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Vorspeisen mit Brunnen-
kresse und Vogelmiere

Brunnenkressesüppchen Nr. 1

In 1 ½  l Wasser Lauch, Möhren, Liebstöckel, Lorbeer, Salz und Pfeffer ko-
chen und pürieren. Die Zwiebel klein schneiden und in Öl glasig dünsten. 
Das Mehl einrühren und mit dem pürierten Gemüse aufgießen. Mit Gemü-
sebrühepulver abschmecken und aufkochen. Die Brunnenkresse einstreu-
en. Vom Herd nehmen, mit dem Pürierstab zerkleinern und nachwürzen.
In Tassen oder Teller füllen, mit einem Tupfer Sahne versehen und mit 
einer Brunnenkresseblüte oder einem Blatt garnieren.
Variante: Statt Dinkelmehl kann man auch 1–2 Kartoffeln mitkochen.

… Süppchen Nr. 2 von Stefan Krebs

Die Zwiebelwürfel in der Butter anschwitzen, Brunnenkresse dazugeben 
und kurz mitschwitzen. Mit dem Mehl bestäuben, mit der Brühe ablö-
schen und 20 Minuten köcheln lassen.
Mit einem Pürierstab pürieren und mit Meersalz, Muskatnuss und Pfeffer 
abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Sahne unterheben.

… und Rote-Bete-Vogelmiere-Salat

Rote Bete waschen, schälen und raspeln.
Aus Ahornsirup, Balsamico, Öl, Salz und Pfeffer eine Sauce rühren. Die 
Zwiebel klein schneiden und darübergeben. Mit der Roten Bete vermi-
schen und zuletzt die gewaschene und verlesene Vogelmiere einstreuen.

1 ½  l Wasser
1 Stange Lauch, 1 Möhre
3 Stängel Liebstöckel, Lorbeerblatt
Salz, Pfeffer
1 Zwiebel, Öl
2  EL Dinkelmehl 
1  EL Gemüsebrühepulver
4 Handvoll Brunnenkresse
Muskatnuss
Brunnenkresse zum Dekorieren

40  g feine Zwiebelwürfel
40  g Butter
300  g geputzte Brunnenkresse
20  g Mehl
1 ½  l Brühe
Meersalz, Muskatnuss, Pfeffer
60  ml angeschlagene Sahne

4 kleine Rote Bete
1  EL Ahornsirup
2  EL dunkler Balsamico
1  EL Öl, Salz, Pfeffer,
1 rote Zwiebel
1 Handvoll Vogelmiere
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Kräuterporträts von  
März bis April

Bärlauch – Frühlingskraft
(Allium ursinum) Amaryllidaceae

Bärlauch ist mittlerweile so populär geworden wie Petersilie und hat in 
den letzten Jahren Einzug in diverse Lebensmittel gehalten, sodass mit 
ihm alles gewürzt wird, was vor der Phantasie keinen Halt macht. Aber 
vielleicht brauchen wir ja auch verstärkt seine entgiftenden, Metalle aus-
leitenden und kräftigenden Eigenschaften. 
Wer einen eigenen Garten hat, dem empfehle ich, ihn in die Nähe von 
Laubgehölzen zu pflanzen, von wo aus er sich gerne auch im ganzen 
Garten verteilt, was allerdings weder für den Garten noch für den Gärtner 
von Nachteil ist. Im Gegenteil, etliche Rosengewächse, wie Obstbäume, 
Erdbeeren und Rosen, mögen die Nähe des Bärlauchs und anderer Lauch-
gewächse, wie ich beobachten konnte, und Giersch und Waldmeister tei-
len sich gerne mit ihm die schattigen Plätzchen unter den Gehölzen.

Um Verwechslungen mit den Blättern des Maiglöckchen und der Herbst-
zeitlosen zu vermeiden, verreibt man ein Blatt und stellt das eindeutige 
Knoblaucharoma des Bärlauchs fest! 

Brennnessel – Magierin der Kräuter 
(Urtica dioica) Urticaceae

Die animalische Brennnessel beherbergt in ihren kleinen Brennhaaren 
Schlangen- und Ameisengift, das regelrecht injiziert wird, wenn die 
„Haare“ abbrechen und zu scharfkantigen Kanülen werden. Immer wenn 
meine Knie von der langen Gartenarbeit einmal schmerzen, was vielleicht 
ein- bis zweimal im Jahr vorkommen mag, dann erinnere ich mich an 
die sogenannte „Urtifikation“, bei der man schmerzende Gelenke oder 
Muskeln mit frischen Brennnesseltrieben schlägt. Das ist bestimmt nicht 
jedermanns Sache, aber mir hilft es wunderbar.

