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Verzeichnis der verwendeten Abkiirzungen

ADbk.
afghan.
alemann.
alger.

allg.
allgau.
althochdt.
altmark.
amerik.
angels.
arab.
athiop.
aztek.
bad.
bad.-wiirt.

bauerl.
bayr.
berlin.
Bez.
bibl.
bohm.
bot.
brandenb.
bras.
braunschw.
brem.
bulg.

ca.
chem.
chin.
dan.
danzig.
dresd.
dt.
ecuador.
egerld.
eifelld.
eingedt.

Abkiirzung
afghanisch
alemannisch
algerisch
allgemein
allgauisch
althochdeutsch
altmarkisch
amerikanisch
angelsachsisch
arabisch
athiopisch
aztekisch
badisch
baden-
wirttembergisch
bauerlich
bayrisch
berlinerisch
Bezeichnung
biblisch
bohmisch
botanisch
brandenburgisch
brasilianisch
braunschweigerisch
bremerisch
bulgarisch
circa
chemisch
chinesisch
dadnisch
danzigerisch
dresdenerisch
deutsch
ecuadorianisch
egerlandisch
eifellandisch
eingedeutscht

EL
elsass.
engl.
erfurt.
erzgeb.
ev.
fachspr.
falschl.
finn.
flam.
frank.
frankf.
fries.
friih.
frz.

g

gespr.
ggf.
griech.
hamburg.
hawaii.
hebr.
helgold.

herleshsn.

hess.
hist.
hochdt.
holst.
hunsr.
ind.
indian.
indon.
ir.

iran.
irrtiml.
isl.
israel.
ital.
jamaik.

Essloffel
elsdssisch
englisch
erfurterisch
erzgebirgisch
evangelisch
fachsprachlich
falschlich
finnisch
flamisch
frankisch
frankfurterisch
friesisch
frither
franzosisch
Gramm
gesprochen
gegebenenfalls
griechisch
hamburgerisch
hawaiianisch
hebraisch
helgolandisch
herleshausenerisch
hessisch
historisch
hochdeutsch
holsteinisch
hunsriickisch
indisch
indianisch
indonesisch
irisch

iranisch
irrtimlich
isldndisch
israelisch
italienisch
jamaikanisch

Abkiirzungen




jap. japanisch moselld. moselldndisch
jav. javanisch mundartl. mundartlich
Jh. Jahrhundert miunsterld. miinsterlandisch
jud. judisch n. Chr. nach Christus
jugendl. jugendlich neudt. neudeutsch
kanad. kanadisch neuseeld. neuseeldndisch
kanar. kanarisch niederdt. niederdeutsch
karib. karibisch niederl. niederlandisch
kédrnt. kdrntenerisch niedersdchs. niedersdchsisch
kcal Kilokalorien norddt. norddeutsch
kelt. keltisch norw. norwegisch
kenia. kenianisch oberlausitz. oberlausitzerisch
kg Kilogramm ostdt. ostdeutsch
kirn. kirnerisch osterr. oOsterreichisch
km Kilometer ostpreull. ostpreuflisch
koblenz. koblenzerisch pers. persisch
koln. kolnisch pfélz. pfélzisch
kolumb. kolumbianisch pharm. pharmazeutisch
korean. koreanisch philipp. philippinisch
kroat. kroatisch PL Plural
kuban. kubanisch poet. poetisch
kiichenspr.  kiichensprachlich poln. polnisch
landsch. landschaftlich polynes. polynesisch
landw. landwirtschaftlich port. portugiesisch
lat. lateinisch preuR. preufisch
ligur. ligurisch provenc. provencalisch
ma. mittelalterlich region. regional
madeg. madegassisch rhein. rheinisch
méahr. mahrisch rheingau. rheingauerisch
mainz. mainzerisch rheinhess. rheinhessisch
malays. malaysisch rom. romisch
markttechn. markttechnisch roman. romanisch
marokk. marokkanisch roxh. roxheimerisch
max. maximal ruman. rumanisch
mazed. mazedonisch Tuss. russisch
mecklenb.- mecklenburg- s. u. siehe unten / unter
vorpom. vorpommerisch S. siehe
med. medizinisch saarld. saarlandisch
mex. mexikanisch sachs. sachsisch
mg Milligramm sachsen- sachsen-
mittelhochdt. mittelhochdeutsch anhalt. anhaltisch
molukk. molukkisch salzb. salzburgerisch
monschau. monschauerisch sauerld. sauerldndisch
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scherzh. scherzhaft tirol. tirolisch
schl.-holst.  schleswig-holsteinisch TL Teeloffel

schles. schlesisch tschech. tschechisch
schott. schottisch tirk. tiirkisch

schwab. schwabisch u. a. unter anderem
schwed. schwedisch u. v. m. und viele/s/m mehr
schweiz. schweizerisch uckerm. uckermarkisch
senegal. senegalesisch ugs. umgangssprachlich
serb. serbisch ung. ungarisch
siebenb. siebenbiirgisch ursprl. urspriinglich
Sing. Singular v. Chr. vor Christus
skand. skandinavisch var. Varietat

slaw. slawisch venez. venezianisch
slowak. slowakisch venezuel. venezuelanisch
slowen. slowenisch veralt. veraltet

span. spanisch vietn. vietnamesisch
spessart. spessartisch vogelsb. vogelsbergerisch
SSp. Subspezies vogtld. vogtlandisch
steierm. steiermadrkisch volkst. volkstiimlich
stidafrik. stidafrikanisch walis. walisisch
sidamerik. siidamerikanisch weidm. weidmannisch
suddt. stiddeutsch westdt. westdeutsch
sudetendt.  sudetendeutsch westerwd. westerwaldisch
SYT. syrisch westf. westfdlisch

t Tonne wiener. wienerisch
tamil. tamilisch wissenschaftl. wissenschaftlich
taunus. taunuserisch z. B. zum Beispiel
thail. thaildndisch zittau. zittauerisch
thiir. thiiringisch
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Das grofle Lexikon
der Krauter und Gewurze







Vorwort

Gewlrze und Krauter begleiten die
Menschheit zwar schon seit Jahrtau-
senden, ein GroRteil unserer Zeitge-
nossen fiihlt sich aber auch heute
noch uberfordert, wenn es um die
Kenntnis ihrer nahezu uniiberschau-
baren Vielfalt, ihrer unzdhligen
fremdldndischen und regionalen Be-
zeichnungen, ihrer korrekten Ver-
wendung, Lagerung und Zubereitung
sowie ihres aullergewohnlichen
Reichtums an gesundheitsfordern-
den Inhaltsstoffen geht. Diesem Um-
stand will mein Buch auf verstandli-
che und tbersichtliche Weise Abhilfe
schaffen.

Da man viele der in diesem Lexikon
beschriebenen Pflanzen im Garten,
im Gewdchshaus oder auf der Fens-
terbank auch selbst ziehen kann und
darin ein besonderer Reiz im Umgang
mit ihnen liegt, mochte ich vor allem
eines vorausschicken: Die wesentli-
chen Voraussetzungen fur den opti-
malen Wohlgeschmack von Gewiirzen
und Krdutern liegen nicht nur in ih-
rem makellosen Aussehen und ihrer
exakten Dosierung, das Hauptaugen-
merk sollte vielmehr bereits im Vor-
feld auf den idealen Standort, den
empfohlenen Erntezeitpunkt sowie
die fachgerechte Zubereitung und
Lagerung gerichtet werden.

Dazu sind einige Grundregeln zu
beachten:

Die meisten Krauter sollten vor ihrer
Blite und im jungen Stadium geern-

tet werden, weil sie danach bitter
und/oder faserig schmecken, viele
konnen jedoch auch spater noch zu
gehaltvollen und umweltfreundlichen
Jauchen verarbeitet werden, die dann
zur Kraftigung, Dlingung oder natiir-
lichen Abwehr von Schadlingen Nut-
zung finden.

Der beste Erntezeitpunkt der meisten
Krauter liegt zwar in der Mittagszeit,
kraftig gielen sollte man sie hingegen
erst in den Abendstunden, weil ihnen
dann gentiigend Feuchtigkeit zur Re-
generierung und Starkung zur Verfi-
gung steht.

Die empfohlene Bevorratungsdauer
von Gewlrzen und Krautern sollte
zwingend eingehalten werden, da sich
ihre geschmacksgebenden etheri-
schen Ole im Nu verfliichtigen.

Manche Krauter und Gewiirze sollten
eine zeitlang mitgekocht werden, weil
sich erst dann ihr Aroma entfalten
kann - andere wiederum darf man
erst kurz vor dem Servieren den
Speisen hinzufiligen, weil sie nicht
hitzestabil sind und aufgrund dessen
ihrer wertvollen Inhaltsstoffe beraubt
wiirden.

Viele Krauter und Gewtiirze bevorzu-
gen sonnige Standorte, andere fiihlen
sich an einem schattigen Platz wohler.
Halt man sich bei der Wahl des
Pflanzortes an diese Tatsache, fallt die
Ernte wesentlich ertragreicher aus.

11 Krduter und Gewiirze

Vorwort



Es gibt Krauter und Gewlirze, deren
vermeintlich unbefriedigendes Aroma
erst im Zusammenklang mit anderen
zur Geltung gelangt.

Wildkrduter sollten vor dem Verzehr
sorgsam auf Verunreinigungen ge-
prift und griindlich gewaschen wer-
den, da sie nicht ganz ungefdhrliche
Krankheiten uibertragen konnen.

Die wichtigste Regel fiir den Umgang
mit Krdutern und Gewtirzen aber lau-
tet: Nicht das Nacheifern einer wohl-
klingenden Rezeptur macht unser
Essen wohlschmeckend, sondern der
sorgsame und geflihlvolle Umgang
mit den dafiir bendétigten Zutaten!

Lothar Bendel

Vorwort
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Angostura

Cusparia febrifugia
Angostura (engl., frz., ital., span.),
Cuspa, Cusparia (engl.)

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Angostura- oder Cuspa-Baum
nennt sich ein relativ seltenes Rau-
tengewachs (Rutaceae), das im
nordlichen Stidamerika beheimatet
ist, mittlerweile jedoch auch auf
den Karibischen Inseln (Westindi-
schen Inseln) kultiviert wird.

Das Wort Angostura deutet auf die
gleichlautende venezuelanische Ha-
fenstadt hin, die noch bis zum Jahr
1866 Ciudad Bolivar hieR.
Geschmack

Intensiv bitter-aromatisch.
Hauptinhaltsstoffe

Alkaloide, Angosturin, Chinolin-
Derivate, etherisches Ol
Verwendung, Zubereitung

Die getrocknete Rinde des Angostu-
rabaums dient iiberwiegend der
Herstellung des Angostura-Bitter,
eines 44%igen Bitterlikors, der zu-
sdtzlich noch mit Chinarinde, En-
gelwurz, Enzian, Galgant, Gewtirz-
nelken, Ingwer, Kardamom, Kurku-
ma, Macis, Muskatnuss, Nelken, Po-
meranzenschalen, Sandelholz und
Zimt aufgewertet wird. Meist dient
Angostura-Bitter der Abrundung

von Cocktails, Mixgetranken, Obst-
salaten, SiiRspeisen und kalten oder
warmen Saucen.
Pisco Sour nennt sich das peruani-
sche Nationalgetrank. Es sollte was-
serhellen Traubenschnaps, Eiweif3,
zerstoRenes Eis, Limettensaft, An-
gostura-Bitter und Zimt beinhalten.
Traditionsgemaf reicht man den
Pisco Sour in Peru um Punkt 12
Uhr mittags!

Volksmedizinische Bedeutung
Die Rinde des Angosturabaums
wird ebenso zur Herstellung von
appetitanregenden und verdau-
ungsfordernden Medikamenten
verwendet.

Tipp
1824 stellte der in Angostura leben-
de deutsche Arzt Dr. Siegert erst-
mals aus der Zweigrinde des Cus-
pabaums einen Chinin-Ersatz her,
der bis heute als dquivalentes Heil-
mittel bei Malaria (lebensgefahrli-
che Infektionskrankheit) Anwen-
dung findet.

Anis

Pimpinella anisum

Anes, Anais, Anason (tiirk.), Aneis,
Anice (ital.), Anijs (niederl.), Anis
(engl., frz., norw., russ., schwed.,
span.), Anise (engl.), Aniseed (engl.),

13
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Aniss, Anizs (ung.), Arnis, Brotsa-
me(n), Eins, Ems, Enis, Erva doce
(port.), Fruchtus Anisi vulgaris (Han-
delsbez.), Huei-Hsiang (chin.), Romi-
scher Fenchel, Runder Fenchel, SiifSer
Fenchel, SiifSer Kiimmel, Sweet cumin
(engl.), Taubenanis, Yanisum (arab.)

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Schon in der Antike wurde der in
den ostlichen Mittelmeerlandern
beheimatete Anis als Heil- und Ge-
wiirzpflanze geschitzt; davon zeu-
gen Erwahnungen in dagyptischen
Papyrusrollen um 1500 v. Chr. eben-
so, wie Schriften griechischer und
romischer Autoren, unter ihnen
Dioskurides und Plinius der Altere.
Mit den Benediktinermonchen
Monte Cassinos (Italien) kam der
Anis zur Zeit Karls des GrofRen
schlieflich auch iiber die Alpen
nach Deutschland.

Heute wird dieses einjahrige,
Lehm- und Sandboden liebende
Kraut in Deutschland, England,
Frankreich, Indien, Italien, in Mit-
tel- und Stidamerika, in Nordafrika,
Russland, Schottland und in der
Tiirkei angebaut, die grofSten Anis-
plantagen der Welt befinden sich
jedoch in Spanien; wild wachsend
ist Anis kaum noch anzutreffen. Die
Ernte findet zwischen Juli und Sep-
tember statt, vornehmlich bei tri-
ber Witterung, damit die sogenann-
ten Spaltfriichte nicht vorzeitig aus-
fallen, aullerdem mehren sich bei
massiver Lichteinwirkung die im
Anis schon von Natur aus existie-
renden Giftstoffe.

Die Anispflanze ist eine Bibernel-
lensorte, die zur artenreichen Fami-

lie der Doldengewdchse / Apiaceae
(Umbelliferae) gezdhlt wird und aus
botanischer Sicht mit Dill, Fenchel,
Kimmel, Kreuzkimmel und Kori-
ander verwandt ist.

Aussehen
Die liberaus attraktiven, dunkelgrii-
nen Anisbldtter wachsen dreistufig
an einem reich verzweigten, bis zu
60 cm hohen, leicht behaarten
Stdngel; die unteren Bldtter sind
rundlich und gestielt, die mittleren
sind dreilappig und leicht einge-
kerbt und die oberen ganz schmal
und tief eingeritzt; die Anisbliite ist
weill-gelb eingefdrbt.
Die ovalrunden Anissamen sind
normalerweise grau-grin und ca.
5mm lang; schwarz-griine kommen
meist aus Russland. Aniswurzeln
haben eine spindelartige Form.

Geschmack
Frisch gemahlener Anis besitzt ei-
nen eigentiimlich sti8-herben Ge-
schmack, doch bereits nach relativ
kurzer Zeit hat er einen Grofteil
seiner etherischen Ole verloren: Er
wird dann quasi geschmacklos.

Arten, Sorten
Touraine-Anis nennt man eine auf-
fallig siife Anisvariante aus Frank-
reich.

Hauptinhaltsstoffe
Anethol, Cholin, EiweiR, Estragol,
Giftstoffe, Glykoside, Zucker.

Verwendung, Zubereitung
Gemahlene Anissamen gelten nicht
nur als gesunder Zucker- und Zimt-
ersatz, sie dienen ebenso als wiir-
zende Zutat fir Brot- und Backwa-
ren, Konfitliren, Fruchtdesserts,
Likore, Branntweine (z. B. Anisette,
Ouzo, Pernod, Pastis, Raki, Ricard),

Anis
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Mundpflegemittel und Hustensaft.
Obstsuppen, Rote Bete, Rotkohl und
Pflaumenmus erhalten durch die
Zugabe gemahlener Anissamen ei-
ne besondere Note; kurz angerdstet
oder frisch gemahlen besitzen sie
sogar die zweifache Wiirzkraft. So-
bald Anisbranntwein mit Wasser
verdunnt wird, entsteht eine mil-
chig triibe Fliissigkeit.

Mit Anisbldttern lassen sich nicht
nur Blatt- und Obstsalate aromati-
sieren, sie finden haufig auch als
dekorative, essbare Garnitur Ver-
wendung.

Kandierte Anisstingel werden von
Konditoren bevorzugt zum Verzie-
ren von SuBspeisen und Gebdck
benutzt. Auch die Anisbliten eignen
sich hervorragend zur Ausschmii-
ckung von Desserts und Salaten.
Sogar die Aniswurzeln lassen sich
zu kostlichen Salaten verarbeiten,
vorausgesetzt, sie wurden zuvor
kurzzeitig in kochendem Wasser
gegart.

