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Krauter und Gewiirze

Krauter und Gewlirze geben Speisen den ,letzten
Pfiff*. Sie machen das Essen appetitlicher, bekdmm-
licher, wirziger und abwechslungsreicher. Die athe-
rischen Ole in Krautern und Gewtrzen geben den
Speisen eine charakteristische Geschmacksnote.

Historie

Die gunstige Wirkung von Krdutern und Gewurzen auf Ge-
sundheit und Wohlbefinden sind von alters her bekannt. Wie
Funde aus der Jungsteinzeit belegen, standen Kimmel und
Kerbel schon damals auf dem Speiseplan. Krauter dienten
unseren Vorfahren als Medizin, Zaubermittel und zum W(ir-
zen von Speisen. Fr letzteres fand man in Ostasien, beson-
ders in China, Hinweise. Arabische Kaufleute waren die er-
sten, die Gewiirze aus Indien in das antike Athen und Rom
brachten. Nelken oder Muskatniisse konnten sich damals
allerdings nur die reichsten Blrger leisten. Um 1498, mit der
Entdeckung des Seewegs um das Kap der Guten Hoffnung,
erlebte der Gewlirzhandel seine Bliitezeit. Die Romer brach-
ten exotische Gewiirze und damit auch die Gartenkultur nach
Mitteleuropa. Ménche des Benediktinerordens begriindeten
die heimische Krauterkunde, indem sie die ersten Heil- und
Wiirzgarten anlegten und damit den Armen und Kranken

halfen.

Krauter und Gewirze sind kalorienarm und liefern
zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Durch ihre vielen Inhaltsstoffe sind sie
eine wertvolle Erganzung unserer Nahrung. Duft und
Geschmack kommen von den atherischen Olen.

Im Haushalt werden durchschnittlich 27 verschiedene
Krauter, Gewirze und Gewlrzmischungen verwen-
det. Der groRte Anteil an Krautern und Gewdlirzen
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wird importiert. Nur etwa flnf bis zehn Prozent
des hiesigen Bedarfs an Heil- und Gewdrzpflan-
zen stammen aus deutschem Anbau. Kultiviert
werden hauptsachlich Pfefferminze, Johannis-
kraut, Kamille, Sonnenhut, Meerrettich, Dill und
Petersilie.

Als Gewiirze gelten Teile von Pflanzen, die we-
gen ihres natirlichen Gehalts an Geschmack- und
Geruchsstoffen als wirzende oder geschmacks-
gebende Zutaten bei der Zubereitung von Spei-
sen verwendet werden. Sie werden gewonnen
aus: Bllten, Blattern, Rinde, Stangel oder Wur-
zeln. Beispiele hierflir sind Safran, Lorbeerblatter,
Zimt, Meerettich. Auch Frlichte oder Samen wer-
den als Gewirze benutzt: Senfkorner, Pfeffer,
Paprika, Kardamom, Muskat, Nelken.

Foto: Fotolia© Stdr"npf

Krauter sind frische oder getrocknete Pflanzenteile.
Unterschieden werden Heilkrauter, Kiichenkrauter
und Wildkrauter, eine klare Definition fir diese
Begriffe gibt es jedoch nicht.

Salz wird auch als Wirzmittel genutzt, besteht aber
aus Mineralien. Durch einen fantasievollen Einsatz
und die Kombination von Krautern und Gewdrzen
kann Speisesalz gespart werden, was besonders fur
Menschen mit Bluthochdruck von Bedeutung sein
kann.

arium flir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



Kiichenkrauter

Krauter und Gew(rze werden eingesetzt:

W zum Wirzen (z. B. Estragon)

B um Speisen bekdmmlicher zu machen
(z. B. Kimmel)

W als Vitaminlieferant (z. B. Petersilie)

B als Unterstlitzung flr die Verdauung von Fett
(z. B. Thymian)

W zum Appetit anregen (z. B. Basilikum)

B zum Verzieren (z. B. Génsebllimchen)

Um die wertvollen Nahrstoffe zu erhalten, sollten
frische Kréauter nicht mitgegart, sondern dem
Essen kurz vor dem Anrichten zugegeben werden.
Am hdchsten ist der Gehalt in frisch geernteten
Krautern.

Krauter und Gewd(rze kénnen wegen ihrer gesund-
heitsfordernden Wirkung auch gezielt eingesetzt
werden. So ist etwa Dill nicht nur ein Geschmacks-
trager, sondern beruhigt auch den Magen. Peter-
silie wirkt entwassernd und Lorbeer regt Appetit
und Kreislauf an.

Kraut / Gewiirz

Bohnenkraut, Nelken, Oregano, Zimt, schwarzer
Pfeffer, Meerrettich, Zwiebeln und Knoblauch

Chilischoten

Dill, Fenchel, Koriander, Anis
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Heilkrauter

Jedes Kraut, dem eine heilende Wirkung zugespro-
chen wird, bezeichnet man auch als Heilkraut. Dies
gilt sowohl fur die innerliche als auch die duRerliche
Anwendung. Wir kennen Heilkrauter als Tees, in
Salben und Tinkturen. Welche gesundheitliche Wir-
kung ein Kraut auf den menschlichen Kérper hat,
liegt am Gehalt und der Zusammensetzung der
Wirkstoffe. Diese befinden sich je nach Krauterart in
verschiedenen Pflanzenteilen.

