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1e gute Vc'im‘e%éz}iclw

Wie Sie Kiichenkriuter selber ziehen,
Wildkriuter anhand von Kurzportrits erkennen
und Kriuter richtig verwenden, erfahren Sie
auf den folgenden Seiten.




dclum rauter aus eigener Ornle

Das Kriuterbeet in Kiichenniihe ist fiir
Gartenbesitzer selbstverstindlich die
erste Wahl, doch die meisten Kiichen-
kriuter gedeihen gut in gerdumigen
Balkonkisten und grofien Blumen-
topfen. Da man einen Balkon nicht
unbegrenzt belasten darf, sollte man
leichte Kunststofftopte und Pflanz-
sicke wihlen, denn Holzkisten und
Topfe aus Ton oder Terrakotta wiegen
leer schon einige Kilogramm. Auf
Terrasse und Dachterrasse kénnen

Sie Pflanztrége nehmen - je nach
GroBe fassen sie fiinf oder mehr
Kriuterpflanzen. In grofen Gefillen
wachsen Kriiuter und Gemiise auch
gemeinsam: Feuerbohnen passen zum
Bohnenkraut, Gurken zum Borretsch,

Paradeiser zu Basilikum.

KRAUTER IM TOPF

Fiir manche Sommerkriuter sind
Téopfe ideal: Basilikum ist im Blu-
mentopf am besten vor Schnecken
geschiitzt. Es braucht einen hellen,
warmen Platz und sollte regelmiBig
gegossen werden. Besorgen Sie sich am
besten unterschiedliche Sorten aus der
Giirtneret, die Sie in lockere, nihr-
stoffreiche Erde setzen. Beim Ernten
pfliickt man méglichst nicht einzelne
Blitter, sondern ganze Blatttriebe,
damit das Kraut buschig wird und den
ganzen Sommer Uber tippig spriefit.

Auch Rosmarin gedeiht prichtig in
Topfen. Die wirmeliebenden Pflanzen
kénnen Sie nur auf dem verglasten
Balkon, im Gewichshaus oder mit
einer dicken Schicht Vlies tiberwin-
tern. Lavendel sollten Sie einpacken;
die Pflanzen sind zwar weniger frost-
empfindlich, doch nach einem harten
Winter treiben sie nur noch schlecht
aus.

Wo genug Platz ist, hiingen Sie Draht-
kérbe mit Mooseinlage auf: gut in der
Wand verankert, fassen sie drei bis vier
Kriuterpflanzen. Am schénsten sind
Sorten, die nicht zu hoch wachsen oder
hingende Triebe ausbilden wie einige
Varietiten von Rosmarin, Kapuziner-
kresse oder Minze.
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Auch alle einjihrigen Kriuter eignen
sich fiir Blumentopf und Balkonkasten:
Dill, Borretsch, Kerbel, Koriander,
Rucola oder Kresse. Rucola, Borretsch
und Dill vermehren sich dabei von
selbst, weil sie reichlich Samen bilden.
Oft wachsen sie dann sogar als »Be-
gleiter« in den Tépfen von Gurken,

Paradeisern und Paprika. Salatrucola

verwildert gewohnlich, das heil3t, die
Pflanzen bilden im zweiten Vegetati-
onsjahr schmale, kriftige Blitter, die
noch wiirziger schmecken als im ersten
Jahr. Der Vorteil: Rucolapflanzen sind
winterhart und treiben schon im zeiti-
gen Friihjahr neu aus, wenn sonst nur
die Wildkriuter Léwenzahn, Knob-

lauchsrauke und Brennnessel spriefen.

KRAUTER FURS BEET

Fiirs Beet sind alle Kriuter geeignet,
die ausladend wachsen und/oder dichte
Teppiche bilden: Oregano, Majoran,
Waldmeister (— Seite 86), Petersil und
Zitronenmelisse. Estragon braucht
Platz, weil er etwa 1 m hohe Triebe
und dazu waagrechte Wurzelausliu-
fer bildet. Salbei wiichst am richtigen
Standort zu einem stattlichen Busch
mit dekorativen Bliiten heran, und

die meisten Minzesorten lieben sehr
feuchten Boden. Bohnenkraut und
Thymian kénnen Sie im Topf zwar
ziehen, doch nach meiner Erfahrung
bleiben die Pflanzen schwiichlich und
entwickeln nicht geniigend Aroma,
withrend beide Kriuter im Gartenbeet
ausgezeichnet gedeihen.

