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Gewiirzfenchel

Pflanzenportrats

Lateinischer Name

Foeniculum vulgare

Aroma

wiirzig, siif3, anisartig

Wirkung als Heilpflanze

Der Gewtirzfenchel liefert Fenchelsamen und
Fenchelkraut, das in der Kiiche verwendet
wird. Er bildet keine Knollen und ist nicht zu
verwechseln mit dem Gemiisefenchel. Fenchel-
samen wirken verdauungsférdernd, krampflo-
send, verhindern Blahungen, machen Speisen
bekommlicher und sind gut gegen Husten.

Verwendung in der Kiiche

Fenchel ist als Kiichenkraut zum milden und
magenschonenden Wiirzen geeignet, wenn
man eine reizarme und gleichzeitig schmack-
hafte Kost sucht, beispielsweise im Wochen-
bett, bei Magen-Darmbeschwerden etc. Hier
eignet sich auch der Gemiisefenchel als mildes
aromatisches Gemiise.

Pflege, Aussaat und Anbau

Im Garten wéachst Fenchel auf ndhrstoffrei-
chem, kalkhaltigem Boden. Die zweijahrige
Pflanze bevorzugt einen warmen, sonnigen
Standort und sollte nicht neben Dill und Kori-
ander gesetzt werden.

Ende Marz/ Anfang April flach ins Saatbeet
sden. Keimdauer 2-3 Wochen. Erst im zweiten
Jahr verpflanzen. Fenchel blitht im Juli und
August im zweiten Jahr.

Ernte

Frische Blatter konnen den Sommer durch
laufend, Samen im September und Oktober
geerntet werden.

Weitere Hinweise

Wohl kaum eine Heilpflanze ist so mild und
so gut vertraglich wie der Fenchel. Selbst
Sauglinge bekommen héufig Fencheltee aus
Fenchelfriichten. Hildegard von Bingen hat
ihn bereits als Alltagsgetrank empfohlen, er ist
zudem ein angenehmes Geschmackskorrigens
fiir viele andere Tees.
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Pflanzenportrats

Luft- und Etagenzwiebeln

Lateinischer Name

Allium cepa var. viviparium

Aroma

scharf, wiirzig

Wirkung als Heilpflanze

Luft- und Etagenzwiebeln sind appetitanre-
gend, verdauungsfordernd, schleimlosend,
antibakteriell. Wie alle Zwiebelarten beugen
sie Erkdltungskrankheiten vor und starken das
Immunsystem.

Verwendung in der Kiiche

Frische Schloten (rohrige Blatter) und Zwie-
beln passen zu Suppen, Salaten, Marinaden,
Dips, Rohkost, Fleisch- und Fischspeisen,
Eiern, Kasegerichten, Kartoffeln.

Pflege, Aussaat und Anbau

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

Ernte

Abhédngig von der Pflanzung kann man
frische Blatter schon im Winter und Friihjahr
ernten. Die Knolle erntet man im Herbst, wenn
das Kraut trocken ist.
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Zur Verwendung von Krdutern

Verwendung von Krautern in der Kiiche
und als Heilmittel

Mit Krautern richtig wiirzen

Zum Abschmecken und Wiirzen brauchen Sie Fingerspitzengefiihl und einen
sensiblen Gaumen. Krauter sind unterschiedlich aromatisch. Einige sind sehr
dominierend (z. B. Liebstdckel) und sollten sehr sparsam verwendet werden.
Oft reicht schon ein kleiner Zweig, um einer Suppe die notige Wiirze zu ge-
ben. Andere Kréduter haben ein sehr zartes, feines Aroma, z.B. Myrrhenkerbel
(Siifidolde) und Pimpinelle. Diese Krauter konnen Sie reichlich verwenden, sie
lassen sich auch gut mit weiteren Krautern kombinieren.

Sind Sie noch unsicher im Umgang mit Krdutern, zerreiben Sie zundchst
einige Bldtter zwischen den Fingern, schnuppern Sie daran und probieren
Sie davon, bevor Sie die Krdauter verwenden. Auf diese Weise trainieren Sie
IThren Geschmacks- und Geruchssinn und machen dabei neue sinnliche Er-
fahrungen.

