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E?hiihmng & Genuys

Wiirze des Sommers

Lavendel erfreut bekanntermassen das Auge, die Nase und die Seele. Dass er

auch die Zunge begliicken kann, ist weniger verbreitet. Entdecken Sie Lavendel

als Gewdirz, fiir Pikantes wie fir Sisses.

Text: Claudia Rawer

Fir mein Lieblingsrezept des Frihsommers benétigen
Sie nur vier Zutaten: junge, unbehandelte, kleine
Kartoffeln, z.B. «Bamberger Hornchen» oder die
Sorte «lLa Ratte», am besten vom Biobauern Ihres
Vertrauens; Bliten und einige Blattchen frischen
Lavendels, Meersalz und ein gutes Ol. Die Kartoffel-
chen werden sauber gewaschen und abgetrocknet,
aber nicht geschélt. In einer Bratpfanne Raps- oder
Olivendl nicht zu stark erhitzen. (Rapsol vertragt ho-
here Temperaturen als kaltgepresstes Olivenol.) Die
Kartoffeln ganz oder halbiert in die Pfanne geben,
sanft braten, bis sie gar sind. Nach etwa 15 Minuten
einen Essloffel Lavendelbliten und die maglichst jun-
gen und zarten Blatter feingeschnitten dazugeben.
Zum Schluss mit Meersalz wiirzen.

Ich garantiere Ihnen eine Pfanne voll mediterranen
Gliicks, zu der Sie ausser einem frischen Salat keine
Beilage brauchen.

Lavendel in der Kiiche

Auch wenn viele mit Lavendel noch den Duft von
Omas Parfum verbinden - die blauviolette Schonheit
ist kulinarisch ein Erlebnis. Mit etwas Mut und Fin-
gerspitzengefiihl verwendet, wiirzt sie sommerliche
wie winterliche Gerichte elegant und mit einem
Hauch des Besonderen. Probieren Sie es einfach mal
aus!

In der Kiiche sollten Sie nur den Echten Lavendel, La-
vandula angustifolia (= schmalbléttrig), verwenden.
Alle gangigen Sorten, beispielsweise die haufige




«Hidcote Blue», eignen sich, wenn es sich um
Bioware handelt. Schnuppern Sie daran: Wenn sie
das Aroma mdgen, wird Ihnen auch die Geschmacks-
note der Sorte behagen.

Der hibsche Schopflavendel (Lavandula stoechas)
dagegen wird leicht bitter und kann einen dezenten
Geruch nach Kampfer entwickeln. Unangenehm beim
Essen ist der schon medizinisch wirkende Kampfer-
geruch von Lavandin, einer Kreuzung aus Echtem und
Breitblattrigem Lavendel (Lavandula latifolia), der
haufig zur Herstellung von Parfums und Seifen
verwendet wird. In unseren Breiten ohnehin selten,
da sehr frostempfindlich, ist der Woll-Lavendel (Lavan-
dula lanata), mit schdnem silbergrauem Laub. Auch
seine Bliiten weisen eine leichte Kampfernote auf.
Am besten geeignet sind Lavendelbliten aus dem
eigenen (Bio-)Garten oder von einem sorgsam ge-
hiteten Pflanzchen auf dem Balkon. Lavendel aus
dem Gartencenter ist in aller Regel behandelt. Teile
solcher Pflanzen sollten Sie erst nach einer Schonzeit
von mindestens einem Jahr im Garten in lhre Kiiche
holen.

Basiron, ein hollandischer Kase
mit Lavendel und Seetang.
Sommers wie winters

Sie konnen Lavendel frisch verwenden oder die Bli-
ten trocknen (Blattchen eignen sich weniger zum
Trocknen, da sie sehr hart werden). Auch wenn
getrocknete Lavendelbliten jederzeit verfiigbar sind
(Sie konnen sie sogar in manchen Apotheken und
Drogerien bekommen), ware es schade, im Sommer
auf den unvergleichlichen Geschmack frisch geschnit-
tenen Lavendels zu verzichten. Getrockneter Lavendel
ist intensiver als frischer, da der Gehalt der Bliitchen
an dtherischen Olen héher ist. Ein Essloffel getrock-
nete Bliten entfalten etwa so viel Aroma wie zwei
bis drei Essloffel frische.

