Minztee

Zutaten:
frische oder getrocknete Minze, heiBes Wasser

Ein Minztee schmeckt zu jeder Jahreszeit.
Was muss man beachten, wenn man

aus frischen Krdutern einen Tee
zubereiten méchte?

Getrocknet verwendet man
ca. 2g des Krautes, frisch X
ca. 20g. Die Ziehzeit betrdgt

in beiden Fdllen etwa 5 min, N
je nach gewtinschter Intensitat. i

Zanderfilet in der Krauter-Ei-Hiille

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Filetstticke vom Zander a 150g, 1 Limette, etwas Weizenmehl
zum Mehlieren, 2 Eier, 1 Kastchen Gartenkresse, 1 kleines Bund
Schnittlauch, Salz, bunter grob gestoBener Pfeffer, Speiseél

Die Zanderfilets etwa 2-3 Stunden vor der Zubereitung mit
etwas geriebener Limettenschale von der Bio-Limette, grob
gestoBenem bunten Pfeffer und etwas Ol marinieren und
abgedeckt kiihl lagern. Die Eier werden gut verquirlt, et-
was gesalzen und die Kresse sowie der in feine Réllchen
geschnittene Schnittlauch untergertihrt. Nun wird der Fisch
von beiden Seiten im Mehl gewdlzt und durch die Krduter-
eimasse gezogen. Danach werden die Fischschnitten im
erhitzten Speiseél beidseitig bei mittlerer Hitze vorsichtig
gebraten, sodass die Eihiille goldbraun wird. Der Fisch in
der Eihille sollte saftig, aber auch durchgebraten sein.

Dazu passt Blattspinat, klassisch zubereitet mit etwas Friih-
lingszwiebel, Schinken und als Gewtirze Salz, weiBer Pfeffer
und geriebene Muskatnuss. AuBerdem empfehlen wir Tag-
liatelle nach Vorschrift zubereitet mit gehduteten Tomaten-
filets dazu.
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Lavendelzucker / Krauterzucker

Zutaten:
Zucker und frische Lavendel-Bliiten

Vorsichtig die Bliiten in den Mérser geben, zundchst mit
wenig Zucker zerstoBen, spater immer etwas mehr Zu-
cker hinzu geben bis die gewliinschte Farbintensitdt und
die KorngréBe erreicht ist. Je mehr Zucker man verwendet,
desto heller fallt dieser aus. AnschlieBend wird der Zucker
getrocknet. Hierflir breitet man ihn in einer diinnen Schicht
auf ein Backblech aus und lasst ihn an einem trockenen Ort
liegen. Ungeduldige kénnen das Backblech auch im Ofen
bei nicht ganz 50°C und leicht geéffneter Ofentiir trocknen.

Alternativ kann man bei Lavendel den Zucker und die La-
vendelbliiten auch in einem Glas aufschichten. Ein opti-
scher Blickfang und ein Highlight beim SiiBen von Tee oder
Quarkspeisen.

Fir die Krdauterzuckerzubereitung kénnen u.a. die Bliiten
der Damaszener Rose und der Apothekerrose verwendet
werden oder die Bldtter des Australischen Zitronenblattes.

Kiimmel-Thymiantee

Krauter

Zutaten:
frischer oder getrockneter Thymian, heiBes Wasser

Insgesamt sind beim Thymian ca. 210 Arten bekannt. Auf-
grund seines geringen Wasserbedarfs erfreut sich dieser im-
mer gréBerer Beliebtheit.

Oftmals verwendet als Arznei-
pflanze zur Inhalation oder als
Kiichenkraut, ist auch ein Tee
aus diesem Kraut eine
echte Wohltat. Probieren
Sie doch z.B. mal einen Tee
vom Kiimmelthymian.
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Kréiuter sind nicht nur zum Wiirzen beliebt

Krauter erfreuen sich in den letzten Jahren zuneh-
mender Beliebtheit. Und das zu Recht! Neben den
bekannten Kiichenkrdutern erschlieBen die Men-
schen immer mehr teils Jahrtausende altes Wissen
Uber Heil- und Arzneipflanzen, farben auf altherge-
brachte Weise Stoffe mit Hilfe von Férberpflanzen
oder genieBen schlicht einen wohlschmeckenden
Tee aus aromatischen Geschenken der Natur. Tee
aus Teebeuteln aufgieBen kann schlieBlich jeder!

Kréiuter und ihre kleinen aber feinen Unterschiede

Zwar hat nicht jeder einen Garten zur Verfligung,
doch auch auf Balkon und Fensterbédnken lassen
sich leicht Kréuter selber ziehen. Wichtig dabei ist
nur, die jeweiligen Anspriiche der Pflanzen zu be-
achten, denn die sind manchmal recht unterschied-
lich. So gedeihen die mediterranen Kréuter wie Ros-
marin, Lavendel, Salbei und Thymian am besten in
eher nahrstoffarmer Erde und bei reichlich Sonnen-
schein. Staundsse gilt es hierbei zu vermeiden.