Krduterr& Gew

Wildkrauter

Wildkrauter wachsen in der freien Natur, am
Wegesrand und auf der Wiese. Ganseblimchen,
Brennnesseln, Lowenzahn und Sauerampfer zéhlen
zu den bekanntesten.

Wirkung

hemmen das Wachstum von Schimmelpilzen
(fungizide Wirkung)

toten Bakterien ab (bakterizide Wirkung)

beruhigen den Magen

Werkstatt Erndhrung
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Welches Kraut oder Gewiirz wofiir?

Basilikum zu Krauterso3en, Salaten,
Tomaten, Gemusegerichten,
Krauterbutter, Fleisch

Baérlauch flr SolRen, Pesto,
Krauterquark,
GemUseburger,
in Nudeln

_Dill zu Salaten, Essig, Mayonnaise,
i Tomaten, Fischgerichten,
Quark, Rohkost, Dillsuppe

Estragon zu Salaten, Quark, Suppen,
SoRen, Gefligel, Krauteressig,
: Krauterbutter, zum

Einlegen von
Gurken, als Tee

—

Werkstatt Erné{hrung
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Fenchel: die Samen fir Tee und
Backwerk, frisches Griin zum
Wiirzen von Fisch,

Salaten, SoRen

Gartenkresse flir Salate,
4= Rohkost, zu Wurst, Quark,
b kaltem Fleisch, Eiern,
} Kartoffeln, als Brotbelag,
4 Griine Solde

Kamille fiir Tee,
Umschlage

Bildnachweise siehe Seite 9
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Pfeffer zu Fleisch-
und Gemisegerichten,
Salaten, SolRen

Knoblauch zu Fleisch,
Wurst, Fisch, Suppen,
SofRen, Gemiise,
Salaten (roh oder
gekocht), Krauterbutter

Rosmarin zu Fleisch-,
Fisch-, Grill-, Kartoffel-
und Gemiisegerichten,
auch fiir Krautertee
und Krauterschnaps

f..-"‘ Liebstockel zum Wirzen von
Suppen, Eintopf, Solen,
Fleischspeisen (mitkochen)

Salbei zum Wirzen
von Fisch-, Fleisch- und
GemdUsegerichten,

Suppen, Quark,
Tomatensalat, Tee

Majoran zu TomatensoRe,
Geflugel, Schweinefleisch,
.. Wurst, Kartoffeln, Rohkost

&

Minze zu GemUsegerichten,

SuBspeisen, als Tee Schnlttlauch zu Suppen,

. SoBen, Salaten,
N \ Quark, Fleisch,
w4y Eiern, Kartoffel-

Muskat zu
Rosen- oder Blumenkohl, gerichten,
Spinat, als Butterbrotbelag
Kartoffelgerichten,
Kohlrabi

Thymian zu

Nelken zu Rotkohl, in Cuark, Fleisch- und
Lebkuchen, GemUsegerichten,

fur Marinaden, Soften, Pizza, Pilzen,
Fleischgerichte Soften (mitkochen), Tee

Oregano als Wiirze zu
Tomaten, Fleisch, Kase,
Suppen, Gemdse, Pizza

(stets mitkochen bzw.
mitbacken)

Zimt zu SURspeisen,
fir Geback und
Getranke (Tee, Kaffee,
Kakao und Gluhwein)

i Petersilie zu Suppen,
Soflen, Gemiuse, Salaten,
Kartoffeln, Griiner SoRe

Bildnachweise siehe Seite 9
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Krauter und Gewiirze kdnnen vielfaltig
kombiniert werden

Friher wurde klar festgelegt, welche Krauter und
Gewdrze zu den einzelnen Speisen passen. Doch
durch den Einfluss der italienischen, griechischen,
tlrkischen, russischen und asiatischen Kiiche so-
wie durch die zunehmende Globalisierung kommen
immer mehr neue und interessante aromatische
Gerichte auf unseren Tisch. Um die Neugierde der
Schilerinnen und Schiiler zu wecken, sollten diese
motiviert werden, frei zu experimentieren.

Diese Krauter konnen gut miteinander

kombiniert werden:

B Kresse, Petersilie, Schnittlauch und
Zitronenmelisse

B Thymian, Rosmarin, Salbei, Oregano

B Knoblauch passt bestens zu allen salzigen
Gerichten und als Beigabe zu mediterranen
Krautermischungen.

