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Fmikmna & Genuld

Heilkraftig gewirzt

Beim Kochen spielt frisches Bohnenkraut kaum eine Rolle - ganz zu Unrecht.

Erfahren Sie hier, welches Potenzial in dem Sonne liebenden Gewiirz

und der Heilpflanze schlummert.
Text: Ingrid Zehnder

Nahezu tberall in der Schweiz erhalt man frischen
Ingwer, Koriander, thailandisches Basilikum oder
grine Curryblatter. Sucht man im Sommer einheimi-
sches, frisches Bohnenkraut, begegnet man hdufig
ungldubigem Erstaunen oder gar Absagen. Das ist
schade, denn Bohnenkraut ist nicht aus der Mode
und kann viel mehr, als Bohnen den letzten Pfiff zu
verleihen.

Sommer- und Wintervariante

Von den tber 40 Bohnenkrautsorten aus der Familie
der Lippenblitler (Lamiaceae) in aller Welt sind bei
uns zwei Arten am bekanntesten: das einjahrige
Sommerbohnenkraut (Satureja hortensis) mit seinen
zarten, wohlschmeckenden Blattern und das robus-
tere, mehrjahrige Winterbohnenkraut (Satureja mon-

Satureja montana

tana. L.). Die einjahrige Pflanze wird auch Echtes
Bohnenkraut, Gartenbohnenkraut, Pfefferkraut, Sa-
turei oder Kolle genannt. Winterbohnenkraut mit sei-
nen dunkelgrinen Blattern tragt zusatzlich den wich-
tigsten Beinamen Bergbohnenkraut. In Europa blich
ist auch die Unterart Satureja montana ssp. monta-
na, das Minzen-Bergbohnenkraut. Eine Besonderheit
ist die Sorte Satureja montana var. Citriodora, das
polsterbildende Zitronen-Bergbohnenkraut, das nicht
zu den Heilpflanzen gehért, aber ein zunehmend be-
liebtes, milderes Kichengewiirz ist.

Das einjahrige Echte Bohnenkraut schmeckt wiirzig
und leicht pfeffrig, das Aroma des Winterbohnen-
krauts ist etwas herber und scharfer.

Bohnenkrautpflanzen mit ihren leicht verholzenden,
aufrecht stehenden Stangeln werden zwischen




25 (S. hortensis) und 60 Zentimeter (S. montana)
hoch. Die Blitenfarbe ist, je nach Sorte, weiss, rosa
oder hell-violett.

Perfekter Begleiter fiir viele Speisen

Manche kennen das Bohnenkraut nur als Zutat im
Kochwasser fir griine Bohnen. Probieren Sie mal, das
wundervolle Aroma, wenn Sie dem fertigen Gemii-
se, dem Salat, der Suppe, den griinen Kernen der
Flageoletbohnen oder dem Weisse-Bohnen-Eintopf
frische Blattchen zufiigen. So perfekt das wiirzig-aro-
matische, pfeffrig-pikant schmeckende Bohnenkraut
mit Bohnen und allen anderen Hiilsenfriichten har-
moniert - es kann viel mehr. Das Gewirz passt her-
vorragend zu frischen Erbsen, zu Kartoffelgerichten,
Kohl, Pilzen sowie Gerichten mit Frischkase, Quark
oder Eiern. Auch Salatsaucen und Kréduterbutter pro-
fitieren von dem pfeffrigen Aroma. In der frischen
Mittelmeerkiche wirzt man damit Wild, Lamm, Gril-
laden und Gefliigel. Ausserdem ist es kostlich in Ra-
gouts, Pasteten und Terrinen. Zitronen-Bohnenkraut
verleiht Fischen wie z.B. Kabeljau, Forelle oder Karp-
fen sowie der Brihe fur Meeresfrichte, Tintenfisch,
Muscheln, Krabben oder Garnelen den ausserge-
wohnlichen Pep. Unbestritten ist die Harmonie mit
den anderen Krdutern der Provence (siehe Infokas-
ten S. 21).

Inhaltsstoffe und Wirksamkeit

In Medizin und Naturheilkunde spielt Bohnenkraut
kaum eine Rolle, obwohl einzelne Inhaltsstoffe
durchaus das Interesse der Krebsforschung geweckt
haben.

Immerhin verfigt das Ensemble aller Naturstoffe
iber beachtliche gesundheitliche Wirkungen. Das
Kraut enthalt Eisen, Kalzium, Magnesium sowie die
Vitamine C und B6, zudem die fiir Lippenblitler ty-
pischen Lamiaceen-Gerbstoffe wie beispielsweise
die Rosmarinsdure, die antioxidative, antibakteriel-
le und entziindungshemmende Eigenschaften auf-
weist.

