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Gesundheits- und Thermenresort

Krauter in der Kiiche

Krauter und Gewiirze verleihen unseren Gerichten einen besonderen
Geschmack. Harmonieren die verwendeten Krauter und Gewlirze mit den
tibrigen Zutaten, so kann aus einfachen Lebensmitteln und Rezepten ein tolles
Gericht gezaubert werden.

Aus diatologischer Sicht unterstitzen Krauter und Gewlirze vor allem bei der
Reduktion des Salzkonsums. Sie bringen mehr Geschmack und Vielfalt in
unsere Mahlzeiten und erleichtern es somit, die Salzzufuhr zu verringern.

In Osterreich leidet ungefihr jeder vierte Mensch an Hypertonie (d.h. an
hohem Blutdruck). Eine Reduktion des Salzkonsums kann sich bei solchen

Beschwerden positiv auswirken.

Kriuter liefern aber auch Sekundére Pflanzenstoffe wie itherische Ole, Bitter-,
Scharf- und Farbstoffe. Diese haben einen gesundheitsférdernden Einfluss,
indem sie eine neurologische, entziindungshemmende, antibakterielle sowie
antioxidative Wirkung haben konnen. Weiters enthalten Krauter verschiedene
Vitamine und Mineralstoffe. Da Krauter jedoch in relativ kleinen Mengen
verwendet werden, stellen sie nur eine Erganzung zu einer ausgewogenen
Erndhrung dar.

Krauter und Gewlirze sorgen aber nicht nur fiir eine Geschmacksvielfalt,
sondern konnen auch den Appetit anregen und gewisse Lebensmittel
bekdmmlicher machen. Nicht umsonst gibt es bereits bei vielen Rezepten eine
sinnvolle Kombination aus blahenden Lebensmitteln und Krautern und

Gewlirzen, die eine entblihende Wirkung aufweisen.
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Krauterkunde

Majoran

... kann sowohl in frischer, als auch in getrockneter, gerebelter
Form universell eingesetzt werden. Aufgrund des intensiven
Geschmacks wird eine sparsame Verwendung empfohlen. Das
frische Kraut verliert unter Hitze leicht an Aroma und sollte
daher erst am Ende der Zubereitung beigemengt werden.
Majoran wird vor allem in der mediterranen Kiiche haufig

verwendet.

Passt zu: Fleisch, Fisch, Auflaufen, Nudelgerichten, Eintopfen,
Suppen und Hiilsenfriichten (v.a. zu Bohnen)

Melisse

... kann sehr vielfiltig verwendet werden - am besten in frischer
Form. In getrocknetem Zustand enthélt sie nur noch wenig bis
keine étherischen Ole, wodurch das Aroma vermindert wird. Die
frischen Blatter konnen im Kiihlschrank einige Tage bzw. im
Tiefkthlfach einige Monate aufbewahrt werden. Die getrockneten
Blatter luftdicht und lichtgeschuitzt flir maximal ein Jahr lagern.
Passt zu: Huhn, Fisch, Gemtise sowie Stif3speisen, Desserts und

Marmeladen, auch als Erfrischungszutat im

Wasser/Mineralwasser geeignet
Oregano

.. hat ein intensiv wiirzig-rauchiges, pfeffriges bis scharfes Aroma
mit leicht bitterer Note. Er ist neben Basilikum ein klassisches
italienisches Gewtlirz und im gesamten Mittelmeerraum sehr
beliebt. Die Blétter des Oreganos werden frisch, meist jedoch in
getrockneter, gerebelter Form verwendet - durch das Trocknen

wird das Aroma intensiver.

Passt zu: Fleisch, Fisch und Gemtse (v.a. zu Tomaten,
Tomatensauce) sowie Pasta, Pizza und Salaten
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Krauterkunde

Pfefferminze

... ist fiir ihren kiihlenden, frischen, stark minzigen Geruch und
Geschmack bekannt. Sie wirkt belebend und erfreut sich aufgrund
ihres einzigartigen Aromas grofer Beliebtheit.