Lagerung

Idealerweise bevorratet man Anis-
samen licht- und luftgeschiitzt. Da
gemahlener Anissamen im Laufe
der Zeit sein Aroma ganzlich ver-
liert, sollte man ihn moglichst in
maRiger Dosierung und prinzipiell
ungemahlen kaufen.
Volksmedizinische Bedeutung

Bei richtiger Anwendung weist Anis
antiseptische, beruhigende, ent-
spannende, krampflésende, verdau-
ungsanregende, trostende und sti-
mulierende Eigenschaften auf. So-
gar Erkdltungskrankheiten konnen
mit Anis bekdmpft werden, da er
schleimlésend und auswurfférdernd

wirkt. Des Weiteren ist Anis niitz-
lich bei Blahungen, Mundgeruch,
Koliken, Ubelkeit und gilt als allge-
mein gesundheitsstarkend; frisch
zerkaute Anissamen sollen sogar
Leberzellen regenerieren.

Eine Kopfwésche mit Anistee ver-
treibt Lause.

Anisbonbons regen die Esslust von
appetitlosen Kindern an.

Bei Katerstimmung sind zwei Trop-
fen Anisol niitzlich, die man am
vorteilhaftesten mittels eines Zu-
ckerwtirfels zu sich nimmt.
Vorsicht: Hochdosiert wirkt Anis
giftig! Es kann nach kurzer Erre-
gung zu Muskelladhmung, Bewusst-
losigkeit und Allergien kommen.
Kleinkindern sollte man aufgrund
dessen frithestens ab dem 6. Le-
bensjahr Anis verabreichen, da die
etherischen Ole auch bei ihnen zu
Allergien fithren konnen.

Tipp

Hunde- und Katzenbesitzer sollten
bei der tdglichen Fellpflege ein paar
Tropfen Anisol einbringen, da es
Insekten (Lause, Milben, Zecken)
abtotet. Jager locken Wildschweine
am liebsten mit Anisol! Tauben-
ziichter nutzen Anis6l, um ihre Tie-
re an einen neuen Schlag zu ge-
wohnen.

15
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Bachbunge

Veronica beccabunga

Bachbohne, Bachblume, Bachbombe,
Bachbommele, Bach(bungen)-Ehren-
preis, Bachkohl, Brooklime (engl.),
Brunnenpol, Cresson de cheval (frz.),
Gliimeke, Herba Betonicae alba
(vharm.), Herba Veronica (pharm.),
Lemmilze, Liemkenkraut, Lomke, Lii-
nich, Pfunde, Pfunge, Quell-Ehren-
preis, Wassersalat

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Die in Irland und GrofRbritannien
beheimatete Bachbunge ist ein fast
in Vergessenheit geratenes Wild-
kraut, dessen Haupterntezeit zwi-
schen April und September liegt,
aber auch im Winter geerntet wer-
den kann.

Thren Namen hat diese duferst kal-
teresistente und zu den Braunwurz-
gewdchsen (Scrophulariaceae) zdah-
lende Sumpfpflanze der Tatsache
zu verdanken, dass sie sich sowohl
an Bdchen und Teichen als auch an
Tiimpeln am wohlsten fiihlt.

Aussehen
Die fetten, hellgriinen, ovalrunden
Blattchen der zum Teil niederlie-
genden, bis zu 60 cm hohen Bach-
bunge sind fast bis zur Spitze hin
mit dem Stiel durchwachsen. Die

bezaubernden, vierteiligen kleinen
Bliiten sind pastellblau.

Geschmack
Lediglich die jungen Triebe der
Bachbunge besitzen ein leicht bit-
ter-salziges, nussiges Aroma; die al-
teren hingegen sind ungeniefbar.

Hauptinhaltsstoffe
Aucubin, etherisches Ol, Gerbstoff,
Gerbsdure, Vitamin C.

Verwendung, Zubereitung
Die jungen, oberirdischen Pflan-
zenteile der Bachbunge lassen sich
zu Bratlingen verarbeiten oder als
Zutat in Gemiisegerichten ver-
wenden.

Volksmedizinische Bedeutung
Innerlich angewandt, beugt die vi-
tamin-C-reiche Bachbunge Skor-
but vor. Ein Aufguss aus Bachbun-
genblattern reinigt das Blut, wirkt
harn- und schweiftreibend und
fordert das Einsetzen der Mens-
truation, doch Vorsicht: Wahrend
der Schwangerschaft ist von einer
Anwendung dringend abzuraten
(Gefahr einer Fehlgeburt)! Dank
ihres Wirkstoffs Aucubin besitzt
die Bachbunge verdauungsfor-
dernde Eigenschaften. Eine Brei-
packung wirkt schmerzlindernd
und heilungsférdernd bei leich-
ten Verbrennungen und kleinen
Wunden.

Bachbunge
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Tipp
Auf Bachbungenblittern konnen
hin und wieder die Larven vom
GroRen Leberegel abgelegt sein, ei-
nem Parasiten, der auch Weidevieh
angreift. Befallene Blatter sollte
man vor der weiteren Verwendung
unbedingt abkochen.

Barenklau

Heracleum sphondylium
Baarenklau (norddt.), Barenklauwe
(altdt.), Bdrentatze, Gemeiner Bdren-
klau, Herkuleskraut, Rossfenchel,
Scharling, Wasserfenchel, Wiesenbdi-
renklau, Wiesenrhabarber

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Den zu den Akanthusgewdchsen
(Acanthaceae) zdhlenden Baren-
klau findet man hierzulande von
Marz bis April vorwiegend wild
wachsend auf Grasflichen und an
Wegrandern; im Mittelmeerraum
wird er sogar kultiviert.

Aussehen
Der Gemeine Barenklau (er sollte
nicht mit dem giftigen Riesenbdren-
klau verwechselt werden) ist eine bis
zu 1,5 m hohe Staude mit rauhaari-
gen, tatzendhnlichen Blattern, weit
ausladenden, pastellfarbenen bis ro-
sa Bliiten, purpurgriinen Friichten
und kantigen, hohlen Stiangeln.

Geschmack
Sowohl die Stdangel als auch die
Blatter des Barenklaus schmecken
mohrenartig.

Arten, Sorten
GrofSer Bdrenklau / Heracleum mante-
gazzianum (lat.) / Herkulesstaude /

Kaukasusbdrenklau / Riesenbdren-
klau: Der Riesenbdrenklau wurde vor
etwa 100 Jahren als botanische Rari-
tdt aus seiner Heimat, dem Kaukasus,
nach Europa eingeflihrt und breitete
sich hier schnell auf Wiesen, an
Waldrandern und Boschungen wie
eine Epidemie aus. Da er wahrend-
dessen einheimische Pflanzenarten
vom angestammten Wuchsort ver-
drangt und erstickt, wird der bis zu
3,5 m hohe Grofe Barenklau mittler-
weile vielerorts bekampft oder sogar
vernichtet, wobei die Pflanze (am
besten vor der Blite) mitsamt der
Vegetationskugel aus der Erde gegra-
ben und inklusive seiner duferst wi-
derstandsfahigen Samen (es konnen
bis zu 20.000 Stiick an einer Pflanze
sein) verbrannt werden sollte.
Vorsicht: Bei Hautkontakt mit sei-
nen Bldttern und zeitgleicher Son-
neneinwirkung kénnen bei anfalli-
gen Personen fototoxische Reaktio-
nen (schmerzhafte Veratzungen, die
spater braune Flecken hinterlassen)
auftreten, die 2-4 Tage anhalten
und meist arztlicher Behandlung
bediirfen!

Hauptinhaltsstoffe
Hoher Mineralstoffgehalt, Psoralen,
Vitamine.

Verwendung, Zubereitung
Die Stangel, Sprossen, Wurzeln und
Blatter des Barenklaus konnen (wie
Bleichsellerie) zu Wildgemdtise,
Bratlingen oder Mischsalat verar-
beitet werden.

Lagerung
Bérenklau sollte sofort nach der
Ernte verarbeitet werden, da er
leicht austrocknet und infolge-
dessen seine Inhaltsstoffe leiden.
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Volksmedizinische Bedeutung
Barenklautee wirkt verdauungsan-
regend, hilft bei starkem Sodbren-
nen und hat beruhigende Eigen-
schaften. Ein Breiumschlag aus ge-
hackten Barenklaubldttern wurde
einst als Mittel gegen Rheuma und
bei Schwellungen, Blutergiissen
und Furunkeln aufgetragen. Die
Bérenklauwurzel enthdlt den Wirk-
stoff Psoralen, der zurzeit auf seine
Wirksamkeit gegen Leukdmie,
Schuppenflechte und Aids getestet
wird.

Tipp

Eingefleischte Vegetarier geraten
zumeist in Entzlicken, wenn man
ihnen frische, zuerst in Bierteig ge-
tauchte und danach in heifem Fett
ausgebackene junge Barenklaublat-
ter serviert.

Barlauch

Allium ursinum

Ail de ours (frz.), Birenlauch, Bear’s
garlic (engl.), Beerenknoblauch, Das-
look (niederl.), Gorinsel, Hexenknofel
(0sterr.), Hexenzwiebel, Latschen-
knofel, Medvehagyma (ung.), Rim-
schel (thiir.), Rdnsel, Rams(el), Ram-
ser(en) (altdt.), Ramsons (engl.),
Waldherre, Wald(t) knoblauch, Wald-
knofel, Wilder Knoblauch, Wilder
Knofel, Wilder Lauch, Wild garlic
(engl.), Wildknoblauch, Wurmlauch,
Zigeunerkraut, Zigeunerlauch

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Die Urspriinge des Barlauchs liegen
zwischen Europa und Nordasien.

Meist wachst dieser wilde Verwand-

te des Knoblauchs, den schon die
Kelten und Germanen als heilkraf-
tige Pflanze nutzten, in absonnigen
oder feuchten Auwaldern, vorzugs-
weise unter Buchen. Da Keimergeb-
nisse dieses humusbildenden Lili-
engewdchses (Liliaceae) im priva-
ten Krautergarten meist unbefriedi-
gende Ergebnisse erzielen, ist es
ratsam, vorgezogenen Badrlauch zu
pflanzen. Barlauchblitter werden
bis Ende April (am besten vor der
Bliite), Barlauchzwiebeln dagegen
erst im Herbst geerntet.
Der Name Barlauch geht auf eine
Erzahlung zuriick, nach der Baren
sich nach dem Winterschlaf im
Frihjahr hédufig und gern mit Bar-
lauch starken und beleben.
Aussehen
Barlauch ist eine langstielige Wild-
pflanze mit zwei bis zu 25 cm lan-
gen, zarten, sattgrinen und zun-
genformigen Blattern, die seitlich
herauswachsen und bei den Jung-
pflanzen transparent sind. Die glat-
ten Barlauchstdngel tragen wunder-
schone, 16wenzahn- oder schnitt-
lauchédhnliche, jedoch schneeweille,
sternchenformige Bliitendolden.
Die bulbose Bédrlauchwurzel zieht
sich wahrend des Winters vollig in
den Boden zuriick, um sich fiir das
kommende Frithjahr zu starken.
Vorsicht: Barlauch kann vor der
Bliite mit dem todlich giftigen Mai-
glockchen verwechselt werden, mit
dem er nicht selten sogar nachbar-
schaftliche Beziehungen eingeht;
der beim Zerreiben seiner Bldtter
aufkommende, starke, knoblauch-
artige Geruch ist jedoch ein ein-
deutiges Unterscheidungsmerkmal.

Bdrlauch

Krduter und Gewiirze 18



AuBerdem wachsen die Bliiten des
geruchlosen und breitblattrigen
Maiglockchens in einer Reihe am
Stdngel entlang, beim Barlauch hin-
gegen sitzen sie doldenartig auf
dem Stdngel.

Geschmack
Der Geschmack des frischen Bar-
lauchs ist noch intensiver und wiir-
ziger als der des Knoblauchs, beim
Erhitzen lasst er jedoch stark nach.

Geruch
Obwohl Bérlauch sehr intensiv
nach Knoblauch duftet (besonders
im Sommer, wenn die Bldtter schon
etwas angewelkt sind), hinterldsst
er im Gegensatz zum Knoblauch
keinen unangenehmen Korper-
geruch.

Hauptinhaltsstoffe
Allicin, Biokatalysatoren, Chloro-
phyll, Eisen, schwefelhaltige etheri-
sche Ole, Flavonoide, Fructosane,
Magnesium, Mangan, Vitamin C.

Verwendung, Zubereitung
Frische, junge Barlauchblitter miis-
sen entstielt werden, da die Stiele
faserig schmecken; dann kénnen
sie fein gehackt und zum Wiirzen
von Suppen, Gemiise, Quark, Krau-
terbutter, Salaten und Butterbroten
verwendet werden. Als Wildgemiise
lassen sich Barlauchblatter ebenso
zubereiten, dann jedoch bei nur ge-
ringer Hitze in wenig Butter ge-
dinstet, weil sonst ihre zwar ausge-
sprochen wertvollen, aber sehr hit-
zesensiblen Inhaltsstoffe und ihr
strahlendes Grin verloren gehen.
Ein wohlschmeckendes, selbst ge-
machtes Pesto, das hervorragend zu
Nudelgerichten passt, stellt man
aus einem Mix aus fein gehacktem

Barlauch, zerkleinerten Mandeln,
Reibkdse und Olivenol her.
Lagerung
In Zeitungspapier eingewickelt,
ldsst sich frisch geernteter Barlauch
ca. 2-3 Tage im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Bereits getrockneter Bar-
lauch gehort dagegen auf den Kom-
post, da er sein wertvolles Aroma
weitestgehend eingebiifit hat.
Volksmedizinische Bedeutung
Barlauch soll noch gréRere Heil-
kraft besitzen als Knoblauch, denn:
Frische Barlauchblatter bekampfen
nicht nur Appetitlosigkeit, aktivie-
ren das Immunsystem, entlasten
den Stoffwechsel, fordern die Gal-
lensekretion, senken Bluthochdruck
und kurbeln die Blutzirkulation und
Blutbildung an, sondern sie haben
auch eine normalisierende Wirkung
auf Darmflora, Kreislauf und Cho-
lesterinspiegel. Die Inhaltsstoffe
des Bérlauchs sind auch imstande,
Wurm- und Pilzkrankheiten zu be-
kampfen, Grippe, Herzinfarkt, Arte-
riosklerose und Schlaganfall vorzu-
beugen, vor Deppresion und alters-
bedingter Vergesslichkeit zu schiit-
zen und den Darm, die Nieren, den
Magen, die Leber und das Blut zu
reinigen.
Im menschlichen Korper reduziert
Barlauch die Konzentration von
Umweltgiften wie Blei und Queck-
silber (die zu Schwindel, Kopfweh
und Gelenkschmerzen fithren), in-
dem er die fettloslichen Gifte bindet
und diese in eine wasserlosliche
Form umwandelt, sodass die Niere
sie ausschwemmen kann.
Schlaflosigkeit bekdmpft man er-
folgreich mit einem selbst gemach-
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ten Barlauchelixier, von dem man gel, schmale Bladtter mit quirlig ge-

bei Bedarf 2 Wochen lang tdglich biischelten Lappchen, eine pastell-
ein kleines Glas am Abend zu sich farbene Bliitendolde und eiférmige
nehmen sollte. Das Rezept dazu: bis langrunde, braune Samen.
Zwei Handvoll zerkleinerte Bar- Geschmack
lauchblatter mit 1 Liter Korn uber- Barwurzblatter, -samen und die
giefen, luftdicht verschlieSen und Wurzel besitzen ein herzhaft wiir-
nach 2 Wochen durchseien. ziges Aroma.

Tipp Geruch
Bérlauch wird meist durch arbeit- Wenn man frische Barwurzbldtter
same Ameisen verbreitet, die seine kraftig aneinanderreibt, verstromen
einladenden Samenanhdngsel sie einen angenehm balsamische
nichtsahnend mit in ihr Nest Duft.
nehmen, wo sie dann im zeitigen Hauptinhaltsstoffe
Frihjahr auf natiirliche Weise Etherisches Ol, Harz, Mineralstoffe,
austreiben. Starke, Vitamine, Zucker.

