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KRAUTERKUCHE

Eine wahre
Geschichte vom
Wiirzen:

Spanien. Costa Dora-
da. Restaurant am
Strand. Eine Dame
bestellt einen Salat-
teller. Er wird, wie
landesUblich, ohne
Krauter oder Gewdr-
ze serviert. Auf dem
Tisch stehen neben
Essig und Ol nur Salz
und Pfeffer. Die
Dame sucht aus ihrer
Badetasche eine
grosse Dose Herba-
mare heraus und
wirzt damit den
Salat. Ein Herr am
Nebentisch lachelt ihr
verstandnisvoll zu
und sagt: «Wir neh-
men zu Hause auch
immer die Wiirzmi-
schungen vom Vogel,
haben sie aber noch
nie ins Restaurant
mitgenommen».
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Ob B wie Basilikum oder Z wie Zitronenmelisse — der Sommer
ist die Zeit der gesundheitsfordernden, frischen Krauter. Aber
fur einmal soll es nicht darum gehen zu erfahren, welche the-
rapeutischen Eigenschaften die Petersilie hat oder welche
«sekundaren Pflanzenstoffe» im Kerbel enthalten sind. Ge-
niessen wir ganz einfach die Farben, die Diifte, die Aromen der
Krauter, die das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen. Die
folgenden Rezepte sind zur Nachahmung geeignet, laden
aber ebenso zu neuen Variationen ein.

Gurken brauchen Borretsch und Dill, Tomaten lieben Basilikum,
Zucchini blihen mit Estragon auf - in der Kiiche gibt es viele unzer-
trennliche Paare. Doch warum nicht mal etwas Neues ausprobieren?

Sommerliche Wildkrauter wie Brennessel, Klee, Sauerampfer, Vo-
gelmiere, Schafgarbe oder Lowenzahn sind eine willkommene Berei-
cherung der Krauterkiiche - sofern man Naturwiesen, ungediingte
Acker und hundekotfreie Waldrinder findet, wo man die Wildpflan-
zen sammeln kann. Daist es mit den herkommlichen Kiichenkrautern
schon einfacher: Wer keinen eigenen Garten, Balkon oder passende
Fensterbank hat - und somit die frische Wiirze in Riech- und Griff-
weite - kann sich zur Sommerzeit fast alle Krauter auf dem Markt oder
in der Gartnerei besorgen.

Viele Krauter sind nur frisch im Vollbesitz ihres Aromas und ihrer
Wirzkraft. Zu denen, die getrocknet nur noch ein fader Abklatsch ih-
rer selbst sind, gehoren vor allem Borretsch, Schnittlauch, Estragon
und Dill, auch Basilikum, Kerbel und Liebstockel schmecken ernte-
frisch einfach am besten. Doch gibt es neben dem Tieffrieren eine
weitere schone Moglichkeit, auch empfindliche Aromen zu konser-
vieren: in Essig oder kaltgepressten Olen.




zu nutzen, liegtim ...

Krauteressig

Im Garten wachst der Rosmarin allmahlich
zu einem verholzenden Strauch, auch Sal-
bei, Bohnenkraut, Majoran und Liebstockel
gedeihen im Uberfluss. Eine gute Lésung,
Uberschussige Krauter frisch zu verwerten,
ist das Ansetzen eines Krauteressigs. Man
verwendet dazu eine auf den eigenen Um-
satz abgestimmte Menge eines naturbelas-
senen Apfelessigs aus biologischer Produk-
tion, den man in weithalsige Flaschen oder
einen Steinguttopf gibt. Man kann fast
beliebig viele und unterschiedliche Krauter
hineingeben:

kann.

Naturreis mit Gemiise und Krdutern

1 Tasse Naturreis mit soviel Wasser aufset-
zen, dass es etwa 2 cm Uber dem Reis steht.
5 bis 10 Minuten kécheln lassen. Heizquel-
le ausschalten und den Reis bis Mittag
qguellen lassen. Eine klein geschnittene rote
oder gelbe (oder beides) Peperoni/Papri-
kaschote und eine Tasse frische Erbsen da-
zugeben. Mit gepresster Knoblauchzehe,
Trocomare und frischem Thymian wurzen.
In eine feuerfeste Form geben und in dem
auf 220 Grad vorgeheizten Backofen 20

Walter Hess, Chefredaktor der
Zeitschrift Naturlich, liebt Ktichen-
und Wildkréuter. Seine Methode, das
sommerliche (Uber-)Angebot sinnvoll

