KRAUTER KONSERVIEREN UND HALTBAR MACHEN

Krauter konservieren und haltbar machen

Ulrike May

Viele unserer heimischen Wild- und Heilkrduter sind sehr aroma-
tisch und eignen sich gut als gesunde Zutat zum Wiirzen und Ver-
feinern von Speisen und Getranken. Im menschlichen Kdrper gibt
es unterschiedliche Wege, diese Aromen wahrzunehmen. Haupt-
sachlich geschieht dies Uber den Geschmackssinn auf der Zunge
sowie Uber den Geruchssinn. Tats&chlich hédngen etwa 80 Prozent
unseres Geschmackserlebens von unserem Geruchssinn ab. Am
deutlichsten nehmen wir das wahr, wenn wir durch eine Erkéltung
die ,,Nase voll haben” und wir dann nichts mehr schmecken. Es-
sen macht dann nicht mehr so viel SpaB. Kein Wunder!

Fur die Aromen der Pflanzen sind unterschiedliche sekundére In-
haltsstoffe verantwortlich. Zu den sekundéren Pflanzeninhalts-
stoffen gehdren Bitterstoffe, Cumarine und Gerbstoffe, die jeweils
ihren Anteil zur Aromatik der Pflanzen beitragen. Die gréBte Viel-
falt an Aromen bieten die atherischen Ole, die ebenfalls den se-
kundaren Pflanzeninhaltsstoffen zugeordnet werden, und sich im
Falle der Krauter zu groBen Teilen in den Pflanzenfamilien der Dol-
denblltler (Apiaceae), der Lippenblitler (Lamiaceae) und der
Korbblltler (Asteraceae) finden lassen.

Anders als in mediterranen Regionen, stehen uns in unseren Brei-
ten die wunderbar aromatischen Frischpflanzen nicht das ganze
Jahr Uber zur Verfigung. Pflanzen bilden ihre Inhaltsstoffe durch
Photosynthese, und mit abnehmender Lichtintensitat verringert

sich der Gehalt an aromatischen Stoffen in einer Pflanze enorm.
Wir sollten daher unsere Gewdirzkrauter zum Konservieren im
Sommer pfllicken, wenn die Tage lang sind, und zwar am spéaten
Vormittag bevor die Sonne am hdchsten steht und die Blatter vol-
ler frisch produzierter Aromen stecken. Frisch gepflickt sind
Krauter haufig am aromatischsten, doch auch konserviert kdnnen
sie unsere Sinne erfreuen und hilfreich sein. Es stellt sich folglich
die Frage: Wie kann ich die Krauter und ihre Aromen am besten
konservieren?

Wann ist die beste Erntezeit?

Fur die Lippenblitler, wie Dost (Wilder Majoran = Origanum
vulgare), Basilikum, Bergbohnenkraut, Minze, Rosmarin, Sal-
bei, Thymian, Gundermann (der auch den Minzen zugeordnet
wird) und Melisse gilt die Regel, dass man sie am spaten Vor-
mittag ernten soll, wenn der Morgentau abgetrocknet ist.

Viele Lippenblitler sind vor der Blite aromatischer als wahrend
der Bliitezeit. Ganz eklatant ist das bei der Melisse. Sie verliert
ihren schénen Duft, sobald sie anfangt zu blihen. Auch das
Bohnenkraut kommt ,,schwach“ daher, wenn es in der Bllte
steht. Man sollte deshalb den Erntezeitpunkt bei diesen Krau-
tern davon abhangig wahlen und sie vor der Blite pfliicken. Bei
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Regeln fiir das Sammeln von Krautern

Nur frische und gesunde Pflanzen sammeln, sie sollten keine FraB-
spuren zeigen, nicht von Pilzen (Schimmel, Mehltau) befallen sein
und die typischen kraftigen Farben zeigen.

Nicht an StraBenrdndern sammeln wegen der Verschmutzung und
der moglichen Schadstoffe.

Vom Wegrand ab einer ,Spuckdistanz“ entfernt pflicken und
,Hunderouten“ meiden.

Rénder von Ackern und Wiesen kénnen ebenfalls mit Pestiziden be-
lastet sein und auch andere Verschmutzungen haben (Hunde/
Landwirtschaft).

Die Pflanze immer exakt bestimmen.

Kein Gras oder andere Beikrauter mitpfllicken.

Niemals eine Sammelstelle ganz abernten (Nachhaltigkeit), immer
daflir sorgen, dass sich die Pflanzen reproduzieren kénnen. Ein ein-
zelnes Exemplar einer Art bleibt immer stehen!

Nur so viel pflicken, wie man fir maximal ein Jahr wirklich braucht,
Pflanzen verlieren bei der Lagerung danach schnell fortschreitend
die Kraft.

Naturschutzbestimmungen beachten! Geschitzte Pflanzen werden
nicht gesammelt, Naturschutzgebieten darf nichts entnommen
werden!