Verwendung, Zubereitung
Barwurzblitter konnen der Teeher-

& stellung dienen, sind jedoch ebenso
Barwu Iz als Wiirzmittel fir Salate, Saucen
Meum athamanticum und Fleischgerichte geeignet. In
Bdrendill, Bdrfenchel, Béirkiimmel, Bayern, Thiiringen, im Schwarz-
Baldmoney (engl.), Beerenwortel wald, im Erzgebirge und im Bayri-
(niederl.), Beermutterwurtz, Fenouil schen Wald werden Barwurzwur-
des Alpes (frz.), Haussmarck (altdt.), zeln in sogenannten Barwurzereien
Hertzwurtz, Kiimmelnickel, Mutter- entweder zur Herstellung eines
wur(t)z, Wilder Dill gleichnamigen, 38-45%igen, magen-

starkenden Branntweins in schlan-
Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches ken Steingutflaschen oder eines
Der Barwurz ist ein Doldengewachs 30%igen Likors genutzt, deren be-
/ Apiaceae (Umbelliferae), das sondere Wiirze an Geholz und
tiberwiegend auf mittel- und stid- Moos erinnert.
deutschen Gebirgswiesen anzutref- Lagerung
fen ist. Barwurzblatter sollten wah- Barwurzpflanzen sollten gleich
rend der Blitezeit (Juni-August) nach der Ernte verarbeitet werden,
geerntet werden, Barwurzsamen da ihr wertvoller Vitamin- und Mi-
bringt man im August ein und Bar- neralstoffgehalt schon nach kurzer
wurzwurzeln erst im Spatherbst. Zeit stark schwindet.
Aussehen Volksmedizinische Bedeutung
Der Barwurz hat eine spindelférmi- Tee aus der Barwurzwurzel wirkt
ge, aullen braune, innen wollweille appetitanregend, kraftigend, harn-
Wurzel, kahle, gefurchte, kantige, treibend und blahungshemmend.
bis zu 50 cm lange aufrechte Stin- Bei Vergiftungserscheinungen ist
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eine Mischung aus frisch gehackten
Barwurz- und Bibernellenbldttern
im Verhadltnis 1:1 hilfreich. Medizi-
nisch wird der Barwurz auch in der
Frauenheilkunde eingesetzt, von ei-
ner Selbstbehandlung ist jedoch ab-
zuraten.

Tipp

Aufgrund der Gefahr von Verwechs-
lungen mit anderen, dem Barwurz
stark dhnelnden, aber giftigen Dol-
dengewdchsen sollten Unwissende
von der Suche nach Barwurz ganz-
lich absehen.

Baldrian (GroBer)

Valeriana officinalis
Arzneibaldrian, Augenwurz(el), Bal-
derbracken(wurzel), Balderjan, Bul-
lergoos (schl.-holst.), Bullerian, Bul-
lerjahn (norddt.), Dreifufs, Gartense-
liung, Hexenkraut, Katzenbaldrian,
Katzenkraut, Katzenwargel, Katzen-
wurzel, Maria-Magdalenenwurzel,
Marienwurzel, Mondwurz(el), Oller-
jan, St. Georgenkraut, Speerkraut,
Spickwurz, Stinkbaldes, Teriniskraut,
Theriakskraut, Tollerjan, Valerian
(engl.), Valeriana (ital., span.), Valé-
riane (frz.), Viehkraut, Waldspeik,
Wandwurzel, Welscher Baldrian
(Grofser), Wilder Kalmus, Zahnkraut

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Den Baldrian finden wir zwar schon
bei Hippokrates, dem Vater der
Heilkunde, und Plinius, dem be-
rihmtesten romischen Schriftstel-
ler, als bekommliches und vor dem
Bosen schiitzendes Kraut; die Alt-
vorderen behaupteten sogar: »Es ist

der Geist des Waldes, der mit dem
Baldrian in uns einzieht.« Die beru-
higende und nervenstarkende Wir-
kung dieses mehrjahrigen Baldrian-
gewdchses (Valerinaceae) erkannte
jedoch Christoph Wilhelm Hufeland
(1762-1836); nach dem Ersten Welt-
krieg wurden Bombenneurosen vie-
ler Exsoldaten daraufhin erfolg-
reich mit dem Extrakt von getrock-
neten Baldrianwurzeln behandelt.
Baldrian ist weltweit auf feucht-
grundigen, humosen Waldrandern
und Wiesen anzutreffen. Die Wur-
zeln werden vorzugsweise erst nach
der zweiten Bliite geerntet, getrock-
net und weiterverarbeitet, weil sie
erst dann zu einem akzeptablen
Umfang herangewachsen sind.

Da der Geruch der Baldrianwurzel
Katzen anlockt, die dann in rausch-
artige Zustande und sexuelle Verzii-
ckung geraten, tragt die Pflanze
auch die Namen Katzenkraut und
Katzenwargel. Wegen ihrer unge-
heuren Anziehungskraft auf Ratten
bringt man die Baldrianwurzel
ebenso mit dem Rattenfdanger von
Hameln in Verbindung, der die ne-
ckischen Tierchen damit angelockt
und anschliefend in der Weser er-
trankt haben soll.

Valeriana officinalis, der wissen-
schaftliche Name des Baldrians,
wurde vom lateinischen »valere«
flir »gesund sein« oder »sich wohl-
fihlen« hergeleitet; »officinalis«
weist dagegen auf die frithere Ver-
wendung des Baldrians als Heil-
pflanze hin.

Aussehen

Baldrian ist eine bis zu 1 m hohe
fiederbldttrige Pflanze mit hohlen,
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kantigen Stdngeln, schirmfoérmigen,
weillen Bliiten (Mai-September)
und einem reich verzweigten, aber
kompakten, braunhdutigen Wurzel-
stock.

Geschmack
Sowohl die Blatter, Stingel und Blii-
ten als auch der Wurzelstock des
Baldrians weisen einen sonderbar
stiBlichen Geschmack auf.

Geruch
Die Baldrianbliite riecht angenehm;
die Wurzel verstromt hingegen
leicht betaubende, kampferartige
Ausdiinstungen, besonders wah-
rend des Trocknens.

Arten, Sorten
Kleiner Baldrian / Valeriana dioica
(lat.) / Sumpfbaldrian kommt wild
wachsend recht haufig vor, wirksa-
me Bestandteile, so wie sie sein
grofer Verwandter enthdlt, besitzt
er jedoch kaum.

Hauptinhaltsstoffe
Alkaloide, Ester, Isovaleriansaure,
etherische Ole, Gerbstoffe, Harze,
Schleimstoffe, Sedonium, Tannine,
Valepotriate.

Verwendung, Zubereitung
Baldrianbliiten eignen sich zur Her-
stellung eines biologisch-dynami-
schen Kompostpraparats; die Wur-
zeln dienen nicht selten als Erfolg
versprechende Koder in Ratten-
fallen.

Baldrianol wird zur Herstellung
facettenreicher Duftstoff- und
Parfiimkreationen genutzt.

Volksmedizinische Bedeutung
Pharmakologisch konnen bei richti-
ger Verarbeitung alle Teile des Bal-
drians zur Herstellung beruhigen-
der, angstlosender und ausgleichen-

der Arzneien genutzt werden. Ne-
benwirkungen, wie Midigkeit und
Konzentrationsstorungen am Tag,
wie man sie von chemischen
Schlafmitteln kennt, treten wah-
renddessen zwar nicht auf, bei Un-
terdosierung macht Baldrian jedoch
munter. Arztlicherseits werden Bal-
drianextrakte nicht nur bei Ein-
schlafstorungen, Bauchkrampfen,
Epilepsie und zum psychischen
Ausgleich verordnet, auch bei
Stress, Gedankenflut, Muskelrheu-
matismus, Herzklopfen, Wechsel-
jahrsbeschwerden und Erkrankun-
gen der Schilddriise kommen sie oft
zur Anwendung.

Ein beruhigendes und entspannen-
des Bad bei Nervositdat und Schlaf-
losigkeit kann man sich selbst her-
stellen, indem man frischen Press-
saft aus Baldriankraut und -bliiten
mit 1 Liter kochendem Wasser
libergief$t, 10 Stunden ziehen ldsst,
abseiht und die entstandene Flis-
sigkeit dem Badewasser (max.
38°C) zusetzt; man sollte jedoch
nicht langer als 15 Minuten darin
verweilen, da die Gefahr des Ein-
schlafens besteht. Bei Hautverlet-
zungen, Schwangerschaft, wihrend
der Stillzeit, bei fieberigen Erkran-
kungen, Herzinsuffizienz oder Hy-
pertonie ist von Baldrianbadern
zwingend abzuraten.
Appetitziigelnden Baldriantee be-
reitet man aus 2 TL zerhackten Bal-
drianwurzeln, die man mit 1 Tasse
kochendem Wasser libergief§t und
durchgesiebt nach 10 Minuten ge-
nief3t.

Vor Anwendungen mit fremdlandi-
schem Baldrian (z. B. aus Indien oder

Baldrian
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Mexiko) wird gewarnt, da er schwere
Leberschaden verursachen kann.
Tipp

Baldrianpraparate diirfen nur kurz-
fristig in hoher Dosierung (ca. 400-
900 mg/Tag) eingenommen werden,
da es sonst zu Gewohnung und da-
mit zu Kopfschmerzen, Herzrasen,
Muskelzucken, Ubelkeit und
Krampfen kommen kann.

Basilikum

Ocimum basilicum

Albahaca (span.), Alfdbega (span.),
Basil (engl.), Basilgen (altdt.), Basilic
(frz.), Basilico (ital.), Basilicon
(griech.), Basilicum (niederl.), Basi-
lien(kraut), Basilik (russ.), Basilikum
(afghan., norw.), Basilkort (schwed.),
Basilkraut, Bazsalikom (ung.), Bie-
nenweide, Brasilienkraut, Braunsilge,
Deutscher Pfeffer, Herrenkraut,
Hirnkraut, Hirtenbasilie, Josefikrdutl,
Josefskrdutlein, Konigsbalsam, Ko-
nigsbisam, Konigskraut, Krampf-
krdutl, Liebeskraut, Lole (chin.),
Manjericao (port.), Meboki (jap.),
Nelkenbasilie, Nelkenkraut, Persi-
sches Basilikum, Raihan (arab.),
Suppenbasil, Venuspflanze

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Schon seit mehr als 4000 Jahren
schdtzt man weltweit den vermut-
lich in Afghanistan beheimateten
Basilikum als hochwertiges Heil-
und Wiirzkraut. Italienische Mon-
che brachten es im 12. Jh. erstmals
tber die Alpen, in Deutschland ist
es jedoch erst seit dem 16. Jh. be-
kannt.

GroBere Anbaufldchen des zur Fa-
milie der Lippenbliitler / Lamiaceae
(Labiatae) zahlenden Basilikums
findet man heute in Deutschland,
Frankreich, Griechenland, Italien,
Marokko und Spanien.

Die besten Anbauergebnisse erzielt
man, wenn man es in der Nachbar-
schaft von Tomaten kultiviert, doch
auch eine windgeschiitzte, sonnige
Fensterbank eignet sich dazu recht
gut, wenn man das Pflinzchen in
humose, feuchte Erde eingrébt, die
hin und wieder mit Stickstoff
und/oder Hornspdnen angereichert
wird. Der beste Erntezeitpunkt die-
ses mit der Minze verwandten Kii-
chenkrauts liegt in den frithen
Abendstunden, da sein Gehalt an
etherischen Olen dann am stirksten
ausgepragt ist. Vor und wahrend der
Bliite (Juni bis Anfang Oktober) ist
die Wiirzkraft des Krauts jeweils am
ergiebigsten, nach der Bliite hinge-
gen hat es den groflten Teil seines
Aromas eingebiifit. Um anschliefend
das Wachstum der Pflanze optimal
Zu unterstiitzen, erntet man am bes-
ten stets nur komplette Triebe, also
die Blattbuischel mitsamt ihrem Blii-
tenansatz; entfernt man jedoch allzu
viele ihrer Blatter, wird sie derart ge-
schwdcht, dass sie nicht mehr in der
Lage ist, lebensfdahige Nachtriebe zu
produzieren.

In Deutschland ist das Basilikum
lediglich als einjdhrige Pflanze be-
kannt, da es nur Temperaturen bis
max. -10° standhalt; in den Her-
kunftslandern gedeiht es hingegen
Uber mehrere Jahre und bildet mit
der Zeit sogar stabile, holzige
Zweiglein.
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Das Wort Basilikum entstammt dem

Griechischen und bedeutet »konig-
liches Kraut«, denn schon bei den
Konigen der Antike war das Basili-
kum ein Favorit unter den Gewtir-
zen; das bezeugen geflochtene
Kranze aus der Wilden Basilie, die
jungst bei Ausgrabungen in agypti-
schen Pyramiden entdeckt wurden.
Aussehen

Je nach Sorte kann das Basilikum
leicht oder grob gezackte, zartseidi-

ge, hell- bis dunkelgriine oder sogar

violette Bldtter aufweisen. Seine
weillen Bliiten sind quirlformig an-
geordnet und die vierkantigen, rot-
lich-grinen Stiangel konnen bis zu
60 cm hoch werden.

Geschmack
Auch der Geschmack des Basili-
kums hdngt von der Sorte ab: Die
Aromapalette reicht von Zitronen-
und Kampfer- tiber Nelken- und
Pfeffer-, Anis- und Muskat- bis zu
Zimt- und kiithlendem Lakritzge-
schmack. Altere Basilikumblitter

neigen zu einem storenden, da krat-

zigen Beigeschmack.

Geruch
Wenn man frisches Basilikum zwi-
schen den Fingern zerreibt, entfal-
tet es zundchst ein leichtes Melis-
searoma, verstromt dann aber
einen eher balsamischen, an Ge-
wilrznelken erinnernden Duft.
Getrocknete Basilikumblatter rie-
chen zwar etwas nach Minze und
Curry, ihr wahres, wiirziges Aroma
haben sie allerdings zum grofSten
Teil verloren.

Arten, Sorten
Anisbasilikum schmeckt anisartig
und hat purpurfarbene Bliiten. Im

Iran, in Thailand und in Vietnam
wird es vorwiegend zum Wiirzen
von Siillspeisen verwendet.
Bubikopf-Basilikum nennt man eine
wuschelkopfige Kulturform des
Buschbasilikums.

Buschbasilikum / Ocimum basilicum
var. minimum (lat.) / Griechischer
Basilikum / Zwergbasilikum: bis

40 cm hohe, kugelige, stark aromati-
sche Basilikumsorte mit auffallend
kleinen, roten oder grinen Blatt-
chen. Die rotblattrige Sorte kommt
meist aus den USA und England,
die griinbldttrige aus Spanien, der
Tirkei oder Griechenland, wo sie
meist als wohlriechende Zierpflan-
ze fiir Blumentopfe und Balkonkas-
ten zum Einsatz kommt. Im Mittel-
meergebiet stellt man sich sogar
Blumentopfe mit Buschbasilikum
an die Eingangstiir, und bevor man
sein Haus betritt, streicht man zart
iber die sensiblen Blatter, wodurch
ein betorender und dazu noch vollig
kostenfreier Duft in die Wohnung
gelangt.

Fino verde / Kleinbldttriges Basili-
kum: Basilikumsorte mit kleinen,
glatten, dunkelgrinen Blattern, die
in Stiditalien meist zum Wiirzen des
berihmten Pesto verwendet wird,
da sie das beste Aroma aller Basili-
kumsorten besitzt.

Genueser Basilikum / Grof$bldttriges
Basilikum / Salatblittriges Basilikum:
Die ertragreichste Basilikumsorte
wird in Italien oft zur Verfeinerung
von Tomatensaucen und -suppen
und bei unterschiedlichen Mozzarel-
la-Kompositionen bevorzugt.
Heiliges Basilikum / Ocimum sanc-
tum (lat.) / Holy basil (engl.) / Indi-

Basilikum
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sches Basilikum / Sacred basil (engl.)
/ Tulsi: sehr intensiv aromatische,
rotblattrige Basilikumsorte, die vor-
zugsweise fiir die Zubereitung von
vegetarischen Spezialititen genutzt
wird. In Indien wird sie als heilige
Pflanze verehrt und in Thailand be-
gegnet man ihr haufig in der Nahe
von Buddha-Tempeln.
Kampferbasilikum / Camphor basil
(engl.): Diese leicht verholzende Ba-
silikumsorte wird in Afrika auf-
grund ihres hohen Kampferanteils
kommerziell genutzt; in hiesigen
Breitengraden dient sie meist nur
der Anreicherung von Krautermi-
schungen.

Mexikanisches Gewiirzbasilikum /
Zimtbasilikum heilt eine rot blii-
hende und rotstangelige Basilikum-
sorte mit exotisch anmutendem
Zimtaroma.

