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Aromen jedes Gericht.
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cken, sondern der Gesundheit ohne allzu großen Aufwand gut bekommen.
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VorwortVorwort
Tomaten mit Mozzarella und frischen Basilikumblättern, Blechkartoffeln mit 
einem Rosmarinzweig, Gurkensalat mit Dill – all das sind Gerichte, die schon 
lange bekannt sind und sich gut etabliert haben. Warum also noch ein Kochbuch 
schreiben, das sich mit frischen Kräutern und ihrer Verwendung beschäftigt? 
Die Antwort ist: weil es in diesem Buch vor allem um die gesundheitsfördernde 
und heilende Kraft frischer Kräuter geht. Sie erfahren, wie man „Kräuterkraft“ 
in Koch- und Heilrezepten nutzen und gezielt einsetzen kann.

Die Verwendung von frischen Kräutern in der Küche ist ein kleiner, aber un-
glaublich effektiver Schritt hin zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden: Kräuter 
haben entgiftende und entsäuernde Eigenschaften, fördern die Bekömmlichkeit 
und Verdauung der Speisen. In der Regel versorgen Kräuter den Körper auf 
sanfte und schmackhafte Art mit wichtigen Mineralien, Spurenelementen und 
sekundären Pflanzenstoffen. Einige Stoffe stechen heraus, etwa das auch als Le-
bensmittelfarbstoff eingesetzte grüne Chlorophyll, das nicht nur Sauerstoff und 
Magnesium liefert, sondern auch „Detox“-Unterstützung. 

Über diesen gemeinsamen Effekt hinaus haben die einzelnen Kräuter ein 
unterschiedliches „Heilprofil“ durch ihre Inhaltstoffe. Um von den unter-
schiedlichen Wirkungen zu profitieren, können und sollten sie gezielt zur Vor-
beugung oder Behandlung von Erkrankungen bzw. zur Stärkung von Organen 
eingesetzt werden. Bei Blutarmut und Eisenmangel beispielsweise ist die Peter-
silie besonders geeignet. Bei Darmpilzen oder Infekten würde man vermehrt 
Knoblauch, Bärlauch, Meerrettich und Kresse auf den Speiseplan schreiben, bei 
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Gewürzfenchel

Lateinischer Name Foeniculum vulgare

Aroma würzig, süß, anisartig

Wirkung als Heilpflanze Der Gewürzfenchel liefert Fenchelsamen und 
Fenchelkraut, das in der Küche verwendet 
wird. Er bildet keine Knollen und ist nicht zu 
verwechseln mit dem Gemüsefenchel. Fenchel-
samen wirken verdauungsfördernd, krampflö-
send, verhindern Blähungen, machen Speisen 
bekömmlicher und sind gut gegen Husten.

Verwendung in der Küche Fenchel ist als Küchenkraut zum milden und 
magenschonenden Würzen geeignet, wenn 
man eine reizarme und gleichzeitig schmack-
hafte Kost sucht, beispielsweise im Wochen-
bett, bei Magen-Darmbeschwerden etc. Hier 
eignet sich auch der Gemüsefenchel als mildes 
aromatisches Gemüse.

Pflege, Aussaat und Anbau Im Garten wächst Fenchel auf nährstoffrei-
chem, kalkhaltigem Boden. Die zweijährige 
Pflanze bevorzugt einen warmen, sonnigen 
Standort und sollte nicht neben Dill und Kori-
ander gesetzt werden.
Ende März/ Anfang April flach ins Saatbeet 
säen. Keimdauer 2–3 Wochen. Erst im zweiten 
Jahr verpflanzen. Fenchel blüht im Juli und 
August im zweiten Jahr.

Ernte Frische Blätter können den Sommer durch 
laufend, Samen im September und Oktober 
geerntet werden.

Weitere Hinweise Wohl kaum eine Heilpflanze ist so mild und 
so gut verträglich wie der Fenchel. Selbst 
Säuglinge bekommen häufig Fencheltee aus 
Fenchelfrüchten. Hildegard von Bingen hat 
ihn bereits als Alltagsgetränk empfohlen, er ist 
zudem ein angenehmes Geschmackskorrigens 
für viele andere Tees.