Gute Hinweise gibt es in Sammelkalendern, in denen aufgefihrt ist,
welche Pflanze zu welcher Jahreszeit gesammelt wird, unter Be-
ricksichtigung des stérksten Potenzials der Pflanze als Heil- oder
Wildgemusepflanze. Das differiert von Region zu Region und ist ab-
héngig von der Witterung im laufenden Jahr, muss also entspre-
chend abgeglichen werden.

Gesammelt wird nur der arzneilich oder zum Essen verwendete Teil.
Beim Sammeln entsprechende Werkzeuge verwenden, damit nur
der verwendbare Teil gepfliickt wird und nicht aus Versehen die
Waurzel mit ausgerissen wird (z. B. bei Schafgarbe).

Blatter werden noch jung, doch voll entfaltet gepfliickt, am Morgen
nachdem der Tau verdunstet ist.

Ganze Krauter (heiBt: der oberirdische Pflanzenteil) werden zu Be-
ginn der Blutezeit geerntet.

Bliten werden gepfliickt, wenn sie noch jung, aber voll erbliiht sind.
Wurzeln und Wurzelstécke werden ausgegraben, wenn sie voll ent-
wickelt sind, am besten in der Winterruhe, wenn die oberirdischen
Pflanzenteile nicht die Kraft aus der Wurzel brauchen. Wenn die
ganze Wurzel geerntet wird, immer darauf achten, dass der Be-
stand an der Sammelstelle nicht gefahrdet wird.

Rinden werden im Frihling oder Herbst gesammelt, wenn die B&u-
me noch im Saft stehen und sich die Rinden noch leicht ablosen.
Knospen werden im Friihjahr gepflickt.

unserem heimischen Dost (Origanum vulgare) ist es allerdings
anders, denn er ist am aromatischsten, wenn er in der Knospe
steht oder gerade anféangt seine Blliten zu 6ffnen. Um ihn zu
finden, muss man eigentlich nur den Bienen und Schmetterlin-
gen folgen, denn der Dost zieht Insekten wie magisch an.

Die Doldenblitler sind die zweite Pflanzenfamilie, der viele
Gewdrzkrauter hierzulande zugeordnet sind. Dazu gehdren
Anis, Barwurz, Dill, Engelwurz, Barenklau, Fenchel, Giersch,
Kerbel, Kimmel, Liebstdckel und Petersilie. Bei einigen dieser
Krauter werden nicht nur die griinen Pflanzenteile verwendet,
sondern vor allem ihre Friichte (oft als Samen bezeichnet), wie
bei Anis, Fenchel, Kiimmel, Engelwurz und Bérenklau. Welche
Teile verwendet werden, liegt sehr an der Art des Doldenblit-
lers. Von Petersilie, Giersch und Liebstockel werden die
Frichtchen nicht genutzt, sie gelten zum Teil als giftig. Bei die-
sen Krautern und bei Dill, Barwurz und Kerbel verwendet man
eher die griinen Pflanzenteile. Im Ubrigen wirken auch die Bli-
ten der Doldenblitler magisch anziehend auf Insekten. Die Be-
stimmung der einzelnen Arten in der Natur erfordert einige
Kenntnisse.

Auch Korbbliitler enthalten atherische Ole,
zum Beispiel die ,,Artemisia-Gewéachse“
wie BeifuB, Eberraute, Estragon und
Wermut. Diese feinen Aromen ver-
blassen in der Wahrnehmung al-
lerdings meistens etwas hinter
den in diesen Krautern enthal-
tenen Bitterstoffen. Lediglich
der Estragon, beliebt in der
franzdsischen Kiche, halt
sich mit Bitterstoffen zurtick.

Bei den Lauch- und
Ingwergewdchsen gesellen
sich die Scharfstoffe hinzu,
die sich erst beim Kauen oder
Schneiden entfalten. Es ist der
ausgeldste Reiz des Trigeminus,
den wir als Schéarfe wahrnehmen.
Zum Trocknen eignen sich diese Pflan-
zen nicht. Sie sollten frisch verarbeitet oder
verzehrt werden. Auch in Ol konserviert entfalten
sie mit der Zeit eine unangenehme Schwefelnote.
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Zum Konservieren und Aufbewahren werden nur einwandfreie
Pflanzen gepflickt. Sie sollten kraftig in den Farben sein, heile
Blatter und Bliten haben und nicht von Pilzen oder Insekten
befallen sein. Wenn sich ein weiBer Belag auf den Blattern zeigt
oder dunkle Flecken zu sehen sind, liegt der Verdacht nahe,
dass die Pflanze von Schéadlingen befallen ist. Bei der Melisse
finden sich oftmals dunkle Flecken auf den Blattern, die sich
zum Teil erst bei der Trocknung zeigen. Bei Brombeerblattern
sollte man nach kleinen orangenen Pilnktchen schauen, die
ebenfalls auf einen Schéadlingsbefall hinweisen. Solche Blatter
sind nicht zu verwenden. Und bei Rosengewéachsen allgemein
sollte man auf den Rosenrost achten, eine Plage fir Hobby-
gértner mit einer Vorliebe fir Rosen.
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Methoden zum Konservieren

Zum Konservieren von Krdutern bieten sich verschiedene Me-
thoden an. Neben Einfrieren, Trocknen, Einsalzen, in Essig, ol
oder Zucker einlegen, kénnen auch Krautertees eine Option
sein. Ferner lassen sich einige Krauter auch in Form von Pestos
haltbar machen. Doch nicht jede Méglichkeit ist fur jedes Kraut
gleich passend.