Lavendel ist im Topf und im Beet
hochst dekorativ: Er verbreitet sich
tiber Samen, wenn er gentigend Platz
hat, und bildet im Laufe der Jahre lau-
ter neue Pflanzen. Birlauch vermehrt
sich durch Zwiebelchen und Samen
und breitet sich groBflidchig aus, und
Schnittlauch wichst im Beet zu groBen
Stocken heran. Alle diese mehrjih-
rigen Pflanzen sind winterhart und
miissen nur jedes Friihjahr zurtick-
geschnitten werden, damit sie tippig
austreiben.

Cisp

Wenn Sie nicht selbst ernten kénnen,
sollten Sie Kriuter nur in Topfchen
kaufen. Bundware ist hiufig iiberlagert

und deshalb ohne Aroma.



@ie gute QCVc'im’eV dclt

Alle Kriuter, ob gesammelt, geerntet
oder gekauft, miissen Sie genauso
waschen wie Salat oder Gemiise. Am
besten geht das in einer Schiissel mit
kaltem Wasser: Die Kriuterzweige
darin schwenken und dann gut tro-
ckentupfen. Fiir Mengen von mehr als
zwei Handvoll nimmt man am besten
die Salatschleuder. Nach dem Waschen
sollte man die Kriuter gleich weiter-
verarbeiten, damit ihre Wiirzkraft
erhalten bleibt.

GUT ZERKLEINERT

Kriuter entfalten ihr Aroma beim
Zerkleinern. Grof3e Blitter von Salbet,
Zitronenmelisse, Minze und Basilikum
schneidet man mit einem scharfen
Messer in Streifen. Gefiedertes wie Dill
oder Petersilie konnen Sie auch mit
dem Wiegemesser zerkleinern oder

— wie Schnittlauch — mit der Kiichen-
schere schneiden. Das Wiegemesser
eignet sich gut fiir lingliche Blitter von
Estragon, Rosmarin und Bohnenkraut:
erst vom Stiel zupfen, dann zerklei-
nern. Bei kleinen Blittchen an krifti-
gen Stielen reicht gewdhnlich Abzup-
fen: Thymian, Majoran und Oregano
muss man nicht mehr schneiden.

Die scharfen Messer in Blitzhacker
oder Mixer reiflen die Zellen so auf,
dass viel Gewebefliissigkeit austritt,

und das ist nur sinnvoll, wenn Sie die
Kriuter gleich mit Flissigkeit zerklei-
nern, z. B. fiir Vinaigrette, heiPe oder
kalte Saucen.

FRISCH VERWENDEN

Viele Kiichenkriuter und alle Wild-
kriuter sind frisch am wiirzigsten.
Beim Trocknen verlieren sie ihr
Aroma, weil es mit der Gewebefliissig-
keit »verduftet« — Dill, Schnittlauch,
Petersilie, Koriander oder Kerbel
schmecken getrocknet nur noch wie
Heu. Einfrieren dagegen vertragen
diese Kriuter sehr gut: Stopfen Sie die
gewaschenen Kriuterblitter moglichst
dicht in Schraubgliser. Zum Entneh-
men kann man sie dann mit Hilfe
einer Gabel aus dem Glas direkt ins
Gericht geben. Kriuterzweige konnen
Sie auch ganz in Folienbeutel stecken
und die Blitter nach Bedarf iiber das

Essen streuen.

KRAUTER TROCKNEN

Oregano, Rosmarin, Bohnenkraut,
Thymian und Majoran werden durch
Trocknen intensiver, weil der Wasser-
gehalt der Pflanze auf null geht, das
dtherische Ol aber in den Zellen bleibt.

Zum Trocknen von Kriutern miissen
Sie die Zweige oder Blitter waschen
und mit einem Kiichentuch abtupfen.
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Dann binden Sie die Zweige zusam-
men und hingen sie an einen luftigen,
kiihlen Ort. Das gilt auch, wenn Sie
zum Beispiel von Dill oder Koriander
die Samen gewinnen wollen.

Kriuterblitter werden auf Kiichen-
papier ausgebreitet und bei 50 °C im
Backrohr getrocknet. Das Mikrowel-
lengerit eignet sich nicht zum Trock-
nen. Untersuchungen haben ergeben,

dass dabei die idtherischen Ole verloren
gehen: bei 300 Watt verfliichtigten

7/

Grundsitzlich kénnen Sie alle Kriuter h, gébraten, gediinstet oder geschmox:t' “;

sich etwa 90 Prozent, bei 700 Watt
praktisch alles. Im Backrohr dagegen
bleiben selbst bei drei Stunden Trock-
nungszeit etwa 85 Prozent der Ole
erhalten.

