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Meisterschaft im Wiirzen

Zum guten Wiirzen gehodren Gewiirzkenntnisse, Fin-
gerspitzengefiihl, entwickelter Geschmackssinn und
ein wenig — Mut.

Es bereitet Vergniigen, die Wohlgeriiche und Ge-
schmackseigenschaften der einzelnen Gewiirze zu er-
kunden. Kennen wir erst so wichtige Gewiirze wie
Koriander, Salbei, Oregano oder Liebstéckel, wissen
wir, welcher Unterschied zwischen Muskatnuf3 und
Muskatbliite, zwischen weillem, griinem und schwar-
zem Pfeffer, zwischen Anis und Sternanis besteht, ist
uns der Schirfegrad von Chillies und der verschiede-
nen Paprikasorten kein Geheimnis mehr, dann macht
das Wiirzen Spal3.

Gutes Fingerspitzengefiihl brauchen wir vor allem,
wenn es um die feinen Abstufungen geht. Oft moéch-
ten wir die im Rezept angegebenen Gewiirzmengen
nach eigenem Geschmack verdndern. Eine Prise Pa-
prika erscheint uns vielleicht zuwenig, eine Messer-
spitze Chilipulver bereits zuviel. Bestimmte Gewiirze
sind sehr intensiv und verlangen sparsamsten Ge-
brauch, mit anderen diirfen wir dagegen verschwen-
derisch umgehen. Muskatnuf3 zum Beispiel erfordert
Zuriickhaltung, Currypulver diirfen wir groB3ziigig,
Petersilie und Dill sehr reichlich verwenden.

Um all das herauszufinden, um gut abschmecken zu
konnen, miissen wir einen guten Geschmack friihzei-
tig trainieren. Eine feine Zunge erwerben wir beim
Kochen und beim Essen: »Wenn du eine Speise
kochst, muB3t du drei Dinge beachten: Sie muf3 dein
Auge erfreuen, ihr Aroma mul} dich betéren, und
sie muf3 dir den Mund wiBrig machen«, sagten alte
Wiirzmeister.

Schmeckt uns woanders etwas besonders gut, sollten
wir keine Zuriickhaltung iiben, sondern versuchen



herauszufinden, welche Gewiirze verwendet wurden.
Das kann schnell zur angenehmen Gewohnheit wer-
den und uns veranlassen, jeden Pfefferkuchen, jeden
Pudding, jede SoB3e, die wir an einem fremden Tisch
verspeisen, in Gedanken zu testen. Ist der Reis mit
Kardamom gewiirzt? Stammt der feine Geschmack
des Birnenkompotts von Nelkenpulver oder von Pi-
ment? Riihrt die gelbe Farbe des Risottos von Safran
oder von Kurkuma her? Koénnen wir das Wiirzge-
heimnis nicht selbst ergriinden, fragen wir die Gastge-
ber. Selbst wenn sie uns nur die Halfte verraten, ist
das schon ein Gewinn.

Ohne Mut wird man kein Wiirzmeister. Sobald wir
das Wiirzhandwerk einigermaBlen beherrschen,
dridngt es uns danach, selbst zu experimentieren. Wir
kdonnen getrost mit den in der Familie oft eintonig ge-
wordenen Wiirzsitten brechen, unsere Angehdorigen
mit neuen Geschmacksnoten iiberraschen und vor-
handene Vorurteile abbauen helfen. Dabei miissen
wir auf Widerstand gefafB3t sein. Abfallige Bemerkun-
gen oder gar Ablehnung diirfen uns nicht abschrek-
ken. Wenn wir unsere Sache gut machen und Aus-
dauer bewahren, dndert sich das schnell.

Gewiirze sollen ihr besonderes Aroma in die Speise
einbringen, sich dort mit den anderen Zutaten harmo-
nisch vereinen, aber sie diirfen nie vorschmecken!
Kenner verleihen einer Speise dann das hiéchste Pra-
dikat, wenn sie die verwendeten Gewilirze nur mit
Miihe herausfinden kénnen. Die Kunst besteht darin,
jedem Gericht eine eigene Wiirze zu verleihen. Eine
Tomatensuppe, die einen Hauch Madeira verrit, oder
die Sol3e des knusprigen Entenbratens, welche nach
Apfelsinen duftet und schmeckt, verrit den Konner.
Es gibt unendlich viele Wiirzvarianten, die in keinem
Kochbuch stehen, sondern der eigenen Phantasie und
oft auch dem Zufall entspringen.



Gewiirze und ihre Wirkstoffe

Pflanzen oder Teile von ihnen, die angenehme Ge-
ruchs- und Geschmacksreize ausiiben und sich zum
Wiirzen der Nahrung eignen, waren zu allen Zeiten
begehrt und geschitzt: aromatische Wurzeln, Wurzel-
stocke, Zwiebeln, Rinden, Blitter, Kriauter, Bliiten,
Friichte und Samen.

Gewiirze enthalten viele sehr verschiedenartige Wirk-
stoffe, die den Geschmack unserer Grundnahrungs-
mittel steigern beziehungsweise dndern konnen. Zu
den charakteristischen Wirkstoffen gehoren &dtheri-
sche Ole, Bitterstoffe und Gerbstoffe.

Atherische Ole sind Stoffe mit einem typischen, star-
ken Duft, die durch Auspressen oder durch Losungs-
mittel beziehungsweise durch Wasserdampfdestilla-
tion gewonnen werden kdnnen. Im Unterschied zu
fetten Olen, die auf Papier einen bleibenden Fettfleck
hinterlassen, verfliichtigen sich itherische Ole schon
bei Zimmertemperatur, ohne eine Fettspur zurick-
zulassen. Gegeniiber Licht und Luft sind sie sehr
empfindlich. Atherische Ole sind in fast allen in- und
ausldndischen Gewiirzen enthalten, zum Beispiel im
Bohnenkraut, Kiimmel, Liebstockel, Zimt sowie in
der Zitronenschale. Driicken wir ein Stiickchen Zitro-
nenschale iiber einer brennenden Kerze vorsichtig
aus, flammt das entweichende dtherische Ol auf.
Atherische Ole kénnen unter anderem appetitanre-
gend und verdauungsfordernd wirken, weil sie die
Produktion des Magensaftes féordern. Wie bereits er-
wihnt, haben sie auch die Eigenschaft, sich bei Er-
wiarmung zu verfliichtigen. Andererseits konnen sie
ihr Aroma erst bei Erwdrmung richtig entfalten. Das
muf} beim Kochen bedacht werden. Nédheres dariiber
finden wir bei der Darstellung der einzelnen Gewiirze.



Einige Gewiirzpflanzen enthalten aufler den &theri-
schen Olen auch Lauchole (Senfolglykoside). In
sdmtlichen Arten der Familie der Lauch- und Zwie-
belgewichse, wie Knoblauch, Schnittlauch und Zwie-
beln, bilden sie die typische Gewiirzkomponente. Die
Besonderheit der Lauchdle besteht darin, daB sie in
der Pflanze in gebundenem Zustand vorkommen und
sich zunidchst weder durch Geruch noch Geschmack
bemerkbar machen. Zwiebeln und Knoblauch lassen
sich aus diesem Grunde ohne weiteres mit anderen
Nahrungsmitteln aufbewahren, ohne deren Ge-
schmack zu beeinflussen. Erst wenn das Pflanzenge-
webe zerstort wird, zum Beispiel beim Schneiden
oder Hacken, entwickeln die Lauchole ihr wiirziges
Aroma und verursachen einen brennenden Ge-
schmack.

Auch bei den Gewiirzen aus der Familie der Kreuz-
bliitengewichse, zu der Senf, Kresse und Meerrettich
gehoren, wird das in ihnen enthaltene typisch rie-
chende, auf der Zunge scharf brennende Senfdl erst
beim Zerstoren des Pflanzengewebes frei.
Bitterstoffe sind, wie der Name sagt, bitter schmek-
kende Pflanzenstoffe, die in erster Linie den Appetit
anregen und zur vermehrten Bildung von Magensaft
beitragen. Sie sind unter anderem in Beiful}, Estra-
gon, Lavendel, Majoran, Thymian, Ingwer und Wer-
mut enthalten.

Gerbstoffe haben einen angenehmen Geschmack und
wirken auf die Schleimhaut des Mundes zusammen-
ziehend. Unter dem Einflu3 von Sauerstoff zersetzen
sie sich schnell. Gerbstoffhaltige Gewiirze wie Ore-
gano, Rosmarin und Majoran miissen daher luftge-
schiitzt aufbewahrt werden. Gerbstoffe sind zum Bei-
spiel auch in Hagebutten, Preiselbeeren, Moosbeeren,
in gebrithtem Tee und in der frischen Kakaobohne
enthalten. Sie wirken leicht stopfend.



Im Gegensatz zu den fettldslichen dtherischen Olen
sind Gerbstoffe wie die Bitterstoffe wasserldslich.
Beim Erwidrmen verfliichtigen sie sich nicht. Durch zu
langes Mitkochen nehmen sie jedoch oft einen bitte-
ren Geschmack an. Daher ist es ratsam, Gewiirze, die
groflere Mengen an Gerbstoffen enthalten, den Spei-
sen erst gegen Ende des Kochvorgangs beizufiigen.

Aus der Zeit, in der Gewilirze teuer waren, stammt die
auch heute noch gelegentlich vertretene Ansicht, Ge-
wiirze seien gesundheitsschidlich. Namhafte Wissen-
schaftler, die sich eingehend mit den biologischen
Wirkungskriften der Gewiirze befaf3t haben, konnten
manche solcher alten Vorurteile abbauen. So fanden
sie unter anderem heraus, da3 mit Curry, Ingwer, Pa-
prika, Pfeffer oder Senf gewiirzte Speisen jeweils eine
weitaus groflere Speichelmenge verursachen als die
gleichen ungewiirzten Gerichte. Mehr Speichel be-
deutet mehr Verdauungsenzyme. Eine gewiirzte
Speise, bei der uns das Wasser im Munde zusammen-
lauft, bekommt uns daher besser als fades Essen. Ver-
suche deuten auch darauf hin, dafl Gewiirze die Ver-
dauung im Magen und im Darm, die Bildung von
Gallensaft und die Entleerung der Gallenblase for-
dern. Erwiesen ist die auf Bakterien wachstumshem-
mende Wirkung von Paprika, Knoblauch und Meer-
rettich.

Gewiirze konnen zudem die Herztitigkeit beeinflus-
sen. Nach einer gut gewiirzten Mahlzeit schligt das
Herz schneller; wir konnen das an uns selber erpro-
ben. Ein zu hoher Gewiirzverbrauch kann jedoch un-
ter Umstinden negative Folgen haben, namentlich
bei Menschen mit hohem Blutdruck. Wer krank ist,
muf} im Zweifelsfall den Arzt befragen. Andererseits
kann gerade das Gewiirz einer notwendigen salzlosen
Diit guten Geschmack verleihen.



In modernen Arzneibiichern werden zahlreiche Ge-
wiirze empfohlen: Anis hilft bei Blihungen und
Darmkatarrh, Nelken stirken den Magen, und ihr Ol
ist wertvoll in der Zahnmedizin, Kiimmel vertreibt
Bldhungen und wirkt ebenfalls magenstirkend, dhn-
lich wie Dill, Fenchel, Ingwer und Zimt. Thymian
wird bei Keuchhusten und Bronchitis angeraten. Pa-
prika und Chillies gelten als besonders giinstig fir
den Blutkreislauf.

Herk6mmliche Mengen an Gewiirzen sind fiir den ge-
sunden Menschen unschédlich. Gewiirzmi3brauch
wird in der Regel durch das eigene Geschmacksemp-
finden ausgeschlossen. Stark lberwiirzte Speisen
schmecken uns nicht.

Gewiirze als Heilmittel

Die Suche nach wirksamen Heilmitteln gegen Krank-
heit und Tod ist so alt wie die Menschheit selbst.
Nach neueren Forschungen haben die Menschen
schon vor Jahrtausenden um die heilende Wirkung
verschiedener Krauter gewul3t. Die Erfahrungen un-
serer Vorfahren wurden von Generation zu Genera-
tion weitergegeben. Erst seit dem Erscheinen der mit-
telalterlichen Kréuterbiicher besitzt der Mensch auch
schriftliche Kunde iiber die Heilkraft bestimmter
Pflanzen. Viele der gewonnenen Kenntnisse finden
wir noch heute in den alten Hausmitteln. Bei Magen-
beschwerden greifen Vater und Mutter zu Dreierlei-
tropfen, bei Nervositidt nehmen sie Baldrian, und um
sich zu stirken, trinken sie gern ein Gldschen Melis-
sengeist. Das Thiiringer »Elixier Tatar«, unter ande-
rem aus Schafgarbe, Wermut, Koriander, Melissen-
blatt, Enzianwurzel, Salbei und Wacholder, ist schon
in vielen Familien als verldBliches Hausmittel be-
kannt. Wie wir der Aufzihlung entnehmen kdnnen,



verwendet man zu seiner Herstellung nicht nur Heil-
kriuter, sondern auch Gewiirzpflanzen.

Unter den insgesamt zweihundert von der Wissen-
schaft beschriebenen Heilmitteln pflanzlicher Her-
kunft, die bis zum heutigen Tag zur Bekdmpfung vie-
ler Krankheiten angewendet werden, befinden sich
auch Paprika und Knoblauch.

Wenn wir von- Gewiirzen als Heilmittel sprechen,
miissen wir eines bedenken: Mit Arzneimitteln, die
auf der Grundlage pflanzlicher Wirkstoffe aufgebaut
sind, nehmen wir weit mehr pflanzliche Inhaltsstoffe
auf als mit unseren Speisen. Denn beim Wiirzen ver-
wenden wir nur sehr geringe Mengen. Uberdies gelan-
gen die Gewiirze unregelméBig in unseren Kdérper, so
daB eine Heilwirkung lediglich sehr schwach sein
kann. Die Heilkraft bestimmter Gewiirz- und Heil-
pflanzen wird erst dann voll wirksam, wenn wir sie als
Arzneimittel, die héhere Dosen in konzentrierter
Form enthalten, regelmidBig zu bestimmten Zeiten
und entsprechend dosiert einnehmen. Das ist zum
Beispiel bei Kriuterextraktionen oder Kriutermi-
schungen der Fall.

Heil- und Gewiirzpflanzen kénnen in unserem Kor-
per die unterschiedlichsten Reaktionen herbeifiihren.
Vieles haben die Mediziner und Erndhrungswissen-
schaftler bereits erforscht, doch welche speziellen Le-
bensvorginge im gesunden oder kranken Organismus
durch die geruchs- und geschmackswirksamen Nah-
rungsbestandteile beeinfluBt werden, vermodgen sie
bis jetzt nicht genau zu sagen.

In der Literatur sind bisher dreihundert Heilpflanzen
— darunter auch Gewiirzpflanzen — beschrieben. Na-
hezu einhundert von ihnen werden heute noch fiir
Heilzwecke verwendet. Obwohl die moderne Medizin
von Jahr zu Jahr iiber immer bessere synthetische Me-
dikamente verfiigt, haben die natiirlichen Wirkstoffe
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vieler Pflanzen auch weiterhin einen festen Platz bei
der Vorbeugung und Heilung von Krankheiten. Nach
Aussagen der Statistik werden bei uns etwa 30 Pro-
zent der in Apotheken erhiltlichen Arzneimittel auf
der Grundlage pflanzlicher Wirkstoffe aufgebaut.

In fritheren Zeiten spielten gewisse Giftpflanzen eine
bedeutende Rolle als Heilmittel. Viele der in ihnen
enthaltenen wichtigen Wirkstoffe haben Chemiker in-
zwischen analysiert und dadurch eine synthetische
Herstellung ermoglicht. Dazu gehort zum Beispiel der
Wirkstoff des Roten Fingerhuts (Digitalis purpurea),
der bis heute zu den bewihrtesten Medikamenten bei
der Behandlung von Herz- und Kreislauferkrankun-
gen zihlt, sowie das aus dem orientalischen Schlaf-
mohn gewonnene schmerzstillende Morphium.

So manche Heilverordnung unserer Vorfahren hat
sich im wissenschaftlichen Labor jedoch nicht als so
wundertitig erwiesen, wie es ihr einst zugeschrieben
wurde. Das gilt zum Beispiel fiir Ysop, der als Mittel
gegen Schwindsucht empfohlen wurde, und fiir Ange-
lika, welches die Pest vertreiben sollte. Solche Bei-
spiele lieBen sich beliebig weiterfithren. Wissen-
schaftlich erwiesen ist, dal Ysop verdauungsfor-
dernd, appetitanregend und hemmend bei Nacht-
schweil} wirkt. Die Pflanze wird auch als auswurffor-
derndes Mittel bei Husten und zum Gurgeln empfoh-
len. Angelika hat sich besonders als magenstirkend
und appetitanregend bewahrt.

DaB alte Kriduterrezepturen der sagenumwobenen
Krauterweiblein dennoch eine Daseinsberechtigung
haben kénnen, bewiesen unlidngst sowjetische Wis-
senschaftler. Ihre Analysen von 150 alten Kriuterre-
zepten ergaben, daB3 die meisten der Zusammenset-
zung moderner Medikamente entsprachen.

Es ist also durchaus lohnenswert, wenn wir uns nicht
nur fiir Gewiirze interessieren, sondern auch hinaus-
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ziehen in Wald, Feld und Flur, um wie unsere Vorfah-
ren bestimmte heilkriftige Pflanzen zu sammeln.
Viele Pioniergruppen sammeln bereits Kréuter und
Heilpflanzen und liefern sie in Aufkaufzentren ab.
Damit erweitern sie nicht nur ihren Erfahrungsschatz,
sie leisten unserer Medizin auch einen wichtigen
Dienst. '

Hier eine kleine Auswahl dessen, was wann gesam-
melt werden kann: Holunderbliiten von Juni bis Juli;
Weilldornbliten mit Blattern von Mai bis Juli; Wer-
mutkraut mit Bliiten von Juli bis August; Erdbeerblit-
ter von Mai bis August; Quendelkraut (Feldthymian)
von Juli bis September; Heidelbeerkraut von Juni bis
August; Zapfen von wildwachsendem Hopfen von
August bis September; Hagebutten im September;
Lowenzahnkraut mit Wurzeln von April bis August;
Feldstiefmiitterchen von Mai bis August.

Aus der Geschichte der Gewiirze

Legenden von gewaltigen V6geln, die Menschen fort-
tragen konnen, von groBlen todbringenden Fleder-
madusen und riesigen giftigen Schlangen gingen lange
von Mund zu Mund, bevor sie als Geschicliten oder
Mairchen niedergeschrieben wurden wie in » Tausend-
undeiner Nacht«. Sie sollten die Leute unterhalten,
ihnen manchmal auch Angst einjagen, um zu verhin-
dern, daf3 jemand Dingen nachspiirt, die andere ge-
heimhalten wollten. '

Solche Zweckmairchen fielen oft auf fruchtbaren Bo-
den. Selbst so ein weitgereister Mann wie der griechi-
sche Gelehrte Herodot (484—425 v.u. Z.) nahm sie
fiir bare Miinze. In einem seiner Reiseberichte hat er
einige davon als wahre Begebenheiten notiert.

Darin erzdhlt er von gigantischen Vogeln in Arabien,
die ihre Nester aus Zimtzweigen an steil abfallende
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Bergfelsen bauten, zu denen kein Mensch Zugang
fand. Zimt war ein sehr kostbares Gewiirz, und Hero-
dot glaubte die Mar von den klugen Héndlern, die
eine List ersonnen hatten, um in den Besitz der be-
gehrten Zimtnester zu gelangen. Danach zerschnitten
sie Eselsfleisch in riesige Stiicke und legten diese in
der Nidhe der Nester als Koder aus. »Die Vogel fassen
diese Fleischstiicke«, berichtet Herodot, »und tragen
sie in ihre Nester; diese aber kénnen die schwere Last
nicht halten und stiirzen zur Erde herab. Dann kom-
men die Araber und sammeln den Zimt ein, den sie
spater in andere Linder bringen.«

Die Ernte von Kassia, einer Zimtart, beschrieb Hero-
dot besonders aufregend: Danach umhiillen die
Araber »mit Fellen und anderen Hauten den ganzen
Korper und auch das Gesicht bis auf die Augen und
gehen so auf die Kassiasuche. Sie wachst in Tiimpeln,
die nicht allzu tief sind, an denen sich aber gefliigelte
Tiere aufhalten, die den Fledermiusen sehr dhnlich
sind. Sie schwirren entsetzlich und sind sehr angriffs-
lustig.«

Herodot ahnte nicht, dal3 die arabischen Handler mit
diesen Geschichten ihre wahren Zimtquellen geheim-
halten und ihren Kunden im Mittelmeerraum Wu-
cherpreise fiir das unter soviel »Gefahren« eingesam-
melte Gewiirz abverlangen wollten. Er hielt ilibrigens
Arabien fiir das letzte bewohnte Land gegen Siiden.
»Dort wachst allein von allen Lindern Weihrauch,
Myrrhe, Kassia, Zimt und Baumharz. Das alles ge-
winnen die Araber mit Ausnahme der Myrrhe nur un-
ter groBen Schwierigkeiten«, schrieb er. (Myrrhen-
baume wuchsen im sagenhaften Land Punt an der So-
malikiiste Afrikas.)

Im Gegensatz zu Herodot erhob Theophrast (um
372—-287 v.u. Z.), der oft als Begriinder der wissen-
schaftlichen Botanik bezeichnet wird, einige Jahr-

13



zehnte spiter bereits Bedenken gegen eine dhnliche
Behauptung arabischer Hindler, Zimt wachse in
Schluchten, wo viele Schlangen leben, deren Bif} t6d-
lich ist. Erst der romische Schriftsteller Plinius d. A.
(23 u. Z.—79 u. Z.) durchschaute ihre Tricks: »Jedoch
sind alle diese Geschichten offenbar nur erfunden
worden, um die Preise in die Hohe zu treiben.« Aber
Plinius’ Vermutung, Zimt und Kassia wiichsen in
Athiopien, war genauso falsch.

Diese beiden begehrten Gewiirze des Altertums —
vom Pfeffer abgesehen — gediehen weder in Arabien
noch in Athiopien, sondern in Ostindien, Siidchina
und auf der Insel Ceylon, dem heutigen Sri Lanka.
Malaiische, indische und arabische Seefahrer brach-
ten das kostbare Gut in siidarabische Héifen, wo es
arabische Héandler libernahmen und mit Karawanen
iiber Land in die groBen Mittelmeerhédfen transpor-
tierten. Von dort gelangte es auf Schiffen in die Mit-
telmeerlander.

Wegen seiner geographischen Lage war Arabien fiir
den Gewiirzhandel besonders giinstig. Bis zum Zeital-
ter der groBBen Entdeckungen, im 14. und 15. Jahrhun-
dert, hielt es daher den gewinnbringenden Zwischen-
handel mit Europa und Asien fest in seinen Hén-
den.

Die Geschichte der Gewlirze zeugt von Phantasie und
Mut, zugleich von Gewinnsucht und Raub, Erobe-
rung und Unterdriickung, Gewalt und Grausamkeit.
Unser Biichlein vermag nur wenige Einblicke zu ver-
mitteln.
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Kochsalz spielte schon in der Urgeselischaft eine
wichtige Rolle im Leben der Menschen. Es macht die
Speisen schmackhaft, und im Korper gleicht es den
Salzverlust aus, der durch das Schwitzen entsteht. Zur
Zeit der Jager und Sammler waren die Menschen
nicht seBhaft. Sie zogen umher und legten ihre Wan-
derlinien danach fest, wo sie neben Wasser und Nah-
rung auch Salz fanden. Sie brauchten die Salzlager je-
doch nicht auf.

Spiter, als sie es gelernt hatten, Ackerbau zu betrei-
ben und Vieh zu ziichten, wurden sie seBhaft. Auch
sie schitzten das Salz. War jedoch das ortliche Vor-
kommen erschopft, mufiten sie es sich auf dem’
Tauschwege beschaffen. Wie wir heute wissen, wurde
Salz schon in frithgeschichtlicher Zeit iiber erstaun-
lich -weite Entfernungen transportiert. Das machte
das Salz kostbarer. Man ging sparsamer mit ihm um
und verbesserte den Geschmack der Speisen mehr mit
Kréautern und Gewiirzen.

Salz — besser gesagt, der Mangel an Salz — forderte
also den Handel und spornte die Menschen zugleich
an, mehr Gewlrze und Kréduter anzubauen.

In der Regel hinterlassen Pflanzen den Archdologen
fiir ihre Forschung nur wenige Spuren. Dennoch koén-
nen wir mit Sicherheit annehmen, dal3 bereits die
Menschen der Altsteinzeit, in der unsere Vorfahren
noch Jdger und Sammler waren, mit wiirzigen Pflan-
zen den Geschmack ihres erjagten Fleisches, ihrer er-
beuteten Fische und gesammelten Wurzeln verbesser-
ten und ihre Nahrung bekémmlicher machten. So ha-
ben die Menschen nachweislich schon in sehr frither
Zeit Senfkorner mit ihrem Fleisch gekaut und sich ge-
rostete wilde Weizen- und Gerstensamen auf be-
stimmte Speisen gestreut, wodurch diese einen ange-
nehmen nuBlartigen Geschmack bekamen.

Die ersten Bodenfunde, die etwas iiber die Verwen-
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dung von Gewiirzen aussagen, stammen aus der vor
7 000 Jahren beginnenden Jungsteinzeit. In Pfahlbau-
siedlungen seBhafter, ackerbautreibender Dorfge-
meinschaften Europas forderten Wissenschaftler
Mohn, Angelika und Kiimmel zutage, auch fladenfor-
miges Gebick aus Weizen, Gerste und Hirse.

Zu dieser Zeit gelang es den Menschen, feuerfeste
Topfe herzustellen, in denen sie kochen konnten. Das
ermoglichte thnen unter anderem, Gewiirze und
Kriuter sorgsamer zu verwenden, als sie es beim Gril-
len und Rosten am offenen Feuer vermochten.
Schriftliche Kunde iliber den Gebrauch von Gewiir-
zen im Orient haben wir durch Keilschrift-Tontafeln.
Diejenigen aus der Bibliothek des assyrischen Konigs
Assurbanipal (668—626 v.u.Z.) berichten iber die
Verwendung von Dill, Kardamom, Koriander, Knob-
lauch, Kiimmel, Thymian, Sesam und Safran in Me-
sopotamien, dem einstigen Land zwischen Euphrat
und Tigris. Assyrer und Babylonier haben diese Ge-
wiirze bereits angebaut und zugleich kostbare exoti-
sche Spezereien (liberseeische Gewiirze) in grofien
Mengen aus dem Osten eingefiihrt.

Auch von anderen Volkern des Orients besitzen wir
schriftliche Hinweise iiber die vielseitige und kulti-
vierte Weise, Gewiirze zu verwenden. Die Perser wa-
ren beriihmt fiir ihren Koriander- und Safrananbau.
Friher dienten in Indien heimische Gewiirze wie Kar-
damom, Kurkuma, Pfeffer, Nelken und Muskatniisse
zum Wiirzen der Reisnahrung und als Heilmittel.
Ingwer und Sternanis gehoren zu den dltesten chinesi-
schen Gewilirzen.

Im antiken Griechenland kannte man bereits alle un-
sere heutigen Gewiirze. Das einfache Volk verwen-
dete heimische Kréduter wie Ysop, Rosmarin, Fenchel,
Anis, Minze, Koriander, Majoran, Thymian sowie
Lorbeerblatt, Zwiebeln und Knoblauch. Die reichen
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Patrizier hingegen waren vor allem auf die kostbaren
fremdldndischen Gewiirze versessen. Neben Zimt
und Kassia begehrten sie vor allem schwarzen Pfeffer.
Griechische Soldaten hatten ihn von ihrem Feldzug
nach Indien unter Fiihrung Alexanders des Groflen
(356—323 v.u. Z.) mit nach Hause gebracht. Wahr-
scheinlich hatte dieser seinen Kriegszug unternom-
men, um in den Besitz der Handelsstrafle und der dort
transportierten Handelsware zu gelangen.

Eine umfangreiche Liste von Heilkriautern und Ge-
wiirzen hat uns der hervorragende griechische Arzt
und Kenner der Natur Hippokrates von Kos
(460—377 v. u. Z.) hinterlassen. Uber zweihundert der
darin erwidhnten Gewiirze und Krduter sind heute
noch in Gebrauch. Der bereits erwahnte Grieche
Theophrast (um 372—287 v. u. Z.) beschreibt die Heil-
kraft von Zimt, Thymian, Minze sowie Pfeffer; und in
dem umfassenden Werk des Griechen Dioskurides
»De materia medica« aus dem 1. Jahrhundert sind
bereits liber sechshundert Arznei- und Gewiirzpflan-
zen verzeichnet. Die groen Kenntnisse iiber Gewilirz-
und Heilpflanzen hatte sich Dioskurides als Militar-
arzt und Begleiter der Legionen nach Afrika, Spanien
und Gallien erworben. Bis ins 16. Jahrhundert war
sein Buch eine unerschopfliche Quelle des Wissens
und der Belehrung.

Uber ein Jahrtausend lang galten die Werke des grie-
chisch-romischen Philosophen und Arztes Galenus
(129—um 199) aus Pergamon in der Wissenschaft als
unantastbar. Einige seiner Arzneimittel-Vorschriften
haben sich bis heute erhalten. Galenus hat auch
schon die in den Nahrungsmitteln vorhandenen Heil-
kréfte dargestellt, und ein Verzeichnis ist uns iiberlie-
fert, worin er heimische Gewlirze aufzihlt, die in Not-
zeiten und bei Geldmangel als Ersatz fiir die teuren
Spezereien dienen konnten.
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Die Romer lernten den Umgang mit Gewiirzen von
den Griechen. Wiahrend der romischen Kaiserzeit gin-
gen die begiiterten Romer mit den Gewiirzen dullerst
verschwenderisch um. Teure Spezereien aus fernen
Landern waren Ausdruck von Macht und Reichtum.
In der Stadt Rom wurden bereits die besonderen
WiirzsoBen hergestellt. Sehr beliebt war Liquamen,
eine Sof3e aus Fisch, Salz, Wein und vielen Gewiirzen.
Auch Silphium, ein wiirziges Kraut aus Cyrene, einer
friheren griechischen Kolonie in Nordafrika, war be-
gehrt. Es stellte zugleich einen wichtigen Exportarti-
kel dar; Konig Arkesilaos von Cyrene iiberwachte um
565 v. u. Z. personlich die Wigung und den Versand.
Offensichtlich hat man Silphium riicksichtslos geern-
tet, denn bereits zu Lebzeiten Neros war die Pflanze
ausgestorben.

