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Salzen kann jeder - doch der Kenner wiirzt

Nichts gegen Kochsalz (Natriumchlorid) in Mallen. Und was ist das MaR? Mediziner
sind sich nicht dartber einig, ob es 1 g oder 6 g pro Person und Tag sein dirfen, doch
dariiber, dal3 die 10 bis 16 g, die wir tatsdchlich zu uns nehmen, zuviel sind. Egal ob mit
oder ohne Bluthochdruck (Hypertonie).

Bei Bluthochdruck ist u.a. auch der Natrium (Kochsalz-)- und Wasserhaushalt gestort.
Es wird zuviel Natrium und damit Wasser im Kdorper gebunden, was wiederum den
Blutdruck erhoht. Deshalb muf3 die Kochsalzzufuhr - offen aus dem Salzstreuer oder
versteckt in Lebensmitteln — reduziert werden. Natriumreiches - Gepokeltes und
Geréuchertes (Fleisch, Fisch), Fertiggerichte und WirzsoRen — sollten man bei
Bluthochdruck meiden. Und statt dessen lieber einen wahren Kult treiben um alles was
frisch ist. Um frisches Fleisch und frischen Fisch, fast alles Obst und Gemiuse,
Kartoffeln, Vollkorn- und Milchprodukte, besonders Joghurt und Quark. Feine Speisen
konnen Sie mit Kréutern und Gewiirzen veredeln, aromatisieren oder zum Leben
erwecken. Krautern und Gewidirzen ist es auch vorbehalten, was Salz nie leisten kann:
Mit Mineralstoffen und &therischen Olen tragen sie oftmals zur guten Bekémmlichkeit
der Gerichte bei, indem sie die Magensaftbildung anregen und die Verdauung fordern.
Dal’ die meisten frischen Krauter reichlich Vitamine enthalten, ist eine schone Zugabe
der Natur. Auch far sie qilt, je frischer sie sind, um so hoher ist das
Geschmackserlebnis. Ubrigens sind viele getrocknete Krauter, die lter als ein Jahr sind,
recht wertlos, so dal? es ein Jammer um Ihr Gericht mit seinen edlen Zutaten waére.

Freuen wir uns deshalb, dal die gebrduchlichsten Krauter inzwischen das ganze Jahr
uber frisch auf unseren Mérkten angeboten werden.

Anis
Ist im Mittelmeerraum zu Hause und &hnelt den verwandten
Doldengewéchsen Fenchel, Kimmel und Koriander. Wie sie enthalt er
beruhigende und krampfstillende atherische Ole. Zum Wiirzen werden die
langlichen Samenkdrner verwendet, die sich leicht zersto3en lassen. Das
hocharomatische Pulver dann schnell aufbrauchen, weil es rasch seine
Woirzkraft verliert. Deshalb auch nur die ungemahlenen Anissamen
aufbewahren. Anis hat sich als typisches Gebackgewdlrz - Anisplatzchen -
fur die Weihnachtsbackerei eine Namen gemacht. Doch auch zum
Aromatisieren von Likéren (Anisette), Branntwein (Ouzo, Raki) und Aperitifs (Pernod, Ricard) ist
es geeignet. Nicht zu verwechseln mit dem intensiveren Sternanis, den Friichten des Sternanis-
baums - zum Wiirzen von Pfefferkuchen und Pflaumenmus.

Basilikum

Auch Koénigskraut genannt (Konig - griechisch Basileus), verdankt seinen Siegeszug sicherlich
der italienischen Kiiche, schon weil es sich frisch so gut mit Tomaten ergénzt. Einmal probiert,
wird man auch den unvergleichlichen Geschmack des Pesto alla Genovese zu Nudeln nicht
mehr missen wollen. In Genua wird es besonders Uber die "Trenette" Nudeln gegeben und auf
den Markten frisch mit den Wurzeln angeboten, da es so schnell welkt. Auch wenn es sich gut
trocken laRt, sollte man es mdglichst frisch verwenden. Es harmonisiert mit seinem leicht
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suBlich-pfeffrigen Geschmack mit Salbei und Rosmarin. Basilikum rundet den Geschmack
griner und bunter Salate ab, palit zu allen Sof3en auf Tomatenbasis und schmeckt delikat zu
Fisch, Fleisch und Geflugel. Auch in Krauteressig und eingelegten Gurken. Wegen seines
intensiven Aromas will es sparsam dosiert sein, besonders um den feinen Eigengeschmack von
Fisch und Geflugel nicht zu Gberdecken.

