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BASILIKUM
(Ocimum basilicum)

BÄRLAUCH
(Allium ursinum)

ESTRAGON
(Artemisia dracunculus)

KERBEL
(Anthriscus cerefolium)

LIEBSTÖCKEL
(Levisticum officinale)

MAJORAN
(Origanum majorana)

OREGANO/DOST
(Origanum vulgare) PETERSILIE

(Petroselinum crispum)

ROSMARIN
(Rosmarinus officinalis)

SALBEI
(Salvia officinalis)

SAUERAMPFER
(Rumex acetosa)

SCHNITTLAUCH
(Allium schoenoprasum)

WALDMEISTER
(Galium odoratum)

ZITRONENMELISSE
(Melissa officinalis)

Geerntet wird: ganzjährig vor der Blüte 

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Salaten, Tomaten, Rohkost, Käse, 
Quark, Pizza, Nudeln

Wichtig: am besten frische zarte Blätter sparsam 
verwenden; welkt rasch; nicht mitkochen

Geerntet wird: Mai – November

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: Kraut, Blütendolden 

Passt gut zu: Gurken- und anderen Salaten, allen Fisch
gerichten, Zucchini, Quark, Essig, Remoulade, Rohkost, 
Suppen, Kartoffeln, Eiern, Tomaten 

Wichtig: hat frisch die intensivste Würzkraft, robustere 
Stängel können mitgekocht werden, das Kraut höchstens 
kurz mitziehen lassen; harmoniert nur mit wenigen anderen 
Würzen, z. B. Petersilie, Zwiebeln, Knoblauch, Zitrone

Geerntet wird: Mai – September

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Fleisch, Wild, Gemüsegerichten, Pizza, Pilzen, Soßen, Quark

Wichtig: würzt auch getrocknet recht gut, entfaltet erst bei Hitze volles Aroma;  
gut mit Lorbeer, Rosmarin, Salbei kombinierbar

Geerntet wird: Juli – August

Aufbewahren: getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blüten

Passt gut zu: Soßen, Fisch-, Geflügel- und 
Lammgerichten, Ratatouillegemüse, Bohnenein-
töpfen, Desserts; harmoniert gut mit Thymian, 
Zitronenmelisse

Wichtig: nur ungespritzte Pflanzenteile verwen-
den; würzt intensiv, deshalb sparsam verwenden; 
kann mitgekocht werden

Geerntet wird: Juni – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Soßen, Suppen, Salaten, Rohkost, 
Hülsenfrüchten, Quarkspeisen, Eiern, Lamm, Geflügel, Wild, 
Hackfleisch, Desserts, Chutneys, Fruchtbowlen, Cocktails

Wichtig: sehr intensives, aber schnell flüchtiges Aroma, 
deshalb sparsam und möglichst frisch verwenden; nur 
getrocknete Blätter mitkochen lassen

Geerntet wird: Juni – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: Blätter, Blüten

Passt gut zu: allen Tomatengerichten, Kräuterbutter 
und -soßen, Salaten, Geflügel, Meeresfrüchten, Nudeln

Wichtig: Pflanze ist sehr frostempfindlich; möglichst 
frisch schneiden und nicht mitkochen; hat frisch die 
intensivste Würzkraft

Geerntet wird:  
April – Juni

Aufbewahren:  
tiefgefroren

Essbar sind: Blätter vor der  
Blüte, Blüten

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

Wichtig: Verwechslungsgefahr mit Blättern von 
Maiglöckchen und Herbstzeitlosen! Geruch von zer-
riebenen Blättern muss eindeutig knoblauchähnlich 
sein; am besten nur frisch verwenden

Geerntet wird: Juni – August

Aufbewahren: tiefgefroren oder  
getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: hellen Soßen, Salaten, Suppen, Geflügel, 
Kaninchen, Lamm- und Rinderbraten, Essig und Senf, 
Kräuterbutter, eingelegten Gurken und Gemüsen

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

Geerntet wird: Mai – November

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Frühlings- und Kräutersuppen, 
Fisch, Frühgemüsen, Käse, Rohkost, Omelett, 
Soßen

Wichtig: feines Aroma; sehr empfindlich, erst 
kurz vor der Verwendung schneiden; Blätter 
nicht mitkochen lassen

Geerntet wird: Mai – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: zarte Blätter, Blüten

Passt gut zu: allen Suppen und Eintöpfen, Soßen, 
Braten- und Fleischgerichten, Gemüsen, Kartoffeln

Wichtig: würzt sehr intensiv, deshalb vorsichtig 
dosieren; ist gut zum Mitkochen geeignet