Trocknen

Vor dem Trocknen werden die Pflanzen gewaschen und ge-
putzt. Bei Melisse ist es ratsam, die Blatter von den Stangeln
zu pflicken und die Blatter dann in diinnen Lagen zlgig zu
trocknen. Dies gelingt gut, indem man sie im Sommer auf einen
nicht gedédmmten und dunklen Dachboden bringt und dort
staub- und lichtgeschitzt in diinnen Lagen auf Trockengittern
oder Handtlchern ausbreitet. Andere Krauter (z. B. Schafgar-
be) kdnnen auch in lockeren StrauBen, mit den Bliten nach
unten, im Dunkeln aufgehéngt werden. Allerdings mussen
auch solche trockenen StrauBe von den Stangeln befreit wer-
den (die Arbeit ist die gleiche, egal ob vor oder nach dem
Trocknen). Bei sommerlichen Temperaturen sind die Pflanzen-
teile innerhalb weniger Tage so trocken, dass sie in Dosen,
Glasern oder lebensmitteltauglichen Titen verpackt, im
Schrank lichtgeschitzt aufbewahrt werden kénnen.

Eine gute Methode ist auch das Trocknen im
Backofen. Dazu werden die Pflanzenteile diinn
und luftig auf Blechen ausgebreitet in den Ofen
geschoben, gern auch in mehreren Etagen.
Damit die Pflanzenteile nicht mit dem Blech in
Berihrung kommen und gegebenenfalls un-
gewollte Oxidationsprozesse stattfinden,
kann man ein sauberes Kiichentuch unter die
Pflanzenteile legen. Von Vorteil ist hier ein Um-
luftofen. Die Temperatur sollte zwischen 35 und
40 Grad Celsius betragen. Die Ofentir darf nicht
fest verschlossen werden, sie sollte einen Spalt
gedffnet sein, damit die Feuchtigkeit entweichen
kann. Eine gute Konsistenz haben die getrockneten
Pflanzenteile, wenn sie etwas z&h und ledrig wirken. Sie
sollten nicht zu Staub zerbrdseln, wenn man sie drlickt

(falls die Blatter trotz aller Sorgfalt so trocken sind, missen sie
nicht entsorgt werden: Es ist nur nicht der optimale Zustand).
Natdrlich kann man auch ein Dorrgerat nutzen, in dessen Be-
triebsanleitung die empfohlenen Temperatureinstellungen und
Trockenzeiten zu finden sind.
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Nachdem die Krauter sorgféltig getrocknet und danach trocken
und dunkel aufbewahrt sind, hat man einen schénen Krauterfun-
dus und kann die Schatze daraus in der Kiiche zum Wiirzen, als
Tee, als Zutat zu Likoren, Tinkturen und Salben und zu vielem
mehr verwenden. Etwa ein Jahr (bis zur nachsten Ernte) bleiben
viele Inhaltsstoffe und Aromen erhalten. In einer elektrischen Ge-
wirz- oder Kaffeemihle kénnen die getrockneten Pflanzen zu
Pulver gemahlen werden, das pur auf Speisen gestreut werden
kann. Es kann aber auch Smoothies anreichern oder als Zutat in
Kartoffelptree gerlihrt werden. Zum Backen kann man das Pul-
ver einer Mehlmischung zugeben und damit Platzchen, Brot
oder Kuchen eine besondere Note geben.

In Salz verreiben

Aromatische Pflanzen eignen sich auch gut zum Verreiben mit
Salz. In einen Mdrser gibt man gleiche Volumenanteile (z. B. je
einen Essloffel) Ursalz und kleingeschnittene frische Pflanzen-
teile, die dann verrieben werden. Dabei nimmt das Salz die
austretenden dtherischen Ole und den Pflanzensaft gut auf. Es
muss bei diesem ersten Schritt noch nicht zu einer homogenen
Masse gerieben werden. Wenn die Mischung feucht ist und das
Salz mit dem Pflanzensaft getrénkt erscheint, wird die Masse
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gestrichen und
im Backofen bei niedrigen Temperaturen (45 °C bis 60 °C, leicht
geodffnete Backofentir, s.0.) getrocknet. Die trockene Masse
wird dann noch einmal im Mé&rser oder in einer elektrischen
Gewdlirz- oder Kaffeemuhle fein zu Pulver gemahlen.

