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VORWORT

Ich kenne Jekka McVicar nun schon viele Jahre und weif3, dass sie
vielen Dingen im Leben mit Leidenschaft begegnet — den Kriutern
aber mit einer ganz besonderen. Jedes Mal, wenn wir uns treffen, lerne
ich etwas Neues iiber diese wundervollen Pflanzen. Fiir Jekka gehoren
Kriuter zum Vortrefflichsten, was die Welt zu bieten hat, und wenn
man ihrer Schwirmerei langer zuhort, muss man ihr einfach zu-

stimmen.

Dabei weifS sie nicht nur alles iiber Anzucht, Zubereitung und das
Haltbarmachen von Kriutern, sondern auch iiber deren Wirkungen
auf das Befinden des Menschen. Ich habe keinen Zweifel daran, dass
es um die Gesundheit in unserem Land besser bestellt wire, wenn
mehr Menschen eigene Krauter ziehen, zubereiten und verzehren

wiirden.

In meinen Biichern bezeichne ich Jekka als die »herb queen« von
England, doch tatsichlich weifS sie nicht nur alles tiber die Krauter,
die einem in diesem Land begegnen, sondern kennt ebenso gut die
nutzbaren Krauter aus der ganzen Welt. Wenn Sie ein Feinschmecker
sind wie ich, so werden Sie staunen tiber die stetig wachsende Kriu-

tersammlung auf Jekkas Farm.

Heutzutage erhalten Sie Kriuter in jedem Supermarkt, auch solche,
die den meisten Menschen vor wenigen Jahren noch exotisch vor-
kamen. Bemerkenswert an diesem Buch finde ich, dass Jekka eine
»Top-50-Liste« ihrer liebsten Kiichenkriuter angelegt hat, mit
zahlreichen Tipps fiir delikate Gerichte. Wenn Sie Krauter dauerhaft
als Zutat in Ihren Speiseplan aufnehmen, werden Sie schmackhaftere,
gestindere Nahrung zu sich nehmen. Ich bin mir sicher, dass Sie — wie
ich — Jekkas abwechslungsreiche Rezepte und die vielen niitzlichen
Hinweise und Ratschlige schitzen und lieben werden. Lassen Sie sich
von diesem grofsartigen Buch inspirieren zu einer neuen, guten Kiiche.

Jamie Oliver

DAS BESONDERE KRAUTERKOCHBUCH



EINFUHRUNG

Meine Leidenschaft fur Krduter begann vor mehr als 50 Jahren —

ich ging noch nicht zur Schule. Meine Mutter war eine begeisterte
Kriuter- und Gemiusegirtnerin, die uns nahezu vollstindig mit selbst
Angebautem versorgte und tiber 25 verschiedene Krauter kultivierte.
Es gab Zitronenthymian, Franzosischen Estragon, Dill, Meerrettich
und Minze, um nur einige zu nennen. Stindig kochte sie, backte und
legte fiir den Winter ein. Sie lehrte mich, welche Minze man fiir eine
Minzsauce nimmt und wie man sie zubereitet — einige Jahre lang war
das mein Beitrag zum Sonntagsessen. In meiner Schulzeit hatte

ich einen Kleingarten, wo ich Salat zog, auch Portulak und gruselig
aussehende Rettiche, die ich stolz fiirs Abendessen mit nach Hause
brachte.

Mein erstes Geld verdiente ich im Fernsehen und in anderen befriste-
ten Jobs. Dann landete ich bei der Krautergédrtnerei »Tumbler’s Bottom
Herb Farm«. Nach meinen Erfahrungen in Mutters Garten glaubte
ich, viel zu wissen — doch schon bald merkte ich, wie begrenzt mein
Wissen war. Ich war begeistert von der Artenvielfalt auf der Farm, und
mit meinem keimenden Wissensdrang und dem Zugriff auf eine breite
Kriuterauswahl expandierte mein eigener Kriutergarten in Bristol
rasant. Dort kam ich auf die Idee, eine eigene Krdutergértnerei zu
griinden. Eines Tages saf$ ich mit meinen zwei kleinen Kindern zu
Hause, als eine Freundin vorbeikam und mich nach Franzosischem
Estragon fiir ein bestimmtes Rezept fragte. Mir dimmerte alsbald,
dass sie das Kraut in keinem Geschift hatte finden konnen. Innerhalb
weniger Monate gestalteten mein Mann und ich unseren kleinen
Wohngarten in eine Oko-Kriuterfarm um und versorgten Gemiise-
geschifte sowie Gartencenter mit schmackhaften Kiichenkrautern

in Topfen. Bald reichte der Platz nicht mehr und wir verlegten die
Girtnerei an ihren heutigen Ort in South Gloucestershire. Von da an
wuchs das Geschift stetig und in den frithen 1990er Jahren begannen
wir, Kiichen- und Heilkrauter auf den Blumenschauen der Royal
Horticultural Society (RHS) auszustellen. Dort haben wir mittler-
weile mehr als 60 Goldmedaillen gewonnen. Heute bieten wir iiber
650 Krautersorten an, mit denen wir Kunden im ganzen Konigreich

versorgen, vorwiegend im Postversand.

An Krautern fasziniert mich besonders ihre Vielseitigkeit. Obwohl sie
seit Jahrhunderten zur Menschheitsgeschichte gehoren, kennen wir oft
immer noch nicht ihr Potenzial. Sie aromatisieren nicht nur Gerichte,
sondern sind auch gut fir die Verdauung, haben medizinische
Wirkung und dienen gelegentlich als Haushaltsmittel. So weif§ man
zum Beispiel vom Ol des Thymians, dass es Faulnis vorbeugt, oder

EINFUHRUNG 9
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von einem natiirlichen Konservierungsmittel im Salbei, welches
Lagerobst linger haltbar macht. Bekannt ist auch, dass sich mit
Franzosischem Estragon fettiges Essen besser verdauen lasst.

In diesem Buch beschranke ich mich auf meine 50 Lieblingskrauter.
Dazu gehoren bekannte Arten wie Petersilie und Rosmarin, aber auch
Exoten wie Curryblitter oder Vietnamesischer Koriander. Alle Kriu-
ter ziehe ich auf meiner Farm und verwende sie in der Kiiche. In jedem
Kapitel zu den einzelnen Kriutern werden Sie Wissenswertes zur
Anzucht, zu kulinarischen Besonderheiten und verfiigbaren Sorten
erfahren. Dann folgen Rezepte, die Sie zum Kochen mit Kriutern
animieren sollen. Abgerundet werden die Kapitel mit Hinweisen, wie
man den Uberschuss zur Haupterntezeit im Jahr verwenden kann,
denn vielfach fehlt es an Ideen, wie die Ernte fiir den Winter haltbar
zu machen ist. Mein Ziel ist es, die breite Palette an Kriutern vorzu-
stellen und zu zeigen, wie man sie zubereiten und kombinieren kann

— nicht nur in herzhaften Gerichten, sondern auch in Desserts.

