
als Medizin verwendet. Als die Rémer gesalzen werden. Fleisch fiir Eintipfe und
ihn nach GroBbritannien und Frankreich | mi Saucen wird erst angebraten, dann
einfithrten, wurde der Senf mit Trauben- gesalzen. Grill- und Bratfleisch wird
most vermischt, um eine Paste zu bilden. . /ingegen unmittelbar vor dem Garen
Aus dem lateinischen Begriff ,mustum ar- . gesalzen, damit der Fleischsaft

dens“, brennender Most, wurde das franzo- erhalten bleibt.
sische Moutarde. Seitdem ist Frankreich einer der

groften Senfproduzenten der Welt. Dabei konzentriert

sich diese Industrie auf die Stadt Dijon, die 1634 die Exklusiv-
rechte in der Senfproduktion erhielt. Die Hilfte der weltweiten
Senfproduktion stammt heute aus Dijon.

Von Senf gibt es drei verschiedene Arten: den schwarzen Senf
(Brassica nigra), den weilen Senf (Brassica alba) und den indi-
schen Senf (Brassica juncea). Der schwarze Senf ist der beste mit
dem stirksten Aroma und er wird mittlerweile tiberall angebaut.
Da er mit 1,5 m die kleinere Pflanze ist, wird aber hiufiger der
indische Senf angebaut. Er ist etwas milder als der schwarze
Senf. Am mildesten ist der weile Senf, der meist zum Einlegen
verwendet wird.

Der franzdsische Senf besteht aus vielen Variationen. So besteht
der gelbe Dijon-Senf aus schwarzem Senf mit Wein und Gewiir-
zen. Der Bordeaux-Senf ist hingegen dunkelbraun, weil in ihm
auch die braune Hiille enthalten ist. Aus der Vielzahl von Senf-
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Senf — delikat, scharf,
Sfruchtig: Zu vielen

Gerichten zaubert er die
besondere Note.
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sorten sticht die italienische Delikatesse Mostarda di frutta he-
raus. In diesem Senf sind noch eingelegte Friichte, Honig und
Weillwein enthalten.

Zum Kochen, Braten und Marinieren werden auch ganze Senf-
samen des weillen und schwarzen Senfs verwendet. Senfkérner

des weiflen Senfs eignen sich auch zum Einlegen von Senfgur-
ken oder fiir Mixed Pickles.

S en _{{ I n € l genen (jr arten

Senf ist ein Kreuzbliitler und einjihrig winterhart. Er kann bis
zu 3 m hoch werden und erreicht einen Umfang von 30 cm.
Senf, egal ob schwarzer oder weiller, wird aus Samen gezogen.
Im Friihjahr wird er ausgesit. Er braucht eine sonnige Lage und
einen nihrstoffreichen und feuchten Boden. Die Simlinge soll-
ten einen Abstand von mindestens 40 cm zueinander haben. Die
Samen werden im Sommer reif und sollten in den letzten zwei
Wochen gut beobachtet werden, damit sie nicht verloren gehen.
Am besten werden die Samenhiilsen noch vor der endgiiltigen
Reifung entfernt. An einem warmen und luftigen Platz kénnen
sie dann nachreifen.

Senf mit Zitrusnote

50 g schwarzer Senfsamen, 50 g weifler Senfsamen,

U2 TL Salz, jeweils V2> TL getrocknete Orangen- und
Zitronenschale, 2 TL griine Pfefferkirnes,

2 TL Waldhonig und 120 ml Estragonessig

Senfsamen, Salz und Zitrusschalen einzeln in einer Gewiirz-
miihle oder im Mérser zermahlen. Dann die Pfefferkdrner zer-
driicken und dem Senf zugeben. Die restlichen Zutaten zugeben
und kriftig vermischen, bis eine gleichmifige dicke Paste ent-
standen ist. In ein verschlieBbares Gefdf3 fillen und vor dem
Gebrauch mindestens einen Tag ziehen lassen.
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Die Vanille stammt von einer seltenen, sehr schonen Art einer
hellgelben Orchidee. Die Bliiten wachsen in Trauben, 6ffnen
sich jedoch einzeln und jeweils nur fiir einen Tag. Die bis zu
20 cm langen Schoten reifen hingegen tiber einen Zeitraum von
neun Monaten. Als getrocknete Bohnen oder Schoten sind sie
iiberall erhiltlich. Zur Verarbeitung in Speisen miissen sie ge-
knackt und die schwarzen Fruchtkerne ausgeschabt werden. Zur
Herstellung von hausgemachtem Vanillezucker werden die gan-
zen Schoten verwendet. Bei dem iiblicherweise verwendeten Va-
nillegeschmacksstoff handelt es sich um eine kiinstliche Substanz,

die hiufig aus Nelkeno! hergestellt wird.

