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Willkommen in meiner

Aromakiiche!

Entspannt kochen mit allen Sinnen, raffiniert ge-
wiirzte Gerichte frisch zubereiten, die Lebensmit-
tel dabei ganz bewusst riechen, schmecken und an-
sehen - ich kann mir nichts Schéneres vorstellen!
Fiir mich bedeutet Kochen gute Laune, Ausgleich
im Alltag, Vorfreude auf Genuss und Achtsamkeit
fiir das, was die Natur uns schenkt.

Diese Leidenschaft hat sich bei mir schon friih ab-
gezeichnet: Mit zwolf Jahren habe ich eigene Re-
zepte entworfen, diese dann fein sdauberlich do-
kumentiert und in einem alten Leitz-Ordner
abgeheftet. Immer schon zog es mich als Kind in
den herrlichen Garten meiner GroRReltern, wo alles
wuchs, was bei uns zu Hause auf den Tisch kam.
Neben duftenden Krdutern und knackigem Ge-
miise gab es auch viele Obstbiume, die im Sommer
voll reifer Friichte hingen. Was meine Oma nicht
mehr in Gldser einmachen konnte oder in der Ge-
friertruhe unterbrachte, kam in Opas Schnapsfas-
ser. Schnaps war bei uns {ibrigens ein Allheilmittel,
niemand trank bei uns viel Schnaps, aber es gab
Umschldge damit fiir alle Wehwehchen.

Meine Oma war eine begnadende Kéchin, sie
konnte aus den einfachsten Zutaten ein tolles Es-
sen zaubern. Schon sehr friih schaute ich in ihre
Topfe, meist mit einem Holzhocker vor dem alten
Herd. Bei ihr und bei meiner Mutter habe ich das
meiste abgeschaut und mich schon sehr friih von
ihrer Leidenschaft fiirs Kochen anstecken lassen.
Beide waren begeisterte Kochinnen — meine Oma
fiihrte eine Wirtschaft in meinem badischen Hei-

matort und meine Mutter kochte fiir Hochzeiten
und Gesellschaften grof8 auf. Irgendwann habe ich
dann selbst zum Kochloffel gegriffen und schnell
gemerkt: Kochen bedeutet auch fiir mich Kreativi-
tdt und Selbstverwirklichung! Es muss in den Ge-
nen liegen ... Und auch meine S6hne kénnen sich
fiir Kulinarisches begeistern: Fiir sie ist meine
Mutter eine »Umami-Queenc, denn wenn sie kocht,
konnen sie nicht mehr aufhéren zu essen. Ihr ba-
discher Kartoffelsalat sei der allerbeste der ganzen
Welt!

Fiir meine Koch-Kreationen bekam ich viel spiter
dann auch einige Auszeichnungen, z. B. 2005 als
»Beste Hobbykdchin Deutschlands« (ZEIT), gleich-
zeitig gewann ich den »Koch-Olymp« der ARD. Seit
2015 bin ich Kéchin der Zeitschrift tina und seit
2016 koche ich regelmaf3ig in der Live-Sendung
ARD Bulffet.

Mittlerweile habe ich zwolf Koch- und Backbiicher
geschrieben - eine Beschiftigung, bei der ich ge-
nau das mache, was ich liebe: Rezepte entwickeln,
immer wieder diesen Moment erleben, wenn die
Zutaten, Aromen und Texturen in einem Gericht zu
einem ganz besonderen Geschmackserlebnis ver-
schmelzen - wow! Nach diesem begliickenden Mo-
ment bin ich regelrecht siichtig.