Angelikawurzel
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Luft- und Etagenzwiebeln

Lateinischer Name Allium cepa var. viviparium

Aroma scharf, würzig

Wirkung als Heilpflanze Luft- und Etagenzwiebeln sind appetitanre-
gend, verdauungsfördernd, schleimlösend, 
antibakteriell. Wie alle Zwiebelarten beugen 
sie Erkältungskrankheiten vor und stärken das 
Immunsystem.

Verwendung in der Küche Frische Schloten (röhrige Blätter) und Zwie-
beln passen zu Suppen, Salaten, Marinaden, 
Dips, Rohkost, Fleisch- und Fischspeisen, 
Eiern, Käsegerichten, Kartoffeln.

Pflege, Aussaat und Anbau Diese Zwiebelart ist besonders anspruchslos, 
sie wächst auf jedem Gartenboden in sonnigen 
Lagen. Junge Brutzwiebeln ab August in die 
Erde setzen. Sie sind frostunempfindlich und 
liefern während des Winters schon frische 
Schloten. Luftzwiebeln blühen ab Juni im 
zweiten Jahr.

Ernte Abhängig von der Pflanzung kann man 
frische Blätter schon im Winter und Frühjahr 
ernten. Die Knolle erntet man im Herbst, wenn 
das Kraut trocken ist.

Angelikawurzel
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Verwendung von Kräutern in der Küche 
und als Heilmittel

Mit Kräutern richtig würzen

Zum Abschmecken und Würzen brauchen Sie Fingerspitzengefühl und einen 
sensiblen Gaumen. Kräuter sind unterschiedlich aromatisch. Einige sind sehr 
dominierend (z.  B. Liebstöckel) und sollten sehr sparsam verwendet werden. 
Oft reicht schon ein kleiner Zweig, um einer Suppe die nötige Würze zu ge-
ben. Andere Kräuter haben ein sehr zartes, feines Aroma, z. B. Myrrhenkerbel 
(Süßdolde) und Pimpinelle. Diese Kräuter können Sie reichlich verwenden, sie 
lassen sich auch gut mit weiteren Kräutern kombinieren.

Sind Sie noch unsicher im Umgang mit Kräutern, zerreiben Sie zunächst 
einige Blätter zwischen den Fingern, schnuppern Sie daran und probieren 
Sie davon, bevor Sie die Kräuter verwenden. Auf diese Weise trainieren Sie 
Ihren Geschmacks- und Geruchssinn und machen dabei neue sinnliche Er-
fahrungen.

Damit das frische Kräuteraroma voll zur Geltung kommt, sollte grundsätzlich 
mit Salz und anderen Streugewürzen vorsichtig umgegangen werden. Küchen- 
bzw. Würzkräuter helfen, den Kochsalzgebrauch zu reduzieren und leisten da-
mit einen wichtigen Beitrag zur gesunden Ernährung.

Frisch oder gekocht?

Die meisten Kräuter verwendet man frisch, ohne sie mitzukochen, einige entfal-
ten aber ihr volles Aroma erst beim Garen (und zwar nicht nur in getrockneter 
Form, sondern auch als frische Kräuter). Die folgende Übersicht zeigt, welche 
Kräuter mitgekocht werden dürfen oder sollen und welche nicht.

Besser roh Besser gekocht

Folgende Kräuter dürfen nicht mitge-
kocht werden, man gibt sie in die fertig-
gegarten Speisen und lässt sie höchstens 
kurz ziehen:

Folgende Kräuter entfalten ihr volles Aroma 
erst beim Kochen:

Bärlauch
Basilikum
Dill 
Gartenkresse 
Kapuzinerkresse 
Kerbel 
Petersilie 
Pimpinelle 
Schnittlauch
Süßdolde 
Zitronenmelisse

Beifuß 
Bohnenkraut 
Lavendel 
Liebstöckel
Majoran 
Oregano (Dost)
Thymian

Welche Kräuter passen zu welchen Speisen?

