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Kichenkrauter und Gewirze

Folgende Auswahl an Blatt-, Samen- und Wurzelgewdirzen, zeigt Ihnen deren Wirkung auf den

Organismus und wie vielfdltig sie sich verwenden lassen.

Die Liste erhebt jedoch keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.

Kichenkraut/ Gewirz

Wirkung

Verwendung

Anis
Pimpinella anisum

krampflosend, gegen
Bldhungen, schleim-
l6send, milchflussfordernd

Kuchen, Gebdcke, Brote,
Wildgerichte, Kohl, Likore

Bdrlauch
Allium ursinum
(nur frisch verwenden)

verdauungsfordernd, belebend

Fleisch-, Fisch-, Kartoffeln,
Nudelgerichte, Suppen,
Saucen, Dressings, Rohkost,
Frischkdse

Basilikum
Ocimum basilicum

verdauungsfordernd, gegen
Blahungen, Krampflésend,

Nudelgerichte, Tomate,
Blattsalate, Sommer-gemiise,

(nur frisch verwenden und nicht | appetitanregend Pesto, Krduteressige,
mitkochen!)

Beifuss verdauungsfordernd, gegen Fleischgerichte, Krduterlikore
Artemisia vulgaris Bldhungen

Bockshornklee bei Nagelbettent-ziindungen, Kartoffelgerichte, Kiirbis,

Trigonella foenum- graecum

Atemwegs-entziindungen

Karotte, Sprossen, Curry

Bohnenkraut
Satureja hortensis

verdauungsfordernd, gegen
Bldhungen, akute Magen-
Darm- Entziindung

Eintopfe, Bohnen, Kartoffel,
Gurken, Hulsen-friichte, Salz-
und Essiggurken, Tee

Borretsch gegen Depressionen, nervose Salate, Sommergemiise,
Borago officinalis Herzschwdache Joghurtdressings
Cardamom Getreideaufstriche, Brote,

Ellateria cardamom

Weihnachtsgebdick, asiatische
Gerichte

Cayennepfeffer
Capsicum frutescens

Kasegerichte, Suppen,
Meeresfriichte, Curry

Cumin, siehe Kreuzkimmel
Cuminum cyminum

krampflosend, gegen
Bldhungen, appetitanreg-end,

WeiB3kohl, Fenchel, Pastinake

verdauungsfordernd
Curcuma verdauungsfordernd, Fenchel, Mohre, Endivie,
Curcuma longa entziindungshemmend Sellerie, Asiatische Gerichte,

Curry

Curry

am besten Sorte Madras
Mischung aus:

Curcuma, Ingwer, Koriander,
Cardamom, Kiimmel, Muskat,
Nelken, Pfeffer, Zimt

Reis-, Ragout-, Getreide und
Fischgerichte, Blattsalate,
Sellerie, Chicoree, Linsen,
Kirbis, Mohre, Kohl
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Kichenkraut/ Gewirz

Wirkung

Verwendung

Dill
Anethum graveolens
(nicht mitkochen lassen!)

antibakteriell, verdau-
ungsfordernd, gegen
Bldhungen, Krampflésend

Gurke, Dips, Blattsalate,
Krauterquark, Fisch-gerichte,
zum Einlegen von Gurken,
Krduteressige

Estragon
Artemisia dracunculus

gegen Zahnschmerzen und
Schlafstorungen, harntreibend,
appetitanregend

Blattsalate, Essig, Fisch-,
Wildgerichte, Senf,
Geflugelgerichte,
Krduteressige, Tee, Suppen,
SoBen

Fenchel
Foeniculum vulgare

schleim-, krampflosend, gegen
Bldhungen, gegen Erkdltungen

Fischgerichte, Saucen, Karotte,
Gemiisebriihe, Honig, Sirupe,
Einge-machtes, Antipasti

Gewdlrznelke
Syzygum aromaticum

betdubend, schmerzlindernd

Wurzelsuppen, Rotkohl,
Fischmarinade, Kompott,
Weihnachtsgebdck, Brat-apfel

Giersch gegen Gicht Salate, Gemiise, Suppen,
Aegopodium podagraria Krduterquark, Brotauf-striche
Ingwer verdauungsfordernd, gegen Fisch-, Asiatische Gerich-te,