Meine Art zu Kochen nenne ich selbst »kulinari-
sche Aromatherapie«. Seit nunmehr iiber 30 Jahren
beschiftige ich mich mit der wohltuenden Wir-
kung von Aromen und Naturkosmetik. Mein hier-
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bei erworbenes Wissen iiber Kriuter, Pflanzen
und Gewdirze setze ich mit Begeisterung kulina-
risch um. Das Ergebnis sind vollkommen neue Ge-
schmackserlebnisse in meiner Kiiche: Aromathe-
rapie zum Essen und Genief3en, die dem Korper
auch noch gut tut, neue Energie spendet und an
triiben Tagen die Stimmung wieder steigen ldsst!
Diese wunderbaren Erfahrungen mit der kulina-
rischen Aromatherapie mit Koch- und Genussbe-
geisterten in Aroma-Kochkursen, bei kulinarischen
Events und jetzt auch mit IThnen zu teilen, ist mir
eine grof3e Freude!

Meine kulinarische Aromatherapie:
die Kiiche der Sinne!

Kochen ist ein ausgesprochen sinnliches Erlebnis:
Ich kann an Gewiirzen und Krdutern schnuppern,
fiihlen, ob das Gemdiise auch knackig frisch ist, die
leckere Sof3e kosten, die vor mir auf dem Herd

steht, mich am bunten Anblick der Zutaten freuen.
Ich kann kreativ sein und experimentieren - es
fiillt mich einfach aus und macht mir SpaR.

Neben dem Spaf an der Zubereitung soll Essen na-
tiirlich vor allem gut schmecken, es soll uns ndhren
und auBerdem unser Wohlbefinden steigern. Fri-
sches Gemiise, Krauter, Gewiirze und Friichte sor-
gen hier fiir die perfekte kostliche Balance. Mit na-
tirlichen Zutaten, wertvollen Inhaltsstoffen und
intensiven Aromen lassen sich ganz unkompli-

ziert kulinarische Kostlichkeiten zaubern, die wahre
Gliicksgefiihle auslosen konnen. Gerichte, die uns in
Erinnerungen schwelgen lassen und zum Traumen
bringen, die uns beleben oder runterkommen las-
sen, uns eine kurze Auszeit im Alltag schenken. Das
Gliick mit Loffeln essen - eine schéne Vorstellung,
wie ich finde. Denn Essen ist Leben und Kochen

ist ein wichtiger Teil davon. Gestehen wir beiden -
dem Kochen und dem Essen - also den Platz und
die Zeit in unserem Leben zu, die ihnen gebiihren.
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Kommen Sie mit ins Reich der zauberhaften
Aromen!

Nach einem anstrengenden Tag schnell noch etwas
kochen? Nein, lassen wir viel lieber die genussvolle
Entschleunigung in die Kiiche einziehen: Kochen
als Meditation und Entspannung, als Zeit zum In-
nehalten. Lassen wir den Alltagsstress hinter uns,
halten wir unser Gedankenkarussell an und beloh-
nen wir uns mit kulinarischen Hochgeniissen, die
voller wunderbarer Aromen stecken und nicht nur
den Magen, sondern auch unseren Geist und un-
sere Sinne anregen.

In unserer schnelllebigen Zeit kann diese Entspan-
nung beim Kochen Wunder wirken. Lassen Sie sich
inspirieren und verzaubern vom Geschmack neuer
Gerichte, von ihren Diiften und Geriichen, vom An-
blick hiibsch angerichteter Speisen und von den
Texturen der Lebensmittel im Gaumen. Sie wer-
den wie nebenbei Alltagssorgen und Stress ver-
gessen und sich ganz einfach wohlfiihlen. Kochen
mit aromatischen Zutaten ist nicht nur Mittel zum
Zweck, es kann zur wahren Leidenschaft werden,
wenn Sie sich auf eine kulinarische Entdeckungs-
reise begeben, die alle Sinne anspricht und im All-
tag neue Akzente setzt — selbst wenn die Zeit mal
knapp sein sollte.

Falls Sie nun denken, dass meine »Aromarezepte«
zu kompliziert und wenig alltagstauglich fiir Sie
sind, kann ich Sie beruhigen: Ich bin ein Fan davon,
gerade aus einfachen, unkomplizierten Gerichten
durch die Zugabe von verschiedenen Kriutern, Ge-
wiirzen oder anderen natiirlichen Essenzen ein
vollig neues Geschmackserlebnis zu kreieren. So
lernt man die eigene Kiiche ganz neu kennen, ohne
sich vollkommen umstellen zu miissen. Sie werden
sehen, der Uberraschungseffekt ist verbliiffend!