Bei der Zubereitung lisst man ge-
trocknete Kriuter 10 bis 15 Minuten
quellen, bevor man sie weiter verar-
beitet - je nach Rezept zum Beispiel
in Wasser oder Briihe fiir Suppen, in
Wein oder Fond fiir Saucen, in Essig
fiir Salatdressings.

-

s

essen. Doch manche entwickeln ithr Aroma am besten bei bestimmten Zuberei-

tungsarten.

e Kriuter fiir Salat, Topfen, Dips,
kalte Suppen und Saucen sind
Basilikum, Dill, Borretsch, Brun-
nenkresse, Kresse und Kapuziner-
kresse, Kerbel, Koriander und alle
Minze-Varietiten, Rucola, Schnitt-
lauch, Zitronenmelisse und alle
Kriuterbliiten.

e Kriuter zum Schmoren und
Backen sind Bohnenkraut, Estra-
gon, Lavendel, Majoran, Oregano,
Petersilie, Rosmarin, Salbei und
Thymian.

e Kriuter, die ihr Aroma am besten
beim Braten in heiBem Fett entwi-
ckeln, sind Salbei, Bohnenkraut,
Rosmarin, Majoran, Oregano und

Thymian.

e Kriuter, die sich zum Diinsten
eignen, sind Basilikum, Brunnen-
kresse, Dill, Estragon, Kerbel,
Petersilie und Rucola.

e Kriuter fiir Grillmarinaden sind
Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thy-
mian und Zitronenmelisse.



%/C/lrduz’erﬁraxis

Unsere bekanntesten Wildkriuter
Lowenzahn, Brennnessel, Ginsebliim-
chen und Klee sind allesamt unver-
wechselbar und dabei massenhaft

und ganz leicht auf Wiesen und in
Naturgirten zu finden. Auch Birlauch
gehort mittlerweile zu den Friihjahrs-
kriutern, die viele Leute sammeln.
Doch bei diesem Kraut miissen Sie
immer die Geruchsprobe machen:
Zerriebene Birlauchblitter riechen
intensiv nach Knoblauch, wihrend

die dhnlichen Blitter von hochgiftigen
Maiglockchen nahezu geruchlos sind.

WILDKRAUTER RICHTIG SAMMELN
Zum Sammeln brauchen Sie diinne
Gartenhandschuhe, denn nicht nur
Brennnesseln schmerzen bei Beriih-
rung, auch andere Wildpflanzen
konnen bei sensiblen Menschen die
Haut reizen. Ich ernte zum Beispiel

guf Tu wissen

sogar mein selbst gezogenes Gemiise
nur mit Handschuhen. Legen Sie die
Pflanzen grundsitzlich in weite Korbe
und nicht in Plastiktiiten, wo sie zu
eng liegen, oft gequetscht und mat-
schig werden konnen. Pfliicken Sie nur
schéne Blitter, Bliiten und Triebe, und
lassen Sie alle welken Pflanzen oder
beschidigte Planzenteile lieber stehen.
Denn zu Hause miissten Sie sie ohne-
hin wegwerfen, wihrend sie am Stand-
platz verrotten und zur Humusbil-
dung beitragen: Wildkriuter sammeln
bedeutet immer auch Achtsamkeit

fiir die Natur. Nehmen Sie maglichst
nur saubere Blitter und Pflanzen mit,
denn was mit Erde verklebt ist, macht
spiter beim Putzen unnétig Miihe.
Bringen Sie das Sammelgut rasch nach
Hause, und bereiten Sie es auch gleich
zu, damit die wertvollen Inhaltsstoffe
erhalten bleiben.