Als passionierte Kochin experimentiere ich stindig mit neuen Krau-
tern und Diiften fir meine Gerichte. Zum grofSten Verdienst von
Kriutern zahlt ihre Fahigkeit, Nahrung einen Geschmack zu verleihen
oder diesen zu intensivieren: Sie verwandeln ein einfaches Stiick
Fleisch, geben einer Nudelsauce Pfiff und fiigen Gemiise oder Eiern
eine neue Dimension hinzu. Inspiriert zu meiner Arbeit haben mich
meine Freunde und vor allem meine Familie. Ich wuchs inmitten von
begnadeten Kochen auf und so ist dieses Buch getrankt vom Talent
und der Leidenschaft von vier Generationen. Meine GrofSmutter,
Ruth Lowinsky, schrieb Kochbiicher zwischen 1930 und 1950 und
hat mich zum Schreiben inspiriert. Meine Mutter Clare hob viele
handgeschriebene Rezepte auf und ihr habe ich meine Liebe zum
Kochen zu verdanken. Und meine Tochter Hannah, ebenfalls koch-
begeistert, hat dieses Buch mit wundervollen Zeichnungen gefiillt.
(Damit folgt sie einer Familientradition, denn auch mein Grof$vater
Thomas Lowinsky illustrierte die Kochbiicher meiner GrofSmutter.)
Eine Reihe von namhaften Kiichenchefs — Jamie Oliver, Heston
Blumenthal, Michael Caines und Rick Stein, um nur wenige zu
nennen — fanden im Laufe der Jahre ihren Weg zu meiner Girtnerei.
Sie haben mich ermuntert, neue Ideen beim Kochen mit Krautern

auszuprobieren.

Ich hoffe, meine Leserinnen und Leser mit diesem Buch fiir das
Heranziehen und Zubereiten von Kriutern zu begeistern, und

wiinsche viel Freude mit diesen bemerkenswerten Pflanzen.

DAS BESONDERE KRAUTERKOCHBUCH



Anmerkungen zu den Rezepten

Erzeugnisse

Seit mehr als 25 Jahren arbeite ich nun als Okogirtnerin und es ver-
steht sich von selbst, dass ich bei meinen Rezepten auf Okostandards
Wert lege. Aber ich iiberlasse Thnen natiirlich die Wahl.

Krauter — In allen Rezepten verwende ich frische Krauter. Bei
getrockneten Kriutern sollte man die angegebene Menge halbieren,
denn sie haben eine intensivere Wirkung.

Eier — Wenn nicht anders angegeben, sind Eier mittlerer Grofle
gemeint. Moglichst Eier von Bio-Hofen verwenden.

Milch - Ich verwende fettarme Milch.

Butter — Ich nehme nur ungesalzene Bio-Butter; man kann immer
nach- aber nie entsalzen.

Zucker — Wenn nicht anders angegeben, verwende ich Raffinade-
Zucker.

Fisch — Der Raubbau an den weltweiten Fischbestinden hat
dramatische AusmafSe angenommen; daher versuche ich, auf
einwandfrei geziichtete oder gefangene und auf ausreichend
vorkommende Fischarten zurtickzugreifen.

Herstellung von Marmelade, Gelee oder Chutney

Wenn man die Ernte einmacht, lsst sie sich ausgezeichnet auch im
Winter geniefSen. Dabei sind jedoch ein paar einfache Regeln zu
beachten, denn Botulismus (eine Bakterieninfektion) kann sehr
gefihrlich sein. Da die Bakterien in winzigen Mengen auftreten, sind
die Krankheitsausloser nur schwer zu erkennen. Eingemachtes ohne
Essig, Salz oder Einmachhilfen sind empfanglicher fiir Bakterienbefall,

weil ihnen die Sdure fehlt, die Bakterien an ihrer Entwicklung hindert.

So vermeidet man Komplikationen:

s Nur makellose Friichte, Gemiise und/oder Krauter verwenden.

s Einmachglaser/-flaschen grundlich reinigen, sterilisieren (siehe
Seite 12) und trocknen.

s Die Deckel sollten neu sein oder mit Backpapier aufgeschraubt
werden und dicht abschliefSen.

# Einmachgut nur mit sauberem Besteck aus den Gldsern entnehmen.

# Geoffnete Gldser kithl und dunkel oder im Kiihlschrank
aufbewahren und schnell verzehren. Sobald der Inhalt verdachtig
aussieht, sollte man ihn in den Miilleimer oder auf den Kompost
befordern.

EINFUHRUNG 11



Entkeimen von Glasern und Flaschen
Es gibt hierzu verschiedene Methoden, von denen ich folgende
bevorzuge:

% Backofen auf niedrigster Stufe vorheizen. Vor dem Gebrauch
Glaser, Flaschen und Verschliisse in heifSem Spiilwasser reinigen,
abspiilen und fir mindestens 15-20 Minuten in die Backofenhitze
stellen. Dann Gliser und Flaschen aus dem Ofen nehmen, befiillen,
verschliefSen und je nach Rezept gegebenenfalls noch kiihlen.

% Gldser und Flaschen in heifSem Spiilwasser reinigen, abspiilen und
abtropfen lassen. In einen mit kaltem Wasser gefiillten Kochtopf
legen, diesen zum Kochen bringen und 10-15 Minuten kocheln
lassen. Glaser und Flaschen mit einer sauberen Kiichenzange
herausholen, abtropfen lassen, bis sie vollkommen trocken sind,
dann befiillen.

Hduten von Tomaten
Gewaschene Tomaten in eine Schiissel legen, mit kochendem Wasser
begiefsen, bis sie vollstindig bedeckt sind und 3—4 Minuten im Wasser
liegen lassen. Behutsam zum Abtropfen in ein Sieb legen. Vorsicht, die
Tomaten sind heif§! Die Haut mit einem scharfen, spitzen Messer
einritzen und abziehen.

Die unten beschriebene Sauce lasst sich mit verschiedenen Krautern
erganzen, je nach dem Gericht, zu dem sie serviert werden soll. Wenn
man sie durch ein Sieb streicht, wird sie geschmeidiger.

Nutzliche Basis-Rezepte

G RU N D R EZE PT Butter und Ol in einem Topf oder einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln

TO M ATE N S AU C E zugeben und glasig andiinsten. Knoblauch dazugeben und 1 Minute

kocheln lassen, dann die Tomaten dazugeben und mit Zucker, Salz

und Pfeffer abschmecken.
Ergibt 2 Portionen
25 g Butter
1 EL Olivensl
1 kleine Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, zerdriickt
250 g frische Tomaten, gehdutet
(siehe oben) und fein gehackt, oder
400 g gehackte Dosentomaten
Y2 TL brauner Zucker
Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

12 DAS BESONDERE KRAUTERKOCHBUCH



HUHNERFOND

Ergibt 1 Liter

1 Suppenhuhn mit Innereien
(gewaschen)

1 grof3e Zwiebel, geviertelt

1 grofle Méhre, geschdlt und
in 4 Teile geschnitten

1 TL Salz

Bouquet garni (siehe Seite 150)
2 | kaltes Wasser

(im Schnellkochtopf 11)

GEMUSEFOND

Ergibt 1,5 Liter

2 grof3e Zwiebeln, in Scheiben
geschnitten

4 grof3e Méhren, geschdlt und in
Scheiben geschnitten

50 g WeifBe Riben oder
Steckrilben, geschalt und

in Scheiben geschnitten

1 Stange Lauch, in Scheiben
geschnitten und gewaschen
Bouquet garni (siehe Seite 150)
1 TL Salz

4 Pfefferkdrner

2,8 | kaltes Wasser

(im Schnellkochtopf 1,4 )

Suppenhuhn in Stiicke zerlegen und in einen groflen Kochtopf oder
Schnellkochtopf legen. Der Schnellkochtopf ist aufgrund des niedrigen
Energieverbrauchs ein 6kologisch sinnvolles Kiichenutensil; zudem
geht es damit viel schneller. Die tibrigen Zutaten dazugeben und bei
offenem Topf zum Kochen bringen. Aufsteigenden Schaum mit einem
Loffel abschopfen. Bei niedriger Hitze zugedeckt 1,5 Stunden kocheln
lassen, im Schnellkochtopf etwa die Hilfte der Zeit und dann langsam
den Druck reduzieren.

Den Fond in eine grofse Schiissel abgieflen, abkiihlen lassen und
das Fett abschopfen. Im Kithlschrank aufbewahren und innerhalb
von 3 Tagen verbrauchen.

Alle Zutaten in einem grofSen, offenen Kochtopf zum Kochen bringen.
Sich bildenden Schaum abschépfen.

