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Krauter sind aus dem eigenen Garten kaum noch wegzuden-
ken. Krauter fir Leib und Seele kénnte man auch sagen, denn
sie sind vielfaltig einsetzbar. Man denke nur an duftenden
Rosmarin zum Lammbraten oder das gesunde Vitamin Cim
Schnittlauch. Noch dazu bendétigen sie im Garten relativ we-
nig Platz und sind in der Regel anspruchslos. Verschaffen Sie
sich einen Uberblick: Wir haben eine Auswahl der schénsten
Kiichen- und Gesundheitskrauter aus dem Garten hier fir Sie
zusammengestellt.

Schnittlauch

Allium schoenoprasum (Liliaceae)

Botanik
® mehrjahrig, winterhart

e Blatter sind réhrenartig,
kugelige, rosa oder weiBe
Blitendolden

e Saatgut nur 1 Jahr gut
keimfahig

Verwendung

e frisches Wirzkraut flr

Suppen, Salate,
Eiergerichte, Butterbrot

® moglichst nicht mitkochen
® hoher Gehalt an Lauchdl bewirkt scharfen Geschmack
¢ reich an Vitamin C und Carotin

Petersilie
Petroselinum crispum (Umbelliferae)

Botanik

e zweijahrig, winterhart

® glattblattrige und krausblattrige Blattpetersilie
* Wurzelpetersilie

Verwendung

® universelles Wiirzkraut
fur Suppen, Salate,
Saucen, Kartoffeln

® auch getrocknet oder tief-
gefroren verwendbar

® hoher Gehalt an Apiol
(krampflésend und harn-
treibend)

e reich an Vitamin Cund D

® bei empfindlichen
Personen mdglicherweise
allergieauslosend

Dill

Anethum graveolens (Umbelliferae)

Botanik

e einjahrig, nicht winterhart

Pfahlwurzel, Wuchshohe bis 1 m, fein gefiederte Blatter
kleine gelbe Doldenbliten

* Pflanzen wenig standfest

® optisch attraktive Gartenpflanze auch flr Ziergérten

Verwendung

e frisches Dilllaub fir Fisch- und Eiergerichte, Gurkensalat
® auch getrocknet oder tiefgefroren verwendbar

e Dillbliten und -friichte zum Einlegen von Gemise

e verdauungsférdernd und blahungstreibende Wirkung
o enthalt dtherische Ole (z.B. Carvon)

Liebstock

Levisticum officinale (Umbelliferae)

° mehrjdhrige, aus-
dauernde Staude

e friert im Winter zuriick

e Bliite ab dem 2. Jahr,
Wuchshéhe bis Tm

e sehr wirziger Duft
("Maggikraut")

Verwendung

e frisch oder getrocknet
vor allem in Suppen,
Saucen, Salaten, zu Fleisch- oder Pilzgerichten

e Verarbeitung in Suppenwdirze

* medizinisch wirkt es harntreibend, gegen Magen- oder
Verdauungsbeschwerden

® Bestandteil von Blasen- und Nierentee

Basilikum
Ocimum basilicum (Lamiaceae)

Botanik

® einjahrige Pflanze,
sehr warmebedrftig,
frostempfindlich

e verzweigter Aufbau,
bis 60 cm Wuchshohe,
weiBe bis rosa
Bliiten im Sommer

* Nektarspenderin
fiir Insekten

® viele verschiedene Arten
und Sorten

Verwendung

* vielseitiges Kiichengewdirz frisch, getrocknet oder tief-
gefroren

¢ roh, mitgekocht in Suppen, Saucen, Salaten, zu
Hackfleisch, Geschnetzeltem oder Geflligel

® Pesto

e enthilt 4therische Ole

e vermindert Bldhungen, regt die Milchsekretion an

Thymian

Thymus vulgaris (Lamiaceae)

Botanik

* mehrjahriger, immergriiner Strauch, warmeliebend,
Frostschaden méglich

e verzweigter Aufbau, bis 40 cm Wuchshohe, feines
Saatgut

e Deutscher Winterthymian" frostharter als
.Franzosischer Sommerthymian”

Verwendung

e sehr vielseitiges, aromatisches Kiichengewtirz frisch,
getrocknet

® passtzu allem Gebratenen, Krduteraufstrich, Pizzabelag u.a.