Meine Gerichte sind hauptséchlich so konzipiert,
dass man sie auch gut vorbereiten kann. Da ich
kein Freund von langen, komplizierten Kochme-
thoden bin, setze ich in meinen Rezepten eher auf

Willkommen in meiner Aromakiiche!

bewdhrte Zubereitungsarten: Marinieren, einle-
gen, langsam im Ofen garen, ziligig im Wok anbra-
ten oder im grof3en Topf gemiitlich gar ziehen las-
sen. Keine Angst, es wird nie zu aufwendig!

Der Trick in meiner Aromakiiche ist, durch sorg-
sam ausgewadhlte und raffiniert miteinander kom-
binierte Gewdiirze, Bliiten, Krdauter, natiirliche
Aromen und dtherische Ole neue Geschmackser-
lebnisse aus den ausgewdhlten Lebensmitteln he-
rauszukitzeln, die unser kulinarisches Gedachtnis
noch nicht kennt. Ich habe mein Buch in acht Ka-
pitel aufgeteilt. Im ersten Kapitel finden Sie Basis-
rezepte fiir selbst gemachte aromatische Essen-
zen, Gewiirze und Gerichte, auf deren Grundlage
ich viele der Hauptrezepte entwickelt habe. Die Be-
schreibung der verschiedenen Geschmacksrich-
tungen, von zitrusartig iiber blumig und scharf bis
hin zu »umami, und ihrer wohltuenden Wirkun-
gen auf unsere Gesundheit folgt in den darauffol-
genden Kapiteln mit den entsprechenden Aroma-
rezepten im Anschluss. Aus ihnen werden Sie nicht
nur kulinarische Késtlichkeiten zaubern, sondern
Sie werden auch von ihrer Wirkung als kleine Ge-
sundheitshelfer profitieren - fiir mehr Energie und
innere Balance, fiir eine gute Stimmung und mehr
Wohlbefinden Tag fiir Tag.

Kleine Helfer fiir grof3es
Aromagliick

Gute Vorbereitung ist wie bei so vielen Dingen im
Leben das A und O: Bevor Sie mit Ihrer ganz per-
sonlichen kulinarischen Aromatherapie starten,
mochte ich Ihnen noch einige Kiichenhilfen ans
Herz legen. Sie gehoren zur Grundausstattung Ih-
rer Aromakiiche und leisten Ihnen niitzliche
Dienste, wenn Sie die frischen Krduter, Gewiirze
und sonstigen Zutaten verarbeiten.
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Elektrische Gewiirz- oder Kaffeemiihle Um frisch
gerdstete Pfefferkdrner, Koriandersamen oder
Zimtstangen wirklich fein mahlen zu kénnen,
brauchen Sie eine elektrische Miihle. Auch fiir die
Currypulverherstellung ist ein solches Gerat sehr
hilfreich. Die Miihle bitte nach jedem Gebrauch
gut reinigen, damit kein Gewiirzaroma zuriick-
bleibt und beim ndchsten Mahlen iibertragen wer-
den kénnte.

Kiichenreiben In der frischen Aromakiiche wer-
den jede Menge Zutaten grob bis fein gerieben.
Sehr praktisch ist deshalb eine Vierkantreibe, mit
der Sie Gurken, Kartoffeln und Méhren reiben bzw.
raspeln kénnen. Fiir Parmesan, Zitrusfriichte, Ton-
kabohne, Muskatnuss und Ingwer rate ich Ihnen
zu einer feinen Mikroreibe. Ihre kleinen scharfen
Zdhnchen nagen ohne grof8e Miihe hauchdiinne
Schalenstreifen aus Zitrusfriichten oder reiben al-
les prima fein.

