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Fachinfo Krauter und Gewlirze

Krauter &

Gewlrze

Krauter und Gewlirze geben Speisen den letzten Pfiff: Sie
machen das Essen appetitlicher, bekdmmlicher, wiirziger
und abwechslungsreicher. Die dtherischen Ole in Krautern
und Gewiirzen geben den Speisen eine charakteristische
Geschmacksnote.

Historie

Die gunstige Wirkung von Krautern und Gewdlrzen
auf Gesundheit und Wohlbefinden sind von alters
her bekannt. Wie Funde aus der Jungsteinzeit bele-
gen, standen Kimmel und Kerbel schon damals auf
dem Speiseplan. Krauter dienten unseren Vorfahren
als Medizin, Zaubermittel und zum Wiirzen von Spei-
sen. Fur Letzteres fand man Hinweise in Ostasien,
besonders in China. Arabische Kaufleute waren die
ersten, die Gewdlirze aus Indien in das antike Athen
und Rom brachten. Nelken oder Muskatnisse konn-
ten sich damals allerdings nur die reichsten Birger
leisten. Um 1497, mit der Entdeckung des Seewegs
um das Kap der Guten Hoffnung, erlebte der Ge-
wirzhandel seine Blitezeit. Die Rémer brachten
exotische Gewdirze und damit auch die Gartenkultur
nach Mitteleuropa. Ménche des Benediktinerordens
begriindeten die heimische Krauterkunde, indem
sie die ersten Heil- und Wiirzgérten anlegten und
damit den Armen und Kranken halfen.

Krauter und Gewdrze sind kalorienarm und liefern zahlrei-
che Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Durch ihre vielen Inhaltsstoffe sind sie eine wertvolle Er-
ganzung unserer Nahrung. Duft und Geschmack kommen
von den atherischen Olen.
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Im Haushalt werden viele verschiedene Krauter, Gewlrze
und Gewlrzmischungen verwendet. Der gréBte Anteil an
Krautern und Gewdlrzen wird importiert.

Nur ein kleiner Anteil des hiesigen Bedarfs an Heil- und
Gewdlrzpflanzen stammen aus deutschem Anbau. Kulti-
viert werden Krauter wie Schnittlauch, Petersilie, Kamille,
Kresse und Dill, aber auch mediterrane Krauter wie Sal-
bei, Rosmarin oder das kalteempfindliche Basilikum.

Als Gewiirze gelten Teile von Pflanzen, die wegen ihres
natlrlichen Gehalts an Geschmacks- und Geruchsstoffen
als wiirzende oder geschmacksgebende Zutaten bei der
Zubereitung von Speisen verwendet werden. Sie werden
gewonnen aus Bliten, Blattern, Rinde, Stdngeln oder
Wurzeln.

Beispiele hierflir sind Safran, Lorbeerblatter, Zimt und
Meerrettich. Auch Friichte oder Samen werden als Ge-
wirze benutzt: Senfkorner, Pfeffer, Paprika Kardamom,
Muskat, Nelken etc.

Kréauter sind frische oder getrocknete Pflanzenteile. Un-
terschieden werden Heilkrduter, Kichenkrauter und Wild-
krauter. Eine klare Definition fir diese Begriffe gibt es je-
doch nicht.

Salz

Salz wird auch als Wirzmittel genutzt. Da es aus Mi-
neralien besteht, gehort es streng genommen nicht
zu den Gewdrzen. Durch einen fantasievollen Einsatz
und die Kombination von Krautern und Gewdlrzen,
kann Speisesalz gespart werden. Das kann besonders
fur Menschen mit Bluthockdruck wichtig sein.