Natürlich passt nicht jedes Kraut zu jedem Lebensmittel bzw. Gericht. Erfahrene 
Köchinnen und Köche kennen sich mit der Verwendung frischer Kräuter schon 
aus, alle Einsteiger und Einsteigerinnen in die Kräuterküche profitieren sicher 
von unseren Tipps.

Die Übersicht zeigt, zu welchen Speisen die in diesem Buch aufgeführten 
Kräuter besonders gut passen.

Vegetarische Speisen Fisch und Fleisch

Bärlauch Salat, Brot, Nudeln, Quark

Basilikum Nudeln, Suppen, Soßen, 
Eintopf, Rohkost, Pizza, To-
maten, Kräuterbutter, Salat

die meisten Fleisch- und Fischge-
richte

Beifuß Eintopf, Aal, Schmalzbrot, 
Zwiebel- und Kartoffelsuppe

Gänse-, Enten- und Schweinebraten, 
Schmalzbrot, Aal, gebackener Fisch

Bohnenkraut Bohnen, Kohl, Bratkartof-
feln, Kartoffelsalat, Pilze

Hackfleischgerichte
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Kartoffelsalat mit Basilikum, getrockneten Tomaten 
und Oliven (v)

Zutaten:
800 g Kartoffeln, am besten Drillinge
Saft von 1 Orange
1 TL Senf
4 EL Essig
4 EL Olivenöl
4 EL flüssige Gemüsebrühe
1 Glas getrocknete Tomaten, in Öl eingelegt
200 g schwarze Oliven ohne Stein
1 Bund Basilikum

Zubereitung: 
Kartoffeln in der Schale kochen, in Viertel schneiden. Orangensaft, Senf, Essig, Öl 
und Brühe zu einer Marinade verarbeiten. Eingelegte Tomaten abtropfen und in 
feine Streifen schneiden, Oliven in Scheiben schneiden. Marinade, Tomaten und 
Oliven unter die Kartoffeln mischen. Durchziehen lassen. Kurz vor dem Anrichten 
Basilikum waschen, trockenschütteln, die Blätter klein zupfen und unterheben.

Melonensalat mit Ziegenfrischkäse und Basilikum (☺)

Zutaten:
½ Wassermelone
½ Honigmelone oder Galia-Melone
Saft von 2 Zitronen
Schale von 1 Biozitrone
1 Prise Zucker oder 1 Schuss Agavendicksaft
6 El Olivenöl
4 Stück Ziegenfrischkäse
1 Bund Basilikum
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Melonenfruchtfleisch in Stücke schneiden. Aus Zitronensaft, Öl und Zucker bzw. 
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer ein Dressing zubereiten, Melonenstücke dar-
in marinieren. Auf 4 Teller verteilen. Basilikum waschen, trockenschütteln, die 
Blätter klein zupfen und dazugeben. Vor dem Servieren auf jeden Teller einen 
Frischkäsetaler geben.

Pesto à la Genovese, vegan (v) (☺)

Zutaten:
100 ml Olivenöl
2 Knoblauchzehen
2 Handvoll Basilikumblätter
50 g Pinienkerne 
2 EL Hefeflocken als Alternative zum Käse, nach Geschmack
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blätter klein zupfen. Knoblauch 
schälen und reiben. Basilikumblätter, Knoblauch, Hefeflocken und Pinienkerne 
in den Mörser geben und zerreiben oder im Mixer zerkleinern. Nach und nach 
Olivenöl angießen (soll nicht zu flüssig werden, sondern breiartig sein). Mit Salz 
abschmecken. Das Pesto in ein Glas füllen und gut verschließen. Es lässt sich 
auch gut einfrieren.

Falls keine Pinienkerne vorhanden sind, können Sie auch Walnüsse oder an-
dere Nüsse bzw. Kerne (Mandeln, Kürbiskerne, Cashews) nehmen. Ebenso 
sind statt des Basilikums Variationen mit Petersilie, Rucola, Mangoldblät-
tern, Bärlauch oder Koriander sehr schmackhaft. Seien Sie erfinderisch!
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mit 1–2 cm Olivenöl bedecken, damit die Champignons nicht so schnell verder-
ben. Die Gläser gut verschließen und kühl stellen. Die so zubereiteten Champig-
nons mit der Estragon-Marinade sind 2–3 Wochen haltbar.

