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Kichenkrauter

Berg-Bohnenkraut ( Winterbohnenkraut ) — Satureja montana - mehrjéhrig -

Verwendung: aromatisch-wirzig riechendes, etwas scharf schmeckendes Kiichenkraut.
Fur Bohnengerichte, Fleischspeisen, Kartoffeln, Eintopfen mit Hulsenfriichten.
Stets mitkochen.

Liebstockel ( Maggikraut ) - Levisticum officinale - mehrjahrig -

Verwendung: zarte Blatter und Wurzeln zum Wirzen von Suppen, Gemuseeintopfen,
Fleischfillungen und Braten. Sparsam verwenden und immer mitkochen.

Pfefferminze ( Krause Minze, Griine Minze) — Mentha x piperita - mehrjahrig -

Verwendung: frisch oder getrocknet fir Rohsalate, Krautersuppen, Marinade, Sol3en.
Bestandteil der englischen MintsoR3e zu Fleisch, besonders Hammel. Als Tee
fur Krauteressig und —wein.

Pimpinelle (Kleiner Wiesenknopf ) — Sanguisorba minor - mehrjahrig -

Verwendung: junge Triebe und Blatter zu Salaten, Quark, Eiern, Tomaten, Fisch
Krautersol3en ( Grine Sof3e) und —suppen (nicht mitkochen). In Essig oder Zitronensaft
entwickelt sich das Aroma am besten.

Rauke ( Wilde Rauke )— Diplotaxis tenuifolia - mehrjahrig -

Verwendung: Gemuse und Wirzpflanze. Junge Blatter als Gemuse. Roh, klein geschnitten
im Misch- oder Rohkostsalat, im Geschmack wirziger als Salat-Rauke.

Rosmarin — Rosmarinus officinalis - mehrjahrig -

Verwendung: sparsam verwenden. Triebspitzen und Blatter zu Fleisch-, Fisch- Grill-,
Kartoffel- und Gemusegerichten, auch fir Krauterwein, -geist und —tee, Badezusatz

Salbei ( Gartensalbei ) — Salvia officinalis - mehrjahrig -

Verwendung: zum Wiirzen von Fleisch-, Fisch- und Gemusegerichten, Suppen, Quark,
Tomatensalat. Wegen des strengen Geschmacks nur in kleinen Gaben anwenden.

Schnittlauch - Allium schoenoprasum - mehrjahrig -

Verwendung: feingeschnitten zu Butterbrot, Quarkspeisen, Eierspeisen und Omeletten. Fur
Suppen Salate, Marinaden und Kartoffelgerichte.



Thymian ( Winterthymian )— Thymus vulgaris - mehrjéhrig -

Verwendung: starke Wirzkraft, nur geringe Mengen. Junge Triebe zu Quark, Fleisch- und
Gemusegerichten, Pizza, Pilzen, Sol3en (mitkochen). Fir Rohkost, Tomatensalat,
Selleriesalat, griner Salat.

Petersilie — Petroselinum crispum - zweijahrig -

Verwendung: zu Suppen, Sol3en, Gemluse, Salaten, Kartoffeln, Griner SolRe. Als Dekoration
fur kalte Bufetts. Nicht mitkochen, sondern roh zugeben.

Basilicum ( Kénigskraut )— Ocimum basilicum - einjahrig -
Verwendung: zu Suppen, jungen Gemiusen, weil3e Bohnen, Fleisch ( Hammel und Lamm), fur
Diat und Rohkost. Zu Krautersol3en, Salaten, Tomaten, Krauterbutter.

Borretsch (Gurkenkraut )— Borago officinalis - einjahrig -

Verwendung: zu Gurken, Salaten, Fisch, Eiern, Kartoffeln, Quark, Griiner Sol3e. In
Krautertunken mit anderen Gewdrzen, nur sparsam verwenden. Bliten essbar und zur
Dekoration.

Dill ( Gartendill )- Anethum graveolens - einjahrig -

Verwendung: zu Mayonnaisen, Salaten, Essig, Tomaten. Quark. Ausgezeichnetes Fischgewtirz
zu Kochfischen, Schleie und Aal oder zu Fischsuppen. Dillsuppe.

Majoran (Echter Majoran ) — Origanum majorana - einjahrig -

Verwendung: zu Tomatensol3e, Geflugel, Schweinefleisch, Wurst, Kartoffeln, Pizza, Rohkost,
Hulsenfrichte und Pilzgerichten. Nur ganz kurz mitkochen und sparsam verwenden.

Hinweis:

Gartenkrauter sind gesundheitlich am wertvollsten, wenn sie frisch geerntet und voll im Duft
stehend verwendet werden. Die beste Erntezeit zarter Blatter und Triebe liegt in der Regel vor
der Blute z.B. bei Origano, Minzearten, Pimpinelle, Majoran, Basilikum.

Auch Bluten sind essbar bspw. von Schnittlauch, Borretsch, Thymian, oder Salbei. Wichtig ist,
dass Frischkrauter fein geschnitten, aber auch gut und lange gekaut werden. Ausgeldste
Geruchs- und Geschmacksempfindungen regen eine intensive Speichel- und Magensaftbildung
an. so ist auch die verdauungsfordernde Wirkung vieler Krauter zu erklaren.

Neben dem Haltbarmachen von Krautern durch Trocknung, kénnen Krauter zerkleinert, in
Eiswirfelschalen oder portionsweise in Folienbeuteln bzw. Alufolien verpackt und eingefroren
werden. Diese schonende Methode ist fur Petersilie, Dill, Basilikum, Thymian, Estragon,
Melisse und Schnittlauch zu empfehlen.