Neapolitanisches Basilikum besitzt
handgroRe Bldtter und das siileste
Aroma aller Basilikumsorten.
Ostindisches Baumbasilikum / Fever
plant (engl.) / Menthe garbonaise
(frz.) / Tea bush (engl.): Diese war-
meliebende Pflanze mit gewaltigen,
lindgrinen, haarigen Bldttern und
gelben Bliiten stammt aus Ostin-
dien. IThr lippiges Aroma wird meist
fiir die Teezubereitung genutzt.
Rotes Basilikum / Ocimum basilicum
Dark Opal (lat.) / Dark Opal / Pur-
ple ruffles (engl.): dekorativ ge-
krauste Basilikumsorte mit weinro-
ten Bldttern und tiefrosa Bliiten. Thr
stiBliches Aroma weist einen gleich-
wohl an Nelken und Pfeffer erin-
nernden Beigeschmack auf.
Thaibasilikum / Horapa (thail.) éh-
nelt geschmacklich dem Anisbasili-

kum, seine Bliiten sind jedoch rot.
Meist wird Thaibasilikum unzerklei-
nert als Salatwlirze verarbeitet.
Wildes Basilikum / Ocimum canum
(lat.) ist die widerstandsfahigste Ba-
silikumsorte. Sie hat leicht behaar-
te, nach Piment schmeckende Blét-
ter, rosa Bliiten und wird tiberwie-
gend zum Wiirzen warmer Gerichte
verwendet.
Zitronenbasilikum / Ocimum ameri-
canum (lat.) / Amerikanisches Basili-
kum / Gewiirzbasilikum / Haariges
Basilikum / Hoary Basil (engl.): zier-
liche, frostempfindliche, wilde ita-
lienische Basilikumsorte mit weilen
Bliitchen, spitzen, haarigen Blittern
und erfrischendem, zitronigem Duft
und Geschmack, der an Bergamotte
erinnert. Zitronenbasilikum eignet
sich am besten zur Verfeinerung
von Blatt- und Tomatensalaten.
Hauptinhaltsstoffe
Basilienkampfer, Calcium, Cineol,
Eisen, Estragol, Eugenol, Flavonoi-
de, Gerbstoffe, Glykoside, Kalium,
Karotinoide, Linalool, Magnesium,
Saponine, Tannine, Vitamine. Mit ei-
nem durchschnittlichen Eisengehalt
von 7,3 mg/(100 ml) zahlt Basilikum
zu den grofRten Eisenlieferanten.
Verwendung, Zubereitung
Basilikum kann als Gewtirz-, Heil-
und Zierpflanze verwendet werden.
Wohldosiert konnen frische Basili-
kumblétter, -bliiten und -wurzeln
der Verfeinerung von Saucen, Sala-
ten, Suppen, Krauterbutter, Fisch-,
Fleisch-, Gefliigel-, Hiilsenfrucht-,
Nudel- und Pilz-Gerichten dienen,
jedoch sollten sie dabei nicht allzu
starker Hitze ausgesetzt werden, da
sich die hochwertigen etherischen
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Ole dadurch verfliichtigen. Die sen-
siblen Basilikumblattchen diirfen
zuvor nur kurz mit kaltem Wasser
abgespilt (nicht getrankt) werden,
damit ihr wertvolles Aroma nicht
verloren geht.

Kombinationen mit Bohnenkraut,
Rosmarin und Knoblauch weisen

nicht nur den Geschmack stirkende

und abrundende Eigenschaften auf,
sie gelten ebenso als dquivalenter
Pfefferersatz.
Getrocknetes Basilikum wird vor-
wiegend zur Herstellung von
Schnupftabak, Tee oder Niespulver
verwendet.
Basilikum kann der Abwehr von
Insekten in der Wohnung dienen,
wenn man es am Kiichenfenster
platziert, ins Schlafzimmer sollte
man das Kraut jedoch auf keinen
Fall stellen, da es nachweislich die
Nachtruhe beeintrachtigt.
Industriell wird aus Basilikum durch
Destillation Ol gewonnen, das mehr-
heitlich in der Pharmazie, der Kos-
metik- und Konserven- sowie der
Essenzindustrie Verwendung findet.
Pesto nennt man eine original Ge-
nueser Spezialitat, die aus zerklei-
nertem, frischem Basilikum, Pi-
nienkernen, Knoblauch, Salz, Pfef-
fer, kalt gepresstem Olivendl und
Parmesankadse besteht und meist
(nicht nur in Ttalien) zu Nudelge-
richten gereicht wird.

Lagerung
Frisch gepfliickte Basilikumbldtter
lassen sich im Kiihlschrank nur
kurzfristig bevorraten. Am besten
konserviert man sie in Olivendl, in-
dem man sie lagenweise und je-
weils mit wenig Salz bestreut in ein

verschliefbares Behailtnis schichtet.
Dabei dunkeln die Bladtter zwar et-
was nach, ihr brillantes Aroma
bleibt jedoch groftenteils erhalten.
Basilikum eignet sich ebenso her-
vorragend zum Einfrieren.

Volksmedizinische Bedeutung

Basilikum wirkt beruhigend,
schmerzlindernd, stark antibiotisch,
anregend, antidepressiv, appetitan-
regend, entschleimend, harn- und
schweilltreibend, allgemein stir-
kend, blutzuckersenkend und blut-
bildend. Des Weiteren vertreibt Ba-
silikum Bldhungen und entkrampft,
nicht nur bei Menstuationsbe-
schwerden. Nach dem Verzehr von
Speisen, die mit Basilikum gewtirzt
wurden, schwitzt man meist sehr
stark. Ausloser hierfiir sind die im
Basilikum enthaltenen, hochgradig
stoffwechselanregenden etheri-
schen Ole. Diese vielfach gepriese-
nen etherischen Ole (Estragol und
Eugenol) aktivieren zwar tatsach-
lich die Hirntdtigkeit, regelmiRige
Einnahme bzw. langfristige Uberdo-
sierungen sind jedoch krebserre-
gend, so eine Langzeitstudie an
Tieren.

Im Orient schiitzen sich Frauen vor
ungewiinschtem Kindersegen, in-
dem sie mehrmals am Tag frische
Basilikumblatter zerkauen!

In der Didtkiiche profitieren Gal-
len- und Leberkranke von den vie-
len, dem Wohlergehen und Genuss
zutraglichen Eigenschaften des Ba-
silikums, da er nicht nur imstande
ist, Pfeffer und Paprika zu ersetzen,
sondern auch salzarme Kost
schmackhafter und fette Gerichte
bekommlicher macht.

Basilikum
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Tee aus getrockneten Basilikum-
blattern wird bei Nieren- und Gal-
lenkrankheiten, Schwindel, Harn-
brennen, Akne, Insektenstichen,
Magenbeschwerden, zum Gurgeln
und als Wurmkur empfohlen; kalt
getrunken wirkt er fiebersenkend.
Die Heilwirkung des Basilikums
wurde zwar vom Bundesgesund-
heitsamt bestdtigt, doch Vorsicht:
Er sollte nicht mit empfindlicher
Haut in Berihrung kommen, da
dies zu allergischen Reaktionen
fiithren kann; Schwangere sollten
Basilikum angesichts seiner uner-
freulichen Eigenschaften sogar
ganzlich meiden!

Tipp

Basilikum sollte moglichst erst kurz
vor dem Auftischen frisch gezupft
oder zerdriickt (keinesfalls klein
gehackt) den Speisen zugegeben
werden, weil er sich sonst rasch
unappetitlich verfarbt.

Beifuf

Artemisia vulgaris

Afrude (norddt.), Amarella (ital.),
Anyafii (ung.), Armoise (frz.), Arte-
misa (span.), Artemisia (engl., ital.),
Beinweichkraut, Beinwuchskraut,
Beipes, Besenkraut, Beyfufs, Bibes-
kraut, Bibet, Biboz, Bibs, Bifoot
(norddt.), Biwes, Buck(el), Buckraut,
Fekete iirom (ung.), Fliegenkraut,
Frauenkraut, Gdnsekraut, Geifsbart,
Gemeiner Beifufs, Gewohnlicher Bei-
fufs, Graabo (schwed.), Himmels-
kehr(kraut), Himmelskuh, Himmels-
uhr, Johannisgiirtelkraut, Johannis-
kraut, Jungfernkraut, Mdnnerkrieg,

Magert, Mdtrafii (ung.), Motherwort
(engl.), Muggert, Mugwort (engl.),
Mugwurz, Mutterkraut, Peipoz,
Quing-haosu (asiat.), Romischer
Wermut, Roter Bock, Sanct Johanns
Giirtel, St. Johannskraut, Sintjans-
brood (niederl.), Sonn(en)wendgiirtel,
Sonnwendkraut, Stabkraut, Stabwur-
zelkraut, Taploiirom (ung.), Weiber-
kraut, WeifSer Bock, Werzwisch, Wil-
der Wermut, Wisch

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches

Die Heimat des Beifules, dem Al-
testen aller Krauter, liegt in den
Steppen Russlands. Seit der Antike
gilt BeifuR als bewdhrtes Frauen-
heilmittel und die alten Romer leg-
ten sich sogar vor langen FuRmar-
schen BeifuRblatter in ihre Sanda-
len, um ihre FiiRe vor Ubermiidung
zu schiitzen. Aus dieser Zeit stammt
auch der Spruch: »Der Wanderer
nannte mich »>bei Ful¢, weil ich ihn
machte leichten Schuhs.«

Im Mittelalter vertrieb man mit Bei-
fullbldattern Teufel und Hexen und
mit BeifuBbliiten wiirzte man fette
Speisen, um Sie bekémmlicher zu
machen. Bis zum Beginn des 8. Jh.
galt Beifuly noch als dominantes
Wiirz- und Konservierungsmittel
bei der Bierherstellung; danach
wurde er vom Hopfen abgeldst.
Bedauerlicherweise ist der Beifufl
in unseren Kiichen in Vergessen-
heit geraten, obwohl kaum ein an-
deres Gewlirz einen derart intensi-
ven Wohlgeschmack entfaltet, und
das selbst bei geringster Dosierung;
im 18. Jh. war er hierzulande noch
so stark verbreitet wie heute die Pe-
tersilie.

27

Krduter und Gewiirze

Beifufs



Nahezu weltweit wachst der Beifull
meist im feuchten Halbschatten auf
Odplitzen, Schutthalden und an
Bach- und Flussufern. Er gehort zur
Familie der Korbbliitler / Astera-
ceae (Compositae) und ist mit Wer-
mut und Eberraute verwandt, weist
jedoch weniger Bitterstoffe auf. Von
Juli bis August werden seine Zweig-
spitzen, die oberen Bldtter und die
Knospen, unmittelbar bevor sie sich
offnen, geerntet. Beiful§ besitzt die
Eigenschaft, sich gegen lastige Kon-
kurrenten zu wehren: Pflanzen, die
er nicht in seiner Nachbarschaft
mag, vernichtet er kurzerhand mit
seinen giftigen Terpenen (Bestand-
teile etherischer Ole).

Traditionell ist es seit vorchristli-
cher Zeit vielerorts Sitte, sich vor
dem Sprung iiber das sogenannte
Mittsommerfeuer (Ende August) mit
Beifullblischeln zu giirten, um sie
hinterher in die lodernden Flam-
men zu werfen. Dadurch sollen die
im Giirtel gebannten Krankheiten
vertrieben werden.

In Stddeutschland ist es seit iiber
1000 Jahren an Christi Himmelfahrt
Tradition, einen geweihten Straufl
aus BeifuR, Arnika und Thymian in
der Wohnung aufzuhdngen, um Ge-
fahr fernzuhalten. Nach diesem
Festtag wird der Strauf}, der auch
Krautwisch / Neunerbuschens /
Weihbuschens / Wiirzwisch ge-
nannt wird, auf dem Dachboden an-
gebracht, um das Haus vor Unheil
zu schutzen.

Der lateinische Name Artemisia ist
von der Gottin Artemis abgeleitet,
die nicht nur als Beschiitzerin der
wilden Tiere und der Gebarenden

gilt, sondern auch fiir Heilung und
Fruchtbarkeit zustdndig ist. Die Be-
zeichnung BeifuR ist eine Abwand-
lung des mittelhochdt. »biboz« fiir
»stofen«, da man ihn vor dem Ver-
zehr zerstofen sollte. Den Namen
Géansekraut bekam der Beifuf, weil
man gerne Gansebraten damit fullt;
schon ein alter Kiichenspruch lau-
tet: »Nimm Beifull an den Géanse-
braten, dann bist du immer gut be-
raten!«

Aussehen
Beifull kann bis zu 1,5 m hoch wer-
den. Die geschlitzten Blatter sind
oberseits glatt und dunkelgrin, un-
terseits eher weillfilzig. Seine kanti-
gen, rotbraunen Stingel verdsteln
sich nach oben hin, niederwdrts
verholzen sie. Die zahlreichen, klei-
nen, weill-gelben Blitenkérbchen
haben eine rispenférmige Anord-
nung.

Geschmack
Noch geschlossene Beifuflbliiten-
knospen und die jungen Bldttchen
schmecken sowohl im frischen als
auch im getrockneten Zustand an-
genehm wiirzig, leicht bitter, wer-
mut-wacholder-minzedhnlich; wah-
rend und nach der Bliite haben sie
hingegen einen stark bitteren Ge-
schmack. Alte BeifuRblatter sind
ungeniefRbar.

Geruch
Beiful§ riecht aromatisch zitronig.

Arten, Sorten
Ambrosia / Ambrosia artemisifolia
(bot.) / Ambrosie / Asthmapflanze /
Beifufs-Ambrosie / BeifufSbldttriges
Traubenkraut nennt sich eine nach
Europa eingeschleppte Beifullsorte
aus Nordamerika, die deshalb so

Beifuf

Krduter und Gewiirze 28



geflirchtet ist und bekdmpft wird,
weil sie weltweit zu den starksten
Allergieauslosern zahlt.

Jiidischer Beifuf$ / Artemisia judaiea
(bot.) nennt sich eine neue, bis zu
50 cm hohe BeifuRsorte aus Israel,
deren graues, feingliedriges Laub
intensiv nach Cola riecht.
Strandbeifufs / Artemisia maritima
(bot.) / Meerwermut / Nobbekrut /
Strandwermut: Lediglich an der
Nordseekiiste kann man den
Strandbeiful bewundern, wo er die
Salzwiesen wie ein silberner Tep-
pich iiberdeckt. Sein Aroma erin-
nert an eine Mixtur aus Curry,
Kresse und Wermut.
Hauptinhaltsstoffe

Absinthin, Amyrin, Artemisin, Bit-
terstoffe, Cineol, etherisches Ol,
Fernenol, Flavonoide, Fluor, Folsdu-
re, Gerbstoffe, Glykoproteine (in
den Blitenpollen), Inulin (in der
Wurzel), Karotinoide, Santonin, Ses-
quiterpenlactone, Sesquiterpensau-
ren, Tannin, Terpene, Thujon, Vita-
min C.

Verwendung, Zubereitung

Beiful} entfaltet sein ganzes Aroma
erst beim Kochen oder Schmoren,
wobei er sogar geschmacksverstar-
kende Eigenschaften mobilisiert. Am
vorteilhaftesten wird der Beifufl
Kklein gehackt zum Wirzen von Gan-
se-, Enten- und Schweinebraten,
Kalbshaxe, Aalgerichten, Eintopfen,
Eierspeisen, Gemiise oder Schmalz
verwendet. Auch aus der Senf-, Es-
sig-, Likor- und Branntweinherstel-
lung ist Beifufl kaum wegzudenken.
Eine traditionelle Besonderheit zur
Weihnachtszeit ist hierzulande zwar
ein knuspriger Gansebraten — aber

versuchen Sie doch einmal, die
Gans zundchst in einem Fond aus
Wasser, Salz, Pfeffer und Spick-
zwiebel zu kochen, dann zu entbei-
nen, in Portionsstiicke zu zerteilen,
diese mit Salz und Pfeffer zu wiir-
zen, dann in Mehl und geschlage-
nem Ei zu wenden, das mit reich-
lich feingehackten Beifullbliiten
vermengt wurde, und sie schlieflich
in dem Ganseschmalz heifl ausbra-
ten, das sich zuvor wahrend des
Garens an der Oberflache des
Kochtopfs abgesondert hat. Dazu
passt frischer Feldsalat und Stan-
genweillbrot.
Fleischsalat wird besonders wiirzig,
wenn man ihn mit einem Sud aus
Pfefferminze und Beiful verbramt.

Lagerung
Licht- und luftgeschiitzt kann ge-
trockneter Beifull jahrelang bevor-
ratet werden, im Laufe der Zeit ver-
fliichtigen sich jedoch seine Aroma-
stoffe.

Volksmedizinische Bedeutung
Beiful macht nicht nur fettes Essen
leichter verdaulich, er bekampft
ebenso Bakterien, Wiirmer und Pil-
ze im Magen-Darm-Trakt. Der Bei-
full starkt ebenso den Zahnschmelz
und das Immunsystem, er besitzt
antibiotische, appetitanregende,
schweil}- und harntreibende Eigen-
schaften und bekampft Kopf-
schmerzen ebenso wie Migrane,
Epilepsie und Depressionen. Bei-
fulltee kraftigt, belebt und begiins-
tigt die Blutverteilung. Zwar hat
sich Beifutee auch bei Unterleibs-
erkrankungen bewadhrt, wahrend
der Schwangerschaft aber sollte er
gemieden werden.
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Ein BeifuBextrakt, der schwach do-
siert dem Badewasser beigefligt
wurde, verspricht Entspannung.
BeifuRallergiker sollten wahrend der
Beifullpollenzeit von dem Verzehr
von Artischocken, Gurken, Kartof-
feln, Melonen, Moéhren, Paprika, Sel-

lerie, Anis, Curry, Knoblauch, Muskat,

Pfeffer und Zimt absehen, da even-
tuelle Wechselwirkungen zum An-
schwellen des Rachenraums und zu
Atemnot fithren kénnen.