Geerntet wird: Juli – September

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: allen kräftigen Wurstwaren, Pilzen, 
Schweinebraten, Tomatengerichten, Geflügel, Wild, 
Kartoffeln, Pizza

Wichtig: sehr aromatisch, besser nur mit wenigen 
anderen Kräutern kombinieren, z. B. Petersilie; nur 
kurz mitkochen lassen

Geerntet wird: April – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Tomaten, Fleisch, Käse, Suppen und Soßen, 
Gemüsen, Pilzen, Nudelgerichten, Pizza

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

Geerntet wird: Mai – Dezember

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Suppen, Eintöpfen, Soßen, Kräuterquark, 
Gemüsen, Salaten, Kartoffeln, Fisch

Wichtig: glatte Sorten würzen etwa dreimal intensiver 
als krause; nur Stängel oder getrocknete Blätter sind 
zum Mitkochen geeignet

Geerntet wird: April – September

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Fleisch-, Grill-, Kartoffel- und 
Gemüsegerichten, Pilzen, Eintöpfen

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

Geerntet wird: Mai – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Fisch-, Fleisch- und Gemüsegerichten, 
Suppen, Quark, Käse, Tomaten, Auberginen

Wichtig: entfaltet erst durch Hitze volles Aroma; 
würzt getrocknet intensiver

Geerntet wird: April – November

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

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

Wichtig: am besten nur frische 
zarte Blätter sparsam verwen-
den, welkt rasch, Kochen mindert 
schnell das säuerliche Aroma

Geerntet wird: April – November

Aufbewahren: tiefgefroren  
oder getrocknet

Essbar sind: Kraut, Blüten

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

Wichtig: hitzeempfindlich; möglichst frisch 
geschnitten verwenden; würzt getrocknet 
weniger intensiv und benötigt zur Entfaltung 
immer etwas Flüssigkeit

Geerntet wird: Mai – Juni

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Fruchtbowlen und -säften,  
Desserts

Wichtig: am besten frisch und sparsam (max. 
3 g pro Liter) verwenden, da ein Übermaß zu 
Beschwerden wie Kopfdruck, Schwindel, Übel-
keit führen kann; nicht länger als 20 Minuten in 
Flüssigkeiten ziehen lassen, wobei die Stiele 
nicht eintauchen sollten

Geerntet wird: Juli – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Salaten, Quark, Fisch, Geflügel, 
Wild, Pilzen, süßen Nudel- und Reisgerichten, 
Getränken, Desserts

Wichtig: am besten frisch verwenden;  
Aroma ist hitzeempfindlich

RUCOLA/RAUKE
(Eruca sativa)

DILL
(Anethum graveolens)

THYMIAN
(Thymus vulgaris)

LAVENDEL
(Lavandula angustifolia)

PFEFFERMINZE
(Mentha x piperita)
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Die grüne Welt der 
Küchenkräuter
Kräuter verbindet nahezu jeder mit Genuss, Geschmack und Wohl­
befinden … und auch mit einem Hauch von Magie! Denn wer ihre 
Zusammenstellung und unzähligen Kombinationsvarianten in der 
Küche beherrscht, gilt oft als „Zauberer am Herd“.

Dieses Poster soll das vielseitige Kräuterangebot, die Verwendungs­
möglichkeiten und Besonderheiten für die tägliche Küchenpraxis 
etwas transparenter machen. Man kann bequem immer wieder 
nachschauen und der Fantasie für viele weitere aromatische Rezept­
ideen freien Lauf lassen.

Tipps und Wissenswertes rund um die Kräuterwelt ergänzen die 
Informationen.

Kleines Einkaufs-Einmaleins
Die meisten Kräuter werden heute frisch angeboten, auch im 
Supermarkt. Ganz gleich, ob man zu Schnittkräutern oder Topf-
pflanzen greift, die Blätter sollten immer ein gleichmäßiges sattes 
Grün besitzen und nicht welk oder vermodert aussehen. Bei einer 
leichten „Schüttelprobe“ dürfen keine Blätter abfallen und der 
Duft soll frisch und intensiv sein, keinesfalls muffig.

Pflanzen im Topf halten sich natürlich länger und die Blättchen 
wachsen sogar nach. Ein luftiger, heller Standort zum Beispiel auf 
Fensterbank oder Balkon sorgt zusammen mit einer maßvollen 
Wasserversorgung für eine lange Erntesaison.