Bohnenkraut

Egal, ob frisch oder getrocknet - seine Wiurzkraft ist nahezu gleich. Schon kleine Mengen
sorgen flr einen wirzig-pfeffrigen Geschmack von SoRRen, Suppen und Eintépfen, von Bohnen-
und Linsengerichten, Wurst und Fleisch. Es wird mitgekocht und kann, am Stengel dazu-
gegeben, spéater zum Anrichten wieder leicht herausgefischt werden.

Borretsch

Das haarige Kraut schmeckt und riecht gurkenéhnlich, weshalb es auch Gurkenkraut genannt
wird und zu Gurken aller Art pal3t: Gurkensalat, Schmorgurken, Gurkengemise. Wiirzt Krauter-
sol3en, Pilzgerichte, Kohlgemiise (Rotkohl), Erbsen- und Bohnensuppen. Harmonisiert gut mit
Petersilie und Zitronenmelisse. Mit Bohnenkraut, etwas Liebstockel und Zitronenmelisse ergibt
er eine wirzige Fullung fur vegetarische Gerichte, fir Fleisch, Hackfleisch und Gefligel.
Borretsch immer sehr fein hacken und nicht kochen, denn es verliert dabei sein Aroma.

Currypulver

Heute ist das Rezept der indischen Gewirzmischung kein Geheimnis mehr: Im wesentlichen
Gewdrznelken, Ingwer, Kardamom, Koriander, Kurkuma, Kimmel, Muskatblite und -nuf3,
Paprika, Pfeffer, Piment, Zimt. Es wirzt Reis, Grill- und Schmorfleisch.

Dill

Erinnern Sie sich - schmeckt er nicht nach dem Duft frischen Grases? Und - Quark ohne Dill
ware doch so fad wie Tomaten ohne Basilikum. In der Tat erganzt sich sein aparter und frischer
Geschmack hervorragend mit vielen Milchprodukten, eben wie Quark, Jokka, Kefir oder
Joghurt. Natirlich auch mit Gurkensalat und jungen Kartoffeln, hellen SoRen und vielen,
besonders eingelegten Gemiusen, Eierspeisen und Fischgerichten. Vorziglich zu Schalen- und
Krustentieren. Zum Gurkeneinlegen nimmt man das Dillkraut samt seinen Bluten. Dill schmeckt
eigentlich nur frisch. Wie gut, da3 man ihn inzwischen das ganze Jahr tber bekommt.

Estragon

Seine Heimat sind die weiten Steppen Mittelasiens. Atherische Ole geben ihm den unvergleich-
baren und intensiven Eigengeschmack, weshalb man sparsam mit ihm umgehen sollte. Etwa
beim Wirzen von Salaten, hellen Sol3en, Gefligel- und Kaninchenragouts und Fischgerichten.
Harmoniert mit Dill und Petersilie. Estragon gibt besonders Butter, Mayonnaise, Sol3en
(Bernaise, Hollandaise) und Essig seinen eigenen aromatischen Geschmack.

Fenchel

Er ist nicht nur ein Kinder- und Hustentee oder ein entblahender Heilstoff, der aus dem
atherischen Ol der Friichte gewonnen wird. Vielmehr setzt sich Fenchel - urspriinglich im
Mittelmeerraum und seiner Kiiche zu Hause - auch bei uns immer mehr durch. Den Samen
nimmt man besonders zum Wirzen von Brot und anderen Backwaren, haufig auch zum
Einmachen. Gemusefenchel ist eine Knolle, die dhnlich wie Kohlrabi verarbeitet wird und sich
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bei uns besonders als griechische bzw. italienische Vorspeise einen Namen gemacht hat.
Gewirznelken sind die getrockneten Blutenknospen des Gewurznelkenbaums. Die Nelken oder
Néagelein duften intensiv-wirzig wie ein Beet von Gartennelken. Im ganzen mitgekocht, geben
sie Birnen- und Kirbis-Kompott die besondere Note. Auch hei3en Kirschen oder Zwetschgen
und heiBem Rotwein - zusammen mit Zimtstange und Zitronenschale - verleihen sie Charakter.
Nelken passen auch vorziiglich an Wildgerichte, Fisch- und Fleischmarinaden und - gemahlen -
an Wurst und Sol3en.

