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Von November bis Februar

DD
N

1'21 Wasser
1 Stange Lauch, 1 Mohre

3 Stangel Liebstockel, Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

1 Zwiebel, 01

2 EL Dinkelmehl

1 EL Gemiisebriihepulver

4 Handvoll Brunnenkresse
Muskatnuss

Brunnenkresse zum Dekorieren

40 g feine Zwiebelwiirfel

40 g Butter

300 g geputzte Brunnenkresse
20 g Mehl

1% 1 Briihe

Meersalz, Muskatnuss, Pfeffer
60 ml angeschlagene Sahne

4 kleine Rote Bete

1 EL Rhornsirup

2 EL dunkler Balsamico
1 EL 01, Salz, Pfeffer,

1 rote Zwiehel

1 Handvoll Vogelmiere

Vorspeisen mit Brunnen-
kresse und Vogelmiere

Brunnenkressesiippchen Nr. 1

In 1% 1 Wasser Lauch, Mohren, Liebstdckel, Lorbeer, Salz und Pfeffer ko-
chen und piirieren. Die Zwiebel klein schneiden und in Ol glasig diinsten.
Das Mehl einriihren und mit dem piirierten Gemiise aufgieRen. Mit Gemii-
sebriihepulver abschmecken und aufkochen. Die Brunnenkresse einstreu-
en. Vom Herd nehmen, mit dem Piirierstab zerkleinern und nachwiirzen.
In Tassen oder Teller fiillen, mit einem Tupfer Sahne versehen und mit
einer Brunnenkressebliite oder einem Blatt garnieren.

Variante: Statt Dinkelmehl kann man auch 1-2 Kartoffeln mitkochen.

... Stippchen Nr. 2 von Stefan Krebs

Die Zwiebelwiirfel in der Butter anschwitzen, Brunnenkresse dazugeben
und kurz mitschwitzen. Mit dem Mehl bestduben, mit der Briithe ablo-
schen und 20 Minuten kocheln lassen.

Mit einem Piirierstab piirieren und mit Meersalz, Muskatnuss und Pfeffer
abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Sahne unterheben.

... und Rote-Bete-Vogelmiere-Salat

Rote Bete waschen, schdlen und raspeln.

Aus Ahornsirup, Balsamico, Ol, Salz und Pfeffer eine Sauce riihren. Die
Zwiebel klein schneiden und dariibergeben. Mit der Roten Bete vermi-
schen und zuletzt die gewaschene und verlesene Vogelmiere einstreuen.






Barlauch — der
geruchsfreundliche
Anti-Rger

Nachdem der Barlauch zuneh-
mend zur Amalgam-Ausleitung
genutzt wird, ist seine eigentli-
che Stdrke ein wenig in Verges-
senheit geraten. Er beeinflusst
nicht nur positiv die Bakterien-
flora unseres Darmes, sondern
wirkt sich auch - dhnlich wie
der Knoblauch, mit dem er eng
verwandt ist - regulierend auf
die Blutfette aus, verbessert die
FlieRfdhigkeit des Blutes und
wirkt mild Blutdruck senkend.
Er ist also bestens geeignet fiir
Frithjahrskuren und da er kaum
zu einer Geruchsbeldstigung
fiihrt, konnen auch Berufstdtige
beherzt zugreifen!

Krauterportrats von
Marz bis April

Barlauch — Friihlingskraft

(Allium ursinum) Amaryllidaceae

Barlauch ist mittlerweile so populdr geworden wie Petersilie und hat in
den letzten Jahren Einzug in diverse Lebensmittel gehalten, sodass mit
ihm alles gewiirzt wird, was vor der Phantasie keinen Halt macht. Aber
vielleicht brauchen wir ja auch verstdrkt seine entgiftenden, Metalle aus-
leitenden und krdftigenden Eigenschaften.

Wer einen eigenen Garten hat, dem empfehle ich, ihn in die Ndhe von
Laubgehdlzen zu pflanzen, von wo aus er sich gerne auch im ganzen
Garten verteilt, was allerdings weder fiir den Garten noch fiir den Gartner
von Nachteil ist. Im Gegenteil, etliche Rosengewdchse, wie Obstbdume,
Erdbeeren und Rosen, mogen die Nahe des Bdrlauchs und anderer Lauch-
gewdchse, wie ich beobachten konnte, und Giersch und Waldmeister tei-
len sich gerne mit ihm die schattigen Plitzchen unter den Geholzen.