Zingiber officinale

Bldhungen, krebshemmend

Chicoree, Rote Bete, Pastinkae,
Rotkohl, StiB-speisen, Curry

Kerbel
Anthriscus cerefolium

enthalt viel Vitamin C,
harntreibend, appetitanregend

Fischgerichte, Suppen, Griine
SofR3e, Krduter-butter- und
Quark, Karotte

Knoblauch
Allium sativum

Senkt Blutdruck und Chol-
esterinspiegel, Schutz vor
Arteriosklerose, bekdmpft
Bakterien, krebshemmend

universell

Kimmel krampflosend, gegen Sauerkraut, Rot-, Wei3-kohl,

Carum carvi Bldhungen, krebshemm-end, Kartoffel, Brote
verdauungsfoérdernd

Liebstockel wasserausschwemmend Suppen, Eintopfe, Dres-sings

Levisticum officinale

Lorbeer gegen Appetitlosigkeit und Hilsenfrichte, Suppen,

Laurus nobilis

Koliken

Saucen, Karotte, Kartoffel-
gerichte

Majoran
Origanum mojorana

bei Husten, appetit-anregend,
verdauungsfordernd, gegen
Krampfe und Bldhungen

Kartoffel-, Fleisch-, Nudel und
Getreidegerichte, Blattsalate,
Tomaten, Wurst, Pizza,
Griinkern-aufstrich

Meerrettich
Armoracia rusticana

gegen Entziindungen der Atem-
und Harnwege, krebshemmend

Kartoffel-, fisch-, Fleisch und
Getreidegerichte, Saucen, rote
Bete

Minze (Ackerminze, griine Minze
u.a.)
Mentha spp.

gegen Bldhungen, verdau-
ungsfordernd, anregend,
entzliindungshemmend

Getreidegerichte, Minz-sauce,
Hilsenfriichte, Blattsalate,
Spargel, Stau-densellerie, Tee,
Tomaten, Gurken, Sii3speisen
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Origanum vulgare
(Immer mitkochen)

verdauungsfordernd,
appetitanregend

Kichenkraut/ Gewiirz | Wirkung Verwendung
Muskatnuss gegen Durchfall und Bldah- Kartoffelspeisen, Suppen,
Myristica fragans ungen, appetitanregend Saucen, Karotte, Kiirbis, Lauch
Oregano krampflosend, Tomaten, Pizza, Nudelgerichte,

Meeresfriichte, Marinaden,
Pilzgerichte, Krduteressige

Paprika
Capsicum annuum

erhoht Magensekretion,
appetitanregend, kontakt-
allergisch

Kartoffel-, Reis-, Nudel und
Gefluigelgerichte, Suppen

Petersilie, glatte und krause

harntreibend, gegen

Rohkost, Krduterquark...

Piper nigrum

Bldhungen, krebshem-mend,
kontaktallergisch

Petroselinum crispum Menstruationsbeschwerden da | universell
(nicht mitkochen lassen) krampflosend
Pfeffer, schwarz, weiB3, griin verdauungsfordernd, ge-gen universell

Pfefferminze
Mentha x piperita

verdauungsfordernd, gegen
Magenkrampfe, Erkaltungen
und Ubelkeit, desinfizierend,
krebshem-mend,
schmerzlindernd

Blattsalate, Minzsauce,
SiiBspeisen, Tee, Tomaten,
Zucchini, Auberginen, Gurken,
Krduteressige, Getrdnke

Piment
Pimenta dioica

Brote, Saucen, Fisch-, Wild und
Gefligelgerichte, Rotkohl

Pimpinelle, kl. Bibernelle
Sanguisorba minor

schleimlosend

Fleischgerichte, Gurke, Griine
Sauce, Salate, Bowle

Rosmarin
Rosmarinus officinalis

duBerlich bei Rheuma, Gicht,
fordert die Durchblutung

Antipasti, Nudel-, Fisch-,
Fleischgerichte, Tomate,
Krauterbutter, Zucchini, Pizza,
Tee, Krauterole- und Essige,
Kartoffel-gerichte

Safran
Crocus sativus

gegen Blutungen und
Depressionen, beruhigend

Reis- (Risotto milanese),
Fischgerichte, Saucen, Gebadck

Salbei
Salvia officinalis

schweif3- und entziind-
ungshemmend, krampflosend,
beruhigend

Salbeibutter, Nudel-, Fisch und
Wildgerichte, Omelett, Tomate

Sauerampfer
Rumex acetosa

Krauterquark, Griine Sauce,
Dressings, Suppen (nur frisch
verwenden)
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Kichenkraut/ Gewirz

Wirkung

Verwendung

Schnittlauch
Allium schoenoprasum

Bakterien- und krebshem-
mend, schleimlosend,
krampflosend

Kartoffelgerichte, Suppen,
Salate, Gemiise, Saucen,
Dressings, Brotaufstriche,
Frischkdse, Eierspeisen,

Schwarzkimmel
Nigella sativa

gegen Bldhungen und Durchfall

Kartoffel-, Getreidege-richte,
Pfefferersatz, Fla-denbrote,
Blattsalate, Piz-za, Sauerkraut,
Bohnen

Senf, gelb und schwarz
Sinapis alba, Brassica nigra

appetit und verdauungs-
fordernd, gegen Erkdltun-gen
und Bakterien, immun-
systemstdrkend