Ein Blick in das erste Kochbuch der Welt verrit, wie
wiirzig die romische Kiiche gewesen sein mufl. Fast
jedes Rezept schreibt Pfeffer vor. Daneben werden
Majoran, Liebstockel, Ingwer, Thymian, Petersilie,
Ysop, Safran, Dill, Knoblauch und Senf besonders
héufig genannt, meist in Verbindung mit Honig, Wein
und Essig. Autor dieses Kochbuches war der um die
Zeitenwende lebende reiche Romer Apicius.

Als sich das Romische Reich immer mehr ausdehnte,
brauchte es eine gewaltige Armee, und diese mulite
erndhrt werden. Das hatte zur Folge, daB3 das Volk
weiter verarmte. Die reichen Sklavenhalter hiuften
dagegen Reichtum wie Gold und exotische Gewiirze
an und lebten im UberfluB. Thre Vorliebe fiir ausge-
fallene Speisen ermutigte arabische Kaufleute, die
Preise fiir Gewlirze in die Hohe zu treiben. Das veran-
lafite die Romer, eigene Schiffe durch das Rote Meer
nach Indien zu schicken. Als sie es gelernt hatten, die
Monsune, die jahreszeitlich wechselnden Winde zwi-
schen der afrikanischen und indischen Kiiste, zu nut-
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zen, segelten die Schiffe statt wie bisher in zwei Jah-
ren nun in weniger als einem Jahr nach Indien und zu-
riick. Dadurch belebte sich der Seeverkehr mit dem
Osten; der Gewiirzhandel gelangte zu groBer Bliite.
Das Rote Meer und die angrenzende Wiiste Agyp-
tens, die ebenfalls zum Romischen Reich gehorte, war
der Ausgangspunkt fiir eines der groBten Handels-
wagnisse der Antike. Von einem kleinen Hafen in der
Naihe der heutigen Stadt El Quseir — damals bekannt
als Leukos Limen (WeiBler Hafen) — segelten die R6-
mer Tausende von Seemeilen und betrieben einen re-
gen Gewiirzhandel mit Arabien, Afrika und Indien.
Archdologen haben in Siidindien, in Arikamedu,
einen ehemals romischen Hafen aus der Zeit des Kai-
sers Augustus (63 v.u. Z.—14 u. Z.) entdeckt. Neue
Ausgrabungen in El Quseir bekriftigen die Rolle In-
diens als romischen Handelspartner. Zu den wertvol-
len Funden gehoren drei Scherben von Amphoren,
die dem Transport von Wein dienten und mit einer in-
dischen Aufschrift versehen sind. Auch Teakholz, Ju-
testoff und das Lieblingsgewiirz der Rémer, Pfeffer-
korner, konnten geborgen werden.

Anfang des 3. Jahrhunderts verlor der Hafen seine
Rolle als rémischer Vorposten im Gewiirzhandel. Erst
eintausend Jahre spater wurde er als islamischer Ha-
fen neu besiedelt.

Doch kehren wir zuriick zu den Réomern. Ihre Pfeffer-
sucht war unermeBlich. Der romische Schriftsteller
Plinius d. A. (23—79) beklagte sich dariiber bitterlich:
»Es ist sonderbar, daB} er so beliebt geworden ist. An-
dere. Dinge empfehlen sich durch SiBigkeit, wieder
andere durch Schonheit; der Pfeffer aber findet Ge-
fallen durch seinen scharfen Geschmack und da-
durch, da} er aus Indien kommt. Dort wéchst er wild,
bei uns wird er fiir Gold und Silber gekauft.« Rom
tauschte solche Mengen an Pfeffer gegen Gold ein,
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daf sich die indischen Héndler jenseits thres Landes
nach neuen Pfefferquellen umsehen mufiten. Und im
rOmischen Imperium trat bald ein Mangel an Edelme-
tall ein, weil in Indien nur Gold oder Silber als Bezah-
lung angenommen wurde. Von Plinius wissen wir
auch, daf3 schon damals Pfeffer hdufig mit Wachol-
derbeeren verfilscht wurde. In spédteren Jahrhunder-
ten machten sich einige Leute das Félschen von Ge-
wiirzen sogar zum »Beruf«.

Als die Soldaten des westgotischen Konigs Alarich im
Jahre 410 vor den Toren Roms erschienen, verlangten
sie als Tribut 5 000 Pfund Gold und 3 000 Pfund Pfef-
fer, der damals noch kostbarer als Gold war.

Die Germanen, die im 1. Jahrhundert u. Z. nérdlich
der Alpen bis zur Kiiste der Nordsee und Ostsee sel3-
haft geworden waren, begniigten sich zunichst mit
den wenigen Gewiirzen, die bei ihnen gediehen:
Kiimmel, Wacholder, Rosmarin, Thymian, Liebstok-
kel, Mohn und Zwiebel. Priester und sogenannte
weise Frauen betrieben Kriuterkunde und kiimmer-
ten sich um die Arzneikunst. Mancher Krduter-Aber-
glaube aus dieser Zeit hat sich bis heute erhalten.
Durch den Handel mit den benachbarten Romern,
bei Raubziigen und als S6ldner der romischen Armee
lernten die Germanen viel Neues kennen, unter ande-
rem den Anbau von Wein, Pfirsichen und anderen
Pflanzen der siidlichen Liander. Germanien selbst war
von mehreren Handelswegen bis hin zum Norden
durchkreuzt. Als die Germanen Ende des 2. Jahrhun-
derts die Rémer zuriickdringten, gelangten sie erst-
mals nach Gallien und in andere rémische Provinzen.
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Geschwicht und zerrissen durch innere Klassen-
kdmpfe, war das Romische Reich nicht in der Lage,
den erfolgreichen Angriffen der Germanen aus dem
Nordosten zu widerstehen. Das Westromische Reich
wurde zerschlagen, die landwirtschaftliche Produk-
tion ging zuriick, und die stddtische Bevolkerung ver-
armte. Das Ostromische Reich hingegen entwickelte
sich zu einem der wirtschaftlich leistungsfahigsten
Staaten des Mittelalters. Es existierte fiir weitere ein-
tausend Jahre unter dem Namen Byzanz.

Im 5.Jahrhundert dehnte sich das Byzantinische
Reich aus und iibernahm die Fithrung im Gewiirzhan-
del mit Europa. In seiner Hauptstadt Konstantinopel
sowie in Alexandria und Antiochia bildeten sich be-
deutende Gewiirzmirkte, die alle bisherigen romi-
schen Gewiirzzentren in den Schatten stellten.

Die Landwirtschaft und das Handwerk der Feudal-
staaten West- und Mitteleuropas war dagegen wenig
entwickelt. So hatte man dort gegén die teuren Ge-
wiirze aus dem weitaus hoher entwickelten Byzanz im
wesentlichen nur Sklaven, Waffen und Holz fiir den
Schiffbau zu bieten. Die Menschen muBten in der Re-
gel mit dem auskommen, was es in ihrer unmittelba-
ren Umgebung gab. Die Feudalbauern lebten im frii-
hen Mittelalter vor allem von Erbsenbrei und Pokel-
fleisch. Thre Leibeigenen erhielten gerade so viel, daf3
sie existieren konnten.

Selbst Kloster und Fiirstenhofe begniigten sich mit
einem bescheidenen Kiichenzettel. Nur Gemiise und
wiirzige Krauter brachten ein wenig Abwechslung in
den Speiseplan. Erst Karl der Grofle, Konig von
Franken (742—814), lernte auf seinen Feldziigen viele
neue Gewiirze und Gemiise kennen. Er ordnete daher
in einer berihmt gewordenen und bis heute erhalte-
nen Schrift den Anbau von insgesamt 74 Gemiise-
und Kréuterarten in den kaiserlichen Garten an.

21



Darin werden unter anderem folgende Gewiirze auf-
gefiihrt: Bockshornklee, Salbei, Dill, Rosmarin, Kiim-
mel, Estragon, Anis, Bachminze, Petersilie, Liebstok-
kel, Knoblauch, Fenchel, Bohnenkraut, Koriander
und Senf.

Karl der Grof3e stand im Handelsaustausch mit den
Arabern, die im 7. und 8. Jahrhundert die Gebiete
siidlich des Mittelmeeres und Spanien erobert hatten.
Im Osten dehnte sich ihr Reich bis Indien und zum
Ferganatal aus. Der Handel bliihte, und die Kauf-
leute des Kalifats beherrschten die Markte von Cor-
doba in Siidspanien bis Buchara in Mittelasien sowie
die Handelswege an der Mittelmeerkiiste Afrikas bis
zum Indischen Ozean, ja bis nach China. Von Spa-
nien aus nahmen sie auch erstmals Beziehungen mit
europaischen Handlern auf und boten ihnen viele exo-
tische Gewiirze an, unter anderen Safran aus dem
Iran. Osteuropa betrieb aktiven Handel sowohl mit
Byzanz als auch mit Kiew. HandelsstraBBen fiihrten
von Deutschland durch das Gebiet der Kiewer Rus
bis nach Mittelasien und dem Iran. Mittelasiatische
Hindler zogen bis nach Schweden und Norwegen.
Die erste Erwdhnung der Gewiirznelke in deutschen
Landen stammt {ibrigens von dem arabischen Arzt
und Kaufmann Ibrahim Ibn Jaqub, der 973 die Stadt
Mainz besuchte und sich dariiber wunderte, da es
dort Nelken, Pfeffer und Ingwer gab. Er sah auf dem
Markt auch Silbermiinzen aus Buchara, die dort als
Zahlungsmittel angenommen wurden.

Doch bald schon mufite der friedliche Handel neuen
kriegerischen Auseinandersetzungen weichen. Die
Spanier vertrieben die Araber aus Katalonien sowie
Murcia und begannen, verschiedene Gewiirze selbst
anzubauen. Aus inneren sozialen Ursachen begann
im 9. Jahrhundert bereits der Zerfall des arabischen
Reiches. Im 11. Jahrhundert drangen dann die Tir-
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ken in arabisches Land ein und besetzten Kleinasien.
Sie nahmen Bagdad ein, das gréBte arabische Kultur-
und Handelszentrum, vernichteten mehrere byzanti-
nische Armeen und bedrohten Konstantinopel. Die
Tiirken gefdhrdeten den byzantinischen Handel und
versuchten den mit Vorderasien an sich zu reiflen. Da-
mit riittelten sie an den Interessen der herrschenden
Schichten italienischer Handelsstidte — wie Venedig,
Genua und Florenz —, welche sich des Handels zwi-
schen Asien und Europa bemichtigt hatten. Diese
Stiddte verbiindeten sich daher mit der katholischen
Kirche und erregten die Linder West- und Mitteleu-
ropas durch die Nachricht von der Invasion der »un-
glaubigen« Muselmanen, die das »Heilige Grab« in
Jerusalem geschidndet hitten. Unter dem Deckmantel
der Religion organisierte das Papsttum den ersten
Kreuzzug gegen die Volker Vorderasiens, angeblich,
um Jerusalem zu »retten«. In Wahrheit sollten die
von den Tiirken versperrten HandelsstraBBen gedffnet
werden. Paldstina war damals der Schliissel zum Tor
Indiens, dem ersehnten Ziel européischer Hiandler.
Auf ihrem Zug versdumten die Kreuzritter nicht,
reiche Beute zu machen. Sie nahmen viele wertvolle
und leicht zu transportierende geraubte Waren mit
nach Hause, wie Seide, Edelsteine und Gewiirze, die
in Europa sehr teuer waren.

Abgesehen von begehrten Gewiirzen wie Pfeffer und
Zimt, brachten sie auch andere Spezereien ins Land,
von deren Existenz die Européer noch nie gehért hat-
ten. Dazu zdhlten Muskatnufl und Muskatbliite. Un-
ter der Beute befanden sich auch Datteln, Feigen, Ro-
sinen, Mandeln und Zitrusfrichte.

In den Kiistenstddten der Kreuzfahrerstaaten griinde-
ten die italienischen Kaufleute Handelsniederlassun-
gen; von ihnen aus betrieben sie einen ertragreichen
Handel mit Erzeugnissen der Linder des Ostens.
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Nach Beendigung der Kreuzziige, die vom 1 1. bis zum
13. Jahrhundert anhielten, wollten die reichen Feu-
dalherren und wohlhabenden Biirger auf all die guten
Dinge der islamischen Lander nicht mehr verzichten.
Der Gewiirzhandel erfuhr einen bedeutenden Auf-
schwung. Von den selbstdndigen Stadtstaaten Vene-
dig, Genua und Pisa, welche die Kreuzziige unter-
stiitzten, war es Venedig, der alten Handelsstadt an
der Adria, gelungen, den gewinnbringenden Gewiirz-
handel an sich zu reilen. Im 14. Jahrhundert hielt es
den gesamten Gewiirzhandel mit Europa in Hinden.
»Durch Schwarz und Weil} ist Venedig reich gewor-
den«, sagte man. Gemeint waren schwarzer Pfeffer
und weille Baumwolle. Auch einige deutsche Han-
delsstddte, die sich zu Stadtebiinden zusammenge-
schlossen hatten, profitierten davon. Trotz groBter
Transportschwierigkeiten stieg der Gewiirzhandel mit
Europa im 14. und 15. Jahrhundert weiter an. Nach
vorsichtiger Schitzung von Experten war er etwa
100mal umfangreicher als heute.

Von Venedig gelangten Gewiirze liber den Brenner
nach Innsbruck, von dort nach Basel, rheinabwirts
zur Nordsee und dann nach England. Eine zweite Ge-
wirzstraBle fithrte von Innsbruck iiber Augsburg,
Niirnberg und Leipzig zu den Handelszentren an der
Ostsee und von dort bis in die alte russische Handels-
zentrale Nowgorod. Bevor der europiische Verbrau-
cher in den Besitz des Gewiirzes gelangte, ging es
durch die Hinde von mindestens zwolf Handlern, die
allesamt daran verdienten. Martin Behaim schrieb im
Jahre 1492 auf seinen Erdglobus, jenen beriihmten
»Erdapfel«: »Item ess ist zu wissen, dass die Spe-
zerey, die in den Insuln in Indien in Orienten in mani-
cherley Hendt verkaufft wirdt, ehe sie herauss kumpt
In unsere Landt.«

Als die Tiirken 1453 Konstantinopel eingenommen
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hatten, entstand dort ein neues Gewiirzzentrum. Die
alten Handelsstddte Aleppo und Alexandria blieben
auch unter den Osmanen wichtige Zentren des Ge-
wiirzhandels. Venedigs Vorrangstellung als Handels-
partner mit dem Orient war ernsthaft bedroht. Die
Gewiirze verschwanden jedoch erst dann aus dem Le-
vantehandel, als die Englinder und Holldnder nach
1600 zu den »Gewiirzinseln« vorstieBen und den See-
handel »umkehrten«, indem sie die Gewiirze nach
England und Holland brachten und von dort verkauf-
ten. (Als Levantehandel bezeichnet man den wihrend
der Kreuzziige entstandenen Fernhandel europi-
ischer Kaufleute mit den Lindern des &stlichen Mit-
telmeers.) Trotz der Kdmpfe um die Vormachtstel-
lung im Gewiirzhandel, trotz Transportschwierigkei-
ten und hoher Preise stieg der Gewiirzverbrauch in
Europa von Jahr zu Jahr.

Die ersten handschriftlichen Rezeptesammlungen,
die vor allem in Kléstern und Adelshofen entstanden,
wo ein systematischer Anbau von Heil- und Gewiirz-
pflanzen erfolgte, vermitteln einen Einblick liber die
Verwendung der Gewiirze im spiten Mittelalter. Es
gab kaum eine Speise, die nicht mit Gewiirzen
schmackhafter gemacht wurde. Wie schon bei den rei-
chen Romern hatte man die Spezereien zum Status-
symbol der herrschenden Klasse erhoben, galten sie
als Zeichen feinster Lebensart. Um Reichtum zu de-
monstrieren, hat man die Gerichte liberwiirzt.

Die Kost des einfachen Volkes blieb eintdnig. Kartof-
feln waren noch unbekannt, der Zucker rar und meist
lediglich den Vermégenden zugénglich. Selbst Salz
gab es nur knapp, und Brot hiel3 Luxus. Brei war die
Hauptnahrung; Fleisch kam duBerst selten auf den
Tisch, und dann auch nur in der kalten Jahreszeit,
wenn es sich besser aufbewahren lieB3.

An Gewiirzen verwendete die herrschaftliche spatmit-
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telalterliche Kiiche unter anderem Kerbel, Knob-
lauch, Kimmel, Petersilie, Minze, Anis, Salbei, Zwie-
bel und Senf, daneben Pfeffer, Ingwer, Zimt, Nelken,
MuskatnuB3, Muskatbliite und Safran. Auslidndische
Spezereien wurden auch als Konservierungsmittel
verwendet.

Wie aus Koch- und Arzneibiichern des ausgehenden
Mittelalters hervorgeht, war man von der gesund-
heitsférdernden Wirkung der Gewiirze bereits iiber-
zeugt, glaubte jedoch, mit ihnen auch Wunder voll-
bringen und Volksseuchen wie die Pest eindimmen
zu koénnen. Die moslemischen und venezianischen
Schiffe hatten ndmlich nicht nur Gewiirze, sondern
auch die Pest in viele européische Stdadte gebracht.
Ratten iibertrugen die Erreger dieser in Indien ausge-
brochenen Krankheit, an der nun ebenso in Europa
viele Millionen Menschen starben. Die Mediziner
standen dieser Seuche ratlos gegeniiber. Mit Gewiir-
zen hofften die Menschen sich vor Ansteckung schiit-
zen und die Krankheit bindigen zu kénnen. Kranken-
zimmer wurden mit Wacholder gerduchert oder mit
Salbei und Wermut gesdubert. Arzte verordneten un-
ter anderem Safran, Wacholderwein und Knoblauch-
suppe als Heilmittel.

Die exotischen Gewiirze waren fiir das einfache Volk
unerschwinglich. Um 500 Gramm Muskatniisse zu be-
kommen, mufBlte man eine Kuh oder drei bis vier
Schafe hergeben. Wer konnte das schon?

Pfeffer war so kostbar, dal ihn die Gewiirzhindler
kérnchenweise berechneten und eine Zeitlang sogar
mit Gold aufwogen. Soldner erhielten einen Teil ihres
Lohnes in Pfefferk6rnern. Pipste, Kaiser, Zaren und
Konige aber machten sich Gewiirze gegenseitig zum
Geschenk. Der Minnesdnger Wolfram von Eschen-
bach hat uber die Sitte der Reichen, duftende Ge-
wiirze sogar auf den Fulboden zu streuen, berichtet:

26



»Wenn man auf einen Teppich trat, Kardamom,
Wiirznelke und Muskat lagen gestreut unter den Fii-
Ben.« Auch als durststeigernde Kaumittel spielten
Gewiirze eine Rolle. Um das Auge zu erfreuen, wur-
den Speisen oft mit Safran und Petersilie sowie mit
Bliiten gefarbt.

Fiir die europdischen Kaufleute und Gewiirzhdndler
war es nicht einfach, den stindig wachsenden Bedarf
an Gewiirzen zu decken. Ein gut funktionierender
Handel mit den Ostlichen Lindern war Vorausset-
zung. Im [2. und 13. Jahrhundert wurden in langen
blutigen Kriegen die von den Kreuzfahrern gegriinde-
ten Staaten zerschlagen. Paldstina und Syrien fielen
unter die Herrschaft der in Agypten regierenden Ma-
meluken. Diese lieBen die meisten Hifen des ostli-
chen Mittelmeeres zerstéren, um die Wiederkehr der
Kreuzfahrer zu verhindern. Der Handel suchte nach
neuen Wegen zu den Lindern des Ostens. Die Kara-
wanen passierten nun vor allem die Steppen Mittel-
asiens, Kleinasiens und Nordirans. Diese Regionen
fielen im frithen 13. Jahrhundert unter die Herrschaft
der Mongolen, des Dschingis-Chan. Seine Heere zo-
gen vom Indischen Ozean bis zur Oder. In dem kurz-
lebigen Mongolenreich gab es nie zuvor gekannte
Moglichkeiten des Fernhandels. Unter dem Schutz
mongolischer Truppen gelangten europdische Hand-
ler, vor allem Venezianer und Genuesen, bis nach In-
dien, dem Iran und China. GroBes Aufsehen erregte
der Reisebericht eines dieser Kaufherren, der des Ve-
nezianers Marco Polo (1254—1324). Er war im Jahre
1271 auf dem Landwege iiber Vorder- und Innerasien
nach China gereist. Dort hatte er widhrend eines
17jahrigen Aufenthaltes (1275—1292) fast alle Provin-
zen und groBen Stddte kennengelernt. Auf der Riick-
reise fuhr er mit dem Schiff zunéachst bis Persien und
gelangte dann auf dem Landweg wieder in die Hei-



mat. Sein Bericht war eine der wertvollsten Quellen
iiber Ostasien. Das Buch — es erschien 1289 und
wurde in zahlreiche Sprachen iibersetzt — ist voller
Hinweise auf den damaligen Stand des Gewiirzan-
baues und -handels. Am sorgfiltigsten studierten See-
fahrer die Aufzeichnungen Marco Polos.
Um die Mitte des 15. Jahrhunderts begannen die Por-
tugiesen mit einer planméBigen Entdeckungs- und
Handelspolitik. Auch sie stiitzten sich dabei auf den
Bericht Marco Polos und auf antike Niederschriften
iiber Indien und andere Linder Asiens. Vom Konig
ausgertistete Flotten drangen an der Kiiste Afrikas
immer weiter sidwirts vor mit dem Ziel, einen See-
weg nach Indien zu finden. ’
Im Jahre 1488 gelang es dem Portugiesen Bartoloméu
Diaz, die Siidspitze Afrikas, das Kap der Guten Hoff-
nung, zu umsegeln. Doch bis nach Indien kam er
nicht; seine Mannschaft meuterte.
Auch die Spanier wollten das ferne Indien mit Schif-
fen erreichen, um in den Besitz von Edelsteinen,
- Seide und Gewiirzen zu gelangen. Christoph Kolum-
bus, der die eifrigen Versuche der Portugiesen auf-
merksam verfolgte, entschloB sich, das Problem an-
ders anzugehen: Wenn die Erde eine Kugel ist, so
liberlegte er, muBl man auch nach Indien gelangen,
wenn man westwarts segelt. Dazu war er der — irrigen
— Auffassung, auf diese Weise einen kiirzeren und
weniger gefahrvollen Weg dorthin zu erschlieBBen als
den um die Siidspitze Afrikas.
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So fuhr Kolumbus 1492 im Auftrag der spanischen
Majestiten mit drei Schiffen westwirts, erreichte
Land und kehrte mit reicher Ladung nach Hause zu-
riick. Sie bestand unter anderem aus Vanille, Piment
und Paprika.

Bis zu seinem Tode glaubte Kolumbus, Indien gefun-
den zu haben. Erst spidter wurde man gewahr, dal3 er
einen neuen Erdteil, Amerika, entdeckt hatte, der sich
zwischen Europa und Asien erstreckt.

Als erster Portugiese segelte 1497/98 Vasco da Gama
um das Kap der Guten Hoffnung nach Indien.

Nach Kolumbus’ Riickkehr lielen sich die katholi-
schen Majestédten Ferdinand und Isabella von Kasti-
lien vom Papst ihre » Rechte« im Westen des Atlanti-
schen Ozeans und alle weiteren Besitzergreifungen
schriftlich bestatigen. Um die Anspriiche Portugals
und Spaniens gegeneinander abzugrenzen, erlief3
Papst Alexander VI. eine Bulle. Durch diese Urkunde
wurde die Welt wie ein Apfel gespalten, die eine
Halfte erhielt Kastilien, die andere Portugal. Doch
die Portugiesen waren mit dem »grofBziigigen Ge-
schenk« des Papstes noch nicht zufrieden. Bevor es
zwischen ihnen und Spanien jedoch zum Krieg kam,
einigten sich die beiden Linder am Verhandlungs-
tisch und teilten die Erde unter sich neu auf. Alles
entdeckte Land westlich des 46. Breitengrades sollte
Spanien, das gesamte 6stliche Portugal gehéren.
Vasco da Gama hatte wihrend seiner ersten Umsege-
lung Afrikas Madagaskar und die Siidwestkiiste In-
diens entdeckt. Hier, an der Malabarkiiste, hatte die
einheimische Bevolkerung vermutlich schon vor Jahr-
tausenden Gewiirze wie Pfeffer, Kardamom, Ingwer
und Kurkuma mit Kokosmilch zu einem gelben Brei
zusammengerihrt und ihren Reis damit schmackhaf-
ter gemacht. Diese Mischung wurde spiter die
Grundlage fiir das heutige Currypulver.
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Auf seiner zweiten Fahrt 1502/03 fand Vasco da
Gama die Insel Ceylon (heute Sri Lanka). Von dort
kehrte sein Schiff schwer beladen mit Gewiirzen zu-
rick nach Portugal. Nachdem der Seeweg nach In-
dien gefunden war, nahm der Gewiirzhandel zwi-
schen Europa und Asien einen Aufschwung. Das
brachte die Araber um ihre Vorherrschaft im Orient-
handel. Bis zur Eroffnung des Suezkanals im Jahre
1869 hatte das Mittelmeer seine Bedeutung verloren.
Die Portugiesen dehnten dagegen ihre Einflullsphire
immer weiter aus; sie reichte von Madagaskar iiber
Ceylon bis nach Sumatra und Java, vor allem bis zu
den uralten Gewiirzzentren auf der Halbinsel Ma-
lakka und spéiter auch bis zu den Molukken. Damit
hatten sie den Gewiirzhandel an sich gerissen.

Doch schon drohten die Spanier ernsthafte Konkur-
renten zu werden. Sie hatten systematisch an der Er-
kundung einer Durchfahrt zu den Gewiirzinseln von
Westen her gearbeitet. Mit Unterstiitzung der spani-
schen Krone stach Magalhies, ein portugiesischer
Emigrant, 1519 mit fiinf Schiffen und 237 Mann in
See. Er segelte westwirts liber den Atlantischen
Ozean, umschiffte Siidamerika und gelangte in den
Stillen Ozean, wo er die Marianen entdeckte. Skor-
but, die gefdhrliche Seemannskrankheit der Vergan-
genheit, Hunger und Durst raffte einen Teil seiner
Mannschaft dahin. Auf der Weiterfahrt entdeckte er
die Philippinen, wo er 1521 im Kampf mit den Einge-
borenen ums Leben kam. Nur eines seiner fiinf
Schiffe erreichte die Insel Tidore auf den Molukken,
wo es den Spaniern gelang, eine grole Ladung Ge-
wiirznelken einzuhandeln. Nach drei Jahren kehrte es
unter Fiihrung de Elcanos mit nur 18 Uberlebenden
von der ersten Weltumsegelung in den Heimathafen
zuriick. Die Spanier begannen den Portugiesen den
Seehandel streitig zu machen. Auch der Gewiirzhan-
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del Venedigs erhielt in dieser Zeit einen vernichten-
den Schlag, da den Spaniern bald auch die Holldnder
und Engldnder in die Gewiirzlinder folgten. Der ara-
bische Gewiirzhandel mit Vorderasien kam zum Er-
liegen; in den Hafenstddten Syriens und Paléstinas
wurden keine Spezereien mehr angeboten. Alexan-
dria und Kairo, bis dahin blithende Gewiirzzentren,
verloren fast schlagartig ihre Bedeutung.

In Deutschland stiegen die Handelshduser der Fug-
ger und Welser mit in das Pfeffergeschift ein. Die
Welser zum Beispiel hatten Anteil am Gewiirzhandel
zwischen Lissabon, Antwerpen und Deutschland.
Der erste deutsche Gewiirzhdndler, Nicolaus van
Rechterghem aus Aachen, der eine Niederlassung in
Antwerpen besal3, belieferte seine Kunden mit ostin-
dischen Gewiirzen, die er aus Portugal bezog. An-
fangs glaubten sie, die Ware sei gefilscht. Denn: Ge-
wiirze aus Antwerpen? Davon hatten sie noch nie ge-
hort; die Nachrichtiiber die Entdeckung des Seeweges
nach Indien war noch nicht zu ihnen gedrungen.
Der Machtkampf zwischen den Portugiesen und den
Spaniern wurde durch einen Kompromif3 zwischen
den beiden Staaten beendet: Karl V. von Spanien hei-
ratete Isabella von Portugal und trat seine » Rechte«
auf die Gewiirzinseln an seinen Schwager Johann III.
von Portugal ab.

Ungeachtet des Gewiirzmonopols der Portugiesen in
der Welt unternahmen die Englander noch vor Vasco
da Gamas Umsegelung des afrikanischen Kontinents
die ersten vorsichtigen Versuche, in das gewinnver-
sprechende Gewiirzgeschéft einzusteigen. Francis
Drake segelte zu den Molukken, verbiindete sich mit
dem Sultan von Ternate und brachte grof3e Mengen
an Spezereien nach England. Thomas Cavendish und
James Lancaster folgten einige Jahre spiter. Wann
immer sie unterwegs auf spanische Schiffe trafen,
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griffen sie diese an und brachten oft deren ganze Ge-
wiirzladung auf ihre eigenen Schiffe. Durch solche
Raubziige »sparten« sie sich oft den Weg zu den Ge-
wiirzinseln.

Bis Ende des 16. Jahrhunderts konnten die Portugie-
sen ihr Gewiirzmonopol halten. Sie handelten nicht
nur, sondern libten im Gegensatz zu den Arabern in
den Gewiirzlindern eine iiberaus scharfe Kontrolle
aus. Riicksichtslos vernichteten sie bei ihren Erobe-
rungsziigen auf den Molukken ganze Wilder mit
Muskat- und Nelkenbdumen und pflanzten diese bei-
den Gewiirze nur in einer von ihnen streng iiberwach-
ten Gegend an. Die Ausfuhr von Samen und Stecklin-
gen untersagten sie.

1595 unternahmen die Holldnder, die mit den Spa-
niern und Portugiesen im Krieg lebten, ihre erste Ex-
pedition nach Ostindien. Sie stellten mit den dortigen
Sultanen gute Handelsbeziehungen her und iibernah-
men die Fiihrung im Gewiirzhandel. Antwerpen und
spiater Amsterdam entwitkelten sich zu wichtigen eu-
ropaischen Gewiirzhandelsstiadten.