In der kreativen Kiiche werden neue
Kombinationen ausprobiert:

B Nudeln mit Barlauchsolle

B Spargel mit Basilikum oder Estragon und
abgeriebener Zitronenschale

Ratatouille mit Rosmarin und Knoblauch
Méhren mit Minze

Chickenwings mariniert mit Chili und Rosmarin
SalatsoRe mit Balsamico-Essig und Senf

Tipp:
Diese Bluten konnen gegessen werden:
Léwenzahn, Ganseblimchen,
Kapuzinerkresse, Malven, Rosen
(ungespritzt)

Achtung: Beim Sammeln von Krautern und
Bluten darauf achten, dass keine Hunde
oder Katzen den Ort als Toilette benutzen.
Krauter und Bllten vor dem Verzehr immer
gut waschen.

Werkstatt Ernéhrung
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Zerkleinern von Krautern

Um Krauter zu zerkleinern, bendtigt man ein schar-
fes Messer und am besten ein Schneidebrett aus
Kunststoff, da Holz leicht den Geschmack der Krau-
ter annimmt.

Tipps:
B Schnittlauch und Kresse lassen sich gut mit
einer Schere schneiden.

B Gewdlrze und Krauter konnen im Morser
besonders fein zerkleinert werden.

B Zur Bindung austretender étherischeru(")le sollte
beim Verarbeiten ein kleiner Schuss Ol zuge-
geben werden.

B Die Reinigung des Brettes sollte zunachst mit
kaltem Wasser und Spulmittel erfolgen. So las-
sen sich die Farbstoffe besser vom Brett entfer-
nen!
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Haltbarkeit von getrockneten Krautern
und Gewiirzen

Zum Lagern von getrockneten Krautern und Ge-
wirzen eignen sich fest schlieRende Behalter, um
den Inhalt vor Licht und Luft zu schitzen. Auf die-
se Weise bleiben das Aroma, die Farbe und die
Wiirzkraft am besten erhalten. Da Schimmelpilze
in Gewurzen Giftstoffe (Aflatoxine) produzieren
konnen, sollte das Eindringen von Feuchtigkeit in
die Behalter vermieden werden. Krauter und Ge-
wurze sind unterschiedlich lang haltbar:

B Gemahlene Gewirze halten nur begrenzt.
Muskat, Paprika oder Curry sollten nicht langer als
zwolf Monate aufbewahrt werden.

B Unzerkleinerte Gewiirze wie Ingwer, Karda-
mom, Muskatnuss oder Zimtstangen halten sich
bis zu fiinf Jahre.

B Anis, Koriander und Nelken sind bis zu zwei
Jahre haltbar.

B Getrocknete Krauter sollten im Laufe eines
Jahres verbraucht werden.

B Generell gilt: Beim Lagern auf das Mindest-
haltbarkeitsdatum achten!

Reif fiir den Teller

Kurz bevor die Krauter bllihen, ist der beste Ernte-
zeitpunkt. Dann besitzen sie den héchsten Gehalt
an Inhaltsstoffen. Wenn die Krauter blihen, kon-
nen sie zwar auch gegessen werden, allerdings
haben dann viele Blatter ihr Aroma schon verloren.

Da Krauter sehr empfindlich sind, empfiehlt es
sich, frische Krauter mdglichst rasch nach Kauf
oder Ernte zu verarbeiten, weil jede Art der Kon-
servierung die Wrzkraft und den Geschmack
verringert. Auch werden die Haltbarkeit und das
Aroma durch starke Gerliche, Hitze und Kiichen-
dampfe beeintrachtigt.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Ver

Aufbewahrung von frischen Krautern

Frische Krauter, die nicht sofort verwendet
werden, konnen in einem feuchten Tuch
eingewickelt oder nass in einem Plastikbeutel im
Kuhlschrank gelagert werden. Ein frisches Bund
Krauter wird wie Schnittblumen behandelt. Um
einige Tage frisch zu bleiben, werden die Enden
abgeschnitten, das Gummiband gelost und die
Krauter in Wasser gestellt. Es ist auch
maglich, die frischen Krauter zu
zerkleinern und einzufrieren.
Auf diese Weise kann ein
Vorrat fur den Winter
angelegt werden.

Foto: Fotolia©Tomboy
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Krauterole selbst herstellen

Fur das Herstellen von guten Krauterdlen eignen sich
hochwertige Pflanzendle, wie Rapsdl, Weizenkeimdl oder
Olivendl. Dabei haben kaltgepresste Ole den charakteri-
stischen Geschmack der jeweiligen Pflanzenart, raffinierte
Ole sind geschmacksneutral. Als Faustregel fiir die Krau-
termenge gilt: Auf einen Liter Ol kommt eine Handvoll Krdu-
ter, zum Beispiel frischer Thymian, Rosmarin, Knoblauch,
und fir die Scharfe eine kleine Chilischote sowie ein paar
Pfefferkérner. Fiir die Herstellung des Ols miissen die Krau-
ter ganz trocken sein. Nach dem Waschen mit Kiichenpapier
trocken tupfen und danach an der Luft trocknen lassen. Je
nach Wunsch kénnen sie im Ganzen oder geschnitten ins Ol
gegeben werden. Empfehlenswert ist die Zugabe von einer
Prise Salz, um vorhandene Feuchtigkeit zu binden. Danach
muss das Ol zwei bis drei Wochen an einem dunklen Ort
ziehen, damit der Geschmack der Krauter und Gewirze ins
Ol lbergeht. Mit der gleichen Verfahrensweise kdnnen auch
Krauter in Essig eingelegt werden.