{

2 Vanilleschoten in ein groBes, luftdichtes Glas mit raffiniertem
Zucker legen und 3—4 Wochen stehen lassen. Der Geschmack
zieht in dieser Zeit durch den Zucker. Es kann immer wieder

neuer Zucker nachgefiillt werden. Die Schoten bleiben fiir meh-

rere Jahre wirksam.

VANILLE

Echte Vanilleschoten
verleihen Zucker einen
kastlichen Geschmack —
so kinnen Sie Thren
Vanillezucker selbst
herstellen!
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Zimt war eines der Gewiirze, mit denen Moses die Bundeslade
salbte. Aus diesem Grunde war Zimt iiber viele Jahrhunderte
hinweg beriihmt und teuer. Dabei ist Zimt nichts anderes als die
getrocknete, hellbraune innere Rinde des lorbeerartigen, bis zu
3 m hohen Zimtbaumes. Die Rinde wird in papierdiinnen Schei-
ben zu Stangen gerollt. Fertig sind die Zimtstangen.
Obwohl frither kaum erschwinglich, wurde der Zimt in Europa
auch in Eintopfen verwendet. Heute ist er in unseren Breiten
unentbehrlich fiir Cremes, Aufliufe, Kuchen und Kekse.
Zimt passt wundervoll zu Apfeln und Birnen und scheint wie
geschaffen zu sein fiir Schokolade. Beides wird schlieBlich iiber
den italienischen Cappuccino gestreut.
Im Mittleren Osten und in den arabischen Lindern
wird Zimt auch gern zu salzigen Speisen wie dem
Lammeintopf verwendet. In der indischen -
Kiiche wird Zimt viel und gern verwendet,

Mischen Sie Thr Lebkuchengewiirz *auch in den weniger scharfen Currys.
doch selbst aus 10 g gemahlenem Zimt, * Damit der Geschmack nicht verloren geht,
5 g gemahlenen Nelken, 5 g gemahlenem sollten Stangen gekauft werden oder nur
- Piment, 5 g gemahlenem Kardamon, geringe Mengen an Pulver. Stangen sind
) 2 g gemalhlenem Anis. allerdings schwer zu mahlen.
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Lebkuchen — das Original
250 g Zucker; je 1 Messerspitze Vanille und Zimt, 300 g Dinkel-
vollkornmehl, 1 Péickchen Backpulver; 150 g gemahlene
Haselniisse, 3 EL Kakaopulver, 1 Péickchen Lebkuchengewiirz,
250 ml Milch, 150 g Butter; 4 Eier; 3 EL Honig
Zucker, Vanille, Zimt, Mehl, Backpulver, Niisse, Kakao und
Lebkuchengewiirz mischen. Die Milch erhitzen (nicht kochen),
die Butter hineingeben und schmelzen lassen. Etwas abkiihlen
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Das Pfefferkuchenhans
zaubert weihmachtliche
Stimmung und bietet
Genuss fiir Auge und
Gaumen.

lassen, unter die Mehlmischung geben und sofort verriihren.

Die Eier und den Honig dazugeben und riihren, bis ein gleich-
mifliger Teig entsteht. Den Teig auf ein gefettetes Blech strei-
chen und ca. 15 Minuten bei 200 °C backen. Nach dem Ab-
kithlen in kleine Rechtecke schneiden.
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Zitronen sollten in der