1605 verjagten die Holldnder die Portugiesen von den
Molukken. 1656 gelang es ihnen, die Portugiesen
auch aus Ceylon zu verdrangen. Die hollindischen
Gewiirzherren erwiesen sich als besonders unbarm-
herzig und grausam. Sie grenzten die Anbaugebiete
fiir Nelken, Muskat und Zimt ab. Alle Gewlirzbaume
und -strducher, die auflerhalb dieser Grenzen wuch-
sen, wurden vernichtet. Die Einheimischen durften
nicht einmal in ihrem eigenen Garten einen Zimt-
baum haben. Wer dennoch heimlich Gewiirze an-
baute, verfiel unweigerlich der Todesstrafe. Straf-
und Kontrollinspektionen der Holldnder priiften
stindig, ob ithre Anordnungen eingehalten wurden.
Fanden die Inspekteure in den Dorfern junge Keim-
linge von Muskat- oder Nelkenbdumen, rissen sie
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diese riicksichtslos heraus, peitschten die Einwohner
aus oder erschlugen sie. Erst im 19. Jahrhundert
konnten Botaniker nachweisen, daf3 die auf den Mo-
lukken lebenden Viogel fiir den unerwiinschten Nach-
wuchs gesorgt hatten. Die von den Tieren aufgepick-
ten Samen passieren die Magen unverdaut und begin-
nen dort, wo der Vogelkot liegenbleibt, zu keimen.
Beunruhigt iiber die Erfolge der Holldnder, errichte-
ten die Londoner Kaufleute um 1600 die Britische
Ostindische Kompanie, um ihren gewinnbringenden
Handel zu sichern. Als »Schutzmafinahme« sahen
sich die Hollinder zwei Jahre spéter zur Griindung
der Hollindischen Ostindischen Kompanie veran-
lafit. Die beiden Gesellschaften lieferten sich einen
unerbittlichen Konkurrenzkampf. Sie vernichteten
gegenseitig ihre Handelsstationen, fingen fremde
Handelsschiffe ab und hetzten die einheimischen
Fiirsten gegen die Handler des anderen Landes auf.
In Amsterdam, wo sich Gewiirze wie Zimt, Nelken,
Muskatniisse, Muskatbliite und Pfeffer in Lagerhiu-
sern stapelten, scheuten die Hollinder nicht davor zu-
riick, von Zeit zu Zeit ihre kostbaren Spezereien zu
vernichten, um die Preise auf dem Weltmarkt kiinst-
lich hochzuhalten. Augenzeugen berichteten, wie im
Jahre 1760 in Amsterdam etwa 4 000 Tonnen Ge-
wiirze verbrannt wurden. Eine gelbe Wolke soll die
Stadt lange Zeit eingehiillt haben. 1770 ziindeten die
reichen Gewiirzhidndler, die »Pfeffersicke«, sogar
thre Muskatspeicher an, um die Preise zu halten. In
London aber nidhte man den Hafenarbeitern die Ta-
schen zu, damit sie nicht etwa ein paar Pfefferkorner,
Nelken oder Muskatniisse darin versteckten und mit
nach Hause nahmen.

Die Britische Ostindische Kompanie bildete die
Grundlage fiir die englische Kolonialherrschaft in In-
dien, und die Holldndische Ostindische Kompanie
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bereitete den Weg vor fiir die Kolonialherrschaft der
Holldnder in Indonesien.

Die Anstrengungen der Kolonialherren, die Verbrei-
tung der Gewiirzpflanzen zu verhindern, scheiterten
schlieBlich. Im Laufe des 18. Jahrhunderts wurden
Gewiirzpflanzen in allen tropischen Lindern ange-
baut. Zuerst hatten die Versuche, sie in anderen tropi-
schen Gebieten zu kultivieren, allerdings nicht viel
Erfolg — mit Ausnahme des Ingwers, den die Spanier
in Mexiko, Santo Domingo und Jamaika ansiedelten.
Die mexikanische Vanille trug in Madagaskar
Friichte, aber erst nachdem man sie kiinstlich zu be-
stiuben begann; der Pfeffer gedieh, als man ihm ge-
eignete Stiitzen verliehen hatte, an denen er sich hoch-
ranken konnte. Und die Franzosen hatten Schwierig-
keiten, Nelken und Muskatniisse auf den Maskare-
nen, einer Inselgruppe dstlich von Madagaskar, hei-
misch zu machen. Dagegen gelang es ihnen, di¢ Nelke
auf Sansibar und Pemba vor der afrlkamschen Ostkii-
ste anzubauen. Paprika wichst inzwischen in vielen
Lindern der Welt; und Muskatniisse kommen nicht
mehr nur von den Molukken, sondern auch aus West-
afrika. Ingwer gedeiht immer noch in groen Mengen
in China und Indien, inzwischen aber auch auf Ja-
maika und in Westafrika. Nur zwei Gewiirze haben
ihre Ursprungsgebiete behalten: Piment wird nach
wie vor nur in Kuba, Trinidad, Jamaika und in eini-
gen mittelamerikanischen Staaten-angebaut, und der
beste Zimt kommt weiterhin aus Sri Lanka, dem ehe-
maligen Ceylon.

Heute sind die Gewiirze aus den Tropen, Subtropen
und aus den geméBigten Zonen in nahezu allen Kii-
chen der Welt zu finden. Mit dem Ausbau des Han-
dels und des Transportwesens sind ihre Preise fiir uns
erschwinglich geworden. Fir Millionen Menschen
stellen die in ihren eigenen Lindern wachsenden Ge-
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wiirze jedoch noch heute einen unerreichbaren Luxus
dar. Die Armut dieser Bevolkerungsschichten ist ge-
zeichnet von der jahrhundertelangen Auspliinderung
durch ehemalige europdische Kolonialmichte.

Bei uns hat sich in den letzten Jahren eine neue Vor-
liebe fiir Gewiirze entwickelt. Es bereitet uns Vergni-
gen, die Speisen zu verfeinern und ihnen einen ver-
fihrerischen Duft und Geschmack zu verleihen. Dar-
aus erwichst auch der Wunsch, die einzelnen Krauter
und Gewiirze sorgsam aufzubewahren, neue Gewlirz-
mischungen zu erproben, Wiirzsof3en, Wiirzéle und
Kriuteressige zu verwenden, mit allem, was sonst
noch zum Wiirzen gehort, zu experimentieren und vor
allem die einzelnen Gewiirze ndher kennenzulernen.

Sachgemifle Aufbewahrung der Gewiirze

Getrocknete Krauter und Gewiirze miissen sorgsam
aufbewahrt werden, damit ihre wertvollen Duft- und
Aromastoffe moglichst lange erhalten bleiben. Unsere
GrofBmiitter haben ihre Gewiirze oft in kleinen Pa-
piertiiten aufgehoben. Da lag vielleicht die Vanille ne-
ben der frisch getrockneten Minze und der Zimt ne-
ben dem Majoran. Kein Wunder, wenn nach kurzer
Zeit der Inhalt aller Tiiten gleich duftete und sein
eigenes, spezielles Aroma verloren hatte.

Luft und Licht sind die Hauptfeinde der Gewiirze.
Aber auch allzu groBe Wirme, Kiichendunst und
Feuchtigkeit rauben ihnen Wiirzkraft und Aroma.
Fetthaltige Gewiirze, wie Muskatnul3 und Senfkor-
ner, werden in lichtdurchldssigen Gefdflen schnell
ranzig. Sorgfiltig getrocknete Kréuter verlieren durch
das Einwirken von Tageslicht ihre satte griine Farbe.
Auch Currypulver und Gewiirzpaprika bleichen aus,
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wenn man sie nicht luftdicht aufbewahrt. In feuchten
Riumen werden Gewiirze schnell klumpig und kon-
nen sogar schimmeln.

Die Behilter fiir unsere Spezereien miissen sauber,
gut ausgetrocknet und fest verschlieBbar sein. Beson-
ders geeignet sind dunkle, braun oder griin getonte
Glaser mit Schraubdeckel oder eingeschliffenem
Stopsel. Empfehlenswert sind auch Gewiirzdosen aus
Keramik oder Holz, vorausgesetzt, sie schlieBen gut.
Wichtig ist, daB3 stets das gleiche Gewilirz in ein und
dasselbe Gefall kommt, weil zum Beispiel Holz sehr
schnell Geriiche annimmt. Ungeeignet sind luftdurch-
lassige Kunststoffbehdltnisse. Blechdosen oder an-
deré Gefiae aus Metall sind fiir die Aufbewahrung
von Gewiirzen ebenfalls nicht zu empfehlen. Bei
ihnen konnen das Aroma zerstérende chemische Re-
aktionen eintreten.

Gewlirzbehilter miissen deutlich beschriftet werden.
Geeignete Schilder kénnen wir leicht selbst herstel-
len, oder wir verwenden Etiketts beziehungsweise
Klebeband. Auch sollte das Datum der Anschaffung
oder der Trocknung vermerkt sein.

Wie lange sind Gewiirze haltbar?

AuBer Pfefferkérnern, die sich iiber mehrere Jahre
halten, sind die meisten Gewiirze nur etwa ein Jahr la-
gerfihig. Deshalb kaufen wir hdchstens so viel Ge-
wilirze, wie wir in einem Jahr ungefihr verbrauchen.
Ein Gewiirzschrinkchen oder -bord sollte in keiner
Kiiche fehlen. Wir hingen es an einen iibersichtli-
chen, nicht zu warmen, trocknen Platz, also nicht liber
den Kiichenherd.

Um jederzeit kleine Mengen getrockneter oder fri-
scher Gewiirze zerreiben oder zerstoflen zu konnen,
verwenden wir einen Morser oder eine ausrangierte
Schlagmiihle. Mit ihr 148t sich gleichfalls schneli die-
ses oder jenes Gewiirz zerkleinern.
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Gewiirzmischungen

In groBen Gewiirzmiihlen werden nach bewihrten
Rezepturen zahlreiche pikante Gewiirzmischungen
hergestellt. Sie erleichtern Koch und Kéchin die Ar-
beit. Gewiirzmischungen bestehen aus einer bestimm-
ten Anzahl von Gewiirzen, die nach einem feststehen-
den Mengenverhiltnis angefertigt werden. Sie kom-
men gerebelt, pulverférmig oder als Pasten in den
Handel und haben einen arteigenen Geruch und Ge-
schmack. Nachstehend sei eine Anzahl im Handel er-
héltlicher Gewiirzmischungen genannt, von denen ei-
nige in unserem Gewiirzregal einen festen Platz ha-
ben sollten: _
BratensoBengewiirz, Brithsuppengewiirz, Fischge-
wiirz, Fischmariniergewiirz, Gefliigelgewiirz, Gemiise-
eintopfgewiirz, Gewiirzsalz, Gulaschsuppengewiirz,
Hackepetergewiirzsalz, Hackfleischgewiirz, Hammel-
bratengewlirz, Knoblauchsalz, Kriuterquarkge-
wiirz, Kréutersalz, Ochsenschwanzsuppengewiirz,
Pizzagewiirz, Selleriesalz, Soljankagewiirz, Steak-
gewiirz, Universalgewlirz Delikat, Zwiebelsalz.

Jedes Land hat seine eigenen Gewiirzmischungen.
Manche davon haben sich auch bei uns eingebiirgert,
wie Curry- und Chilipulver.

Einige Gewiirzmischungen kdénnen wir uns selber
herstellen. Das macht Spaf3 und versetzt uns iiberdies
in die Lage, »taufrische« Mischpulver zu haben und
dabei auch unserer Phantasie und speziellen Gewiirz-
vorliebe ein wenig freien Lauf zu lassen:

Franzésische Gewiirzmischung

10 g Lorbeerblitter, 10 g getrockneter Thymian, 10 g
getrockneter Rosmarin, 10 g getrocknetes Basilikum,
10 g Macisbliite, 20 g Muskatnuf}, 15 g Zimt, 20 g Ge-
wiirznelken, 10 g EdelsiiBpaprika, 10 g weif3er Pfeffer
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Besonders geeignet fiir Fleischgerichte, Suppen, So-
B3en, Fiillmassen.

Vietnamesische Gewiirzmischung

1 Teel. Knoblauchpulver, 1 Teel. zerstoBener Fen-
chel, 1 Teel. Anispulver, 1 Teel. zerstoBener Sternanis,
1 Teel. Kurkumapulver, 1 Teel. Muskatbliite, 1 Teel.
gemahlener schwarzer Pfeffer, 2 Teel. EdelsiiBpa-
prika, ¥, Teel. getrocknete Petersilie, /; Teel. zerstoBe-
ner Kardamom

Besonders geeignet fiir Reisgerichte, Gefliigelleber,
Fleischgerichte.

Franzosische Krdutermischung — Herbes de Provence
1 Teel. getrocknetes Basilikum, 1 Teel. getrocknetes
Bohnenkraut, 1 Teel. getrockneter Oregano (oder Ma-
joran), 1 Teel. getrockneter Ysop, ¥ Teel. getrockne-
ter Lavendel, 1 Teel. getrockneter Thymian
Besonders geeignet fiir Spaghettiso3en, Reisgerichte,
salzige Aufldufe, Suppen und Fleischgerichte.

Franzésisches Krduterstrduf3chen — Bouquet garni

3 Stiele Petersilie, 1 Stiel Thymian, 1 Lorbeerblatt,
1 zerdriickte Knoblauchzehe (eventuell noch etwas
hauchdiinn geschnittene Apfelsinenschale)
Besonders geeignet zum Anbraten von Gulasch, Rou-
laden sowie fiir Spaghettisof3en.

Indisches Gewiirzpulver — Garam Massala

4 EBl. gerosteter und gemahlener Koriander, 2 EBIL
gerosteter und gemahlener Kiimmel, 1 EBl. Zimtpul-
ver, 2% EBL gemahlene schwarze Pfefferkorner,
1 Messerspitze geriebene MuskatnuB3, 1 EB1. Nelken-
pulver, 2 EBl. gemahlener Kardamom

Besonders geeignet fiir Fleischcurry, Gulasch, Roula-
den und fiir dicke Suppen.
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Indisches Currypulver

2 EBIL. gemahlener Koriander, 1 EBl. Ingwerpulver,
1 EBlL. gemahlener Kiimmel, 1 EBI. gemahlenerschwar-
zer Pfeffer, | EBl. Kurkumapulver, 1 EBl. gemahlenes
Lorbeerblatt, !, EBl. gemahlene Nelken, % EBI. ge-
mahlene Pimentkorner, 1 Messerspitze Chilipulver
oder scharfer Gewiirzpaprika

Besonders geeignet fiir Currygerichte.

Chinesische Fiinf-Gewiirzmischung

1 Teel. gemahlener Sternanis, 1 Teel. Nelkenpulver,
I Teel. Zimtpulver, 1 Teel. gemahlener schwarzer
Pfeffer, | Teel. gemahlene Pimentkorner

Besonders geeignet fiir Reis und fernéstliche Fleisch-
gerichte, Knoblauchrippchen, Gefliigelfleisch und
Gefliigelleber.

Grusinische Gewiirzmischung — Chmeli-suneli

1 Teel. gemahlener Bockshornklee, 1 Teel. gemahle-
ner Koriander, 1 Teel. frischer gehackter Dill, 1 Teel.
frische gehackte Sellerieblétter, 1 Teel. frisches ge-
hacktes Basilikum, 1 Teel. frisches gehacktes Bohnen-
kraut, 1 Teel. frische gehackte Minze, |1 Teel. gemah-
lenes Lorbeerblatt, 1 Teel. frischer gehackter Majo-
ran, 2 Teel. EdelsiiBpaprika, 1 Messerspitze Kurkuma-
pulver oder Safran

Besonders geeignet fiir Reisgerichte, Schmorgerichte
und Suppen.

Rumdinische Gewiirzmischung

6 schwarze Pfefferkorner, 2 zerdriickte Knoblauchze-
hen, 2 Teel. gehackter Dill, }; Teel. geriecbener Meer-
rettich, % Teel. gehacktes Sellerieblatt

Besonders geeignet fiir Fleischmarinaden.
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Usbekische Gewiirzmischung

% Teel. schwarzer Pfeffer, 1 Teel. EdelsiiBpaprika,
1 Teel. Kurkumapulver, 1 Teel. getrocknetes Basilikum,
1 Teel. gemahlener Koriander, 2 zerdriickte Knob-
lauchzehen, 1 Teel. gemahlener Ajowan (statt Ajo-
wan, einem kiimmeldhnlichen Gewiirz, kann auch fri-
sche gehackte Krause Minze zugegeben werden)
Besonders geeignet fiir Fleisch, Gemiisesuppen und
Gemiisegerichte.

Mexikanische Gewiirzmischung

¥ Teel. Chilipulver, 1 EBIL gerebelter Oregano oder
Majoran, 2 EBl. EdelsiiBpaprika, ), Teel. Nelkenpul-
ver, ¥ Teel. Knoblauchpulver

Besonders geeignet fiir Tomaten-, Auberginen-, Lin-
sen-, Bohnen-, Fisch- und Fleischgerichte.

Wiirzsoflen, Wiirzole und Kriuteressige

WiirzsoB3en

Sof3en sind die Seele der guten Kiiche. Wer die Kunst
des SoBenmachens nicht beherrscht, ist kein guter
Koch. Die klassische Kiiche unterscheidet zwischen
groen Gruppen: den weillen und den braunen So-
Ben, TomatensoBen, Figelb- und Buttersofen, Ol-
und Essigsofien und aromatisierten ButtersoB3en.
Wiirzsoflen werden zunehmend beliebter, wie Tabas-
cosofle, SalatsoBe, -creme oder Tomatenketchup.
Viele heutige FertigsoBen sind Meisterstiicke der So-
B3enkunst, sie bereichern und erweitern unsere Wiirz-
moglichkeiten. Einige StandardsoBen sollten daher in
unserem Gewiirzschrank nicht fehlen. Bestimmte Ta-
felsoBen mit frischen Kriautern kénnen wir hin und
wieder auch selber zubereiten.

Den gekochten Wiirzso3en, die man in der Regel aus
Briihe, Butter, Mehl, Salz und Pfeffer herstellt und ge-
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legentlich mit Sahne anreichert, werden meistens kurz
vor dem Servieren die verschiedensten frischen ge-
hackten Kréuter beigegeben. Zu ihnen geh6ren Sauce
Béarnaise und Sauce Hollandaise.

Die Skale der kalt zubereiteten WiirzsoB3en ist bedeu-
tend breiter. Dazu zihlen alle aus Ol und Eigelb ge-
riihrten Soflen — Mayonnaise und Remouladensof3e
— sowie die groBe Familie der Ol-Essig-SoBen —
Sauce Vinaigrette mit den verschiedensten Kréutern,
die englische Mint-sauce, welche zum Hammelbraten
gegessen wird, und die MeerrettichsoBe fiir das kalte
Roastbeaf.

Wer iiber ein elektrisches Mixgerit verfiigt, kann aus
Joghurt, Quark, Buttermilch und gehackten Krdutern
im Handumdrehen interessante SoBen zubereiten.
Kaffeesahne mit einigen Teel6ffeln Zitronensaft an-
gedickt, ergibt eine simige saure Sahnensofle, die, mit
frischen Kriautern versehen, besonders gut zu Quark-
keulchen schmeckt.

Eier-und-Krduter-Sofle

2 hartgekochte FEier, 2 EBl. Sahne, 2 EB]. Salatél,
2 EBl. Weinessig, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 EBI.
gehackter Schnittlauch, 1 EBI. gehackter Dill oder
Estragon, 1 EBI. gehackte Petersilie

Das Eigelb mit der Gabel zerdriicken und mit Ol trop-
fenweise verrithren. Weinessig zufiigen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und die gehackten Krauter da-
zugeben.

Als SalatsoBe fiir griinen Salat verwenden, der mit
dem grob gehackten Eiweil} bestreut wird.

Sauce Vinaigrette mit gemischten Krdutern

1 Prise Salz, 1 Messerspitze frisch gemahlener schwar-
zer Pfeffer, ', Teel. Senf, Y, Teel. Zucker, 1% EBL. Wein-
essig, 6 EBL. Salatol, ', EBl. Zitronensaft, !, Teel. ge-
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hackter Estragon, ', Teel. gehackter Borretsch, | Teel.
gehackter Schnittlauch, 2 Teel. gehackter Dill, 1 zer-
driickte Knoblauchzehe

Das Salz in eine groBe Salatschiissel geben und etwas
frisch gemahlenen Pfeffer dazugeben. Senf und Zuk-
ker mit einem Holzléffel unterriihren. Weinessig zu-
gieBen und gut verrithren. Ol nach und nach zufiigen,
zuletzt den Zitronensaft, den Knoblauch und die ge-
hackten Kriauter. (Wir kénnen auch andere Kréuter
verwenden.) Die Salatsof3e eine Stunde zugedeckt ste-
henlassen.

Fiir griinen Blattsalat und Gemiisesalat verwenden.

Wiirzole

Im Sommer, wenn es viele frische Krauter gibt, ist es
ratsam, eine oder zwei Flaschen Wiirzol anzusetzen,
das wir besonders fiir die Zubereitung von Salatso-
len, Mayonnaisen und Marinaden verwenden kon-
nen. Es eignet sich auch zum Braten von Fleisch oder
zum Wiirzen von Spaghetti. Beim Braten muB das Ol
langsam erhitzt werden, damit das in den Kriutern
enthaltene Wasser nicht umherspritzt.

Geeignete Kriuter sind: Basilikum, Rosmarin, Thy-
mian, Koriandersamen, Fenchel, Estragon.

' Aromatisches Ol

450 ml Salatél, 2 Stiele Rosmarin, 6 Stiele Thymian,
1 groBe Knoblauchzehe, 1 bis 2 griine Chillies, 5 bis 6
kleine rote Chillies, 6 schwarze Pfefferkorner,
6 Wacholderbeeren

Wir stecken die gewaschenen und trockengetupften
Krauter sowie alle anderen Zutaten durch den Fla-
schenhals, gieBen das Ol auf und korken die Flasche
fest zu. Wer griine Speisefarbe im Haus hat, kann das
Ol mit ein bis zwei Tropfen davon leicht griin firben.
(Der Saft von ausgedriickten Spinat- oder Petersilien-
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blittern eignet sich ebenfalls dafiir.) Bevor wir das Ol
benutzen, lassen wir es zwei Wochen stehen. Wollen
wir das Wiirzol verschenken, konnen wir den Korken
mit rotem Kerzenwachs versiegeln.

Basilikumdél

4 EBl. gehackte Basilikumblatter, 450 ml Salatol

Die Basilikumblitter mit einem St6Bel zerdriicken.
Ein wenig Ol zufiigen und die Kriuterpaste weiterbe-
arbeiten. Mit dem restlichen Ol vermischen und in
eine hiibsche weithalsige Flasche fiillen. Luftdicht
verkorken. Vor dem ersten Gebrauch zwei Wochen
stehen lassen, alle drei bis vier Tage kriftig schiitteln.
(Nicht durchseihen!)

Basilikumoél ist besonders geeignet fiir SalatsoBen
und Pizzas.

Kriuteressige

Sauer macht lustig, sagt der Volksmund. Die moderne
Medizin bestitigt uns das. In kleinen Mengen genos-
sen, ist Essig wie alles Saure gesund, dem Stoffwech-
sel dienlich. Wir kénnen ihn zwar fiir bestimmte Spei-
sen durch Zitronensaft ersetzen, aber auf keinen Fall
entbehren. Was wire eine gute Salatsoe ohne den
kleinen Schuf3 Essig? Geradezu unersetzlich ist er
zum Beispiel beim Einmachen von Mixed Pickles, Es-
sigbirnen und -pflaumen sowie Gewiirzgurken. Essig
ist ein Naturprodukt. Er wird durch Girung aus
Wein, Obstsdften oder Molke gewonnen. Essigessen-
zen verdiinnen wir nach Vorschrift mit Wasser. Be-
sonders beliebt ist Essig, der den Geschmack beein-
flussende Substanzen enthdlt, zum Beispiel Kriuter.
Ein solcher Kriuteressig eignet sich vorziiglich fiir
das Herstellen von Marinaden, Salatsoflen sowie So-
Ben, die neben anderen Zutaten auch Essig vorschrei-
ben. Am besten sind jene Kriuteressigsorten, die mit
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nur einem Gewiirz aromatisiert sind. Doch lohnt es
sich, auch Kriuteressig aus gemischten Kriutern her-
zustellen.

In jedem Fall verwenden wir dazu Weinessig. Zuerst
filllen wir eine durchsichtige Weinflasche oder ein
Schraubglas lose mit geputzten, gewaschenen und
sorgsam trockengetupften Krduterzweigen und gie-
len dann den Weinessig dariiber. Verwenden wir Sa-
men, zum Beispiel von Dill oder Koriander, wiarmen
wir den Essig am besten vorher leicht an, damit das
Aroma leichter an den Essig iibergeht.

Am besten sind Kréauter, die sich kurz vor der Bliite
befinden. AuBlerdem ist es ratsam, die Kriuterstiele
dann zu pfliicken, wenn es die beiden vorangegange-
nen Tage nicht geregnet hat. Das Aroma der Kriuter
ist so konzentrierter.

Fiir Kréduteressig geeignet sind Krauter und andere
Gewiirze mit starkem Aroma: Basilikum, Koriander,
Dill, Knoblauch, Minze, Meerrettich, Estragon, Ka-
puzinerkresse, Thymian, auch Holunderbliiten.

Holunderbliitenessig

Ein weithalsiges Gefa3 mit sauberen, trockenen Ho-
lunderbliiten fiillen. Weinessig dariibergiefen und
zwei bis drei Wochen gut verschlossen an dunklem
Ort stehenlassen. Durchseihen, in eine gewohnliche
Flasche gieBen, zukorken und fiir Salatso3en verwen-
den oder gediinstetes Obst mit ein paar Tropfen wiir-
zen.

Basilikum-und-Knoblauch-Essig

1 zerdriickte Knoblauchzehe, 10 EBl. gehackte Basi-
likumblitter, 450 ml Weinessig

Knoblauch und Basilikum in einer groB8eren Schale
mit einem St6Bel zerdriicken. Die Hélfte des Weines-
sigs erhitzen und dariibergieflen. Nochmals alles eine
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bis zwei Minuten lang kriftig zerdriicken und dann
erkalten lassen. Mit dem restlichen Weinessig mi-
schen und in eine Weinflasche gieflen. Luftdicht ver-
schlieBen und alle paar Tage kriftig schiitteln. Nach
zwei Wochen durchseihen und in eine andere Flasche
umgiefen.

Estragonessig
siche Seite 63

Was sonst noch zum Wiirzen gehort

Gekornte Briihe, Fleischbriihwiirfel oder -paste sind ein
gutes Wiirzmittel fiir Suppen, SoBen und Fleischge-
richte. Ein kleiner Vorrat davon sollte immer im
Hause sein.

Glutamat, ein farbloses salzdhnliches Wiirzpulver,
hat die Eigenschaft, die Wirkung der meisten anderen
Geschmacksstoffe hervorzuheben, den Geschmack
abzurunden. Wir verwenden es fiir alle nicht siien
Gerichte in nur winzigen Mengen, weniger als eine
Prise.

Pilze, frisch oder getrocknet, sind ein wertvolles
Wiirzmittel. Wir verfeinern mit ihnen Suppen, Sof3en,
Gulasch, Hackbraten, Ragouts und Pasteten.

Zitronenschale und Apfelsinenschale verfiigen iber
sehr aromatisches #therisches Ol und ggben vielen
Speisen einen ganz besonderen Geschmack. Vor der
Verwendung sollten die Friichte jedoch griindlich
warm abgespiilt werden. Ein hauchdiinn geschnitte-
nes Stiick Zitronenschale im Mandelpudding oder an
einem Stiick Wiirfelzucker geriebene Apfelsingn-
schale im Erdbeer- oder Rhabarberkompott wirken
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Wunder. Der angenehm saure Saft der Zitrusfriichte
wird gern fiir SoBen, Salatmarinaden, Suppen, Sii3-
speisen und Kuchen verwendet. Franzosische Koche
wiirzen zum Beispiel die SoBlen fiir den Entenbraten
mit Apfelsinensaft und garnieren den Braten mit in
Butter gediinsteten Apfelsinenschalen. Aus der Bitte-
ren Orange, auch Pomeranze genannt, wird in einigen
Landern, vor allem in England, eine besonders gute,
leicht bittere Orangenkonfitiire bereitet. Die kan-
dierte Schale der Zedratzitrone und der Apfelsine, Zi-
tronat und Orangeat genannt, hat vor allem in der
Weihnachtsbickerei einen festen Platz. Sie verleihen
aber auch Gefliigelfiillungen einen wiirzigen Ge-
schmack. Zitronat und Orangeat miissen wir kiihl und
luftig aufbewahren, sonst bekommt die kostbare
Schale einen dumpfigen Geschmack.

Reibkdse ist zum Wiirzen sehr geeignet. Es verbessert
den Geschmack von Salaten, Suppen und SoBen,
Eier-, Gemiise-, Reis- und Nudelgerichten. Je reifer
der Kise ist, um so besser schmilzt er, und je fettrei-
cher er ist, desto leichter flieBt er. Beim Uberbacken
von Nudelauflauf gehéren die Butterflockchen auf
den Kise, nicht darunter. Besonders »rosch« wird die
Kruste, wenn wir den grob geraspelten Kése mit ge-
ricbener Semmel mischen. Spaghetti werden mit
Reibkise gemischt, solange sie noch warm sind. Die
warmen Nudeln lassen den Kise schmelzen wie But-
ter, zugleich bindet er den letzten Tropfen vom Koch-
wasser. Zerkrimelter Blue Master schmeckt beson-
ders gut im griinen Salat und, mit der Gabel zerdriickt,
in saftigen, leicht ausgehohlten Birnenhailften.