Stabmixer mit Blitzhacker Oft miissen SoRBen, Ma-
rinaden und Suppen fein piiriert werden. Dazu be-
notigen Sie einen leistungsfahigen Stabmixer. Ich
empfehle Ihnen einen Mixstab mit Metallkopf, weil
Sie damit sehr heiRRe Fliissigkeiten direkt im Topf
piirieren kénnen, er sich nicht verfarbt, leicht zu
reinigen ist und keine Gertiiche behalt. Praktisch ist
auch das Blitzhacker-Zubehor von einigen Mixstad-
ben. Hier konnen Sie Niisse, Knoblauch oder Ing-
wer gleich zerkleinern.

Morser Frisch gemorserte Gewiirze schme-

cken sehr viel intensiver, deshalb ist ein standfes-
ter Morser ein Must-have in der Gewiirzekiiche.
Auch Gewiirzpasten konnen Sie darin zerstamp-
fen. Schwere Steinmorser mit einem grof3en Stof3el
leisten da sehr gute Dienste. Kleine Mengen von
Gewiirzen oder Pasten zerkleinere ich sehr gerne
im Morser, denn meditative Handarbeit macht
SpaR und der Geruch von frisch gemoérserten Aro-
mazutaten ist immer eine besondere Wohltat.

Kleine Pfeffer- und Gewiirzmiihlen Falls Sie wirklich
Thre Leidenschaft fiir frisch gemahlene, duftende
Gewiirze entdeckt haben, fiihrt kein Weg daran
vorbei, sich mehrere Gewiirzmiihlen anzuschaf-
fen. Ich besitze ungefdhr zehn Stiick aus durch-
sichtigem Acryl, damit ich immer gleich sehe, wel-
che Art von Gewdirz (verschiedene Pfeffersorten,
Koriandersamen, Pimentkorner, getrocknete Chi-
lis etc.) in der Miihle sind. Sie sollten beim Kauf auf
ein hochwertiges Mahlwerk achten. Ich bevorzuge
Metall-Mahlwerke.

Hochleistungsstandmixer Wenn Sie Cremes, Piirees
und Cremesuppen auch mal sehr fein und sam-

tig haben mochten, ist ein leistungsfahiger Stand-
mixer sehr praktisch. Er zaubert selbst aus sehr
faserreichem Gemiise oder groben Zutaten eine
Traumkonsistenz und gibt dem Essen somit ein
wunderbares samtiges Zungengefiihl! Dieses Gerdt
ist kein Must-have, aber ich schatze es sehr.

Sparschdler Um hauchdiinn Zitrusschale von der
Frucht abzuschdlen, lohnt es sich, in einen Spar-
schdler mit einem wirklich scharfen Messer zu in-
vestieren. Bei manchen Exemplaren kdnnen Sie
sogar nur die Klinge auswechseln und den Griff
weiterbenutzen.

ZestenreiBer Mit einem ZestenreifSer lassen sich
von Zitrusfriichten hauchdiinne Streifen von der
Schale abziehen. Ich liebe solche kleinen fruchti-
gen Streifen, die ein Gericht optisch aufwerten und
gleichzeitig mehr Fruchtigkeit und Frische an Thr
Essen bringen.

Schneidebretter Hochwertige Schneidebretter aus
Kunststoff oder Holz sind wichtig, um die ganzen
Aromazutaten wie Ingwer, Knoblauch, Zitronen-
gras etc. auch wirklich fein hacken oder schneiden
zu kénnen. Ich rate zu mindestens zwei verschie-
denen Brettern, damit Sie strickt zwischen pikan-
ten und siiSen Zutaten trennen konnen. Denn eine
Ananas, die im Dessert nach Knoblauch schmeckt,
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das will doch keiner. Mein Aromatipp: Vertei-

len Sie auf dem frisch gereinigten Schneidebrett 3
bis 5 Tropfen dtherisches Zitrusél (nach Belieben:
Orange, Zitrone, Limette oder Grapefruit). Dies rei-
nigt die Bretter quasi porentief, Zitrusol totet Bak-
terien ab, neutralisiert Zwiebel- und Knoblauch-
geruch und verbreitet aufSerdem einen wunderbar
zitronig-frischen Duft beim Schnippeln.