Kresse

Man unterscheidet zwischen der scharfwiirzigen Brunnenkresse und der milden anspruchs-
losen Gartenkresse, die man sogar auf feuchtem Kiichenpapier selber ziehen kann. Sie wachst
rasant, ist schon nach einer Woche 5 cm hoch und paf3t mit ihrem leicht rettich-&hnlichen
Geschmack vorziglich zu Rohkostsalaten, Suppen und Sof3en, Aufschnitt und kaltem Fleisch.
Tip: Als Dekoration wirkt Kresse immer sehr appetitlich. Also erst kurz vor dem Servieren frisch
schneiden.

Knoblauch

Die Gewirze und Heilpflanze ist eine zwiebeldhnliche Lauchart mit bis zu 10 kleinen dichtge-
drangten Zehen (Nebenzwiebeln) in weiRlichen Hautchen. Gleich mehrere &therische Ole
verursachen den charakteristischen beiRenden Geschmack. Wie bei keinem anderen Gewirz
ist hier die Menge eine Frage des Geschmacks, des Geruchsempfindens und wohl auch der
Gewohnheit. Fur Sudlander gehért Knoblauch, zerschnitten, gerieben oder gepref3t, praktisch
an jedes Gericht. Nordlandern kann es bereits gentgen, wenn die Salatschiissel lediglich mit
einer halben Zehe Knoblauch ausgerieben wird. Besonders beliebt ist er an Gemuse- und
Fleischtopfen (Schwein, Hammel) und vielen Wurstsorten (Salami, Brihwirste). Knoblauch
verliert durch Trocknen nichts von seiner Scharfe.

Kimmel

Kommt aus dem Norden. Gewurzt wird mit den Kummelkoérnern, die ein atherisches Ol
enthalten, weshalb zerstoRBene Koérner auch intensiver wiirzen. Wir Deutschen sind Weltmeister
im Kimmelverbrauch. Wohl wegen unserer Vorliebe flr Kohl- und Krautgerichte, vor allem
Sauerkraut und Kohlrouladen, aber auch der vielen Brotsorten und herzhaften Backwaren, an
denen er ein Mul3 ist. Ebenso an Kése und Quark, Wurst und deftigem Fleisch, Eintopfen,
Kartoffelgerichten und Sulzen. Kimmel dient der Bekémmlichkeit, was man in Norddeutschland
fur den mit Kimmel destillierten Branntwein, den Kém, sicher gern bestéatigt.

Liebstockel

Traditionsreiche Wiirzpflanze aus dem Mittelmeerraum. |hr Geschmack erinnert an Maggi.
Wenige Blattchen oder Wurzelwerk in Fleisch-, Fisch- oder Gemisebrihen mitgekocht,
verleihen einen herzhaften Geschmack. Die Blattchen passen vorziglich zu Gemdise in jeder
Form. Natlrlich auch zu Eintépfen und Kartoffelgerichten.

Tip: Fleischlosen Gerichten gibt Liebstdckel - als frisches Kraut oder gemahlene Wurzel - einen
anregenden Geschmack. Vorsichtig verwenden.

Lorbeer

Immergriin, kronte er einst Casare und Dichterfursten. Heute gehéren die lederartigen Blatter,
die atherische Ole und Bitterstoffe enthalten, an jedes Fleisch und Fischgericht. Aber auch an
Essigkonserven, Gewuirzgurken, Aspik und Marinaden zum Einlegen von Fisch (Hering) und
Fleisch. Sparsam an Suppen und Sof3en.
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Tip: Nur kraftig hellgriine Blatter verwenden. Braunliche sind alt und wertlos.

Majoran

. ‘] Der frische ist dem getrockneten bei weitem vorzuziehen. Gibt es etwas
‘{'# f besseres als seine kleinen Blattchen in Kartoffelsuppe oder Kartoffelpuffern?
X \i' Auch Wiirzkraut genannt, behauptet sich sein kraftiges Aroma an Blut- und
&_ Leberwurst, Gehacktem und Gansebraten, an Tomatensof3e und auf der
%' Pizza, an kraftigen Suppen und SoR3en. Vertragt sich gut neben Thymian
und Oregano, speziell in  Wiuirzmischungen. Getrocknet und luftdicht

i verschlossen, behalt Majoran lange seine starke Wirzkraft.

Muskat

Die NuR3 des tropischen MuskatnuBbaums wird fein gerieben und schmeckt kostlich an
KartoffelkloRen und -puree, Reisgerichten, Gemusesuppen und Wurstsorten.

Oregano

Das ist die wilde Form des Majoran und vor allem in der italienischen Kiiche sehr beliebt.
Gehort auf die Pizza und an Tomaten- und Auberginengerichte. Schmeckt auch vorziglich an
gediinstetem Fleisch.