Kaffee, vor allem in Pulverform, gibt Mixgetrinken,

Cremes, Puddings und Glasuren einen mokkaartigen
Geschmack.
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Alkohol. Feinschmecker benutzen auch gern ein Glas-
chen Weinbrand, Wein oder Bier zum Wiirzen. In
Lindern, wo Wein angebaut wird, ist es iblich,
Fleischschmorgerichte mit Wein zu kochen. Dabei ist
eine Regel zu beachten: Der Wein mul} von Anfang
an mitgekocht werden, weil er die Aufgabe hat, den
Fleischsaft, das Gemiise und die Gewiirze zu einer
aromatischen SoBe zu verbinden. Ein Schufl Madeira
oder trockener Wermut gibt manchen Gerichten —
zum Beispiel gekochtem Schinken oder Zungenra-
gout — einen uniibertrefflichen Geschmack. Auch
Sherry verfeinert Ragouts. Wollen wir die So3e von
Pfannengerichten, wie Steak oder Schnitzel, mit ein
wenig Wein verfeinern, miissen wir ihn ebenfalls gut
durchko~hen lassen. Suppen, beispielsweise Toma-
ten- oder Selleriesuppe, sowie klare Fleischbriihen
kénnen wir mit einem EBl6ffel Madeira oder Wermut
abschmecken. In diesen Fillen wird der Wein nicht
gekocht. Bier ist ebenfalls ein beliebtes Wiirzmittel.
Es gehort zum Beispiel an Karpfen polnisch, an Bier-
suppe und an englische iiberbackene Kéiseschnit-
ten.

Fiir feine Nachspeisen, wie Obstsalate, Kompotte
oder Eis, sind oft ein bis zwei Teel6ffel Likor, Cherry,
Weinbrand oder Rum das Tiipfelchen auf dem i.

Wichtige Gewiirze werden im folgenden in alphabetischer Reihen-
folge vorgestellt. Wir erfahren unter anderem, woher die Gewiirze
kommen, wie sie beschaffen sind und wie man sie verwendet.
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Anis

Pimpinella anisum (Siif3er Kiimmel, Anais, Brotsamen,
Taubenanis)

Familie: Doldengewichse
Herkunft: Ostlicher
Mittelmeerraum

Verbreitung: Mittel-, Siid-,
Siidosteuropa, UdSSR,
Agypten, Zypern

Aussehen: Die einjdhrige bis zu
50 cm hohe Pflanze hat einen
aufrechten, gerillten Stengel
mit ungeteilten
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herzformig-rundlichen
langgestielten unteren Blittern
und kurzgestielten dreiteiligen
oberen Blittern und lockere
Dolden aus kleinen weilien
Bliiten. Thre eirunden kleinen
Friichte bestehen aus zwei
Teilfriichten, die meistens
zusammenhingend in den
Handel kommen

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die gelbgrauen getrockneten
Friichte (ganz oder gemahlen)
und die zarten Blattspitzen
Geruch: siiBlich aromatisch
Geschmack: frisch wiirzig
Inhaltsstoffa: dtherisches Ol
Yerwendung: Obstsalate,
Obstsuppen, . Fischmarinaden,
siilsaure Sof3en, rote Bete,
Mobhrriiben, Rotkohl, Kiirbis,
Gurken, Pflaumenmus, Brot
und Brétchen, Weihnachts-
und anderes Gebick,
Puddings, siiBe Aufliufe,
Punsch, Tee

Vertriigt sich mit: Ingwer,
Nelken, Muskatnuf}, Vanille
(fiir siiBe Speisen);
Muskatnuf}, Pfeffer, Nelken,
Ingwer (fiir salzige Speisen)
Anbau: Anis wird gewéhnlich
nicht in Girten gezogen
Anmerkung: Anistee gilt als
krampflésend und hilft gegen
Blihungen



Zu beachten: Gemahlener Anis verliert seine Wiirz-
kraft schnell. Daher ist es ratsam, ihn erst kurz vor
Gebrauch mit dem Morser oder der Nudelrolle zu
zerkleinern. Ungemahlener Anis hilt sich bis zu
einem Jahr. Frisch gemahlener Anis besitzt die dop-
pelte Wiirzkraft der ganzen Friichte.

Geschichtliches: Anis war schon in Agypten, Grie-
chenland und im Rom des Altertums beliebt. Die R6-
mer verspeisten Aniskuchen am Ende von Festméih-
lern und Hochzeitsfeiern zur Férderung ihrer Verdau-
ung. Sie verwendeten Anis auch zum Einmachen von
Oliven, zum Wiirzen von Wein und Schweinebauch.
Im Mittelalter schrieb man Anis wie vielen anderen
Gewiirzen Heilwirkungen bei allerlei Krankheiten zu.
Der Kréautergelehrte Tabernaemontanus empfahl
Anis vor allem bei Leibschmerzen, Husten und Gelb-
sucht. »Er gibt dem Atem einen guten Geruch, dem
Gesicht ein jugendliches Aussehen und erleichtert
schwere Traume, wenn man ihn so iiber dem Kopfkis-
sen aufhingt, daB3 der Schlafende ihn riecht«, riet Pli-
nius d. A. (23—79 u. Z.).

Anispldtzchen

120 g Margarine, 1 Tasse Zucker, 1 Ei, 120 g Mehl,
1 gestrichener Teel. Backpulver, 1 Prise Salz, 1 Tasse
Haferschneeflocken, 1), Tassen KokosnufBiraspeln,
2 Teel. gemahlener Anis

Margarine und Zucker cremig rithren. Ei zugeben
und kriftig unterschlagen. Mehl, Backpulver und
Salz durchsieben und unter die Masse rithren. Hafer-
schneeflocken, KokosnufBraspeln und Anis zufiigen
und alle Zutaten zu einem festen Teig vermischen.
Mit den Hinden kleine walnufB3groBe Billchen for-
men, auf ein gefettetes Blech legen und 12 bis 15 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze (190—220 °C) backen. Auf
dem Backblech abkiihlen lassen.
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Basilikum

Ocimum basilicum (Basilienkraut, Kénigskraut,
Suppenbasil, Hirnkraut)

Familie:
Lippenbliitengewdichse
Herkunft: Vorderindien
Verbreitung: Mittelmeerraum,
auchinderDDR(Aschersleben)
Aussehen: Die einjdhrige 40 bis
50 cm hohe Pflanze hat
langliche bis eiformige
unregelmiBig gezdhnte Blatter
und unscheinbare weille
Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
Blitter, frisch oder getrocknet
Geruch: aromatisch
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Geschmack: frisch,
pfefferartig, wiirzig
Inhaltsstoffe: Gerbstoff,
dtherisches Ol

Verwendung: Kriuterbutter,
Suppen, Gemiisesifte,
Mayonnaisen, Salate und
SalatsoBen, Tomatenspeisen
und -soBen, Riihrei,
Kisegerichte, Gemiisesuppen,
Fisch, Hammel- und Schweine-
fleisch, Leber, Frikassee,
Gurken, Eintopfgerichte,
Quark, Pizza, Kriuteressig
Vertriigt sich mit: Pfeffer,
Knoblauch, Zwiebeln,
Rosmarin, Bohnenkraut, Dill,
Salbei, Estragon, Koriander,
Petersilie, Kdse und Wein
Anbau: Liebt sonnige,
geschiitzte Lage und gut
gediingten feuchten Boden.
Aussaat ab Februar unter Glas
am Kiichenfenster; Mitte Mai
auspflanzen. Die direkte
Aussaat ins Freiland kann aber
Anfang Mai erfolgen. Die
Ernte der Blitter erfolgt
mehrmals im Jahr kurz vor der
Bliite. Basilikum 146t sich auch
am sonnigen Fenster im
Blumentopf, auf dem Balkon
oder im Kasten ziehen. Im
Schatten trocknen
Anmerkung: Basilikumtee
wirkt beruhigend,
schweilBtreibend und
schleimldsend



Zu beachten: Basilikumblitter schmecken am besten
frisch. Unmittelbar vor der Bliite haben sie die héch-
ste Wiirzkraft. Basilikum 148t sich gut einfrieren.
Sorgsam getrocknet und gut verschlossen, hilt es sich
etwa ein Jahr. Gerebeltes Basilikum wird bei gekoch-
ten Speisen in der Regel etwa 10 Minuten vor Beendi-
gung der Garzeit zugefiigt. Sein Aroma verstirkt sich
beim Kochen.

Geschichtliches: Das wiirzige Kraut galt bei den alten
Romern als Symbol des Hasses. Im Mittelalter trug
man es, um Zuneigung zu erwecken, im Strumpf oder
in der Brusttasche. Vielerorts glaubte man, aus dem
Kraut wiichsen Skorpione, sofern man ein paar Blit-
ter davon zerreit und einen Blumentopf dariiber-
stiilpt. Krduterkundige empfahlen Basilikum in alten
Zeiten auch gegen Traurigkeit. Selbst der Kréduterge-
lehrte Otho Brunfels (1489—1534) glaubte noch an die
teuflischen Krifte dieser Pflanze: »Wan man dieses
Kraut hat wollen sdhen und pflanzen, so hat man
dazu miissen iibel Fliiche und bése Worte sprechen,
damit es wachse.«

Italienische Krduterwiirze — Pesto alla Genovese
1 Tasse frische Basilikumblitter (oder 1 Tasse Petersi-
lie und 2 EBL. gerebeltes Basilikum), 2 Zehen Knob-
lauch, Y, Tasse Erdniisse, ¥ Tasse Reibkise, ¥; Tasse
Salatél, Salz und Pfeffer
Basilikum, Knoblauch und Erdniisse fein hacken.
Danach den Reibkidse dazugeben und tropfenweise
-mit dem Ol verrithren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Pesto schmeckt zu Spaghetti, Makkaroni
oder zu frischen, in der Schale gebackenen Kartoffeln.
'Die Wiirze hilt sich mit etwas Ol iibergossen einige
Wochen im Kihlschrank.
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Beiful

Artemisia vulgaris (Wilder Wermut, Gdnsekraut,
Jungfernkraut, Mutterkraut, Sonnenwendkraut,

Mannerkrieg)

Familie: Korbbliitengewichse
Herkunft: Mittleres und
nordliches Asien, Mitteleuropa
Verbrejtung: Nordliche
Halbkugel

Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 2 m hohe Pflanze hat einen
aufrechten, dstigen Stengel,
fiederspaltige Blatter mit
lanzettlichen Zipfeln und gelbe
oder rotbraune Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen oder getrockneten
Zweigspitzen mit den
Bliitenkorbchen kurz vor der
Bliite sowie die oberen kleinen
Blitter

Geruch: mild-herb

Geschmack: wiirzig, leicht
bitter

Inhaltsstoffe: 4dtherisches Ol,
Bitterstoffe
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Verwendung: SoB3en, Salate,
Eierkuchen, Fisch- und
Gemiisesuppen,
Hackfleischgerichte, Hammel-
und Schweinebraten, Enten-
und Géansebraten, Wildbraten,
Schmalz

Vertriigt sich mit: Zwiebel,
Knoblauch und Pfeffer
Anbau: Beifufl wichst iiberall
wild. Wir kénnen ihn an jedem
Standort aussden. Die noch
knospigen Zweigspitzen
werden von Juli bis September
geerntet und hingend im
Schatten getrocknet
Anmerkung: BeifuBltee
beruhigt und hilft bei
Durchfall



Zu beachten: Voll erbliihte Pflanzen verwendet man
nicht, sie schmecken stark bitter. Beifuf} ist stets mit-
zukochen. Dunkel aufbewahrt, hilt sich seine Wiirz-
kraft etwa ein Jahr. Fiir BeifuStee wird das Kraut erst
nach der Bliite gesammelt.

Geschichtliches: Im alten Griechenland galt Beiful3
als Ambrosia, als Gotterspeise. Der Romer Plinius
d. A. glaubte, man habe sich BeifuB in die Schuhe ge-
legt oder sich an den Ful3 gebunden, um Ermiidungen
vorzubeugen — daher stamme der Name. Die Germa-
nen und Kelten verehrten den Beiful3 als » Mutter al-
ler Kriauter«. Sie waren von seinen Zauberkriften, die
vor Hexen und Krankheiten schiitzen sollten, iiber-
zeugt. Zur Sonnenwendfeier giirteten sie sich mit Bei-
fuBl. Noch im Mittelalter blieb der Gebrauch von Bei-
ful3 mit viel Aberglauben verbunden.

Beifupeierkuchen

125 g Mehl, %, Teel. Salz, 2 Eier, % 1 Milch, % Teel. fri-
sches gehacktes (oder 1 Messerspitze getrocknetes)
BeifulBkraut, Schmalz zum Ausbacken

Mehl und Salz in eine Schiissel sieben und in der
Mitte eine Mulde eindriicken. Eier hineinschlagen
und mit der Holzkelle von der Mitte aus langsam mit
Mehl vermischen. Sobald die Masse dicklich wird,
die Haélfte der Milch unterriithren. Danach den Teig
kriftig schlagen und die restliche Milch zugieBen.
Beifull unterrithren und in der Bratpfanne im heillen
Schmalz hauchdiinne Eierkuchen ausbacken. Zusam-
menrollen und mit Worcester- oder SojasoB3e betriu-
feln. Wir kénnen die Eierkuchen auch mit in Butter
gediinsteten diinnen Zwiebelringen fiillen.
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Bohnenkraut

Satureja hortensis ( Pfeffer-, Wurst- und Aalkraut,

Kolle, Saturei)

Familie:

Lippenbliitengewichse
Herkunft: Ostlicher
Mittelmeerraum und
Kleinasien

Verbreitung: Siideuropa,
Siidwestasien, siidliche UdSSR
Aussehen: Die einjdhrige
buschige 20 bis 30 cm hohe
Pflanze hat einen reich
verzweigten Stengel und
schmallanzettliche, driisig
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punktierte Blitter und kleine
weille bis rosaviolette Bliiten.
Die Frucht ist ein Niifichen
Zum Wiirzen verwendete Teile:
Stengel und Blitter, frisch und
getrocknet

Geruch: aromatisch-wiirzig
Geschmack: scharf,
pfefferartig brennend
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Gerbstoffe

Verwendung: Gurkensalat,
Eierspeisen, KrdautersoBen,
Kartoffel- und Gemiisesuppen,
Hiilsenfruchteintopfgerichte,
Kohl, Rosenkohl, Tomaten,
Gurken, Sauerkraut, Pilze,
Kartoffelpuffer, Aufliufe,
Kisegebick, Krauteressig
Vertriigt sich mit: Petersilie,
Zwiebel, Suppengriin,
Lorbeerblatt, Knoblauch,
Thymian, Rosmarin

Anbau: Liebt Sonne und
bevorzugt guten leichten
Boden. Die Aussaat erfolgt ab
April; Reihenabstand 20 bis
30 cm. Erntebeginn ist Juli, vor
und wihrend der Bliite.
Bohnenkraut wichst auch im
Blumentopf auf der
Fensterbank und im Kasten
auf dem Balkon. Gebiindelt an
luftigem Ort trocknen
Anmerkung: Bohnenkrauttee
gilt als magenstirkend und
krampflésend



Zu beachten: Am feinsten und wiirzigsten ist das Boh-
nenkraut vor der Bliite. Fiir rohes Gemiise oder Gur-
kensalat verwendet man nur die zarten Blattspitzen.
In Eintépfen mufl das Bohnenkraut mitkochen; in
empfindlichen Speisen wie Ragouts lassen wir es nur
10 Minuten mitziehen, damit es nicht zu stark vor-
schmeckt. Bohnenkraut vertragt sich nicht mit Ore-
gano (Dost).

Geschichtliches: Wegen seiner verdauungsférdernden
Wirkung war das Kraut bereits bei den Arzten der An-
tike und des Mittelalters beliebt. Der italienische
Kriutergelehrte Matthiolus, Hofarzt des Kaisers Ma-
ximilian, schreibt in seinem » New Kreuterbuch« aus
dem Jahr 1563: »Saturey gibt eine liebliche schirpffe,
darmit sie den lust und begird zu essen erweckt,
sterckt das dewen (Verdauen) im magen, benimpt den
ungelust und das wiillen . . .«

Griine-Bohnen-Salat

500 g griine Bohnen, 1 Zweig Bohnenkraut

Fir die Salatsofle: 4 EBl. Salatol, 1 EBl. Weinessig,
Salz und Pfeffer, /; gehackte Zehe Knoblauch, 1 Teel.
gehacktes Bohnenkraut, 1 EBI. feingehackte Zwie-
beln, 1 Teel. gehackte Petersilie

Bohnen putzen und unzerkleinert in wenig Salzwas-
ser zum Kochen bringen. Bohnenkraut zufiigen und
15 Minuten bei kleiner Flamme garen. Durch ein Sieb
gieBen und gut abtropfen lassen. Salatsofle aus den
genannten Zutaten anriihren und iber die warmen
Bohnen gieflen. Gut mischen und bis zum Essen kalt
stellen.
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Borretsch

Borago officinalis (Gurkenkraut, Gurkenkonig,
Herzfreude, Liebduglein, Wohlgemutsblume,

Bienenbrot)

Familie: Borretschgewichse
Herkunft: Westlicher
Mittelmeerraum

Verbreitung: Westeuropa.
Waichst auch wild an Biischen,
Ufern und Wegréindern
Aussehen: Die einjdhrige 30 bis
60 cm hohe Pflanze hat saftige,
stark behaarte Stengel und
Blatter. Die Bliiten haben eine
radformige himmelblaue
Bliitenkrone

Zum Wiirzen verwendete Teile:
frische Blitter und Bliiten
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Geruch: gurkenartig
Geschmack: mild wiirzig
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol
(nur Spuren), Gerbstoffe
Verwendung: Kriutersof3en,
Mayonnaise fiir Fisch, Fleisch
und Eier, Krduterbutter,
Krauterquark, griiner Salat,
Paprika-, Kartoffel-, Gurken-
sowie Tomatensalat,
Schmorgurken, Krauteressig
(mit Bliiten),
Erfrischungsgetrianke, Joghurt.
Die blauen e3baren
Bliitensterne eignen sich gut
zum Garnieren

Vertrigt sich mit: allen
Kriutern, Paprika, Chili
Anbau: Wichst liberall,
bevorzugt Sonne und einen
kalkhaltigen leichten Boden.
Aussaat ab Anfang April.
Folgesaat ist empfehlenswert.
Bliiht im Juni und Juli, oft
noch im Herbst. Ernte beginnt
bei den frithlingsgriinen
Blattern. Borretsch ist eine sehr
dekorative Pflanze, die auch im
Blumentopf am Fenster oder
im Kasten auf dem Balkon
gedeiht

Anmerkung: Borretschtee gilt
als Mittel gegen Fieber,
Rheumatismus und schwache
Nerven



Zu beachten: Borretsch ist feingeschnitten am aroma-
tischsten. Kochen vertrdgt das Kraut nicht. Bei war-
men Speisen wird es unmittelbar vor dem Servieren
zugegeben. Borretsch eignet sich weniger zum Trock-
nen. Er verliert dabei fast vollig an Aroma. Einfrieren
ist empfehlenswert. Man kann Borretsch in Ol, Essig
oder Salz konservieren.

Geschichtliches: Aus alten Krauterbiichern geht her-
vor, dal3 die Rémer den Borretsch nach Mitteleuropa
gebracht haben. Der Kriutergelehrte des 16. Jahrhun-
derts Leonhard Fuchs (1501—1565) gab folgenden
Ratschlag: »Die bliimlin von der Burretsch in wein
gelegt und darvon getruncken, machen fréhlich vand
vertreiben die traurigkeyt vnnd allerley schwermiitig-
keyt.« Borretsch ist einer der sieben Bestandteile der
Griinen Frankfurter So3e, die Goethe so liebte.

Borretsch-Buttermilch-Getrdank

2 1 Buttermilch, !4 1 Joghurt, 2 EBL. feingeschnittene
Borretschblitter, 1 Teel. Schnittlauch, Borretschblii-
tensterne zum Garnieren, | Prise Edelsiiler Pa-
prika

Buttermilch und Joghurt mit dem Schneebesen gut
vermischen. Borretsch zufiigen und abermals schla-
gen. Mit Schnittlauch, Borretschbliiten und einer
Prise Paprika garnieren.

Krduterbutter

125 bis 150 g Butter, je 1 EBI. feingeschnittene Bor-
retschblitter, Dill, Schnittlauch, 1 Teel. feingehackte
Zwiebel, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Butter cremig rithren, mit Krdutern und Zitronensaft
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, zu einer
Rolle formen und in Alufolie im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Als Brotaufstrich oder zu Grillgerichten ver-
wenden.
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Cayennepfeffer/Chillies

Capsicum frutescens (Schotenpfeffer, Teufelspfeffer,
Peperoni, Spanischer, Roter, Indianischer Pfeffer,

Kolumbianischer Paprika)

Familie:
Nachtschattengewichse
Herkunft: Tropisches Mittel-
und Siidamerika

Verbreitung: Afrika, China,
Mexiko, Indien, Vietnam,
Siidamerika

Aussehen: Der bis zu | m hohe
Strauch hat langgestielte,
spitzeiformige Blitter, griinlich
weille Bliiten und je nach
Reifegrad griine, rote oder
gelbe Beerenfriichte. Sie sind
wesentlich kleiner als die des
siiBen Paprikas, bis zu 2 cm
lang

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und die
getrockneten Friichte mit
Samen

Geruch: charakteristisch (reizt
zum Niesen)

Geschmack: sehr scharf
Inhaltsstoffe: Kapsaicin
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(verantwortlich fiir die
Schirfe), viel Vitamin C,
weniger Vitamin A und E
Verwendung: Suppen, Sofen,
Rihrei, Omelett,
Currygerichte,
Gemiiseeintopfe, Gulasch,
Hiihnerfleischgerichte, Reis,
Gurken, Paprikaschoten,
Tomaten- und Gemiisesifte,
Kisegebick, Pizza

Vertriigt sich mit: allen
Gewiirzen, auller schwarzem
Pfeffer. Wird zu vielen
Gewiirzmischungen, Chili-
und Currypulver sowie
Tabascosofien verwendet
Anbau: Vorwiegend in den
Tropen

Anmerkung: Manche Arten
sind so scharf, daf sie schon
bei Berithrung Hautreizungen
verursachen



Zu beachten: Chilipulver ist 20mal so scharf wie Ge-
wirzpaprika. Der Geschmack ist jedoch weniger aro-
matisch als der von Paprika und die Farbe bedeutend
blasser. Vorsicht beim Wiirzen!

Geschichtliches: Cayennepfeffer oder Chillies wurden
wahrscheinlich in Peru schon viele Jahrhunderte vor
der Entdeckung Amerikas angebaut. Kolumbus’ Be-
gleiter kamen als erste Europder mit Chillies in Be-
rithrung. »Sie wiirzen mit einem Gewiirz, das man Agt
(oder Aji) nennt und das auch zu Fisch und solchen
Vogeln gegessen wird, die sie auf der Insel finden«,
schrieb Dr. Chanca, drztlicher Begleiter des Kolum-
bus, in sein Tagebuch. Mit Agi war Cayennepfeffer
gemeint, der in Mexiko Chili hieB3. Die Spanier und
Portugiesen haben die Pflanze spéter in den von
ihnen beherrschten Gebieten verbreitet. In Europa
warnte man vor libermiigem Gebrauch: »Man soll
aber dessen nicht iiber zwolff Kornlin auf einmahl
einnehmen, sonst bringt es schaden und macht den
Menschen gantz toll«, empfahl der Frankfurter Ge-
lehrte Lonicerus, der von 1528 bis 1586 lebte.

Chilikdsestangen .

100 g kalte Butter, 3 EBl. Reibkidse, 125g Mehl,
1 Prise Salz, 1 Messerspitze Chilipulver, 1 Eigelb,
Mohn, gehackte Niisse

Butter in Flockchen schneiden und mit dem Reibkése
vermischen. Durchgesiebtes Mehl, Salz, Chilipulver
und Eigelb zufiigen und alles mit den Fingerspitzen
rasch zu einem geschmeidigen Teig kneten. Falls er zu
fest ist, ein paar Tropfen kaltes Wasser zufiigen. Teig
ausrollen und in fingergroBe Streifen schneiden. Mit
Mohn oder gehackten Niissen garnieren. Auf ein ge-
fettetes Backblech legen und etwa 10 Minuten bei
starker Hitze (230—250 °C) backen. Nach dem Ab-
kiihlen in einer Blechdose aufbewahren.
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Dill

Anethum graveolens (Gurkenkrdutel, Kapernkraut,
Dille, Jill)

Familie: Doldengewichse
Herkunft: Ostlicher
Mittelmeerraum

Verbreitung: Europa, UdSSR,
USA

Aussehen: Die einjdhrige
Pflanze wird bis zu 1,20 m
hoch, hat einen veristelten
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stielrunden Stengel, luftig
gefiederte Blétter und grofBe
gelbe Blitendolden. Die
eiformigen Friichte zerfallen in
zwei Teilfriichte

Zum Wiirzen verwendete Teile:
Blitter, Stengel, Bliiten und
Samen

Geruch: aromatisch
Geschmack: siillich wiirzig
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol
Verwendung: Sof3e fiir Fisch,
SalatsoBen, griiner Salat,
Gurkensalat, Tomatensalat,
Fischsalate, Mayonnaisen,
Riihrei, Omelett, Pfannkuchen,
junge Kartoffeln, Spaghetti,
Kréuteressig, eingelegte
Gurken, Kriuterbutter
Vertrigt sich mit: Petersilie,
Schnittlauch und Borretsch
Anbau: Wichst iiberall. Liebt
kalk- und humushaltigen
Boden und einen sonnigen
Standort. Aussaat erfolgt von
Mairz bis Juni in Folgesaaten.
Dill gedeiht auch am Fenster
im Blumentopf oder im Kasten
auf dem Balkon. Wird haufig
von einem Pilz befallen. Eine
wirksame
Bekdmpfungsmethode ist noch
nicht bekannt

Anmerkung: Dilltee gilt als
mildes Schlafmittel, hilft bei
Mundgeruch und Bldhungen



Zu beachten: Das itherische Ol des Dills verfliichtigt
sich schnell. Daher geben wir das feingeschnittene
Kraut in der Regel warmen Speisen erst kurz vor dem
Servieren zu. Bei Fleischgerichten vom Kalb oder
Rind lassen wir den Dill einige Minuten mitkochen.
Zum Garnieren verwenden wir die zarten Blattspit-
zen. Dill 14Bt sich einfrieren, verliert aber dabei an
Aroma. Er eignet sich auch fiir Krduteressig.

Geschichtliches: Dill wird bereits in alten dgyptischen
Schriften erwdhnt. Auch bei den Griechen und den
Romern war Dill sehr beliebt. Die mittelalterlichen
Krauterkundigen empfahlen das Kraut unter ande-
rem gegen Ubelkeit, Kopfschmerzen, HundebiB3 und
Seitenstechen. Wer unruhig schlief, schnarchte oder
aus dem Bett sprang, dem sollte man Dill unters
Kopfkissen legen. Briauten riet man, Dill in den Hoch-
zeitsschuh zu legen und auf dem Weg zur Trauung
leise vor sich hin zu murmeln: »Ich habe Senf und
Dill, und mein Mann muB tun, was ich will.«

Dillsahne

4 1 saure Sahne, 1 bis 2 EBL. Senf, 4 bis 5 EBI. feinge-
schnittener Dill, Salz und Pfeffer, Gewiirzpaprika
Sahne und Senf mit dem Schneebesen gut verquirlen.
Dill zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
schmecken. Die Dill-Sahne schmeckt besonders gut
zu Quarkkeulchen oder zu gekochtem Fisch.

Bulgarische Dillsuppe — Tarator

%, groBe griine Salatgurke, % | Joghurt, 1 bis 2 EBI. ge-
hackte Walniisse, 1 bis 2 EBI. feingeschnittener Dill,
Salz und Pfeffer, Gewiirzpaprika

Griine Gurke ungeschilt in haselnuBBgro3e” Wiirfel
schneiden und mit den iibrigen Zutaten vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken und eis-
kalt servieren.
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Estragon

Artemisia dracunculus (Kaisersalat, Dragonbeifuf3,
Eierkraut)

Familie: Korbbliitengewichse
Herkunft: Zentralasien,
siidgstliche UdSSR
Verbreitung: Europa, UdSSR,
USA. Wichst auch wild
Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 1,20 m hohe Pflanze hat
dunkelgriine ungeteilte
lanzettliche Blitter, kleine
kugelige weiBlich-griine
Bliitenkdpfchen
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Zum Wiirzen verwendete Teile:
die jungen Triebe, frisch oder
getrocknet

Geruch: stark aromatisch
Geschmack: anisdhnlich
wirzig, leicht bitter
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Gerb- und Bitterstoff
Verwendung: Kriuterbutter,
KrédutersoBen, Fleischbriihe,
Gurkensalat, Tomatensalat,
Hackfleisch, Frikassee,
Eierkuchen, Riihrei, Reis,
Nudeln, Kartoffeln,
Krauteressig, eingelegte
Gurken, Obstsalat

Vertrigt sich mit: Zwiebel,
Pfeffer, Knoblauch, Petersilie,
Schnittlauch, Kerbel, Salbei,
Basilikum, Bohnenkraut,
Thymian, Oregano, Rosmarin
und Majoran

Anbau: Estragon bevorzugt
sonnigen, gut gediingten
Boden. Braucht viel
Feuchtigkeit. Die Vermehrung
erfolgt durch Stecklinge,
Wurzelstockteilung oder
Samen. Zum Trocknen
bestimmte Blatter werden vor
der Bliite geerntet. Estragon
gedeiht auch in einem grofB3en
Topf auf dem Balkon
Anmerkung: Estragon gilt als
entschlackendes,
harntreibendes,
blutreinigendes Kraut



Zu beachten: Der Geschmack des Krautes ist sehr in-
tensiv, daher lassen wir beim Wiirzen Vorsicht walten.
Zuviel Estragon ergibt einen bitteren Beigeschmack.
Frischer Estragon besitzt die hochste Wiirzkraft. Er
wird feingehackt erst kurz vor dem Servieren an die
Speisen gegeben. Getrockneten Estragon (gemahlen
oder gerebelt) lassen wir 1 bis 2 Minuten mitgaren.
Fiir Marinaden und Kriuteressig werden die jungen
Triebe im Ganzen verwendet.

Geschichtliches: Manche Romer glaubten, ein Strauf3-
chen Estragon in der Brusttasche bewahre den Triger
vor dem gefiirchteten Schlangenbif3. Estragon wird
seit dem 4. Jahrhundert besonders von franzosi-
schen Ko6chen vielseitig verwendet. Er ist dort heute
Bestandteil einer klassischen Krautermischung, Fines
Herbes genannt. .

Estragon-Apfelsinen-Salat

4 Apfelsinen, 1 bis 2 Teel. gehackter Estragon, 3 EBI.
Salatdl, 2 Teel. Zitronensaft, 1 Teel. Weinessig, Gar-
tenkresse

Apfelsinen schilen und in diinne Scheiben schneiden.
- Estragon dariiberstreuen. Salat6l, Zitronensaft und
Weinessig mischen und dariibergieBen. ', Stunde ma-
rinieren lassen. Behutsam umrithren und mit Kresse
garnieren. Sofort servieren.