Kiiche jederzeit vorritig
sein. Aus thnen ldsst
sich bei Bedarf auch

rasch eine erfrischende
Limonade bereiten.
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Seit alters her sind Zitrusfriichte die wichtigsten Fruchtgewiirze.
Zitronen und Limonen wurden, seit es Kiichen gibt, zum Siuern
und Wiirzen verwendet. Die Verwendung von siilen Friichten
in Speisen und vor allem in SiiBspeisen ist hingegen relativ neu.
Sowohl Saft, Fruchtfleisch als auch Schale finden weltweit um-
fassende Anwendung, in siiflen und salzigen Saucen, in gekoch-
ten Gerichten, beim Backen und in der Konservierung. Die Saft-
gewinnung ist heute dank der Pressung mit Handpressen oder
elektrischen Pressen problemlos. Die Schale der Friichte ldsst
sich mit einem Kartoffelmesser gut entfernen. Wird das Fleisch
von Zitrusfriichten in Salaten und Desserts verwendet, sollten
unbedingt die weife bittere Haut, die inneren Fasern und natiir-
lich die Kerne entfernt werden.
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Die Limette oder Limone ist mit der Zitrone eng verwandt, be-
sitzt aber einen stirkeren saueren und leicht bitteren Geschmack.
In heiBen Lindern wird ihr beim Kochen éfter der Vorzug vor
der Zitrone gegeben. In Afrika, Indien und Siidostasien wird die
Limone generell zum Siuern und in Chutneys verwendet.
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Obwohl die stark duftende Zitrone schon von den Rémern fiir
Saucen, zum Wiirzen und als Medizin reichlich genutzt wurde,
verschwand sie urplétzlich fiir lange Zeit aus der Kiiche Euro-
pas. Erst im 16. Jahrhundert wurde sie wiederentdeckt und war
dann auch iiberall erhiltlich. Thr scharfer, siuerlicher Geschmack
macht sie zu einem vielseitigen Lebensmittel. Sie passt zu wiirzi-
gen Speisen, zu Saucen, Salaten, Marinaden, Marmeladen, Ku-
chen und Aufliufen.
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Grapefruit (Citrus paradisi)

Die groBle, runde, gelbe oder rosafarbene Frucht hat einen siif3-
bitteren Geschmack, dhnlich einer Mischung aus Siiorange
und Zitrone. Aus der Frucht und der Schale lisst sich eine vor-
ztigliche Marmelade kochen. Es lohnt sich, mit der Grapefruit
zu experimentieren. Der charakteristische Fruchtgeschmack ldsst
sich gut in siiflen und wiirzigen Salaten verwenden und kann die
Zitrone und die Orange in so manchem Essen durch eine inte-
ressante Note ersetzen.

Bi’tterorange (Citrus aurantium)

Arabische Hindler brachten die ilteste bekannte Orange aus
Stidostasien ins Rémische Reich. Zunichst wurden die Bliiten
zur Parfimherstellung und zum Wiirzen verwendet. Auch die
Schale wurde geschitzt. Heute werden vor allem zwei Sorten
Bitterorange angebaut: die Bergamotte-Orange, die hauptsich-
lich zur Parfimherstellung verwendet wird, und die Seville-
Orange, die roh ungenieBbar ist. Das Fruchtfleisch kann aber
zusammen mit der Schale in Marmeladen und in klassischen
Wiirzsaucen wie Cumberland und Bigarade verwendet werden.
Sie schmecken lecker zu Ente, Fisch und Fleisch.

Sule :(,)1’-{:1313’,& (Citrus sinensis)

Aus China gelangte erst im 17. Jahrhundert die siie Essorange
iiber Indien nach Europa. Heute gibt es viele Arten, die iibli-
cherweise eine ziemlich feste Haut haben. Ideal sind Orangen
wie die spanische Orange und die Jaffa fiir Sifte, Salate und
natiirlich Fruchtsalate. Blutorangen kénnen ebenso dafiir ver-
wendet werden. Sie werden in der franzosischen Kiiche aber
auch fiir Malteser-Saucen verwendet.

Die Navel-Orange ldsst sich leicht schilen und hat wenige
Kerne. Im mediterranen Raum werden Orangen auch gerne in

ZITRUSEFRUCHTE

Wird bei Zitrusfriichten
die Schale genutzt, gilt es

zwei Dinge zu beachten:
Es diirfen nur ungespritzte
Friichte verwendet wer-
den. Wird die Schale fiir
Siifispeisen genutzt, sollte,
sie 2uvVor mit einem
ZLuckerstiick eingerieben
werden.
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Salaten mit Oliven kombiniert. Siife Orangen werden auch fiir
die karamellisierten Orangen in Italien verwendet und natiirlich
fiir die Crépes Suzette.