Kiichenkrauter

Krauter und Gewlrze werden eingesetzt:
B zum Woirzen (z. B. Estragon)

B um Speisen bekédmmlicher zu machen (z. B. Kimmel)
B als Vitaminlieferant (z. B. Petersilie)
||

als Unterstltzung fur die Verdauung von Fett
(z. B. Thymian)

zum Appetit Anregen (z. B. Basilikum)

B zum Verzieren (z. B. Ganseblimchen)

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

Krauter und Gewdrze kdnnen wegen ihrer gesundheits-
fordernden Wirkung auch gezielt eingesetzt werden. So
ist etwa Dill nicht nur ein Geschmackstrager, sondern be-
ruhigt auch den Magen, Petersilie wirkt entwéssernd und
Lorbeer regt den Appetit und Kreislauf an.

Kraut / Gewiirz
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Heilkrauter

Jedes Kraut, dem eine heilende Wirkung zugesprochen
wird, bezeichnet man als Heilkraut. Dies gilt sowohl fur
die innerliche als auch die duBerliche

Anwendung. Wir kennen Heilkrauter als Tees, in Salben
und Tinkturen. Welche gesundheitliche Wirkung ein Kraut
auf den menschlichen Kérper hat, liegt am Gehalt und der
Zusammensetzung der Wirkstoffe. Diese befinden sich je
nach Krauterart in verschiedenen Pflanzenteilen.

Wildkrauter

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

Wirkung

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

Hemmen das Wachstum von Schimmelpilzen (fungizide
Wirkung)

Chilischoten

téten Bakterien ab (bakterizide Wirkung)

Dill, Fenchel, Koriander, Anis

beruhigen den Magen

Thymian beruhigt das Nervensystem und hilft bei Husten und
Bronchitis

Lorbeer regt Appetit und Kreislauf an

Petersilie entwassert

Kerbel reinigt das Blut

scharfe Gewlrze wie Paprika, Chili, Pfeffer, Senf

férdern die Durchblutung
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Welches Kraut oder Gewlirz wofiir?

Basilikum zu KrautersofB3en, Sala-
ten, Tomaten, Gemisegerichten,
Krauterbutter, Fleisch

Barlauch fir SoBen, Pesto,
Krauterquark, Gemuseburger, in
Nudeln

Dill zu Salaten, Essig, Mayon-
naise, Tomaten, Fischgerichten,
Quark, Rohkost, Dillsuppe

Estragon zu Salaten, Quark, Sup-
pen, SoBen, Gefligel, Krauteres-
sig, Krduterbutter, zum Einlegen
von Gurken, als Tee
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Fenchel: die Samen fir Tee und
Backwerk, frisches Griin zum
Wirzen von Fisch, Salaten und
SofB3en

Gartenkresse fur Salate, Rohkost,
zu Wurst, Quark, kaltem Fleisch,
Eiern, Kartoffeln, als Brotbelag,
Griine Sof3e

Kamille fir Tee, Umschlage

Knoblauch zu Fleisch, Wurst,
Fisch, Suppen, So3en, Gemii-
se, Salaten (roh oder gekocht),
Kréuterbutter



Liebstéckel zum Wirzen von
Suppen, Eintopf, SoBen, Fleisch-
speisen (mitkochen)

Majoran zu TomatensoBe, Ge-
fligel, Schweinefleisch, Wurst,
Kartoffeln, Rohkost

Minze zu GemUsegerichten, SUB-
speisen, als Tee

Muskat zu Rosen- oder Blumen-
kohl, Spinat, Kartoffelgerichten,
Kohlrabi

Nelken zu Rotkohl, in Lebkuchen,
far Marinaden, Sof3en, Fleisch-
gerichte

Oregano als Wiirze zu Tomaten,
Fleisch, Kase, Suppen, Gemdse,
Pizza (stets mitkochen bzw. mit-
backen)

Petersilie zu Suppen, SoBen, Ge-
mUse, Salaten, Kartoffeln, Griner
Sofe
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Pfeffer zu Fleisch- und GemUse-
gerichten, Salaten, SoBen

Rosmarin zu Fleisch-, Fisch-,
Grill-, Kartoffel- und Gemisege-
richten, auch fur Krautertee und
Krauterschnaps

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

Schnittlauch zu Suppen, SoBen,
Salaten, Quark, Fleisch, Eiern,
Kartoffelgerichten, als Butterbrot-
belag