In den Portriits ab Seite 12 finden Sie ausschlieBlich Wildkriu-
ter ohne gesundheitsschidliche oder gar giftige Doppelginger.
Dennoch darf man nur Pflanzen sammeln, die man zweifelsfrei
bestimmen kann. Und wer mit Pflanzen noch gar nicht ver-
traut ist, sollte sich genitigend Zeit lassen, um Wildkriuter zu
erkennen. Am besten geht man ab dem Friihling das ganze Jahr
hindurch méglichst oft spazieren, hilt die Augen offen und be-
obachtet, was so am Weg wiichst und wann es blitht. Denn man
kann Wildpflanzen am besten bestimmen, wenn sie bliihen.
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WILDKRAUTER VERKOSTEN
Wildkriuter sind sehr gesund, weil

sie dtherische Ole, Bitterstoffe und
Gerbstoffe in hoherer Konzentration
enthalten als Gartenkriuter. Vor allem
roh schmecken sie deshalb auch viel
intensiver, oft sogar etwas bitter und/
oder adstringierend. Wenn Sie zum
Beispiel eine Handvoll rohe Gunder-
mannblittchen kauen, haben Sie das
Gefiihl, die Mundschleimhaut zieht
sich zusammen oder wird sogar leicht
taub. Deshalb steckt man Wildkriuter
zum Verkosten nicht einfach in den
Mund, sondern testet den Geschmack
lieber gebraten im Wok, blanchiert
wie Spinat, gediinstet oder geschmort
wie Gemiise. Oft liest man, beim
Braten oder Diinsten gingen die
wertvollen Inhaltsstoffe verloren. Doch

— 11 -

das stimmt so nicht: Genau wie bei

Gemiisepflanzen 16sen sich auch bei
Wildkriutern die Bioaktivstoffe beim
Braten, Diinsten oder Schmoren, und
wir essen sie dann eben mit Bratfett
oder Schmorsud, in der Suppe oder
Sauce. Manche dieser Stoffe wie zum
Beispiel Karotin in Giersch kénnen
wir dann sogar besser nutzen, weil die
Pflanzenzellen durch die Zubereitung
so miirbe geworden sind, wie wir es
durch Kauen allein nicht schaffen.

Nehmen Sie anfangs nicht zu groPe
Wildkriutermengen, sondern kombi-
nieren Sie sie mit Gartenkriutern wie
Petersil, Rucola oder Basilikum. Gut
zum »Entschirfen« von Wildkriutern
eignen sich auch Blattgemiise wie
Spinat, Mangold oder WeiBlkraut.



W/C/érdm’erpoﬁrdfs

Frauenmantel (Alchemilla vulgaris) wichst das ganze Jahr tiber
an halbschattigen Stellen in der Wiese und an Waldrindern.
Morgens ist die Pflanze besonders leicht zu erkennen, denn in
den bis zu handtellergroBen, ficherférmigen, sattgriinen Blittern
sammeln sich Wassertropfen wie in kleinen Schilchen. Junge
zarte Blitter verwendet man roh und fein gehackt wie Kiichen-
kriuter, groBere kénnen Sie wie Spinat zubereiten oder mit
mildem Gemiise wie Zucchini oder Brokkoli kombinieren.

Sammelzeir: Mai bis September.

Giersch (Aegopodium podagraria) wichst das ganze Jahr

tiber an halbschattigen Stellen und tritt bereits im Friihling
massenweise auf. Die breiten, dreiteiligen und stark gezahnten
Blitter riechen beim Zerreiben nach Petersil und Sellerie,

sind jung glinzend griin und glatt, dann leicht behaart.
Verwenden kénnen Sie Gierschblitter fiir alle Gerichte,

die auch mit Petersil schmecken.

Sammelzeit: Mirz bis Juni.

Gundermann (Glechoma hederacea) wichst als Bodendecker
in der Wiese und im Beet das ganze Jahr tiber. Am besten
schmecken die nierenférmigen Blittchen und die blauen bis
rotvioletten Bliiten jedoch im Sommer: Junge Triebspitzen
nimmt man roh fiir Salate, Kriutertopfen und kalte Suppen,
daumennagelgrofe Blitter passen auch geschmort zu Fleisch
oder gebacken in pikantes Gebick.

Sammelzert: Sommer.
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Hirtentaschel (Capsella bursa-pastoris) wichst als Rosette

von linglichen, meist stark gezahnten Blittern im Gartenbeet
und auf dem Acker. Exakt in der Mitte der Rosette steht der
lange Stingel mit weiBen Bliiten, die zu herzférmigen Samen
reifen. Sammeln kénnen Sie Hirtentéschel das ganze Jahr tiber.
Die jungen Blitter mit milder Schirfe schmecken roh, dltere
besser geschmort und gebacken.

Sammelzeit: ganzjihrig, bei mildem Wetter auch im Winter.