Paprika

- EdelsuRRer Paprika

viel Fruchtfleisch, wenig Samen - ist mit milder Schéarfe sehr beliebt
- Rosenpaprika

aus ganzen Friichten, sehr scharf

- DelikateRpaprika

weniger scharf als rot - farbt Speck, Quark- und Kasespeisen

Paprika wirzt Gulasch, Speck, Kase, Quark, Kartoffel- und Reisgerichte, Fischtopfe (ungarische
Fischsuppe) und Gemusegerichte.
Tip: Paprika nie ins heil3e Fett geben, er verliert sofort den Geschmack.

Petersilie

Kraftiger als die krause schmeckt die glatte, die deshalb auch mitgaren darf. Etwa an Schmor-
gerichten und in Eintépfen. Krause Petersilie nur kurz mitdinsten oder frisch gehackt
verwenden. Vielseitig wie sie ist, pafdt Petersilie praktisch immer zu Fisch- und Fleischgerichten,
Eierspeisen, Gemise und Kartoffeln, Salaten und SoRRen. Sie vertragt sich gut mit Schnittlauch,
Dill, Kerbel und Kresse. Petersilie hat einen hohen Vitamin-C-Gehalt. Beide Sorten lassen sich
gut einfrieren.

Tip: Petersilienblatter auf Vollkornbrot ist eine Kostlichkeit.

Pfeffer

Kaum zu glauben: Die milderen weil3en Koérner sind die ausgereiften, die
schrumpeligen schwarzen die unausgereiften. Sie stammen vom griinen
Pfeffer. Ungemabhlen ist er lange haltbar. Ob man mit gemahlenem oder grob
zerstolRenem Pfeffer wirzt, ist eine Frage der Vorliebe. Die ganzen Korper
ziechen in Fleischgerichten (Braten, Eintopfen), Marinaden, Sof3en,
Essigkonserven und Briihen mit.
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Rosmarin

Ist im Mittelmeerraum beheimatet und Teil des Krauterbouquets Fines Herbes de Provence. Die
Franzosen wirzen mit ihm Eierspeisen, SofRen, Salate und Tomatensuppe. Pal3t vorziglich an
Kartoffelgerichte, an Gefliigel und Fleisch, besonders Hammel- und Lammbraten. Aber auch an
Fisch- und Pilzgerichte. Harmoniert gut mit Knoblauch.

Wichtig: Frischen Rosmarin zerkleinert erst am Schlu an das Gericht geben, getrockneten
mitkochen.

Salbel

Die pelzigen, silbergriinen Blattchen schmecken intensiv bitterwiirzig. Sie sollten sparsam und
mdglichst frisch verwendet werden. An Wild, Kaninchen- und Geflugelfleisch, Schweinebraten,
Hammelfleisch und Fischspeisen. Als Prise auch an Eierspeisen und Kéaseauflaufen. Erganzt
sich mit Thymian, Bohnenkraut, Estragon und Zwiebeln. Statt einfrieren lieber trocken.

Sauerampfer

Gibt mit eigenartig sduerlichem Geschmack griinen Salaten eine besondere Note. Fir Sauer-
ampfersalat die gleiche Menge frischen Spinat untermischen, mit Schnittlauch und Ol oder
geschlagenem Eigelb anmachen.

Sellerie

Ist neben Lauch das Grin vom Suppengrin - fur Suppen, SofRRen, Gemiuse, Fleisch- und
Fischtopfe. Blatter, Stengel und Wurzel werden mitgekocht, aber vor dem Servieren entfernt.
Knollensellerie ergibt herzhaft wiirzige Salate. Die Blatter geben - fein geschnitten - Suppen,
SoRen und Gemusen ein kraftiges Aroma. Ebenso Rohkostsalaten und Quark. Erganzt sich mit
Schnittlauch und Petersilie. Enthalt wertvolle Vitamine (A, B, C, E) und Mineralsalze. Wirkt
harntreibend und blutreinigend. Man unterscheidet zwischen Knollen und Wurzelsellerie, Bleich-
und Stangensellerie (fir Salate).

Senf

Es gibt weilRe und schwarze Senfkérner. Sie reifen in Schoten und enthalten neben fetten Olen
auch scharfe &therische Ole. WeiRe Kérner nimmt man zum Einlegen von Gurken, Kiirbis und
Fischen und zum Wirzen von Wurstsorten. Schwarzer Senf ist die Basis von Speisesenf
(Mostrich, Tafelsenf). Er wirzt SoRen und Salatdressings, Fisch- und Gemusegerichte. Wird
gerne zu Aufschnitt und Kase gereicht. Wirkt verdauungsférdernd. An warme Gerichte erst zum
Schlul? geben und nicht kochen lassen.