Thymian zu Quark, Fleisch- und
GemUsegerichten, Pizza, Pilzen,
SoBen (mitkochen), Tee

Zimt zu SuBspeisen, fir Geback,
Getranke (Tee, Kaffee, Kakao,
Gluhwein)
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Krauter und Gewiirze kénnen vielfaltig
kombiniert werden

Friher wurde klar festgelegt, welche Krauter und Ge-
wirze zu den einzelnen Speisen passen. Doch durch
den Einfluss der italienischen, griechischen, tirkischen,
russischen und asiatischen Kliche sowie durch die zuneh-
mende Globalisierung kommen immer mehr neue und
interessante aromatische Gerichte auf den Tisch. Um die
Neugierde der Schilerinnen und Schuler zu wecken, soll-
ten diese motiviert werden, frei zu experimentieren.

Diese Krauter konnen gut miteinander
kombiniert werden:

B Kresse, Petersilie, Schnittlauch, 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 Barlauchsof3e

B Spargel mit Basilikum oder Estragon und abgeriebe-
ner Zitronenschale

Ratatouille mit Rosmarin und Knoblauch
Méhren mit Minze

Chickenwings mariniert mit Chili und Rosmarin

SalatsoBe mit Balsamico-Essig und Senf

Tipp

Diese Bliten kénnen gegessen werden:
Léwenzahn, Ganseblimchen, Kapuzinerkresse,
Malve, Primel, Veilchen, Ringelblume, Rosen (unge-
spritzt)

Achtung: Beim Sammeln von Krdutern und Bluten
sollte eine fachkundige Person dabei sein.

AuBerdem sollte darauf geachtet werden, dass kei-
ne Hunde oder Katzen den Ort als Toilette benutzen.

Krauter und Bliten vor dem Verzehr immer gut
waschen.
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Zerkleinern von Krautern

Um Kréuter zu zerkleinern, bendtigt man ein scharfes
Messer und am besten ein Schneidebrett aus Kunststoff,
da Holz leicht den Geschmack der Krauter annimmt.

Tipps:
B Schnittlauch und Kresse lassen sich gut mit einer Sche-
re schneiden

B Gewilrze und Krauter kdnnen im Morser besonders
fein zerkleinert werden.

B Zur Bindung austretender atherischer Ole sollte beim
Verarbeiten ein kleiner Schuss Ol zugegeben werden.

B Die Reinigung des Brettes sollte zunédchst mit kaltem
Wasser und Spulmittel erfolgen. So lassen sich die
Farbstoffe besser vom Brett entfernen!




Haltbarkeit von getrockneten Krautern und
Gewiirzen

Zum Lagern von getrockneten Krdutern und Gewdrzen
eignen sich fest schlieBende Behélter, um den Inhalt vor
Licht und Luft zu schitzen. Auf diese Weise bleiben das
Aroma, die Farbe und die Wuirzkraft am besten erhalten.
Da Schimmelpilze in Gewirzen Giftstoffe (Aflatoxine) pro-
duzieren kénnen, sollte das Eindringen von Feuchtigkeit
in die Behalter vermieden werden. Krauter und Gewtirze
sind unterschiedlich lange haltbar:

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

B Unzerkleinerte Gewlirze wie Ingwer, Kardamom, Mus-
katnuss oder Zimtstangen halten sich bis zu finf Jahre.

B Anis, Koriander und Nelken sind bis zu zwei Jahre halt-
bar.

B Getrocknete Krauter sollten im Laufe eines Jahres ver-
braucht werden.

B Generell gilt: Beim Lagern auf das Mindesthaltbar-
keitsdatum achten!

Reif fur den Teller

Kurz bevor die Krauter blihen, ist der beste Erntezeit-
punkt. Dann besitzen sie den hochsten Gehalt an Inhalts-
stoffen. Wenn die Krauter blihen, kénnen sie zwar geges-
sen werden, allerdings haben dann viele Blatter ihr Aroma
schon verloren.