Bu

Bärlauch – der 
 geruchsfreundliche  
Anti-Ager

Nachdem der Bärlauch zuneh-
mend zur Amalgam-Ausleitung 
genutzt wird, ist seine eigentli-
che Stärke ein wenig in Verges-
senheit geraten. Er beeinflusst 
nicht nur positiv die Bakterien-
flora unseres Darmes, sondern 
wirkt sich auch – ähnlich wie 
der Knoblauch, mit dem er eng 
verwandt ist – regulierend auf 
die Blutfette aus, verbessert die 
Fließfähigkeit des Blutes und 
wirkt mild Blutdruck senkend.
Er ist also bestens geeignet für 
Frühjahrskuren und da er kaum 
zu einer Geruchsbelästigung 
führt, können auch Berufstätige 
beherzt zugreifen!
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Wildkräuterpesto
Mandeln oder Walnüsse ohne Öl in einer Pfanne kurz rösten und erkalten 
lassen. Kräuter grob klein schneiden, dann mit dem Öl und dem Salz in 
einem Mixer oder Blender zerkleinern, die Nüsse hinzufügen, pürieren 
und abschmecken.

ergibt ca. 5 Gläser à ca. 100 ml
80  g Mandeln oder Walnüsse
15  g Löwenzahn – bitter, herb
10  g Pimpinelle – nussig
20  g Bärlauch, Knoblauchsrauke 

oder Schnittknoblauch – knob-
lauch

20  g Brennnessel – saftig-süß
20  g Spitzwegerich oder Taubnessel 

– champignon
20  g Postelein, Vogelmiere oder Mel-

de – salatig, erbsig fein
20  g Sauerampfer – sauer
30  g Giersch – möhrig süß
15  g Beinwell oder Borretsch – 

gurkig
10  g Felsenblümchen oder Pfeffer-

kraut – süß-scharf zum Abrun-
den!

400  ml Raps- oder Olivenöl
6  g Ursalz, Himalayasalz oder Meer-

salz
etwas Pfeffer zum Abschmecken
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1 Zwiebel, 250  g Möhren
2  EL Olivenöl
Salz
1  EL gemahlene Koriandersamen
300  ml Hühnerbrühe
100  g rote Linsen
¼  TL Harissa Gewürzpaste
Saft von 1 Orange
1  EL frischer Dill

Salz, Pfeffer, Muskat
1  EL Essig, 2  EL Öl, 1  EL Kapern

Möhren-Linsen-Creme  
von Emre Demiryüleyen

Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Möhren putzen, schälen und in 
Scheiben schneiden. Zwiebel im heißen Öl glasig dünsten, Möhren kurz 
mitdünsten. Mit Salz und Koriander würzen, mit der Brühe ablö-
schen und zugedeckt 20 Minuten köcheln lassen.
Linsen, Harissa und Orangensaft zu den Möhren 
geben und 15 Minuten garen. Den Dill klein 
schneiden (nicht hacken). Die Linsen abküh-
len lassen, eventuell nochmals abschmecken, 
dann pürieren und den Dill zugeben.
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Kräuterporträts von  
Juli bis August

Mediterranes
Über die aromatischen mediterranen Lippenblütler ist schon so viel ge-
schrieben worden, dass ich die bekannten und beliebten Würzkräuter aus 
südlichen Gefilden zusammenfassen möchte. Wir verdanken es der römi-
schen Küche, dass Basilikum, Bohnenkraut, Majoran, Rosmarin, Salbei, 
Thymian aber auch Oregano, Minzen, Lorbeer und Ysop seit über 2000 
Jahren in der Küche eine wichtige Speise- und Würzrolle spielen. Aller-
dings hatten gerade die Römer ein viel breiteres Gewürz- und Kräuter-
spektrum, an das wir uns erst langsam wieder herantasten. 

Bergbohnenkraut 
(Satureja montana) 

Das mehrjährige, robuste, winterharte und wintergrüne Bergbohnenkraut 
z. B. wird klassischer Weise als Zutat für Bohnen, Suppen und deftige Speisen 
verwendet und das nicht nur seines pfeffrigen und kräftigen Geschmackes 
wegen, sondern auch weil es einen günstigen Einfluss auf die Verdauung 
hat. Ein Blättchen kurz angeknabbert, entfacht auf der Zungenspitze eine 
beißende Schärfe und entfaltet sein Aroma schnell im ganzen Mund. 

Zitronenbergbohnenkraut 
(Satureja montana var. Citriodora). 

Eine ebenso pfefferscharfe Variante ist das struppig wachsende und weiß 
blühende Zitronenbergbohnenkraut. Wenn man sanft mit der Hand über 
die Blätter streicht, mischt sich ein edler Zitronenduft unter das typische 
Bohnenkrautaroma, den es auch beim Kochen behält und an die Speisen 
abgibt. Eine frische Alternative für den Kochtopf und eine hübsche Pflan-
ze für den Garten. 
Beide Bohnenkräuter lassen sich auch als kleine Kräuterhecke kultivieren 
und vertragen kräftige Rückschnitte bzw. Strukturschnitte. Je mehr man 

Bohnenkraut – 
entspannt gespannte 
Bäuche

Seit dem 9. Jahrhundert wurde 
Bohnenkraut in Mitteleuropa 
angebaut und fehlte in keinem 
Klostergarten. Ihren Namen ver-
dankt die Pflanze dem Umstand, 
dass sie verdauungsfördernd und 
blähungswidrig wirkt. Es ist das 
einzige Kraut, das auch heute 
noch automatisch auf Wochen-
märkten zu Bohnen mit einge-
packt wird, denn es verleiht die-
sen Hülsenfrüchten nicht nur ein 
würziges Aroma, sondern macht 
sie gleichzeitig bekömmlich und 
besser verdaulich. Aus dieser Er-
fahrung heraus wurde auch bei 
Durchfall und Magenschmerzen 
Tee aus diesem Kraut getrunken. 
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Kursiv gedruckte Seitenzahlen verweisen auf die Verwendung in Rezepten.
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