® macht fette Speisen bekdmmlicher
* medizinisch als Tee oder Extrakt verwendet

e schleimlosend, keimhemmend

¢ gegen Keuchhusten und Bronchitis

* enthilt 4therische Ole (Thymol) und Gerbstoffe
® hochste Gehalte kurz vor der Bliite

Bohnenkraut
Satureja hortensis (Lamiaceae)

Botanik
e einjahrig, Warme liebend,
nicht frosthart

e stark verzweigter Aufbau,
bis 40 cm Wuchshohe,
sehr feines Saatgut

® Geschmack aromatisch
bis bitter

e wertvolle Bienenweide

Verwendung

® passt frisch zu Salaten,
Suppen, Bohnen- und
Pilzgerichten

e Krauteressigherstellung

® medizinisch als Tee zur
Férderung der Verdauung,
gegen Blahungen

* wirkt appetitanregend

* enthilt stherische Ole
(Carvacrol)

Rosmarin
Rosmarinus officinalis (Lamiaceae)

Botanik

® mehrjahriger, immer-
grlner, verholzender
Halbstrauch

® nicht frosthart (nur bis ca.
-5°C), Wuchshéhe bis 1 m

* bei frostfreier Uber-
winterung maoglich,
Bluite weiB, hellblau

® nadelférmiges Laub,
intensiver Duft
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Verwendung

® als Wirzkraut frisch oder getrocknet, sparsam verwenden
fir Fleischgerichte (Lamm, Rind, Kalb)

fur Kartoffelgerichte und Kase

als Zutat flir in Essig eingelegte Gemuse

Pfefferminze
Mentha piperata (Lamiaceae)

Botanik

® ausdauernde, winterharte,
krautige Staude, treibt im
Frithjahr neu durch

® bis 40 cm Wuchshdohe,
flachwurzelnd, treibt
zahlreiche Ausldufer
(“Stolonen”)

* langtagspflanze, bliht
von Juli bis September

® nur vegetativ zu vermeh-
ren (Unechte Pfefferminze
auch durch Aussaat)

® viele Arten und Sorten
vorhanden

Verwendung

e als Tee, Ol

enthalt 4therisches Ol (Menthol)

Gerb- und Bitterstoffe

* appetitanregend, verdauungsfdrdernd, bldhungstreibend
krampflésend

Salbei

Salvia officinalis (Lamiaceae)

Botanik

* mehrjahriger, ausdauernder, frostharter, verholzender
Strauch

® bis 60 cm Wuchshdhe, Blatter silbrig behaart
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¢ Samen sind kugelig

e gute Bienenweide

 viele Arten und Sorten:
Ananas-, Honig-
melonensalbei,
Purpursalbei u.v.a.

Verwendung

® passt zu Fleisch-, Fisch-,
Kéase-, Pilz- und
Gemisegerichten

e Blatter mit Zucker und
Zimt in Bierteig ausbacken

® medizinisch als Tee, Extrakt oder Tinktur

e wirkt duBerlich verwendet desinfizierend und entzlin-
dungshemmend

® gegen Mund- und Rachenraumbeschwerden

e innerlich angewendet wirkt es speichel- und schweifB-
sekretionshemmend

Zitronenverbene
Lippia citriodora (Verbeniaceae)