Zugedeckt bei niedriger Hitze 1 Stunde kocheln lassen. Im Schnell-
kochtopf 15 Minuten kochen lassen, dann den Druck langsam redu-
zieren.

Den Fond in eine grofSe Schiissel abgieflen und abkiihlen lassen. Im

Kihlschrank aufbewahren und innerhalb von 3 Tagen verbrauchen.

NUTZLICHE BASIS-REZEPTE 13
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Beschreibung

Als Kichenpflanze

Ernte und
Verwendung

Eigenschaften

Weitere Arten

Ich schitze mich gliicklich, diese Pflanze in ihrer Heimat Sudafrika
gesehen zu haben. Sie sticht nicht besonders heraus, weil sie dort von
Hunderten anderer fantastischer Pflanzen umgeben ist. Erst wenn
man die Blatter zwischen den Fingern zerreibt, bemerkt man ihr
Potenzial fiir die Kiiche, und es wundert mich, dass diese Alternative

zum gewoOhnlichen Rosmarin bei uns kaum bekannt ist.

Dieses Kraut ist eine nicht ganz winterharte immergriine Pflanze mit
schmalen, silbern behaarten, aromatischen Nadeln, die in Quirlen
entlang der Zweige wachsen. Den attraktiven Biischeln aus weiflen
Bluten mit einem magentafarbenen Auge folgen Samen, die von
unzihligen weiflen, kurzen Haaren eingehullt sind. Die Zweige
hingen breit tiber, so dass die Pflanzen mit ihren behaarten Samen
einer Welle gleichen, die sich an der Felskiiste bricht.

Man kann Afrikanischen Rosmarin aussien, aber es ist sicherer,
sich im spiten Frithjahr Ableger zu besorgen. Die erstaunlich trocken-
heitsvertrigliche Pflanze sollte nicht in schweren Lehm- oder feuchten
Moorboden gepflanzt werden. Volle Sonne und ein gut drianierter
Platz sind ideal, aufSerdem liebt sie die hohe Luftfeuchtigkeit und den
Wind von Kiistenstandorten. In warmen Klimazonen kann man sie
zu Hecken oder kugeligen Pflanzen formen, in kiithleren Regionen
dagegen ist es eine anspruchslose Topfpflanze, die allerdings vor Frost

geschiitzt werden muss.

Mir fehlen historische Nachweise tiber die Kiichennutzung, ich bin
mir aber sicher, dass die Ureinwohner Siidafrikas die Pflanze seit

Jahrhunderten nach dort bekannten Rezepten zubereiten.

Blatter

Als Immergrune sind die Blitter jederzeit zu ernten. Sie haben zwei
pragnante Geschmacksnoten: mild im frischen Wuchs bis zum Friih-
sommer und sehr intensiv nach einem langen Sommer. Mit Ausnahme
der frisch getriebenen Blatter sollte das Kraut stets gekocht werden,
am besten in Gerichten, die eine lange Kochzeit benétigen wie Ein-
topfe oder Auflaufe, sowohl vegetarische als auch solche mit Fleisch.

Afrikanischer Rosmarin wurde traditionell als vielseitiges Heilmittel
genutzt, etwa gegen Husten, Erkaltung, Blahungen und Koliken.
AufSerdem wirkt es harn- und schweifStreibend, also dhnlich wie
herkommlicher Rosmarin (Rosmarinus officinalis).

Es gibt verschiedene Arten von Eriocephalus, als kiichentauglich ist

mir allerdings keine bekannt.

AFRIKANISCHER ROSMARIN 15
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GESCHMORTES
HAHNCHEN MIT
AFRIKANISCHEM

ROSMARIN

Ergibt 6-8 Portionen

1,5 kg schweres Hahnchen

330 ml trockener Cidre

2 groBe Zwiebeln, geschnitten

4 Stangen Lauch, nur die weiBen

Teile, geschnitten und gewaschen
4 Zweige Afrikanischer Rosmarin,
Blatter abgestrippt

Salz und frisch gemahlener Pfeffer
150 ml Schlagsahne

LAMMEINTOPF
MIT
AFRIKANISCHEM
ROSMARIN

Ergibt 4-6 Portionen

100 g getrocknete Kichererbsen
4 EL mildes Olivensl

1 grofBe Zwiebel, fein gewirfelt
500 g mageres Lamm-

fleisch, gewirfelt

Salz und frisch gemahlener Pfeffer
Saft von 2 Zitronen

2 Lorbeerblatter

3 Zweige Afrikanischer Rosmarin,
je 10 cm lang

3 Stangen Lauch, geschnitten
und gewaschen

250 g Spinat

200 g glatte Petersilie

1 Limette, in Scheiben geschnitten

Dieses Gericht ldsst sich leicht zubereiten und schmeckt vorzuglich.
Der Afrikanische Rosmarin passt wunderbar zu Hihnerfleisch und
der entstehende Saft ist die Grundlage einer aufSerordentlich

aromatischen Sauce. Schmeckt am besten mit Kartoffelpuree.

Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Das Hihnchen in eine grofe
Kasserolle legen, mit dem Cidre begiefSen, Zwiebeln, Lauch und
Rosmarin einrithren. Wiirzen, abdecken und 45 Minuten backen.

Den Deckel abnehmen und weitere 45 Minuten backen, bis das
Hihnchen auffen goldbraun und innen durchgebraten ist. Auf einen
grofSen Teller geben und 5 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Kasserolle auf dem Herd bei niedriger
Hitze warm halten, die Sahne einriihren und die Sauce abschmecken.

Das Hihnchen zerlegen und mit dem Lauch und der Sauce
servieren.

Dieses aromatische Herbstgericht war das erste, das ich mit diesem
Kraut wiirzte. Ich habe es bereits in frithere Bucher aufgenommen
und da es immer gut ankam, mochte ich es auch hier erwahnen.
BekanntermafSen passt Rosmarin gut zu Lamm — und der Afrika-
nische setzt diesem Fleisch die Krone auf. Mit Reis und Salat oder

g]’iillt‘l] l))(,)l]ﬂt‘ﬂ servieren.

Die Kichererbsen tiber Nacht einweichen. Am nichsten Tag in
frischem, ungesalzenem Wasser 15-20 Minuten kochen. Abtropfen
lassen, unter kaltem Wasser abspiilen und beiseitestellen.

2 Essloffel Olivenol in einem grofSen, schweren Topf erhitzen und
darin die Zwiebeln diinsten. Das Lamm von allen Seiten braun
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Zitronensaft dariiber-
giefSen, kochendes Wasser zugeben und das Lamm mit den Lorbeer-
bldttern und dem Afrikanischen Rosmarin zugedeckt 30 Minuten
kocheln lassen.

Lauch, Spinat und Petersilie in 2 Essloffeln Olivenol diinsten und
mit den Kichererbsen und Limettenscheiben zu dem Lamm geben.
Die Flussigkeit muss das Lammlfleisch stets bedecken. Den Eintopf
noch 1 Stunde kocheln lassen und von Zeit zu Zeit priifen, dass nichts
ansetzt.

Vor dem Servieren die Rosmarinzweige und Limettenscheiben
herausnehmen. Mit ihnen kann man die Servierplatte dekorieren.

DAS BESONDERE KRAUTERKOCHBUCH



TORTILLAS MIT
AFRIKANISCHEM
ROSMARIN

Ergibt 6-8 Portionen

250 g Weizenmehl, zusétzlich
etwas zum Bestduben

2 TL Salz

2 TL fein gehackter Afrikanischer
Rosmarin (alternativ normaler
Rosmarin)

4 TL Backpulver

2 EL Margarine oder Bratfett
150 ml warmes Wasser

(auch mehr, falls nétig)

UBERSCHUSSIGER
AFRIKANISCHER
ROSMARIN

Diese Tortillas sind ausgesprochen vielseitig. Man kann sie zu Suppen
servieren, mit wiirzigem Hackfleisch fiilllen oder mit Tomaten, Kase
und Salat. Afrikanischer Rosmarin ist raffinierter als gewohnlicher

Rosmarin und verleiht diesen Broten einen delikaten Geschmack.