Da Krauter sehr empfindlich sind, empfiehlt es sich, fri-
sche Krauter moglichst rasch nach Kauf oder Ernte zu
verarbeiten - jede Art der Konservierung verringert die
Wirzkraft und den Geschmack. Auch werden die Halt-
barkeit und das Aroma durch starke Geruche, Hitze und
Kichendampfe beeintrachtigt.

Aufbewahrung von frischen Krautern

Frische Krauter, die nicht sofort verwendet werden, kdn-
nen eingewickelt in einem feuchten Tuch oder nass in
einem Plastikbeutel im Kihlschrank gelagert werden. Ein
frisches Bund Krauter wird wie Schnittblumen behandelt.
Um einige Tage frisch zu bleiben, werden die Enden ab-
geschnitten, das Gummiband geldst und die Krauter in
Wasser gestellt. Es ist auch méglich die frischen Krauter
zu zerkleinern und einzufrieren. Auf diese Wiese kann ein
Vorrat fir den Winter angelegt werden.
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Krauterdle selbst herstellen

Fur das Herstellen von guten Krauterélen eignen sich
hochwertige Pflanzendle wie Rapsoél, Weizenkeimal
oder Olivendl. Dabei haben kaltgepresste Ole den
charakteristischen Geschmack der jeweiligen Pflan-
zenart, raffinierte Ole sind geschmacksneutral. Als
Faustregel fur die Krédutermenge gilt: Auf einen Li-
ter Ol kommen eine Handvoll Krauter, zum Beispiel
frischer Thymian, Rosmarin, Knoblauch, und fur die
Schérfe eine kleine Chilischote sowie ein paar Pfef-
ferkdrner. Fir die Herstellung des Ols miissen die
Krauter ganz trocken sein. Nach dem Waschen mit
Kichenpapier trocken tupfen und danach an der Luft
trocknen lassen. Je nach Wunsch kénnen sie im Gan-
zen oder geschnitten ins Ol gegeben werden. Emp-
fehlenswert 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 Gewdr-
ze ins Ol ibergeht. Mit der gleichen Verfahrensweise
kénnen auch Krauter in Essig eingelegt werden.

Kaltgepresste Ole konnen beispielweise fir Salate
oder Gemdise genutzt werden.

Raffinierte Ole eignen sich wegen des hohen Rauch-
punktes besonders zum Anbraten von Fleisch oder
Gemdse.

Tipp: Beim Kochen sollen Fette und Ole generell
nicht so weit erhitzt werden, dass sie zu rauchen be-
ginnen, da sonst Acrolein, eine gesundheitsschadi-
gende Substanz, entsteht.
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Krauter von der Fensterbank

Fast alle Kréuter 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.
Fir die eigene Zucht reichen bei Kresse schon ein kleines
GefaB, Samen und etwas Watte. Das eigene Kressebeet
entsteht innerhalb weniger Tage. Einfach die Watte in das
GefaB legen, die Kressesamen mit einigem Abstand auf
der Watte verteilen und mit Wasser anfeuchten. Die Sa-
men dirfen weder austrocknen noch unter Wasser stehen
(sehr gut eignen sich auch Anzuchtschalen mit Siebein-
satz).

Heyhey!!
Es heiBt doch,
auf Lorbeeren kann man
gich ausruhen!

Regional und saisonal

Grune Sol3e - ein Klassiker in
Hessen

Die ,Griine SoBe"” ist eine hessische Spezialitat mit
verschiedenen Krautern, die traditionell mit Kartof-
feln und Eiern serviert wird. Welche Krauter in die
griine SoBe gehdren, ist von Region zu Region ver-
schieden, aber sieben missen es immer sein.

Seit 2016 steht die ,Frankfurter Griine Sof3e” bzw.
JFrankfurter Grie SoB” EU-weit unter besonderem
Schutz und darf daher den Zusatz ,g.g.A" (geschitz-
te geografische Angabe, s. Symbol) tragen. So miis-
sen alle Krauter, die in Gebinderollen angeboten
werden, aus Frankfurt oder bestimmten umliegen-
den Gemeinden kommen. Die Petersilie bildet da
eine Ausnahme: Unter bestimmten Bedingungen
darf sie aus anderen Regionen hinzugekauft werden.