Kaltgepresste Ole konnen beispielsweise fiir Salate oder
Gemise genutzt werden.

Raffinierte Ole eignen sich wegen des hohen Rauchpunktes
besonders zum Anbraten von Fleisch oder Gemiise.

Tipp: Beim Kochen sollen Fette und Ole generell nicht so
weit erhitzt werden, dass sie zu rauchen anfangen, da sonst
Acrolein, eine gesundheitsschadigende Substanz, entsteht.

Werkstatt Erndhrung
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Heyhey!!
Es heift doch,
auf Lorbeeren kann man
sich ausruhen!

Krauter von der Fensterbank

Fast alle Krauter lassen sich problemlos zu
Hause ziehen: im Garten, auf der Terrasse,
dem Balkon und sogar auf der Fensterbank.
So hat man sie immer frisch zur Hand.

FUr die eigene Zucht reicht bei Kresse
schon ein kleines GefaR, Samen und etwas
Watte. Das eigene Kressebeet entsteht
innerhalb weniger Tage. Einfach die Watte
ins Gefalk legen und die Kressesamen mit
einigem Abstand auf der Watte verteilen und
mit Wasser anfeuchten. Die Samen dirfen
weder austrocknen noch unter Wasser
stehen (sehr gut eignen sich auch
Anzuchtschalen mit Siebeinsatz).

Foto: Fotolia©l.Fischer
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Literatur Links

:
Heil- und Gewlrzpflanzen aus dem eigenen Garten www.aid.de
Heft, aid infodienst www.oeko-fair.de

15, Auﬂage 2(.)15’ Bestell-Nr. 1192 www.lebensmittellexikon.de
www.aid-medienshop.de

Heil- und Gewlrzpflanzen

Poster, aid infodienst

3. Auflage 2013, Bestell-Nr. 3634

www.aid-medienshop.de

Kichenkrauter und Gewirze
Heft, aid infodienst

6. Auflage 2015, Bestell-Nr. 1372
www.aid-medienshop.de

Kichenkrauter und Gewirze
Poster, aid infodienst

5. Auflage 2014, Bestell-Nr. 3757
www.aid-medienshop.de

Bildnachweise
von Seite 4 und 5:

Basilikum:  Fotolia © Tomboy
Barlauch: Fotolia (© Xenia1972

Dill: Fotolia © Tomboy
Estragon: Fotolia © blende40
Fenchel: Fotolia © D.Fabri
Gartenkresse: Peter Meyer, aid
Kamille: Fotolia © emmi

Knoblauch: Fotolia © G. Szlowieniec
Liebstockel: Fotolia © C. Jung

Majoran: Fotolia (¢ matHilda

Minze: Fotolia ©© hyoya Fotolia ¢ MacJac
Nelken: Fotolia (© saurebeere

Oregano: Fotolia © GiGiZ

Petersilie: Fotolia © U. Hering

Pfeffer: Fotolia © M. Langer
Rosmarin:  Fotolia © Tomboy
Salbei: Fotolia ©© Tomboy

Schnittlauch: Fotolia (© ostromec
Thymian: Fotolia © Tomboy
Zimt: Peter Meyer, aid

Foto: Fotolia®© H.Patschull
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Gewiirze

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

B konnen Krauter und Gewirze mit allen Sinnen wahrnehmen

B erkennen verschiedene Krauter und Gewdrze und kdnnen diese unterscheiden
B kennen die Verwendungszwecke verschiedener Krauter und Gewurze

Kr'éiufer-r'&

Aktivitaten S. 12

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Geschmacksdetektive: Frische Krauter S. 13
Schnupperkonig: Getrocknete Krauter und Gewirze S.15
Krautersteckbrief S. 17
Im Krauterbeet S. 19
Schiilerinfo S. 21
Rezepte — methodisch-didaktische Hinweise S.23
PhiLs Krauterquark S. 25
Pesto Spezial S. 26
Krauterbrot im Blumentopf S.

" Qu / Q O
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Zeit | Inhalt | Material/Methode
10 min | Vorstellung des Themas , Krauter & Gewiirze“ Klassengespréach
H Klassengesprich

B Welche Krauter und Gewlirze kennt ihr?
B Was ist der Unterschied zwischen Krautern und Gewtiirzen?