In jedem Falle sollten Sie Lavendel als Gewiirz mit
Fingerspitzengefiihl dosieren. Zu viel davon und
eine feine Zunge wird seifige oder zu parfumartige
Noten herausschmecken. Mit der richtigen Dosis aber
verleihen Sie Salaten, Saucen und Eintdpfen einen
Hauch von Provence und holen sich den blauen Duft
des Siidens in die Kiiche. Lavendel schmeckt nicht nur
in Desserts und Kuchen, sondern auch iberraschend
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gut an Gemusegerichten, zu Kase sowie an Fisch- und
Fleischgerichten. Wenn Sie Rosmarin mogen, kénnen
Sie damit experimentieren, ihn durch Lavendel zu
ersetzen.

Butter, Essig, Salz und Zucker mit Lavendel

Die einfachsten Zubereitungsarten sind lange halt-
bare Grundzutaten wie Lavendelzucker und -salz,
Lavendelessig und -6l, eventuell auch Lavendelbutter
und -honig.

Fir das aromatisierte Salz oder den Zucker mischt
man je einen Essloffel Lavendelbliten mit sechs
Essloffeln Meersalz oder Rohrzucker. In einem gut
verschliessbaren Glas an einem dunklen Ort eine
Waoche ziehen lassen, fertig. Die Bliten kann man
nach Geschmack entfernen (absieben) oder im Ge-
wiirz lassen.

Lavendelzucker Idsst sich verwenden wie Vanillezucker.
(Den man ubrigens auch ganz einfach und giinstig
selbst herstellen kann, indem man die ausgeschabte
Schote in Stiicke schneidet und mit Zucker in ein Glas
gibt.) Lavendelzucker schmeckt im Tee und in Geback
und veredelt Desserts oder Obst. Frische, vollreife
Erdbeeren mit etwas Lavendelzucker sind ein wun-
derbarer Genuss!

Lavendelsalz harmoniert besonders gut mit Gegrill-
tem wie Fisch (z.B. einer gegrillten Dorade), Jakobs-
muscheln, Crevetten, Gefliigel oder Lamm. Natiirlich
kénnen Sie auch Dips damit abschmecken sowie
Gemise oder Salate verfeinern.

Fur Lavendelessig geben Sie einige Blitenzweige
(den Stiel kurz abschneiden) in milden (Weisswein-)
Essig. Nach zwei bis drei Wochen ist die aromatische
Wiirze fertig. Der Essig eignet sich besonders fir aus-
gefallenere Blattsalat-Kreationen und harmoniert
bestens mit Niissen und Ziegenkdse. Probieren Sie
einmal, Erdbeeren mit Lavendelessig und frisch ge-
mahlenem Pfeffer zu marinieren und zu einem Salat
mit oder ohne Ziegenkase zu servieren; Sie werden
begeistert sein.

Lavendelbutter ist schnell selbst hergestellt. Sie mi-
schen einfach einen Teeloffel getrocknete oder zwei
Teeloffel frische Lavendelbliiten mit etwa 100 Gramm
zimmerwarmer Butter, formen eine Rolle und lassen

Gesundheits-Nachrichten — Juni 2020

Fruikrung & Genuds

Lavendel im Garben

Jener Echte Lavendel (Lavandula angustifolia),
der die Felder der Provence in ein blau-
violettes Meer verwandelt, ist fiir den heimi-
schen Garten nicht sehr geeignet. Als Einzel-
pflanze wirkt er kaum, und seine Blitezeit ist
sehr kurz. Fleissige Gartnerinnen und Zichter
haben jedoch eine grosse Anzahl von Hybriden
geschaffen, die in Hohe, Form und Farbe
variieren und auch nordlich gelegenere Garten
wundersam beleben.

Die Bliitezeiten wechseln, die Farbpalette
reicht von Weiss und zartem Rosa iiber mal-
venfarben bis zu Blau und den verschiedensten
Violett-Tonen.

Der Duft des Lavendels zieht Bienen, Hum-
meln, Schmetterlinge und andere Insekten
magisch an. Dabei braucht der Halbstrauch
kaum Wasser und nur sehr wenig Pflege.
Schneiden allerdings sollte man Lavendelbi-
sche, nicht nur zur Gestaltung, sondern auch,
um seine Lebensdauer zu verlangern. Die
Triebe des Vorjahrs konnen (je nach Klima)
ab Ende Februar mit der Garten- oder
Heckenschere auf kurze Ansdtze zuriickge-
schnitten werden (jedoch nicht zu tief ins alte
Holz). Nach der Sommerbliite werden die
verblUhten Stangel um ein Drittel eingekiirzt.
Der Lavendel dankt es mit kompaktem
Wuchs und reicher Blite im nachsten Jahr.
Schneidet man nicht, verholzen die Aste und
bilden keine neuen Triebe mehr. Der Busch
verkahlt und fallt auseinander. ¥