Besonders gern verarbeite ich so den Spitzwegerich. Sein be-
sonders interessanter Inhaltsstoff, das Aucubin, das fir die
keimtotende und abwehrsteigernde Wirkung des Spitzwege-
richs sorgt, zerféllt rasch bei der herkdbmmlichen Trocknung
und ist dann nicht mehr wirksam. In Salz verrieben bleibt die-
ses Potenzial erhalten. Dieses Salz schmeckt sehr fein. Der
Geschmack ist schwer zu beschreiben — es hat einen Hauch
von Pilzen. Aufbewahrt wird das Salz nach vollstandiger Trock-
nung in Gewdlrzglasern. Auch Brennnesselblatter kénnen so
verarbeitet werden. Sie geben eine wirzige, leicht ,fischige*
Note. Darliber hinaus lassen sich auch Bérlauch-, Thymian-,
Dost-, Rosen-, Holunderbliiten-, Engelwurz- oder BeifuBsalze
auf diese Weise herstellen. Hierbei handelt es sich nur um eini-
ge Beispiele. Der eigenen Kreativitat ist hier keine Grenze ge-
setzt, solange ungiftige, essbare Pflanzen und Pflanzenteile
verrieben werden. Es kdnnen auch Mischungen der Krauter fir
eigene Gewurzmischungen hergestellt werden.
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Mit Zucker verreiben

Auf die gleiche Art kdnnen Pflanzen auch mit Zucker verrieben
werden. Sowohl Salz als auch Zucker sind gute Konservie-
rungshilfen. Ich verwende und empfehle Ursalze und Rohrzu-
cker. Auch Zuckersirupe eignen sich zum Haltbarmachen.
Meist werden die Pflanzenteile mit Wasser bedeckt und aufge-
kocht. Je nach Pflanze darf der Sud dann noch etwas ziehen
oder abkuhlen. Sollte es sich um eine Pflanze mit vielen Gerb-
oder Bitterstoffen handeln, reduziert das die Ziehzeit. Der ent-
standene Sud wird durch ein Sieb oder ein sauberes Tuch (alte
Kuchentlicher oder saubere Windeln eignen sich hervorra-
gend) abgeseiht und danach gewogen. Die Flissigkeit wird
dann eins zu eins mit Zucker vermischt, nochmals aufgekocht,
in sterilisierte Flaschen geflillt, fest verschlossen und beschrif-
tet. Der so hergestellte Sirup halt sich sehr gut. Verschlossen
kann er mehrere Jahre aufbewahrt werden. Selbst gedffnet ist
er im Kuhlschrank mehrere Wochen lang haltbar. Die Qualitat
leidet allerdings, wenn der Sirup zu lange in der Vorratskammer
steht. Nach einem Jahr nimmt sie rapide ab.

Mag man nicht so viel Zucker, lasst sich die Menge reduzieren
bis hin zu einem Verhéaltnis von einem Teil Sud zu einem halben
Teil Zucker (z. B.: 1000 g Sud von Léwenzahnbliten auf 500 g
Rohrzucker). Dieser Sirup halt sich verschlossen etwa ein Jahr,
getffnet muss er allerdings schnell, innerhalb von ein paar Ta-
gen, verbraucht werden.

Likore oder Tinkturen

Naturlich lassen Pflanzen sich auch sehr gut in Alkohol auszie-
hen. Der Gaumen freut sich mehr Uber Likére als Uber Tinktu-
ren. Als wunderbare Likérwein-Variante hat sich folgende Mi-
schung zum Ausziehen von Krautern bewahrt:

Likérwein-Grundrezeptur

= 700 ml (eine Flasche Wein) rot oder weif3

= 125 ml Schnaps (ca. 40 % Vol. Alkohol, nach Vorliebe
Doppelkorn, Wodka oder Grappa)

= 125 g Zucker, Honig oder Weinbeeren zum SiiBen

Die Pflanzenteile werden in die Mischung gegeben und bleiben
zwei bis vier Wochen in dem Alkoholgemisch. In der Zeit sollten
die Ansétze hin und wieder geschuttelt werden, vor allem zu Be-
ginn, damit sichergestellt ist, dass alle Pflanzenteile stets mit Alko-
hol benetzt werden und nicht verderben kdnnen. Das Verhaltnis
von Pflanzenteilen zu Flussigkeit ist meist in Rezepten angege-
ben. Ist dies nicht der Fall, richtet man sich nach der Ge-
schmacksintensitat der Pflanzen. In der Regel betrégt es einen
Teil Pflanzen zu zehn Teilen Alkohol (Volumenanteile).

Weitere Rezepte, die auf diesem Grundrezept basieren, finden Sie
auf S. 21.

Konservieren in Honig

Honig eignet sich ebenso gut zum Konservieren. Es gibt verschie-
dene Vorgehensweisen. Man kann Krauter und Honig schichten,
wobei man immer darauf achten muss, dass die letzte Schicht aus
Honig besteht und die Kréuter nicht aus der Oberflache der Ho-
nigschicht herausragen sollten. Das fuihrt ansonsten leider schnell
zu Schimmelbildung. Diese Mischung oder Schichtung I&asst man
einige Wochen lang bei gleichbleibender Zimmertemperatur ste-
hen und seiht dann unter ,,Einschmelzen* des Honigs im Wasser-

Waldmeistersirup

Im Waldmeister entfalten sich die fiir das typische Aroma
verantwortlichen Cumarine erst mit dem beginnenden
Trocknungsprozess. Man muss die Stangel daher vor der
Verarbeitung anwelken lassen.