Estragonessig

1 Flasche heller Weinessig, }; Tasse frische Estragon-
blitter

Eine durchsichtige Flasche sdubern, trocknen und die
frisch abgezupften Estragonblitter hineingeben. Mit
Essig auffiillen, fest verschlieBen und mindestens drei
Wochen vor Gebrauch stehenlassen und in eine neue
Flasche abseihen. Wer’s gerne scharf hat, kann/ein bis
zwei Chillies mit in die Flasche stecken.

63



Fenchel

Foeniculum vulgare (Brotsamen, Brotwiirzkérner,
Fennisamen, Fenikel)

Familie: Doldengewichse
Herkunft: Mittelmeerraum
Verbreitung : Europa, siidliche
UdSSR, Indien, China, Japan,
Nord- und Siidamerika
Aussehen: Die zweijihrige bis
zu 1,50 m hohe Pflanze hat
einen blaugriinen, bereiften
stielrunden Stengel,
wechselseitige, vielfach
gefiederte Blitter, kleine gelbe
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Bliiten und gestielte lingliche,
grine, griingelbe bis
brdunliche zweisamige
Spaltfriichte. Sie zerfallen bei
der Reife leicht in die
Teilfriichte

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen Blitter, Stengel,
Bliten, Knollen und Friichte
Geruch: aromatisch
Geschmack: wiirzig-siif3,
anisartig

Inhaltsstoffe: itherisches Ol
Yerwendung: Fleischbriihe,
SoBen, Krauterbutter,
Kohlsuppen, Fischgerichte,
Eierspeisen, Quark,
Schweinefleischgerichte,
Pellkartoffeln, Gurkengemiise,
gegrilltes Fleisch, eingelegte
Gurken und Friichte, Kuchen,
Brot

Vertrigt sich mit: Dill,
Kiimmel, Anis, Zwiebel und
Knoblauch

Anbau: Fenchel braucht Sonne
und feuchten humusreichen
Boden. Im ersten Jahr werden
aus den Samen Stecklinge
gezogen, die im nichsten Jahr
auf 40 bis 50 cm Abstand
verpflanzt werden
Anmerkung: Fencheltee
beruhigt, regt den Appetit an,
fordert die Verdauung und
beseitigt Blahungen



Zu beachten: Der Geschmack frischen Fenchelkrau-
tes ist kurz vor der Bliite am intensivsten. Wir verwen-
den es feingeschnitten oder ganz zum Garnieren. Das
Aroma von gemahlenen Fenchelfriichten kommt be-
sonders in Verbindung mit Mehl hervor. Daher wer-
den sie auch gern zum Backen verwendet.

Geschichtliches: Fencheltee galt schon in alten Zeiten
als Mittel gegen Bldhungen. Fiir die Griechen war
Fenchel ein Symbol des Erfolges. Er gelangte durch
die Romer nach Mitteleuropa.

Fenchel-Apfel- Pie

240 g Mehl, 60 g Schmalz, 60 g Butter, 85 g Zucker,
1 Teel. Backpulver, 1 Eigelb, 1 Prise Salz, 2 bis 3 EBI.
Wasser, % kg Apfel, 2 Teel. gemahlene Fenchelsa-
men, ! Ei, 1 EBl. Wasser.

Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben.
Schmalz- und Butterflockchen sowie 60 g Zucker zuge-
ben und mit den Fingerspitzen rasch zu einem Miirbe-
teig verkneten. Teig halbieren, jedes Stiick ausrollen,
zwei Kreise ausstechen. Teigrest aufheben. Torten-
form ausfetten, miteinemder Kreisebelegen,denande-
ren auf ein Holzbrett bringen und beide kalt stellen.
Apfel schilen, vierteln, entkernen und in nicht zu
feine Stiickg schneiden. Fenchel mit dem restlichen
Zucker misthen. Apfelstiicke auf den Tortenboden le-
gen (1 cm Rand frei lassen), mit der Zucker-Fenchel-
Mischung bestreuen. Teigenden mit wenig Wasser an-
feuchten. Den zweiten Kreis als Teigdeckel daraufle-
gen und die Enden etwas hochdriicken. Aus dem Teig-
rest kleine Kugeln oder Bldttchen formen, anfeuchten
und den Pie-Deckel mit ihnen garnieren. Ei mit Was-
ser schlagen und den Pie damit bestreichen. Im Back-
ofen bei mittlerer Hitze (190—220 °C) etwa 30 bis 40
Minuten goldgelb backen.
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Gartenkresse

Lepidium sativum (Kresse, Kressekraut)

Familie: Kreuzbliitengewéchse
Herkunft: Nordafrika,
Kleinasien

Verbreitung: Europa, siidliche
UdSSR

Aussehen: Die einjihrige 25 bis
40 cm hohe Pflanze hat
blaulich bereifte Stengel mit
eiformigen unteren Blittern
und unterschiedlich gezdhnten
oberen Blittern. Ihre kleinen
Bliiten sind weil3 bis rosarot
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die jungen, zarten Triebe im
Ganzen
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Geruch: senfartig
Geschmack: scharf, leicht
brennend

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Senfolglykoside, Vitamin C,
Carotin, Vitamin B, u. a.
Verwendung: griine und
gemischte Salate,
Gemiisesalate und Obstsalate,
Briithen, Kriutersuppen,
Sandwiches, Quark, Eiersalat,
Riihrei, gefiillte Eier,
Kréauterbutter, gebratene,
gekochte und gediinstete
Fische; zum Garnieren
Vertriigt sich mit: Petersilie,
Pfeffer, Paprika

Anbau: Sie gedeiht auf jedem
Gartenboden, auch im
Schatten, verlangt aber
ausreichende Feuchtigkeit.
Aussaat ab Anfang Mérz. In
warmem Wasser geweichte
Saat geht schneller auf. Sobald
sich die ersten Blitter
entwickelt haben, kann man
ernten. Im Winter sden wir die
Kresse auf einer flachen, mit
doppeltem Zellstoff
ausgelegten Schale aus, stellen
sie bis zur Keimung in eine
dunkle Ecke und halten sie
feucht

Anmerkung: Kresse wirkt
blutreinigend und
magenstirkend



Zu beachten: Gartenkresse wird nur roh, am besten
unzerkleinert, verwendet, manchmal auch kleinge-
schnitten. Durch Kochen bii3t sie ihre Vitamine und
ihren typischen Geschmack ein. Kresse ist besonders
im Vorfrithling, wenn frisches Griin rar ist, von gro-
em Wert.

Geschichtliches: Im Mittelalter empfahlen Krauterge-
lehrte dies »scharpff Kréautlin« gegen Husten, Kopf-
schmerzen, Zahngeschwiire, ja sogar gegen Haaraus-
fall. »Der Saame im Mund gekéduet und unter der
Zunge gehalten, benimmt die Lahme und macht wie-
derum reden, heif3t es in Lonicerus’ Kriauterbuch.

Kressesandwiches

Diinne Weillbrotscheiben, Butter, grob geschnittene
Kresse, Salz

Die Schnittfliche eines nicht ganz frischen Weillbro-
tes buttern und eine diinne Scheibe abschneiden. Vor-
gang mehrmals wiederholen. Zwischen jeweils zwei
gebutterte Scheiben grob gehackte Kresse legen, sal-
zen und festdriicken. In kleine Quadrate schneiden.

Joghurt-Kresse-Salat

%1 Jdghurt, 1 Eigelb, 1 Teel. Senf, Salz und Pfeffer,
Gartenkresse

Joghurt mit Eigelb und Senf gut verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Kresse unterheben.

Kresse-Eier

4 hartgekochte Eier, 1 Glas Salatcreme, 1 Teel. Curry-
pulver, 4 EB3l. grob gehackte Kresse

Eier halbieren und das Eigelb vorsichtig mit der Ga-
bel zerdriicken. Salatcreme unterriihren. Currypulver
zugeben und gut vermischen. Die Halfte der grob ge-
hackten Kresse behutsam unterheben. Die ausgehéhl-
ten Eihilften damit filllen und mit der restlichen
Kresse garnieren.
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Gewlrznelke

Syzygium aromaticum (Ndgelein, Gewiirzndgelein,

Nelkenkopf)

Familie: Myrtengewichse
Herkunft: Molukken
Verbreitung: Sansibar und
Pemba (Tansania),
Madagaskar, Penang
(Malaysia), Java (Indonesien),
Sri Lanka u. a.

Aussehen: Der immergriine bis
zu 12 m hohe
Gewiirznelkenbaum hat
ganzrandige, glatte, lederartige
eiférmige Blitter und
Blutenrispen aus rot-weif
gefarbten kleinen Bliiten. Der
Baum blitht zweimal im Jahr
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die getrockneten
Bliitenknospen

Geruch: sehr intensiv
Geschmack: brennend wiirzig
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
fettes Ol, Gerbstoff
Verwendung: Fruchtsuppen,
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Weihnachtsgebick, Kompott,
Gliihwein, Biersofle,
Wildragouts, KaBlerbraten,
Sauerbraten, Rotkohl,
eingelegtes Obst, Gemiise,
Kiirbis, Chutneys

Vertriigt sich mit: Piment,
Lorbeerblatt, Zimt, Zwiebel,
Kardamon, Knoblauch,
Pfeffer; weniger gut mit
intensiven Krdutern. Eine mit
Nelken und Lorbeerblatt
gespickte Zwiebel gilt als
klassische Wiirze von
Fleischbriihen

Anbau: Wichst in den Tropen
Anmerkung: Nelkendl wird in
der Zahnmedizin, in der
Parfim- und
Kosmetikindustrie sowie bei
der Likdrherstellung
verwendet. Man braucht es
auch in der Porzellanmalerei



.Zu beachten: Nelken werden sparsam verwendet.
Ein, zwei Nelken reichen in der europidischen Kiiche
fiir vier Personen. Als ganze Frucht ist sie zwei Jahre
haltbar, in Pulverform verliert sie schnell an Aroma.

Geschichtliches: Inder und Chinesen haben die Nelke
lange vor unserer Zeitrechnung verwendet. Im alten
China durfte sich ein Untertan dem Kaiser nur ni-
hern, wenn er eine Nelke im Mund kaute, um schlech-
tem Mundgeruch vorzubeugen. Die Romer wiirzten
ihre Speisen auf vielfiltige Art mit Nelken, wie aus
dem Kochbuch des Apicius hervorgeht. Im Mittelal-
ter versahen Hochgestellte nahezu alle Speisen mit
Nelken, auch Branntwein und Bier. Heilkundige
empfahlen das Nelkenpulver bei Magenverstimmung
und zur Stirkung des Darmes. Auf den Kopf gestreut,
sollte es kalte Fiile erwdrmen. In den Mirchen aus
Tausendundeiner Nacht ist oft von der Gewiirznelke
die Rede: »Wir reisten von Insel zu Insel, bis wir an
eine grofle Stadt kamen. Ich vertauschte meine Ko-
kosniisse gegen Nelken und Pfeffer und sah mir den
Pfefferbaum an, heif3t es in der Geschichte von Sind-
bad, dem Seefahrer.

I%effemiisse
200 g Butter, !, Tasse siiBe Sahne, 8 g Pottasche, 8 bis

10 fein zerstoBene Nelken, 625 g gesiebtes Mehl,
200 g Zuckerriibensirup, 375 g Zucker, 125g ge-
schilte und gemahlene Mandeln, Abgeriebenes einer
Zitrone, Mandeln zum Garnieren

Butter schaumig riithren. Pottasche in der Sahne auf-
16sen. Alle librigen Zutaten dazufiigen und zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten. Teig diinn ausrollen,
Herzen und Sterne ausstechen. Mit halben geschilten
Mandeln garnieren und bei Mittelhitze (190—220 °C)
etwa 10 Minuten lang backen (nicht zu dunkel wer-
den lassen).
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Ingwer

Zingiber officinale (Schnapswurzel, Immerwurzel,

Imber, Ingber)

Familie: Ingwergewichse
Herkunft: Siidasien
Verbreitung: China, Vietnam,
Japan, Afrika, Westindien
Aussehen: Die mehrjihrige
Pflanze wird bis zu 1 m hoch,
hat schilfahnliche Blétter und
lange Bliitenstinde. Die
orangegelbe Krone ist in
mehrere Lappen gegliedert.
Ihre fleischigen,
daumendicken hellbraunen
Wurzelstocke sind geweihartig
verzweigt

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Wurzel, kandiert oder
gemahlen

Geruch: mild wiirzig
Geschmack: prickelnd scharf
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol.
Oleoresin bestimmt die
Schirfe

Verwendung: Obstsalat,
Apfelkompott, Birnenkompott,
Maohrensalat, Gurkensalat,
Bratipfel, gebackene Bananen,
Cremespeisen, Honigkuchen,
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Pliatzchen, Apfelkuchen,
Reissalat, Currygerichte,
Ragouts, Gefliigelgerichte,
Kisesalat, Schlagsahne fiir
Obstkuchen,
Gefliigelfiillungen,
Fischmarinaden,
Wildmarinaden, Chutneys,
siilsauer eingelegter Kiirbis,
Getrdnke

Vertrigt sich mit: Nelke, Zimt,
MuskatnuB (fiir siie Speisin);
Piment, Nelke, Zimt, Paprika
(fiir Salziges)

Anbau: Ingwer gedeiht in den
Tropen. Er wird durch
Wurzelstecklinge vermehrt.
Wer ein Stiick frische Ingwer-
wurzel geschenkt bekommt,
kann sie in einen Blumentopf
pflanzen. Sie bildet dort
Blattgriin, das man auch zum
Wiirzen verwenden kann
Anmerkung: Ingwer gilt als
appetitanregend,
schweiBtreibend und
magenfreundlich



Zu beachten: Ingwer ist ein sehr intensives Gewlirz,
daher Vorsicht bei der Dosierung. Die im Handel er-
hiltlichen getrockneten Ingwerwurzeln kdnnen wir in
einer ausrangierten Schlagmiihle zu Pulver mahlen.
In einem fest verschlossenen Behdiltnis aufbewahren.
Der in Zuckersirup eingelegte Ingwer soll méglichst
nicht mitkochen.

Geschichtliches: Ingwer ist vermutlich schon um die
Zeitenwende aus seiner tropischen Heimat Indien
durch die arabischen Héandler nach Europa gelangt.
Im spiten Mittelalter war Ingwer so beliebt, dafl Ba-
seler Gewiirzhdndler ihre Strafle danach tauften.

Ingwerpliitzchen

250 g Mehl, 150 g Margarine, 120 g Zucker, 1 gehduf-
ter Teel. (oder mehr) Ingwerpulver, 60 g Riibensirup,
60 g Zuckersirup

Mehl 'in eine Schiissel sieben. Margarineflockchen
und die iibrigen Zutaten zugeben und so lange kne-
ten, bis der Teig einheitlich gefarbt ist. Auf einem mit
Mehl bestreuten Brett ausrollen, je nach Wunsch mit
verschiedenen Formen ausstechen und bei mittlerer
Hitze (190—220 °C) etwa 20 Minuten lang backen.

Ingwerpralinen

100 g China-Ingwer in Zuckersirup, 1 Tafel bittere
Schokolade, 1 Teel. Sahne, ' Eigelb, /s EBl. Wein-
brand

Die nuflgro3en Ingwerstiicke vierteln oder in schmale
Streifen schneiden. Schokolade in eine Schiissel bre-
chen und im Wasserbad zum Schmelzen bringen.
Vom Feuer nehmen und mit Sahne und Eigelb cremig
rithren. Zum Schluf3 Weinbrand unterriihren. Ingwer-
sticke auf ein Holzbrett legen und mit der warmen
Schokoladenmasse iiberziehen. Fest werden lassen.
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Kapern

Capparis spinosa
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Familie: Kaperngewichse
Herkunft: Mittelmeerraum
Verbreitung: Siideuropa,
Zypern, Marokko

Aussehen: Der bis zu 1 m hohe
dornige, rankende Strauch hat
rutenartige Aste, gestielte,
runde bis rundlich-ovale
Blatter, weiBe oder blaf3irosa
langgestielte Bliten. Die
Friichte sind ldnglich
birnenférmige, beerenartige
Kapseln

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die abgewelkten, in Essig, Salz,
Ol oder Wasser eingelegten
Bliitenknospen

Geruch: wiirzig

Geschmack: herb wiirzig,
schwach bitter, etwas scharf
Inhaltsstoffe: Glykosid
Verwendung: Griine Salate,
Reis- und Kﬁsésalat,
Mayonnaisen,
RemouladensoBe, Klopse,
Hihnerfrikassee, eingelegte
Gurken, gefiillte Eier,
Schinkenroéllchen,
Heringssalat, Appetithappen,
Kréuterquark; zum Garnieren
Vertrigt sich mit: Petersilie,
Schnittlauch, Pfeffer und
Paprika

Anbau: Kapernstraucher
wachsen wild auf den Felsen
der europdischen und
afrikanischen
Mittelmeerlinder, werden dort
aber auch kultiviert



Zu beachten: Das pikante Aroma der Kapern geht
beim Kochen nicht verloren. Die Bliitenknospen der
Kapuzinerkresse, des Besenginsters und der Sumpf-
dotterblume sind — in Salzwasser, Essig oder Ol ein-
gelegt — seit alters Kapernersatz.

Geschichtliches: In der Antike hielt man die Kapern
lange fiir gesundheitsschidigend. Die Kapern aus Li-
byen seien so scharf, daf sie das Zahnfleisch bis auf
den Knochen auffrif3en, behauptete Dioskurides, der
im 1. Jh. u. Z. lebte. Galenus, geboren 129, Philosoph
und Arzt aus Pergamon, glaubte sogar, die aus Ara-
bien kommenden Kapern seien giftig. Der Kriauterge-
lehrte Tabernaemontanus (1520—1590) gab an, mit
einer Salbe aus Kapernol, Hirschmark, Géinsefett,
Ammoniak und Essig eine kranke Milz zu kurieren.
Im Mittelalter wurden Blitter und Wurzeln vom Ka-
pernstrauch gegen Ohrwiirmer, Uberbeine, harte Beu-
len und Warzen empfohlen.

»So man auf die Wurtzel beist, stillet sie das Zahn-
wehe«, sagte Lonicerus (1528—1586).

Kapernsofte
2 EBl. Mehl, 4 EBl. Wasser, reichlich ', 1 Briihe,
2 diinne Zitronenscheiben, 1 Messerspitze Muskat-
bliite, 2 Eigelb, 1 Réhrchen Kapern, 60 g Butter, Salz
und Pfeffer

Mehl mit Wasser glattrithren. Brithe, Zitronenschei-
ben und Muskatbliite zugeben und unter Riihren zum
Kochen bringen. Topf vom Feuer nehmen und die ge-
quirlten Eigelb unterriihren. Kapern und Butter zuge-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Heill werden
lassen — aber nicht mehr kochen. Uber gekochten
Fisch oder iiber Fleischkl6Bchen gieen und auftra-
gen.
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Kardamom

Elettaria cardamomum (Cardamom, Cardamémlein)

Familie: Ingwergewichse
Herkunft: Indien, Java
Verbreitung: Sri Lanka, Siid-
und Vorderindien, Guatemala
Aussehen: Die ausdauernde

3 bis 4 m hohe Staude hat einen
kriechenden Wurzelstock
(Rhizom), lanzettliche Blitter
und weille Bliiten. Diese sind
in horizontalen Rispen
angeordnet, die dem Stengel in
Bodennihe entspringen. Die
Friichte bilden dreifacherige
Kapseln, die eine groBere
Anzahl von querrunzeligen
Samen enthalten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die griinlichgrauen bis
gelblichgriinen Samen
Geruch: fein aromatisch,
kampferdhnlich

Geschmack: kriftig brennend,
aber siilich

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
fettes Ol, Harze
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Verwendung: Obstsalat,
Chicoréesalat, Milchreis,
Milchsuppen, Fleischbriithen,
Fischsupper\, Schlagsahne fir
Obstkuchen, Apfelkuchen,
Quarkspeisen, Reisgerichte,
Weihnachtsgeback,
Fischmarinaden, Mixed
Pickles, Punsch, Tee, Kaffee.
Bestandteil des Currypulvers
und anderer
Gewiirzmischungen

Vertriigt sich mit: Zimt,
Muskat, Nelke, Piment
Anbau: Wird bei uns nicht
angebaut

Anmerkungen: Gilt als
magenstirkend und gesund.
Kardamomol wird in der
Likorindustrie sowie zur
Herstellung duftender Salben
und Pomaden verwendet



Zu beachten: Kardamom ist ein sehr intensives Ge-
wiirz. Wir verwenden es mit Fingerspitzengefiihl. Im
Handel sind die ganzen, noch geschlossenen Frucht-
kapseln sowie die ganzen oder gemahlenen Samen,
Kardamomsaat genannt, erhéltlich. In Reisgerichte
und Suppen geben wir die ganzen Friichte, in feinere
Speisen und Gebick die Kardamomsaat. Die diinne
Kapselhiilse 148t sich durch leichten Druck mit den
Fingern aufbrechen.

Geschichtliches: Kardamom wurde bereits von den al-
ten Griechen und den Romern aus Indien eingefiihrt.
Sie benutzten ihn vorwiegend als Heilmittel. Die
Kreuzritter brachten von ihren Raubziigen Karda-
mom mit nach Europa. Im Jahre 1259 wird er erstmals
in Koln erwdhnt. »Cardamémlein«, mit Honig ver-
mengt, war nach Meinung eines alten Kriutergelehr-
ten nicht nur schmackhaft, sondern gut gegen blaue
Flecke. In Indien ist es seit Jahrhunderten Brauch,
mit Gewiirzen gefiillte Blitter des Betelpfeffers zu
kauen. Dazu gehort auch Kardamom. Mit dem Betel-
kauen vertreibt man sich die Zeit und verzichtet dabei
oft auf das Rauchen. Es hat eine berauschende Wir-
kung. Viele Araber trinken gern mit Kardamom ge-
wiirzten starken schwarzen Kaffee.

Gebackene Kardamombirnen

500 g saftige Birnen, 2 EBl. Zucker, 3 EBl. Wein,
1 Teel. zerstoBene Kardamomsamen, Schlagsahne
Birnen schilen, vierteln und entkernen. In eine flache
feuerfeste Form legen. Mit Zucker bestreuen. Wein
zugieBen und die zerstoBenen Kardamomsamen dar-
iiber verteilen. Birnen im Backofen bei mittlerer Hitze
(190—220 °C) weich backen. Abkiihlen lassen und mit
wenig geschlagener Sahne servieren.
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Knoblauch

Allium sativum (Stinkzwiebel, Knofel, Magenwurzel)

Familie: Liliengewichse
Herkunft: Westasien
Verbreitung: In der ganzen
Welt

Aussehen: Die bis zu 60 cm
hohe Pflanze hat flache lineale
Blatter und bliht in
kugelrunden roten
Scheindolden, aus denen sich
zahlireiche bis zu 1 cm grof3e
Brutzwiebeln entwickeln. Die
Knoblauchzwiebel bildet
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zahlreiche Nebenzwiebeln
(Zehen), die von Hiuten
umgeben'und durch diese
miteinander verbunden sind
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Knoblauchzehen

Geruch: eigenartig scharf,
durchdringend

Geschmack: schwach
brennend, typisch
knoblauchartig, sii8lich
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Allicin, Vitamin A, B und C
Verwendung: Salatsoflen,
KnoblauchsoBe,
Tomatensofle,
Knoblauchsuppe,
Gemiisesuppen, Blattsalate,
Tomatensalat, Fisch- und
Fleischsalat, Hammel-, Rind-,
Kalb- und
Schweinefleischgerichte,
Schaschlik, Hiithnchen,
Paprikaschoten, Auberginen,
Zwiebeln, Quark,
Hilsenfriichte

Vertrigt sich mit: allen
kriftigen Kréutern

Anbau: Ausgesuchte groQle
Knoblauchzehen werden im
Herbst oder Frithjahr einzeln
in die Erde gesteckt. Wenn die
Griinteile eingetrocknet sind,
kann man die Zwiebeln ernten
und kiihl aufbewahren
Anmerkung: Regt die
Verdauung, den Stoffwechsel
und den Kreislauf an. Wirkt als
» Darmbesen«



Zu beachten: Wer mit Knoblauch richtig umgeht,
braucht sich vor seinem » Duft« nicht zu fiirchten. Oft
geniigt eine winzige Gabe, um den Geschmack vieler
Speisen abzurunden. Roher Knoblauch wird so fein
wie moglich zerdriickt, entweder mit der Knoblauch-
quetsche oder mit Hilfe einer Gabel und etwas Salz.
Man kann ihn auch in feine Scheiben schneiden und
in Ol goldgelb andiinsten, er darf nicht dunkelbraun
oder gar schwarz werden. Im Handel gibt es auch
Knoblauchsalz und Knoblauchpulver.

Geschichtliches: In Altagypten gehdrten Knoblauch
und andere Zwiebelarten zum téglichen Brot. Knob-
lauch wird seit alters von den einen geliebt und von
den anderen verabscheut. Der griechische Mathema-
tiker und Philosoph Pythagoras (um 580—496 v. u. Z.)
hielt ihn fiir den K6nig der Gewiirze.

Koreanische Knoblauchsofie — Jam Jung Djang

2 Knoblauchzehen, 1 kleine Flasche Erwa-Speise-
wiirze (oder die entsprechende Menge SojasoBe), 2
EBl. Schnittlauch, 2 EB]. Petersilie

Knoblauchzehen schilen, fein zerdriicken und mit
den iibrigen Zutaten vermischen. Diese Sofle
schmeckt gut zu kaltem Fleisch, Reisgerichten oder zu
gefiillten Eierkuchen.

Knoblauchbrot

4 bis 5 Knoblauchzehen, !, Teel. Salz, 125 g weiche
Butter, Weillbrotscheiben

Knoblauch schilen, mit Salz bestreuen und fein zer-
driicken. Weiche Butter sahnig rithren. Knoblauch
daruntermischen. 1 cm dicke Weif3brotscheiben da-
mit bestreichen und im Grill oder im Backofen bei
mittlerer Hitze goldgelb backen. Wir kénnen unter
die Knoblauchbutter auch Krauter mischen und diese
zu gegrilltem Fisch oder Fleisch auftischen.

77



Koriander

Coriandrum sativum ( Wanzenkraut, Schwindelkorner,

Hochzeitskiigelchen)

Familie: Doldengewichse
Herkunft: Ostlicher
Mittelmeerraum, Kaukasus
Verbreitung: Marokko,
Siideuropa, Siiden der UdSSR,
Indien

Aussehen: Die einjidhrige
Pflanze hat einen 50 bis 70 cm
hohen gerillten, im oberen Teil
verzweigten Stengel,
langstielige fiederteilige Blitter
und weiBlliche bis zartrosa
Bliitendolden

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die kugelférmigen Friichte. In
vielen Lindern, zum Beispiel
in den Sowjetrepubliken
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Armenien und Georgien sowie
in China, auch die frischen
Blitter

Geruch: angenehm wiirzig
Geschmack: wiirzig,
salbeidhnlich

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol
Verwendung:
Weihnachtsgebick, Brot,
SoBen, Milchsuppe, Salate,
rote Bete, Kohlgerichte, Reis-
und Eiergerichte, gebratener
Fisch, Hammelbraten,
Fischmarinaden, gebackene
Apfel, Bratipfel, Hackfleisch
Vertriigt sich mit: Anis,
Basilikum, Fenchel, Kresse,
Piment, Bohnenkraut, Muskat,
Zimt, Pfeffer, Nelken, Zwiebel
und Knoblauch

Anbau: Koriander liebt gut
bearbeiteten Boden und im
Jugendstadium viel
Feuchtigkeit. Die Aussaat
erfolgt nach Beendigung der
Frostgefahr. Alle 14 Tage ist
eine Folgesaat ratsam. Sobald
die Pflanzen Blitter bilden,
kann das frische Griin
abgeschnitten werden. Fiir die
Ernte der Friichte 1Bt man die
Pflanzen ausreifen. Man kann
Koriander auch im Blumen-
topf am Fenster oder im
Kasten auf dem Balkon ziehen
Anmerkung: Koriander wirkt
appetitanregend,
verdauungsfordernd und
windtreibend



Zu beachten: Die oberirdischen Teile des Korianders
riechen eigenartig. Erst bei den reifen Spaltfriichten
verliert sich dieser Geruch; sie nehmen einen milden
aromatischen Duft an. Die zarten griinen Blitter wer-
den trotzdem vielerorts wie Petersilie, jedoch bedeu-
tend sparsamer als diese verwendet.

Geschichtliches: Wie wir aus Papyri wissen, war Ko-
riander schon bei den alten Agyptern beliebt. Die
Griechen und Rémer schéitzte.. "in nicht nur als Ge-
wiirz und als Zusatz zu Wein, sondern auch als Heil-
mittel gegen allerlei Krankheiten. Im Mittelalter ver-
wendete man Koriander gern zum Brotbacken, zum
Konservieren von Fleisch und um Gerduchertes wiir-
ziger zu machen. Der Kréautergelehrte Tabernaemon-
tanus (1520—1590) glaubte, Koriander kénne die
Menschen vor Pest und Cholera behiiten und ihr Herz
stirken. Uberzuckerte Korianderfriichte waren be-
liebtes Konfekt, das bei Karnevalsumziigen unter die
Zuschauer geworfen wurde.