Digitale Waage Aufs Gramm genau zeigt dieser Kii-
chenhelfer das Gewicht kleinster Mengen an. Ge-
rade bei Gewiirzmischungen ist dies wichtig. Ein
Gerdt mit Zumessfunktion erleichtert die Arbeit
enorm, wenn mehrere Zutaten in eine Schiissel
kommen.

Gummischaber Ein kleiner und ein gréfSerer Gum-
mischaber holen wirklich sauber den letzten Rest
aus Miihle, Morser oder Standmixer.

Feines Sieb Bei der Zubereitung von Marinaden,
Sirups und Sof3en lasse ich grob gemorserte Ge-
wiirze oder Krduter in der Fliissigkeit ziehen. Nach
dem Ziehenlassen das Ganze einfach durch ein fei-
nes Sieb passieren. Dabei driicke ich die Aromaten
immer gut aus, damit wirklich das ganze Aroma in
den Sud iibergeht. Ein Teesieb stdubt zudem noch
feinen Puderzucker, Kakaopulver oder Zimt {iber
meine Gerichte und Backwerke.

Die Basics rund ums Wiirzen,
Aromatisieren und Verfeinern

Damit die Gewliirze, Krduter, Bliiten und nattirli-
chen Aromen ihren Duft, ihren Geschmack und
auch ihre schénen Farben bei der Zubereitung der
Speisen zur vollen Entfaltung bringen kénnen, soll-
ten Sie einige Grundregeln beim Kauf, bei der La-
gerung und der Verwendung beachten. Hier meine
Tipps fiir die besten und intensivsten Geschmacks-
erlebnisse.

Willkommen in meiner Aromakiiche!

Gewiirze — so setzen Sie die besten Akzente
Kaufen Sie Gewiirze nur in kleinen Mengen, die Sie
innerhalb weniger Monate verbrauchen kénnen.
Die dtherischen Ole in den Gewiirzen verfliichti-
gen sich meist relativ schnell, so dass das inten-
sive Aroma nach und nach schwdacher wird. Kaufen
Sie Gewdirze lieber immer im Ganzen (z. B. Mus-
katnuss, Zimtstangen, Nelken), sie bleiben lan-

ger frisch und aromatisch, und mahlen Sie die Ge-
wiirze erst, wenn sie gebraucht werden.

Beim Kauf rate ich Ihnen zu hochwertigen Ge-
wiirzen, wenn moglich, in Bio-Qualitit. Das per-
fekte Aromaergebnis hdangt neben Ihrer Kochkunst,
den verwendeten frischen Zutaten und der rich-
tigen Dosierung vor allen Dingen von der Qualitdt
der Gewdirze ab. Da Gewiirze immer nur in kleinen
Mengen benutzt werden, fallen hochwertige, teure
Gewiirze finanziell kaum ins Gewicht. AufSerdem
sind sie wiirzkraftiger und ergiebiger als die Bil-
ligprodukte aus dem Supermarkt - und nicht oder
weniger mit Schadstoffen belastet. Qualitativ hoch-
wertige Gewiirze, Tee und Kaffee in Bio-Qualitdt
erhalten Sie z. B. bei der Naturkost-Firma Lebens-
baum unter www.lebensbaum.com.

Wiirzen Sie nach und nach

Auch wenn ich im Rezept eine genaue Gewiirz-
menge angegeben habe: Geben Sie die Menge nie
auf einmal in die Speise. Erstens haben Gewdiirze
im Handel nicht alle die gleiche Intensitdt, zwei-
tens harmoniert die Menge eventuell gar nicht mit
Threm individuellen Geschmacksempfinden und
drittens sind Sie der Meister des Geschmacks und
Chefin oder Chef in Ihrer Kiiche. Also stimmen Sie
die Speisen subtil nach Threm Gusto ab.