Cre pes Suzette

100 g Mehl, 4 Eier; 90 g Butter; Salz, 1 EL Puderzucker

6 EL Milch, 1 EL Rum, Ol, 2 unbehandelte Orangen,

12 Stiick Wiirfelzucker;, Saft 1 Zitrone, 1 EL gehobelte Mandeln,
Orangenlikir zum Flambieren

Das Mehl mit den Eiern, etwa / der zerlassenen Butter, Salz,
Puderzucker, Milch und Rum zu einem fliissigen Teig ver-
rithren. Mindestens 30 Minuten quellen lassen. Dann nochmals
gut durchrithren. Eventuell mit 1-2 EL. Mineralwasser verdiin-
nen. In einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol sehr diinne,
helle Crépes backen. Aus der Pfanne gleiten lassen, zu Vierteln
zusammenklappen und warm stellen. Die restliche Butter erwir-
men. Die Orangenschale mit den Zuckerwiirfeln abreiben, dann
die Orangen auspressen. Die Zuckerwiirfel in der Butter schmel-
zen, den Orangen- und Zitronensaft dazugiefen und 1-2 Minu-
ten kocheln lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen, die gefalteten
Crépes nebeneinander hineinlegen, mit etwas Sauce betriufeln
und einige Minuten ziehen lassen. Die gehobelten Mandeln
dartiberstreuen und mit dem angewirmten Orangenlikér flam-
bieren. Brennend servieren.
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Diese kleinen Orangen kamen erst im 19. Jahrhundert aus Chi-
na zu uns. Eigentlich verwunderlich! Zwar wird die Mandarine
tiberwiegend frisch gegessen, aber sie kann auch kandiert oder
karamellisiert werden. Auch fiir Likére und Marmeladen sind
Mandarinen gut verwendbar. Getrocknete Mandarinenschalen
werden hiufig in langsam garenden chinesischen Gerichten ver-
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wendet. Die leckere Clementine ist eine Kreuzung aus Manda-
rine und Seville-Orange. Sie besitzt eine schwache siifle Schirfe.
Kandierte Frichte

1] Wasser; 1 kg Zucker; Friichte nach Wah!

Das Wasser mit dem Zucker so lange kochen, bis die Losung
Fiden zieht und auf mehr als 100 °C erhitzt ist. Obst wie Zi-
trusfriichte, Ananas, Erdbeeren, Kirschen, Weintrauben, Pflau-

411

men usw. waschen, trocknen und eventuell in Stiicke schneiden.
Trauben und Kirschen miissen eingestochen werden. Die vor-
bereiteten Friichte in ein feinmaschiges Sieb geben und das Sieb

iiber eine entsprechend grofe, hitzebestindige Schiissel hingen.

ZITRUSFRUCHTE

Augenweide und
Gaumenschmaus —
leckere, frische Friichte
sind ein besonderes

Geschenk der Natur:



Grofmutters Tipp:

Ein Teeldffel Zucker versiifit manch
bittere Medizin ...
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Das Sieb soll gut hineinpassen. Die Zuckerlésung iiber die
Friichte gieBen, bis sie vollstindig damit bedeckt sind. Die
Friichte zugedeckt 24 Std. in der Zuckerlésung ziehen lassen.
Das Sieb mit den Friichten aus der Schiissel mit der Zucker-
lésung herausnehmen und die Zuckerlésung erneut einkochen,
bis sie tiber 100 °C heif} ist. Fiir die Probe ohne Thermometer
einen Loffel mit der Zuckerlgsung in Eiswasser tauchen. Bildet
die Losung zwischen Daumen und Zeigefinger Fiden, so ist sie
fertig. Friichte wieder mit der Zuckerldsung vollstindig bede-
cken. Nach weiteren 24 Stunden Sirup erneut aufkochen, iiber die
Friichte gieBen. Den Vorgang insgesamt mindestens 4- bis 5-mal
wiederholen. Beim letzten Mal die Zuckerldsung auf mehr als
105 °C erhitzen, so dass sich bei der Probe lange Fiden bilden.
Friichte auf dem Kuchengitter trocknen lassen.

ZDucker

ZUCKERROHR (SACCHARUM OFFICINARUM)

ZUCKERRUBE (BETA VULGARIS)

Fir die meisten von uns ist ein Leben ohne Zucker beinahe
unvorstellbar. Dabei erfolgte der Siegeszug des
Zuckers erst im 19. Jahrhundert, als er als bil-
liges Siimittel den Honig ersetzte.
. Zwar war der Zucker des Zuckerrohrs
schon vor iiber 2000 Jahren in Indien be-
kannt, aber erst im 4. Jahrhundert kam er
; langsam nach Europa. Spanien wurde so der
=" erste Zuckerlieferant. Doch zum Anbau im grofien Stil
kam es erst im 16. Jahrhundert in der Karibik. Weitere 300 Jahre
dauerte es, bis die Welt dann endlich umfangreich ,versiif3t“
wurde.