Schnittkräuter sollten immer frisch eingekauft und verarbeitet 
werden. Zur kurzfristigen Aufbewahrung stellt man sie am besten 
in ein Gefäß mit Wasser in den Kühlschrank. In ein feuchtes Tuch 
gewickelt oder gewaschen und luftdicht in einer Dose verpackt, 
halten sie sich gekühlt ein bis zwei Tage frisch.

Kräuter aus Freilandanbau gelten als robuster und aromatischer 
gegenüber den zarteren Sorten aus dem geschützten Anbau. Dabei 
würzen grundsätzlich ganze Blätter oder Zweige nicht so stark wie 
zerkleinerte, da weniger Aromastoffe austreten können als bei 
gehackten Kräutern. Im Vergleich zu frischer Ware verliert tiefge-
kühlte etwas an Würzkraft, während einige Trockenkräuter sogar 
intensiver schmecken. Getrocknet eignen sich alle Kräuter zum 
Kochen und benötigen prinzipiell etwas Flüssigkeit, um ihr Aroma 
optimal zu entfalten.

Kräuter-Knigge: So ist’s richtig
Alle Kräuter sind recht empfindlich, was ihre Behandlungsweise 
angeht. Die wertvollen Aromastoffe können rasch verloren gehen 
und die Optik leidet schnell unter einer unsachgemäßen Handha-
bung.

	Frische hat somit oberste Priorität bei Kräutern. Durch den Sau-
erstoff in der Luft verringert sich der grüne Pflanzenfarbstoff 
Chlorophyll und der Vitamingehalt. Auch auf Lichteinwirkung 
reagieren viele Kräuter negativ. Vor allem Schnittkräuter oder 
frisch geerntete Zweige zeigen rasch Verfärbungen und welke 
Blätter. Deshalb möglichst kurzfristig einkaufen und nicht lange 
lagern.

	Ebenso nachteilig wirkt sich langes Waschen aus. Wasserlösli-
che Nährstoffe und Aromen schwemmen leicht aus. Besser die 
unzerkleinerten Kräuter nur kurz durchs Wasser ziehen und vor-
sichtig trockentupfen (beispielsweise mit Küchentüchern) – das 

bekommt ihnen am besten 
und reicht zum Säubern aus.

	Für die typischen Kräutera-
romen sind in erster Linie 
ätherische Öle verantwort-
lich. Sie sind in winzige Zellen 
eingeschlossen, die beim 
Zerkleinern zerstört werden 
und so für den intensiven 
Duft sorgen. Um Aroma-
verluste möglichst gering 
zu halten, die Stängel und 
Blättchen erst kurz vor der 
Verwendung mit einem scharfen Messer (oder Küchenschere) 
schneiden. Je mehr gedrückt oder zerrieben wird, desto mehr 
Aroma geht verloren.

Aufbewahren und Konservieren
Wenn frische Kräuter nicht sofort verbraucht werden oder größere 
Erntemengen anfallen, eignen sich vorrangig Einfrieren und Trock-
nen zur Aufbewahrung. Auch hier bewirkt nur eine einwandfreie 
Warenqualität ein gutes Ergebnis für die spätere Verwendung. 
Optimale Bedingungen bei der Lagerung sorgen außerdem für 
eine lange Lagerdauer ohne Qualitätsverluste.

	Zum Einfrieren frische Kräuter kurz waschen und gut trocknen 
(evtl. auf Küchenpapier abtropfen lassen). Kräuter klein schnei-
den und portionsweise in verschließbare Beutelchen geben 
oder mit wenigen Tropfen Wasser in Eiswürfelschalen einfrie-
ren. Bei Bedarf einfach unaufgetaut zur Speise geben und nicht 
mehr mitkochen lassen. Hält sich bei –18 °C etwa ein Jahr.

	Zum Trocknen frische Kräuter bündelweise an einem schattigen, 
luftigen und warmen Ort aufhängen oder auf sauberem Papier 
auslegen. Auch im Backofen bei maximal 40 °C können Kräuter 
langsam getrocknet werden. Wenn die Blätter bei Berührung leicht 
rascheln, ist der richtige Trocknungsgrad erreicht. Blätter von 
den Stängeln streifen, nach Wunsch zerkleinern und in luftdichte, 
dunkle Gläser füllen. Nicht länger als ein Jahr aufbewahren.

	Selbst gemachte, in Portionen tiefgefrorene Kräuterbutter kann 
zum Verfeinern und Aromatisieren von Speisen eingesetzt werden.

Manche mögen’s heiß
So vielseitig das Angebot ist, so vielschichtig sind auch die Eigen-
schaften der grünen Aromapakete. 