Koriander-Apfel-Auflauf

500 g saure Apfel, 1 bis 2 EBl. Zucker, | Teel. Zimt-
pulver, 200 g Mehl, 50 g Zucker, 100 g Butter, 1 Teel.
zerdriickte Korianderfriichte

Apfel schilen, vierteln und entkernen und eine feuer-
feste, gut ausgefettete Form damit auslegen. Apfel mit,
1 EBloffel Zucker und dem Zimt bestreuen. Mehl,
Zucker und Butterflockchen mit den Fingerspitzen zu
Kriimeln kneten und iiber die Apfel streuen. Die zer-
stoBBenen Korianderfriichte dariiberstreuen, etwas
eindriicken und den Auflauf im Backofen bei Mittel-
hitze (190—220 °C) etwa 30 Minuten lang backen.
Warm oder kalt mit Schlagsahne oder Vanillesof3e
servieren.
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Kimmel

Carum carvi (Feldkiimmel, Wiesenkiimmel, Kiimmich,

Fischkiimmel)
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Familie: Doldengewichse
Herkunft: Eurasien
Verbreitung: Nord- und
Mitteleuropa, UdSSR,
Marokko, USA

Aussehen: Die zwei- bis
mehrjihrige Pflanze entwickelt
im ersten Jahr eine
Blattrosette, im zweiten Jahr
einen bis zu 1 m hohen Stengel
mit méhrenartig gefiederten
Blittern und unscheinbaren
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weiBen oder rétlichen
Bliitendolden. Die
Spaltfriichte zerfallen in
sichelférmig gebogene
Teilfriichte

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die dunkelbraunen Teilfriichte
Geruch: arteigen, kiimmelartig
Geschmack: wiirzig, leicht
siiBlich, anisartig
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
fettes Ol

Verwendung: Brot, Brotchen,
Salzgebick, Schweine- und
Hammelbraten, Quark,
Sauerkraut, Kohl, rote Bete,
Kise

Vertrigt sich mit: schwarzem
und weilem Pfeffer, Chili,
Basilikum, Gewiirzpaprika
Anbau: Kiimmel liebt einen gut
bearbeiteten Boden, damit sich
die Pfahlwurzel gut entwickeln
kann. Die Aussaat erfolgt bis
Ende Mai. Im ersten Jahr muf3
mehrmals gehackt werden. Im
zweiten Jahr bliiht die Pflanze
von Mai bis Juni und reift im
Juli. Die Friichte fallen leicht
aus

Anmerkung: In der Industrie
wird Kiimmel zum
Aromatisieren von Likoren
und Trinkbranntwein
verwendet. Er wirkt
verdauungsférdernd,
magenstirkend und
entbldhend



Zu beachten: In heifle Speisen gehort Kiimmel erst
10 Minuten vor dem Auftragen. Mahlen sollte man
ihn stets erst unmittelbar vor dem Gebrauch, denn
sein aromatisches Ol verfliichtigt sich sehr schnell.
Die zarten Blittchen des Feldkiimmels lassen sich als
Salat oder fiir Suppe verwenden. Kiimmelwurzeln
werden in manchen Gegenden der Sowjetunion mari-
niert, mit Honig und Zucker gekocht oder mit in die
Suppe gegeben.

Geschichtliches: Kiimmel ist wohl das dlteste europa-
ische Gewiirz. In Pfahlbauten aus der Zeit um 3 000
v.u. Z. wurden verkohlte Kiimmelfriichte gefunden.
Im Mittelalter glaubte man, Kiimmel schiitze vor Zau-
berern und Hexen. Krduterkundige lobten immer wie-
der seine gesundheitsfordernde Wirkung. Man sagte
ihm appetitanregende, steinlésende, schmerzlin-
dernde und windlésende Eigenschaften nach. Uber-
zuckerte Samen, Kiimmelwasser oder eingelegter
Kimmel wurde Kranken als » Kiimmelmedizin« ver-
abreicht. Ein altes Sprichwort bezeugt die Beliebtheit
des Gewiirzes: »Bei Kiimmelbrot und Kalmusstengel
gedeiht der allerdiimmste aller Bengel.«

Kiimmelkohl

70 g Schmalz, 100 g Zwiebeln, '3 1 Brithe oder Weil3-
wein, 1 mittelgroBer WeiBkohl, 6 Pimentkdrner, 6
Nelken, 1 Lorbeerblatt, 1 Teel. Kiimmel, 2 EB1. But-
ter

Schmalz auslassen und die feingehackten Zwiebeln
darin glasig diinsten. Briihe zugeben. Kohl putzen,
achteln, den Strunk herausschneiden und mit Piment,
Nelken und zerbrochenem Lorbeerblatt spicken.
Kohl in den Zwiebelsud legen, Kiimmel zugeben und
den Kohl zugedeckt 20 Minuten bei kleiner Flamme
garen. Mit ausgelassener Butter betrdufeln.
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Kurkuma

Curcuma longa (Gelbwurzel, Chinesische Wurzel,

Indischer Safran)

Familie: Ingwergewichse
Herkunft: Siidasien
Verbreitung: China, Indien,
Vietnam, Java, Sri Lanka
Aussehen: Die ausdauernde

2 bis 2,5 m hohe Pflanze hat
groBe lanzettliche leuchtend
griine Blitter, gelbe Bliten und
einen knolligen Wurzelstock
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Wurzel

Geruch: angenehm aromatisch,
ingwerédhnlich

Geschmack: teicht brennend,
ein wenig sduerlich, bitter,
etwas ingwerédhnlich
Inhaltsstoffe: atherisches Ol,
Bitterstoff, Harz und der
lichtempfindliche Farbstoff
Curcumin. Kurkumapulver ist
gelb
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Verwendung: Aufstriche,
SenfsoBen, Fischsalate,
Omeletts, scharfe Cremesofen,
Eierspeisen, Curry- und
Reisgerichte, Gefliigelragout,
gegrilltes Fleisch

Vertrigt sich mit: allen
tropischen Gewiirzen

Anbau: Entfillt in unseren
Breiten

Anmerkung: Kurkumapulver
ist wichtigster Bestandteil des
Currypulvers und auch in
anderen Gewiirzmischungen,
in WorcestersoBe, Senf und
Senfsofle enthalten. In der
Industrie spielt es als Gewiirz
und Farbstoff eine Rolle. Der
gelbe Farbstoff wird besonders
in der UdSSR fiir
Konditorwaren geschitzt



Zu beachten: Kurkuma wird oft mit dem aus der Kro-
kusfamilie stammenden Safran verwechselt. Kur-
kuma ist jedoch als Gelbstoff nicht so bestindig wie
Safran. Letztgenannter wird auf dem Weltmarkt als
teuerstes Gewiirz gehandelt. Kurkumapulver ist licht-
empfindlich und muB3 deshalb entsprechend aufbe-
wahrt werden.

Geschichtliches: Kurkuma kam schon im Altertum
aus Indien nach Europa. — Dioskurides begleitete im
1. Jh. u. Z. als Militdrarzt die rémischen Legionen auf
ihren Feldziigen nach Afrika, Spanien und Gallien.
Unterwegs studierte er viele fremde Drogen und Heil-
methoden. Kurkuma beschreibt er als »eine Art Cy-
pergras, . .. dem Ingwer dhnlich. Streicht man es auf
ein behaartes Muttermal, so gehen die Haare daselbst
aus.« Arabische Héndler sorgten fiir die weitere Ver-
breitung des Gewiirzes. Ein englischer Augenzeuge
notierte: »Die Wurzel wird hauptsidchlich von Fir-
bern, Handschuhmachern und Parfiimeuren benutzt. «

Indisches Reisgericht — Kedgeree

1 Tasse gekochter korniger Reis, 400 g gerducherter
Fisch, 100 g Butter, 1 Zwiebel, 1 Paprikafrucht, 2 Ze-
hen Knoblauch, 2 Teel. Kurkumapulver, Saft einer
Zitrone, %, Teel. Ingwerpulver, Salz, frisch gemahle-
ner Pfeffer, 2 hartgekochte Eier, 1 Teel. Petersilie
Reis in eine Schiissel geben, Rducherfisch in mundge-
rechten Stiicken dariibergeben, beiseite stellen. Butter
auslassen und die feingehackte Zwiebel, die zerklei-
nerte Paprikafrucht und den zerdriickten Knoblauch
darin etwa 2 Minuten weich diinsten. Kurkuma, Zitro-
nensaft, Ingwer, Salz und Pfeffer zufiigen. Reis-Fisch-
Mischung behutsam unterheben, gut vermischen und
das Ganze in eine feuerfeste gefettete Form geben. Im
Backofen erhitzen. Mit den in Scheiben geschnittenen
Eiern und der Petersilie garnieren.
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Liebstockel

Levisticum officinale (Maggikraut, Badekraut,
Leberstockwurzel, Lobstock, Gebdrmutterwurzel)

Familie: Doldengewichse
Herkunft: Westliches Asien
Verbreitung: Mittel- und
Siideuropa, USA

Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 2 m hohe Pflanze hat einen
runden, gestreiften Stengel,
dunkelgriine gefiederte
glinzende Blitter und dicke
Dolden aus blaBgelblichen
Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und getrockneten
Blatter, auch der Wurzelstock,
Samen und Stengel

Geruch: eigenartig wiirzig
Geschmack: kriftig wiirzig,
selleriedhnlich

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Harz-, Bitter- und Gerbstoffe
Verwendung: Salate,
KriutersoB3en, Gemiisesuppen,
Eintopfe, Hammel- und
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Hackfleisch, Rouladen,
Ragouts, Quark, Riihrei,
eingelegte Gurken, Pilze, Brot,
Kisegebick

Vertrigt sich mit: Knoblauch,
Zwiebel, Majoran

Anbau: Liebstockel liebt Sonne
bis Halbschatten, gut
gediingten, tief gelockerten
feuchten Boden;er
beansprucht je Staude eine
Flache von 50 cm mal 50 cm.
Eine bis zwei Stauden decken
den Bedarf einer Familie.
Liebstockel 148t sich aus dem
Samen oder durch Teilung der
Stécke vermehren
Anmerkung:
Liebstockelwurzeln sind in
harntreibenden Tees enthalten.
Sie regen die Magensekretion
an und vertreiben Blihungen



Zu beachten: Liebstockel ist ein sehr intensives Ge-
wiirz. Vorsicht beim Wiirzen, vor allem mit frischem
Kraut. Es darf nicht vorschmecken. Beim Kochen ent-
faltet Liebstockel sein Aroma nicht so stark, daher
koénnen wir ein bis zwei Stengel mitkochen. Liebstok-
kel 1468t sich gut trocknen. Eingesalzen behilt er sein
Aroma noch besser. Getrocknete Blitter werden erst
unmittelbar vor Gebrauch zerstofBen.

Geschichtliches: Die Benediktiner haben die aromati-
sche Pflanze aus Siideuropa mit in die Lander nérd-
lich der Alpen gebracht, wo sie sehr geschétzt wurde.
Der Kréiutergelehrte Lonicerus (1528—1586) empfahl
das scharf wiirzige Kraut als Pfefferersatz. Tabernae-
montanus (1520—1590) riet Reitern, die sich wundge-
ritten hatten, zu Liebstockel zu greifen: » Die Blitter
frisch gekduet und mit demselben Saft den Ar3wolff,
so vom Reiten verursacht wird, offtermahls bestri-
chen, heilet denselben in kurzer Zeit.«

Griine Frankfurter Sof3e

Je 2 EBIL. Borretsch, Gartenkresse, Kerbel, Petersilie,
Pimpinelle, Schnittlauch, Sauerampfer und je 1 Teel.
Liebstockel, Estragon, Dill, Zitronenmelisse, Sellerie-
blatt, 1 kleine Zwiebel, 1 hartgekochtes Ei, 125g
Mayonnaise (oder Salatcreme), 2 EBI. saure Sahne, |
Teel. Senf, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer, 2 EBI. Zi-
tronensaft. (Auf einige Kriuter 148t sich verzichten,
aber sieben sollten es wenigstens sein!)

Kriuter sauber verlesen, waschen, trockentupfen, von
den dicken Stengeln zupfen und mit dem Wiegemes-
ser fein wiegen. Die fein gehackte Zwiebel und das
grob gehackte Ei daruntermischen. Mayonnaise,
saure Sahne und Senf glattrithren, dazugeben und gut
vermischen. Mit Zucker, Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken. Zu gekochtem Rindfleisch, zu wei-
chen Eiern, Pellkartoffeln, Fisch oder Siilze servieren.
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Lorbeer

Laurus nobilis ( Suppehbldtter, Lorbeerblitter)

Familie: Lorbeergewichse
Herkunft: Mittelmeerraum,
Kleinasien

Verbreitung: Siideuropa,
Tiirkei, USA

Aussehen: Der kriftige
immergriine Strauch
beziehungsweise der bis zu
10 m hohe Baum hat leicht
gewellte lanzettliche bis
eiférmige Blitter, kleine weille
bis gelbe Bliiten und
schwarzblaue bis
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schwarzbraune Steinfriichte,
die wie Oliven aussehen

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die getrockneten Blitter, aber
auch die Friichte

Geruch: arteigen aromatisch
Geschmack: wiirzig bitter
Inhaltsstoffe: itherisches Ol,
Gerbstoff

Verwendung: Fleischbriihe,
Fischsuppe, Gemiiseeintépfe,
Kochfleisch und -fisch,
Schmorgerichte,
Wildmarinaden, Rot- und
WeiBkohl, Méhren,
Erbsenpiiree, rote Bete, Siilze,
Heringe, eingelegte Gurken,
Pilze und Gemiise; zum
Garnieren von Pasteten
Vertriigt sich mit: allen
Gewiirzen fiir salzige Speisen.
Bestandteil des franzdsischen
KrauterstrauBichens Bouquet
garni (siche Gewiirz-
mischungen, Seite 38)

Anbau: Entfillt in unseren
Breitengraden. Fachleute
ziehen in Holzkiibeln kleine
Lorbeerbidume aus dem Samen
und benutzen diese zum
Ausschmiicken von
Gesellschaftsraumen
Anmerkung: Gemahlene
Lorbeeren sind Bestandteil
einiger Gewiirzmischungen.
Aus den kugeligen Friichten
wird auch Lorbeersl gewonnen



Zu beachten: Lorbeerblatt gehdrt zu den intensiven
Gewiirzen. Es entfaltet sein Aroma erst langsam. Des-
halb kochen wir es mit. Ein bis zwei Bléatter reichen
fiir vier Personen. Besser ist es, zwei bis vier Blatter zu
verwenden und sie nach der halben Einwirkungszeit
aus der kochenden Speise zu entfernen, weil sie diese
sonst bitter machen kdnnen. Bei Soen und Marinaden
fligen wir das Lorbeerblatt 10 Minuten vor dem Ser-
vieren zu, bei allen iibrigen Gerichten 5 Minuten. vor-
her. Lorbeerblatt hilt sich etwa ein halbes Jahr im Ge-
wirzregal. Verwelkte (rote) Bldtter enthalten kein
itherisches Ol mehr.

Geschichtliches: In der Antike hat man den Lorbeer-
baum verehrt. Wenn Sieger Olympischer Spiele, er-
folgreiche Feldherren, Sdnger oder Dichter eine Stadt
betraten, wurden sie mit Lorbeerkrinzen geschmiickt.
Wie wir aus dem Kochbuch des reichen Romers Api-
cius wissen, hat das die Feinschmecker jedoch nicht
daran gehindert, ihre Speisen auch mit Lorbeerblatt
zu wiirzen. Im Mittelalter galt Lorbeer vor allem als
Heilmittel bei Magen- und Nierenerkrankungen. Lor-
beerwein empfahlen Krauterexperten zum Einreiben
schmerzender Stellen.

Reis-und-Sirup- Pudding

2 gestrichene EBI. Reis, 1 EBL. Zuckersirup, /5 | Milch
(plus 2 EBI. Milch), Butterflockchen, 2 Lorbeerblét-
ter

Reis und Sirup in einer feuerfesten Form vermischen.
Nach und nach Milch unterriihren. Mit Butterflock-
chen und den zerbrochenen Lorbeerblittern belegen.
Im Backofen bei schwacher Hitze (120—140 °C) etwa
14 Stunden backen. Warm oder kalt mit Milch oder
Sahne servieren.

87



Majoran

Majorana hortensis (Blutwiirze, Wurstkraut,
Gartendost, Mairam, Kuttelkraut, Maiwiirzkraut)

Familie:

Lippenbliitengewéchse
Herkunft: Osteuropa,
Vorderasien

Verbreitung: Europa, siidliche
UdSSR, Tiirkei, Mexiko, Chile,
USA, Argentinien

Aussehen: Die buschige, bei
uns zumeist nur einjdhrige bis
zu 50 cm hohe Pflanze hat
veristelte, filzig behaarte
Stengel, kleine graugriine
behaarte Blitter und
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unscheinbare weiBe, blaBlila
oder rosa Bliiten. Bei uns
liberwintert Majoran selten. In
wirmeren Lindern ist er
mehrjdhrig

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen oder getrockneten
Blitter

Geruch: arteigen aromatisch
Geschmack: kriftig, schwach
brennend

Inhaltsstoffe: itherisches Ol,
Gerbstoff, Bitterstoff
Verwendung: Tomaten-,
Kartoffel-, Hiilsenfruchtsuppe,
KriutersoB3e, SahnensoBe,
griiner Salat, Ragouts,
Fleischfiillungen, Schweine-,
Enten-, Giansebraten, Leber,
Schmalztopf, Pizzas, Spaghetti,
Tomaten, Zwiebel,
Kisegerichte

Vertrigt sich mit: Thymian,
Basilikum, Rosmarin

Anbau: Liebt gut gediingten
humusreichen Boden. Wird im
Mirz diinn ins Frihbeet oder
im Zimmer in Topfe ausgesit
und Mitte Mai (in Biindeln von
drei bis vier Pflanzen) im
Abstand von 25 cm ins Freie
gepflanzt. Majoran gedeiht
auch im Blumentopf am
Fenster oder auf dem Balkon
Anmerkung: Majoran fordert
die Verdauung und lindert
Husten



Zu beachten: Majoran ist besonders aromatisch,
wenn er Knospen trigt. Im getrockneten Zustand
biilt er wenig an Wiirzkraft ein. Gut verschlossen,
hélt er sich ein Jahr. Frischer Majoran wird in der Re-
gel nicht mitgekocht.

Geschichtliches: Majoran war schon im Altertum ein
beliebtes Fleischgewiirz. Spater sagten ihm Kréuter-
kundige sehr viele verschiedene Heilwirkungen nach;
angeblich sollte er die verlorene Sprache wiederbrin-
gen, verrenkte Glieder einrenken, geronnenes Blut
zerteilen, dunkle Ringe unter den Augen verschwin-
den lassen und andere Wunder vollbringen.

Krduterkohl

¥ Weilkohl, 2 EBI. Butter, }, Tasse Wasser, 1 Teel. ge-
hackter Dill, 1 Teel. frisches Basilikum (oder }; Teel.
getrockentes), 1 Teel. (getrockneter) Majoran, %
Tasse Joghurt

Kohl putzen, Strunk entfernen, fein raspeln oder
schneiden. Butter auslassen und den Kohl unter Um-
rithren 3 Minuten darin braten. Wasser und die Kréu-
ter zufiigen. Alles gut vermischen und den Kohl bei
kleiner Flamme 3 Minuten garen. Joghurt unterriih-
ren und heil} servieren.

Weifle Bohnen mit Majoran

1 Glas weifle Bohnen, 1 EBIL. Ol, | Zehe Knoblauch,
1 Lorbeerblatt, | Teel. Majoran, Salz, 1 Prise Chilipul-
ver, Petersilie

Bauchfleisch aus dem Glas herausnehmen und in
kleine Stiicke schneiden. Bohnen im eigenen Saft er-
wirmen. Ol in der Pfanne erhitzen, Knoblauch, Lor-
beerblatt und Majoran darin 2 Minuten diinsten. Mit
den Bohnen und dem Bauchfleisch vermischen. Salz
und Chilipulver zugeben und mit Petersilie garnieren.
Falls die Bohnen zu dick sind, etwas kochendes Was-
ser unterrithren.
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Meerrettich

Armoracia rusticana (Kren, Krien, Marak, Beifiwurzel,
Bauernsenf, Rachenputzer, Fleischerkraut

Familie: Kreuzbliitengewichse
Herkunft: Stidosteuropa,
Westasien

Verbreitung: Europa, wichst
auch wild

Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 1,20 m hohe Pflanze hat eine
fleischige, mehrkopfige
Hauptwurzel mit einer
Blattrosette aus langen
Blittern und weillen Bliiten
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Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Wurzel und die zarten
Blatter

Geruch: scharf, reizt zu Trdnen
Geschmack: prickelnd,
brennend scharf, senfdhnlich
Inhaltsstoffe: Allyl- oder
Butylsenfol u. a.

Verwendung: Salatsoflen,
MeerrettichsoBen, gefiillte
Eier, kurzgebratenes Fleisch,
gefiillte Schinkenrolichen,
Meerrettich-Sahne,
Meerrettich-Mayonnaise,
Quark, eingelegte Heringe und
Gurken, Essigbirnen,
Gemiisesifte

Vertriigt sich mit: Pfeffer,
Senfkornern, Paprika,
Zitronensaft, Zucker

Anbau: Liebt tiefgriindigen
Boden aus Lehm und Sand. Er
wird ausschlieBlich durch
Wurzelstecklinge (etwa 1 cm
dick und 30 cm lang) vermehrt.
Meerrettich breitet sich im
Garten schnell aus. Schon nach
etwa einem Jahr kénnen wir
ernten

Anmerkung: Als Breiauflage
hilft Meerrettich, Gicht und
Rheuma zu lindern. In der
Volksheilkunde wird er auch
als Mittel gegen Leber- und
Gallenleiden empfohlen



Zu beachten: Um allzu viele Trdnen zu vermeiden,
reibt man den Meerrettich — wenn mdglich — am of-
fenen Fenster. Damit sich der Abrieb nicht verfarbt,
betriufelt man ithn mit etwas Zitronensaft. Geriebe-
ner Meerrettich wird nicht mehr aufgekocht. Ganze
Meerrettichstiicke fiir das Einlegen von Gurken kdén-
nen kurz mit aufgekocht werden. Meerrettich 1463t
sich einfrieren. Er wird gerieben und mit einer diin-
nen Salzschicht bestreut, in einem entsprechenden
Behilter oder in Alufolie im Gefrierfach aufbewahrt.

Geschichtliches: » Die Teutschen pflegen die Wurtzeln
bey dem Fleisch zu kochen, brauchens auch mit EBig
angemacht zu einer Salsen (= Sofle) zum Fleisch,
denn es bringt Lust zu essen«, so heil3t es in Tabernae-
montanus’ Krauterbuch. Der Name Meerrettich ist
iibrigens nicht von dem Wort Meer abgeleitet, son-
dern von Mihre = Pferd. Eigentlich miif3te er Pferde-
rettich oder Mihrrettich heiflen.

Meerrettichsofle

4 EBL. geriebener Meerrettich, 1 Teel. Gewiirzpaprika,
2 Teel. Senf, 2 Teel. Weinessig, 4 EB1. Vollmilchjo-
ghurt oder Sahne

Meerrettich, Paprika, Senf und Weinessig gut vermi-
schen. Den Joghurt unterriihren. Zu kaltem Fleisch
oder kaltem, kurz gediinstetem Gemiise servieren.

Apfelmeerrettich

2 EBL heller Weinessig, 300 g Apfel, 1 EBL. Zucker,
1 Prise Salz, etwa 1!, EBI. geriebener Meerrettich
Essig in eine Schale gieBen. Apfel schilen, entkernen
und gleich in den Essig reiben. Sofort mit Zucker und
Salz bestreuen und den Meerrettich unterrithren.
Schmeckt zu gekochtem Rindfleisch und gegrilitem
Fisch besonders gut. Wir kénnen auch ein wenig ge-
schlagene Sahne unterrithren.
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Muskatbliite
Moyristica fragens (Macis, Macisbliite)

Familie: Muskatgewichse
Herkunft: Molukken
Verbreitung: Indonesien,
Westindien

Aussehen: Die Muskatbliite,
auch Macisbliite genannt, ist
der getrocknete Samenmantel
(nicht die Bliite) des
MuskatnuBbaumes (siehe auch
MuskatnuB)

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die getrocknete Samenschale
Geruch: weihrauchartig
Geschmack:
muskatnuBihnlich, jedoch
blumiger, feiner

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Macisol

Verwendung: Fleischbriihe,
Gemiisesuppen, Lebkuchen,
Weihnachtsgebick,
Reisgerichte,
Quetschkartoffeln, Mohren,
Spinat, Blumenkohl,
Rosenkohl, Ragouts,
Kisegerichte, Fondues,
Kompotte, Pasteten,
Grief3kl6Bchen

Vertrigt sich mit: Zimt, Nelke,
Piment, Ingwer

Anmerkung: Muskatbliitendl
wird in der Konditorei,
Medizin und Parfiimerie sowie
bei der Likorherstellung
verwendet
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Zu beachten:Muskatbliite hat ein sehr intensives
Aroma. Die den Speisen in Stiickchen zugefiigte Mus-
katbliite wird vor dem Servieren herausgenommen.
Im allgemeinen benutzen wir das Gewiirz in gemahle-
nem Zustand, ein gelblich-rétlichbraunes Pulver. Es
muf} lichtgeschiitzt aufbewahrt werden.

Geschichtliches: Die Muskatbliite geh6rte im Mittelal-
ter neben Muskatnuf3, Pfeffer und Zimt zu den teuer-
sten Gewiirzen. Laut Preisangabe aus dem Jahre 1284
kostete ein Pfund Muskatbliite das gleiche wie drei
Schafe oder ein halbes Kalb. Heilkundige sagten der
Muskatbliite dhnliche Wirkungsweisen nach wie der
Muskatnul3. Beide Gewiirze empfahlen sie vor allem
gegen Magen- und Verdauungsbeschwerden. Aus Ho-
nigwasser gegorener Met wurde im wiirzfreudigen
Mittelalter mit Muskatnuf3 und -bliite, Hopfen, Zimt,
Ingwer, Pfeffer und anderem gewiirzt. »Das allerneu-
este Pariser Kochbuch« bezeichnete im Jahre 1752
die Schokolade als »ein Compositum von Cacao, Va-
nille, Gewiirzndgelein, Zimmet, Macis und Zucker«.

Franzésischer Toast

2 Eier, !4 Teel. Salz, 1 Tasse Milch, 1 EBl. Rum- oder
Vanillearoma, 8 Scheiben Weillbrot, Zucker, gemah-
lene Muskatbliite, Johannisbeergelee, Zuckersirup
oder Bienenhonig

Eier mit der Gabel leicht schlagen. Salz, Milch und
das Rum- oder Vanillearoma zufiigen. Weillbrotschei-
ben nacheinander in diese Mischung dippen. (Wir
konnen das Weillbrot auch vorher kreisrund ausste-
chen.) Bratpfanne mit verstirktem Boden gut mit Fett
einreiben und das Brot von beiden Seiten briunen.
Mit Zucker und gemahlener Muskatbliite bestreuen
und mit Johannisbeergelee garnieren. Dazu kénnen
wir Zuckersirup oder Bienenhonig oder mit Nelken
und Zimt gewiirztes Apfelkompott servieren.
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Muskatnuf3

Myristica fragrans (Suppennuf3, Bandanuy3)

Familie: Muskatgewdchse
Herkunft: Molukken
Verbreitung: Indonesien,
Westindien

Aussehen: Der immergriine
Muskatnuf3baum, bis zu 16 m
hoch, hat dunkelgriine,
lederartige kurzstielige Blitter,
kleine gelbe Bliiten und
kugelformige fleischige
Friichte, die einen einzigen
grof3en, von einer feinen roten
Samenhaut umgebenen Samen
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enthalten. Dieser wird beim
Trocknen braunlichgelb.
Muskatniisse sind eif6rmig,
haben eine netzartig-runzelige
Oberflache und sind von
brauner Farbe

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die getrockneten Muskatniisse.
Sie werden in vielen
Anbaugebieten in Kalkmilch
getaucht, um sie vor Insekten
zu schiitzen

Geruch: angenehm aromatisch
Geschmack: angenehm
aromatisch

Inhaltsstoffe: itherisches Ol,
fettes Ol (Muskatbutter)
Verwendung: Suppen,
Fleischbriihe, weilles Gemiise,
Kl60Be, Eierspeisen, Gebick,
Getrinke, Kompott, Konlfitiire,
Mixed Pickles

Vertrigt sich mit: Pfeffer,
Lorbeer, Petersilie,
Suppengriin, Zwiebel,
Knoblauch

Anbau: Entféllt in unseren
Breiten

Anmerkung: MuskatnuB ist in
exotischen
Gewiirzmischungen enthalten.
Muskatbutter (aus
minderwertigen Muskatniissen
gepreBt) wird in der
pharmazeutischen und
kosmetischen Industrie
verwendet



Zu beachten: Muskatnul3 hat ein sehr intensives
Aroma. Oft geniigt ein Hauch, um eine Speise damit
zu wiirzen. Vor Gebrauch wird es stets auf der Ge-
wiirzreibe frisch gerieben. Es ist ratsam, Muskatnuf}
nicht zusammen mit intensiv wiirzigen Krautern zu
verwenden. Muskatniisse halten sich zwei bis drei
Jahre.

Geschichtliches: Die Abtissin des Klosters Rupperts-
berg bei Bingen, Hildegard von Bingen (1098—1179),
die als Kriuterkundige Aufsehen erregte, berichtet
unter anderem auch von Bier, das man damals mit ge-
riebener MuskatnufB3 wiirzte. Uber die Herkunft und
das Aussehen-des »Muscatenbaums« gab es in Eu-
ropa jahrhundertelang phantastische Vorstellungen,
trotz eines ausfithrlichen Reiseberichts Ferndo de
Magalhides’ nach dessen erster Weltumsegelung. Der
Kréautergelehrte Albertus Magnus (1193—1280) war
der erste, der den getrockneten Samenmantel fiir die
Bliite des MuskatnuBBbaumes hielt. An diesem Irrtum
hielt man lange Zeit fest. Tabernaemontanus verglich
den Baum mit »einem Birnbaum« und die Frucht mit
einem »Pfersich«.

