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Kochen mit ökologischen

Ein  Feuerwerk  der  Aromen

einfach gut leben





Kreuzkümmel

Herkunft und Vorkommen 

Kreuzkümmel oder Römischer Kümmel, von 
seinem botanischen Namen herrührend auch 
Cumin genannt, ist eine in Nordafrika, in der Tür-
kei, in Syrien, Mittelamerika und Indien schon 
seit Jahrtausenden bekannte Kulturpflanze, die 
zur Familie der Doldenblütler gehört. 

Anwendung

Der getrocknete Kreuzkümmel-Samen wird 
entweder ganz oder in gemahlener Form ver-
wendet. Wegen seines dominanten, sehr kräf-
tigen Aromas sollte man ihn allerdings sehr 
sorgfältig und vorsichtig dosiert verwenden. 
Zum Mitgaren eignen sich am besten frisch im 
Mörser zerstoßene Samen. Zum Nachwürzen 
eignet sich eher das gemahlene Pulver. Die 

ganzen Samen kann man auch in der Pfanne 
mit ein wenig Fett anrösten. So erhalten sie ein 
kräftig-nussiges Aroma.
Kreuzkümmel hat einen unverwechselbaren, 
erdig-süßen Geschmack und verleiht vielen ori-
entalischen Gerichten die typische geschmack-
liche Note. Auch die türkische Fleischspeziali-
tät Passtirma oder die türkische Wurst Sucuk 
sind ohne Kreuzkümmel undenkbar. Und nicht 
zuletzt enthält auch die indische Gewürzmi-
schung Garam masala eine kräftige Dosis ge-
mahlenen Kreuzkümmel.
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3 Auberginen
2 Knoblauch
zehen
3 EL Tahini 
(Sesampaste)
Saft von 2 Zitro-
nen
2 EL Olivenöl + 
Olivenöl zum Ein-
pinseln
Salz
1/4 TL Räucher-
paprikapulver

■■ Den Ofen auf 220 °C vorheizen. Die Auberginen halbieren und 
rautenförmig mit einem Messer einritzen. Mit etwas Olivenöl be-
pinseln und salzen. Im vorgeheizten Ofen ca. 15 bis 20 Minuten 
auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech backen. Sie sind 
fertig, wenn das Fruchtfleisch weich ist. Die Auberginen aus dem 
Ofen nehmen, das Fruchtfleisch aus der Schale löffeln und in 
einem Sieb abtropfen lassen. 

■■ Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken oder sehr fein 
hacken. Zusammen mit den Auberginen, Tahini, Zitronensaft und 
Olivenöl in eine Schüssel geben und mit einer Gabel zerdrücken. 
Mit Salz und Paprikapulver abschmecken. Mit Granatapfelkernen 
und Petersilie garnieren.

Auberginencreme 
1 EL Granatap-
felkerne zum 
Garnieren
gehackte Peter-
silie zum Garnie-
ren



Zitronengras

Anbau

Zitronengras gehört zur Familie der Süßgräser 
und wird hauptsächlich in Südostasien in gro-
ßen Kulturen angebaut. Dort ist es so beliebt 
und verbreitet wie bei uns hierzulande Schnitt-
lauch und Petersilie. Die schilfartigen Stängel 
dieser Grassorte erreichen Höhen von bis zu 
zwei Metern. 

Verwendung

Zitronengras wird vor allem in der asiatischen 
Küche und meistens in frischem Zustand ver-
wendet. Getrocknet wird Zitronengras auch un-
ter dem Namen Sereh gehandelt. Allerdings ist 
die getrocknete Variante nicht so beliebt, weil 
durch den Trocknungsprozess sehr viel des be-
liebten Zitronenaromas verloren geht. 

Bei frischem Zitronengras empfiehlt es sich, die 
Stiele vor der eigentlichen Verwendung kräftig 
zu klopfen. Auf diese Weise setzt man die äthe-
rischen Öle am besten frei. 
Zitronengras, auch Lemongras genannt, wird 
auch als Durstlöscher in einigen Teemischun-
gen verwendet. In der industriellen Verwen-
dung finden wir das aus dem ätherischen Öl 
extrahierte Citral als Grund- und Duftstoff in 
Seifen, Shampoos und Kosmetika wieder. 
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■■ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Fische unter fließen-
dem Wasser spülen. Mit Küchenkrepp trocken tupfen und auf  
3 Backpapiere verteilen. 

■■ Knoblauch schälen und hacken. Die Zitronengrasstängel am 
dicken Ende flach klopfen und in Stücke schneiden. Die Zucchini 
längs in feine Streifen schneiden. Zitronen in Scheiben schnei-
den und halbieren.

■■ Zitronengras, Knoblauch und Zitronenscheiben im Bauch-
raum der Doraden verteilen. Die Fische innen und außen salzen 
und pfeffern. 

■■ Die Doraden mit den Zucchinistreifen umwickeln und mit Oli-
venöl beträufeln. Backpapier über dem Fisch zusammenschla-
gen, an den Seiten wie ein Bonbon zusammendrehen und mit 
Küchengarn gut verschließen. Die Päckchen auf ein Blech legen 
und ca. 20 Minuten garen.

Für 4 Portionen

3 kleine küchen-
fertige Doraden 
(je ca. 300 g)
2 Knoblauchze-
hen
8 Stängel Zitro-
nengras
4 Zucchini
2 unbehandelte 
Zitronen
2 EL Olivenöl
Fleur de Sel, 
Pfeffer

Gebackene Dorade mit  
Zitronengras und Zucchini 
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Karotten-Kardamom-Suppe 
600 g Karotten
2 Stangen Stau-
densellerie
1 Zwiebel
1 Orange
2 EL Olivenöl
1 l Gemüsebrühe
1 Lorbeerblatt
1 TL Kardamom
Salz

■■ Die Karotten schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Sel-
leriestangen in Streifen schneiden, die Zwiebel schälen und fein 
hacken. Orangensaft auspressen.

■■ Die Karotten, den Staudensellerie und die Zwiebel in Olivenöl 
anschwitzen. Die Brühe, Orangensaft, Lorbeerblatt und Karda-
mom zugeben und etwa 20 Minuten köcheln lassen, bis die Ka-
rotten weich sind. Mit einem Pürierstab die Suppe pürieren und 
mit Salz abschmecken. 
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