Tipp

Mit getrocknetem Beiful§ lassen
sich Motten aus dem Kleider-
schrank vertreiben!

Beinwell

Symphytum officinale
Beinbrechwurz(el), Beinheil, Bein-
wurz(el), Consolida (ital., rom.), Con-
suelda major (span.), Eselsohr-
wurz(el), Gemeiner Beinwell, Gemei-
ne Wallwurz, Gewdhnlicher Beinwell,
Glotwurzel, Grofse Wallwurz, Hdalwur-
zel, Hasenlaub, Hasenbrot, Heilwur-
zel, Herbe de consoude (frz.), Honig-
blum(e), Hungerblume, Kuchenkraut,
Lotwurz, Milchwurz(el), Schadheil-
wurzel, Scheuerwurz, Schmal(z)-
wurz(el), Schmerzwurz, Schneewur-
zel, Schwarze Waldwiirze, Schwarz-
wurz, Soldatenkraut, Soldatenwurzel,
Speckwurz, Symphyein (griech.),
Waldwurz, Wallwurz, Wilder Comfrey,
Wottel, Wundallheil, Wundschad,
Wundwurzel, Zottel, Zuckerhafer(l)

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Beinwell ist ein Rauhaargewachs
(Boraginaceae), dessen Vorkommen

sich auf Asien, Europa und Nord-
amerika beschrankt. Im Frihjahr
wird dieses ausdauernde Wildkraut,
das sich auf nassen Wiesen, an
Bachufern und Waldrandern am
wohlsten fiihlt, moéglichst noch vor
der Bliite geerntet. Weidevieh mei-
det den Beinwell zwar peinlichst,
auf Nektar sammelnde Insekten hat
er hingegen eine magische Anzie-
hungskraft.

Aus dem Umstand, dass die Blatter
des Beinwells mit den Stangeln re-
gelrecht verwachsen sind, schlossen
unsere Altvorderen, die die Sprache
der Natur stets zu deuten wussten,
dass er wohl zusammenheilende
Krifte bei Wunden und Knochen-
verletzungen habe, weshalb man
schon im Mittelalter Knochenbrii-
che vorzugsweise mit Beinwellwur-
zeln behandelte. Auch die Abtissin
Hildegard von Bingen und der be-
rihmte Naturheilarzt Paracelsus
nutzten diese Pflanze zur Heilung
von Wunden und eiternden Ge-
schwiiren. Den Nachweis, dass der
mit dem Borretsch verwandte Bein-
well tatsdchlich heilungsbeschleu-
nigende Eigenschaften besitzt, er-
brachten Wissenschaftler erst in
der Neuzeit, als es ihnen gelang,
den Wirkstoff Allantoin zu isolieren.
Der altromische Name Consolida
(lat. consolidare: befestigen, starken)
bezieht sich auf die wundheilenden
Eigenschaften des Beinwells.

Zwar wird der Beinwell wegen sei-
ner dunklen Wurzel auch Schwarz-
wurz genannt, hat mit der Schwarz-
wurzel allerdings nichts zu tun.

Der Name Wallwurz wurde dem
griechischen »symphyein« fir

Beinwell
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»iberwallen« (zuwachsen von Wun-
den) entlehnt.

Aussehen

Beinwell ist eine starkwiichsige, bis
zu 1 m hohe Pflanze mit groen,
rauhaarigen, spitz zulaufenden und
hidngenden Bldttern, kantigen Stan-
geln und rot-violetten, glockchenar-
tigen Bliiten.

Die doppeldaumendicken, schwarz-
braunen, schmierigen Beinwell-
wurzeln konnen bis zu 30 cm lang
werden.

Geschmack

Junge Beinwellbldtter schmecken
borretschahnlich und stiflich, alte
werden zunehmend bitter. Bein-
wellwurzeln haben einen an Kamp-
fer erinnernden Geschmack.
Geruch

Die gesamte Beinwellpflanze ist
vollig geruchsneutral.

Arten, Sorten

Comfrey (engl.) / Comphrey / Kom-
frei heiflt eine etwas grofere und
weniger behaarte Beinwellsorte
aus Russland mit azurblauen Bli-
ten, die aus einer Kreuzung des
Gemeinen Beinwells mit dem Rau-
en Beinwell (Kaukasus-Comfrey /
Symphytum asperum) hervorge-
gangen ist, der hierzulande ledig-
lich als Zierpflanze Nutzung
findet.

Hauptinhaltsstoffe

Im Kraut: Alkaloide, Allantoin,
Cholin, etherisches Ol, Flavonoide,
Gerbstoffe, Kalium, Protein, Stick-
stoff, Vitamin B 12, Zink, Zucker.
In der Wurzel: Allantoin, Aspara-
gin, Gerbstoffe, Glykoside, Harz,
Inulin, Kieselsdure, Schleimstoffe,
Starke.

Verwendung, Zubereitung
Frische Beinwellblatter konnen
nicht nur der Komplettierung und
Geschmacksabrundung von Salaten,
Suppen und Gemiisen dienen, auch
als eigenstindiges Gemiise (am
besten nur kurz in wenig Butter ge-
diinstet) konnen sie hervorragend
verarbeitet werden; in festen
Pfannkuchenteig getaucht und an-
schliefend nur wenige Sekunden in
heifem Ol ausgebacken gelten jun-
ge Beinwellblétter bei Gourmets so-
gar als besondere Delikatesse.
Industriell werden Beinwellbliiten
und -blatter zur Herstellung von
Farbemitteln und Tees genutzt.
Beinwelltriebe konnen wie Spargel
zubereitet werden.
Das frische, sehr stickstoffhaltige
Blattwerk des Beinwells wird von
Pflanzenkennern bevorzugt als
Mulchmaterial unter Tomatenan-
pflanzungen und als Griinfutter fiir
Schweine, Kiihe, Fohlen und Ziegen
genutzt, als Jauche (im Verhaltnis
1:10 mit Wasser verdiinnen und ca.
1-2 Wochen ruhen lassen) kann es
jedoch auch als kréftigender und
wachstumsfordernder Diinger ver-
wendet werden.
Getrocknete Beinwellwurzeln dien-
ten einst dem Aromatisieren von
Landwein, heute ist das jedoch
nicht mehr zuldssig.

Volksmedizinische Bedeutung
Umschldge mit frisch zerstoenen
Beinwellblattern oder -wurzeln (oder
Beinwellpulver aus der Apotheke)
beschleunigen aufgrund ihrer durch-
blutungsanregenden und zellregene-
rierenden Eigenschaften nachweis-
lich nicht nur den Heilungsprozess
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bei Blutergiissen, Briichen, Krampf-
adern, Muskelverhdrtungen, Neuro-
dermitis, Verbrennungen und Ver-
stauchungen, sie konnen sogar Ent-
ziindungen hemmen und Schmerzen
lindern. Zwingend zu bertucksichti-
gen ist, dass der Beinwell wegen sei-
ner toxischen Bestandteile (Pyrrolizi-
dinalkaloide) keinesfalls mit offenen
Wunden in Kontakt kommen und
wadhrend der Schwangerschaft ange-
wendet werden darf, da dies zu
schweren gesundheitlichen Schaden
fiihren kann. Nachweislich hat der
Beinwell sogar stimulierende Eigen-
schaften auf die Sexualorgane.

Tipp

Ist bei der Beinwellanzucht viel
Blattmasse gewtiinscht, sollten die
Bliiten des Ofteren zuriickgeschnit-
ten werden!

Bibernelle (Kieine)

Pimpinella saxifraga
Ahopukinjuuri (finn.), Almindelig
pimpinelle (ddn.), Backanis (schwed.),
Bibernell(e), Bibinell, Biedrzeniec
(poln.), Bimbernellche (pfilz.), Bock-
rot (schwed.), Bockskraut, Bockspe-
terlein, Bockspetersilie, Bock(s)-
wurz(el), Boucage saxifrage (frz.),
Bumbernell, Burnet saxifrage (engl.),
Gjeldkarve (norw.), Kleine Bevernel
(niederl.), Kleine Pimpernel (nie-
derl.), Kleine Pimpinelle, Mauerpe-
terlein, Pfefferwurz(el), Pimpernel
(engl.), Pimpernell(e), Pimpinela
(span.), Pimpinella (ital.), Pimpi-
nell(e) (ddn., dt., norw., schwed.),
Pimprenelle (frz.), Pinellkraut, Ross-
bibernelle, Salvastrella (span.),

Stein(brech)bibernelle, Steinbrech-
wurz, Steinpeterlein, Stein(pilz) pe-
tersilie, Tragoselino comune (ital.),
Weinpimpinell(wurzel), WeifSe deut-
sche Theriakwurzel

Alligemeines, Herkunft, Geschichtliches

Die Heimat der zu den Doldenge-
wadchsen / Apiaceae (Umbelliferae)
zdahlenden Kleinen Bibernelle liegt
in Europa. Im 8. Jh. wurde sie erst-
mals erwahnt und seit bereits dem
16. Jh. wird sie arzneilich genutzt.
Wild wachsend findet man die an-
spruchslose, mit Anis, Dill, Fenchel,
Kimmel, Kreuzkiimmel und Kori-
ander verwandte Kleine Bibernelle
meist auf kalkigen, trockenen Wie-
sen, an Wegrandern und in Wal-
dern. Ernten kann man diese von
Juni bis Oktober blithende Pflanze,
die zu den vitamin-C-reichsten
Krédutern zahlt, den ganzen Sommer
uber, am besten in den frithen
Abendstunden, weil dann ihr Ge-
halt an etherischen Olen am gro-
ten ist.

Die Bibernelle wird oft mit dem
Kleinen Wiesenknopf verwechselt,
der jedoch den Rosengewdchsen
zugeordnet wird und naturgemaf
eirunde, grob gezackte, mattgrine
Blatter und Bliitenkopfchen mit ro-
ten Einzelbliitchen aufweist.

Die lateinische Bezeichnung Pimpi-
nella wurde vermutlich vom mittel-
alterlichen Namen Dipinella abge-
leitet, was »zweifederformig« be-
deutet und sich auf die gefiederte
Blattform bezieht.

Aussehen

Die Kleine Bibernelle ist eine lang-
stielige, rohrige, schwach verzweig-
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te und bis zu 50 cm hohe Staude,
mit einfach gefiederten, fein ge-
zahnten, hellgriinen Blattern, bis zu
15-strahligen, weillen bis zartrosa
Bliiten und einer oftmals verzweig-
ten Pfahlwurzel.

Geschmack

Bibernellenblétter schmecken leicht
bitter-scharf, nussartig und zuwei-
len gurken- bis borretschahnlich.
Die spindelférmigen Bibernellen-
wurzeln besitzen hingegen einen
beillend scharfen Rettichgeschmack
und -geruch.

Geruch

Bibernellen verbreiten einen Duft,
den man als »streng medizinisch«
oder »bockartig« bezeichnen
konnte.

Arten, Sorten

GrofSe Bibernelle / Pimpinella major
(bot.) / Great burnet (engl.) / Grofse
Pimpinelle / Grote Bevernel (nie-
derl.) / Pfefferwurzel / Schwarze
Bibernelle / (Schwarze) deutsche
Theriakwurzel / Stierwurzel: Die
relativ kahlwiichsige Grof3e Biber-
nelle zeigt ihre vorwiegend weiflen
(manchmal auch zartrosa) Bliiten
von Mai bis September. Sie hat bis
zu 100 cm hohe, kantige, tief ge-
furchte, hohle Stangel und dunkel-
griin glanzende, einfach gefiederte
Blatter. Am haufigsten trifft man die
Grolle Bibernelle in Deutschland
und Mitteleuropa an, meist auf
feuchten Wiesen.
Hauptinhaltsstoffe

Antibiotische Stoffe (pharmakolo-
gisch anerkannt), Bitterstoffe, Cu-
marine, Flavone, Gerbstoff, Pheno-
lesterepoxide, Pimpinellin, Polyace-
tylene, Saponine, Vitamin C.

Verwendung, Zubereitung
Bibernellenbldtter werden in Sala-
ten, Krauterbutter, Saucen (z. B. der
Frankfurter Griinen Sofe), Eier-
und Fischgerichten, Quarkspeisen
und Suppen verarbeitet oder eigen-
standig als Salat oder Gemiise zu-
bereitet.

Vor dem Zerkleinern der druck-
empfindlichen Bibernellenbldtter
sollte man sie mit ein paar Tropfen
Zitronensaft oder Essig betrdufeln,
um sie vor Oxidation zu schiitzen.
Den arteigenen Geschmack gehack-
ter Bibernellenbldttchen kann man
intensivieren, indem man etwas
Olivenol beimengt.

Volksmedizinische Bedeutung
Die Bibernelle lindert nicht nur
Heiserkeit, Kopfschmerzen und
Wassersucht, sie wirkt auch aus-
wurf-, verdauungs- und menstrua-
tionsférdernd. Eine Tasse Bibernel-
lentee, morgens auf niichternen
Magen getrunken, schiitzt den gan-
zen Tag vor Ansteckung.

Als im Winter 1918 die Spanische
Grippe regierte und viele dahinraff-
te, bewdhrte sich das fleiRige Trin-
ken von Bibernellentee, infolgedes-
sen die meisten Patienten innerhalb
von 8-10 Tagen wieder vollig gesun-
deten.

Tipp
Da mancherorts auch der Kleine
Wiesenknopf als Bibernelle oder
Pimpernelle bezeichnet wird, sind
Verwechslungen der beiden Pflan-
zengruppen leicht moglich.
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Bockshornklee

Trigonella foenum-graecum
Fenugreek (engl.), Griechisch(es)
Heu, Heno griego (span.), Hirsch-
wundenkraut, Hornklee, Hoornklaver
(niederl.), Kuhhorn(klee), Methi
(ind.), Rehkorn, Schione Grete, Séne-
gré (frz.), Siebenzeiten, Stunden-
kraut, Ziegenhorn(klee)

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Der zu den Schmetterlingsbliitlern
(Fabaceae) und Hulsenfriichten
zahlende Bockshornklee ist im mit-
telmeerischen und vorderasiati-
schen Raum weit verbreitet und zu
Hause, wird jedoch ebenso in Mit-
teleuropa, z. B. in Frankreich, Ita-
lien und Griechenland, angebaut,
wo er meist als Viehfutter Verwen-
dung findet. Im alten China kamen
Bockshornkleesamen als Heilmittel
zum Einsatz und unter Kleopatra
galten sie schon im alten Agypten
als hautstraffendes Kosmetikum. Im
antiken Griechenland (800 v. Chr.
bis 400 n. Chr.) schétzte man Bocks-
hornkleesamen als Dopingmittel bei
Wettkdmpfen. Hildegard von Bin-
gen verordnete den Bockshornklee
einst bei Milzbeschwerden.

Der botanische Name des Bocks-
hornklees deutet auf seine ehemali-
ge Verwendung als Viehfutter in
Griechenland hin: »foenum« fiir
»Heu« und »graecumc« flr »grie-
chischx.

Aussehen
Bockshornklee ist eine einjdhrige,
ca. 50 cm hohe, fast kahle, pfahl-
wurzlige Pflanze mit 3 fingerartig
angeordneten, am Rand gekerbten,

hellgrinen, krautigen Blattern, die
sich zur Spitze hin verbreitern; das
mittlere Blattchen ist jeweils ge-
stielt. Die Frucht sitzt in einer zy-
lindrischen, zuweilen auch hornfor-
migen, bis zu 10 cm langen und
1 cm breiten Hiilse, die 5-20 kleine,
ungleich gestaltete, flach-eiformige
bis wiirfelige, gelbrote Samen bein-
haltet.

Geschmack
Bockshornkleesamen besitzen ei-
nen angenehm bitteren, an Curry
erinnernden Geschmack. Bocks-
hornkleeblatter sind nur im ange-
welkten Zustand genielSbar.

Arten, Sorten
Bisamklee / Trigonella caerulea
(lat.) / Blauer Steinklee / Brotklee
(tirol.) / Kdiseklee / Schabzigerklee /
Zigerklee wird liberwiegend in den
Alpen kultiviert. Sein schnellwiich-
siges, an Liebstockel erinnerndes
Kraut wird in der Schweiz im ver-
mahlenen Zustand als Wiirze bei
der Herstellung des Schabziger /
Glarner Krauterkdse / Griinen Kdse
(Reibkdse aus Mager- und Butter-
milch) und zum Wiirzen von Fla-
denbrot verwendet.

Hauptinhaltsstoffe
Alkaloide, Calcium, Cholin, Diosge-
nin, hochwertige Eiweife, Flavonoi-
de, Galaktomannan (30%), Kupfer,
Nitrate, Saponin, Steroidsaponine,
Trigonellin, Vitamine, Zink.