Krduter

45min | Die Schillerinnen und Schiiler bereiten verschiedene Gerichte zu und decken den Tisch. Rezepte
O PhiLs Krauterquark

@®Pesto Spezial

@ Krauterbrot

Checklisten
,Methodisch-didaktische
Hinweise zur Umsetzung der

Rezepte*
15 min | Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengespréch tiber die Historie der
Krauter und Gewiirze.
15 min | Abspiilen und aufraumen. Checkliste
,opllregeln”
30 min | Aktivitat 1: Schilerinnen und Schiiler lernen frische Krauter kennen, indem sie diese riechen ,Geschmacksdetektive:
und schmecken. Frische Krauter”

Hinweis: Ggf. die Seiten 4 bis 6 (,Welches Kraut oder Gewiirz wofiir?“) kopieren und verteilen. | (Arbeitsblatt 1)

30 min | Aktivitat 2: Schilerinnen und Schiiler lernen Krauter und Gewiirze kennen und assoziieren »Schnupperkonig:

verschiedene Vorstellungen mit dem Geruch. Getrocknete Krauter
und Gewiirze"
(Arbeitsblatt 2)

15 min | Aktivitat 3: Schiilerinnen und Schiiler beschreiben Krauter und beschaftigen sich mit dem Krautersteckbrief*
Verwendungszweck. (Arbeitsblatt 3)
Unterstiitzend kann die Schiilerinfo Krauter und Gewirze verteilt werden. Schlerinfo

5min | Verteilenvon Arbeitsblatt 4 als Hausaufgabe, der Schiilerinfo und der Rezepte. ,im Krauterbeet*
Hinweis auf den nachsten Baustein. (ArbeltsbIaFt 4)
Rezeptkopien
Schiilerinfo

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeiten handelt es sich um Zirka-Angaben.

W e} . Et"lk
I 12 Werkstatt Emahrung isterium fiir Umwelt, Klimaschufz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



1. Arbeitsbhlatt Kriiuter & Gewirze

7% Geschmacksdetektive: Frische Krduter

® Suche dir einen Partner oder eine Partnerin und untersucht gemeinsam die verschie-

denen Kraduter.
Schau dir die Krduter zundchst genau an und skizziere sie in der Tabelle.

® Die Riechprobe: Nimm nun ein Blatt des Krautes zwischen die Finger, reibe es und
rieche daran. Beschreibe den Geruch, z. B. sduerlich, stechend, wiirzig, frisch,

modrig, blumig.

® Die Geschmacksprobe: Schneide je ein Blatt der Krduter klein und probiere es. Be-
schreibe den Geschmack, z. B. s}, bitter, scharf, wiirzig, mild, nussig, sauer.

Wie heiflen die Krduter? Trage ihre Namen in die Tabelle ein.
Welches ist dein Lieblingskraut? Kreuze es an.

® Fertige eine kleine Skizze der einzelnen Krduter an.

Kraut 1

Kraut 2

Kraut 3

Kraut 4

So sieht das
Kraut aus:

So riecht
das Kraut:

So schmeckt

Lieblingskraut:

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

das Kraut:

So heift das

Kraut: /m
Kréiuter zwischen den Fingern

Das ist mein zerreibst, nimmst du das Aroma

besonders gut wahr.

)
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Krduter & Gewilirze

,Geschmacksdetektive: Frische Krauter*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen
Die Schilerinnen und Schiler
kennen verschiedene Krauter
konnen den Geruch und Geschmack der Krauter mit allen Sinnen erfassen und beschreiben

Material
Arbeitsblatt 1
funf verschiedene frische Krauter: z. B. Schnittlauch, Petersilie, Basilikum, Salbei, Rosmarin, Kresse, Dill
pro Schiilerpaar ein Schneidebrett und ein Gemisemesser

Vorbereitung
Verteilen Sie die Krauter als kleine StraufRe an die Schulerinnen und Schiiler

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweise

Zeigen Sie den Kindern, wie man bei den Krautern ,richtig riecht*. Zerreiben Sie dazu die Blatter zwischen Daumen
und Zeigefinger und riechen Sie dann an den Krautern. So nimmt man das Aroma am intensivsten wahr.

Um den Kindern ein kleines Krauter-Lexikon an die Hand zu geben, kénnen Sie die Seiten 4 bis 6 ,Welches Kraut
oder Gewtirz wofiir?“ aus der Fachinfo kopieren und verteilen.
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2. Arbeitshlatt Krivter & Gewiirze

% Schnupper'kanig: Getrocknete Krduter & Gewiirze . G2

® Suche dir einen Partner oder eine Partnerin und untersucht gemeinsam die verschie-
denen zerkleinerten Krduter und Gewiirze.
® Die Riechprobe: Wonach riechen die Krduter und Gewiirze. Beschreibe den Geruch,
z. B. sduerlich, stechend, scharf, wiirzig, frisch, modrig, blumig.
® Woran erinnert dich der Geruch? Welche Vorstellungen werden geweckt? Zum Bei-
spiel an den Orient oder den Urlaub in Italien.

Um welches Kraut oder Gewiirz handelt es sich?
Was magst du am liebsten?

® Wozu passen die einzelnen Krduter und Gewiirze?