Kaufen Sie zundchst nicht zu viele verschiedene
Gewiirze. Fangen Sie mit einigen wenigen an und
kaufen Sie nach Ihrer Geschmacksvorliebe Thre
Wunschgewiirze nach. Mit schwarzen Pfefferkor-
nern, Koriandersamen, Muskatnuss, Zimtstange,
Vanilleschote, getrockneten Chilis, mildem und
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scharfem Paprikapulver und ein bis zwei Currysor-
ten haben Sie schon einmal eine sehr gute Basis

an Gewiirzen. Wie wdre es mit einem kleinen Lor-
beerbdumchen auf dem Balkon? Nach und nach
konnten Sie dann z. B. mit ganzen Kreuzkiimmel-
samen, Safranfaden, Tonkabohne, Wacholderbee-
ren und Kardamomkapseln nachlegen.

Wichtig: der Zeitpunkt des Wiirzens

Harte und ganze Gewiirze wie Zimtstange, Stern-
anis, Wacholderbeeren oder Pimentkdrner brau-
chen ldngere Garzeiten, deshalb diese gleich dazu-
geben. Sie brauchen auch Fliissigkeit, damit sie ihr
Aroma abgeben kénnen. Haben Sie viele Einzelge-
wiirze in der Sof3e, geben Sie diese am besten in ei-
nen leeren Papierteebeutel und verschlief3en Sie
ihn mit Kiichengarn. So miissen Sie die Gewiirze
zum Schluss nicht einzeln wieder herauslesen.

Trocken résten oder in Ol anschwitzen?

Ganze Gewiirze, Kérner oder Samen geben noch
mehr Aroma ab, wenn sie vorher in einer Pfanne
angerostet werden. Die Gewiirze so lange bei nicht
zu groRRer Hitze rosten, bis sie zu duften beginnen.
Die Rostzeiten einer Zimtstange und zarter Anis-
samen sind natiirlich jeweils unterschiedlich.

Gemahlene Gewiirze werden nicht trocken geros-
tet, weil sie schnell bitter werden. Currypulver ent-
faltet sein Aroma am besten, wenn es in Ol oder
Ghee angerostet wird, allerdings wirklich nur kurz,
denn sonst wird es ebenfalls bitter. Paprikapulver
und Chilis bitte ebenfalls nur kurz bei nicht zu gro-
Rer Hitze in Ol anschwitzen.

Wie Sie beim Kochvorgang wiirzen

Gewiirze mogen keinen Dampf und keine Hitze. Sie
verlieren dadurch ihre Wiirzkraft, konnen durch
Feuchtigkeit verklumpen und sogar schimmelig
werden. Gewiirze sollten Sie daher immer mit ei-
nem sauberen Loffel aus der Packung nehmen und
dann in den Topf geben - das Gewiirzglas nicht di-
rekt {iber den dampfenden Topf halten!

Aufbewahrung und Haltbarkeit

Gewiirzbehilter sind idealerweise aus dunklem
Glas oder Metall. Helle Glaser sollten besser im
Schrank stehen, da Licht die Aromen verdndern
kann. Gewiirzbehdlter bitte auch nicht in die Nahe
von Heizung oder Dunstabzugshaube stellen, da sie
keine Wdrme vertragen. Ganze Gewiirze sind gut
verschlossen bis zu drei Jahre haltbar. Gemahlene
Gewiirze haben nach ca. sechs Monaten schon ei-
nen groRen Teil ihrer Wiirzkraft verloren.

Hui - zu scharf gewiirzt?

Sie haben ein Gewiirz unterschdtzt oder waren mit
der Menge zu grof3ziigig? Kratzen Sie die Oberfla-
che des Fleischstiicks oder Bratens ab oder entfer-
nen Sie mit einem Pinsel die Gewiirze. Bei iiber-
wiirzten Suppen, Sof3en oder Ragout lassen Sie zur
Abmilderung der Schirfe am besten eine rohe Kar-
toffel oder zwei Essloffel ungekochten Reis mit-
kochen. Manchmal helfen auch einige Esslof-

fel Naturjoghurt, ein Schuss Sahne oder cremige
Kokosmilch.