Verwendung, Zubereitung
Gerdstete Bockshornkleesamen
schmecken zwar etwas bitter, sind
jedoch eine gesunde Beigabe zu
Mischsalaten, Suppen, Eintopfen
und Linsengerichten. In Indien
werden Bockshornkleesamen Cur-
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rymischungen beigefiigt. Bocks-
hornklee dient nicht nur der Ge-
schmacksoptimierung von Rinder-
futter, er fordert zugleich das
Wachstum und die Milchbildung
dieser Tiere. Die Textilindustrie
nutzt die Schleimstoffe des Bocks-
hornkleesamens zur Steifung von
Farbbrihen.

Keimlinge aus Bockshornkleesamen
sind bereits nach 2 Tagen erntereif.
Danach sollten sie unverziiglich
verzehrt werden, weil sie sehr bitter
werden.

Volksmedizinische Bedeutung
Bockshornkleesamen haben eine
warmende, cholesterinsenkende,
verdauungsférdernde, immunsys-
temanregende, antriebsteigernde,
magenstarkende und kraftigende
Wirkung bei geistiger und korper-
licher Erschépfung, da sie imstan-
de sind, den Sauerstoffgehalt im
Blut und in den Korperzellen zu
erhohen; sie wirken sogar heilend
bei entziindeten Rachenrdumen
und strapazierten Stimmbandern.
Auch in heilen Breiumschldagen
(100 g gemahlene Samen werden
mit etwas Wasser verkocht), die
der Behandlung von Nagelbettent-
zindungen, Mitessern, Hithnerau-
gen, Schwielen, Furunkeln und
Karbunkeln dienen, werden sie er-
folgreich genutzt: Hautunreinhei-
ten und entziindete Eiterherde
werden damit férmlich aus der
Haut gezogen.

In der Pharmaindustrie wird der im
Bockshornklee enthaltene Wirkstoff
Diosgenin sogar als Semen foenu-
graeci fiir Prdaparate zur Empfang-
nisverhiitung eingesetzt.

Tipp
Bockshornkleeanpflanzungen rei-
chern den Boden mit Stickstoff an.

Bohnenkraut

Satureja hortensis

Ajedra (span.), Bergminze, Boen-
neurt (ddn.), Bonenkruid (niederl.),
Bors(ika)fii (ung.), Chabyor (russ.),
Csombord (ung.), Czaberek (poln.),
Einfaches Bohnenkraut, Eisbet (sie-
benb.), Fleischkrdutchen, Gartenkdl-
le, Gartenquendel, Gockerleskrud,
Hahnekreitche (hunsr.), Hahnen-
kraut, Hsiang-Po-Ho (chin.), Hiih-
nerfiille, Josefle, Kdsekraut, Kara
kekik (tiirk.), Kolle, Krdutlein des
Gliicks, Kyndel (schwed.), Nadgh
(arab.), Pfefferkraut, Sabroso
(span.), Santoreggia (ital.), Sar (isL,
norw.), Sariette annuelle (frz.), Satu-
rei, Saturejka (tschech.), Savory
(engl.), Savourée (frz.), Schmecket,
Segurelha (port.), Sommerbohnen-
kraut, Sommersaturei, Summer
savory (engl.), Suppenkrdutchen,
Wiirzkraut armer Leut’, Wurstkraut

Alligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Die Heimat des Bohnenkrauts liegt
am Schwarzen Meer und im 6stli-
chen Mittelmeerraum. Im 9. Jh.
brachten italienische Benediktiner-
monche das Bohnenkraut erstmals
auch nach Mitteleuropa, und als
Karl der Grofe 812 allen kaiserli-
chen Maierhofen die Anzahl und
Art der anzubauenden Kiichen-
krauter in seinem »Capitulare« vor-
schrieb, befand sich in dieser Auf-
stellung auch das Bohnenkraut.
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Beim Bohnenkraut handelt es sich
nicht etwa um das Kraut der Boh-
nen, sondern um die Bldtter eines
gentigsamen, strauchartigen Ge-
wdchses, das mit der Minze ver-
wandt ist. Grof8flichig angebaut
wird das zu den Lippenbliitlern /
Lamiaceae (Labiatae) zahlende ein-
jahrige Bohnenkraut in Deutsch-
land, Frankreich, Indien, Nordame-
rika, Spanien und in Siidafrika.
Gepflanzt wird Bohnenkraut vor-
zugsweise sonnenseitig und in der
Ndhe von Bohnen, weil es die ge-
fralRige Schwarze Bohnenlaus fern-
hilt; geerntet wird es am besten
kurz vor oder wahrend der Bliite,
dann ist das Aroma am intensivten
und nachhaltigsten.
Seinen Namen erhielt das Bohnen-
kraut nicht nur, weil es Bohnenge-
richte den letzten Pfiff verleiht,
sondern auch weil es zweifelsfrei
»bohnenhaft« schmeckt.
»Krautlein des Glicks« wird das
Bohnenkraut deshalb genannt,
weil es erwiesenermaflen nach
dem Verzehr aphrodisierende Wir-
kung hat.

Aussehen
Bohnenkraut ist eine buschige Ge-
wiirzpflanze mit runden, holzigen,
bis zu 50 cm langen Stielen und
winzigen, weilllich bis hellviolett
gefdrbten Bliiten, die winzige Sa-
men, sogenannte Nusschen beher-
bergen. Die schmalen, lanzettfor-
migen, angenehm weichen, am
Rand fein bewimperten Bléatter, die
sich paarig gegeniiberstehen, sind
bei gesunden Exemplaren ober-
seits dunkelgrin, unterseits silb-
rig-grau.

Geschmack
Sowohl das frische als auch das ge-
trocknete Bohnenkraut besitzt domi-
nanten und gewiirzhaften Charakter.

Geruch
Wenn man Bohnenkraut zwischen
den Fingern zerreibt, verstromt es
sympathische, wirmende Diifte.

Arten, Sorten
Bergbohnenkraut / Ausdauerndes
Bohnenkraut / Eselspfeffer / Kleiner
Pfeffer / Satureja montana (lat.) / Sa-
riette vivace (frz.) / Staudenbohnen-
kraut / Winterbergminze / Winterboh-
nenkraut / Winter savory (engl.) nennt
sich ein frostbestdndiger und robus-
ter, bis zu 45 cm hoher, mehrjahriger
Verwandter des Bohnenkrauts mit
kréftigem Thymian-Pfeffer-Aroma,
das zwar nicht so elegant ist wie das
des einjahrigen Bohnenkrauts, je-
doch mit nahezu allen Gerichten
harmoniert, bei denen man ansons-
ten Thymian verwenden wiirde. Die
konsistenten, dunkelgriinen Blatter
dieser winterharten Gewlirzpflanze,
die jeweils im September unschein-
bare weifle Bliitchen hervorbringt,
die von Gartenbesitzern nicht selten
als Lockmittel fiir Bienen genutzt
werden, sollte man nach dem Ausko-
chen entfernen.
Satureja douglasil heifit eine neu
entwickelte, hangende Bohnen-
krautsorte, die stark nach Kaugum-
mi duftet.

Hauptinhaltsstoffe
Carvacrol, Cymol, Gerbstoffe, Harze,
Phenole, Schleim, Tannine, Thymol,
Vitamin C.

Verwendung, Zubereitung
Bohnenkraut ist sehr vielseitig und
kann zum Wiirzen von Eintdpfen,
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Gemiisen, Salaten, Suppen, Wurst-
gewlrzmischungen und Kartoffel-
gerichten verwendet werden.
Erbsensuppe erhilt erst durch eine
Prise Bohnenkraut den letzten Pfiff!
Fir die Zubereitung von Rohkost
und Salaten ist frisches Bohnen-
kraut dem getrockneten vorzu-
ziehen, da sich der pfeffrige Ge-
schmack des getrockneten Krauts
erfahrungsgemal negativ auf das
Aroma von frischer Ware auswirkt.
Gemiisebeete schiitzt man auf um-
weltfreundliche Weise vor einer
Schneckenplage, indem man sie mit
Bohnenkraut umpflanzt.
Volksmedizinische Bedeutung
Bohnenkraut wirkt nicht nur appetit-
anregend, verdauungsfordernd und
den Stuhlgang regelnd, es verhindert
und beseitigt ebenso Bldhungen und
besitzt wairmende Eigenschaften.
Mit frisch zerdriicktem Bohnen-
kraut wendet man sogar Entzln-
dungen und Schwellungen der Haut
ab, die durch Wespen- oder Bienen-
stiche hervorgerufen wurden.
Schonkdstler sollten mit Bohnen-
kraut statt mit Pfeffer wiirzen, weil
es wesentlich bekommlicher ist.
Bohnenkrauttee ist nicht nur ein
hervorragendes »Stopfmittel« bei
Darmkatarrh, er besitzt ebenso ner-
venstdrkende und hustenlosende
Eigenschaften.

Tipp

Einen akzeptablen Bohnenkraut-
ersatz erhdlt man durch eine Mi-
schung von Majoran und Thymian
im Verhaltnis 1:1.

Borretsch

Borago officinalis

Aalkrud (norddt.), Abou rach (arab.),
Augenzier, Beielichrut (bernerdt.),
Blauhimmelstern, Borage (engl.), Bo-
rageen, Bordgo (ung.), Bor(r)asch,
Borax, Boretsch, Borgel, Borrach
(kelt.), Borragine (ital.), Borraja
(span.), Borrana (ital.), Borvirdg
(ung.), Bourrache (frz.), Buris, Bur-
rasch (rheinhess.), Gegenfrafs, Gur-
kenkonig, Gurkenkraut (schweiz.),
Herzbliimlein, Herzbliiten, Herzens-
freund, Herzfreude, Himmelsstern,
Jumpferegsichtli (schweiz.), Lieb-
dugl(ein), Porich, Reibeisen, Wohlge-
mutsblume, Wohlgemutskraut

Allgemeines, Herkunft, Geschichtliches
Die Heimat des Borretschs liegt in
mediterranen Gebieten, wo er
schon in der Antike dafiir gerithmt
wurde, melancholische Zustande
abzuwenden. Im 15. Jh. gelangte der
Borretsch tiber Frankreich auch
nach Deutschland und im 17. Jh.
bekriftigte der englische Chronist
John Evelyn, dass Borretsch Hypo-
chonder beleben und biiffelnde
Studenten aufheitern konne.
Borretsch ist ein anspruchsloses,
jedoch liberaus wasserbediirftiges
und kaltesensibles Raublattgewachs
(Boraginaceae), das in der Nachbar-
schaft von Tomaten, Rote Bete und
Sellerie deren Wuchs begtinstigt
und Schnecken fernhalt. Die Bor-
retschpflanze eignet sich auch zur
Griindiingung; seine weit verzweig-
ten Wurzeln sorgen fiir einen kraf-
tigen und feinkriimeligen Garten-
boden.
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In manchen Hausgarten kann man
beobachten, dass sich der Bor-
retsch, vermeintlich durch Samen-
flug, an vollig unterschiedlichen
Standorten in Form von Neupflanz-
chen selbst aussat; in Wahrheit sind
es die allseits umtriebigen Ameisen,
zu deren Lieblingsbeschaftigung
das Verschleppen (fachspr. Myrme-
chorie) und Vergraben von Bor-
retschsamen zahlt.

Der Name Borretsch soll sich vom
keltischen »borrach« ableiten, das
auf den frohen Mut nach dem Ver-
zehr von Borretschbldttern anspielt,
es mehren sich jedoch ebenso Mei-
nungen, dass Borretsch vom arabi-
schen »abou rach« (»Vater des
Schweilles«) hergeleitet worden sei,
da seine Bliiten einst zu schweif3-
und harntreibenden Zwecken ge-
nutzt wurden.

Aussehen

Der bis zu 50 cm hohe Borretsch
hat helle, brennnesselhafte Blatt-
chen mit samtartiger Beborstung
und nickende, fiinfzdhlige, himmel-
blaue, sternférmige Bliiten; alte
Borretschblatter besitzen eine zdhe,
reibeisenartige Oberflache.
Geschmack

Junge Borretschblatter schmecken
kraftig nach Gurke mit leichtem
Zwiebelanklang, dltere sind aufgrund
ihrer Rauborstigkeit nicht zum Ver-
zehr geeignet. Die dekorativen Bor-
retschbliiten (Mai-September) sind
ohne Weiteres essbar, jedoch nicht
ganz so aromatisch wie die Blatter.

Geruch

Die gesamte Borretschpflanze ver-
stromt einen intensiven Gurken-
geruch.

Arten, Sorten

Kleiner Borretsch / Borago laxiflora
(lat.) heift der zierliche Bruder des
Borretsch. Er wird nur 30 cm hoch,
geschmacklich steht er seinem Ver-
wandten jedoch keineswegs nach.
Im sonnigen Korsika und in Sardi-
nien liegt die Heimat des Kleinen
Borretschs, wo er iiberwiegend wild
wachsend auf den sandigen Béden
gedeiht.

Hauptinhaltsstoffe

Calcium, etherische Ole, Gamma-
Linolsdure (bis zu 25 g/(100 ml) im
Ol der Samen), Gerbstoff, hormon-
dhnliche Substanzen, Kalium, Kiesel-
saure, Pyrrolizidinalkaloide, Saponi-
ne, Schleimstoffe, Tannin, Vitamin C.

Verwendung, Zubereitung

Borretsch sollte moglichst erst kurz
vor dem Verzehr geerntet werden, da
er rasch welkt. Mitsamt seinen Blii-
ten kann er nicht nur zum Wiirzen
von Krautersaucen, Salaten (beson-
ders Gurkensalat), Quarkspeisen, Jo-
ghurt, Suppen, Fleisch-, Kohl-, Pilz-
und Aalgerichten, sondern auch als
eigenstdndiges Gemtise genutzt wer-
den. Spinat- und Mangold wird nicht
nur delikater, wenn es mit fein ge-
hackten, dlteren Borretschbldttern
komplettiert wird, es bekommt sogar
eine appetitlichere griine Farbe.
Borretschbliiten eignen sich zum
Farben von Essig (er wird blau), zum
Garnieren von Erfrischungsgetran-
ken, zum Kandieren, zum Ausbacken
in Bierteig, als Verzierung von Brot-
waren oder als essbare Dekoration
auf kalten Platten und Salaten.

Lagerung

Borretsch sollte moglichst frisch
verarbeitet werden. Er 1asst sich

Borretsch

Krduter und Gewiirze 38



hervorragend einfrieren, zum Kon-
servieren ist er hingegen ungeeig-
net, weil er dadurch ein unappetit-
liches Aussehen annimmt. Getrock-
nete Borretschblatter haben ihren
Geschmack und die damit verbun-
dene Wiirzwirkung ganzlich verlo-
ren; sie gehoren auf den Kompost.
Volksmedizinische Bedeutung
Borretschkraut ist nicht nur herz-
und nervenstdrkend, es regt ebenso
die Ausschiittung des Gliickshor-
mons Adrenalin an, mildert Fieber,
Reizhusten, Nierenentziindung,
rheumatische Beschwerden und
reinigt das Blut. Umschldge mit
Borretschkraut lindern Schwellun-
gen und heilen Neurodermitis.
Borretschsamen lindern Katerstim-
mung, Bluthochdruck, nervose
Darmbeschwerden, Brustschmerzen
und Wassereinlagerungen wahrend
und vor der Menstruation.

Die sekunddren Pflanzenstoffe der
Borretschbliiten (z. B. Flavone und
Saponine) besitzen nicht nur stoff-
wechselbeschleunigende und harn-

treibende Eigenschaften, nachweis-
lich férdern sie sogar die Konzen-
tration.
Borretschtee und frischer -saft
wirkt nicht nur blutreinigend,
schleimlosend, herzstarkend, allge-
mein kraftigend und schweil- und
harntreibend, er bekampft ebenso
Hitzewallungen, Stress und depres-
sive Stimmungen.
Bei hdufigem und unmaRigem Ver-
zehr kann der Borretsch die Leber
schadigen und Krebskrankheiten
hervorrufen; eine gelegentliche und
nur schwach dosierte Verwendung
als Gewlirz oder Heilkraut ist je-
doch vollig unproblematisch.

Tipp
Borretschgemiise regt die Sexual-
hormone an, indem es Eierstocke
und Hoden stimuliert. Ursache
hierfiir sind hormondhnliche Sub-
stanzen, wie inzwischen wissen-
schaftlich belegt werden konnte.
Nonnen und Monchen war deswe-
gen im Mittelalter der Borretschan-
bau verboten!