Probe 1

Probe 2

Probe 3

Probe 4

Probe 5

Danach
riecht es:

Daran er-
innert mich
der Geruch:

So heiflt es:

So heiflt das
Kraut:

Das mag ich
am liebsten:

Dazu passt
es:
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Krduter & Gewiirze

,2ochnupperkonig: Getrocknete Krauter und Gewurze*®
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen
Die Schilerinnen und Schiler
kennen verschiedene Krauter und Gewiirze
konnen die Gerliche von Krautern und Gewdirzen beschreiben
kennen verschiedene Verwendungsmaglichkeiten fur Krauter und Gewdrze

Material
Arbeitsblatt 2
stark zerkleinerte, intensiv riechende Krauter wie Oregano, Majoran, Liebstockel,
Zwiebeln und Knoblauch in kleinen Schalen
Gewdlrze mit schweren Aromen wie Zimt, Kimmel, Muskat, Nelken oder Curry in Glasern
mit kleinen ,Riechldchern®

Zeitaufwand
15 Minuten plus 30 Minuten Vorbereitungszeit

Vorbereitung

Zerkleinern Sie die gewahlten Krauter sehr stark, damit diese optisch nicht mehr erkannt werden, sondern nur
noch durch den Geruch.

Fullen Sie Gewdrze in kleine Glaser mit Lochern im Deckel oder Gewtirzdosen oder Gewdrzsackchen ab.

Hinweise

Lassen Sie die Kinder ihre Eindriicke beschreiben. Woran erinnert ein bestimmter Geruch? An eine bestimmte
Jahreszeit wie Weihnachten? An ein bestimmtes Land wie z. B. Italien? Oder an den Orient?
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Krduter & Gewiirze

3. Arbeitshlatt Krivter & Gewiirze

* Krduter-Steckbrief

Benenne die Krduter, die du auf den Bildern erkennst. Zdhle auf, zu welchen Gerichten
das jeweilige Kraut passt. Nenne mindestens drei Gerichte.

Das ist
Sie passt zu

Das ist
Er passt zu

Das ist
Er passt zu

Das ist
Er passt zu

Das ist
Sie passt zu

Du kannst mit den
Krdutern auch experimentieren und
immer neu ausprobieren, wie ein Gericht,
mit unterschiedlichen
Krdutern schmeckt.

Das ist
Er passt zu

2. Ergdnze den Steckbrief um ein Kraut
deiner Wahl.

Das ist
passt zu
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Krduter & Gewiirze

,Krauter-Steckbrief*

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen
Die Schulerinnen und Schiiler

erkennen verschiedene Krauter

kennen den Verwendungszweck der Krauter

haben Kenntnisse daruber, dass man mit Krautern experimentieren kann, um neue
Geschmackserlebnisse zu erhalten

Material
Arbeitsblatt 3

Zeitaufwand
10 Minuten

Hinweise

Das Arbeitsblatt kann sowohl in Einzel-, als auch in Partner- oder Gruppenarbeit geldst werden.
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ea% Im Krduterbeet

Hier haben sich Krduter und Gewiirze versteckt.

Sie liegen waagerecht und senkrecht.
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Du findest
hier 20 Krduter

und Gewiirze!

Werkstatt Eméahrung 19

sisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Hes



,Im Krauterbeet"®
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen
Die Schulerinnen und Schiiler
haben Kenntnisse rund um Krauter und Gewiirze

Krduter & Gewiirze

Material
Arbeitsblatt 4

Zeitaufwand
10 Minuten

Hinweise

Dieses Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe gegeben oder wahrend der Unterrichtsstunde geldst werden,
falls noch Zeit ist.
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Schilerinfo Kréuter & Gewirze

=S

Krduter und Gewiirze geben Speisen den verwendet werden. Sie werden gewonnen
Jetzten Pfiff": Sie machen ein Essen aus Bliiten, Bldttern, Rinde, Stdngel oder
appetitlicher, bekommlicher, wiirziger und ~ Wurzeln, z. B. Zimt. Auch Friichte oder
abwechslungsreicher. Es bekommt so eine Samen werden als Gewiirze benutzt wie
eigene Geschmacksnote. z. B. Pfeffer, Paprika, Muskat, Nelken.

Gewiirze sind die Teile von Pflanzen, die
wegen ihres natiirlichen Gehalts an
Geschmacks- und Geruchsstoffen als
wiirzende oder geschmacksgebende
Zutaten bei der Zubereitung von Speisen

Krduter unterscheidet man in Kiichen-
krduter, Heilkrduter und Wildkrduter.

Welches Kraut oder Gewiirz wofir?

