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Mochten Sie einen ,,medizinischen Blick” auf frische Kiichenkrduter werfen, so
ergeben sich die verschiedensten Fragen, die in diesem Buch gestellt und be-
antwortet werden:

Was ist aus medizinischer Sicht das Besondere an frischen Krautern?
Was unterscheidet sie in der Wirkung von getrockneten Krautern und Ge-
wiirzen?
m  Welche Inhaltstoffe stehen bei frischen Krdautern im Vordergrund? Welche
Wirkung haben sie — generell und im Einzelfall?
Worauf muss man beim Einkauf und bei der Lagerung achten?
Worauf muss man achten, wenn man die Krduter im Topf, auf der Fenster-
bank oder im Krauterbeet ziehen will? Wann ist der beste Erntezeitpunkt?
Wie werden Kréuter in der Kiiche verwendet?
Wie lassen sich Krduter konservieren?
Welche unkomplizierten und gesunden Rezepte gibt es mit Krautern, wie las-
sen sich Krduter in bekannte Rezepte integrieren, beispielsweise als Topping?
m  Wie sehen Rezepte aus, in denen Krduter gezielt als Heilmittel eingesetzt
werden?



Uber dieses Buch

Wir haben unser Buch in drei Teile aufgeteilt: Im ersten Buchteil finden sich
grundsatzliche Informationen tiber die heilende Kraft von Kiichenkradutern, die
verwendeten Pflanzenteile, die wichtigsten Wirkstoffe, Einkauf, Anbau, Ernte,
Trocknung und die Verwendung der Kiichenkrauter.

Im zweiten Teil werden in Pflanzenportréts die Krduter vorgestellt. Viele
dieser Krauter — Basilikum, Koriander, Petersilie, Schnittlauch, Dill, Liebstockel
u.a. — konnen Sie in einem gut sortierten Bioladen oder sogar Supermarkt, frisch
oder aus der Tiefkiihltruhe, einzeln oder als Mischung kaufen.

Auf den Merkzettel:

Besser im Supermarkt einkaufen als gar keine Krduter essen.

Besser im Bioladen einkaufen als im Supermarkt.

Besser anbauen als kaufen: Da die meisten Krauter, die im Laden verkauft
werden, aus dem Treibhausanbau stammen, fehlt ihnen das natiirliche Son-
nenlicht. Dieses aber fordert die Entwicklung von den fiir die Gesundheit
relevanten Wirkstoffen.

Anbau und Pflege der meisten Kiichenkrduter sind im Garten oder auf dem
Fensterbrett unkompliziert, so dass wir Sie dazu ermutigen mdéchten.

Neben den giangigen Kiichenkrdutern werden Sie auch weniger bekannte kennen-
lernen, die ebenfalls ohne Miihe in Ihrem Garten angepflanzt werden konnen.
Jedes Pflanzenportrét ist mit einem kurzen Steckbrief versehen, der Hinweise zur
Verwendung in der Heilkunde und in der Kiiche, zu Anbau und Ernte gibt.

Im dritten Teil finden sich Rezepte, aufgeteilt in drei Kategorien: Es gibt eine
Kategorie mit Servier-Ideen und Anregungen zum Verfeinern bekannter Gerich-
te: das Butterbrot mit reichlich Schnittlauch, Spaghetti mit Zitrone und Peter-
silie, Kiirbis im Ofen gebacken mit Ziegenkdse und Thymian, das Topping aus
Friithlingszwiebeln, Knoblauch und Zitrone oder die Griinkernsuppe mit Lauch
und frischen Krédutern.

