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Was hat gerade Saison aus heimischem Anbau?

Gemiise der Saison: Obst der Saison:

Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Chinakohl, Apfel, Aprikosen, Birnen, Brombeeren,

Eisbergsalat, Erbsen/Zuckerschoten, Gurke, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Gemdusefenchel, Kohlrabi, Kopfsalat, Kirbis, Kirschen, Mirabellen, Pfirsiche, Pflaumen,
Lollo  Rosso/Bionda, Mangold, M®ohren, Stachelbeeren

Porree/Lauch, Radicchio, Radieschen, Rettich,

Rote Bete, Rotkohl, Rucola, Spinat, Spitzkohl,

Stangen-/Bleichsellerie, Tomaten, WeilRkohl,

Zucchini, Zwiebeln

Fokusthema: Krautergarten

Schon gewusst?

Krauter bereichern unsere Speisen mit Geschmack. Dieser stammt aus verschiedenen Teilen der

aromatischen Pflanzen:
Bliten
2.B. Kamille,

Kapuzinerkresse
Blitter/Kraut # R

= —
z.B. Minze, Basilikum ~—

Friichte/Samen
z.B. Fenchel, Kimmel

Rinde

- Wurzeln
z.B.Zimt

z.B. Ingwer, Kurkuma

Zwiebeln
z.B. Knoblauc
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Wiirzen mit Krautern

Nicht jedes Kraut passt zu jedem Gericht. Die meisten Krdauter werden nicht
mitgegart und den Speisen erst kurz vor dem Anrichten zugegeben. Durch das
Wirzen mit Krautern kann etwas Salz reduziert werden. Das ist aus
ernahrungswissenschaftlicher Sicht fir Kinder von Vorteil.

Welches Kraut fir welches Gericht genutzt werden kann, finden Sie unter:
https://www.bzfe.de/inhalt/kraeuter-650.html

Krauterduft

Atherische Ole sind die Stoffe, die den charakteristischen unverwechselbaren Duft
verursachen.

Sie sind sehr empfindlich gegeniiber Licht, Sauerstoff und Warme und sollten
deshalb in verschlossenen Gefaflen dunkel gelagert werden.

Was ist drin?

Krauter sind energiearm und enthalten zahlreiche Mineralstoffe, Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe. Die meisten Klichenkrduter haben zusatzlich eine
milde Heilwirkung, wie z.B. Verdauungsforderung.

Samen & Kornerfriichte sind reich an Nahrstoffen: Proteine, ungesattigte
Fettsduren, Kohlenhydrate, Ballaststoffe und Vitamine/Mineralstoffe.

Bsp.: Senf, Leinsamen, Fenchel, Anis, ...

(Gruselfakten \

Einige Krauter haben durch lhre Inhaltsstoffe bei UbermaRigem Verzehr eine
giftige Wirkung. Diese Stoffe sind urspriinglich Abwehrstoffe gegen natiirliche
Fressfeinde der Pflanze. Muskat und Waldmeister sollten nur in ganz geringen
Mengen bei Kindern verwendet werden, da es zu Symptomen wie
Kopfschmerzen, Schwindel oder Benommenheit kommen kann. Wacholder
sollte in der Schwangerschaft gemieden werden, da er eine stimulierende

QVirkung auf die Gebarmutter hat. j

Wildkrauter fiir Kinder

ACHTUNG: Ahnlichkeit
Barlauch (Hexenzwiebel) mit dem flir Menschen
e Knoblauchgeschmack giftigem Maigléckchen

e schmeckt im Krauterquark, in
Krauterbutter oder als Barlauchsuppe

Hirtentaschel (Bauernsenf)
Enthalt viel

Vitamin C

e herzférmige Frichte

e Nussaroma

e essbar sind: junge Triebe, Bliten & Knospen
e roh oder gegart esshar
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Wiesen-Sauerampfer (Sauergras)

e siuerlich-frischer Geschmack ACHTUNG: nicht taglich verwenden, da

e griine junge Blatter roh essbar er Oxalsaure enthdlt. Diese ist in

e Bliitenknospen & junge Triebe kleinen Mengen harmlos, kann jedoch
als wirzige Beigabe in grolen Mengen

Vergiftungserscheinungen und
Leberschaden auslosen.