Basilikum zu Krdutersofen, Salaten, Tomaten, Knoblauch zu Fleisch, Wurst, Fisch, Suppen,
Gemiisegerichten, Krduterbutter, Fleisch SoBen, Gemiise, Salaten, Krduterbutter

Bdrlauch fiir Sofen, Pesto, Krduterquark,
Gemiiseburger, in Nudeln

Liebstéckel zum Wiirzen von Suppen, Eintopf,
SoBen, Fleischspeisen (mitkochen)

Brennessel fiir Salat, Suppe, Tee

Majoran zu Tomatensofe, Gefliigel,

Schweinefleisch, Wurst, Kartoffeln, Rohkost

Dill zu Salaten, Essig, Mayonnaisen, Tomaten,

Fischgerichten, Quark, Rohkost, Dillsuppe Minze zu Gemiisegerichten, SiiRspeisen, als
Tee

Estragon zu Salaten, Quark, Suppen, Sofien,

Gefliigel, Krduteressig, Krduterwein, Krduter- Muskat zu Rosen- oder Blumenkohl, Spinat,

butter, zum Einlegen von Gurken, als Tee Kartoffelgerichte, Kohlrabi

Fenchel: die Samen fiir Tee und Geback, Nelken zu Rotkohl, in Lebkuchen, fiir
frisches Griin zum Wiirzen von Fisch, Salaten, Marinaden, SofRen, Fleischgerichte
Sofen

Oregano zu Tomaten, Fleisch, Kdse, Suppen,
Gartenkresse fiir Salate, Rohkost, Griine Gemiise, Pizza (immer mitkochen bzw.
SoBe, zu Wurst, Quark, kaltem Fleisch, Eiern, mitbacken)
Kartoffeln, als Brotbelag

Kamille fiir Tee, Umschldage, Bdder,
Krduterkissen, zum Inhalieren

Kerbel fiir Suppen, Krduterbutter, Tomaten,
Kase, Rohkost, Omelett, Griine Sofe
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Krduter & Gewiirze

o

Schilerinfo Kréuter & Gewirze

Welches Kraut oder Gewiirz wofir?

Petersilie zu Suppen, SoBen, Gemiise, Sauerampfer fiir Griine Sofe, Salatsofe
Salaten, Kartoffeln, Griiner SoBe oder Suppe

Pfeffer zu Fleisch- und Gemiisegerichten, ~ Schnittlauch zu Suppen, Soen, Salaten,
Salaten, Soflen Quark, Fleisch, Eiern, Kartoffelgerichten,

als Brotbelag

Pimpinelle fiir SalatsoBen, Griine Sofe,
Fischgerichte Thymian: junge Triebe zu Quark, Fleisch-

und Gemiisegerichten, Pizza, Pilzen, Soflen

Rosmarin: zu Fleisch-, Fisch-, Grill-, (mitkochen), Tee

Kartoffel- und Gemiisegerichten, auch fiir

Krdutertee Zimt zu Siispeisen, fiir
Gebdck, Tee,

Salbei zum Wiirzen von Fisch-, Fleisch- und und Kakao
Gemiisegerichten, Suppen, Quark,
Tomatensalat, Tee

Krduter von der Fensterbank

Fast alle Krduter kannst du zu Hause selber ziehen: im Garten, auf der Terrasse,
dem Balkon und sogar auf deiner Fensterbank. Fiir die eigene Zucht reichen bei
Kresse schon ein kleines GefdB, Samen und etwas Watte. Das eigene Kressebeet
entsteht innerhalb weniger Tage. Einfach die Watte ins Gefdl legen, die
Kressesamen mit einigem Abstand auf der Watte verteilen und mit Wasser
anfeuchten. Die Samen diirfen weder austrocknen noch unter Wasser stehen.
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Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,,Kochen*

1.

10.

Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten méchten. Sollte Ihnen keine Kiiche zur
Verfigung stehen, gibt es im Baustein ,,Krauter & Gewiirze” als Rezepte flir den Klassenraum:

PhilLs Krauterquark und Pesto Spezial

Stellen Sie die Speisen, die zubereitet werden sollen, vor:

B PhiLs Krauterquark

B Pesto Spezial

B Krauterbrot im Blumentopf

Teilen Sie die Schilerinnen und Schuler in kleine Gruppen ein.

Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Die Schilerinnen und Schiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die Rezepte
durch, eventuelle Fragen werden sofort geklart.

Die Schilerinnen und Schiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Die Schiilerinnen und Schiler bereiten maglichst selbststandig die Speisen zu.
Die Schiilerinnen und Schiiler decken gemeinsam den Tisch.

Als Thema fir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit empfiehlt
es sich, die ,Geschichte der Krauter und Gewlirze* aufzugreifen.

Aufraumen und abspiilen.
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gewlrze

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: PhiLs Krauterquark und Krauterbrot

Bei der Umsetzung dieser Rezepte geht es auch um die Kreativitat der Kinder. Motivieren Sie diese daher,
die verschiedensten Kombinationsmoglichkeiten an Krautern auszuprobieren. Wenn mehrere Gruppen das
gleiche Rezept zubereiten, konnen die verschiedenen Krauterquarks und Krauterbrote verkostet und die
geschmacklichen Unterschiede gefunden werden. Wer kann alle Krauter herausschmecken?

Machen Sie die Kinder bitte darauf aufmerksam, dass Krauter und Gewiirze zunachst sparsam verwendet
werden sollten, da sie sehr geschmacksintensiv sind. RegelméaRiges Abschmecken ist wichtig.