Mehl, Salz, Rosmarin und Backpulver in einer grofSen Schiissel
verriithren. Mit den Hinden nach und nach Margarine oder Bratfett
einarbeiten, bis es in der Masse aufgegangen ist. Geniigend warmes
Wasser zugeben, so dass ein weicher, aber nicht klebriger Teig ent-
steht. 30 Minuten unter einem sauberen Geschirrtuch ruhen lassen.
Auf einer leicht mit Mehl bepuderten Flache 5 Minuten kneten,
den Teig in 8 gleiche Stiicke teilen und Bille daraus formen. Diese
2-3 Zentimeter dick ausrollen.

Eine schwere Pfanne bei mittlerer Hitze erwiarmen und die Tortillas
eine nach der anderen von beiden Seiten etwa 30 Sekunden braun
anbraten. Die gebratenen Tortillas jeweils mit einem sauberen Hand-

tuch abdecken, um sie warm zu halten. Warm servieren.

Weil es eine immergriine Pflanze ist, kann man die Blitter jederzeit

ernten; daher ist die Vorratshaltung nicht von Belang.
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(auch bekannt als Arznei-Engelwurz, Echte Engelwurz)

Angelica archangelica




Beschreibung

Als Kichenpflanze

Ich erinnere mich noch, wie ich als Kind siifSe, griin durchscheinende
Stiickchen von meinem Geburtstags-Nachtisch pickte, um sie ganz
zuletzt als kronenden Abschluss zu vernaschen. Es waren kandierte
Angelikastingel, mit denen traditionell Kuchen und zu besonderen
Anléssen auch Nachspeisen wie »Trifle« dekoriert wurden. (Das
Rezept fiir meine Lieblingsvariante dieses typisch englischen,
schmackhaften Desserts gibt es auf Seite 22.) Aber die Stangel sind
nicht die einzigen essbaren Pflanzenteile: Auch die Blitter haben einen

einzigartigen Geschmack, der gut zu vielen Fruchtdesserts passt.

Mit der Blite wird Angelika zur wirklich imposanten Pflanze und wie
kaum eine andere verleiht sie Krauterbeeten ein skulpturales Element.
Ein besonderes Erlebnis ist auch ihr siifer Bliitenduft, den eine warme
Frithsommerbrise durch den Garten triagt. Angelika ist eine interes-
sante Staude, denn sie blitht und fruchtet nach 2—4 Jahren und stirbt
dann ab. Thre griinweifSen Bliitenkopfe erscheinen im spaten Frithling
und sie kann 2,5 Meter hoch werden. Die grofSen, tief eingeschnitte-
nen Blitter werden stielaufwirts kleiner. Zerreibt man sie, verstromen
sie einen Duft, der an siiffen Muskateller-Wein oder auch an Gin
denken ldsst — Angelika gehort zu den Zutaten dieser Spirituose.

Die Aussaat empfiehlt sich in kleinen Topfen im Herbst. Im frithen
Stadium muss man besonders darauf achten, dass die Samen und
Pflanzen nicht austrocknen. Ausgepflanzt wird im folgenden Frithjahr
in tiefgriindigen, frischen Boden, wobei die Wurzeln im Schatten und
die Bliiten in der Sonne stehen sollten. Aufgrund der stattlichen Hohe
sollte man sie nicht im Topf belassen und sich die Pflanzstelle wohl
iiberlegen. Angelika gehort entweder ganz an den Rand oder in die
Mitte des Gartens. An windigen Plitzen sollte man sie anbinden,
damit sie in blithendem Stadium nicht abknickt.

Immer schon wurde Angelika als Gemiise verwendet. In Schweden,
Finnland und Gronland nutzt man die jungen Schosslinge fiir Suppen
und Eintopfe. Traditionell gehort Angelika zur Rezeptur zahlreicher
Spirituosen wie Absinth, Anislikor oder Gin, der auch Wacholder
enthilt. Wer Angelika in der Natur sammelt, sollte sich auskennen,
denn die Pflanze hat Ahnlichkeit mit dem hochgiftigen Schierling
(Conium maculatum). Anders als bei Angelika verstromen die Schier-
lingbldtter beim Zerreiben allerdings einen unangenehmen Duft.
Auflerdem hat der Schierling flache Bliitenteller und dunkelrote
Flecken auf den Stiangeln.
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Ernte und  Blatter

Verwen d UNG  Fir die frische Verwendung werden die jungen Blétter im spéten Frith-
ling geerntet, solange sie noch weich sind. Getrocknet schmecken sie
leicht bitter, haben einen Beigeschmack von Anissamen und sollten
sparsam eingesetzt werden. Frisch schmecken sie gut in Salaten, blan-
chiert als Gemiise oder als Krauter in Suppen und Eintopfen. Zusam-
men gekocht mit Friichten wie Stachelbeere oder Rhabarber, reduziert
Angelika die Sdure und damit die benétigte Zuckermenge in Desserts.
Es ist ratsam, die Bliatter wahrend des Kochens fest zusammenzu-
binden, damit sie sich nicht mit den Friichten vermengen und nach
dem Kochen leicht entnommen werden konnen. BeliefSe man die
Blitter bis zum Servieren zwischen den Friichten, wiirden sie deren
Geschmack tiberlagern.

Bliten

Man sollte die Bliiten gleich nach dem Offnen im spiten Friihling

oder zeitigen Sommer pfliicken, also meist im zweiten oder dritten
Lebensjahr der Pflanze. Sie duften siifflich und haben einen vollen,

|"‘-!|I ”[ anisihnlichen Geschmack. Geeignet als Beigabe zu Fruchtsalat, Sirup,
"0?'-‘ t - Frischkise, Créme fraiche und Fruchtsorbet.
o || Vg
T - Stangel
= — i - Den Stangel im zweiten Wachstumsjahr der Pflanze abschneiden,
f“j. by ":' bevor die Pflanze im spiten Frithling Blitenkopfe gebildet hat. Junge,
4 ’I '\ gy zarte Stangel konnen als Gemiise gediinstet, aber auch kandiert oder

| Marmeladen beigegeben werden (sieche Rezept auf Seite 25). Vor der
Zubereitung miissen die Stingel gekocht, von der dufleren Haut
befreit und erneut gekocht werden. Sie konnen auch nach dem Ent-
hduten 12 Stunden in Salzwasser (3 Essloffel auf 1 Liter gekochtes
ﬁ Wasser) eingelegt und dann gediinstet werden.

Samen
-. Die Samen miissen im zweiten oder dritten Wuchsjahr im Frithherbst

gesammelt werden und zwar, wenn ihre Farbe von mattem Griin in
fahles Braun uibergeht und sie abzufallen beginnen. Ihr aromatischer,
moschusdhnlicher Geschmack passt exzellent in Suppen, Eierspeisen
und Vanillesauce.

Wurzeln

Bevor die Pflanze im zweiten oder dritten Jahr Bliiten ansetzt, sollte
man die Wurzel im Frithsommer ausgraben. Medizinisch wird sie
bei Verdauungskrankheiten eingesetzt. Frither wurden die Wurzeln

auch als Gemiise verzehrt. Ich habe sie probiert und war nicht gerade
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Eigenschaften

Weitere Arten

begeistert, denn sie schmecken streng nach Anis und Alkohol und

haben eine faserige Struktur.

Blatt und Stingel von Angelika sollen appetitanregend wirken.
Auflerdem enthalten sie viel Kalium und Magnesium.