= 500 g Zucker

= 11 Wasser

= 1 Zitrone

= 5 bis 8 angewelkte Waldmeisterpflanzchen

Zucker und Wasser aufkochen, bis die Flissigkeit fast
klar ist. Den angewelkten Waldmeister und die Zitrone
dazugeben und ca. eine halbe Stunde ziehen lassen. Ab-
seihen und noch einmal erhitzen, heiB in sterilisierte Fla-
schen flllen und sofort verschlieBen.

Waldmeister-Zitrus-Limonade/-Bowle

= 6 bis 8 Limetten, Zitronen, Orangen oder eine Mi-
schung aus Zitrusfriichten

= Saft auspressen, sodass es 125 ml ergibt

= 1]Wasser

= 200 bis 250 g Zucker

= eine Prise Salz

= zwei Hande voll frische, geputzte und kleingeschnit-
tene Erdbeeren

Alles zusammen aufkochen, dann vom Herd nehmen und
etwas abkuhlen lassen, anschlieBend durch ein Sieb geben.

= Ein StrauBchen Waldmeister pflicken und eine Weile
liegen lassen, bis der Waldmeister beginnt zu duften.

Den Sirup véllig abkihlen lassen, dann die angewelkten
Waldmeistersténgel mit Klichenzwirn zusammenbinden
und Uber Nacht in den Sirup hdngen, sodass das Strau3-
chen zu zwei Dritteln in der Flissigkeit hdngt. Am néchs-
ten Tag den Waldmeister entfernen, den Sirup mit Mine-
ralwasser, Prosecco oder Sekt aufgieBen.
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bad, bei 40 Grad Celsius, die Krauter ab. Gern werden jetzt im
Frihjahr die ,Maiwipfel“, die frischen hellgriinen Spitzen von Fich-
ten, WeiBtannen oder auch Douglasien, in Honig ausgezogen. Es
entsteht ein sehr leckerer, heilkraftiger und vitaminreicher Honig-
Sirup, der allerdings dann auch zligig verzehrt werden sollte, da
die Gefahr besteht, dass er vergart.

Im Laufe des Jahres kann man einen leckeren, kostbaren Bllten-
honig herstellen. Mdglicherweise kénnen Sie sich daran erinnern,
wie unsere Eltern oder GroBeltern einen Rumtopf aufgesetzt ha-
ben. Nach diesem Prinzip entsteht auch der Blitenhonig. Auf ei-
nen flachen, fingerdicken Honigspiegel in einem Glas werden BIU-
ten gelegt und wieder mit einer fingerdicken Schicht eines festen
und z&hen Honigs bedeckt. Sobald die nachsten Pflanzen erbli-
hen, werden die Bliten dem Honig zugegeben und wieder mit ei-
ner fingerdicken Schicht des zahen Honigs bedeckt. So verfahrt
man bis zum Ende der Blitezeit. Das Glas kann wéhrend des gan-
zen Sommers auf der Fensterbank reifen. Nattrlich werden dem
Honig ausschlieBlich essbare, ungiftige Bliiten, zum Beispiel von
Gundermann, Thymian, Rosmarin, Taubnessel, Schlehe, Rosen

Erprobte Varianten auf Basis
der Likérwein-Grundrezeptur

Frihlingslust

Bei einem Friihlingsspaziergang alles pfliicken, was nicht
giftig ist: Ganz junge Blatter von Birken, Buchen, einige we-
nige Pappelknospen, junge Nadeln von Nadelbdumen, BIU-
ten von Kirschen, Apfelbdumen usw. Mit der Wein-Wodka-
Mischung UbergieBen und nach Geschmack siiBen, vier
Wochen ziehen lassen, abseihen und als ,FrihlingsgruB“
genieBen.

Angelikasamen-Likor ,,Chartrés®

Am feinsten sind die Samen der Echten Engelwurz (Angelica
archangelica), aber auch die Samen vom Wald-Engelwurz
(Angelica sylvestris) sind fur dieses Rezept geeignet. Beide
Varianten sind sehr lecker!

= 30 g Angelikasamen

= 5 g Kardamomsamen

= 5 g Anissamen

= 5 g Koriandersamen

= 5 g Fenchelsamen

= 5 g Kimmelsamen

= 700 ml WeiBwein

= 125 ml Grappa

= 120 g Rohrzucker oder ein anderes SuBungsmittel

Die Samen im Mérser anstoBen und zwei Wochen lang mit
dem Zucker im Alkohol ausziehen, kiihl und dunkel lagern.
Bei Bedarf kann ein Schnapsgldschen Verdauungsbe-
schwerden und Dyspepsien lindern oder zum Warmen des
Unterleibs eingesetzt werden.

oder Mérzveilchen hinzugegeben. Korbbliten, zum Beispiel von
Léwenzahn, Génseblimchen und Ringelblumen, sollten ausein-
andergezupft werden. Sie sind sehr kompakt und kénnten ganz
hineingegeben im Honig verderben. Der fertige Blitenhonig wird
gegebenenfalls im Wasserbad bei 40 Grad Celsius etwas einge-
schmolzen und abgeseiht.