Weitere Naturstoffe sind Flavonoide, Triterpene und
Sterole (verdauungsférdernd, entziindungshemmend,
antibakteriell, blutdruckregulierend, cholesterin-
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Blihendes Winterbohnenkraut

regelnd). Die in vielen Pflanzen natirlich vorkom-
mende Ursolsaure, ein Triterpenoid, hat antibiotische
und entzindungshemmende Wirkungen.

Im Gegensatz zu den vielfaltigen, anerkannten ge-
sundheitlichen Vorziigen des Krauts, haben sich ei-
nige Erwartungen in die pharmakologische Wirkung
relativiert bzw. bisher nicht erftllt. Die hemmende
Wirkung von Extrakten aus dem sekundaren Pflan-
zenstoff Ursolsdure auf Krebszellen wurde experi-
mentell als vielversprechend eingestuft, doch hangt
die Sicherheit und Wirksamkeit des Stoffs fir
Krebspatienten von vielen Faktoren ab und kann nur
von Fachleuten individuell entschieden werden. Auch
die Hoffnung, Ursolsdure kénne krankheits- bzw.
altersbedingten Muskelschwund mildern, konnte in
den letzten zehn Jahren nicht definitiv bestatigt wer-
den.

Verantwortlich for den Geschmack des Gewdr-
zes, aber auch fir sein Heilungspotenzial sind die
ebenfalls reichlich enthaltenen &therischen Ole,
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Der ostliche Mittelmeerraum und das Ge-
biet ums Schwarze Meer bis zum Kauka-
sus scheint die Stammheimat des Krauts
gewesen zu sein. Andere Quellen spre-
chen auch von seiner Herkunft aus Zen-
tralasien bis zum Altai-Gebirge. Belegt ist,
dass Bohnenkraut bereits in der agyp-
tischen, griechischen und rémischen
Antike - lange bevor Pfeffer und Piment
den Okzident erreicht hatten - als aroma-
tisch-pfeffriges Gewiirz und Heilpflanze
verwendet wurde.

Zudem wurde Bohnenkraut bis weit ins
Mittelalter fur seine angeblich aphrodisie-
renden Eigenschaften geriihmt. Schon
der griechische Arzt Dioskurides (1. Jh.
n. Chr.) schrieb der Pflanze «Wollust her-
vorrufende» Qualitat zu. Auch der lateini-
sche Name fiirs Bohnenkraut, Satureja,
befligelte die Phantasie der Altvorderen.
Angeblich ist der Name abgeleitet von
Satyr, einem Waldgeist aus der griechi-
schen Mythologie, der als liisternes Misch-
wesen zwischen Mann und Ziegenbock
beschrieben wird.

In den von den Rémern eroberten Regio-
nen wie etwa Sudfrankreich fasste das
Bohnenkraut bald Fuss, und im frihen
Mittelalter brachten Benediktinermonche
die genligsame Pflanze in die mittel- und
nordeuropdischen Klostergarten, wo sie -
je nach Gesichtspunkt - auch als «Pflanze
des Glucks» («I'herbe du bonheur») bzw.
Teufelskraut («I’herbe du diable») galt.

insbesondere Carvacrol und Thymol. Ein Bestandteil
des atherischen Ols ist auch p-Cymol, ein sekundar-
er Pflanzenstoff mit Geruchsnoten von Zitrus, Erde
und Holz. P-Cymol kommt natirlicherweise in zahl-
reichen Pflanzenarten var, z.B. Gew(rzen (Koriander,
Thymian, Kimmel, Zimt, Muskatnuss) und Gber 200
Nahrungsmitteln (u.a. Karotten, Grapefruit, Himbee-
ren, Orangensaft, Cranberries). Der Stoff qilt als
Antioxidans und hat antibakterielle sowie pilzhem-
mende Wirkung.

Die Hauptkomponenten Carvalcol und Thymol verlei-
hen dem Ol eine antibakterielle, entzindungshem-
mende, krampflésende und verdauungsfordernde
Wirkung. Sie sind besonders hilfreich fiir Menschen
mit sensiblem Magen, bei Blahungen und Durchfall.