Wald-Engelwurz

Angelica sylvestris

Hoch wachsende Staude mit weiflen Bliitendolden, die hiufig von
einem rosa Hauch tiberzogen sind. Sie sitzen auf der Spitze der purpur-
farbenen Stingel. Die groflen, unten sitzenden Blitter sind schmal und
scharf gezahnt, die kriftigen Wurzeln sind auflen grau. Heimisch ist
die Wald-Engelwurz in ganz Europa, sie kommt in feuchten Wiesen
und Hecken vor. Junge Blitter konnen als aromatisches Kraut in
Salaten verwendet werden. Konditoreien nehmen die im September
reif werdenden Samen gerne fur ihr Geback.

Amerikanische Engelwurz

Angelica atropurpurea

Hohe Staude mit griitnweifSen, vom Friith- bis Hochsommer erschei-
nenden Bliiten. Die mittelgriinen Blatter sind sehr grof3, die Wurzeln
purpurfarben. Frisch geerntet hat die ganze Pflanze ein kraftiges
Aroma. In ihrer Heimat Kanada und im Norden der 6stlichen Hilfte
der USA findet man sie an feuchten Plitzen. Verwendet wird sie wie
Angelica archangelica.

Alisander

(auch bekannt als Pferdeteppich, Gespenst-Gelbdolde)

Smyrnium olusatrum

Hohe Staude mit grofSen Dolden aus kleinen griingelben Bliiten, die
vom spiten Friihling bis zum Frithsommer erscheinen. Wenn sie
gehackt werden, verstromen die mittelgriinen, groflen, ovalen Blitter
ein angenehmes Aroma. Alisander ist wild auch in Europa zu finden,
vorwiegend auf Felsen und feuchten Diinen an der Kiiste. Die jungen
Blatter konnen wie die von Angelika verwendet werden. In Frankreich
galt Alisander lange als wichtiges Gemiise.
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TRIFLE MIT
ANGELIKA

Ergibt 8 Portionen

750 g Kochapfel, geschdlt, entkernt,
in Stiicke geschnitten

100 g junge kleine Angelikablétter,
zum problemlosen Entfernen mit
einem Faden zusammengebunden
75 g Zucker

150 g Datteln, entsteint

100 ml Apfelsaft, weitere 2-4 EL
zum Tranken der Loffelbiskuits

6 Loffelbiskuits

2 EL Calvados (wahlweise)

3 Eiweif3

Mini-Baisers, zum Dekorieren
Puderzucker, zum Bestduben
kandierte Angelikasténgel

Dieses typisch englische Schichtdessert wird mit Massen von Friichten
zubereitet und ist aufgrund der EiweifSe auch nicht zu machtig. Die
Blatter der Angelika mildern die Saure der Friichte und fordern deren
Geschmack, sollten aber vor dem Hinzuftigen des EiweifSes
herausgenommen werden, sonst dominiert ihr Geschmack.

Meine Mutter machte Trifle immer an Geburtstagen und servierte

ihn mit Kerzen in der Baiserhaube.

Vorsicht Der Verzehr roher oder nur schwach gekochter Eier erhoht
das Risiko einer Salmonellenvergiftung. Fir schwangere Frauen,

alte Menschen und Kleinkinder ist dieser Nachtisch daher nicht zu
empfehlen. Im Zweifelsfall kann man dieses Dessert auch ohne Eiweifs
zubereiten, es wird dann aber maichtiger.

Die Apfel mit den Angelikablittern, dem Zucker und 100 Milliliter
Wasser in einen mittelgroflen Topf geben. Zum Kochen bringen und
bei niedriger Hitze zugedeckt 10 Minuten kocheln lassen, zwischen-
durch umriihren, bis die Apfel zu einem Mus zerfallen.

Angelikablitter herausnehmen, Apfel piirieren, in einer Schiissel
abkiihlen lassen.

Datteln mit dem Apfelsaft piirieren, allerdings nicht zu flissig.
Den Boden einer grofSen Schiissel mit den Loffelbiskuits bedecken,
die gezuckerte Seite nach unten. Mit je 2 Essloffeln Apfelsaft und
Calvados besprenkeln, oder aber mit 4 Essloffeln Apfelsaft. Das
Dattelpuree darauf verteilen.

Die EiweifSe steif schlagen und unter das abgekiihlte Apfelpiiree
heben. Diese Masse iiber der Dattelschicht verstreichen. Mindestens
einen halben Tag zugedeckt im Kithlschrank durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Mini-Baisers dekorieren, mit Puderzucker
bestduben und mit kandierten Angelikastingeln bestreuen.
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GEDUNSTETER
SALAT MIT
ANGELIKABLUTEN

Ergibt 2-4 Portionen

4 feste Salatkspfe,
moglichst Romana

Butter zum Einfetten

4 Scheiben Schinkenspeck
1 M&hre, fein gewirfelt
1 Zwiebel, fein gehackt
1 EL Angelikabliten
ohne Stielansatze

300 ml kraftiger Hihner-
oder Gemisefond

1 EL gehackte Petersilie

zum Garnieren

STACHELBEER-
KOMPOTT MIT
ANGELIKA

Ergibt 6-8 Portionen

900 g Stachelbeeren, geputzt
225 g Angelikablatter, mit einem
Faden fest zusammengebunden
Saft und Schale einer Bio-Orange
150 ml kaltes Wasser

50 g Zucker

Meine GrofSmutter kochte hiufig Salat. Dies ist eines der von ihr
tibernommenen Rezepte. Dabei harmonieren die stifSaromatischen
Angelikabliten mit dem Salat und mildern den salzigen Geschmack
des Schinkenspecks.

Ergibt ein leichtes Mittagessen, besonders schmackhaft mit

krustigem Brot.

Salatkopfe waschen, beschadigte AufSenblitter entfernen, im Ganzen
in einen grofSen Topf legen. Kaltes Wasser dazugeben und zum Kochen
bringen. Dann sofort von der Platte nehmen, Wasser abgieffen und
Salat unter kaltem Wasser spiilen. So viel Wasser wie moglich ab-
schutteln und Salatkopfe auf Kiichenpapier trocknen.

Backofen auf 180 °C vorheizen. Feuerfeste Form einfetten und mit
dem Schinkenspeck belegen. Darauf Mohre, Zwiebeln und die Halfte
der Angelikabliiten verteilen. Die Spitzen der dufSeren Salatblatter
einschlagen und den Salat auf die Zwiebel-Mo6hren-Mischung setzen.
Mit dem Fond begiefSen, mit Backpapier abdecken und 45 Minuten
im Ofen backen.

Die Salatpakete auf Tellern oder einer Servierplatte verteilen, warm
halten. Die Brithe mit Schinkenspeck und Gemiise durch langsames
Kocheln reduzieren und damit die Salate iibergiefSen. Petersilie und
restliche Angelikabliiten dartiberstreuen.

Wenn wir zum Essen bei meiner Tante waren, wartete sie stets mit
einer Riesenauswahl an Dessertvariationen auf. Darunter waren auch
immer zwei verschiedene Kompotte. Sie hatte die grofSartige Idee,
Stachelbeeren beim Kochen eine Handvoll Angelikablatter beizugeben,
um die Fruchtsdure durch den siffen Muskateller-Geschmack zu
mildern. Die Menge der Angelikablitter kann man natiirlich den
personlichen Vorlieben anpassen. Mit Joghurt oder Créeme fraiche

servieren und etwas Muskat dartberreiben.
Alle Zutaten in einen grofSen Topf geben und sachte kochen, bis das

Obst weich ist. Gleich nach dem Kochen die Angelikablitter und
Orangenschale herausnehmen.
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Uberschiissige
Angelika

Kandierte Angelikastéangel

Die Zubereitung von Angelikastingeln kostet Zeit, aber es lohnt sich.
Durch das mehrmalige Kochen werden sie zart und schmackhaft.
Zubereitet nach diesem traditionsreichen Rezept, eignen sich die
kandierten Stidngel fur die Dekoration von Desserts und Kuchen,
aber auch als knuspriges Extra zu Fruchteisbechern.