Knoblauchsrauke (Alliaria petiolata) gehort zu den ersten
Friihlingskriutern, die an schattigen Stellen mit feuchter Laub-
schicht wachsen. Sobald die nierenférmig-runden Blittchen
eine etwa fingerhohe Rosette bilden, schmecken sie wiirzig
nach Knoblauch und Zwiebelgriin und passen zu Topfen oder
Friihlingssalat genauso gut wie zu Riihrei oder Kriuterbutter.

Sammelzent: Frithling bis Herbst, denn Knoblauchsrauke
wiichst laufend neu aus Samen.

Sauerampfer (Rumex acetosa) ist eine Wiesenpflanze, deren
junge Blitter und zarte Triebspitzen noch fein sduerlich
schmecken. Roh enthiilt Sauerampfer viel Vitamin-C, gediinstet
mit Schlagobers oder Créme fraiche passt er gut zu Suppen

und Saucen. Grofie Blitter, geformt wie lange Pfeilspitzen,
sollte man nicht essen, weil sie aufgrund des hohen Oxalsidure-
gehalts oft beiBend-sauer sind.

Sammelzerr: Mirz und April.

- 13 -



Schafgarbe (Achillea millefolium) wichst verbreitet in

Wiesen und an Wegrindern: Pfliicken Sie nur die zartgriinen,
schmalen Fiederblittchen, solange sich noch kein Stingel
gebildet hat. Dann sind sie zart genug fiir Salat und Topfen,
schmecken fein zerkleinert in Riihrei und auf Frischkiisebrot.
Schafgarbe kann man gut mit Brennnesseln, Léwenzahn

und Giersch kombinieren.

Sammelzert: April bis Oktober.

Spitzwegerich (Plantago lanceolata) wiichst auf Wiesen,
Weiden und an Wegrindern und gehort zu den Wildkriutern,
deren Blitter und Bliitenstinde man in groSen Mengen sam-
meln kann. Mit dem zarten Champignon-Aroma passt Spitz-
wegerich zu allen Speisen, die man auch mit Pilzen zubereitet:
Riihrei und Palatschinken, Risotto und Nudeln.

Sammelzeit: Frithling bis Herbst, denn die Pflanzen treiben
laufend neu aus.

Vogelmiere (Stellaria media) wichst als Bodendecker im
Gartenbeet, auf dem Acker und auf allen unbebauten Flichen
mit lehmhaltiger Erde. Bei dichtem Bewuchs wirkt die
Pflanze wie ein griiner Teppich, den Sie zum Sammeln
vorsichtig abziehen, denn Sie konnen Bliitensternchen, Stingel,
Blitter und Wurzelchen verwenden. Vogelmiere schmeckt
mild und eignet sich zum Rohessen und Diinsten.

Sammelzeit: ganzjihrig, bei mildem Wetter auch im Winter.
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Wegwarte (Cichorium intybus) ist die wilde Verwandte von
Radicchio, Endiviensalat und Chicorée und wiichst an sonnigen
Wegriindern, auf Weiden und sogar an Mauern. Die Blittchen
erntet man, bevor die Pflanzen blithen — dann schmecken

sie wiirzig und leicht bitter, eignen sich zum Rohessen, zum
Diinsten wie Gemiise und fiir herzhaftes Gebiick.

Sammelzeit: Juli bis September.

Weille Taubnessel (Lamium album) wichst an sonnigen

Plitzen in dichten Gruppen, weil sich die Pflanzen unterirdisch
stark verzweigen. Die dekorativen weillen Bliiten enthalten
reichlich Nektar und duften nach Honig, die brennnesselartigen,
leicht bitteren Blitter verwendet man wie Brennnesseln oder
Spinat, zum Beispiel als Gemiise oder Fiille fiir Ravioli oder
Strudel, wihrend die milden und leicht siilen Bliiten nur roh

zu Salat oder auch zu Nachspeisen passen.

Sammelzeit: Mai bis August.

Wiesenschaumkraut (Cardamine pratensis) gehort zu den
schénsten Wildkriutern und wiichst oft massenhaft auf
feuchten Wiesen und in Auwildern. Die zierlichen Blitter,

die paarweise an den Stiingeln wachsen, schmecken leicht bitter
mit einer Spur Schirfe - dhnlich wie groBe Kresseblittchen.
Blitter und Bliiten isst man roh, die Bliitenstingel kénnen Sie
auch wie Gemiise diinsten.

Sammelzeit: April bis Juni.
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