Bundeszentrum
far Ernahrung

BASILIKUM

(Ocimum basilicum)

Geerntet wird: Juni - Oktober
Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet
Essbar sind: Blatter, Bluten

Passt gut zu: allen Tomatengerichten, Krauterbutter
und -sol3en, Salaten, Gefligel, Meeresfrichten, Nudeln

Wichtig: Pflanze ist sehr frostempfindlich; moglichst
frisch schneiden und nicht mitkochen; hat frisch die

intensivste Wuirzkraft

KERBEL

(Anthriscus cerefolium)

SoRRen

Wichtig: feines Aroma; sehr empfindlich, erst
kurz vor der Verwendung schneiden; Blatter

nicht mitkochen lassen

OREGANO/DOST

(Origanum vulgare)

Geerntet wird: April - Oktober
Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet
Essbar sind: junge Triebe, Blatter, Bliten

Passt gut zu: Tomaten, Fleisch, Kase, Suppen und Sol3en,
Gemusen, Pilzen, Nudelgerichten, Pizza

Wichtig: sehr aromatisch, vertragt sich gut mit Thymian
und Rosmarin, aber nicht so gut mit Majoran; wird durch
Hitze noch intensiver

Geerntet wird: Mai - November
Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet
Essbar sind: junge Triebe, Blatter, Bliten

Passt gut zu: Fruhlings- und Krautersuppen,
Fisch, Frihgemusen, Kase, Rohkost, Omelett,

BARLAUCH

(Allium ursinum) _

Geerntet wird:
April - Juni
Aufbewahren:
tiefgefroren

Essbar sind: Blatter vor der
Blute, Bluten

Passt gut zu: Gemuse- und Nudel-
gerichten, Salaten, pikanten Quarkcremes, Suppen,
Krauterbutter, Kartoffel- und Eierspeisen, kurz
gebratenem Fleisch

Wichtig: Verwechslungsgefahr mit Blattern von
Maigléckchen und Herbstzeitlosen! Geruch von zer-
riebenen Blattern muss eindeutig knoblauchahnlich
sein; am besten nur frisch verwenden

LAVENDEL=

(ch{vandula angustifolia

Geerntet wird: Juli - August
Aufbewahren: getrocknet
Essbar sind: junga”

Passt gut zu:

Lammgerir

topfen, S

Zitrong

Wick gespritzte Pflanzente.
de: ensiv, deshalb sparsam v
k “werden

PETERSILIE

(Petroselini

Geerr ai - Dezember
Auf' tiefgefroren oder getr.
E: junge Triebe, Blatter

Suppen, Eintdpfen,
“artoffeln, F

Jterquark,

v. 7e! nal intensiver
als kra- e Blatter sind
zum Mitkoc.

RUCOLA/E

(Eruca sativa)

Geerntet wird: ganzi’ or Blute
Aufbewahren: tief
Essbar sind: juns atter

Passt gut zu: § .aten, Rohkost, Kase,

Quark, Pizza
Wichtig: a
verwend

.sche zarte Blatter spar
=h; nicht mitkochen

THYMIAN

(Thymus vulgaris)

~arntet wird: Mai - September
~hren: tiefgefroren oder getrocknet

~ge Triebe, Blatter, Bluten

‘Wild, GemuUsegerichten, Pizza, Pilzen, Sof¢

Wic. et recht gut, entfaltet erst bei Hi

gut mit Le ‘“ombinierbar
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alvia officinalis)

Geerntet wird: Mai - Oktg
Aufbewahren: tiefgefror crocknet
Essbar sind: junge Tri Bliten

Passt gut zu: Fisch
Suppen, Quark,
Wichtig: entfaltet e .ch Hitze volles Aroma;
wurzt getrocknet intensiver

- Gemusegerichten,
1, Auberginen

WALDMEISTER

(Galium odoratum)

Geerntet wird: Mai - Juni
‘ark Aufbewahren: tiefgefroren

.oma; Essbar sind: junge Triebe, Blatter

Passt gut zu: Fruchtbowlen und -saften,

Desserts

Nin-

Wichtig: am besten frisch und sparsam (max.