Vorsicht Fiir die Ernte werden langdrmelige Hemden empfohlen,
da die Angelikastingel toxische Stoffe beinhalten, die bei Berithrung
Hautirritationen und allergische Reaktionen auslosen konnen.

— einige zweijahrige Stangel

— Zucker (passend zur Menge der gekochten Angelikastangel,
siche unten)

— Wasser

— 1 TL Backpulver oder Natron

— feiner Streuzucker, zum Bestreuen

Straffe, saftige Stiele auswiahlen, keine blassen, schwichlichen oder
purpurfarbenen. Alle Blitter entfernen und die Stingel in 8—13 Zenti-
meter grofSe Stiicke schneiden. In einem Kochtopf mit Wasser be-
decken und sachte kocheln lassen, bis sie zart sind — je nach Stiangel-
dicke zwischen 25 und 45 Minuten. AbgiefSen, zuriick in den Topf
geben, erneut mit kaltem Wasser bedecken und weitere 5 Minuten
kochen lassen. AbgiefSen und dufSere Haut abziehen.

Stiangel wieder in den Topf geben, Backpulver oder Natron dazu-
geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen, bis 5 zdhlen,
von der Herdplatte nehmen, abgiefSen und abkiihlen lassen.

Nach dem Abkiihlen die Angelikastingel wiegen und mit der
gleichen Menge Zucker in eine Schiissel geben, beides vermengen, die
Schissel abdecken und 2 Tage an einen kiihlen Platz stellen. Nach
dieser Zeit wird aus dem Zucker ein Sirup geworden sein.

Backofen auf geringster Stufe vorheizen. Stiangel und Sirup in
einem Topf zum Kochen bringen. Die Hitze herunterdrehen, leicht
kocheln lassen, gelegentlich umriihren, bis die Angelikastingel eine
leicht durchscheinend griine Farbe angenommen haben.

Danach alle Flussigkeit abschiitten und die Stiangel reichlich mit
feinem Streuzucker bestreuen. Zum Trocknen in den warmen
Backofen stellen (etwa 1,5-2 Stunden) — wenn sie nicht vollig
durchgetrocknet sind, werden sie spiter schimmeln.

Die kandierten Stiicke lagenweise zwischen Backpapier in einem
luftdichten Gefifd aufbewahren, so sind sie maximal 3 Monate
haltbar.
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Angelikakonfitire

Dies ist eine hervorragende Methode, Angelika haltbar zu machen,
besonders wenn die Zeit zum Kandieren fehlt. Oft wurde ich gebeten,
den Geschmack zu beschreiben, und am treffendsten scheint mir »Gin

auf Toast« zu sein!

Ergibt 1,3-1,8 Kilogramm

Angelikastingel (genug fiir 900 g Kochgewicht)
700 g Zucker

425 ml Wasser

Saft und Schale von 1 Bio-Zitrone

Nur junge, zarte Stingel einer zweijihrigen Pflanze kommen fiir diese
Konfitiire in Frage. Alle Blitter entfernen und die Stingel so zer-
kleinern, dass sie spater in den Topf passen. Den Topf mit Wasser
fullen, zum Kochen bringen und die Stiangelstiicke dazugeben.
Kocheln lassen, bis die Stangel weich sind, was je nach Starke
zwischen 25 und 45 Minuten dauert. AbgiefSen.

Den Topf erneut mit kaltem Wasser fiillen und die Stangel tiber
Nacht (mindestens 12 Stunden) einweichen, dann das Wasser
abgiefSen. Wenn Sie ausgewachsene, derbe Stingel verwendet haben,
miussen diese jetzt geschilt werden. Die Stiangel abwiegen — fiir
900 Gramm Angelikastingel benotigt man 700 Gramm Zucker.

Die gekochten Stiangel in mundgerechte Stucke schneiden und in
einen groflen Topf geben. Mit dem Zucker und Wasser bei schwacher
Hitze kocheln lassen, stetig umrtihren, bis sich der Zucker aufgelost
hat. Zitronensaft und -rinde dazugeben und kochen lassen, bis die
Konfitiire fest genug ist. Diesen Punkt kann man mit einem Zucker-
thermometer ermitteln (es muss dann 110 °C anzeigen) oder indem
man eine kleine Menge Konfitiire in ein Schilchen gibt: Mit dem
Abkiihlen sollte die Konfitiire fest und, wenn man mit dem Finger
uber die Oberfliche streicht, runzelig werden.

Die Masse etwas abkiihlen lassen, bevor man sie in die angewarm-
ten, sterilisierten Gliser (siehe Seite 12) fiillt. Gliser sofort fest ver-
schliefen. Die Konfitiire ist 1 Jahr haltbar; angebrochene Gliser im
Kithlschrank lagern und innerhalb von 4 Wochen verbrauchen.
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ANIS-RIESENYSOP

(auch bekannt als Fenchel-Agastache, Duftnessel, Anis-Ysop)

Agastache foeniculum




Beschreibung

Als Kichenpflanze

Ernte und
Verwendung

Interessanterweise findet man dieses attraktive, aber unterschatzte
Kiichenkraut kaum in Kochbiichern oder dem Kochen gewidmeten
Krauterbiichern. In seiner Heimat Nordamerika und Ostasien wird es
traditionell als Grippetee und Speisewtirze verwendet. Ich schitze den
Anis-Ysop nicht nur als kulinarische Bereicherung vieler Gerichte,
sondern auch wegen seiner visuellen Qualititen als Zierstaude im

Garten.

Diese kurzlebige Krautpflanze ist eine grofle Freude, denn den ganzen
Sommer iiber trigt sie blau-purpurfarben blithende Ahren, die in
Scharen Bienen und Schmetterlinge anlocken. Als ausdauernde Staude
zieht sie im Herbst ein und erscheint im Frithjahr wieder.

Der Riesenysop kann aus Samen gezogen werden, die im Frithling
unter Glas gesit werden, oder aus Stecklingen, die man im Hoch-
sommer von den nichtblithenden Trieben schneidet. Ausgepflanzt
werden die Jungpflanzen im spiten Friihling, wenn die Erde sich
erwiarmt hat und die Frostgefahr voriber ist. Am wohlsten fiihlt sich
Agastache foeniculum in voller Sonne und nahrstoffreichem, frischem
Boden, ist aber mit Ausnahme von zu trockenen Standorten recht
anpassungsfihig. Auch in groflen Topfen gedeiht der Anis-Riesenysop

ausgezeichnet.

Tausende von Jahren nutzten die Indianer Nordamerikas Agastache
foeniculum, die Chinesen die verwandte Art Agastache rugosa. Die
wenigen Hinweise in Biichern, die ich gefunden habe, nennen eine
Verwendung als Tee in Nordamerika und als Zugabe in Marinaden
und zu Fisch in Asien.

Blatter

Die Blitter schmecken mild nach einer Mischung aus Minze und Anis,
was gut zu Fisch, Hithnchen, Gemiise, Desserts und Saucen passt.
Man sollte die jungen Blitter vom Frith- bis zum Hochsommer
pfliicken. Neben dem frischen Verzehr kann man die Blitter ganz oder
gehackt einfrieren, in Ol und Essig einlegen oder in Saucen mischen
(siehe Seite 31).