GEWURZE FUR EINE KREATIVE KUCHE




Eine reic he stile Auswa hi ...

Heute gibt es die verschiedensten Arten von Zucker. Am hdu-
figsten wird der Zucker des Zuckerrohrs und der Zuckerriibe
verwendet. Der weiBe Zucker, der aus der Wurzel der Zucker-
riibe stammt, ist mit dem des Zuckerrohrs identisch. Laktose
oder Milchzucker wird aus Molke und entrahmter Milch ge-
wonnen. Malzzucker ist Zucker, der bei Malzprozessen ent-
steht. Aus dem Saft des amerikanischen Walnussbaums wird der

ZU € EER

Zucker ist unter
trockenen Bedingungen
unbegrenzt haltbar.



Schwarzer Espresso, mit
ZLucker versiifit, und
eine kleine siifie Leckerei
dazu — wer wollte da-

rauf schon verzichten?!
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Walnusszucker hergestellt, und der Palmzucker wird aus einer
Reihe von tropischen Pflanzen gewonnen. Der weile oder brau-
ne Zucker, der als Granulat oder in Kristallform verwendet wird,
entsteht nach verschiedenen Prozessen. Aus der Ernte wird zu-
nichst der Saft gepresst und gekocht. Der dicke, dunkelbraune,
unraffinierte Rohrzucker, der dabei entsteht, wird Muscovado-

zucker genannt. Withrend des Raffinierens dieses Zuckers ver-
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bleiben helle und dunkelbraune Sirupriickstinde, die die Melas-
se bilden. Der letzte, fast schwarze Sirup ist die konzentrierteste
Melasseform. Sie besteht zu 50 Prozent aus Zucker. Aufgrund
unterschiedlichen Melasseanteils gibt es verschiedene braune
Zuckerarten, die Barbados Demerara heilen und original aus
Barbados und Guinea stammen.

Brauner oder goldener Zucker ist hiufig raffinierter Zucker, der
kiinstlich mit Karamell gefirbt wurde. Raffinierte und verarbei-
tete Zuckerrohr- oder Zuckerriibenkristalle sind weiller Zucker
oder Wiirfelzucker. Feiner Zucker ist ebenfalls weiller Zucker,
der fein gemahlen wurde. Wird dieser dann noch feiner verar-
beitet, entsteht Puderzucker. Einmachzucker ist granulierter
Zucker mit Pektin; im Gewiirzzucker sind noch Vanille, Zimt,
Nelken, Ingwer, Anis, Orangen- und Zitronenschale enthalten.
Zucker ist ein Lebensgenussmittel und kann fast grenzenlos ver-
wendet werden. Neben einer Vielzahl von Siiispeisen, Getriin-
ken, Gebick, Marmeladen, Konfekt uvm. bereichert Zucker auch
salzige Speisen, weil er den Geschmack anderer Zutaten her-
vorhebt, und er ist ein Muss in glasierten Saucen und natiirlich
in siifsauren Gerichten.

Créme Bralée

6 Eigelb, 100 g Zucker, 1 Vanilleschote,

125 ml Milch, 375 ml Sahne

Eigelb, Zucker und ausgeschabtes Vanillemark anschlagen. Milch
und Sahne zufiigen und auf mittlerer Stufe in ca. 2 Minuten zu
einer glatten Masse rithren. In feuerfeste Férmchen oder Kaffee-
tassen fiillen. Eine Fettpfanne mit Pergamentpapier auslegen und
die Férmchen darin im Wasserbad bei 80-90 °C ca. 1 Stunde
pochieren. Die erkaltete Créeme mit Barbados Demerara bestreuen
und diesen dann unter dem Grill oder mit einem Bunsenbrenner
karamellisieren.

ZUEKER
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Es gibt viele verschiedene Arten von Zwiebeln, die in Form,
GroBe und Geschmack variieren. Aber alle weisen die Schirfe
und den bittersiifen Geschmack auf, der mal milder, mal krifti-
ger sein kann. Bei einigen Zwiebelarten ist dabei das Aroma so
stark, dass es Trinen in die Augen treibt. Beim Kochen geht die-
se Eigenschaft dann verloren und iibrig bleibt der milde, sii3-
liche Geschmack.