Krduter &

Rezept 2: Pesto Spezial
Wenn Sie mit den Kindern das Pesto zubereiten mochten, bietet es sich an, dazu Nudeln zu kochen.
Ggf. konnen Sie diese auch bereits zu Hause vorbereiten und in der Werkstatt-
stunde nur noch aufwarmen. Alternativ kann auch Brot mit Pesto
bestrichen werden.

1
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Name Klasse

Datum ... f?;
o |
S

Rezept 1 &’

PhiL’s Krduterquark Y

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen): Du brauchst noch: E

250 g Magerquark Essloffel 3

1 kleiner Becher Jogurt groBe Schissel 'E

1 bis 2 EL Milch Gemiisemesser M

1/2 Hand voll Krduter: Schneidebrettchen

z. B. Schnittlauch, Petersilie, Rihrloffel

Kresse, Dill, Basilikum, Estragon,  Kiichenkrepp

Knoblauch

Salz, Pfeffer

Kapuzinerkresse oder

In den Krduterquark
kannst du die Krduter mischen, auf
die du Lust hast. Deiner Phantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Dosiere
die Krduter aber vorsichtig
und schmecke den Quark
immer wieder ab.

Schnittlauchbliten

Den Quark mit dem Jogurt und der Milch in
eine Schiissel geben und gut verriihren.

_ Die Krduter waschen, mit Kiichenkrepp trocken
~ tupfen, klein hacken und unter den Quark rihren.

= Den Quark mit etwas Salz und Pfeffer
L abschmecken.

Den Krduterquark mit Kapuzinerkresse oder
Schnittlauchbliiten dekorieren.

Krduterquark schmeckt besonders gut
zu Vollkornbaguette, Pellkartoffeln,
Grillgemiise oder zum Krduterbrot von S. 27.
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Name Klasse

-----------------------

Rezept 2
Pesto Spezial

Zutaten (fiir 6 Personen): Du brauchst noch:

1-2 Zehen Knoblauch Gemiisemesser

1 Bund Basilikum, frisch Schneidebrett

1 EL geriebener Hartkase Plrierstab

1 EL Sonnenblumen, hohe Riihrschiissel
Walnuss- oder Pinienkerne Glas mit Drehverschluss
Salz (z. B. Marmeladenglas)
Pfeffer

120 ml Olivenol

Das Pesto schmeckt
supertoll mit Pasta jeder Art.
Also einfach einen Topf Nudeln
kochen und 2 bis 3 Teeloffel
Pesto auf deine Portion
geben. Lecker!

So geht's:
Q} Die Knoblauchzehen schdlen, putzen und klein schneiden.

% Basilikum waschen und die Bldtter vom Strunk entfernen und trocken tupfen.

'Alle Zutaten in eine Piirierschiissel geben und mit dem Piirierstab fein piirieren.

—p

. Das Ol langsam dazugeben, bis es eine cremige Konsistenz hat.

Das Ganze in ein verschlieBbares Glas fiillen und mit ein wenig Olivenasl begieBen,
- damit es sich ldnger halt.
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-----------------------

Rezept 3

Krduterbrot im Blumentopf

Zutaten (fiir ein kleines Brot):

2 Tassen Vollkornmehl
1 Pdckchen Backpulver
1 Tasse Milch

1 Prise Salz

1 Hand voll frischer Krduter
(Oregano, Schnittlauch,
Salbei usw.)

1 Zweig Rosmarin zum
Verzieren

Butter oder Margarine zum
Einfetten der Form

Kombiniere die Krduter rr\\oc\r\
deinen eigenen Ide?u;rer—

Dann schmeckt das Kmders

brot immer wieder an )

So geht's:

Klasse ...
Q
N
s |
S
Q
O
3
Du brauchst noch: Y
) o=
Gemuisemesser =
Schneidebrett °E
Rihrschiissel L

Rihrgerdt oder Schneebesen
Brotform, Kastenform oder
neuen roten Ton-Blumentopf
Tasse

Kichenkrepp

HolzspieB Das Kréuterbrot
im Blumentopf ist lbrigens
ein tolles Geschenk!

Mehl, Backpulver, Milch und Salz in einer Schiissel gut verrihren.
=S Krduter waschen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen und klein hacken.

% Krduter unter den Teig mischen.

Teig in eine kleine eingefettete Brotform oder einen sauberen Ton-Blumentopf
(Durchmesser ca. 14 cm) fiillen. Den Ton-Blumentopf vor dem Befiillen

gut wassern.

<.\;".- 7 ?

@3 Mit dem Rosmarinzweig verzieren und im Ofen bei 180°C (Heifluft) 35 Minuten
backen. Mache die Garprobe mit einem Holzspief. Das Brot ist fertig, wenn der
Teig nicht am Holzspief kleben bleibt.
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Das Brot schmeckt zum Beispiel sehr gut mit Frischkdse oder mit Krduter-
quark. Das Rezept PhilLs Krduterquark ist auf S. 25.
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