BlGten

Die Bliiten miissen frisch verwendet werden, aber das ist kein Problem,
denn die Pflanze blitht den ganzen Sommer bis zum Frithherbst, und
so stehen stindig frische Bliiten bereit. Zur Ernte muss man die Triebe
nicht abschneiden, so dass die Pflanze ihre Form behalt.
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Stangel

Stingel werden im Frithsommer geschnitten, denn spiter werden

sie zah und faserig. Wenn man sie 5 Zentimeter iiber dem Boden
abschneidet, reagiert die Pflanze mit einem neuen buschigen Austrieb.
Die Stiele eignen sich auch ausgezeichnet als GrillspiefSe fiir Gemuse.

EigenSChGHen Als Minzgewichs hat der Anis-Riesenysop die typischen medizini-
schen Wirkungen: Er regt den Appetit an und dem étherischen Ol
der Pflanze, das fiir das charakteristische Minzaroma sorgt, spricht
man eine verdauungsférdernde Wirkung zu. Uber die Jahre habe
ich heraus-gefunden, dass man in Rezepten Minze mit Riesenysop
ersetzen kann, wenn man zusatzlich einen leichten Lakritzgeschmack
haben mochte.

Weitere Arten Ostasiatischer Riesenysop
(auch bekannt als Blaue Bergminze)
Agastache rugosa
Kurzlebige Staude mit purpurfarbenen Bliitendahren im Sommer.
Die mittelgriinen Blatter duften nach Minze und konnen als Gewiirz
verwendet werden. Sie ergeben auch einen guten Tee bei Katerkopf-

schmerz!
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SALAT MIT APFELN
UND ANIS-YSOP

Ergibt 4 Portionen

1 Salatgurke

Salz

2 Cox—Apfel, entkernt und in
Scheiben geschnitten

Y2 Eisbergsalat, geschnitten

Y2 Chinakohl, geschnitten

1 Endiviensalat, geschnitten

1 EL Blatter vom Anis-Riesenysop,
fein gehackt

5 blihende Ahren vom Anis-Riesen-
ysop, Einzelbliten abzupfen

Fir das Dressing

3 EL Basilikum-Olivens!

(siehe Seite 40)

(oder ein mildes neutrales Olivendl)
1 EL Balsamico-Essig

Als ich dieses Kraut anzupflanzen begann, verwendete ich es zunachst
nur in Salaten. Dieses Gericht gehorte zu meinen ersten Rezepten, und
uber die Jahre habe ich es immer weiter verfeinert. Der milde Anis-
geschmack, kombiniert mit der ApfelsiifSe und dem kiihlen, leicht
bitteren Geschmack des Salats, lasst simtliche Geschmacksknospen

aufspringen.

Die Gurke griindlich waschen oder schilen (raffiniert sieht es aus,
wenn Sie abwechselnd einen Lingsstreifen schilen und einen aus-
lassen). In diinne Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und min-
destens 1 Stunde beiseitestellen. Dann das Salz mit kaltem Wasser
abwaschen, die Gurke abtropfen lassen.

Die Apfel entkernen und in Scheiben schneiden — wenn sie gut
gewaschen sind, braucht man sie nicht zu schilen. Apfel, Eisbergsalat,
Chinakohl, Endivien, Gurke und Ysop-Blitter mischen. Bliiten ein-
streuen, aber einige zum Garnieren aufbewahren.

Essig und Ol fiir das Dressing mischen, iiber den Salat geben und
vermengen. Die restlichen Bliiten dartiberstreuen und den Salat

servieren.
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ANIS-YSOP-
SORBET MIT
KANDIERTEN
YSOP-BLATTERN

Ergibt 4-6 Portionen
425 ml Wasser
225 g Zucker

1 Bio-Zitrone

1 grofBe Handvoll Blétter vom Anis-

Riesenysop (junge Blatter haben
einen stdrkeren Anisgeschmack)
Fir die kandierten Ysop-Blatter

12 oder 24 gleich grofie Ysop-Blatter

30

2 Eiweif3

1 EL feiner Streuzucker

Sorbet ist ein einzigartiges Nahrungsmittel. Die Alten Romer afSen es
zwischen jedem Gang, um den Gaumen zu reinigen und die Verdau-
ung anzuregen. Der minzige Anisgeschmack der Ysop-Blatter passt
gut zu Melonen, besonders zu Galia-Melonen (siehe gegentiber).

Mit den kandierten Blittern bekommt die Speise eine besondere
Dekoration, sie ergianzen das Sorbet ebenso perfekt wie die Melone.
Dieses Gericht kann schon einige Tage im Voraus zubereitet werden

und bietet sich darum an, wenn Sie ein grofSes Essen planen.

Vorsicht Der Verzehr roher oder nur schwach gekochter Eier erhoht
das Risiko einer Salmonellenvergiftung. Fir schwangere Frauen,
alte Menschen und Kleinkinder ist dieser Nachtisch daher nicht zu
empfehlen.

Als Erstes die kandierten Ysop-Blitter herstellen, denn diese miissen
einen Tag vor dem Servieren fertig sein. Dazu die Blitter von Stil-
ansitzen befreien, waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Die EiweifSe verquirlen und damit die Bldtter von beiden Seiten
bestreichen. Das restliche Eiweif$ fiir das Sorbet aufbewahren. Dann
die Blitter mit Streuzucker bestreuen, vorsichtig auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen und fiir 12 Stunden an einen warmen
Platz stellen.

Wasser und Zucker in einem kleinen Topf auf niedriger Stufe
erhitzen, dabei umriihren, bis sich der Zucker aufgelost hat. Einen
Streifen Zitronenschale in das Wasser geben. Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und 5 Minuten kocheln lassen. Von der Herdplatte
nehmen und ein paar Minuten abkiihlen lassen.

Die Ysop-Blatter hacken und in einer kleinen Schiissel mit dem Saft
der Zitrone vermengen. Den heifSen, aber nicht kochenden Zucker-
sirup dazugeben. Bis zum Erkalten des Sirups beiseitestellen, damit
sich die Aromen durchdringen konnen.

Den Sirup durch ein Sieb in eine andere Schiissel giefSen und fur
2 Stunden in den Gefrierschrank stellen, bis die Kristallisierung
einsetzt. Das restliche Eiweifs steif schlagen, unter den halbgefrorenen
Sirup heben und bis zum Servieren mindestens 4 Stunden in den
Gefrierschrank stellen.

DAS BESONDERE KRAUTERKOCHBUCH



MELONE MIT
ANIS-YSOP-
SORBET

1 reife Melone,

maglichst Galia

Uberschiissiger
Anis-Ysop

Die Melone in 4-6 Stiicke schneiden (je nach Anzahl der Giste)
und die Kerne entfernen. Wenn Sie besonders zuvorkommend sein
mochten, schneiden Sie das Fruchtfleisch ein, so dass es sich einfach
von der Schale 16st.

Jedes Melonenstiick auf einen separaten Teller geben, je einen Loffel
Sorbet auf die Mitte des Melonenstiicks geben und mit den kandierten
Ysop-Blittern dekorieren.

Man kennt das: So mancher kulinarische Unfall entpuppt sich als
Glicksfall. So kam ich rein zufillig zu diesem Rezept. Ich wollte
Lammbkoteletts mit Minzsauce machen, aber aus irgendwelchen
Griinden war ich unkonzentriert und nahm statt Minze Anis-Ysop aus
meiner Girtnerei mit. In der Kiiche bemerkte ich es, begriff aber den
Fehlgriff als Chance fiir ein Experiment — und es funktionierte! Wenn
Sie also mal Anis-Ysop im Uberfluss haben sollten, kann man die
Blatter auf diese Weise wunderbar haltbar machen oder sofort

verwenden.