Manche Kräuter wollen möglichst wenig bearbeitet werden, manche 
entfalten sich zerkleinert erst richtig und wieder andere laufen erst 
durch Erhitzen zur Höchstform auf.

Als Faustregel gilt: 
Robuste Arten wie Ros-
marin und grobe Pflan-
zenteile wie Stängel sind 
etwas unempfindlicher 
und können in der Regel 
auch mitgekocht werden. 
Zarte Varianten wie Kerbel 
oder Basilikum dagegen 
bevorzugen eine behut-
same Behandlung und 
werden bei Hitze schnell 
braun und bitter; diese 
erst kurz vor dem Servie-
ren zugeben.

Das Auge isst mit: Blüten zum Genießen
Obwohl die meisten Kräuter die höchste Qualität vor der Blüte 
erreichen, sind letztere doch eine willkommene Bereicherung in der 
Küche. Es dürfen allerdings keine Pflanzenschutzmittel eingesetzt 
werden, die Kräuter sollen nicht in Verkehrsnähe wachsen und vor 
Tieren wie Hunden oder Katzen geschützt sein. Gekaufte Blüten 
müssen extra als essbar gekennzeichnet sein. 

Zum Verzehr eignen sich außer den auf dem Poster genannten Arten 
beispielsweise die Blüten von: Bohnenkraut, Borretsch, Gänseblüm-
chen, Kapuzinerkresse, Koriander, Holunder. Bestehen Zweifel über 

die Genusstauglichkeit 
von Blüten, lieber 
fachmännischen Rat 
einholen, da einige 
der Schönheiten auch 
giftig sein können wie 
Tomaten- und Kartoffel-
pflanzen!

Kräuter „Spezial“
Was verbirgt sich eigent-
lich hinter „Kräuter der 
Provence“, „Bouquet garni“ 
oder „Frankfurter Grüne 
Soße“? Hier folgt der kurze 
Steckbrief zu den gängigsten 
Kräuterspezialitäten.

	Bouquet garni: ein kleines 
Sträußchen aus Petersilie, 
Thymian und Lorbeer, das 
meist mitgekocht wird.

	Fines herbes: in der Regel fein gehackte Mischung aus Petersilie, 
Estragon, Kerbel und Schnittlauch.

	Frankfurter Grüne Soße: klassisch aus Petersilie, Schnittlauch, 
Pimpinelle, Sauerampfer, Borretsch, Kerbel, Kresse, Dill, Estra-
gon, Zitronenmelisse, kann aber regional variieren.

	Kräuter der Provence: mediterrane Mischung aus Thymian, Ros-
marin, Estragon, Oregano, Bohnenkraut, Lavendel, die oft mit 
Fenchel, Basilikum, Lorbeer, Kerbel u. a. variiert wird.

	Pesto: pürierte Soße aus Basilikum, Olivenöl, Parmesankäse, 
Knoblauch, Pinienkernen und Salz, die in der italienischen Küche 
klassisch mit Nudeln kombiniert wird; mittlerweile gibt’s Varian-
ten mit Tomaten, Oliven, Rucola u. a.

Fertige Kräutermischungen lieber sparsam dosieren, da sie meist 
intensiv schmecken. Kombinationen mit weiteren starken Gewür-
zen meiden, da der Geschmack sonst schnell undefinierbar wird. 
Dafür sind universale Würzmittel wie Zwiebeln, Knoblauch oder 
Petersilie besser geeignet.

Hygienetipps für Kräuter
Trockenkräuter können in seltenen Fällen von unerwünschten 
Mikroorganismen befallen sein. Solange die Kräuter trocken 
lagern, können sich die Mikroorganismen nicht vermehren. Beim 

Kochen ist es wichtig, dass die 
Kräuter kurz miterhitzt werden. 
Das Essen sollte vollständig 
mindestens zwei Minuten 
über 70 Grad Celsius heiß sein. 
Frische Kräuter vor der Zube-
reitung sorgfältig waschen und 
erst kurz vor dem Verzehr zu 
den Speisen geben.

Speisereste immer rasch 
abkühlen. Am besten stellt man 
dafür den Topf in ein kaltes 

Wasserbad. Anschließend die Speisen bei unter 10 Grad Celsius 
im Kühlschrank nur für kurze Zeit (ca. 1–2 Tage) lagern. Auch beim 
Aufwärmen sollte das Essen vollständig mindestens zwei Minuten 
über 70 Grad Celsius erhitzt werden.

Mehr Infos rund um Lebensmittel finden Sie auf www.bzfe.de 
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