Passt zu: Saucen, Desserts, Stifdspeisen und Cocktails sowie als Tee

Rosmarin

.. hat einen sehr intensiven, wiirzig-herben Geschmack der
Speisen ein herzhaftes Aroma verleiht. Aufgrund seiner
Blattkonsistenz sollte man frischen Rosmarin klein schneiden,
wenn er mitgegessen werden mochte.

Passt zu: Fleisch (v.a. zu Lamm, Schaf, Wild) und Fischgerichten,
Kartoffeln, Gemtse und Grillgut

Thymian
.. ist ein kréftig-herbes Gewiirz mit einem leicht bitteren,
erdigen Geschmack. Er kann sowohl frisch als auch in

getrockneter Form verwendet werden. Aufgrund seines
intensiven Geschmacks sollte man auf eine sparsame

Verwendung achten.

Passt zu: Fleisch- und Fischgerichten, Kartoffeln und Gemdtise

Zitronenthymian

.. ist eine spezielle Variante des Thymians. Er enthilt, im
Gegensatz zu normalen Thymian, zusétzlich Citral, ein
itherisches Ol, dass ihm seinen leicht zitronigen Geruch und
Geschmack verleiht.

Passt zu: Fleisch (v.a. zu Lamm und Gefltigel), Fisch, Gemiise und
Salatdressings. Tipp: Probieren Sie Zitronenthymian auch

einmal in Desserts, Eis und Sof3en sowie als Tee.
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Krauterkunde

Salbei

... schmeckt intensiv wiirzig und leicht bitter bis adstringierend
(= zusammenziehend auf der Zunge). Er wird frisch und
getrocknet in der Kiiche verwendet. Aufgrund seines intensiven
Aromas sollte er eher sparsam zum Wiirzen eingesetzt werden.
Salbei kann gerne auch als Tee getrunken werden.

Passt zu: Fleisch jeder Art (v.a. zu Wildfleisch), Fisch- und
Gemitsegerichten, Pasta, Eigerichten und Broten

Schnittlauch

... gehort zu den Fixstartern unter den Kiichenkriutern. Er ist
sehr universell einsetzbar (aufgrund seiner Bliiten sogar als
essbare Dekoration) und hat einen lauch- bis zwiebelartigen,
kraftig wiirzigen, leicht scharfen Geschmack. Am besten wird
Schnittlauch in frischem Zustand (roh) verwendet - er eignet
sich aber auch zum Einfrieren und Trocknen.

Passt zu: Fleisch-, Fisch, Gemtise- und Eiergerichten,

Aufstrichen, Suppen, Saucen, Salaten und Dressings
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Gewiirzmischungen

Viele Firmen haben sich bereits auf Gewiirz- und Kréutermischungen spezialisiert.
Diese bieten eine gute Moglichkeit, Speisen schnell, einfach und ohne viel Vorwissen
harmonisch zu wiirzen. Weiters fallt es uns somit oft leichter, im stressigen Alltag das
passende Gewtirz zu unserem Gericht zu finden. Angefangen mit Nudelgerichten,
liber vegetarische Speisen bis hin zu Fisch und Fleisch - Fertigmischungen lassen sich
leicht finden und sind fiir Speisen jeder Art geeignet!
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Zutaten fiir 10 Portionen:
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Krauterbutter -
diverse Variationen

250 g Butter

1 Zehe Knoblauch

1 Bund frischer Schnittlauch
1 Prise Salz

Optionale Zutaten:

Rosmarin, Salbei und Thymian

Petersilie: harmoniert mit unterschiedlichsten Krautern

Zitrone oder Limette: verleihen Kriuterbutter eine erfrischende Note Fiir 250 g
Butter entweder drei Essloffel gepressten Zitronensaft oder den Abrieb einer
Zitronenschale bzw. Limettenschale (Bio-Qualitat) verwenden.

Frischkise: macht Krauterbutter leichter und mildert das Aroma.

125 g Butter konnen durch 125 g Frischkése ersetzt werden.

Chili: verleiht Krauterbutter eine scharfe Note

Zubereitung:
Butter rechizeitig aus dem Kiihlschrank nehmen und mit dem Mixer aufschlagen.

Frischen Schnittlauch waschen, abtrocknen, und mit dem geschilten Knoblauch

klein hacken. Alle Zutaten unter die Butter mengen und mit Salz abschmecken.