Chili

Capsicum frutescens
Aji (jap.), Beifsbeere (Osterr.), Celston
biiber (tiirk.), Chile (mex.), Chili-

(schote), Chilli (engl.), Cilli, Filfil ah-
mar (arab.), Guindilla (span.), Karya
berbera (dthiop.), La-Chiao (chin.),
Lal mirch (ind.), Lombok (indon.),
Peperoncini (ital., schweiz.; PL),
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Peperoncino (ital.,, schweiz.; Sing.),
Peperoni (filschl.), Pepper (engl.),
Peruanischer Pfeffer, Pfefferone
(6sterr.; Sing.), Pfefferoni (neudt.,
osterr.; PL.), Pfefferschote, Piment
enragé (frz.), Pimenton (span.), Pi-
mienta (filschl.), Pimiento (span.,
siidamerik.), Spaanse peper (nie-
derl.), Spanischer Pfeffer, Spansk
Peppar (schwed.)

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Christoph Kolumbus war es, der das
Chili erstmals 1492 in Stidamerika
entdeckte. Da er seinerzeit in spani-
schen Diensten stand und der fes-
ten Uberzeugung war, dass es sich
bei seinem Fund um Pfeffer han-
delte, brachte er den Chili als Spa-
nischen Pfeffer in seine europdi-
sche Heimat. Dieser kleine Irrtum
sorgt bis heute flir groRe Begriffs-
verwirrungen hinsichtlich der ver-
schiedenen Paprika- und Pfeffer-
produkte. Der Chili ist kein Pfeffer-
gewachs (Piperaceae), sondern eine
echte Beerenfrucht und bedeutsa-
mes Mitglied der groen Paprikafa-
milie, die wie Tomate und Aubergi-
ne zu den Nachtschattengewdchsen
(Solanaceae) gehort. Chili wird
groftenteils in frostfreien Zonen
Afrikas, Asiens, Europas und Sud-
amerikas angebaut.

Die stechende Schérfe oder »Hitze«
von Chili wird von Ziichtern und
Handelsbetrieben entweder in
Scharfegraden zwischen 0 und 10
angegeben oder in sogenannten
Scoville gemessen, nach einer spe-
ziellen Skala von urspriinglich
0-500.000, die der amerikanische
Pharmakologe Wilbur L. Scoville

1912 entwickelte. Das fiir die Schar-
fewahrnehmung verantwortliche
Alkaloid Capsaicin hat in Reinform
nach heutigen Messungen ca.
16.000.000 Scoville, eine Gemiise-
paprika lediglich 0-100!
Der Name des Chilis leitet sich von
seiner vermeintlichen Heimat Chile
ab, tatsdchlich jedoch stammt er aus
der Gegend um Mexiko und Peru,
wo er bereits vor 6000 Jahren als
begehrtes Gewlirz genutzt wurde;
das belegen jiingste archdologische
Funde.

Aussehen
Chili sieht aus wie Gemiisepaprika,
er ist aber wesentlich schmaler und
kleiner. Vom Gewtiirzpaprika, dessen
Beerenfriichte wahrend des Wachs-
tums nach unten zeigen, unter-
scheidet sich Chili durch seinen
nach oben gerichteten Wuchs.
Exocarp nennt man in Fachkreisen
die hauchdiinne, duflere Haut aller
Capsicum-Friichte.
Mesocarp heift das darunter-
liegende Fruchtfleisch.
Endocarp bezeichnet die weillliche
Innenwand aller Capsicum-Friichte.
Plazenta nennt man den Mittel-
punkt des Hohlraums, an dem die
Samen hédngen.

Geschmack
Je nach Grofle, Sorte und Reifegrad
kann das Chilifruchtfleisch sowohl
sehr mild als auch duferst scharf
schmecken, besonders im getrock-
neten Zustand. Chilisamen sind in-
folge ihres immensen Capsaicinge-
halts fiir Menschen und Saugetiere
ungeniefbar, Vogeln jedoch kann er
nichts anhaben: Sie fressen die
Schoten mitsamt den Kernen,
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scheiden diese dann unverdaut
wieder aus und sichern so die Fort-
pflanzung des Chilis.

Arten, Sorten

Ancho nennt man Sorte Poblano im
getrockneten Zustand. Wahrend des
Trocknens nimmt die vormals grin-
schwarze, langliche Frucht eine vio-
lette Farbung und eine flache, brei-
te (span. ancho: breit) Form an.
Baumchili / De Arbol / Tree pepper
(engl.) heiflt eine linglich gebogene,
dunkelrote Chilisorte aus Mexiko,
die meist im getrockneten Zustand
verarbeitet wird.

Bird-eye-Chili (engl.) / Vogelaugen-
chili / Vogel(augen) pfeffer nennt
man eine in Afrika entwickelte Pili-
Pili-Sorte.

Capsicum annuum nennt man Chili-
sorten, die jahrlich (lat. annuum)
einmal Frichte tragt.

Capsicum chinense (lat., friihere
Bez.: Capsicum sinense) lautet der
Oberbegriff einer besonders schar-
fen und sehr wohlschmeckenden
Chilisorte, von der es zahreiche Va-
rianten gibt (z. B. Habanero, Scotch
Bonnet oder Rocotillo). Die Be-
zeichnung »chinense« (aus China)
ist, wie auch die der meisten ande-
ren Familienangehorigen, falsch
und irrefithrend, da sie nicht etwa
aus China, sondern aus Stidamerika
stammt.

Capsicum frutescens heiflen die
strauchformigen Chilisorten.
Capsicum pubescens lautet die Be-
zeichnung fiir Chilisorten, die leich-
te Behaarungen aufweisen.
Cayennepfeffer / Cayennepeper
(niederl.) / Cayennepepper (norw.) /
Cayenne Pepper (engl.) / Chili pep-

per (engl.) / Chilipfeffer / Guinea-
pfeffer / Kajennpeppar (schwed.) /
Kajenski Pijerets (russ.) / Kolum-
bianischer Paprika / Kolumbiani-
scher Pfeffer / Pepe di Caienna
(ital.) / Piment de Cayenne (frz.) /
Poivre de Cayenne (frz.) / Poivre
rouge (frz.) / Red hot pepper (engl.)
/ Roter Pfeffer / Taschenpfeffer /
Teufelspfeffer heiflt ein Wiirzpulver
mit ca. 30.000-50.000 Scoville, das
ausschlieRBlich aus getrocknetem
und gemahlenem Cayenne, einer
dinnfleischigen mexikanischen
Chilisorte, hergestellt wird, die der
Capsicum-annuum-Familie ange-
hort. In Cayenne, der Hauptstadt
von Franzosisch-Guayana, soll die-
se Chilisorte einst kultiviert wor-
den sein, heute ist sie dort jedoch
kaum noch zu finden. Wahrend
man frische Cayenneschoten spar-
sam dosiert mitkochen darf, sollte
der Cayennepfeffer erst vor dem
Servieren und nur in winzigen
Mengen an das Gericht gegeben
werden, da er sonst bitter wird. Mit
Cayennepfeffer kann man sogar
Hunde vertreiben, wenn man ihn
dort verstreut, wo man diese Tiere
nicht sehen mdochte: sie schniiffeln
einmal daran und kommen nie
wieder zurtiick.

Chiltepin / Capsicum annuum var.
avicu (lat.) / Tepin: leuchtend rote,
extrem feurige, diinnschalige, nur
6-8 mm lange, wild wachsende Chi-
lisorte, die meist getrocknet oder
konserviert im Angebot ist. Die Te-
pin ist mit grofer Wahrscheinlich-
keit die Wildform aller scharfen
und milden Exemplare der Capsi-
cum-Familie.
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Chipotle / Pochilli (aztek.) nennt
sich eine Jalapeno, nachdem sie
uber Mesquiteholz (baum- oder
strauchartiger Hiilsenfriichtler) ge-
rdauchert und getrocknet wurde; na-
turgemaR entwickelt sie wahrend-
dessen einen rauchigen Ge-
schmack.

Dolmalik nennt man die Poblano,
wenn sie aus der Tiirkei kommt.
Dutch Red heiflt die meistverkaufte
Chilisorte in deutschen Supermark-
ten. Vermutlich liegt die Heimat
dieser mittelscharfen, roten Chili in
Indonesien, von wo aus sie in nie-
derldndische Gewadchshduser ge-
langte.

Goldpepper nennt man Chili, wenn
sein Reifegrad zwischen gelb und
orangerot schwankt.

Guero heif}t eine leicht gebogene,
gelb-griine und erstaunlich milde
Chilisorte.

Habanero / Capsicum chinense Ha-
banero / Gringo-Killer (siidamerik.):
harmlos anmutende, gelb- oder
orangehdutige, diinnfleischige Chili
aus Yucatdn (Mexiko) mit nahezu
300.000 Scoville. »Habanero« be-
deutet ubersetzt zwar »aus Havan-
na, in Kuba war sie jedoch bislang
kaum oder nur selten anzutreffen.
Hejau: rothautige, meist in Salz ein-
gelegte Chilisorte.

Hontaka: Beifend scharfe, rote,
diinnschalige, runzlige Chilisorte
aus Japan, die vornehmlich nach
Lateinamerika exportiert wird.
Jalapeno: 8 cm lange, stumpfspitzi-
ge, mittelscharfe Chilisorte mit
drallem, klebrigem Fruchtfleisch.
Thren Namen hat die rothdutige Ja-
lapeno ihrer mexikanischen Hei-

matstadt Jalapa in Vera Cruz zu ver-
danken. Griine, also noch unreife
Jalapenos werden seit ein paar Jah-
ren vorwiegend zur Herstellung ei-
ner eher fruchtigen, griinen Tabas-
cosauce verwendet, die nebenher
den Eigengeschmack von Speisen
hervorhebt! »Popper« nennt sich
ein typisch mexikanisches Gericht,
das entkernte, mit Kasemasse ge-
fullte, panierte und in heifem Fett
ausgebackene Jalapenos beinhaltet.
Kirschpaprika / Cascabell (mex.) /
Cherry heifit eine kirschenartige
Zuchtform des Chili mit roter, gel-
ber, brauner oder griiner Aulen-
haut, die vorwiegend in Ungarn
und in Mexiko kultiviert wird.
Malagueta heilt eine brasilianische,
mit der Tabasco identische Chilisor-
te, die sowohl frisch als auch ge-
trocknet verarbeitet werden kann.
Mérah: griine, meist in Salzlake ein-
gelegte Chilisorte.

Mexikanischer Chili / Mulatti / Mu-
lato: mittelscharfe mexikanische
Chilisorte mit schokoladenbrauner
Schale.

Nepalpfeffer nennt man Cayenne-
pfeffer, der ausschlieRlich aus ge-
trockneten, gelben Chilischoten
hergestellt wurde und meist in

der indischen Kiiche Anwendung
findet.

Pasilla: getrocknete, dliinne, maha-
gonifarbene, ca. 17 cm lange Chili-
sorte aus Zentralamerika, die etwas
schérfer als die Poblano ist und in
der lateinamerikanischen, vorwie-
gend in der mexikanischen Kiiche
verwendet wird.

Pepperoni lautet die handelstibliche
Bezeichnung fiir kleine, in Salzlake
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eingelegte Chilis mit durchschnitt-
lich 3-6 Schérfegraden, die zwar
vorwiegend aus dem ehemaligen
Jugoslawien importiert wird, ur-
spriinglich jedoch in Italien behei-
matet ist.

Pequin nennt sich die Kulturvarian-
te der Chiltepin.

Peruanischer Paprika / Capsicum
baccatum (lat.) nennt man eine bu-
schige, beschrankt winterharte und
urspriinglich beerenférmige (lat.
baccatum: Beere) Chilisorte, von der
es mittlerweile unzdhlige Abwand-
lungen gibt, die von teils stark ab-
weichender Wuchsform sind (z. B.
Aji Cristal, Lemon Drop).

Pili-Pili / Piri-Piri (port.): sehr
scharfe, aufrecht wachsende Chili-
sorte, die Uberwiegend in Bahia
(Brasilien) angebaut wird.

Piment d’Espelette nennt sich eine
besonders delikate und teure Chili-
sorte (50 g kosten derzeit ca. 8 €)
aus dem franzosischen Baskenland,
Wo sie vorzugsweise zum Aromati-
sieren von karamellisierten Hasel-
nissen genutzt wird.

Pimenton de la Vera heifit ein welt-
beriihmtes Chilipulver aus der
westspanischen Provinz Extrema-
dura. Es zeichnet sich durch seinen
hervorragenden Rauchergeschmack
aus, der sich u. a. auch in der be-
liebten Chorizo (spanische Wurst-
sorte) wiederfindet.

Poblano: 10-15 cm lange, grun-
schwarze, maRig scharfe Annuum-
Sorte aus Mexiko, die dem Spitzpa-
prika nicht ganz undhnlich ist. Po-
blanos, sie gelten als die populdrste
Chilisorte, kommen meist getrock-
net, gerostet, enthdutet und gerau-

chert auf den Markt. Charakteris-
tisch ist ihr pflaumen- und tabak-
dahnliches Aroma.

Red Savina: kalifornische Habane-
roziichtung, die mit 577.000 Scoville
eine der scharfsten Chilisorten der
Welt ist.

Schottenmiitze / Scotch Bonnet nennt
sich eine breite und gefurchte ja-
maikanische Verwandte der Haba-
nero mit orangeroter Auenhaut.
Meist wird sie flir die Zubereitung
feuriger Gerichte der karibischen
Kiiche verwendet.

Serrano: spitz zulaufende, glatte,
schneidend scharfe Annuum-Chili-
sorte aus dem Hochland Mexikos.
Tabasco / Amazon: scharfeckig zu-
laufende, glatthdutige, ca. 4 cm lan-
ge, leuchtend orange-rote, feurig
scharfe und saftreiche Chilisorte,
die meist unzerkleinert in Glasern
konserviert wird. Auch die bekann-
te Tabascosauce wird aus dieser bu-
schigen Chilisorte seit 1868 von
dem Familienunternehmen McIl-
henny in Louisiana (Avery Island)
hergestellt und weltweit vertrieben.

Hauptinhaltsstoffe

Calcium, Capsaicin, Eisen, Fla-
vonoide, Karotinoide, etherisches
Ol, Provitamin A, Vitamin B1, B2,
B3,C E.

Der Capsaicingehalt von Chili ist
durchschnittlich 20-mal starker als
der von Gemiisepaprika und etwa
doppelt so hoch wie der von Ge-
wilrzpaprika.

Verwendung, Zubereitung

Chilis werden zuerst gewaschen,
dann aufgeschlitzt und schlief$lich
entkernt, wobei man zwingend
Handschuhe tragen sollte, da der
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schirfste aller Wirkstoffe, das Cap-
saicin, auf der Haut starkes Bren-
nen verursachen kann.
Getrockneter Chili gewinnt seine ur-
spriingliche Scharfe wieder zurtick,
wenn man ihn etwa 10 Minuten in
kaltem Wasser quellen ldsst und da-
nach kurz in leicht erhitztem Fett
oder Ol anschwenkt. Auf Salz kann
bei Chilizubereitungen fast ganzlich
verzichtet werden, da diese Beeren-
friichte ausreichend Wiirze liefern.
Frisch, getrocknet oder in Olivensl
mariniert sind Chilis in Fleischge-
richten (z. B. Chili con Carne), Gu-
lasch, Schmorfleisch, Fisch- und
Muschelsuppen, als Salsa (feurige
Sauce aus zerkleinerten Chilis und
Tomaten) oder in Chilipasten, den
sogenannten Sambals enthalten.
Die bekanntesten Sambals:
Ba(d)jak nennt man eine spezielle
Paste aus gestofenen Chilis, Keme-
riniissen, Zwiebeln, Shrimpspaste,
Kaffirlimettenblittern, Salz und Ol.
Brandal enthélt Chili, Ol, Rohrzu-
cker, Salz, Shrimpspaste und Tama-
rinde.

Djahé nennt man eine Sambalsorte,
die zerstoBenen Chili und gemahle-
nen Ingwer beinhaltet.

Kacang ist ein sehr festes Sambal,
denn aufer Chili enthdlt es nur ge-
mahlene Erdniisse.

Manis nennt sich gesiiltes
Ba(d)jak.

Nasi Goreng heiflt eine braunliche
Sambalzubereitung, die Chili, Ge-
wiirze, Ol und Zwiebeln enthilt und
meist zu der gleichnamigen indone-
sischen Spezialitdt (gebratenem
Reis und Krupuk, einem aufge-
blahten Krabbenbrot) gereicht wird.

QOelek / Ulek besteht aus roten
Chili und Salz.
Trasi nennt sich eine Sambalsorte,
die Chili, Salz und Shrimpspaste
enthalt.

Lagerung
Auch im gekiihlten Zustand sind
Chilischoten nur begrenzt bevorrat-
bar, da sie nach der Ernte unge-
bremst weiterreifen und sich ihr
wertvolles Aroma dabei unaufhalt-
sam verfliichtigt.