3 g pro Liter) verwenden, da ein UbermaR zu

Beschwerden wie Kopfdruck, Schwindel, Ubel-
keit fUhren kann; nicht langer als 20 Minuten in

Flissigkeiten ziehen lassen, wobei die Stiele

nicht eintauchen sollten

KPFEFFERI\/IINZ

= graveolens) /

.«d: Mai - Noverni.

shren: tiefgefroren oder getic
sind: Kraut, Blitendolden

rut zu: Gurken- und anderen Salaten, aller,
°n, Zucchini, Quark, Essig, Remoulade, Rohko:
Kartoffeln, Eiern, Tomaten

+ frisch die intensivste Wirzkraft, robustere
mitgekocht werden, das Kraut héchstens
k< =n; harmoniert nur mit wenigen ande
Wi “wiebeln, Knoblauch, Zitrone

MAJORAN
\ (Origanam majorana)

\ (Artemisia dr¢

ESTR

mtet wird: ast

e ,ren oder

‘riebe, Blatter

Passu_ 2n Sol3en, Salaten, Suppen, Geflgel,
Kaninchen, . m- und Rinderbraten, Essig und Senf,
Krauterbutter, eingelegten Gurken und Gemusen

Wichtig: Aroma ist im Sommer intensiver als im Frahjahr;
entfaltet Wiurzkraft erst bei Hitze optimal, deshalb lieber
vorsichtig dosieren; starker Eigengeschmack lasst wenige
Kombinationen zu, z. B. Petersilie, Zitrone

L IEBSTOCKEL

“evjsticum officinale)

'+ Mai - Oktober
Lefroren oder getrocknet
Ess. 2 Blatter, Bluten

Passt guu .len Suppen und Eintopfen, Sol3en,
Braten- und Fleischgerichten, Gemusen, Kartoffeln
Wichtig: wirzt sehr intensiv, deshalb vorsichtig
dosieren; ist gut zum Mitkochen geeignet

(Mentha x piperita)

Geerntet wird: Juni - Oktober
Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet
Essbar sind: junge Triebe, Blatter, Bluten

Passt gut zu: SolRen, Suppen, Salaten, Rohkost,
Hulsenfrichten, Quarkspeisen, Eiern, Lamm, Gefllgel, Wild,
Hackfleisch, Desserts, Chutneys, Fruchtbowlen, Cocktails

Wichtig: sehr intensives, aber schnell flichtiges Aroma,
deshalb sparsam und méglichst frisch verwenden; nur
getrocknete Blatter mitkochen lassen

SAUERAMPFER

(Rumex acetosa)

Aufbewahren: tiefgefroren

Passt gut zu: Salaten, SoRen,
Suppen, Fisch, Quark

schnell das sauerliche Aroma

Geerntet wird: April - November

Essbar sind: junge Triebe, Blatter

Wichtig: am besten nur frische
zarte Blatter sparsam verwen-
den, welkt rasch, Kochen mindert

Geerntet wird: Juli - September
Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet
Essbar sind: junge Triebe, Blatter, Bluten

Passt gut zu: allen kraftigen Wurstwaren, Pilzen,
Schweinebraten, Tomatengerichten, Geflugel, Wild,
Kartoffeln, Pizza

Wichtig: sehr aromatisch, besser nur mit wenigen

anderen Krautern kombinieren, z. B. Petersilie; nur
kurz mitkochen lassen

(Rosmarinus officinalis)

Geerntet wird: April - September
Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet
Essbar sind: junge Triebe, Blatter, Bliten

Passt gut zu: Fleisch-, Grill-, Kartoffel- und
Gemusegerichten, Pilzen, Eintépfen

Wichtig: starkes Aroma, das sich erst bei Hitze
richtig entfaltet und intensiviert; vorsichtig kombi-
nieren, z. B. mit Thymian, Oregano, Petersilie

SCHNITTLAUCH

(Allium schoenoprasum)

Geerntet wird: April - November
Aufbewahren: tiefgefroren

oder getrocknet

Essbar sind: Kraut, Bliten

Passt gut zu: Suppen, Sol3en, Salaten, Quark,
Fleisch, Eiern, Kartoffeln, Rohkost

Wichtig: hitzeempfindlich; méglichst frisch
geschnitten verwenden; wirzt getrocknet
weniger intensiv und bendtigt zur Entfaltung
immer etwas Flussigkeit

ZITRONENMELISSE

(Melissa officinalis)

Getranken, Desserts

Geerntet wird: Juli - Oktober
Aufbewahren: tiefgefroren
Essbar sind: junge Triebe, Blatter, Bliten

Passt gut zu: Salaten, Quark, Fisch, Geflugel,
Wild, Pilzen, sif3en Nudel- und Reisgerichten,

Wichtig: am besten frisch verwenden;
Aroma ist hitzeempfindlich

www.bzfe.de
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