Damit das frische Krauteraroma voll zur Geltung kommt, sollte grundsatzlich
mit Salz und anderen Streugewiirzen vorsichtig umgegangen werden. Kiichen-
bzw. Wiirzkrauter helfen, den Kochsalzgebrauch zu reduzieren und leisten da-
mit einen wichtigen Beitrag zur gesunden Erndhrung.

Frisch oder gekocht?

Die meisten Krauter 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 Krauter). Die folgende Ubersicht zeigt, welche
Kréuter mitgekocht werden diirfen oder sollen und welche nicht.



Rezepte mit Kiichenkrdutern

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 Olivenol

4 EL fliissige Gemdtisebriihe

1 Glas getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
200 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Bund Basilikum

Zubereitung;:

Kartoffeln in der Schale kochen, in Viertel schneiden. Orangensaft, Senf, Essig, 01
und Briihe 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, trockenschiitteln, die Blatter klein zupfen und unterheben.

Melonensalat mit Ziegenfrischkdse und Basilikum (©)

Zutaten:

Y2 Wassermelone

Y, Honigmelone oder Galia-Melone

Saft von 2 Zitronen

Schale von 1 Biozitrone

1 Prise Zucker oder 1 Schuss Agavendicksaft
6 E1 Olivenol

4 Stiick Ziegenfrischkase

1 Bund Basilikum

Salz, Pfeffer
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Rezepte mit Kiichenkrdutern

Geschmorter Fenchel iiberbacken

Zutaten:

2 Knollen Fenchel mit Fenchelkraut

1 Knoblauchzehe

100 ml Briithe oder Weifiwein (oder beides gemischt)
2 EL Olivenol

Y Becher Schlagsahne

80-100 g Parmesan

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Fenchel waschen, putzen und vierteln. Stangel und Kraut abschneiden. Kraut
feinwiegen, Stangel in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehe schélen und langs
halbieren. Fenchelschnittflichen mit Knoblauch bestreichen und im Olivendl an-
braten. Fenchelringe dazugeben. Mit der Briihe bzw. dem Weifswein abloschen
und ca. 30 Minuten im geschlossenen Topf garen. Deckel abnehmen, Sahne
dazugeben. Mit gehobeltem Parmesan bestreuen und kurz unter dem Grill im
Ofen iiberbacken. Auf den Tellern mit Fenchelgriin dekorieren und servieren.

Fenchel-SiiBkartoffel-Auflauf mit Schafskise (©)

Zutaten:

2 StiSkartoffeln

2 Kartoffeln

2 Fenchelknollen

1 Packung Schafskédse (180 g)
Y Becher Schlagsahne

etwas Olivenol

Salz, Pfeffer
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Yichon -
Brauter

Kréuter sind fiir viele Menschen der Inbegriff des natiirlichen Wiirzens und
Verfeinerns. Mit frischen Kiichenkrautern wird die Alltagskiiche ein Ort un-
erschopflicher Kreativitdt. Nicht allen ist bekannt, dass Krauter eine heilsa-
me und gesundheitsfordernde Kraft haben: Die Verwendung von frischen
Krautern in der Kiiche ist ein kleiner, aber effektiver Schritt hin zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden. Krauter haben entgiftende und entsauernde
Eigenschaften, sie machen Speisen bekoémmlicher und verfeinern durch ihre
Aromen jedes Gericht.

Lernen Sie mit diesem Ratgeber die wichtigsten Kiichenkrauter in ihrer Wir-
kung und Anwendung genauer kennen. In zahlreichen Rezepten finden Sie An-
regungen, Kiichenkrduter beim Zubereiten von Speisen, aber auch gezielt als
Heilmittel einzusetzen. Sie brauchen dafiir weder Vorkenntnisse, noch einen ei-
genen Garten oder einen griinen Daumen. Sie konnen einfach anfangen - und
werden schnell merken, dass Gerichte mit Krdutern nicht nur besser schme-
cken, sondern der Gesundheit ohne allzu grofien Aufwand gut bekommen.
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