Englischer Kdsetoast — Welsh Rarebit

3 EBIL Butter, 4 EB1. Mehl, 1 Teel. Senf, 1 Tasse Milch,
', Tasse heile Brithe, 250 g Reibkase, Salz und Pfef-
fer, ger6stete und gebutterte Toastscheiben, geriebene
MuskatnuB3

Butter im Topf auslassen. Mehl und Senf unterriih-
ren. Milch nach und nach zufiigen. Brithe unterriih-
ren. Kéise hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Unter Riihren so lange bei kleiner Flamme ko-
chen, bis die Masse dicklich ist. Gerostete, noch heifle
gebutterte Toastscheiben damit bestreichen und Mus-
katnuB3 dariliberreiben. Sofort servieren.
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Oregano

Origanum vulgare (Dost, Wilder Majoran, Ohr- oder
Schusterkraut, Wohlgemut, Wintermajoran)

Familie:

Lippenbliitengewichse
Herkunft: Siideuropa, Asien
Verbreitung : Siideuropa,
Asien, Mexiko. Wichst bei uns
an Waldriandern, Gebiischen
und Hiigeln wild

Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 60 cm hohe Pflanze hat
eiformige, spitze
durchscheinend punktierte
gestielte Blitter und
Bliitendhren aus kleinen rosa
Bliiten
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Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und getrockneten
Blitter

Geruch: feinduftig, angenehm
wiirzig

Geschmack: scharf-wiirzig,
bitter-herb

Inhaltsstoffe: Gerb- und
Bitterstoffe, dtherisches Ol
Verwendung: TomatensoBle,
Tomatengerichte, Auberginen,
Paprika, Pilze,
Schmorfleischgerichte,
Fleischfiillungen, Suppen,
Pizzas, Kdse- und
Spaghettigerichte

Vertriigt sich mit: Thymian,
Basilikum und Rosmarin
Anbau: Oregano ist
anspruchslos. Er liebt
trockenen kalkhaltigen Boden.
Die Samen werden im zeitigen
Friihjahr in Pflanzkisten
ausgesit und, sobald es warmer
ist, ins Freie ausgepflanzt. Er
kann auch durch Teilung der
Stécke vermehrt werden.
Geerntet wird das knospige
Kraut. Oregano ist zugleich
eine beliebte Zierpflanze
Anmerkung: Oregano macht
fette Speisen verdaulicher. Als
Tee wirkt er krampflésend,
desinfizierend im Darmbereich
und schleimlésend



Zu beachten: Oregano ist sparsam zu verwenden. Das
gilt vor allem fiir frische Blittchen. Die Wiirzkraft ist
am stirksten, wenn die Pflanzen Knospen tragen.
Oregano 138t sich gut trocknen.

Geschichtliches: Oregano spielte bereits bei unseren
Vorfahren eine Rolle. Man hielt es fiir ein sicheres
Mittel, um Mensch und Tier vor Krankheiten zu
schiitzen. Junge Méddchen benutzten es in dem Glau-
ben, die Liebe ihres Briautigams zu gewinnen.

Pizza alla napolitana

Hefeteig von 400 g Mehl

Zum Belegen: 3 bis 4 EBl. Tomatenmark, 8 EBIL Ol,
150 g Reibkise, 1 Teel. Oregano, 1 Teel. Salz, Sardel-
lenfilets oder Sardellenpaste, Salamischeiben, Toma-
tenscheiben, Schnittkise

Den ausgerollten, auf das Backblech gelegten Hefe-
teig mehrmals mit der Gabel einstechen und das To-
matenmark und 4 EBIL. Ol mit den Handfliichen in den
Teig gut eindriicken. Reibkése, Oregano und Salz dar-
iiberstreuen. Mit Sardellenfilets, Tomaten- und Sala-
mischeiben sowie schmalen Kisestreifen belegen. Mit
dem restlichen Ol betriufeln und in den gut vorge-
heizten Backofen auf die untere Schiene schieben. Bei
mittlerer Hitze (190—220 °C) etwa 30 bis 40 Minuten
goldgelb backen. Heil} servieren.

Oregano-Oliven

Oliven, 1 Tasse Sonnenblumendl, ', Teel. Thymian,
1 Teel. zerdriickte Pfefferk6rner, 2 Teel. Oregano
Die Oliven mehrfach einstechen und in ein Schraub-
glas legen. Sonnenblumendl mit den Gewiirzen mi-
schen und dariibergieBen. Glas zuschrauben. Kriftig
schiitteln und zwei bis drei Tage in den Kiihlschrank
stellen. Auf HolzspieBe stecken und moglichst mit
Vollkornbrot und zwei bis drei Késesorten servieren.

97



Paprika

Capsicum annuum (Indischer, Tiirkischer, Spanischer
oder Ungarischer Pfeffer, Gewiirzpaprika, Beifibeere,
Piri-Piri)

Familie:
Nachtschattengewichse
Herkunft: Siidamerika
VYerbreitung: Siidamerika,
Siideuropa, hauptsichlich
Ungarn

Aussehen: Unter den
zahlreichen Kulturformen der
Paprikapflanze unterscheiden

wir zwischen zwei Hauptarten:

dem groBen dickfleischigen
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Gemiisepaprika und dem
kleinen schirferen
Gewiirzpaprika mit
diinnfleischigen, lederartigen
Schoten. Gewiirzpaprika wird
20 bis 50 cm hoch, hat
ganzrandige, gestielte,
lanzettliche bis eif6rmige
Blitter und grofle weifle Bliiten
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die reifen getrockneten
Friichte: linglich-kegelf6rmige
rote, rotbraune oder gelbliche
Beeren, ganz oder gemahlen
Geruch: fein aromatisch
Geschmack: voll und fruchtig
Inhaltsstoffe: Scharfestoff
Capsaicin, rote Farbstoffe,
Vitamin C, Fettsduren
Verwendung: Salate,
Gulaschsuppe, Fischsuppen,
SoBen, Paprikahuhn,
Schmorfleisch, Hackfleisch,
gebratener Fisch, Quark,
Gemiisepaprika, Tomaten,
Auberginen, Zwiebeln, Porree,
Sauerkraut, Eier- und
Kasegerichte, Risotto,
Salzgebick

Vertriigt sich mit: Zwiebel,
Knoblauch, Kiimmel, Majoran
Anbau: Paprika wird aus dem
Samen gezogen

Anmerkung: Paprika wirkt sich
in vielfacher Hinsicht giinstig
auf unsere Gesundheit aus



Zu beachten: Paprika darf nur dem méaBig heiflen Fett
beigegeben werden; darin 16st sich das Pulver nahezu
auf, was fiir die Wiirzwirkung giinstig ist. In sieden-
dem Fett karamelisiert der im Paprika enthaltene
Zucker und beeintrichtigt Farbe und Geschmack.
Daher ist es am besten, beim Anbraten von Fleisch
Paprika erst am SchluB3 zuzufiigen und danach még-
lichst gleich mit Fliissigkeit abzuléschen. Paprika gibt
es in finf Qualititsstufen mit unterschiedlichen
Schirfegraden.

Geschichtliches: Der drztliche Begleiter von Christoph
Kolumbus, Dr. Chanca, war der erste Européer, der
den milden Paprika in Augenschein nahm und be-
schrieb. Kolumbus brachte den scharfen Paprika mit
nach Spanien, wo er zunichst nur in geringem Ma@e
als Gewiirz verwendet wurde. Erst Ende des 16. Jahr-
hunderts baute man ihn in Spanien girtnerisch an.
Von dort verbreitete er sich iiber weite Teile Europas.

Paprikasalat

1 bis 2 Apfe!, 1 Apfelsine, 1 griine Gemiisepaprika-
frucht, 1 Tasse Sellerie (gekocht und gewiirfelt), 6 bis
10 Walniisse, 1 bis 2 Teel. EdelsiiBpaprika

Fir die Sof3e: 1 Tasse Sahne, 1 EBl. Zitronensaft,
1 Teel. Zucker, !; Teel. Senf, Salz und frisch gemahle-
ner Pfeffer

Apfel und Apfelsine schilen, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Kleingewiirfelter Gemiisepaprika,
Sellerie und grob gehackte Niisse zugeben. Sahne in
eine grofle Schiissel geben. Zitronensaft, Zucker und
Senf unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Diese Sof3e iiber die Salatzutaten gieBen und gut ver-
mischen. Auf frische Salatblitter geben und reichlich
mit EdelsiiBpaprika bestreuen.
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Petersilie

Petroselinum crispum (Suppen wu;el Peterling,
Peterlein, Bittersilche, Krautel, Silk)

Familie: Doldengewichse
Herkunft: Siideuropa,
vermutlich Sardinien
Verbreitung: Europa, USA.
Waichst wild in Siideuropa
Aussehen: Die zweijdhrige
Pflanze bildet im ersten Jahr
eine Pfahlwurzel und eine
niedrige Blattrosette, im
zweiten Jahr einen bis zu 80 cm
hohen Stengel, der
griinlichgelbe, zu
Doppeldolden
zusammengefaBte Bliiten trigt.
Die Wurzelpetersilie hat glatte
Blatter, wird vor allem ihrer
kriftigen Wurzel wegen
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angebaut. Bei Blattpetersilie
wird die krausblittrige Sorte
bevorzugt.

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Blitter, die Stengel und bei
der Wurzelpetersilie die
Wurzel

Geruch: feinaromatisch
Geschmack: schmeckt
unaufdringlich

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Glykosid, Apiin, Vitamine A, B
und C

Verwendung: Salate, Suppen,
Eintopfgerichte, SofB3en,
Mayonnaisen, Krauterbutter,
gegrilltes Fleisch, in Folie
gegarte Fische,
Schmorgerichte, Omeletts,
Rihrei, Gemiise,
Kartoffelgerichte, Fiillungen,
Marinaden

Vertrigt sich mit: Schnittlauch,
Zwiebel und Thymian sowie
anderen milden Kriutern
Anbau: Petersilie gedeiht in
jedem humusreichen
Gartenboden. Wir sden sie
zwischen Mirz und Mai ins
Gartenbeet. Die Saat geht nach
drei bis vier Wochen auf.
Petersilie 14Bt sich auch im
Blumentopf ziehen
Anmerkung: Das beliebte
Kraut regt den Appetit und die
Verdauung an und wirkt
blutreinigend



Zu beachten: Glatte Petersilie ist wiirziger als krause.
Beide Sorten biilen beim Kochen ihr Aroma véllig
ein, daher kochen wir sie in der Regel nicht mit.
Warme, mit Petersilie bestreute Speisen werden
schnell sauer. Petersilie 146t sich gut einfrieren und
auch einsalzen. Getrocknete Petersilie hat weniger
Aroma.

Geschichtliches: Im alten Griechenland galt die Peter-
silie als heiliges Kraut. Bei Gastmahlen und Sieges-
feiern trug man Petersilienkrinze und schmiickte
auch die EBrdume damit aus. In der Kiiche wurde Pe-
tersilie nicht verwendet. Im Mittelalter, als viel Aber-
glauben unter den Menschen war, meinte man, das
Samenkorn der Petersilie wandere siebenmal zum
Teufel hin und zuriick, bevor es anfange zu wachsen
— und das auch nur, wenn es ein ehrenwerter Mann
ausgesit hatte. Heute wissen wir es besser: Die Peter-
silie geht von allen Kiichenkrdutern am langsamsten
auf.

Petersilienklofichen

50 g Mehl, 1 Prise Salz, 15 g Butter, | groBes Ei, 1 EBI.
gehackte Petersilie

Mehl und Salz in eine Schiissel sieben. Butterflock-
chen zufiigen. Ei und gehackte Petersilie kréftig schla-
gen und zugeben. Alles zu einem geschmeidigen Teig
verriithren. In einer breiten tiefen Bratpfanne oder in
einem Kochtopf Salzwasser zum Kochen bringen und
jeweils einen gefiillten Teeloffel voll Teig ins ko-
chende Wasser gleiten lassen. Zugedeckt 10 Minuten
kochen lassen. Kl6chen nach 5 Minuten wenden.
Mit der Schaumkelle herausnehmen, gut abtropfen
lassen und in heiBler Brithe oder mit Gulasch auftra-
gen.

101



Pfeffer

Piper nigrum

Familie: Pfeffergewichse
Herkunft: Wahrscheinlich
Malabarkiiste

Verbreitung: Malabarkiiste, Sri
Lanka, Sumatra, Kalimantan,
Java, Mittel- und Siidamerika,
Vietnam

Aussehen: Die Pfefferpflanze
ist ein 3 bis 5 m hoher
kletternder oder kriechender
Strauch, der an Holzpfihlen
gezogen wird. Pfeffer hat
ledrige, graulichgriine
eiformige Blitter, weiBliche
Bliitenédhren, kugelige
Steinfriichte und einen
hartschaligen Samen. Die
reifen Samen sind rot; sie
farben sich spiter gelb

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Friichte

Geruch: wiirzig-kriftig
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Geschmack: bei3end
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Alkaloid, Piperin (fiir die
Schirfe verantwortlich)
Verwendung: schwarzer
Pfeffer: Dunkle Suppen,
BratensofBen, Salatsofien,
Salate, Kochfisch,
Fischmarinaden, Pfeffersteak,
Fleisch-, Gefliigel- und
Wildgerichte, Gemiise,
Pfefferkuchen

weiller Pfeffer: Helle Suppen,
Kisesolle, Gefliigelgerichte,
Eierspeisen, Aufliufe,
Pfefferniisse

Vertrigt sich mit: allen
Gewiirzen, aufler Chilipulver
Anbau: Wichst in den Tropen
Anmerkung: Fordert in kleinen
Mengen genossen die
Verdauung



Zu beachten: Im Handel ist (von der gleichen Pflanze
stammend) griiner, schwarzer und weiller Pfeffer er-
héltlich. Die griinen Pfefferkdérner sind unreife, in
Salz- oder Essiglake eingelegte Friichte. Schwarze
Pfefferkorner sind unreife Friichte, die von der Sonne
oder iiber schwachem Feuer getrocknet werden, bis
sie schwarzbraun geworden sind. Weille Pfefferkor-
ner sind die reifen, gewdésserten, getrockneten und da-
nach geschédlten Friichte. Schwarzer Pfeffer ist am
aromatischsten, wenn wir ihn vor Gebrauch stets
frisch mit der Pfeffermiihle mahlen.

Geschichtliches: Indiens Bewohner haben schon
1 000 Jahre vor der Zeitrechnung mit Pfeffer gewiirzt.
Alexander der Grofle (356—323 v. u. Z.) lernte auf sei-
nen Feldziigen, die ihn bis nach Indien fiihrten, den
Pfeffer schitzen. Er sorgte daher fiir dessen Einfuhr
in seine griechische Heimat. Bald war Pfeffer im gan-
zen Mittelmeerraum beliebt und Ausdruck von Wohl-
stand und Reichtum. Noch im Mittelalter gehorte er
auch in Mitteleuropa zu den teuersten Gewlirzen.
Viele Redensarten sind aus dieser Zeit erhalten. Noch
heute kennen wir den Ausdruck »gepfefferte Preise«.
Als »Pfeffersicke« bezeichnete man im Mittelalter
Kaufleute, die durch den Gewiirzhandel reich gewor-
den waren.

Pfeffereier

5 hartgekochte Eier, /51 Weinessig, 1 Stiick getrock-
nete Ingwerwurzel (etwa 1 bis 2 cm lang), 8 Pfeffer-
kérner, 8 Pimentk6rner, 1 bis 2 Chillies

Eier pellen und in einen Steintopf oder in ein anderes
Gefal3 legen. Weinessig mit Ingwer, Pfefferkdrnern
und Piment bei kleiner Flamme 10 Minuten kochen.
Die Chillies in den Topf legen und die Eier mit dem
gewiirzten abgekiihlten Essig libergieBen. Gefal} fest
zubinden und drei bis vier Wochen stehenlassen.
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Pfefferminze

Mentha piperita (Prominenzenblitter, Edel-, Tee- und

Oderminze)

Familie:

Lippenbliitengewichse
Herkunft: Pfefferminze ist eine
Kreuzung aus der eurasischen
Wasserminze und der im
Mittelmeerraum heimischen
Griinen Minze

Verbreitung: Europa, siidliche
UdSSR und USA

Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 80 cm hohe Pflanze hat
geteilte, linglich-eif6rmige bis
langlich-lanzettliche
kleinsdgezihnige Blitter und
violette Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und die
getrockneten Blitter

104

Geruch: mentholartig
Geschmack: scharf wiirzig,
meist erfrischend, danach
kiihlend

Inhaltsstoffe: itherisches Ol
(Menthol und Menthan),
Gerbstoffe

Verwendung: Pfefferminze:
Fruchtsifte und -cocktails,
Quark, Obstsalat, Erbsen,
Kartoffeln,

Krause Minze (eine andere
Kulturform der Gattung
Minze): Englische Mint-Sauce,
SalatsofBen, Tomatencocktails,
Omeletts, Obst- und
Gemiisesalate, Leber,
Eiscreme

Vertrigt sich mit: milden
frischen Krautern

Anbau: Pfefferminze liebt
feuchten humosen,
nihrstoffreichen Boden und
Halbschatten. Sie 1483t sich nur
durch Auslidufer oder durch
Kopfstecklinge vermehren.
Die Ernte erfolgt mehrmals im
Jahr vor der Bliite. Gedeiht
auch am Kiichenfenster und
auf dem Balkon

Anmerkung: Pfefferminztee
regt die Verdauung an, fordert
die Gallentatigkeit und
verringert Blihungen



Zu beachten: Die frischen Blitter der Pfefferminze
und Krausen Minze haben die hdchste Wiirzkraft.
Beim Trocknen verlieren beide an Aroma. Pfeffer-
minze 146t sich einfrieren. Wir kénnen auch Essig da-
mit aromatisieren. Minze wird kurz vor dem Servieren
an die Speisen gegeben, denn in der Regel wird das
Kraut nicht mitgekocht.

Geschichtliches: In alten Zeiten galt Minze als Toten-
pflanze und gleichzeitig als Heilmittel, vor allem ge-
gen Beschwerden der Milz. Plinius d. A. (23—79)
schrieb: »Man sagt, dal3 sie auch die Milz heile, wenn
man neun Tage nacheinander im Garten, ohne sie zu
pfliicken, von ihr koste.« Gewil3 war das ungewo6hnli-
che »Abisen«, das damit verbundene Biicken der
eigentliche Gesundmacher. Friiher schitzte man meh-
rere Minzenarten. Ein unbekannter Schreiber aus
dem 9. Jahrhundert behauptete, es gibe so viele Min-
zenarten, wie der Schiot eines Vulkans Feuer speie.

Englische Mint-Sauce

716 | Weinessig, ¥4 1 Wasser, 4 EBL. Zucker, 3 EBI. fein
gewiegte Minze, 1 Prise Salz

Essig, Wasser und Zucker 5 Minuten kochen. Den
Topf vom Feuer nehmen und 2 EBl. fein gewiegte
Minze zugeben. Die SoB3e zugedeckt kalt werden las-
sen. Kurz vor dem Servieren die restliche Minze zufii-
gen und mit Salz abschmecken. In England wird die
Mint-Sauce zu Hammelbraten, Hammelkotelett, zu
gekochtem Rindfleisch und zu Fisch gegessen.
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Piment

Pimenta officinalis dioica (Gewiirzkérner,
Nelkenpfeffer, Englischgewiirz, Allgewiirz, Neugewiirz,

Jamaikapfeffer)

Familie: Myrtengewichse
Herkunft: Mittelamerika
Verbreitung: Jamaika, Kuba.
Trinidad und
mittelamerikanische Staaten
Aussehen: Der immergriine

6 bis 12 m hohe schlanke
Pimentbaum hat ganzrandige,
eifédrmige Blitter und kleine
weille Bliiten, die in traubigen
Scheindolden stehen. Die
Friichte sind fast kugelige
erbsengrofie Beeren, die im
unreifen Zustand griin sind
und spéter rotbraun bis
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dunkelbraun werden. Ein
ausgewachsener Pimentbaum
liefert etwa 40 kg trockene
Friichte

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die griinen Friichte, die in
Spezial6fen, seltener an der
Sonne, getrocknet werden.
Man verwendet sie ganz oder
gemahlen

Geruch: nelkenartig
Geschmack: nelkendhnlich,
pfefferscharf

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
fettes Ol, Gerbstoff
Verwendung:
Weihnachtsgebick, Obstsalat,
Reis, Suppen, Frikassee,
Soflen, Pasteten, Fischsuppen,
gekochter Fisch,
Fischmarinaden, Braten
Vertrigt sich mit: Lorbeerblatt,
Nelke, Pfeffer,
Apfelsinenschale, Thymian,
Salbei, Majoran

Anbau: Wichst nurin den
Tropen

Anmerkung: Piment wird in
der Fischkonservenindustrie,
in der Parfiim- und
Kosmetikindustrie gebraucht.
Es ist Bestandteil von
Currypulver,
Lebkuchengewiirzen,
Wurstgewiirzmischungen und
Einmachgewiirzen



Zu beachten: Piment wird am besten erst kurz vor
dem Gebrauch zerstoflen oder gemahlen, um sein
Aroma zu bewahren. Man kocht es mit, ganz oder ge-
mahlen.

Geschichtliches: Die Azteken, die Einwohner Alt-Me-
xikos, wiirzten ihr beriihmtes Schokoladengetrank
mit Vanille und Piment, oft auch mit Pfeffer. In Eu-
ropa wurde Piment erst nach der Entdeckung Ameri-
kas bekannt. Anfangs wullte man wenig mit Piment
anzufangen. Doch im 17. Jahrhundert fand es regen
Zuspruch und war oft sogar beliebter als andere exoti-
sche Gewiirze.

Gebackene Apfelsinenscheiben

2 Apfelsinen, 3 EBl. Zucker, 1 Teel. gemahlenes Pi-
ment (oder mehr), 50 g Butter

Apfelsinen unter Wasser gut biirsten und mit der
Schale in diinne Scheiben schneiden. Zucker und Pi-
ment mischen und die Apfelsinenscheiben darin von
beiden Seiten wilzen. Butter in der Bratpfanne aus-
lassen und Apfelsinenscheiben von beiden Seiten bei
mittlerer Flamme braten, bis die Schale leicht ge-
braunt ist. Mit gebratenem Fleisch servieren.

Pimentmandeln

250 g Mandeln, 2 EBIL. Salz, | gestrichener Teel. ge-
mahlenes Piment

Mandeln mit kochendem Wasser tliberbrithen. Einige
Minuten stehenlassen. Danach schélen und sorgfaltig
trockentupfen. Im Backofen bei mittlerer Hitze
(190—220 °C) etwa 15 bis 20 Minuten knackig rosten.
Salz und Piment mischen und die warmen Mandeln
mit den Handfldchen sparsam damit einreiben. Luft-
dicht verschlossen aufbewahren. — Je nach Ge-
schmack kann man auch ein wenig Gewiirzpaprika
unter die Gewiirzmischung geben.
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Rosmarin

Rosmarinus officinale (Meertau, Marie Reinigung,
Rosemarie, Weihrauchkraut, Brautkraut,

Kranzenkraut)
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Familie:
Lippenblitengewichse
Herkunft: Mittelmeerraum
Verbreitung: Siideuropa,
sudliche UdSSR, Marokko,
Tunesien, USA

Aussehen: Der ausdauernde
immergriine bis zu 1,50 m hohe
holzige Halbstrauch hat
lederartige, am Rand nach
unten eingerollte Blatter
(Oberseite dunkelgriin
glianzend, Unterseite weil3 oder
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graufilzig) und kleine
blaB3blaue Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und getrockneten
Blatter und die jungen
Triebspitzen

Geruch: weihrauchartig,
aromatisch

Geschmack: harzig bitter,
wilrzig

Inhaltsstoffe: atherisches Ol,
Gerbstoff, Bitterstoff, Harz
Verwendung: Tomaten- und
Selleriesalat, Tomaten- und
Krautersoflen, Marinaden,
Fisch- und Gemiisesuppen,
Hammelbraten, Gefligel-,
Wild- und Fischgerichte,
Gefligelfiilllungen, Kohl,
Mayonnaisen

Vertriigt sich mit: Thymian,
Majoran, Paprika,
Wacholderbeere, Petersilie
Anbau: Rosmarin braucht
lockeren Boden, viel Sonne
und ein geschiitztes Platzchen.
Im Winter lagern wir ihn im
Haus an einem hellen kiithlen
Ort. Die Aufzucht aus dem
Samen ist mithsam, am besten
sind Jungpflanzen. Die Ernte
der zum Trocknen
vorgesehenen Blitter erfolgt
zur Zeit der Bliite
Anmerkung: Rosmarintee
starkt Kreislauf und Magen



Zu beachten: Rosmarinblitter lassen sich mitbraten
und mitkochen. In frischem Zustand geben wir das
Kraut sparsam kurz vor dem Anrichten an die Speise.
Wird es mitgekocht, wiirzen wir mit etwas frischem
Kraut nach, weil der Aromaverlust ziemlich hoch ist.
Mit den ganzen Trieben 148t sich Essig fiir Salatsof3en
aromatisieren.

Geschichtliches: In alten Zeiten betrachtete man Ros-
marin als eine verehrungswiirdige Pflanze. Die Grie-
chen waren davon iiberzeugt, daB sich die Gotter
mehr iiber einen Rosmarinkranz freuten als iiber
Gold. Im Mittelalter schrieb man Rosmarin die Kraft
zu, bose Geister zu verbannen. Zur Hochzeit trug die
Braut daher einen Kranz aus Rosmarin im Haar. Alte
Kréauterbiicher preisen Rosmarin vor allem als Heil-
pflanze. Der Kriutergelehrte Otho Brunfels behaup-
tete, Rosmarin mache »keck und hertzhafftig« und
»retardieret das Alter, allen Tag getrunken«. Er emp-
fahl es unter anderem auch gegen Gedéchtnis-
schwund und Fettsucht.

Krduterspaghetti

3 EBI. Salatol, 1 Tasse feingehackte Zwiebel, 1 zer-
driickte Knoblauchzehe, ', bis 1 EBL feingehackte
Rosmarinblitter, 2 feste Tomaten, !5 Tasse WeiBwein,
Salz und Pfeffer, 1 EBl. gehackte Petersilie, Reibkise,
1 Paket Spaghetti

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin
goldgelb diinsten. Knoblauch und Rosmarin zufiigen
und bei schwacher Flamme etwa 5 Minuten garen.
Tomaten mit kochendem Wasser iibergie3en, enthdu-
ten, kleinschneiden und zufiigen. 2 Minuten kochen
lassen. Wein, Salz, Pfeffer und Petersilie zufiigen und
1 Minute erhitzen. Krautsofle iiber die heiBlen — nach
Vorschrift gekochten — Spaghetti gieBen und mit
reichlich Reibkise bestreuen.
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Salbei

Salvia officinalis (Tugendsalbei, Konigssalbei,
Griechischer Tee, Zahnbldtter, Schmale Sophie,

Zafferbldtter)

Familie:

Lippenbliitengewichse
Herkunft: Mittelmeerraum
Verbreitung: Europa, USA
Aussehen:Der ausdauernde bis
zu 70 cm hohe Halbstrauch hat
einen griaulichen, stark
verzweigten Stengel, graugriine
langliche Blatter und
blauviolette, selten auch
rotliche oder weile zweilippige
Bliiten, die in lockeren
Scheinquirlen stehen
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Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und die
getrockneten Blitter

Geruch: stark aromatisch
Geschmack: streng, wiirzig
bitter

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol
Verwendung: Fischsalat,
Krauterbutter, KrdutersofBBen,
weille SoBBen, Fischsuppen,
gediinsteter oder gebratener
Fisch, Hackfleisch, Hammel-
und Schweinebraten,
Schaschlyk, Leber, Zwiebel-
und Porreegemiise, Tomaten,
Quark, Omeletts, Kriuteressig,
Tee

Vertrigt sich mit:Pfefferminze,
Rosmarin, Bohnenkraut,
Majoran, Basilikum,
Knoblauch, Zwiebel, Ingwer,
Lorbeerblatt

Anbau: Salbei liebt alkalischen
Boden. Gedeiht auch im
Halbschatten. Samen erst nach
Beendigung der Frostgefahr
aussiden oder wenige
Jungpflanzen kaufen. Geerntet
wird kurz vor der Bliitezeit.
Salbei gedeiht auch im
Blumentopf oder -kasten
Anmerkung: Salbeitee macht
den Atem frisch. Seine
bakterient6tenden Stoffe
lindern Entziindungen im
Rachenraum



Zu beachten: Salbei wird wegen seines leicht bitteren
Geschmacks nur in kleinen Mengen verwendet. Fiir
eine Portion Fleisch geniigt ein Blatt frischer oder
eine Messerspitze getrockneter Salbei. Getrockneter
Salbei hat eine groBere Wiirzkraft als frischer. Am be-
sten entfaltet Salbei sein Aroma, wenn wir ihn im Fett
mitbraten. Salbei 148t sich gut trocknen.

Geschichtliches: Seit uralten Zeiten wird Salbei als
Kiichenkraut und Heilmittel geschétzt. Cisar war von
der Wirkung dieses Krautes so iiberzeugt, daf er beim
Erhalt der Nachricht vom Tode eines Freundes be-
stiirzt ausgerufen haben soll: » Aber er hatte doch Sal-
bei im Garten!« Spotter erwiderten, gegen den Tod
sei kein Kraut gewachsen. Trotzdem blieb der Glaube
an die »Wunderdroge« iiber Jahrhunderte erhalten.
In England sagen die Leute noch heute: » Wer ewig le-
ben will, mufl im Mai Salbei essen.« Mit Salbeiblit-

tern eingeriebene Zihne sollen weiller werden, sagten
die Alten.

Salbei-Zwiebel-Fiillung

4 grofle Zwiebeln, 10 getrocknete Salbeiblatter (oder
12 bis 14 frische), 100 g frische Weillbrotkrumen, 45 g
Margarine, Salz und Pfeffer, | Eigelb

Zwiebeln schilen und 10 Minuten ganz im Wasser
kochen. Kurz vor dem Herausnehmen Salbeiblitter
1 Minute mit ins kochende Wasser geben. Beides auf
einem Durchschlag abtropfen lassen und fein hacken.
Brotkrumen, Butter, Salz, Pfeffer und Eigelb zufiigen
und mit den Hénden gut durcharbeiten. Mit dieser
Masse konnen wir eine Ente oder ein Huhn fiillen.
Man kann sie auch in einer gefetteten Kastenform mit
Schweinebraten im Backofen braten. Gebacken
schmeckt sie auch ohne Fleisch zum Abendbrot.
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Schnittlauch

Allium schoenoprasum (Schnittling, Graslauch,

Binsenlauch)
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Familie: Liliengewichse
Herkunft: Nordliche
Erdhalbkugel

Verbreitung: Europa,
Mittelasien, Sibirien,
Nordamerika. Wichst wild an
sandig-feuchten Pldtzen, im
Gebirge und in FluB3tidlern
Aussehen: Die ausdauernde 15
bis 20 cm hohe Pflanze hat
réhrenformige Blitter und
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Doldenkugeln aus kleinen
dunkelrosa bis weilen Bliiten.
Die Bliitenstengel sind im
Unterschied zu den Blittern
nicht hohl

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Blattréhren

Geruch: lauchartig
Geschmack: scharf wiirzig,
zwiebelartig

Inhaltsstoffe: Vitamin C,
Carotin, Vitamin B,,
itherisches Ol, Mineralstoffe
Verwendung: Tomaten-,
Gurken- und Blattsalat,
KrautersoBen, Suppen,
Gemiise, Eierspeisen, Quark,
Joghurt, saure Sahne, Fisch-
und Fleischgerichte,
Kartoffeln, Mayonnaise,
Kriuterbutter

Vertriigt sich mit: allen milden
Kriutern, Zwiebel, Knoblauch
Anbau: Schnittlauch bevorzugt
feuchten kriftigen Boden und
viel Sonne. Er 146t sich aus
dem Samen oder durch Teilen
alterer Stocke und auch im
Blumentopf am Fenster ziehen.
Beim Ernten nicht zu
bodennah abschneiden. Nach
zwei Jahren
Schnittlauchstaude teilen
Anmerkung: Schnittlauch wirkt
appetitanregend und
verdauungsfordernd



Zu beachten: Beim Kochen wird das Schnittlauch-
aroma zerstdrt und der Gehalt an Vitamin C stark ver-
mindert. Deshalb verwenden wir das Kraut nur frisch.