J

Zitronenmelisse

Bi k t
Diese Wildkréuter (Bienenkraut)

eignen sich fiir e Blatter, Bluten, Stiele essbar
eine e bei heiBen Gerichten erst am Ende des Kochvorgangs zugeben
Sommerlimonade Waldmeister (HeerreUde)

e zum Verwenden anwelken lassen oder trocknen, damit das typische
Aroma freigesetzt wird

e 2-3hziehen lassen

ACHTUNG: Waldmeister
ist schwach giftig bei
ib <R vV h
Enthélt die Vitamine A, ubermakigem verzenr
C, E & die Mineralstoffe
Eisen, Magnesium

Géansebliimchen (Himmelsblume)

e Blatter, Bliten & Stiele essbar

e Geeignet fir Tee

e Blutenkdpfe als Deko fiir Speisen

Lowenzahn (Sonnenwirbel) Enthalt Vitamin C und

e junge Blatter und Bliiten vollstandig essbar Beta Carotin
e Blltenkopfe als Deko fir Speisen

Spitzwegerich (Schlangenzunge)

e langliche Blatter mit regelméaRigen Rillen TIPP: st au'ch bei e
. . Insektenstichen hilfreich! Kurz
e zarte Blatter roh oder als Spinatersatz essbar . .
. ) . reiben und auf den Stich legen ©
e Blltenstdnde roh essbar (Pilzaroma)

Giersch (Dreiblatt)

e aromatischer Geschmack Mineralienwunder

e junge zartgriine Blatter roh oder als Spinatersatz essbar Enthalt viel Vitamin C
e dreiteilige Blatter (ACHTUNG: Ahnlichkeit mit anderen
giftigen Doldenblitlern)
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Ideensammlung

Bau einer Krauterspirale

Um viele verschiedene Krauter auf relativ kleinem Raum wachsen zu lassen, lohnt sich das Anlegen
einer Krauterspirale. Dabei wird das Krauterbeet schneckenformig zur Mitte hin erhéht angelegt. Dabei
soll oben nahrstoffarmer, trockener Sandboden und unten fruchtbare Muttererde vorherrschen.

Die eigenen Krauter konnen wunderbar fir einen Krduterquark, Krauterbutter oder eine
Krauterlimonade gemeinsam mit den Kindern genutzt werden.

Krauterlimo

Trinken ist gerade im Sommer besonders wichtig! Fir die Abwechslung kann das Wasser mit Krautern
verfeinert werden. Das macht sich nicht nurim Geschmack bemerkbar, sondern hat auch optisch einen
besonderen Reiz.

Hierfir nimmt man eine Karaffe Wasser und bestlickt diese mit Krautern der Wahl. Es eignen sich fur
eine Limo z.B. Zitronenmelisse, Minze, Waldmeister. Optional kdnnen auch Scheiben einer
unbehandelten Bio-Zitrone dazu gegeben werden.

Krauter-Girlande

Die Krauter sollten so bald wie moglich nach der Ernte (vor der Bliite) oder dem Kauf verbraucht
werden. Am besten bewahrt man frische Krauter eingewickelt in ein feuchtes Tuch oder in einem Glas
Wasser im Kihlschrank auf. Um nicht nur in den Sommermonaten etwas von den Krautern zu haben,
konnen sie getrocknet werden. Hierfir kann eine Krautergirlande erstellt werden.
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Was wird zum Trocknen Richtig trocknen:
gebraucht? 1. duftende Kriuter-Zweige pflicken3®  z.B.
Kordel/Wollfaden Thymian, Salbei, Pfefferminze, Majoran, Melisse,
Schere Rosmarin & viele mehr
Schraubgliser 2. Bindel mit einem Faden zusammenbinden

3. an einer Kordel aufhdngen, am besten schattig &

luftig

4. die Krauter-Girlande so lange hdangen lassen, bis
Welches Kraut fiir was? die Krauter mit den Fingern zerbroselt werden
Tee: Kamille, Pfefferminze, konnen
Melisse 5. die getrockneten Krauter in dunklen, luftdicht
Gewiirz: Thymian, Majoran, schlieBenden GefalRen aufbewahren (bis zu 1 %
Oregano, Rosmarin Jahre haltbar)

ACHTUNG: werden die Krauter braun oder grau wurden sie zu lang getrocknet.

In der nachsten Ausgabe steht das Thema ,,Speiseplancheck” im Fokus!

Informationen rund um die Erndhrung finden Sie auf folgenden Seiten:
www.vnskt.de

www.dge.de

www.bzfe.de

www.fitkid-aktion.de




