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Einheimische Kiichenkriuter

Kriuter artgerecht vor- und zubereiten

Die heimischen Kriuter sind oft reich an Vitaminen und itherischen Olen, wobei sie nur im frischen Zustand ihr volles
Aroma entfalten konnen. Man unterscheidet zwischen Kiichen-, Gewiirz- und Heilkrdutern, wobei letztere in der Kiiche
nur in Ausnahmefillen eine Rolle spielen. Tatsdchlich verfiigen jedoch auch einige klassische Kiichenkriuter iiber
erstaunliche Eigenschaften: Beispielsweise hilft Thymian beim Fettabbau und Basilikum wirkt appetitanregend.

Die Kunst des Kochens mit Kiichenkrdutern besteht darin, je nach Gericht das richtige Kraut zu verwenden und es in der
richtigen Dosierung einzusetzen — zuviel des Guten kann zum Gegenteil einer Geschmacksverbesserung fiihren.
Besonders im Bereich der Kriutersaucen spielen die Mengenverhiltnisse eine grosse Rolle: Es lohnt sich, mit wenig zu
beginnen und die Saucen laufend abzuschmecken.

Grundsitzlich diirfen Krauter nicht tiberhitzen, sie sollten erst kurz vor der Anwendung geschnitten (bzw. gehackt) und
nicht zu frith dem Gericht beigegeben werden. Je feiner die Krauter geschnitten werden, desto schneller konnen die
Inhaltstoffe auf die Speise iibergehen. Dazu sollten unbedingt sehr scharfe Messer (z.B. gute Japanische Kiichenmesser)
zum Einsatz kommen, da ansonsten bereits beim Schneiden wertvolle und geschmacksbildende itherischen Ole verloren
gehen. Bei der Zubereitung von Eintopfgerichten, Schmorbraten usw. ist es besser, wenn die Kriuter nicht vorgingig
zerkleinert werden — doch einwandfreie Resultate sind bei diesen Kochmethoden nur mit dem geeigneten Kochgeschirr
moglich, da die optimale Wirmeverteilung dabei sehr wichtig ist.

Geeignete Pfannen, Topfe und Bratformen fiir die Krauterkiiche sind beispielsweise im bekannten Kiichenshop
www.mastercuisine.com zu finden, wo auch eine grosse Auswahl an Saucenpfannen verfiigbar ist. Echte Japanische
Kochmesser zum optimalen Schneiden und Hacken von Kiichenkridutern werden bei www.masterjapanknives.com oder
ebenfalls bei www.mastercuisine.com angeboten.

Anregungen und Rezepte zum Kochen mit Krédutern sind in den Datensammlungen von www.kochmeister.com oder
www.kochbu.ch aufgelistet.
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