Anis-Ysop-Sauce
Diese Sauce passt gut zu kaltem oder warmem Lamm- und
Schweinefleisch

1 Bund Anis-Riesenysop
Streuzucker (genug, um die gehackten Blitter zu bedecken)
Balsamico-Essig

Die Blitter von den Stielen zupfen und sehr fein hacken. Den Zucker
dariiberstreuen und nochmals hacken — so vermengen sich die Ole
und Aromen des Ysops mit dem Zucker. Wenn sich alles miteinander
verbunden hat, Ysop und Zucker in eine kleine Schiissel geben. Etwas
Balsamico-Essig bis zur Zahfliissigkeit in die Masse einriihren. Die
SufSe priifen und je nach Geschmack noch Zucker dazugeben. In
einem verschlieSbaren Glas hilt dies im Kithlschrank 1 Woche.

Vor dem Gebrauch gut umriithren und, falls der Essig ausgetrocknet

sein sollte, etwas frischen Essig hinzufiigen.
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BASILIKUM

(auch bekannt als Basilienkraut, Konigskraut)

Ocimum basilicum




Beschreibung

Als Kichenpflanze

Das popularste Basilikum Ocimum basilicum trigt im Sommer
kleine, weifSe, in Buscheln angeordnete Rohrenbliiten und grasgrine,
ovale und spitz zulaufende Blitter, die beim Zerreiben wunderbar
duften.

In den meisten Fillen ist Basilikum einjahrig — es lebt im Garten
und in Tépfen nur eine Saison und muss in jedem Friihling neu
ausgesit werden. Im Frithbeetkasten und Gewichshaus kann man
Basilikum im zeitigen Frithjahr ausséen, direkt ins Freiland ab Ende
Mai, wenn sich die Erde erwarmt hat und die Frostgefahr vortiber ist.
Ein zumindest leicht vor der Mittagssonne geschutzter Platz mit
lockerem, nahrstoffreichem Boden gefillt ihm am besten.

Dieses Kraut lsst sich auch gut in Topfen ziehen, was sich beson-
ders in kithleren Klimazonen empfiehlt, um den Pflanzen bei rauen
Wetterumschwiingen oder drohender Schneckengefahr geschiitzte
Platze bieten zu konnen. Fir die Topfkultur eignet sich am besten gut
verrottete Komposterde.

Basilikum ist ein guter Pflanzennachbar, wirkt es doch gegen WeifSe
Fliege, Blattliuse, Tomatenschwarmer, Spargelhihnchen und Frucht-
fliege und auflerdem, wenn es auf der Fensterbank steht, gegen
Stubenfliegen.

Bevor Basilikum unsere mitteleuropdische Kiiche eroberte, wurde es
weltweit schon lange verwendet. Auf dem ganzen Erdball ist es in
verschiedenen Arten zu finden und tiberall nutzte man es unter-
schiedlich. Tausende Jahre lang setzten es die Agypter zur Entgiftung
des Korpers ein. Im antiken Griechenland soll man den Menschen
geraten haben, die Aussaat zu beschreien und zu beschworen, damit
besonders kriftig duftendes Basilikum daraus erwachsen moge. In
Indien ist die Verwendung von Basilikum seit iiber 1000 Jahren nach-
gewiesen. Es wird dort als heilige Pflanze verehrt und zur Entgiftung
und Herzstirkung eingesetzt. Im 17. Jahrhundert dufSerte sich der
berithmte englische Botaniker Nicholas Culpeper zum fast aufdring-
lichen und unberechenbaren Charme des Basilikums: Entweder habe
man es zum Feind oder zum Liebhaber, dazwischen gibe es nichts.
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Ernte und
Verwendung

Eigenschaften

Weitere Arten

Blatter
In kithlen Klimazonen der Erde kann man die Blitter vom spiten
Frithling bis zum Spatsommer ernten, in warmen Gegenden das ganze
Jahr iiber. Sie schmecken wunderbar wiirzig und passen gut zu Toma-
ten, Zitronen, Fisch, Gefliigel, Pasta, Pizza, Marinaden, Salaten und
Dressings. Auch Tee lasst sich damit aufbrithen. Doch Vorsicht: Das
Aroma von Basilikum wird ruiniert, wenn man es zu lange kocht,
daher sollte man die Blitter erst am Ende der Kochzeit dazugeben.
In zahlreichen Kiichen weltweit ist Basilikum vertreten, besonders im
Mittelmeerraum, aber auch in Thailand und anderen Landern, wo es
in Suppen- und Fischgerichte kommt. In Indien wird es selten gekocht,
eher zur Bereitung von erfrischendem Tee verwendet, haufig als Bei-
gabe zu anderen Blittern und Samen.

Einfrieren kann man Basilikum nicht, weil die Blitter beim Auf-
tauen matschig werden. Haltbar bleiben sie nur in Ol, Essig und
Saucen (siche Seite 39 und 40).

Bliten

Die Bliiten erntet man wihrend der Sommermonate. Dabei pfliickt
man die Einzelbliiten vorsichtig von den Ahren ab und streut sie iiber
das Essen. Sie passen gut zu Salat, aber auch zu Siifem wie Birnen-
gelee oder Feigenkonfitiire.

Basilikum gehort zu den Minzgewichsen und wirkt daher verdau-
ungsfordernd und antioxidativ. Weiterhin wird es gegen Bronchitis,
Erkiltungen, Fieber und Stress eingesetzt. Sein Saft ist gut fiir die
Haut und das aus Basilikum gewonnene Ol zeigt bei Ohrentziindun-
gen und Insektenstichen lindernde Wirkung. Neueren Forschungen
zufolge kann Basilikum den Blutzucker senken und wird daher in der
Diabetes-Behandlung eingesetzt.

Blaues Afrikanisches Basilikum

Ocimum ‘African Blue’

Purpur-blaue, ovale, stark duftende Blitter mit einem fruchtigen
Geschmack. In seiner Heimat ist diese Sorte ausdauernd.

Zimt-Basilikum

Ocimum basilicum ‘Cinnamon’

Griinbraune, ovale, spitz zulaufende, leicht gesigte Blitter mit einem
scharfen Geschmack. Passt gut zu Gebratenem.
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Basilikum *‘Dark Opal’

Ocimum basilicum var. purpurascens ‘Dark Opal’

Tief purpurfarbene, ovale, spitz zulaufende Blitter mit einem scharfen,
nelkendhnlichen Geschmack. GrofSartig zu Reis und Nudeln, nicht
nur wegen des Geschmacks, auch aufgrund der Farbe.

Buschbasilikum

Ocimum minimum ‘Greek’

Kleine, griine, ovale, spitz zulaufende Blitter. In Griechenland stehen
Basilikumtopfe als Willkommenszeichen auf Torpfosten oder zur
Fliegenabwehr auf dem Tisch. Passt gut zu Tomaten.

Indisches Basilikum, Tulsi

Ocimum tenuiflorum

Die behaarten und leicht gesigten Blitter haben einen scharfen Duft
und Geschmack. Wird hiufig in thailandischen Gerichten verwendet.

Zitronen-Basilikum

Ocimum x citriodorum

Mit den nach Zitrone schmeckenden Blittern gelingt jedes
Salatdressing. Auch gut fiir Sorbets und Desserts geeignet.

Grof3blattriges Basilikum

Ocimum basilicum ‘Napolitano’

Hellgriine, gekriuselte Blitter. Eignet sich fiir Saucen, Pesto (siehe
Seite 36) und Basilikumol (siehe Seite 40).

Basilikum “Mrs Burns’
Ocimum basilicum ‘Mrs Burns’
Griine, ovale, intensiv nach Zitrone schmeckende Blitter. GrofSartig

zu Fisch, Gefliigel, Reis und Nudeln, gut in Dressings und Saucen.

Thai-Basilikum

Ocimum basilicum ‘Horapha’
Attraktive, dunkelrote Blatter mit einem Anisduft und -geschmack.
Wichtig in der thailandischen Kiiche.
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