Cave: Sauglinge und Kinder unter einem Jahr sollten keinen Ho-
nig essen, wegen der Gefahr der Kontamination mit Botulismus-
Erregern (Empfehlung des BfR).

Pesto herstellen

Die bekanntesten Kréuter, die als Pesto auf unseren Esstischen
landen, sind das Basilikum oder der Béarlauch. Man kann die
Krauter nach dem Putzen und S&ubern nach Geschmack mit
reichlich Salz in Ol piirieren und in ein Glas fiillen. Alle Pflanzen-
teile sollten mit Ol bedeckt sein, damit sich an den heraus-
ragenden Teilen kein Schimmel bilden kann. Dieses Ol sollte im
Kuhlschrank aufbewahrt werden. Der Rest im Glas sollte stets
nach der Entnahme einer Portion wieder mit Ol bedeckt werden.

Zitronenstrauchlikor

(,,Strega verde nach Schwester Germana)

= 50 g frische Blattchen des Zitronenstrauchs (Aloysia tri-
phyllata/Lipia citriodora)

= 300 ml Weingeist (60 % Vol.), die Blattchen drei Wochen
im Weingeist ziehen lassen

= 500 ml Wasser am 22. Tag aufkochen und nach dem
ersten Aufwallen 200 g Zucker darin I6sen

Den Sirup erkalten lassen, die Blatter durch ein feines Tuch
abseihen und ausdriicken. Den Alkohol mit dem Sirup ver-
mischen, am néchsten Tag nochmals filtrieren und dann ab-
flllen und verschlossen aufbewahren. Dem traditionellen
»Strega verde® werden noch Wacholderbeeren und Nelken
zugegeben. Diese Gewirze dominieren mir personlich zu
stark den Geschmack der Zitronenverbene. Der Likér kann
pur, oder mit heiBem Wasser als ,,Grog“ getrunken werden.
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In Ol einlegen (Wiirzéle)

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung warnt vor der Nutzung
von selbst hergestellten Olen, vor allem dann, wenn die Pro-
dukte nicht vor dem Verzehr ausreichend erhitzt oder zum Ko-
chen und Braten verwendet werden, sondern fir die Zuberei-
tung von Salaten und anderen rohen Speisen gedacht sind. Die
Herstellungsverfahren im Privathaushalt kénnen nach Ein-
schatzung des Instituts nicht sicherstellen, dass die Vermeh-
rung von Clostridium (C.) botulinum und die Bildung von Botu-
linumtoxin in den Produkten verhindert werden kann.

In Essig einlegen

Essig ist ebenfalls ein gutes Konservierungsmittel. Ansatze in
Essig mussen allerdings gut beobachtet und gepflegt werden.
Die Pflanzenteile diirfen auf keinen Fall Gber die Oberfldche des
Essigspiegels hinausragen. Das fihrt in der Regel zu Schim-
melbildung. Man muss also wahrend der Entstehung des Ge-
wirzessigs unbedingt dafir Sorge tragen und unter Umstan-
den die Mischung abseihen. Sind die Krauter abgeseiht, kann
der Wirzessig dunkel und kihl aufbewahrt werden. Essige
sollten bald verzehrt werden, die Haltbarkeit ist begrenzt.

Saueressig (Oxymel)

Eine alte, wiederentdeckte Konservierungsmethode ist der
Saueressig. Essig und Honig sind an sich schon Heilmittel. Im
Oxymel werden diese Potenziale vereint und dann noch mit de-
nen der Pflanzen angereichert. Durch die Zugabe von individu-
ell ausgesuchten Pflanzen sind den Varianten kaum Grenzen
gesetzt. Meistens wird ein Mischungsverhéltnis von drei Teilen
Honig zu einem Teil Apfelessig angegeben. In der Praxis hat
sich die folgende Ansatzvariante bewéhrt:

= 2 Teile Essig, z. B. Apfelessig
= 4 Teile Honig
= 1 Teil Krauter

Ein Beispiel aus der Praxis

= 125 ml Apfelessig

= 250 ml Honig

= 2 Essléffel WeiBdornbeeren, oder 2 Essloffel Hagebutten-
schalen, oder etwa 80 Gramm Frischpflanzen (es sollte im-
mer gewahrleistet sein, dass die Flissigkeit die Pflanzentei-
le gut umspllen kann)

Fir den Frihling bietet es sich an, die friihen starken Krauter zu
verwenden, einzeln oder auch in Mischungen, zum Beispiel:
Gierschblattchen, Gundermann und Léwenzahnbliten, frische

Lindenblatter, Maiwipfel, Marzveilchen, Spitzwegerich, Ehren-
preis, Taubnesseln.