Denise Vogel, Herausgeberin der
Gesundheits-Nachrichten, hat ein

" Krduterrezept ausgesucht, das nicht
nur abwechslungsreich variiert,
sondern auch morgens schnell vor-
und mittags fix zubereitet werden

Borretsch, Estragon, Koriander, Saueramp-
fer, Schnittlauch usw. Doch ohne Geduld
reift nichts. Man muss einige Wochen war-
ten, bis der Krédteressig wohlschmeckend
genug ist. Mit der Zeit wird er immer
wdrziger, und sollten die Zutaten allzu aro-
matisch werden, kann mit frischem Essig
nachgefullt werden — doch spatestens im
nachsten Frahjahr/Sommer sollte neuer
Krauteressigangesetzt werden. Auch Krau-
terdle kénnen so hergestellt werden. Das
verleitet zum verstarkten Salatgenuss—und
das ist gut so.

Minuten garen. Wer es gesundheitlich ver-
tragt, Uberstreut den Reis vor dem Uber-
backen mit geriebenem Kase und verfei-
nert mit Butterflockchen. Beim Gemduse
sind alle Variationen erlaubt, die gefallen,
z.B. Tomaten, frische Spinatblatter u.a.
Wer mag, kann auch kleine rohe Fisch-
oder angebratene Pouletstlickchen zu der
Reis-Gemusemischung geben. Frisch ge-
zupfte Basilikumblattchen geben den letz-
ten Pfiff.
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Zwei First Ladies und ihre ganz personlichen Rezepte

Tofu an Zitronensauce

1 Zwiebel fein hacken. 20 gewaschene
und trocken getupfte Salbeiblatter in feine
Streifen schneiden. 200 bis 300 Gramm
Tofu abtropfen, in etwa 1 cm grosse Wirfel
schneiden, mit Salz und Cayennepfeffer be-
streuen und die Gewdurze etwas einziehen
lassen. Dann 1 EL Butter in einer Pfanne er-
hitzen (nicht braun werden lassen) und die
Tofu-Wirfel unter Wenden in 5 bis 8 Minu-
ten knusprig braun braten. Die Warfel aus

Fleisch.

Krautersauce

2 Scheiben Weissbrot entrinden und in kal-
tem Wasser einweichen. 2 ganze Eier und
1 Eigelb mit dem Schneebesen eines Hand-
rahrgerats kraftig schlagen. Nach und nach
das ausgedrickte und zerpflickte Weiss-
brot unterschlagen. 2 bis 4 EL Olivendl
tropfenweise dazugiessen und so lange
weiterschlagen, bis eine samige Sauce ent-
steht. Bunt gemischte Krauter (Schnitt-
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Erica Koller, die Gattin des amtieren-
den Schweizer Bundesprésidenten,
teilt uns liebenswdurdigerweise ein
Rezept mit, das im Sommer leicht und
erfrischend ist, aber auch das ganze

9 Jahr tiber zubereitet werden kann und
AN /n 20 bis 25 Minuten fertig ist.

¢ Christiane Herzog, Frau des deutschen
Bundesprdsidenten und Vorsitzende
der Christiane Herzog-Stiftung fur
Mukoviszidose-Kranke, liebt alte
Familienrezepte, die sie phantasievoll
abwandelt. Die klassische Sauce

passt zu Salat, hartgekochten Eiern,
lauwarmem oder kaltem Fisch oder

der Pfanne nehmen und warmstellen. Im
restlichen Bratenfett die Zwiebel und die
Salbeistreifen unter Rihren anbraten, bis
die Zwiebel glasig ist. 100 bis 150 Gramm
Creme fraiche und den Saft einer halben Zi-
trone dazugiessen und die Sauce unter star-
ker Hitze etwas einkochen. Mit Salz und Ca-
yennepfeffer abschmecken, die Tofu-Wur-
fel in die Sauce geben und mit wenig frisch
geschnittenem Salbei servieren.

lauch, Petersilie, Basilikum, Estragon, Zitro-
nenthymian, Borretsch, Salbei) fein hacken
und unter die Sauce rthren. Mit Salz, Pfef-
fer und 1 EL Weissweinessig abschmecken.
Ein wenig feingeriebene Knoblauchzehe
verleiht noch etwas mehr Pep.

(Mit freundlicher Genehmigung von Frau Herzog und

des Verlags Zabert Sandmann, Milnchen, aus dem
Kochbuch «Zu Gast bei Christiane Herzog») * JZR
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