Schnittlauch
Ist mit seinem zarten Zwiebelgeschmack aus unserer Kiiche nicht wegzudenken. Ersetzt also

die Zwiebel dort, wo sie zu intensiv ware. Enthélt reichlich Vitamin C und regt die Verdauung
an. Nur fein schneiden und nicht hacken oder pressen, da er bitter wird.

Thymian

Ist eine Heilpflanze und als Gewurzpflanze die beliebteste der Franzosen. Was sie damit
wirzen? Alles mit und um die Tomate und Aubergine. Gemuse-, Fisch- und Fleischtopfe.



Gewiirze 6

Braten, besonders Hammel. Schon eine kleine Menge reicht aus, um Pilzen, Kartoffeln-,
Erbsen- und Bohnensuppe einen pikanten Geschmack zu geben. Wirzt - meist zusammen mit
Majoran - Geflugelfillungen und Pasteten. Thymian wird von Anfang an mitgekocht. Seine
therapeutische Wirkung: Er regt die Fettverdauung an, wirkt krampflésend und mag keine
Bakterien.

Vanille
Viele stiBe Sachen verlangen nach dem lieblich duftenden Gewdirz. Es wird
in Stangen angeboten (sie stammen aus der Schote eines
Orchideenbaumes) oder bereits als Vanillezucker. Die Stangen werden
mitgekocht - in Milch, Pudding, SoRe, Kompott - und spéater entfernt. Oder
man schabt das Mark heraus - fir Schlagsahne, Speiseeis, Cremes und
Gebéack. Vanillezucker aromatisiert Erdbeeren, Pfirsiche und Aprikosen. Im

Handel wird Zucker haufig mit dem synthetisch hergestellten Vanillin angeboten.

Wacholder

Die siUB-bitterlich schmeckenden Beeren des Wacholderstrauchs gehéren schon aus Tradition
ans Sauerkraut und an Marinaden fiir Fisch, Fleisch, Wild und eingelegtes Gemiise. Ubrigens:
Gute Wacholderbeeren sind nie schrumpelig, sondern schén glatt.

Zimt

Kinderzeit. Weihnachtszeit. Gehorten nicht Zimtsterne und duftender Punsch immer dazu?
Dafur und fur den Glihwein werden die gerollten Rindestiicke des Zimtlorbeerbaums aus Sri
Lanka (Ceylon-Kaneel) und China (Kassia-Zimt) genommen. Gemahlen wiirzt er Gebéck und
Kuchen (Wiener Apfelstrudel), StRspeisen, Auflaufe, Pflaumenmus und Konfitire.

Zitrone

Der Saft und die geriebene Schale der unbehandelten Zitrone sind auf3erst vielseitig. Zitronen-
saft weckt so manchen Fruchtgeschmack auf - etwa von Erdbeeren, Himbeeren, Pfirsichen und
Aprikosen. An Obstsalaten und Salatdressings ist er ein Mul3. Zitrone gehoért zum Fisch und zu
vielen Fleischgerichten. Die geriebene Schale gibt StiRspeisen und Geback ein frisches Aroma,
die Schale am Stuck verfeinert Erfrischungsgetréanke, etwa Mineralwasser, Limonaden, Gem-
seséafte und Tees. Reich an Vitamin C.

Zwiebeln

Um die "Konigin der Gemuise" wird seit Jahrtausenden ein regelrechter
Kult getrieben. Keine Kiiche, die ohne sie auskommt. Je nach Charakter
& des Gerichtes wird man einer milden oder scharfen Zwiebel den Vorzug
,ﬁ%‘ geben. Die Winterzwiebel hat einen feineren, die Sommerzwiebel einen
*?&F : scharferen Geschmack. Perl- und Silberzwiebeln werden zu Mixed
’ Pickles eingelegt oder an Eintépfe gegeben. Die roten sind ideal fir Boeuf
Bourguigonne oder Hahnchen in Rotwein. Die groRen spanischen
Gemusezwiebeln lassen sich, &hnlich wie Paprikafriichte, phantasievoll fillen. Zwiebeln

enthalten reichlich Vitamin C.

Tip: Zwiebeln erst kurz vor Gebrauch schneiden, weil sie schnell bitter werden. Es sei denn,
man Uberbriht sie oder kocht sie einmal kurz in einer Essig-Gewurz-Marinade auf.