Botanik

* mehrjahriger, immergriiner, verholzender Strauch,
nur frosthart bis ca. -8°C

® 0.6 bis 0.8 m hoch, bis 6 m Hohe am natirlichen Standort
moglich

® unscheinbare kleine, weiBe Bllten, bestes Zitronenaroma

Verwendung

e Duft-, Tee- und Wirzkraut mit feinem, intensivem
Zitronenaroma

e Wirzkraut fir Fisch- und Geflligel, StiBspeisen, Obstsalat
und Eis

® hibsche Zier- und Kiibelpflanze

e Parfumherstellung (durch Zitronengras ersetzt)

* Tee hilft gegen Schlaflosigkeit, Verstopfung und
Vollegefihl

e 3therische Ole (z.B. Geranial, Neral)

Zitronengras
Cymbopogon citratus (Poaceae)

P P Botanik
’ * mehrjdhrige Pflanze, die
4%
,':..4:- eine Hohe von 40-100 cm
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7 17,;4 * nicht frosthart, Bliite erst

NP ab 2. Jahr, Blatter sehr
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A gx\‘ | ,; ® (iber 50 verschiedene
Arten, meist keine Samen
gebildet
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Verwendung

e frisch als Gewiirz (mitko-
chen wie Lorbeerblatt), Tee

e getrocknet in Stlicken oder
gemahlen im Handel, dann
nur schwaches Aroma

¢ in der Kiiche werden meist
der saftige Stiel und die
Blattbasis verwendet

fur Kosmetikdl (Zitronendl)

fordert das Konzentrations- und Denkvermdgen
e wirkt anregend und erfrischend

als Mittel gegen Stechmiicken

Kiimmel
Carum carvi (Umbelliferae)

Botanik

® zweijdhrig, im ersten
Jahr Blattrosette

® im zweiten Jahr
Bliitenbildung

® bis 120 cm Wuchshdhe

® kleine weil3e
Doldenbliten

e frostunempfindlich

Verwendung

e Frichte als Gewdrz fir
Backwaren, Fleisch und
Kartoffelgerichte, Kése

* medizinisch zur Forderung der Verdauung und gegen
Sodbrennen

o enthilt dtherische Ole (Carvon)

Kerbel

Anthriscus cerefolium (Umbelliferae)
Botanik
® einjahrig

e Spindelwurzel, Wuchs-
hohe bis 0.6 m, fein
gefiederte Blatter

e Frichte sind langlich
bis 1 cm

Verwendung

e frisch vor allem in
Suppen (Griindonners-
tag), Saucen, Salaten

® auch tiefgefroren oder
getrocknet verwendet,
aber Anisduft geht ver-
loren

Blutendolden wie Holunder in Omelettteig backen
Kerbeltee lindert Magenschmerzen

erhoht Vertréaglichkeit von Speisen

® blutreinigend

Pimpinelle

Pimpinella saxifraga (Rosaceae)

Botanik

e zweijdhrige Staude,
Anbau meist einjahrig

® bis 30 cm Wuchshohe,
wdachst im ersten Jahr
rosettenartig

Verwendung

® passt zu Blattsalaten,
Kartoffel- und Gurken-
salat, Mischgemise

® beim Schneiden etwas Zitronensaft zugeben, nicht
Mitkochen

e Wurzelextrakt wirkt schleimhautberuhigend und
hustenstillend

Lavendel
Lavandula angustifolia (Lamiaceae)

Botanik
° mehrjahriger, immergriiner, verholzender Halbstrauch
® bedingt frosthart, Hohe bis 0,80 m, Bliite weiB3, hellblau, rosa

® nadelférmiges, grau-griines Laub, angenehm intensiver
Duft

Verwendung

e vor allem in der Parfum- und Kosmetikindustrie
(Duftsackchen, Seifen u.a.)

* medizinisch beruhigende, blahungstreibende Wirkung

e Gewdlrzmischung ,Herbes de Provence”

* Gehalt an dtherischem Ol in getrockneten Bliiten 3x so
hoch wie frisch

e vor allem Linalool, Linalylacetat, Gerbstoffe
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