Verwendung:
zu Fleisch, Fisch (besonders Forelle), Gemusepfannen, Grillgut, Plirees, Risotto, Tofu

oder einfach als Aufstrich zu Brot und Baguette

Tipp:

Krauterbutter hilt sich im Kuhlschrank und lisst sich Portionsweise gut einfrieren.
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Krauterpaste

Zutaten:

e 200 g frische Kriauter nach Wahl: z.B.:
o 120 g Basilikum
o 40 g Oregano
o 20 g Thymian
o 20 g Rosmarin
140 g Olivendl (oder neutrales Ol)
60 g Salz
1 TL Pfeffer (am besten frisch gemahlen)

ca. 4 Knoblauchzehen (optional)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein zerkleinern. Gerne kann auch ein
Puirierstab verwendet werden.

Mit einem Teigschaber zusammenschieben und nochmals griindlich piirieren.
Den Vorgang gegebenenfalls mehrmals wiederholen.

Kriuterpaste anschlieflend in saubere/ sterilisierte Glaser abfiillen.

Im Kiihlschrank aufbewahrt, hélt sich die Krauterpaste mehrere Wochen bis Monate.
(Bitte stets mit einem sauberen Loffel entnehmen.)

Alternativ kann die Kriduterpaste auch portionsweise in einer Eiswiirfelform
eingefroren und dann direkt gefroren in Suppen oder Sofden beigemischt werden.
Dort taut dieser Eiswirfel sehr schnell auf.

Notizen:
Dieses Rezept ist mit weniger Salz moglich, damit ist aber eine etwas kiirzere
Haltbarkeit verbunden.

Verwendung:
flir Saucen, Gemuse, Aufstriche und Salate sowie zur Verfeinerung von Nudel- und

Reisgerichten, Spitzle, etc.
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Krauter-Topfenaufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Topfen

2 EL Olivenol

0.5 Bund Petersilie
0.5 Bund Schnittlauch
0.5 Bund Dill

50 g Minze

1 EL Chilipulver

1 TL Pfeffer

1 Prise Salz

Zubereitung:

Fiir den Krauter-Topfenaufstrich alle Krauter griindlich waschen und abtrocknen.

Dann alles bis auf die Stiele fein hacken und in eine Schiissel geben. Anschlieflend

den Topfen, das Ol, Chilipulver, Pfeffer und Salz in die Schiissel geben und gut

vermengen. Den Aufstrich kosten und wenn notig nochmals abschmecken.

Tipp:

Lasst man den Krédutertopfen tiber Nacht im Kiihlschrank, so konnen sich die

Aromen der Krauter besser entfalten.
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Krautersuppe

Zutaten fiir 2 Personen:

* 150 g mehligkochende Kartoffeln

* 1 weiRe Zwiebel

« 2 El Ol (zB: Olivensl)

e 500 ml Gemiusebriihe

e 2 Bund Krauter (gemischt, z.B. Petersilie, Basilikum,
Kerbel, Estragon, Gartenkresse)

e 100 ml Schlagobers

* 100 ml Weildwein

e Salz

o Pfeffer

e Muskat

Zubereitung:

150 g mehligkochende Kartoffeln und die Zwiebel schilen und klein wiirfeln.

2 El Ol in einem Topf erhitzen.

Kartoffeln und Zwiebel darin glasig diinsten. Mit 500 ml Gemtisebriihe und abloschen
und zugedeckt 10 Min. kochen.

Inzwischen die Bléattchen von ca. 2 Bund gemischten Krautern (z. B. Petersilie,
Basilikum, Kerbel, Estragon, Gartenkresse) abzupfen und grob hacken.

100 ml Schlagsahne halbfest schlagen.

100 ml Weilwein zu den Kartoffeln geben und diese mit einem Piirierstab fein
purieren. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen. Krauter hinzuzugeben,

plirieren und die Suppe abschmecken.

Schlagsahne unterheben und die Suppe mit einigen Krautern bestreut servieren.