Zubereitung

= Ein leeres Schraubglas mit kochendem Wasser oder einer
Sodalésung desinfizieren oder 20 Minuten bei 140 Grad
Celsius im Backofen sterilisieren.

= Krauter zerkleinern und in das Glas geben.

= Mit der Mischung aus Honig und Essig UibergieBen und ver-
mischen. Die Mischung kann gegebenenfalls auch noch
pulriert werden, damit sich mehr Stoffe aus den Krautern
I6sen.

= Aneinem dunklen, warmen Platz bis zu vier Wochen ziehen
lassen, am Anfang taglich, spéter gelegentlich schitteln
oder ruhren.

= Nach der Reifezeit abseihen und geschlossen, dunkel und
kihl (Kihlschrank) aufbewahren.

Anwendung/Dosierung

Ein Teel6ffel bis 1 Essloffel

= purim Mund zergehen lassen

= |6ffelweise in Wasser oder lauwarmen Tee geben

= in Wildkrauter-Smoothies

= als Erfrischungsgetréank mit frischen Krautern angereichert,
Eiswirfeln oder auch ,gespritzt“ mit Mineralwasser aufge-
gossen

= in Salatdressings

= wenige Tropfen Uber Eiscreme und zur Verfeinerung von
Desserts

Haltbarmachen durch Einfrieren

Ich bevorzuge Konservierungsarten, die von Stromquellen un-
abhangig sind. Fir manche Kréuter eignet sich das Einfrieren
allerdings hervorragend. Zum Beispiel fir Bérlauchblatter.
Wenn die Barlauchzeit anbricht, kdnnen Blatter gesammelt,
gewaschen und in Schichten in eine Kiihlbox gepackt werden.
Die gefrorenen Bléatter kénnen dann aus der Kuhltruhe direkt
verwendet werden und sind sehr schmackhaft. Kleingehackte
Pflanzen kénnen auch in Eiswurfelbehaltern eingefroren wer-
den, das erleichtert die Entnahme aus dem Gefrierschrank.
Ebenso kénnen Gefrierbeutel gefillt und flachgedriickt einge-
froren werden. Davon kann man ebenfalls bei Bedarf einfach
Stlicke abbrechen. Sehr gern verfahre ich so mit dem weichen
inneren Blattgel (dem ,Filet“) der Aloe vera.

" L3
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KRAUTER KONSERVIEREN UND HALTBAR MACHEN

Tees

Die einfachste direkte Verwendung von Pflanzen bietet neben
dem rohen Verzehr in der Wildkrauterkiiche oder in Smoothies
die Teezubereitung. Dabei kdnnen frische Pflanzenteile mit ko-
chendem Wasser tUbergossen werden, oder aber getrocknete
Pflanzenteile (drége = trocken = Drogen) Verwendung finden.

Waéhrend der Lagerung sollten die Pflanzenteile der Teedrogen
nicht zu stark zerkleinert sein, denn so werden die Wirkstoffe
darin besser erhalten. Die Pflanzenteile sollten jedoch direkt vor

der Zubereitung zerkleinert (zerrieben) werden, damit dann mdg-
lichst viele Wirkstoffe optimal in das Wasser Ubertreten kénnen.
Teemischungen (Species) sind eine schéne Anwendung von
Heilpflanzen, sie kdnnen individuell zusammengestellt werden.

Teezubereitung

Die haufigste Art der Zubereitung ist der Infus — der heiBe Tee-
aufguss (ca. 90 °C). Das UbergieBen mit sprudelnd heiBem
Wasser nennt man infundieren. Dieser Prozess wird in der Re-
gel vor allem bei getrockneten Blattern und Bliten angewendet
sowie fur fein zerkleinerte Wurzeln und Rinden. Durch den In-
fus, oder die Infusion, kdnnen gut wasserldsliche Inhaltsstoffe
wie Saponine, Bitterstoffe und Alkaloide sowie auch atherische
Ole aus den Pflanzen ausgezogen werden. Das Wasser wird
gekocht, sollte dann ein bis zwei Minuten stehen und wird mit
etwa 90 Grad Celsius Uber die Teedrogen gegossen. Der Tee
sollte beim Ziehen abgedeckt werden, damit dtherische Ole im
fertigen Tee erhalten bleiben. Empfindliche Bliiten (z. B. Kamille
oder Schlehen) lasst man nur 30 Sekunden ziehen.

In der Regel werden ein bis zwei gestrichene Teel6ffel der ge-
trockneten Pflanze mit 150 bis 200 Milliliter kochendem Wasser
Ubergossen, je nach Droge funf bis zehn Minuten zugedeckt
ziehen gelassen und dann abgeseiht. In Ausnahmen wird die
Dosierung in den Rezepten oder den Monografien der Pflanzen
angegeben. Die Frischpflanze hat etwa fiinfmal so viel Subs-

bauchvital.