Fenchel

Fenchelsuppe

Zutaten:
2 Knollen Fenchel
1 Kartoffel, mehlig kochend
1 kleine Zwiebel
2 EL Olivenöl
½ Liter Gemüsebrühe
½ Becher Pflanzensahne oder Schlagsahne 
1 TL Fenchelfrüchte
1 kleines Glas Weißwein
1 Schuss Ouzo oder Pernot
1 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Fenchel waschen und putzen. Das Grün abschneiden, kleinschneiden und zur Seite 
stellen. Kartoffel schälen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel schälen, mit dem 
Fenchel feinschneiden und im Öl anschwitzen (soll nicht braun werden). Mit der 
Gemüsebrühe aufgießen. Kartoffelwürfel, Fenchelfrüchte, Weißwein und Pernod 
zugeben. 10 Minuten kochen. Sahne unterrühren. Weitere 10 Minuten köcheln las-
sen. Mit dem Pürierstab pürieren. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Variante mit Fisch: 
Räucherfisch, z. B. geräucherten Lachs oder geräucherte Forelle auf die Sup-
pe geben. Mit Fenchelgrün dekorieren.

Geschmorter Fenchel überbacken

Zutaten:
2 Knollen Fenchel mit Fenchelkraut
1 Knoblauchzehe
100 ml Brühe oder Weißwein (oder beides gemischt)
2 EL Olivenöl
½ Becher Schlagsahne
80–100 g Parmesan
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Fenchel waschen, putzen und vierteln. Stängel und Kraut abschneiden. Kraut 
feinwiegen, Stängel in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehe schälen und längs 
halbieren. Fenchelschnittflächen mit Knoblauch bestreichen und im Olivenöl an-
braten. Fenchelringe dazugeben. Mit der Brühe bzw. dem Weißwein ablöschen 
und ca. 30 Minuten im geschlossenen Topf garen. Deckel abnehmen, Sahne 
dazugeben. Mit gehobeltem Parmesan bestreuen und kurz unter dem Grill im 
Ofen überbacken. Auf den Tellern mit Fenchelgrün dekorieren und servieren.

Fenchel-Süßkartoffel-Auflauf mit Schafskäse (☺)

Zutaten:
2 Süßkartoffeln
2 Kartoffeln
2 Fenchelknollen
1 Packung Schafskäse (180 g)
½ Becher Schlagsahne
etwas Olivenöl
Salz, Pfeffer



NATURHEILKUNDE
FÜR ZUHAUSE

Kräuter sind für viele Menschen der Inbegri�  des natürlichen Würzens und 
Verfeinerns. Mit frischen Küchenkräutern wird die Alltagsküche ein Ort un-
erschöp� icher Kreativität. Nicht allen ist bekannt, dass Kräuter eine heilsa-
me und gesundheitsfördernde Kra�  haben: Die Verwendung von frischen 
Kräutern in der Küche ist ein kleiner, aber e� ektiver Schritt hin zu mehr 
Gesundheit und Wohlbe� nden. Kräuter haben entgi� ende und entsäuernde 
Eigenscha� en, sie machen Speisen bekömmlicher und verfeinern durch ihre 
Aromen jedes Gericht.

Lernen Sie mit diesem Ratgeber die wichtigsten Küchenkräuter in ihrer Wir-
kung und Anwendung genauer kennen. In zahlreichen Rezepten � nden Sie An-
regungen, Küchenkräuter beim Zubereiten von Speisen, aber auch gezielt als 
Heilmittel einzusetzen. Sie brauchen dafür weder Vorkenntnisse, noch einen ei-
genen Garten oder einen grünen Daumen. Sie können einfach anfangen – und 
werden schnell merken, dass Gerichte mit Kräutern nicht nur besser schme-
cken, sondern der Gesundheit ohne allzu großen Aufwand gut bekommen.
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