Um Verwechslungen mit den Bldttern des Maiglockchen und der Herbst-
zeitlosen zu vermeiden, verreibt man ein Blatt und stellt das eindeutige
Knoblaucharoma des Bdrlauchs fest!

Brennnessel — Magierin der Krauter

(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 Kaniilen 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 schldgt. Das ist bestimmt nicht
jedermanns Sache, aber mir hilft es wunderbar.
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1 Zwiebel, 250 g Mohren

2 EL Olivenol

Salz

1 EL gemahlene Koriandersamen
300 ml Hiihnerbriihe

100 g rote Linsen

% TL Harissa Gewiirzpaste

Saft von 1 Orange

1 EL frischer Dill

Salz, Pfeffer, Muskat
1 EL Essig, 2 EL 01, 1 EL Kapern

Mohren-Linsen-Creme

von Emre Demiryiileyen

Die Zwiebel schidlen und wiirfeln. Die Mohren putzen, schalen und in
Scheiben schneiden. Zwiebel im heiRen Ol glasig diinsten, Méhren kurz

mitdiinsten. Mit Salz und Koriander wiirzen, mit der Briihe ablo-
schen und zugedeckt 20 Minuten kocheln lassen.
Linsen, Harissa und Orangensaft zu den Mohren
geben und 15 Minuten garen. Den Dill klein
schneiden (nicht hacken). Die Linsen abkiih-
len lassen, eventuell nochmals abschmecken,
dann piirieren und den Dill zugeben.



Bohnenkraut —
entspannt gespannte
Bauche

Seit dem 9. Jahrhundert wurde
Bohnenkraut in Mitteleuropa
angebaut und fehlte in keinem
Klostergarten. Thren Namen ver-
dankt die Pflanze dem Umstand,
dass sie verdauungsfordernd und
blahungswidrig wirkt. Es ist das
einzige Kraut, das auch heute
noch automatisch auf Wochen-
madrkten zu Bohnen mit einge-
packt wird, denn es verleiht die-
sen Hiilsenfriichten nicht nur ein
wiirziges Aroma, sondern macht
sie gleichzeitig bekommlich und
besser verdaulich. Aus dieser Er-
fahrung heraus wurde auch bei
Durchfall und Magenschmerzen
Tee aus diesem Kraut getrunken.

Krauterportrats von
Juli bis Rugust

Mediterranes

Uber die aromatischen mediterranen Lippenbliitler ist schon so viel ge-
schrieben worden, dass ich die bekannten und beliebten Wiirzkrauter aus
stidlichen Gefilden zusammenfassen mochte. Wir verdanken es der romi-
schen Kiiche, dass Basilikum, Bohnenkraut, Majoran, Rosmarin, Salbei,
Thymian aber auch Oregano, Minzen, Lorbeer und Ysop seit iiber 2000
Jahren in der Kiiche eine wichtige Speise- und Wiirzrolle spielen. Aller-
dings hatten gerade die Romer ein viel breiteres Gewiirz- und Krduter-
spektrum, an das wir uns erst langsam wieder herantasten.

Berghohnenkraut

(Satureja montana)

Das mehrjahrige, robuste, winterharte und wintergriine Bergbohnenkraut
z. B. wird klassischer Weise als Zutat fiir Bohnen, Suppen und deftige Speisen
verwendet und das nicht nur seines pfeffrigen und kraftigen Geschmackes
wegen, sondern auch weil es einen giinstigen Einfluss auf die Verdauung
hat. Ein Blattchen kurz angeknabbert, entfacht auf der Zungenspitze eine
beiRende Schdrfe und entfaltet sein Aroma schnell im ganzen Mund.

Zitronenberghohnenkraut

(Satureja montana var. Citriodora).

Eine ebenso pfefferscharfe Variante ist das struppig wachsende und weil3
bliihende Zitronenbergbohnenkraut. Wenn man sanft mit der Hand iiber
die Bldtter streicht, mischt sich ein edler Zitronenduft unter das typische
Bohnenkrautaroma, den es auch beim Kochen behdlt und an die Speisen
abgibt. Eine frische Alternative fiir den Kochtopf und eine hiibsche Pflan-
ze fiir den Garten.

Beide Bohnenkrauter lassen sich auch als kleine Krauterhecke kultivieren
und vertragen kraftige Riickschnitte bzw. Strukturschnitte. Je mehr man
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