In der zweiten Kategorie finden Sie die Klassiker der Krauterkiiche — von
traditionell bis Weltkiiche. Damit Sie ausprobieren koénnen, wie die einzelnen
Kréuter schmecken, wurde fast jeder Pflanze ein spezielles Rezept zugeordnet,
das ihre besonderen Aroma- und Geschmacksstoffe zur Wirkung kommen ldsst:
Salbeinudeln oder Blechkartoffeln mit Oregano.
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In der dritten Kategorie stehen schliefilich spezielle Rezepte, in denen Sie
sich gezielt die gesundheitsfordernde Wirkung von Krautern zu Nutze machen
konnen: Krauteressig, Beifufi-Aperitif, Petersilien-Honig-Wein, Minze-Melis-
sen-Likor, Knoblauch-Zitronen-Elixier oder eine belebende Teemischung mit
Bohnenkraut.
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Kréuter geben einer Mahlzeit den besonderen Geschmack. Und sie konnen mehr:
Sie unterstiitzen die Gesundheit, weil sie etwa die Bekommlichkeit fordern oder
die Verdauung anregen. Das war schon vor vielen Jahrhunderten bekannt: Uber-
lieferte Rezepte bezeugen, wie gut unsere Vorfahren die Kunst des Wiirzens ver-
standen. Sie verwendeten das richtige Gewiirz fiir die entsprechende Speise, z.B.
Bohnenkraut zu Hiilsenfriichten oder Kiimmel zu Kohl. Bohnenkraut wirkt ver-
dauungsférdernd und macht schwere Speisen bekdmmlicher. Kitmmel ist die wohl
beste Gewiirzpflanze gegen Blahungen und Gasbildung im Darm (Flatulenz).
Krduter wurden frither auch anderweitig verwendet, als Heilpflanzen bei
Krankheiten (innerlicher Gebrauch) ebenso wie zur Koérper- und Schonheits-
pflege (dufSerlich) und nicht zuletzt bei religiosen Riten oder zu Hygienezwe-
cken. Majoran beispielsweise wurde traditionell beim Wurstmachen verwendet
- und sogar als , Wurstkraut” bezeichnet: Es enthélt antiseptisch wirkende In-
haltsstoffe, die die Haltbarkeit einer Wurst verbessern. Aufierdem regt Majoran
die Fettverdauung an — gut fiir die, die die Wurst essen! Ein anderes Beispiel:
Mit glimmenden Wacholderzweigen wurden Raume zur Desinfektion ausge-
rauchert, wie auch zur Vertreibung von Ungeziefer und sogar bosen Geistern.
Die moderne Wissenschaft kann heute mit exakten Untersuchungsmethoden
dasiiberlieferte Erfahrungswissenim Umgang mit Krdutern und deren Wirkungs-
weisen tiiberpriifen, korrigieren bzw. bestitigen: Viele Anwendungsmethoden



Die heilende Kraft der Kiichenkrauter

sind nach wie vor aktuell, und es lohnt sich, darauf einzugehen. Wacholder-Ol
beispielsweise ist in der Aromatherapie heute noch das Ol fiir Reinigung und
Entschlackung wie auch bei seelischem Ungleichgewicht und Angsten. Majo-
ran-Ol wird aufgrund seiner antibakteriellen und antiseptischen Wirkung bei
Schnupfen, Nasennebenhohlenentziindung oder Bronchitis eingesetzt.

Kiichenkrauter und Pflanzenheilkunde

Wie lassen sich nun frische Krduter bzw. diejenigen Kréduter, die vorrangig als
Kiichenkrduter verwendet werden, in die grofie Welt der Heilpflanzen einordnen?

Generell kann man sagen: Es gibt sehr, sehr viele Heilpflanzen. Viele sind
inzwischen als Arzneipflanzen anerkannt. Manche dieser Arzneipflanzen wer-
den in der Kiiche eingesetzt, andere nicht. Efeu oder Siifsholz finden sich zum
Beispiel in bekannten Arzneimitteln (Efeu) oder in Teemischungen (Siisholz),
die Eichenrinde wird mit ihren Gerbstoffen gegen Juckreiz eingesetzt. In der
Kiiche sind diese Pflanzen nicht brauchbar. In der Kiiche verwendet man vor-
rangig Krauter, deren Inhaltsstoffe die Speisen aromatisieren und verfeinern.
Sehen wir uns einige Kiichenkrduter ndher an.

Manche Kiichenkréduter gibt es typischerweise nur in der Kiiche und in der
Regel nicht getrocknet, als Tee, Gewtirz oder Arzneimittel. Schnittlauch ist ein
gutes Beispiel dafiir.

Andere werden frisch, getrocknet als Gewiirz bzw. im Arzneimittel oder
Medizinprodukt verwendet, z. B. Knoblauch. Auch Paprika kénnen Sie frisch
verwenden oder pulverisiert als Gewdirz. Es gibt aber auch eine Salbe mit Cap-
saicin, dem Hauptwirkstoff der Chilischote, die als Warmesalbe dient.

Viele Gewiirzpflanzen — darunter gerade die ,Exoten” — finden sich hierzu-
lande nur getrocknet oder im Arzneimittel oder Medizinprodukt, etwa Gewtirz-
nelken oder Muskatnuss. Auch Kurkuma ist ein Gewtirz, das wir zunéachst als
intensiv gelbes Pulver kennengelernt haben und erst viel spéter als frische Wurzel.

Dann wieder gibt es Heilpflanzen, die in unterschiedlichen Kulturen unter-
schiedlich eingesetzt werden. Basilikum ist ein Kiichenkraut, das wir fast aus-
schliefilich frisch einsetzen, vor allem in der mediterranen Kiiche, wo einige Basi-
likumblatter auf die fertig gebackene Pizza verteilt werden, auf den Salat oder die





