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Kräuter und ihre Tradition – 
eine lange Geschichte

Wir können davon ausgehen, dass Kräuter schon lan-
ge vor der Geschichtsschreibung ganz normale Le-
bensmittel waren. Wahrscheinlich nutzten bereits 

die Steinzeitmenschen vor rund 50 000 Jahren Kräuter als lecke-
ren Bestandteil ihrer täglichen Ernährung. Löwenzahn, Spitz-
wegerich, Sauerampfer oder Gänseblümchen brauchte man nur 
zu pflücken und zu essen. Das war noch einfacher als Beeren zu 
sammeln oder gar Mammuts zu jagen. Und es machte satt.
Aus der Antike sind uns dann zahlreiche Formen der Nutzung 
von Heil- und Küchenkräutern überliefert. Der Gewürzhan-
del zwischen den Ländern des Mittelmeerraums und dem Ori-
ent blühte, seltene Kräuter und Gewürze waren heiß begehrt, 
und insbesondere die Römer liebten scharfe, kräftige Kräuter 
zum Würzen ihrer Speisen.
Im Mittelalter waren es vor allem die Klöster, denen wir die 
Bewahrung und Weitergabe der Kräutervielfalt verdanken. Sie 
pflegten in ihren Nutzgärten zahlreiche Pflanzen, die sie als 
Küchen- und vor allem als Heilkräuter täglich einsetzten.
Streifen wir also durch die Geschichte der Kräuter und lernen 
wir zunächst die wilden Heil-, Duft- und Küchenpflanzen 
kennen, die uns die Antike für den täglichen Gaumenschmaus 
zähmte. Dabei werden wir sehen, dass die Pflanzen früher oft 
den Göttern geweiht oder mit göttlichen Eigenschaften ausge-
stattet wurden. Noch heute können wir in so manchem bota-
nischen Namen Charakter, Eigenschaften, Verwendungszwe-
cke oder Talente erkennen, die man den Pflanzen zuschrieb. 
Ein Beispiel sind die Artemisiagewächse, eine Gattung aus der 
Familie der Korbblütler oder Asteraceae.



Sauce béarnaise

Heute hat der Estragon seinen festen Platz in der  
Sauce béarnaise:

1 TL weiße Pfefferkörner • 2 Schalotten • 1 TL Olivenöl
1 Handvoll frische Estragonblätter (oder 1 EL gerebelter,  
getrockneter Estragon) • 5 EL Essig • 100 ml Weißwein •  

5 Eigelbe • 250 g Butter • Salz • 1 Zitrone

Die Pfefferkörner im Mörser grob zerdrücken, die Schalotten 
schälen und in feine Ringe schneiden. Beides mit dem Öl und 

der Hälfte des Estragons anschwitzen. Mit Essig und Weißwein 
ablöschen und reduzieren, abseihen und abkühlen lassen. 

Die Eigelbe über einem heißen Wasserbad cremig aufschlagen 
und die reduzierte Soße dazugeben, das Ganze wieder abkühlen 

lassen. Anschließend die Butter lauwarm in kleinen Mengen 
unter die Soße schlagen. Mit den restlichen gehackten Kräutern, 

Salz und Zitronensaft abschmecken.

2 1  |  I I .  K a p i t e l



4 8  |  D i e  L i eb e  z u  d e n  K rä u t e r n

Salbei – Salvia officinalis

Charakter: „Warum sollte ein Mensch sterben, in dessen Gar-
ten Salbei wächst?“, sagt ein mittelalterliches Sprichwort – 
und tatsächlich: In seinem Namen schwingt das lateinische 
Wort „salus“ für Gesundheit und Wohlbefinden mit, was wir 
dem intensiven Duft der Staude auch nachempfinden können. 
Er riecht schon so lecker und gesund, dass man ihn eigentlich 
dauernd verwenden möchte. 
Küchenlatein: Streifen wir im Garten einen Salbeistrauch, 
hüllt er uns sofort mit seinen ätherischen Ölen ein und badet 
uns in seinem Aroma. Wer diesen typischen Geschmack von 
Salbei mag, der wird ihn auch in der Küche viel verwenden – 
zum Beispiel in den berühmten Salbeinudeln. Dazu werden 
einfach Salbeiblätter kurz in zerlassener Butter geschwenkt 
und die fertig gekochten Nudeln dazugegeben. Man kann die 
Salbeiblätter mitessen – wem das zu streng ist, der entfernt sie 
vor dem Verzehr.
Talente: Sieht man sich die Inhaltsstoffe des Salbeis an, so wird 
einem klar, wieso er schon vor Jahrhunderten als wahres Wun-
dermittel hochgehalten wurde und in keinem Klostergarten 
fehlen durfte. Margret Madejsky, eine Koryphäe der modernen 
Kräuterheilkunde, preist ihn als antimikrobiell, antibakteriell 
und antimykotisch sowie als nervenstärkend, entzündungs-
widrig und wundheilend. 
Garten: Salbeiarten erfreuen jeden Gärtner mit unendlichen 
Variationen von unterschiedlicher Blattfarbe oder Form und 
verschiedenen Duftvarianten. Die winterharten Stauden ma-
chen sich wunderbar im oberen Bereich einer Kräuterspirale.