Wenn die Zunge wegen zu viel Scharfe im Essen
brennt, sollten Sie auf keinen Fall Wasser trinken.
Essen Sie in kleinen Mengen kiihlen Naturjoghurt,
trinken Sie Milch oder essen Sie langsam kleine
Brotstiicke oder ungewiirzten Reis - das hilft!

Frische Krauter und Bliiten — am besten
selbst geerntet!

Auch auf der kleinsten Fensterbank oder auf Ihrem
Balkon kénnen Sie Krduter ziehen. Probieren Sie es
einfach aus! Es macht so viel SpaR3, den selbst an-
gebauten Pflanzen beim Wachsen und Gedeihen
zuzuschauen. So kdnnen Sie sie jederzeit frisch
ernten und sind nicht mehr auf verpackte Krauter
aus dem Supermarkt angewiesen.

Schnittlauch, Blattpetersilie, Basilikum und Minze:
Dies sind meine Empfehlungen fiir die Basiskrau-
ter. Fiir die Orientkiiche brdauchten Sie natiirlich

aus: Richon, Meine Aromakiiche (ISBN 9783432109572) © 2019 Trias Verlag



L

o
7

PR

Z o
i

aus: Richon, Meine Aromakiiche (ISBN 9783432109572) © 2019 Trias Verlag



Willkommen in meiner Aromakiiche!

noch Koriander. Diese Pflanze kénnen Sie iibri-
gens ganz einfach aus Koriandersamen, die Sie in
die Erde stecken, selbst ziehen. Thai-Basilikum ist
ein toller Aromageber und gedeiht auch in unse-
ren Breitengraden. Selbst Zitronengras und Kaffirli-
mette finden bei uns einen Platz im Krdutergarten,
sie sind frisch ganz besonders aromatisch. Zitro-
nenverbene darf in unserem Krauterbouquet na-
tiirlich auch nicht fehlen.

Wenn Sie einen Garten haben, empfehle ich Ihnen,
eine Krduterspirale anzulegen, in der die Pflanzen
unter unterschiedlichen Standortbedingungen ge-
deihen konnen. So haben Sie immer frische Krdu-

ter auf Vorrat.

Richtig mit Krdutern und Bliiten umgehen

Am besten ernten Sie Krduter oder Bliiten am Vor-
mittag, bevor sie der Sonne ausgesetzt sind. So sind
sie voller Saft und haben die gré3te Konzentration
an itherischen Olen. Ernten Sie méglichst an re-
genfreien Tagen. Auf dem Markt sollten Sie auf eine
frische Schnittflache der Krauterstiele achten. Sie
sollten nicht nur frisch aussehen, sondern auch so
riechen. Noch besser sind Krautertopfe, so halten
die Pflanzen linger. Hier sind Tontdpfe ideal, da sie
das Wasser besser als Plastiktdpfe speichern.

Entspannend: Sammeln in der Natur

Pfliicken Sie gerne auch Krauter in der freien Natur!
Beim Sammeln von Wild- und Heilpflanzen bzw.
-krautern sollten Sie jedoch unbedingt darauf ach-
ten, dass die Béden, auf denen sie wachsen, natur-
belassen und frei von Schadstoffen sind. Sammeln
Sie also nicht am StraRenrand, an von Hunden fre-
quentierten Wegen oder auf gediingten Ackerfla-
chen. Falls Sie Bedenken wegen des Fuchsbandwur-
mes haben, sollten Sie Wildkrduter kochen oder
trocknen, das ist die sicherste Pravention.

Waschen und Aufbewahren
Brausen Sie geerntete Krauter vorsichtig mit kal-
tem Wasser ab. Schiitteln Sie sie dann leicht tro-

cken und legen Sie sie auf ein sauberes Kiichen-
tuch. Bliiten sollten Sie nur vorsichtig ausschiitteln,
damit eventuell darin versteckte Insekten heraus-
fallen. In ein feuchtes Tuch eingeschlagen, halten
sich Krauter und Bliiten im Gemiisefach ca. drei bis
acht Tage.