Senf, Keimlinge, Eier- und
Fleischgerichte, Dressing,
Saucen

Sternanis
Illicum verum

gegen Bldhungen

(Weihnachts-) Geback,
Pflaumen, Kuchen, Obstsalat

Thymian
Thymus vulgaris
(Immer mitkochen)

gegen Bronchitis und Ent-
ziindungen schleimlosend,
krampflosend,
verdauungsfordernd

Nudelgerichte, Blattsalate,
Krduterbutter, Pizza, Pilze,
Rohkost, Aubergine, Tomate,
Antipasti, Fleischgerichte

Vanille
Vanilla planifolia

SiiBspeisen, Gebdck, Kuchen,
Obstsalat

Wacholder
Juniperus communis

bei Bronchitis, Rheuma
(auBerlich), Nieren- und
Blasenentziindungen

Fisch-, Wildgerichte, Sau-
erkraut, Kohl- und Wurzel-
gemusesuppen, Gin

Cinnamomum aromaticum

hemmend, verdauungsfordernd

Ysop Bei Halsentziindungen, Lammagerichte, Krduterlikore
Bronchitis
Zimt schwindel und brechreiz- Kuchen, Backwaren, Punsch,

Kompott, Griechische und
Orientalische Gerichte

Zitronenmelisse
Melissa officinalis

gegen nervose Magen-, Darm-
und Herzbeschwer-den,
steigert die Gallen-sekretion,
Antibakteriell

Fischgerichte, Suppen, Pilze,
Rohkost, Tomate, Paprika,
fruchtige SiiBspeisen,
Blattsalate, Beruhigungs-tee,
helle Sof3en,
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Tipps fur den Umgang mit Kiichenkrdautern und Gewiirzen

.Unsere Heilmittel sollen Nahrungsmittel, unsere Nahrungsmittel sollen Heilmittel sein”
sagte bereits Paracelsus.

Verarbeitung von Kiichenkr&utern und Gewiirzen:

Kiichenkrduter und Gewiirze bereichern die Kiiche mit vielfdltigen Geschmacksrichtungen und
ergdnzen die Nahrung durch wertvolle Inhaltstoffe. Damit sie die ganze Wirkung nutzen konnen, ist es
wichtig, bei der Verarbeitung einige Regeln zu beherzigen:

Frische Krduter erst kurz vor der Verarbeitung zerkleinern, nicht lange mitkochen (Ausnahmen z.B.
Beifuss, Bohnenkraut, Thymian) sondern kurz vor dem Anrichten der Speisen hinzufiigen.

Damit Aromen und dtherische Ole freigesetzt werden, Gewlirze vor der Verwendung, beispielsweise
im Morser oder zwischen den Fingern, zerreiben und gleich in die Speise geben.

Beachtet man diese Regeln, so ist die Wiirzkraft von Kiichenkrdutern und Gewdiirzen deutlich erhoht
und Kochsalz kann problemlos eingespart werden.

Aufbewahrung von Kiichenkrédutern und Gewiirzen:

Frische Krduter bleiben langer frisch, wenn sie (ungewaschen) in einem Frischhaltebeutel im
Gemiusefach des Kuhlschrankes aufbewahrt werden.

Zum Gefrieren von frischen Krdutern werden die Krduter fein gehackt, auf

Eiswurfelbehdlter verteilt und diese dann mit Wasser aufgefiillt. Die fertigen ,Krdutereiswiirfel”
konnen herausgenommen und portionsweise in Beuteln oder Gefrierdosen verpackt werden.
Durch Licht, Feuchtigkeit und Luft verderben getrocknete Krduter und Gewlirze schneller. Aus diesem
Grund verwenden sie gut verschlieBbare GefdBe und lagern sie diese dunkel. Beim Kauf von
getrockneten Krdutern entscheiden sie sich lieber fiir eine kleinere Menge, wenn maoglich
vakuumverpackt. Bei Samengewiirzen nur ganze Korner kaufen und frisch mahlen.

Aromatische Krduteressige und —6le konnen sie einfach selbst herstellen. Dafiir Krduter leicht
zerdriicken, in eine saubere Flasche geben und mit angewdrmten Essig oder kaltgepresstem Ol
auffiillen. Einige Wochen ziehen lassen und je nach gewiinschter Intensitdt abgieBBen.

Welche Kréduter passen zusammen?

Rosmarin passt am Besten zu Thymian und Petersilie! Ansonsten gilt: Krautermischungen mit
Rosmarin nur sparsam verwenden da Rosmarin einen sehr starken Eigengeschmack hat!
Uberhaupt nicht vertragen sich Majoran und Oregano, weil sie sich zu dhnlich sind!

Sparsam dosiert passt Majoran zu Thymian oder Rosmarin! Am Besten vertrdgt sich Majoran mit
Petersilie!

Bohnenkraut passt nicht zu intensiven Krautern wie Oregano und Majoran!

Sparsam dosiert ldsst es sich mit Petersilie kombinieren!

Petersilie, Schnittlauch und Zitronenmelisse lassen sich gut mit den meisten anderen Krautern
kombinieren!
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