Minzen dagegen zdhlen zu den Starkzehrern. Daher
brauchen sie gehaltvolle Béden, auBerdem reich-
lich Wasser und mit Schatten kommen sie auch wun-
derbar zurecht. Einen Unterschied kann man hierbei
noch zwischen den mentholhaltigen Minzen und
den Fruchtminzen feststellen. Letztere brauchen
weniger Feuchtigkeit und Ndhrstoffe als ihre be-
kannteren Geschwister, da sie nicht gleichermaBen
wuchsfreudig sind. Genau diese Wuchsfreudigkeit
macht die Minze sowohl beliebt als auch gefiirchtet.
Manch einer kann gar nicht genug von dieser Pflan-
ze bekommen und lésst sie daher unkontrolliert
im Garten wuchern. Wem dies allerdings zu viel ist,
kann fiir Wuchsbarrieren sorgen. Daflir eignen sich
groBe Tontdpfe oder schlicht Baueimer, denen man
im Boden einige Lécher bohrt, damit berschiissiges
Wasser abflieBen kann. Pflanzt man die Minzen da
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hinein und versenkt das GefdB im Boden, halt man sie
davon ab ihre Wurzelauslaufer in alle Himmelsrich-
tungen zu verteilen. Es gilt zu beachten, dass alle drei
Jahre ein kompletter Erdaustausch stattfinden sollte,
da die Ndhrstoffe nach dieser Zeit aufgebraucht sind
und die Minze zu verhungern droht. Alternativ einfach
regelmdnBig diingen.

Der Name Salbei kommt aus dem Lateinischen. Salva-
re bedeutet ,Heilen” oder ,Gesunden”. Die Heilwirkung
findet man allerdings nur bei den officinalis-Arten.
Trotzdem finden sie nicht nur bei gesundheitlichen
Problemen Anwendung, sondern sind auch kulinarisch
vielseitig anwendbar. Darliber hinaus gibt es zahlrei-
che Fruchtsalbei-Sorten, die sich durch unterschied-
liche Aromen und eine wunderschéne Blitenpracht
auszeichnen. Beides kann man in Form eines wohl-
schmeckendes Tees oder als essbare Bliiten genieBen.

Krauter trocknen

Das Trocknen von Kréutern ist eine Form der Konser-
vierung, die recht einfach zu bewerkstelligen ist. Das
Sammeln der Pflanzen sollte jedoch nur bei trockenem
Wetter stattfinden. Andernfalls kénnte Schimmel ein
Problem werden. Die Krduter entweder locker auf eine
geeignete Unterlage wie z.B. spezielle Trocknungsge-
stelle legen oder zu Biindeln binden und kopfiiber an
einem warmen, trockenen Ort aufhéngen. Besonders
im Sommer dauert es meist nicht lange, bis die Trock-
nung abgeschlossen ist. Wer es eilig hat, kann sich na-
tarlich auch eines Dérr-Automaten bedienen oder die
Kréuter méglichst schonend im Backofen trocknen.
Dazu die Ofentiir leicht ge6ffnet lassen bei knapp 50°C.

Zur Aufbewahrung eignen sich §t
Papier- oder Stofftiiten.

Auf eine trockene Lagerung
ist hierbei zu achten.

Beispiel einer hdngenden Trocknung
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Waid - das Blaufédrbekraut aus dem Mittelalter

Waid hat eine ganz besondere Bedeutung fir Thirin-
gen. Schon seit dem Altertum wurde diese Pflanze in
Europa kultiviert und zum Blau-Férben verwendet. Sie
verhalf der Stadt Erfurt im Mittelalter zu Ansehen und
Reichtum. Erst mit der Einflihrung des billigeren Indigo
verlor der Waidanbau seine Bedeutung. Allerdings er-
freut er sich wieder wachsender Beliebtheit bei Hobby-
Farbern (und auch Profis natiirlich). Zwar ist der Fdr-
beprozess etwas aufwendig und geruchsintensiv, aber
wer kann schon von sich behaupten, ein selbst gefdrb-
tes Kleidungsstiick mit eigens dafiir angebauten Roh-
stoffen zu tragen?

Neben den bereits erwdhnten Verwendungszwecken
gibt es natlirlich noch zahlreiche andere. So kann man
sicherlich behaupten, dass fiir jeden ein Kraut gewach-
sen ist.

;-r"'.' i & '..-.
1 4 A=

Waid als Planze im 1. Jahr, blithend und mit Samenschoten im 2. Jahr

Kréiuter aus heimischer Erzeugung - denn das
Gute liegt so nah

Viele Gartnereien in Thiringen produzieren selbst Krduter
und bieten entsprechende Sortimente den Kunden an. Ver-
schaffen Sie sich einen Uberblick, welche Kréuter Ihr Gért-
ner vor Ort hat.

Krauter sind Gbrigens nicht nur in der Kiiche gefragt, auch
unsere Wildinsekten freuen sich uber die blithenden Krdu-
ter.Sie gehoren in jeden Garten, kénnen aber auch in Pflanz-
schalen oder in Balkonkdsten gut gedeihen.
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