Quelle: modifiziert, VerbraucherFenster Hessen, HMLU
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Literatur Links

BZfE (ehem. aid infodienst):
Heil- und Gewdirzpflanzen.
Poster, 3. Auflage 2013 www.pflanzenbestimmung.info/kraeuter/

www.kraeuter-buch.de

BZfE (ehem. aid infodienst):
Heil- und Gewlrzpflanzen aus dem eigenen Garten.
Heft, 15. Auflage 2015

BZfE (ehem. aid infodienst):
Kichenkrauter und Gewlrze.
Poster, 5. Auflage 2014

BZfE (ehem. aid infodienst):
Kichenkrauter und Gewlrze.
Heft, 6. Auflage 2015

BZfE: Krauter: Gesund essen.
www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/kra-
euter/kraeuter-gesund-essen

HMLU: Griine SoBe - ein Klassiker.
www.verbraucherfenster.hessen.de/ernaehrung/essen-
trinken/gruene-sosse-eine-hessische-spezialitaet

i.m.a.: Kichenkrauter - Kleine Kunde vom Sammeln,
Anbauen und Geniel3en.
https://www.ima-agrar.de/index.php?option=
com_mtree&task=att_download&link_id=282&cf_id=24
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Notizen
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Arbeitsmaterialien und -hilfen

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= koénnen Krauter und Gewlirze mit allen Sinnen wahrnehmen
= erkennen verschiedene Krauter und Gewlrze und kdnnen diese unterscheiden

- kennen die Verwendungszwecke verschiedener Krauter und Gewiirze

Inhalt

Aktivitaten Seite 12

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Arbeitsblatt 1 - Geschmacksdetektive: Frische Kréuter Seite 13
Arbeitsblatt 2 - Schnupperkénig: Getrocknete Krauter und Gewdirze Seite 15
Arbeitsblatt 3 - Kréutersteckbrief Seite 17
Arbeitsblatt 4 - Im Krauterbeet Seite 19
Schiilerinfo Seite 21
Rezepte - methodisch-didaktische Hinweise Seite 23
Rezept 1 - Leos Krauterquark Seite 25
Rezept 2 - Pesto Spezial Seite 26
Rezept 3 - Krauterbrot im Blumentopf Seite 27
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
10 min  Vorstellung des Themas , Krauter & Gewiirze” Klassengespréch

Klassengesprach
- Welche Krauter und Gewdtirze kennt ihr?
- Was ist der Unterschied zwischen Krautern und Gewlrzen?

45 min  Die Schilerinnen und Schiler bereiten verschiedene Gerichte zu und decken den  Rezepte

Tisch. - Leos Krauterquark
- Pesto Spezial
- Kréauterbrot
Checklisten
Methodisch-
didaktische Hinweis
zur Umsetzung der
Rezepte”

15 min  Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach Uber die Historie der
Krauter und Gewdrze.

15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste

.Spulregeln”

30 min  Aktivitat 1: Schilerinnen und Schiler lernen frische Krauter kennen, indem sie ,Geschmacksdetek-
diese riechen und schmecken. tive: Frische Krauter”
Hinweis: Ggf. die Seiten 4 bis 6 (,Welches Kraut oder Gewdirz wofiir?”) kopieren (Arbeitsblatt 1)
und verteilen

30 min  Aktivitat 2: Schilerinnen und Schiler lernen Gewdirze kennen und assoziieren ver- ,Schnupperkdnig:
schiedene Vorstellungen mit dem Geruch. Getrocknete Krauter
Hinweis: Ggf. die Seiten 4 und 5 (,Welches Kraut und Gewdirz woflir?”) kopieren und Gewdirze"”
und verteilen. (Arbeitsblatt 2)

15 min  Aktivitét 3: Schilerinnen und Schiler beschreiben Krauter und beschaftigen sich .Krautersteckbrief”
mit dem Verwendungszweck. (Arbeitsblatt 3)
Unterstitzend kann die Schilerinfo (S. 21 und 22) verteilt werden. Schilerinfo

5 min Verteilen von Arbeitsblatt 4 als Hausaufgabe, der Schulerinfo und der Rezepte. Jm Krauterbeet”

Hinweis auf den nachsten Baustein.