Frische Zitronenbldtter, Zitronengras, Ingwer, Gal-
gant oder jungen Knoblauch bewahre ich ebenfalls
im Gemiisefach auf. Auch unbehandelte Zitrus-
friichte liegen dort, wenn ich sie nicht innerhalb
von wenigen Tagen verwende. Ich habe die Erfah-
rung gemacht, dass sie dann nicht so schnell ver-
derben.

Die richtige Verarbeitung

Schneiden Sie die Krdauter nur mit einem scharfen
Messer und nicht zu fein, sonst lauft zu viel Zellsaft
aus den zarten Krdutern. Bliiten sollten Sie mit ei-
ner Schere abschneiden. Ich liebe auch den zarten
Biss der griinen Geschmackstrdger. Daher hacke
ich die Stiele von Petersilie oder Koriander gleich
mit - also bitte nicht wegwerfen. Fiir Pesto oder
feine Krdutermarinaden kénnen die gehackten
Krauter dann im Morser mit etwas Salz fein zer-
rieben werden. Alternativ im Mixer fein piirieren.
Krauterstiele von Thymian, Oregano, Salbei oder
Lavendel kénnen mitgegart werden. Kurz vor dem
Servieren werden sie dann entfernt. Feine zarte
Krduter wie Kerbel, Koriander, Dill und Schnitt-
lauch sollten erst kurz vor dem Servieren iiber das
Essen gestreut werden.

Aromen konservieren

Frische Kriuter konnen Sie mit Ol, Gewiirzen
und Salz zu einem Pesto verarbeiten. Mit Ol be-
deckt halt sich ein frisches Krduterpesto in einem
Schraubglas im KiihIschrank 1 bis 2 Wochen.

Fiir wiirziges Krduterdl blanchieren Sie die Krduter
kurz in kochendem Wasser, lassen sie gut abtrop-
fen und mixen sie dann mit dem gewiinschten 0l
im Standmixer sehr fein. Nach Belieben kénnen Sie
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dann das Ol durch ein feines Sieb direkt in eine Fla-
sche passieren.

Genauso lasst sich auch ein Rosen- oder Holunder-
bliitenol herstellen; hier sollten Sie aber zusatz-
lich die Bliitenblitter unblanchiert in Ol bei klei-
ner Hitze 30 Minuten ziehen lassen. Dann das Ol
abkiihlen lassen, mixen und direkt in eine Flasche
filtern. Auch Bliiten- oder Krautersirups sind eine
tolle Art und Weise, das Aroma zu konservieren.

Aromen hochkonzentriert: dtherische Ole

in der Kiiche

Aromadle sind eine gute Alternative zu frischen
Krautern, Gewiirzen, Bliiten oder Zitrusfriichten.
Manchmal bekommen Sie vielleicht einfach kein
frisches Basilikum oder unbehandelte Mandarinen.
Aber um ein neues Curryrezept auszuprobieren,
brauchen Sie eben genau solche frischen Aromen.

Willkommen in meiner Aromakiiche!

Ein, zwei Tropfen von reinen dtherischen Olen rei-
chen hier aus, um dem Curry die Wiirze zu geben.
Die Aromen sollten reine itherische Ole sein, die
durch Wasserdampfdestillation, Kaltpressung oder
Extraktion mit Alkohol gewonnen werden, am bes-
ten aus Bio-Anbau. Atherische Ole mit Lebensmit-
telzulassung bekommen Sie in Naturkostgeschaften
und Reformhdusern oder auch online z.B. bei der
Firma Baldini by Taoasis unter https://shop.taoasis.
com/lebensmittel/.

Sie sind stark konzentriert, deswegen sollten Sie
sie nie unverdiinnt verwenden. Ich verdiinne sie in
neutralem Ol, Honig, Salz oder Rohrzucker. Atheri-
sche Ole sind 2 bis 3 Jahre haltbar, wobei Zitrusole
frisch am besten duften. Bitte dosieren Sie die Ole
sehr, sehr vorsichtig, oft reichen schon 1 bis 2 Trop-
fen fiir ein ganzes Gericht aus.
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