die Butter bis zur Verwendung einige Stunden im
Kihlschrank durchziehen. Méchten Sie den Anteil an
tierischen Fetten verringern, verwenden Sie eine
Butter mit Rapsolanteil, die es heute in quter Qualitat
zu kaufen gibt (oft als «streichzart» vermarktet). In
vielen Rezepten wird auch Knoblauch zugegeben; ich
finde jedoch, dass dieser das zarte Lavendelaroma
zu stark Gbertont. Gut machen sich dagegen einige
zerquetschte rosa Pfefferbeeren oder ein wenig Pe-
tersilie.

Lavendelbutter ist ein Genuss mit frischem Baguette
oder gerdstetem Bauernbrot. Sie harmoniert eben-
falls herrlich mit Fisch, Crevetten sowie einer zarten
Hahnchenbrust oder Lammbkoteletts vom Grill.

Fir Lavendelsalz und Co. finden sich etliche weitere
Rezepte in Kochblchern und auf Internetseiten. Be-
sonders Lavendelsalz und -zucker sind auch hiibsche
Mitbringsel.

Lavendeldl: vorsichtig verwenden!

Lavendeldl fir den Hausgebrauch ist nicht zu ver-
wechseln mit dem (teuren) &therischen Ol, das mittels
Wasserdampfdestillation aus den frischen Bliten
gewonnen und unter anderem fiir medizinische Zwe-
cke verwendet wird.

Fiir ein Ol mit Lavendelaroma konnen Sie frische oder
getrocknete Bliten, junge Blatttriebe und kleine
Zweige in Ol geben und in einem gut verschliessba-
ren Gefdss an einem warmen Ort ziehen lassen.
Besonders geeignet ist Mandeldl.

Die Prozedur dauert einige Wochen. Die Mischung
sollte taglich leicht geschiittelt und friihestens nach
einem Monat durch ein Tuch gefiltert werden. An-
schliessend wird das Ol in saubere, maglichst dunkle
Flaschen gefillt und kihl und lichtgeschiitzt gelagert.
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Dieses Ol macht sich gut im Badewasser, eignet sich
als Duftol sowie fur Massagen. Fir den Gebrauch in
der Kiche ist jedoch etwas Erfahrung vonnéten, da
die gelosten gtherischen Aromen des Lavendels in Ol
ganz anders zum Tragen kommen als in Essig, Salz
oder Zucker. Wollen Sie es also zum Wirzen verwen-
den, experimentieren Sie am besten erst mal mit we-
nigen Tropfen.

Lavendelhonig

Auch hier gilt es wieder, fein zu unterscheiden. Es
gibt «echten Lavendelhonig», auch Provence-Honig
genannt, bei dessen Produktion die Bienenstdcke tat-
sachlich im Juli in den Lavendelfeldern stehen und
die Bienen Blutennektar und Honigtau dort sammeln.
Ausserhalb der Bliitezeit des Lavendels miissen sie
natirlich auch an anderen Pflanzen zuckerhaltigen
Nektar saugen. Der meist cremige und sehr helle Ho-
nig ist relativ teuer (um CHF 17.-/Euro 12.- fir 500
Gramm), da die Ertrdge naturgemass gering sind. Ver-
antwortungsvolle Imker lassen zudem den Bienen
auch im Winter ihren Honig und ersetzen ihn nicht
mit Zuckerwasser. Dafir hat dieser Provence-Laven-
delhonig ein ganz besonderes blumiges Aroma und
ist hervorragend zum Siissen exquisiter Desserts ge-
eignet.

Die selbstgemachte Variante dagegen ist ganz nor-
maler Honig, der mit Lavendel aromatisiert wird. Da-
zu lasst man zwei bis drei Essloffel frische (einen Ess-
|6ffel getrocknete) Lavendelbliten mehrere Tage in
500 Gramm flussigem, méglichst neutralem Honig
(Bioqualitat) ziehen. Dieser Honig schmeckt natir-
lich anders als der «echte», lasst sich aber ebenfalls
sehr gut zum Sussen von Desserts oder als Brotauf-
strich verwenden. °

'
==\ °Zwei feine Lavendel-

Rezepte, fur Glace und
Weisse-Bohnen-Creme,
finden Sie online:
www.rezepte.avogel.ch
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