Salbei und Dill
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Melisse – Melissa officinalis

Charakter: Melissa ist ursprünglich das altgriechische Wort 
für Honigbiene, abgeleitet von „meli“ – „Honig“. Wie man 
es nun dreht und wendet, die Melisse ist ein ausgesprochenes 
Bienenfutter! 
Küchenlatein: Aber geschätzt wird die Melisse auch in der fei-
nen Küche und wer kennt sie nicht aus Großmutters Garten? 
Und sie ist ja auch vielseitig einsetzbar und fehlt, wie die Peter-
silie an gekochten Kartoffeln, an keiner Nachspeise als obliga-
torisches Dekoblatt. 
Talente: Nicht nur als Bienenweide wurde die Melisse im Al-
tertum genutzt, sondern auch als entspannendes, krampflö-
sendes und allgemein beruhigendes Kraut. Herzstärkend und 
bei Angstzuständen oder gar Melancholie wirkt die Melisse 
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Am besten Kübel

Alle mediterranen Kräuter fühlen sich auch im Kübel wohl. 
Hier kann man ihnen ein schönes trockenes Plätzchen in der 
Sonne, auf der Terrasse oder dem Balkon bereiten. Unten in die 
Tontöpfe legt man Steine oder Scherben von Tontöpfen. Dar-
über kommt ein mit Kies oder Tonkügelchen, wie man sie für 
die Hydrokultur kaufen kann, gemischter magerer Boden. Na-
türlich geht auch fertige Kräutererde oder lockerer Kompost, 
der, wie gesagt, gemischt ist mit allerlei Gestein oder Scherben.
Auch für Minzen empfehle ich großzügige Tontöpfe, aller-
dings möchten die Minzen es wiederum gar nicht mager und 
auch nicht trocken, aber trotzdem schön locker. Ihrer Tendenz, 
mit langen Wurzelausläufern den ganzen Garten zu durchzie-
hen, kann man so entgegenkommen und hat sie auch immer 
schön griffbereit.
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Der etwas andere Wintergarten – ein Winter auf Balkonien

Natürlich ist der Sommer für Kräuterfreunde die schönste Jah-
reszeit, aber auch im Winter müssen wir keineswegs auf unse-
re geliebten Küchenbegleiter verzichten. Deshalb möchte ich 
mit Ihnen zum Schluss einen kleinen Exkurs in üppiges Win-
tergrün unternehmen. Wenn wir unsere Balkonkästen und 
Kübel schon im Spätsommer besäen oder mit vorgezogenen 
Pflanzen für den Winter rüsten, muss das kein Traum bleiben. 
Vielleicht haben wir ja Lust, an einem lauen Sommerabend im 
August mal ein paar Samen zwischen die Sommerblumen zu 
streuen, um zu sehen, was sich ab September, spätestens No-
vember tut. Neben altbekanntem Feldsalat und neu entdeck-
tem Postelein kommen noch andere überraschende Winter-
freuden auf uns zu. Die Rucola-Verwandten Felsenblümchen 
und Lauchhellerkraut zum Beispiel gedeihen genauso gut wie 
der Exot aus Japan, der Wasabi. Eine Pflanze genügt, um seine 
saftig-milden Blätter ab und an zu naschen. Und keine Angst, 
erst im Herbst entfaltet sich die Pflanze richtig, wenn die Tage 
kühler werden, und sie mag es schön feucht, denn eigentlich 
steht sie in fließendem Gewässer und ist damit ihrer Verwand-
ten, unserer Brunnenkresse, sehr ähnlich.
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