Volksmedizinische Bedeutung
Chili regt nicht nur die Durchblu-
tung und die Nieren-, Leber- und
Drusentatigkeit an, er aktiviert
ebenso den Kreislauf, den Stoff-
wechsel sowie die Sexualorgane. Er
verhindert und bekampft sogar
schlechte Laune, Kopfschmerzen,
Migrane und vorzeitigen Gelenk-
verschleifl und regt den Speichel-
fluss an, was sowohl der Verdauung
als auch der Fettverbrennung zugu-
tekommt. Chili gilt ebenso als kraf-
tigstes Herzstimulans mit der dau-
erhaftesten Wirkung. Doch Vorsicht:
Die etherischen Ole des Chilis kén-
nen bei Uberdosierung Magen-
schleimhautentziindungen, Leber-
und Nierenschdden, Hautjucken,
Besenreiser (med. Couperose), so
nennt man sichtbare, feine blaue
Aderchen unter der Haut) und
Augenbrennen verursachen.
Der Wirkstoff Capsaicin, der die
Schérfe von Chili ausmacht und das
Brennen im Mund verursacht, setzt
sich mit seinen Rezeptoren direkt
an den empfindlichen Nervenenden
fest. Das heif8t: Wir schmecken die
Scharfe eigentlich nicht, sondern
empfinden sie nur iiber einen Ner-
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venimpuls im Gehirn. Deswegen
nutzen auch Wasser, Naturjoghurt,
Bananen oder trockenes Brot nur
wenig, um ein starkes Brennen
beim Chiliverzehr zu bekdmpfen,
selbst wenn wir es uns einbilden.
Die Scharfe schwindet erst, wenn
sich Nerven und Gehirn beruhigt
haben; das dauert grundsatzlich 2-3
Minuten.

Tipp

Die Japaner bevorzugen zur Anre-
gung des Appetits eine Mischung
aus getrockneten und fein gehack-
ten Chilis mit zerkleinertem, ge-
trocknetem Fisch, die mit brauner
Sojasauce und frischem Limetten-
saft abgeschmeckt wird. Erstaunli-
cherweise wird bei dieser Zuberei-
tung die extreme Scharfe des Chilis
durch die Kombination mit der Sdu-
re der Limetten- und dem Salz der
Sojasauce in ein volumiges, mildes
Aroma verwandelt.

Curry

Cari (engl.), Caril (port.), Cary
(tschech.), Curry-Powder (engl.), Erd
(Gthiop.), Indisches Gewiirz, Kari (ta-
mil.), Karri (norw., russ.), Karry
(din.), Kerrie (jav., niederl.), Loffel-
gewtirz, Tamil

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Curry ist kein Gewlirz, das man von
Baumen oder Biischen ernten kann,
sondern die mittlerweile bekann-
teste Gewlirzmischung der Welt.
Curry enthalt meist Bockshornklee-
samen, Cayennepfeffer, Fenchel,
Galgant, Gewlirznelken, Ingwer,

Kardamom, Koriander, Kreuzkiim-
mel, Kurkuma, Macis, Muskatnuss,
Paprika, Pfeffer, Piment, Salz, Senf-
korner und Zimt.

Als die Englander ihren Herr-
schaftsbereich im 18. Jh. auch auf
Vorderindien ausdehnten, lernten
die Kolonialbeamten und Soldaten
die indische Kiiche kennen und
schétzen. Sie freundeten sich
schnell mit den Wiirzgewohnhei-
ten der Bevolkerung an; insbeson-
dere mit den unterschiedlichen
Gewilirzmischungen, die zum Wiir-
zen von Reis verwendet wurden.
Sie libertrugen den tamilischen
Namen Kari, mit dem dort mehre-
re Speisen bezeichnet werden, auf
das Gewlirz selbst und wiirzten
spater auch im englischen Mutter-
land indische Gerichte mit der
nun als Curry-Powder bekannten
Mischung.

In Indien gibt es sogar den Beruf
der Currymischerin, die von Haus
zu Haus geht, um meist betuchten
Familien Currypulver mit dem ge-
wiinschten Geschmack zuzuberei-
ten (z. B. speziell fiir Gefltgel, Reis
oder Gemiise).

Currypasten sind im asiatischen
Raum so beliebt wie hierzulande
Maggi oder Fondor; die thailandi-
sche Kiche z. B. ware kaum denk-
bar ohne diese Vielzahl von Mi-
schungen, die meist getrockneten
Chili, Schalotten, Ingwer, Knob-
lauch, Kaffirlimetten, Koriander-
wurzel und Zitronengras bein-
halten.

Man nennt Curry auch Loffelge-
wiirz, weil man es fast immer 16ffel-
weise an die Speisen gibt.
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Aussehen

Curry kann gelbe, griine und braun-
liche Farbtone aufweisen. Betont
gelbes Pulver ldsst auf hohe Kurku-
maanteile schlieRen.

Geschmack

Je nach Zusammenstellung und
Qualitat der Zutaten kann Curry
aufregend exotisch, eigenartig mild,
brennend scharf oder langweilig
mehlig und pulvrig schmecken.
Currypulver, das in Europa herge-
stellt wurde, lasst sich kaum mit
dem aus asiatischer Herstellung
gleichsetzen.

Verwendung, Zubereitung

Curry sollte grundséatzlich mit ange-
diinstet werden, nicht nur damit
sich der manchmal sehr mehlige
Beigeschmack verfliichtigt, sondern
auch weil die Aromen erst dann
richtig aktiviert werden. Allzu star-
ke Hitze sollte dabei allerdings ver-
mieden werden, da die begehrten,
flr das gute Aroma zustandigen
etherischen Ole sonst in einen un-
angenehmen, durch Verbrennung
hervorgerufenen Bittergeschmack
produzieren.

In Siidostasien werden zusdtzlich
zu Currygerichten auch die frisch
geernteten, nur kurzzeitig bevor-
ratbaren Currybldtter (s. Curry-
blatt) verwendet, die mitsamt dem
Zweig mitgekocht werden konnen
und so das unverwechselbare Aro-
ma der asiatischen Kiiche hervor-
zaubern.

Lagerung

Angesichts seiner Vielzahl an fliich-
tigen Inhaltsstoffen sollte Curry
nur in geringen Mengen bevorratet
werden.

Volksmedizinische Bedeutung
Englische Forscher entdeckten, dass
der menschliche Korper nach ei-
nem Essen, das mit Curry zuberei-
tet wurde, aufgrund seines Reich-
tums an etherischen Olen (vorran-
gig ist das Gingerol und Shogaol
aus dem Ingwer dafiir verantwort-
lich) weitaus mehr Kalorien ver-
brennt als nach »normal« gewlirz-
ten Gerichten. Die Folge: Man fangt
an zu schwitzen! Curry soll sogar
Entziindungsprozesse stoppen, die
dem Krebs forderlich sind.

Tipp
Einer alten Weisheit zufolge soll man
Kleinkindern haufiger Curry unters
Essen mischen, dann werden sie im
spateren Leben nicht zu makelig.

Curryblatt

Murraya koenigii

Chalcas, Curry leave (engl.), Curry le-
velek (ung.), Feuille de murraya (frz.),
Fogli di Cari (ital.), Folhas de Caril
(port.), Hojas de Curry (span.), Kam-
pillay (malays.), Karapincha, Kare-
rihu (jap.), Kariblatt, Kari listky
(tschech.), Kariphulia (siidind.), Kar-
riblader (norw.), Karry blad (ddn.),
Kerriebladeren (niederl.), La ca ri
(vietn.), Listya karri (russ.), Murraya
(ind.), Neem-Leave (engl.), Nim

Alligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Curryblatt nennt man das Griin des
zu den Zitrusgewdchsen (Rutaceae)
zahlenden Curry- oder Murraya-
baums, der sich meist wild wach-
send in Afrika und Asien (Burma,
Indien, Malaysia, Sri Lanka) findet.

Curryblatt
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Aussehen

Das lorbeerblattahnliche Curryblatt

ist oberseits heller als unterseits.
Geschmack
Frische Currybldtter schmecken

unverwechselbar scharf-aromatisch

(auch gefrostet), im getrockneten

Zustand haben sie ihren signifikan-

ten Geschmack hingegen fast voll-
standig verloren.

Geruch
Frische Curryblatter verstromen an-
genehme, mandarinenhafte Diifte.

Hauptinhaltsstoffe
Bisabolen, Cadinen, Caryophyllen,
Elemen, Gurjunen, Limonen, Oci-
men, Phellandren, Selinen, Thujen.

Verwendung, Zubereitung
Curryblétter finden meist in Chut-
neys oder als Fleischwlirze in der
asiatischen und vegetarischen K-
che Verwendung. Sie sollten stets
am Zweig mitgekocht und danach
entfernt werden.

Lagerung
Fiir dauerhafte Lagerzeiten und
zum Trocknen sind Curryblidtter
ganzlich ungeeignet, da ihr Aroma
nach dem Abernten nur sehr kurz-
lebig ist.

Tipp
Aufgrund ihres starken Aromaver-
lusts sind frische Curryblétter auf
europdischen Markten kaum zu
finden.

Currykraut

Helichrysum italicum
Currypflanze, Italienisches Sonnen-
gold, Italienische Strohblume, White-
leaf everlasting (engl.)

Alligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Die Heimat des zu den Korbbliit-
lern / Asteraceae (Compositae) zah-
lenden Currykrauts liegt im Sud-
westen Europas, wo es bis heute
kultiviert wird. Erwdhnenswerte
Anbaugebiete dieser robusten und
Sonne liebenden, jedoch iiberaus
frost- und ndssestauempfindlichen
Pflanze findet man lediglich noch
im Nordwesten Afrikas.

Aussehen
Das bis zu 60 cm hohe, straucharti-
ge Currykraut besitzt attraktive,
silbrig-grau glanzende, nadelformi-
ge Bldtter, senfgelbe, strohblumen-
artige Bliiten und wollweifle Stian-
gel, die im zweiten Jahr verholzen.

Geschmack
Currykraut weist ein mild-stfli-
ches, entfernt liebstockelartiges
Aroma auf, das tatsdchlich an asia-
tische Currymischungen erinnert,
besonders, wenn er nach einem
kurzen Regenschauer geerntet
wurde.

Arten, Sorten
Immortelle / Helichrysum angustifo-
lium (bot.) / Gewdhnliches Sonnen-
gold nennt sich eine wohlriechende
und hiibsche Currykrautsorte, de-
ren Urspriinge in Afrika liegen. Fiir
die Verarbeitung in der Kiiche ist
die Immortelle ungeeignet.
Schneecurrykraut / Helichrysum ita-
licum / Weifses Wunder ist eine fast
weilbldttrige Currykrautsorte mit
goldgelben Bliitchen.
Zwergcurrykraut / Helichrysum itali-
cum ssp. Serotinum (bot.) ist eine
kompakte Unterart des Currykrauts,
die zumeist als gefdllige Beeteinfas-
sung genutzt wird.
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Hauptinhaltsstoffe
Camphen, Geraniol, Limonen, Lina-
lool, Mycren, Nerol, Pinen, Terpi-
nen.

Verwendung, Zubereitung
Currykraut kann ganzjahrig zum
Wiirzen von Gemiise, Sauce, Suppe,
Reis und Fleischgerichten dienen,
indem man es mitsamt den Stan-
geln max. 2-3 Minuten gebiindelt in
den Fond oder in die Sauce hingt;
vor dem Servieren sollte es jedoch
aufgrund seiner faserigen Beschaf-
fenheit und dem schnellen An-
wachsen seiner Bitterstoffgehalte

entfernt werden. Die stark duften-
den Currykrautbliiten lassen sich
nicht nur als Raumlufterfrischer
mit insektenabwehrenden Eigen-
schaften einsetzen, sie eignen sich
ebenso als essbare Dekoration.

Volksmedizinische Bedeutung
Currykraut wirkt beruhigend, ent-
ziindungshemmend und schmerz-
lindernd.

Tipp
Narben und Falten sollten mit einer
Mixtur aus Currykraut-, Mandari-
nen- und Zitronenol behandelt
werden.

Dill

Anethum graveolens

Aneth (frz.), Aneto (ital.), Anitos
(griech.), Bastardfenchel, Ddll, Dere
otu (tiirk.), Dild (ddn.), Dill (engl., islL.,

norw., schwed.), Dille (niederl., sterr.,

schweiz., stiddt.), Dillekrud (norddt.),
Dillfenchel, Dilly (engl.), Dyll (altdt.),
Endro (port.), Eneldo (span.), Fenouil
batard (frz.), Garden Dill (engl.), Gar-
tendill, Gemeiner Dill, Gorkatila, Gur-
kenkrdutel, Gurkenkraut, Hochkraut,
Ille, Indisches Kiichenkraut, Inondo
(iap.), Kapor (ung.), Kap(p)ernkraut,
Koper (poln., slowen.), Kopr (slo-
wak.), Kiimmerlingskraut, Kukumer-

kraut, Liebeszauberkraut, Meeting
seed (amerik.), Shibith (arab.), Shih-
Lo (chin.), Stinkender Fenchel, Stin-
kende vinke (niederl.), Tiglschleim,
Till (althochdt.), Tilli (finn.), Ukrop
(russ.), Umorkenkraut

Aligemeines, Herkunft, Geschichtliches
Der Dill ist im Mittelmeerraum und
in Westasien heimisch, kultiviert
wird er jedoch mittlerweile welt-
weit. Frither sagte man diesem mit
dem Anis und Kiimmel verwandten
Doldenbliitler / Apiaceae (Umbelli-
ferae) eine Wirksamkeit gegen He-
xen und Ddmonen nach; die Gladia-
toren des alten Roms rieben sich
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ihre Korper vor den Kampfen mit
Dillol ein, da es als Gliicksbringer
galt, und die alten Germanen po-
lierten sogar ihre Schwerter damit,
um ihre Kampfkraft zu starken.
Gepflanzt wird der sonnenhungrige
und feuchtigkeitsliebende Dill am
vorteilhaftesten zwischen oder in der
Néahe von Blattsalaten, Tomaten, Ro-
ter Bete, Karotten, Kohl und/oder
Gurken, weil er sie nicht nur kraftigt,
was dem Wachstum zugutekommt,
sondern auch Blattlduse und dhnli-
che Schddlinge von ihnen fernhalt.
Zwingend vermeiden sollte man den
Dillanbau in der Nahe von Basilikum
und Gartenkresse, weil Dill diese
Pflanzen stark schwacht.

Geerntet wird der frostempfindliche
Dill am besten wahrend seiner Blii-
te und jeweils in den friihen
Abendstunden, weil die gesund-
heitsférdernden etherischen Ole
dann am gehaltvollsten sind.

In den USA wird der Dill »Meeting
seed« (»Versammlungssamenc) ge-
nannt, weil man wahrend der ame-
rikanischen Pionierzeit allzu leb-
haften Kindern vor dem Gottes-
dienst mdRigende Dillfriichte zum
Kauen verabreichte.

Bei der botanischen Bezeichnung
des Dills steht das lateinische
»anethumc« fiir »Anis«, mit dem er
verwandt ist, »graveolens« bedeutet
»stark riechend«.

Das Wort Dill wird aus dem altnor-
wegischen »dilla« fir »beschwichti-
gen« abgeleitet, ein Hinweis auf
seinen Ruf als alte Heilpflanze.

Aussehen

Der Dill hat feingliedrige, faden-
diinne Bldttchen und eine bis zu

1 m hohe gelbe, kronenartige (peta-
loide) Bliitendolde von bis zu 15 cm
Durchmesser, die auf einem fein
gerillten, blaulich bereiften, hohlen
Stdngel thront.
Die leicht spaltbaren, bis zu 5 mm
langen und linsenférmigen Dill-
friichte sind erst reif, wenn sie sich
braun farben.

Geschmack
Frischer Dill weist einen erfrischen-
den, intensiv wiirzigen, sif3-herben,
fenchelartigen Geschmack auf; in
getrocknetem Zustand hat er diesen
jedoch bereits weitgehend verloren.
Getrocknete Dillfriichte (falschli-
cherweise werden sie auch als Dill-
samen bezeichnet) schmecken stark
kiimmelartig und relativ scharf.

Arten, Sorten
Ackerdill nennt man die haufig vor-
kommende, kleinwiichsige Wild-
form des Gartendills.
Gurkendill heiflt eine sehr blattrei-
che Dillsorte.
Indischer Dill / Anethum ssp. Sowa /
Sowa-Dill wird eine leicht bittere
Dillsorte aus Indien genannt, bei
der sich die Wissenschaftler noch
nicht ganz einig sind, ob es sich
hierbei um eine eigenstandige
Pflanzensorte oder eine Abwand-
lung des Gartendills handelt.
Krondill nennt man die kronende
Dillbliite.
Tetra-Dill nennt sich eine liberaus
ertragreiche, niedrig wachsende
Dillsorte.

Hauptinhaltsstoffe
Anethol, Apiol, Calcium, Carveol,
Dihydrocarvon, Eisen, Gerbstoffe,
Harz, Jod, Kalium, Karotinoide, Li-
monen, Magnesium, Myristicin, Na-
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