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iy Gesundheit
=3 Erndhrung

Den Sommer bewahren - Krauter haltbar machen

Im Sommer wachsen durch das Licht und angenehme Temperaturen alle Pflanzen besonders gut,
Krauter manchmal sogar mehr als tGppig. Da in den seltensten Féllen die Mengen frisch verzehrt
werden konnen, besteht die Moglichkeit, Krauter zu konservieren, indem sie getrocknet, eingefro-
ren oder eingelegt werden. So kann man das Aroma des Sommers auch in der dunklen Jahreszeit
geniellen und den Speisen einen besonderen Geschmack verleihen.

Dazu gibt es einige Punkte zu beachten:

Bei der Ernte

Fir ein gutes Aroma ist der Erntezeitpunkt sehr wichtig.

e Der Anteil an Aromen ist bei fast allen Pflanzen rund um den Beginn der Blute am hochsten.
AnschlieRend geht die Kraft der Pflanzen in die Bildung von Samen und das Aroma verliert sich.

Basilikum, Minze, Melisse, Majoran, Salbei und Thymian kurz vor der Blute ernten.

Bohnenkraut, Oregano und Lavendel ernten, wenn sich die Bliten gerade geoffnet haben.

= Niemals an Regentagen ernten, sondern mindestens 2 Sonnentage abwarten, damit sich die

Inhaltstoffe der Pflanzen erholen kénnen, sie richtig-trocken sind und sich die atherischen Ole
wieder entwickeln.

e Der beste Erntezeitpunkt liegt um den spaten Vormittag vor der Mittagshitze. Der Morgentau ist
abgetrocknet und der Anteil an dtherischen Olen ist in seiner héchsten Konzentration, die sich
anschlieBend wieder reduziert.

* Mit einem scharfen Messer oder einer.Schere werden die Stiele sauber durchtrennt.

e Bei der Ernte die Krauter immer bis eine Handbreit Gber dem Boden abschneiden. So wird der
Neuaustrieb der Pflanzen gefordert.

Haltbar machen

Einfrieren

Besonders gut zum Einfrieren geeignet:

Petersilie, Dill, Basilikum, Thymian, Estragon, Melisse
und Schnittlauch und alle Krauter mit weichen, frischen
Stangeln.

Die leicht flichtigen Aromastoffe dieser zarten Krauter
reagieren_empfindlich auf Luftsauerstoff und Sonnen-
licht und sind.zum Trocknen nicht geeignet. Es wirde
zu deutlichen Geruchs- und Geschmacksverlusten fih-
ren. Die Krauter vorsichtig waschen und trocknen. Dazu
konnen sie bei grolen Mengen in einer Salatschleuder
getrocknet werden. Bei kleineren Mengen in ein Ge-
schirrtuch wickeln, an den Enden anfassen und vor-
sichtig nach unten schlagen, so dass das Wasser in das
Handtuch zieht. AnschlieRend werden sehr grobe und
evtl. etwas feste Stiele herausgetrennt. Krauter, auBer Petersilie, nicht hacken, sondern immer fein
schneiden; durch das Hacken sehen sie sehr unschon aus und verlieren stark an Aroma, da die
Schnittflache groRer wird als beim feinen Schneiden. Gro3ere Mengen konnen in Plastikdosen oder
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