Rezept Eohmenkrantee

In der volkstimlichen Heilkunde bereitet
man Tee aus 2 Teeloffeln getrocknetem oder
2 Kaffeeloffeln frischem Bohnenkraut, giesst
mit 250 ml kochendem Wasser auf. Nach

10 Minuten abseihen. Das appetitanregende
Getrank hilft bei leichten Bauchkrampfen
und Verdauungsstérungen. Pro Tag zwei bis
drei Tassen trinken. Gurgeln mit dem abge-
kihlten Tee lindert auch Entziindungen im
Mund und Rachen.
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Bohnenkraut hegen und pflegen

Beide Bohnenkrautsorten (S. hortensis, S. montana)
brauchen warme, sonnige, windgeschtzte Standor-
te und eignen sich sowohl fir den Krdutergarten als
auch fur Kasten und Kibel auf dem Balkon. Die Erde
sollte leicht kalkhaltig und wasserdurchldssig sein.
Bohnenkraut wéchst recht voluminds; Abstand zur
nachsten Pflanze ca. 20 cm. Das gentigsame Bohnen-
kraut vertragt trockene Zeiten; lieber zu wenig gies-
sen als zu viel. Normalerweise muss auch nicht
gediingt werden; das mehrjahrige Kraut kann im
Frithjahr etwas organischen Diinger vertragen; zu viel
Diinger schadet dem Krauteraroma.

Sden, pflanzen und ernten

Bohnenkraut ist ein Lichtkeimer. Die winzigen Samen
werden auf die Erde gesét, nur leicht angedriickt und
angegossen. Das kann ab April in hellen, warmen Rau-
men (Fensterbank/Gewachshaus) geschehen oder ab
Ende Mai bis Anfang Juli im Freien. Bis zur Keimung
soll die Saat gut feucht gehalten werden, dabei kann
eine Abdeckfolie helfen. Sobald zwei Keimblatter
erscheinen, kann die Folie entfernt werden.

Sowohl das einjdhrige Bohnenkraut als auch das
Bergbohnenkraut kann man in gut sortierten Gart-
nereien und Gartencentern als Topfpflanzen finden
und im Mai nach den Eisheiligen ins Freie bringen.
Je mehr Sonne die Pflanzen abbekommen, desto in-
tensiver ist der Geschmack.

Sommerbohnenkraut wird jedes Jahr neu gesat und
bis September/Oktober geerntet, indem man die
Zweiglein knapp Gber der Erde abschneidet. So ha-
ben Sie die Chance, weitere Austriebe zu erhalten.
Mehrjahriges, winterhartes (bis minus 20°C) Berg-
bohnenkraut kann Gber Stecklinge oder durch Tei-
lung des Wurzelballens vermehrt und das ganze Jahr
iber gepfliickt werden, indem man die Stangel in
der Halfte abschneidet.

Vor der Bliite schmeckt Bohnenkraut am wirzigsten.
Man kann es jedoch auch mit Bliten ernten, es ist
dann einfach etwas milder. Auf einem Butterbrot
munden die leicht pfeffrigen Bliten besonders gut.
Im Ubrigen sind die BlUten eine hervorragende
Bienen-, Hummeln- und Schmetterlingsweide.
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Trocknen und einfrieren

Bohnenkraut gehdrt zu den wenigen Gewdrzen, die
getrocknet nichts an Aroma verlieren. Die in einem
Strausslein zusammengebundenen Stangel kopfuber
bei 20 bis 25°C an einem luftigen Ort ohne direkte
Sonneneinstrahlung aufhangen und restlos trocknen
lassen.

Schneller geht es im Backofen oder in einem Dorr-
automaten. Bei einer Temperatur von maximal 40 °C
sollten die Zweige nebeneinander auf einem mit
Backpapier belegten Blech ausgebreitet werden. Die
Backofentur einen Spalt weit offenlassen, um die
Feuchtigkeit zu reduzieren.

Fiir beide Methoden gilt: Wenn die Blatter rascheln
und die Zweige leicht brechen, kann man die abge-
kihlten Krauterblatter abstreifen und in einem Glas
mit Schraubverschluss kihl und lichtgeschitzt auf-
bewahren. Haltbarkeit bis zu 12 Monate.

Tipp: Einfrieren lassen sich frische Bohnenkrautblat-
ter in Eiswirfeln, die in grossere Verpackungen um-
gefillt und im Laufe des Winters portionsweise ent-
nommen werden konnen. Mindesthaltbarkeit drei
bis vier Monate. .

Kriunker der Provence

Krauter der Provence - nicht ohne Bohnen-
kraut! Fir die klassische franzdsische Krauter-
mischung gibt es viele Rezepte. Manche ent-
halten Anis, Fenchel, Estragon, Lavendel,
Lorbeer, Wacholder oder Salbei. Doch das
einzig wahre, traditionelle Rezept, das seit
2003 in Frankreich durch das Giitesiegel
«Label Rouge» garantiert wird, besteht aus
27 % Rosmarin, 27 % Oregano, 27 % Boh-
nenkraut und 19 % Thymian.




	Heilkräftig gewürzt