ALY

WARMBAD VILLACH

Gesundheits- und Thermenresort

Krauter-Gnocchi

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 600 g mehligkochende Kartoffeln
e Salz, Pfeffer

* 40 g glatte Petersilienblatter

* 20 g Krauter-Mischung (z.B. Kerbel, Basilikum, Schnittlauch, Liebstockel)
e 1Ei

* 30 g Parmesan

* Muskat (frisch gerieben)
* 160 g Mehl

* 200 g Zuckerschoten

* 40 ¢ Rauchmandeln

* 2 El Olivenol

* 100 ml Gemiusebrtihe

* 200 g Ricotta

Zubereitung:

Ofen auf 120 Grad vorheizen. Die Kartoffeln mit Schale in kochendem Salzwasser

20 Minuten garen. Inzwischen alle Krauter grob hacken und mit dem Ei kurz purieren.
Die Kartoffeln auf einem Blech im Ofen 10 Minuten ausdiampfen lassen und schilen.
Durch die Kartoffelpresse driicken und etwa 5 Minuten abkiihlen lassen. Parmesan fein
reiben. Die Kartoffelmasse mit frisch geriebener Muskatnuss und ca. 1 TL Salz
abschmecken. 160 g Mehl, geriebenen Parmesan und die Ei-Krauter-Masse zugeben.
Masse zu einem glatten Teig verkneten.

Den Kartoffelteig auf bemehlter Fliche zu 2 cm dicken Rollen formen und in 2 cm
lange Stiicke schneiden. Diese Stiicke zu Kugeln formen und mit den Zinken einer
bemehlten Gabel leicht eindrucken.

Die Zuckerschoten putzen und schrig in schmale Streifen schneiden. Mandeln grob
hacken. Gnocchi in kochendem Salzwasser garen, bis sie an die Oberfliache steigen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zuckerschoten darin kurz anbraten, die Briihe zugeben
und kurz aufkochen. 100 g Ricotta einriihren (nicht mehr kochen lassen!) und die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gnocchi untermischen und mit den

Zuckerschoten und der Sauce auf das Teller geben. Den restlichen Ricotta teeloffelweise

abstechen und auf den Gnocchi verteilen. Mit Mandeln bestreut servieren.
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Pfefferminz-Schokolade

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 200 g Kokosnussmus-Creme
* 100 g Zartbitter-Schokolade
e 3 -4 Tropfen Pfefferminz-Ol

Zubereitung:

Das Kokosmus in einem Wasserbad schmelzen lassen.
Das fliissige Kokosmus mit dem Pfefferminzol
verrihren und im Kiihlschrank ca. 5 Minuten wieder

andicken lassen.

Die Kokos-Pfefferminz-Paste klecksweise auf einem

Backpapier verteilen und flach driicken. Hierflir eine weitere Schicht Backpapier
darauflegen und die Kleckse nochmal flach streichen.

Das Blech in den Gefrierschrank geben und wihrenddessen die Schokolade in einer
hitzebestindigen Schussel tiber einem Wasserbad schmelzen.

Die erhartete Kokos-Pfefferminz-Kleckse schokolieren und auf einem Blech
ausharten lassen. Im Kiihlschrank ist die selbstgemachte Pfefferminz-Schokolade bis

zu einer Woche haltbar.

Tipp:
Alternativ konnen einfach frische Pfefferminzblatter mit Zartbitterschokolade
tiberzogen und anschlieend ins Tiefkiihlfach gelegt werden, bis die Schokolade wieder

fest geworden ist.
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Testen Sie Ihre Sinne und erraten Sie die unterschiedlichen
Krauter und Gewlirze anhand von ihrem Geruch!

DUFT-PROBE EIGENER TIPP RICHTIGE ANTWORT

Bemerken Sie Unterschiede zwischen den frischen und getrockneten Krautern und Gewtirzen?




Bringen Sie mehr Abwechslung in Thren Speiseplan und versuchen Sie, mindestens ein
Gewlirz, Kraut oder eine Gewiirz- oder Krautermischung bei jeder Mahlzeit zu verwenden!
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Wochenplaner

Der Wochenplaner kann Ihnen dabei helfen, bewusst neue Gewtirze und Kréauter

einzuplanen und zu verwenden.

Montag

Dienstag
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Sonntag Samstag Freitag Donnerstag

Friihstiick Mittagessen Zwischenmabhlzeit