Reiche Sortenvielfalt

MittelgroB ist die Speisezwiebel, die braunhiutig tiberall in Kii-

chengirten gezogen wird. Grof} und ebenfalls braunhiutig ist

die Spanische Zwiebel, die aber nicht aus Spanien kommen

muss. Sie ist milder und nicht so scharf wie die Speisezwiebel.
.~ @ ,  Die Perlzwicbel ist klein und hat eine braune oder silberfar-
bene Haut. Sie wird oft zum Finlegen und im Ganzen

verwendet. Die Salatzwiebel ist iiblicherweise weil3
oder rot und relativ mild. Aus Knollen und in

Grofmutters Tipp: _ grofler Vielzahl gezogen sind die Schalot-
Um Tiénen zu vermeiden, schilen . ten. Von kleinen orangebraunen bis grofen
Sie die Zwiebeln unter fliefendem Wasser: weinfarbigen, zehenférmigen Arten gibt ’
Das Schélen von Silberzwiebeln geht ~ es sie. Sie sind mild und zart und einfach |
einfach, wenn sie fiir zehn Sekunden - unentbehrlich fiir franzésische Saucen. ‘
in kochendes Wasser getaucht - Die Frithlingszwiebel ist eine unreife Pflan-
werden. _ ze, deren Knolle noch nicht vollstindig ausge-

bildet ist. Sie hat lange griine Stingel, ist von mil-
dem Geschmack und wird tiberwiegend in Salaten und

in der asiatischen Kiiche verwendet.
Zwiebeln gibt es zwar auch als getrocknete Flocken, als Pulver
oder mit Salz, doch werden sie eigentlich frisch verwendet. Zwie-
beln und Schalotten halten sich gut iiber mehrere Wochen an
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kiihlen, trockenen Plitzen. Sind die Zwiebeln selbst gezogen,

sollten sie erst aufgehingt werden, wenn sie ganz trocken sind.
Friihlingszwiebeln kénnen bis zu zehn Tage im Kiihlschrank
gelagert werden.

O 7 i i
1 & Z W% beln

1 kg kleine Zwiebeln, 80 g Butter; 20 ml Weinessig,
3 TL Zucker; Salz, Pfeffer

Die duBere Haut der Zwiebeln entfernen, die Wurzelbasis aber

{

nicht abschneiden. Die Butter in einer Bratpfanne schmelzen
und die Zwiebeln darin in einer Schicht ausbreiten. Dann mit
Wasser 2 cm hoch anfiillen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten
kocheln lassen. Die Zwiebeln dabei regelmiBig wenden. Essig,
Zucker, Salz und Pfeffer zugeben und 1 Stunde bei milder Hitze
kocheln lassen. Achtung: Immer wieder bei Bedarf mit etwas
Wasser auffiillen.

ZWIEBET

Die Zwiebel wichst in
nahezu allen Léindern
der Welt und wird von
Ost bis West in fast allen
Speisen universell ein-
geserzt. Umso verwun-
derlicher ist, dass dieses
Liliengewdchs mit seiner
papierartigen Haut ein
Geheimnis wmgibt. Denn
niemand weifs, woher
die Zwiebel eigentlich

Stammdt.
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Perfekt gewiirzt schmeckt alles besser

Schon die Grofimiitter begniigten sich nicht mit Salz und Pfeffer,
sondern zogen ihre Lieblingsgewiirze im Garten oder auf der
Fensterbank: Petersilie, Schnittlauch, Dill, Kerbel und Rosmarin.
Viele Krauter aus der mediterranen Kiiche sind hinzugekommen.
Auflerdem bieten Gewiirzliden eine Fiille von Aromen aus fernen
Liandern an, so dass die Enkelgeneration das bewiahrte Kiichen-
repertoire bequem erweitern kann. Dieses Buch wird zu einem
unentbehrlichen Ratgeber in Threr Kiiche werden, denn es

mmmm stellt die wichtigsten Kiichenkrauter in Wort und Bild vor,

mmmm erkldrt, was man beim Anbau, bei der Ernte und der
Verarbeitung beachten sollte,

mmmm [iefert zu jedem Kraut ein passendes Rezept aus
GrofSmutters Kiiche,

mmmm 111acht Lust auch auf exotische Gewiirze aus fernen
Landern.
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