Geschichtliches: Wildwachsender Schnittlauch wurde
bereits von den Voélkern des Altertums als Arznei und
Kiichengewiirz geschitzt. Otho Brunfels pries seine
Wirkung gegen Schwerhdorigkeit, Magenbeschwerden
und Verstopfung. Leonhard Fuchs (1501—-1566) emp-
fahl in seinem »New Kriuterbuch« aus dem Jahre
1543 eine Mischung aus Schnittlauchsamen, Weih-
rauch und Essig gegen Nasenbluten. Mit Honig ver-
mengt, hielt er ihn fiir ein Heilmittel gegen den BiB3
giftiger Tiere. » Der Lauch offt in der speil3 gebraucht,
macht die frawen (Frauen) fruchtbar«, prophezeite
er. »In summa ist er gut zu allen krankheiten des leibs,
ausgeschlossen der nyeren«, heilit es in einem ande-
ren Kriauterbuch aus dem 16. Jahrhundert. Den Ruf,
gesund zu sein, hat sich der Schnittlauch wegen seines
hohen Gehalts an Vitamin C bis heute zu Recht be-
wahrt.

Bunter Sommersalat

1 Kopfsalat, 250 g Tomaten, 1 kleine Salatgurke,
125 g gewdsserter Schafkase, 4 EBl. Salatol, 2 EBI.
Weinessig, 1 zerdriickte Knoblauchzehe, Salz und
frisch gemahlener Pfeffer, 2 Bund Schnittlauch

Salat putzen und entbléttern, vorsichtig waschen, im
Durchschlag gut abtropfen und auf einem Geschirr-
tuch ausgebreitet trocken werden lassen. Tomaten
und Gurke waschen und in diinne Scheiben schnei-
den. Salatblitter dazugeben. Schafkise dariiberbro-
seln. Ol, Essig, Knoblauch, Salz und Pfeffer verriih-
ren, einen Tropfen Wasser zufiigen, damit sich das
Salz besser 16st, den feingeschnittenen Schnittlauch
zufiigen. SalatsoB3e erst bei Tisch iiber den Salat gie-
Ben und mit einem Holzbesteck alles vermischen.
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Senf, weiller

Sinapis alba (Senfkorner, weifser, gelber, Englischer
oder Holldndischer Senf, Gartensenf, Senfsaat)

Familie: Kreuzbliitengewichse
Herkunft: Sideuropa
Verbreitung: Europa, UdSSR,
Japan, Indien, Australien, Siid-
und Nordamerika

Aussehen: Die einjihrige, bis
60 cm hohe Pflanze hat
gefiederte, steifhaarige
Laubblitter und
Doldentrauben aus kleinen
dottergelben Kreuzbliiten.
Daraus entwickeln sich
Schoten mit Kugelsamen

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Samen

Geruch: Die Senfsaat wird erst
beim Quellen aromatisch
Geschmack: zuerst angenehm
nuflartig, dann
meerrettich-dhnlich scharf
Inhaltsstoffe: fettes Ol,
EiweiBstoffe, Senfolglykoside
Verwendung: Senf- und
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Zuckergurken, eingelegte
Heringe, Mixed Pickles,
Kiirbis, Fischmarinaden,
Sauerkraut, Kohl,
Currygerichte

Vertrigt sich mit: Lorbeerblatt,
Piment, Nelke, Zwiebel,
Knoblauch und anderen
Gewiirzen. Verstarkt das
Aroma frischer Kriuter
Anbau: Wir kénnen Senf zwar
selber anbauen, doch ist es
einfacher, ihn zu kaufen. Im
Winter lohnt es sich,
Senfkorner auf einer mit
nassem Zellstoff ausgelegten
Schale wie Kresse zu ziehen
und die zarten griinen
Keimblatter Salaten
beizugeben

Anmerkung: Senfkorner
erleichtern die Verdauung



Zu beachten: Die Samen des schwarzen Senfes sind
schirfer als die des weiflen. Der Scharfegrad unseres
Tafelsenfs richtet sich nach dem jeweiligen Verhiltnis
von schwarzem und gelbem Senf. Tafelsenf ist gut
verschlossen und kiihl aufbewahrt sehr lange haltbar.
Senfkorner entfalten ihr Aroma erst allméhlich, zum
Beispiel in Marinaden.

Geschichtliches: Das erste Senfrezept hat uns der Ro-
mer Columella aus dem [. Jahrhundert u. Z. hinter-
lassen. Seine Landsleute wiirzten mit Senfkdrnern vor
allem Riiben, aber auch Fleisch und Fisch. Die alten
Kriuterheilkundigen haben Senf fiir viele Zwecke
verwendet. Einige Anwendungen kennen wir noch
heute, zum Beispiel Senfpflaster und Senfmehl-Um-
schlage bei Entziindungen. Andere Ratschlédge aus al-
ter Zeit wirken auf uns erheiternd. So sollte Senfol
zum Beispiel das Ergrauen der Haare verhindern oder
Menschen »vor dem Schlag« behiiten.

Senfgurken

1 500 g geschilte, entkernte gelbe Gurken, 500g
Zwiebeln, 2 griine entkernte Paprikaschoten, 45g
Salz, 300 g Zucker, 45 g Senfkérner, 1 Teel. Kurkuma,
V> Teel. gemahlene Muskatbliite, 600 ml Weinessig
Gurken, Zwiebeln sowie die in diinne Ringe geschnit-
tenen Paprikafriichte in eine Schiissel legen, mit Salz
bestreuen, gut vermischen und zugedeckt zwei bis
dret Stunden stehenlassen. Auf einem Durchschlag
abtropfen lassen, griindlich mit kaltem Wasser abspii-
len und nochmals gut abtropfen lassen. Alle iibrigen
Zutaten in einen Topf geben und zwei Minuten lang
kochen lassen. Das Gemiise dazufiigen, von Zeit zu
Zeit umriihren, einmal aufkochen lassen. Gurkenge-
miise in saubere trockene Gldser oder in einen kleinen
Steintopf fiillen. Fest zubinden. Mindestens drei Wo-
chen stehenlassen.
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Sternanis

Hlicium verum (Schiffsanis, IndgcherAnis, Sibirischer

Anis, Chinesischer Anis)

Familie: Magnoliengewéchse
Herkunft: Siidostasien
Verbreitung: Stidostasien,
Japan, Philippinen und
geringfiigig in anderen
Tropenldndern

Aussehen: Der immergriine
Sternanisbaum erreicht
gewohnlich eine H6he von

4 bis 6 m, hat lange
lanzettférmige Blatter und
griinlichgelbe Bliiten. Seine
Frucht besteht zumeist aus
sechs bis acht einsamigen
dunkelbraunen, sternférmig
angeordneten Einzelfriichten,
von denen jede einen braunen
glinzenden Samen enthélt
Zum Wiirzen verwendete Teile:
gemahlene Friichte, Samen
Geruch: anisdhnlich
Geschmack: wiirzig bis siifilich
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Inhaltsstoffe: dtherisches Ol
Verwendung: Siif3saure
Pflaumen, Pflaumenmus,
fernostliche Gefliigel- und
Schweinefleischgerichte,
gebackene Schweinerippchen.
Geeignet zum Aromatisieren
von Sojasofle

Vertrigt sich mit: Fenchel,
Pfeffer, Nelke, Ingwer, Zimt
Anbau: Wichst nurin den
Tropen

Anmerkung: Sternanis ist in
Gallen- und Brusttee
enthalten. Gilt als
Hustenmittel und hilft bei
Blahungen. In der Industrie
wird Sternanis fiir die
Herstellung von Kréuterlikor,
Hustensaft, Bonbons und
Zahnpasta verwendet



Zu beachten: Sternanis ist bedeutend aromatischer
als Anis, er entfaltet beim Kochen ein feines dtheri-
sches Ol. In der Regel geniigen ein bis zwei Samen fiir
vier Portionen. Zum Einmachen werden héufig ganze
Sterne verwendet. Gemahlener Sternanis verliert
schnell sein Aroma. Wir mahlen ihn daher am besten
erst kurz vor Gebrauch. Ungemahlen behilt er seine
Wiirzkraft etwa drei Jahre lang.

Geschichtliches: In China war Sternanis schon etwa
1 000 Jahre v. u. Z. bekannt. Er ist fiir die ferndstliche
Kiiche bis heute unentbehrlich. Der Weltumsegler
Thomas Cavendish brachte ihn 1588 von den Philip-
pinen mit nach Europa.

Chinesische Knoblauchrippchen

500 g Schweinerippchen, | Teel. Salz, 2 bis 3 zer-
driickte Knoblauchzehen, 2 EBI. Ingwerpulver, 4 EBL.
feingehackte Zwiebeln, 3 Teel. Zucker, 4 EBl. Soja-
sol3e (oder Erwa-Speisewiirze), 3 EB1. Madeira (oder
trockener Wermut), 1 Messerspitze Zimt, 1| Messer-
spitze Piment, 1 Messerspitze Nelkenpulver, 1 Mes-
serspitze Sternanis, frisch gemahlener Pfeffer, 4 EBI.
Ol, 1 Tasse Briihe

Rippchen zerschneiden und mit Salz einreiben. Ol in
der Bratpfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und
Ingwer zufiigen. | Minute lang unter Riithren braten.
Rippchen zufiigen und 5 Minuten ebenfalls unter
Riihren braten. Alle iibrigen Gewiirze dazugeben und
bei schwacher Hitze 2 Minuten weiterbraten. Briihe
dariibergieBen und Rippchen darin wilzen. Zuge-
deckt 20 Minuten bei schwacher Hitze diinsten. Da-
nach einmal umrithren und weitere 10 Minuten diin-
sten. Rippchen auf den Bratenrost legen und im vor-
geheizten Backofen (200 °C) 8 bis 10 Minuten bak-
ken. (Falls sie noch zu feucht sind, etwas linger im
Ofen lassen.) Dazu gibt es Reis.
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Thymian

Thymus vulgaris (Gartenthymian, Sommerthymian,
Rémischer oder Welscher Quendel)

Familie:
Lippenbliitengewichse
Herkunft: Westliches
Mittelmeergebiet
Verbreitung: Sid- und
Mitteleuropa, Nordafrika,
UdSSR

Aussehen: Der 20 bis 30 cm
hohe, stark veristelte
Halbstrauch hat sehr kleine
eif6rmige Blétter und rosa bis
lila Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Blitter und die jungen
Triebe, frisch und getrocknet
Geruch: aromatisch
Geschmack: wiirzig scharf,
etwas bitterlich, nelkenartig
Inhaltsstoffe: itherisches Ol
Verwendung: Krauterbutter,
Salate, Suppen, Leber, Fleisch
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mit dunkler Sof3e, Hackbraten,
Eierspeisen, Tomaten,
Zwiebeln, Einlegen von
Gurken, Kriuteressig,
Marinaden, Schmalztépfe
Vertrigt sich mit: Zwiebel,
Petersilie, Lorbeer, Knoblauch
Anbau: Thymian braucht
kalkhaltigen Boden in sonniger
Lage. Die Ernte erfolgt ein- bis
zweimal im Jahr. Wir kénnen
Thymian durch Teilung dlterer
Pflanzen anbauen oder ins
Freie aussden. Er wichst auch
im Blumentopf am Fenster
Anmerkung: Thymian wirkt
lindernd bei
Verdauungsbeschwerden und
Magenkrimpfen



Zu beachten: Thymian ist ein sehr intensives Gewlirz.
Daher Vorsicht beim Dosieren! Er entfaltet sein
Aroma erst beim Kochen. Ein EBl6ffel getrockneter
Thymian hat etwa die dreifache Wiirzkraft des fri-
schen. Am wiirzigsten ist Thymian im August, kurz
vor der Bliite. Es ist daher der beste Erntezeitpunkt.

Geschichtliches: Der Name Thymian stammt vom
griechischen Wort thymos = Mut, Kraft. In Altagyp-
ten verwendete man Thymian auch zum Einbalsamie-
ren von Toten. Die alten Griechen rducherten ihr
Fleisch mit Thymian und wiirzten mit ihm Kéise und
Wein. Im Mittelalter galt Thymian als mut- und kraft-
spendende Pflanze. Bei Kampfspielen trugen die Rit-
ter Thymianstrdu3chen im Knopfloch. Aus der Mark
Brandenburg ist uns ein alter Spruch iiberliefert, wo-
nach sich die Briaute einen Thymianzweig in den
Schuh legten: »Ich tret’, ich tret’ up Thymian, kieck
du mir keene andere an.«

Porreesalat mit Thymian

8 kleine bis mittelgroBe Porreestangen, 3 EB1. Salatol,
1 EBIL. Weinessig, ; zerdriickte Knoblauchzehe, Pfef-
fer, Salz, 2 Teel. frischer gehackter Thymian

Porree putzen und griindlich unter flieBendem Was-
ser waschen (er enthélt meistens viel Sand), in 4 bis
5 cm lange Stiicke schneiden und in wenig Salzwasser
15 Minuten weich diinsten. Gut abtropfen lassen. Aus
Ol, Weinessig, Knoblauch, Salz und frisch gemahle-
nem Pfeffer eine SalatsofB3e rithren und iliber die noch
warmen Porreestiicke gieBen. Mit feingehacktem
Thymian bestreuen und diesen behutsam unterheben.
Kalt servieren.
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Vanille

Vanilla planifolia (Kénigin der Gewiirze)

Familie:

Knabenkrautgewichse
Herkunft: Mexiko
Verbreitung: Mittelamerika,
Madagaskar, Antillen,
Polynesien

Aussehen: Die Vanillepflanze
ist eine an Bdumen, Striuchern
oder Pfihlen kletternde Liane.
Sie kann unkultiviert 6 bis 10 m
Héhe erreichen. Fiir den
Kulturanbau wird sie 1,75 m
hoch abgeschnitten. Sie hat
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ovale bis lanzettliche
dunkelgriine Blatter und
gelblichgriine wohlriechende,
jeweils nur einen halben Tag
geoffnete Bliiten. Daraus
entstehen die bis zu 35 cm
langen Friichte, die vor der
Reife im gelblichgriinen
Zustand abgeschnitten,
fermentiert und getrocknet
werden, bis sie ihre typische
Farbe erhalten und sich das
Vanillin, der spezifische
Geruchsstoff, gebildet hat
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Friichte

Geruch: angenehm aromatisch
Geschmack: siiflich-wiirzig
Inhaltsstoffe: Vanillin, andere
Aromastoffe, Harze
Verwendung: Milch- und
Fruchtsuppen, Vanille- und
SchokoladensoBe, Eierkuchen,
Quarkspeisen, Apfel-, Birnen-
und Stachelbeerkompott,
Pudding, Schokoladen- und
Kakaogetrinke, Konfekt,
Tortencremes, siile Aufldufe,
Vanillezucker

Vertrigt sich mit: Zucker,
Zimt, Ingwer, Nelke

Anbau: Wichst nurin den
Tropen

Anmerkung: Vanille wird in
der Zuckerwaren- und
Schokoladenindustrie viel
verwendet



Zu beachten: Fir besonders feine SiiBspeisen schnei-
den wir die Frucht langs auf, kratzen das darin enthal-
tene Mark mit einem spitzen Kiichenmesser heraus
und verwenden es als Gewiirz. Die Schale der Frucht
lassen wir kurz mitkochen, trocknen sie sorgsam ab,
bewahren sie in Zucker auf — das Gefa3 mul fest ver-
schlossen sein — und erhalten so Vanillezucker. Die
schwarzen Piinktchen in der Speise sind ein Beweis,
dal3 »echte« Vanille verwendet wurde.

Geschichtliches: Die Ureinwohner Mexikos, die Azte-
ken, kamen als erste auf die Idee, ihren Schokoladen-
trunk mit Vanille zu wiirzen. Ein franzosischer Ménch
brachte die Vanille im 16. Jahrhundert nach Spanien,
wo man bald begann, das braune aztekische Getriank
nachzuahmen.

Vanillemiirbchen

120 g Margarine, ; Vanillestange, 90 g Zucker, 140 g
Mehl, /; Teel. Backpulver, 1 bis 2 EBl. Eiswasser
Zum Garnieren ganze Mandeln oder halbierte gla-
sierte Kirschen

Margarine zerlassen und leicht briunen. In eine
Schiissel gieBen und diese in kaltes Wasser stellen.
Vanille aufschlitzen, das Mark auskratzen und mit
dem Zucker vermischen. Den gewiirzten Zucker in
die kalte Margarine schiitten und cremig riihren.
Nach und nach das mit Backpulver gesiebte Mehl zu-
fiigen und gut verkneten. Wenn sich die Zutaten
schwer binden, wenig eiskaltes Wasser zufiigen. Mit
bemehiten Hinden walnuB3groBe Teigbille formen
und leicht flachdriicken. In die Mitte jedes Platzchens
‘eine geschilte Mandel oder eine halbierte Kirsche le-
gen. Das Backblech in die Mittelschiene des Back-
ofens schieben und bei 180 °C etwa 20 Minuten lang
goldbraun backen. Nach dem Auskiihlen luftdicht
verschlossen aufbewahren.
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Wacholder

Juniperus communis (Kranewitt, Machandelbaum,
Feuerbaum, Riicherstrduch, Krammetbeere)
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Familie: Zypressengewichse
Herkunft: Nordliche
Erdhalbkugel

Verbreitung: Nordliche
Erdhalbkugel. Wacholder steht
in der DDR unter Naturschutz.
Das Sammeln der
Beerenzapfen ist jedoch
erlaubt

Aussehen: Der immergriine
Nadelholzstrauch bleibt meist
niedrig (1 bis 3 m), kann aber
auch bis zu 12 m hoch werden.
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Er hat graugriine spitze Nadeln
und dunkelbraun-schwirz-
liche, teilweise auch rotbraune
Beerenzapfen mit einem
graublauen wachsartigen
Uberzug. In den Beeren
befinden sich drei Samen
Zum Wiirzen verwendete Teile:
die Beerenzapfen

Geruch: Die zerquetschten
Beeren riechen wiirzig
Geschmack: angenehm
wiirzig-siif3, schwach bitter
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol,
Bitterstoffe, Gerbstoff, Harz
u. a.

Verwendung: Fruchtsoflen,
Schmorfleisch, Rinder-, Wild-
und Gefliigelbraten,
Kochfisch, Fischmarinaden,
Sauerkraut, rote Bete
Vertrigt sich mit: Petersilie,
Thymian, Fenchel, Majoran,
Lorbeer, Minze, Beifuf3,
Knoblauch, Wein

Anbau: Wacholder gedeiht im
Garten auf sandigem, armem
Boden. Es dauert einige Jahre,
bis weibliche Exemplare
Friichte tragen.
Wacholderbeeren brauchen
von der Bliite bis zur Reife
zwei Jahre

Anmerkung: Wacholdertee
wird in der Heilkunde bei
Blasen- und Harnleiden
verordnet



Zu beachten: Wacholderbeeren diirfen nicht in grofe-
ren Mengen verwendet werden. In bestimmter Kon-
zentration rufen sie Gesundheitsschiden hervor. Fiir
1 kg Fleisch oder fiir Marinaden von gleichem Ge-
wicht nehmen wir 4 bis 6 Stiick. Wacholderbeeren
konnen ganz, gemahlen oder zerstoBen verwendet
werden.

Geschichtliches: Kaum ein anderes Gewiirz war mit
soviel Aberglauben verkniipft wie Wacholder. Die
Germanen glaubten, Leute, die es wagten, einen
Wacholderstrauch abzuschlagen, seien ihr Leben lang
vom Ungliick verfolgt. Im Mittelalter hoffte man, sich
mit Wacholderbeeren Hexen vom Leib zu halten und
gestohlene Ware wiederzufinden. Kriauterheilkundige
behaupteten, sie konnten mit Wacholderbeeren
Schlangen in die Flucht schlagen, Bauchgrimmen,
Husten, Bldhungen, Melancholie und sogar die Pest
vertreiben.

Wacholdersauerkraut

1 feingehackte Zwiebel, 1 zerdriickte Knoblauchzehe,
1 feingehackter Apfel, 60 g Margarine, 5 bis 7 zer-
driickte Wacholderbeeren, 500 g Sauerkraut, Y41
Briihe, | Tasse Joghurt oder saure Sahne

Zwiebel, Knoblauch und Apfel in zerlassener Marga-
rine bei schwacher Flamme weich diinsten. Den zer-
driickten Wacholder, die Brithe und das Sauerkraut
zufiigen. 2 bis 3 Minuten auf kleiner Flamme kochen.
In eine feuerfeste Form schiitten und im Backofen bei
140 °C 45 bis 60 Minuten garen. Kurz vor dem Servie-
ren Joghurt oder Sahne zugief3en. Mit gegrilltem Ko-
telett oder mit Wiirstchen auftragen.
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Zimt

Cinnamomum ceylanicum (Ceylonzimt, C_’é;lonkaneel,
Echter oder Edler Zimt) und Cinnamomum cassia
(Chinesischer Zimt, Kassia, Kassienzimt)

Familie: Lorbeergewichse
Herkunft: Es gibt viele
Zimtarten. Die beiden
wichtigsten sind Ceylonzimt
und Kassia. Ceylonzimt
stammt aus Siidostasien,
Kassia kommt aus China
Verbreitung: Sri Lanka (friiher
Ceylon), Seychellen,
Siidindien, Madagaskar,
Martinique, Jamaika,
Guayana, Brasilien,
Indonesien

Aussehen: Der immergriine bis
zu 10 m hohe Ceylonzimtbaum
hat eiférmige meergriine

124

Blétter und kleine
griinlichgelbe Bliiten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die getrocknete Rinde des
Zimtbaumes

Geruch: Ceylonzimt:
aromatisch wiirzig; Kassia:
kriftig gewiirzhaft
Geschmack: Ceylonzimt:
feurig-gewiirzhaft; Kassia:
brennend wiirzig, sify
Inhaltsstoffe: dtherisches Ol
Verwendung:
Weihnachtsgebick, Obstsalat,
Bratipfel, Frucht- und
Milchsuppen, Néschereien aus
Schokolade, Zimttoast,
Zimtmilch, Quark-, Reis- und
Grieflpudding, Birnen-,
Kirbis- und
Pflaumenkompott,
Eierkuchen, Schmorgurken,
Currygerichte, Zwiebelgemiise
Vertrigt sich mit: Nelke,
Piment, Zitronen- und
Apfelsinenschale, Muskat,
Vanille, Koriander;
Bestandteil vieler
Wiirzmischungen, zum
Beispiel Currypulver und
Lebkuchengewiirz

Anbau: Wichst nur in den
Tropen

Anmerkung: Zimtole gelten in
der Medizin als magenstarkend
und verdauungsanregend



Zu beachten: Ceylonzimt wird meistens in geschnitte-
nen Stangen angeboten. Gemahlener Zimt besteht in
der Regel aus Kassiazimt, hat jedoch oft auch einen
Anteil Ceylonzimt. Zimtpulver verliert sein Aroma
schnell. Daher kaufen wir es nur in kleinen Mengen.
Zimtstangen lassen sich drei bis vier Jahre aufbewah-
ren. Zimt wird in der Regel mitgekocht.

Geschichtliches: Zimt ist eines der dltesten Gewiirze
der Erde. Reiche Leute vergangener Zeiten verwende-
ten es nicht nur in der Kiiche, sondern vor allem zur
Bereitung von aromatischen, wohlriechenden Salb-
6len, Rduchermitteln und Schénheitstinkturen. Auch
in der Medizin fand es Anwendung. Griechische und
romische Arzte verschrieben Zimt gegen Husten und
Schnupfen, Wassersucht und allerlei Herzbeschwer-
den. Der réomische Kaiser Augustus (63 v.u. Z. bis
14 u. Z.)lieB im Palatinischen Tempel eine Zimtwurzel
auf einer goldenen Schale auslegen; und Kaiser
Vespasian (9—79 u. Z.) befahl, in simtlichen Tempeln
goldgefaBte Zimtkrinze aufzuhidngen. Spiter, im Mit-
telalter, wurden Zimtwurzeln mit Vorliebe in Honig
oder Zucker gesotten.

Zimtdpfel
4 Apfel, 1 EBL. Zimt, 60 g Butter, 2 EBIL. Zucker,
60 g Walnusse, 60 g Nougat (Nugana), /s | Weilwein,
% 1 Schlagsahne, 1 Tiite Vanillinzucker (oder ausge-
kratztes Mark einer halben Vanillestange)
Apfel waschen, halbieren und das Kerngehiuse her-
ausschneiden. Apfelhilften in eine gefettete feuerfe-
ste Form legen. Mit Zimt bestreuen. Butterflockchen
dariiber verteilen. Zucker, gehackte Walniisse und
ougatstiickchen vermischen und dariibergeben. Mit
Weillwein begieflien, mit Alufolie oder Butterbrotpa-
pier bedecken und bei 220 °C bis zu 30 Minuten bak-
ken. Schlagsahne auf die Apfelstiicke verteilen.
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Zitronenmelisse

Melissa officinalis (Muttertee, Herztrost, Frauenwohl,
Bienen-, Frauen-, Pfaffen-, Zitronen- oder

Wanzenkraut)

Familie:
Lippenbliitengewichse
Herkunft: Ostliches
Mittelmeergebiet, Kleinasien
Verbreitung: Europa,
Kleinasien, siidliche UdSSR,
Nordafrika

Aussehen: Die ausdauernde bis
zu 80 cm hohe Pflanze hat
langstielige, eiférmige,
gekerbt-gesdgte Blitter und
blaulichweiBle oder
gelblichweifle Bliten

Zum Wiirzen verwendete Teile:
die frischen und getrockneten
Blatter
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Geruch: beim Zerreiben
zitronenartig

Geschmack: zitronenartig,
leicht bitter

Inhaltsstoffe: itherisches Ol,
Bitterstoff, Gerbstoff, Harz
Verwendung: Kriutersofien,
griiner Salat, Frischkostsalate,
Pilzspeisen, Wildgerichte,
Mayonnaisen, Joghurt,
Milchgetrinke, Bowlen,
Limonaden, Kriuteressig, Tee
Vertrigt sich mit: Dill,
Estragon, Borretsch und
anderen frischen Kriutern
Anbau: Die Zitronenmelisse
liebt guten, nicht zu trockenen
Boden und einen sonnigen
Standort. Sie bevorzugt
humusreichen Boden. Die
Samen werden im Friihbeet
oder im Zimmer vorgezogen
und nach Ende der Frostgefahr
ausgepflanzt. Zitronenmelisse
1Bt sich auch durch
Wurzelstockteilung
vermehren. Vor der Bliite
ernten und im Schatten
trocknen

Anmerkung: Frische
Zitronenmelisse lindert
Insektenstiche, der Tee hilft
bei Reizbarkeit, Schlaflosigkeit
und Verdauungsstérungen



Zu beachten: Das Aroma der Zitronenmelisse ist kurz
vor der Bliite am intensivsten. Die feingeschnittenen
Bldttchen diirfen nicht mitgekocht werden. Wir kon-
nen sie zu allen Gerichten verwenden, zu denen auch
ein wenig Zitronensaft paBt, Gebdck ausgenommen.
Zitronenmelisse 1Bt sich einfrieren, trocknen oder
(zusammen mit anderen Krdutern) einsalzen. In klei-
nen GefiBBen dunkel aufbewahren.

Geschichtliches: Das wiirzige Kraut schitzten schon
die Griechen und Rémer. Durch die Benediktiner ge-
langte es in die nordlichen europdischen Linder. Ver-
fasser alter Krauterbiicher lobten die Zitronenmelisse
als Mittel gegen Hysterie, Melancholie, Herzschwi-
che und den Verlust der Sprache. Der Kriutergelehrte
Lonicerus empfahl, Zitronenmelisse mit Wein zu
ibergieen und liber Nacht stehenzulassen. Dieser
Trunk, so meinte er, »macht dem Menschen schnelle
Sinn, und einen scharffen Verstand und gute Ge-
dichtniB«. Der beriihmte Arzt Paracelsus
(1493—1541) pries das Kraut als »die beste Pflanze fiir
das Herz«.

Melissenrhabarber

1 kg Rhabarber, 12 frische Zitronenmelissenblitter,
175 bis 250 g Zucker

Rhabarber putzen und in 5 cm lange Stiicke schnei-
den. Abwechselnd Zitronenmelisse und Rhabarber in
eine feuerfeste Form schichten. Mit Zucker bestreuen
und in der zugedeckten Form im Backofen bei Mittel-
hitze (190—220 °C) etwa 20 bis 25 Minuten backen,
bis der Rhabarber weich, aber noch nicht zerfallen ist.
Zitronenmelissenblitter vor dem Auftragen entfer-
nen. Den Rhabarber servieren wir mit einer dicken
Vanillesofle oder mit Grie3pudding.
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FREIZEITREIHE

Schon in alten Zeiten wulRte man heimische
Krauter und exotische Gewdlrze zu schéatzen.
Doch leistete sich die teuren Spezereien aus
fernen Landern nur, wer sie auch bezahlen
konnte. Und das waren wenige.

Heute sind Gewiirze fir uns erschwinglich
geworden. Wer aber vermag mit ihnen rich-
tig umzugehen?

Dieses Buch mochte vor allem den jungen
Lesern alles Wissenswerte und historisch In-
teressante uber Gewilrze erzahlen: woher sie
kommen, wie sie beschaffen sind, wozu man
sie verwendet, wie man sie aufbewahrt . ..
Und damit man sich selbst als Wiirzmeister
erproben kann, sind auch viele, zumeist un-
gewohnliche Rezepte aufgeschrieben.

Der Kinderbuchverlag Berlin

ISBN 3-358-00665-4
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