Apothekensortiment

Rundum gut versorgt
bei erh6htem Nahrstoffbedarf

LEJ

¥ b v

fcadion |

ety va bt e

T L T S i L e

e e
e e R

Fructophan Kapseln

Ergéanzt den taglichen Bedarf an Folséure,
Zink und Tryptophan bei fructosearmer
Kostform aufgrund einer Fructose-Intoleranz
oder Fruchtzucker-Malabsorption.

60 Kapseln PZN 11535098

Betadianin Kapseln

DAO-Kofaktoren zur Ergédnzung einer
histaminarmen Kost bei Histamin-
Unvertraglichkeit. Mit Vitamin B6 und C, Zink,
Magnesium, Kupfer und Tryptophan.

60 Kapseln PZN 12479835

Fructophan und Betadianin

Fructose-Intoleranz und
Histamin-Unvertraglichkeit

Patientenbroschiiren
anfordern

Fructophan und Betadianin

www.bauchvital.de

Individuelle Losungen aus der Apotheke

Jetzt informieren und kostenlose Patienten-
broschiren fiir die Sprechstunde anfordern:



KRAUTER KONSERVIEREN UND HALTBAR MACHEN

Teebeispiele

Vier-Winde-Tee

Der Vier-Winde-Tee ist beliebt und bekannt, allerdings in un-
terschiedlichen Zusammensetzungen. Dabei sind die drei
Grundzutaten immer gleich:

= Kimmel
= Anis
= Fenchel

Dann gibt es Variationen, zum Beispiel mit den zusatzlichen
Drogen:

= Kamillenbliten

= Pfefferminze

= Dillsamen

= Angelikasamen

= Bockshornkleesamen

Meist wird zu gleichen Teilen gemischt.

Haustee-Rezeptur

Fir Haustee gut geeignete Pflanzen sind:

= Apfelschalen (nur von unbehandelten Bio-Apfeln, ent-
wassernd, leicht fiebersenkend)

m Zitronenmelisse (entspannend, entkrampfend)

m Hagebuttenschalen (reich an Vitamin C)

= Malve (reich an Schleimen, guter Geschmack)

= Hibiskus (fruchtig)

= Pfefferminze (kiihlend, reinigend)

= Fenchel (blahungswidrig)

= Thymian (desinfizierend, verdauungsfordernd)

= Birkenblatter (entsduernd, wassertreibend)

= Himbeer-, Brombeer-, Erdbeerblatter (verdauungsfor-
dernd, blutreinigend, schleimhautkréftigend, zusam-
menziehend)

m Zitronenverbene (frisch, den Magen beruhigend)

tanz wie die getrocknete Variante. Entsprechend viel Pflanzen-
material wird zur Teeherstellung verwendet. In der Regel ent-
spricht die Menge von einem Teel6ffel der Droge einem
Essloffel voll zerkleinerter Frischpflanzenteile.
Oftmals soll der Tee eine bessere Wirkung entfalten, wenn er
ungesiBt getrunken wird. Vor allem wenn es sich um Tees fir
den Verdauungstrakt handelt, knnte Zucker zu einer Verstér-
kung der Beschwerden fiihren. Wenn das Getrénk gesiiBt wer-
den soll, ist Honig dem Zucker vorzuziehen. Bevor der Tee von
sLeckermaulern“ verschmaht wird — aufgrund der fehlenden
SuBe - ist es besser, einen leicht gesiiBten Tee auszuprobieren,
als diese Moglichkeit der Wirkstoffzufuhr ganz zu verlieren.

Zum Abschluss

Die Beschaftigung mit den Kréautern ist bereichernd und im Umgang
mit ihnen gibt es viele kreative Mdglichkeiten, wenn man die Regeln
und die Bekdmmlichkeit beachtet. Durch Konservierung und Halt-
barmachen erhalten wir Kostbarkeiten, die fiir Freude und Lebens-
qualitat in den kiirzeren und triiberen Tagen des Jahres sorgen.

Basis-Haustee-Rezeptur

Dieser Mischung kénnen andere Teile hinzugefiigt werden,
zum Beispiel Fenchel, Kimmel, Anis, Melisse oder Zitronen-
verbene bei Verdauungsproblemen oder nach schweren
Mabhlzeiten

50.0
50.0

Brombeerblatter
Himbeerblatter
(Angaben in Gramm/Teilen)

Einen Teel6ffel der Mischung mit einer Tasse kochendem
Wasser UibergieBen, zehn Minuten zugedeckt ziehen lassen,

abseihen.

Bei der Variante: einen gestrichenen Teeldffel der ge-
wunschten Zusatze kurz anmérsern und hinzugeben.

Haustee fiir die ganze Familie

Himbeerblatter 40.0
Hagebutten 40.0
Rosinen 30.0
Zitronenverbenenblatter 20.0
Brombeerblatter 10.0
Waldmeisterkraut 10.0

(Angaben in Gramm/Teilen)
Ein bis zwei Teel6ffel der jeweiligen Mischung mit 250 ml

kochendem Wasser UbergieBen, zehn Minuten ausziehen
lassen.
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