(Arbeitsblatt 4)
Rezeptkopien
Schilerinfo

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Circa-Angaben.
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Arbeitsblatt 1

Krauter und Gewlirze

Geschmacksdetektive: Frische Krauter

Suche dir eine Partnerin oder einen Partner und untersucht
gemeinsam die verschiedenen Krauter.

Schau dir die Krauter zunéchst 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.
sauerlich, stechend, wiirzig, frisch, modrig, blumig.

Die Geschmacksprobe: Schneide je ein Blatt der Krauter klein
und probiere es. Beschreibe den Geschmack z. B. sii3, bitter,
scharf, wiirzig, mild, nussig, sauer.

Wie heiBBen die Krduter? Trage ihre Namen in die Tabelle ein.

Welches ist dein Lieblingskraut? Kreuze es an.

Kraut 1 Kraut 2

Wenn du die
Krauter zwischen den
Fingern zerreibst, nimmet
du das Aroma
besonders gut wahr.

Kraut 3 Kraut 4

So sieht das
Kraut aus:

So riecht
das Kraut:

So schmeckt
das Kraut:

So heifl3t das
Kraut:

Das ist mein
Lieblings-
kraut:
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Geschmacksdetektive: Frische Krauter”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen verschiedene Krauter

= koénnen 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 Schilerpaar ein Schneidebrett und ein Gemusemesser

Vorbereitung

Verteilen Sie die Krauter als kleine StraduBe an die Schiilerinnen und Schiler.

Zeitaufwand
15 Minuten

Mogliche Aktivitat

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 5 ,Welches Kraut oder Gewirz wofir?” aus
diesem Baustein kopieren und verteilen.

Im Frihjahr kénnen Sie fur die Durchfihrung dieses Arbeitsblattes einen Kréuterbund ,Griine So3e”
kaufen, denn mit der hessischen Spezialitét (s. Fachinfo, S. 8 in diesem Baustein), haben Sie gleich sie-
ben Krauter auf einen Streich.

Zuséatzlich lohnt es sich, ggf. einen Blick auf die Verpackung zu werfen:
Woher kommen die einzelnen Krauter? (Die Herkunft kann sehr verschieden sein, auf3er bei der ,Frank-
furter Griinen Sof3e”.)

Gibt es Familienrezepte der ,Griinen SoBe”? Welche weiteren Zutaten gehdren ins Familienrezept?

Welche anderen Rezepte kennen die Schiilerinnen und Schiler, deren Hauptbestandteil Krauter bil-
den (z. B. Petersiliensalat, Pesto ...)?
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Arbeitsblatt 2 Krauter und Gewiirze

Schnupperkonig:
Getrocknete Krauter und Gewilirze

B Suche dir eine Partnerin oder einen Partner und untersucht gemeinsam die verschiedenen zerkleinerten Krauter
und Gewiirze.

B Die Riechprobe: Wonach riechen die Krduter und Gewiirze. Beschreibe den Geruch
z. B. sduerlich, stechend, scharf, wiirzig, frisch, modrig, blumig.

B Woran erinnert dich der Geruch? Verbindest du mit dem Geruch irgendwelche Erinnerungen
z. B. an eine Jahreszeit, an bestimmte Orte oder Feste?

B Um welches Kraut oder Gewiirz handelt es sich?

Was magst du am liebsten? (Vergib Sternchen von 1 bis 5; 5 = mag ich am liebsten.)

B Wozu passen die einzelnen Krauter und Gewiirze?

Probe 1 Probe 2 Probe 3 Probe 4 Probe 5

Danach
riecht es:

Daran er-
innert mich
der Geruch:

So heiBtes:

Das mag ich
am liebsten:

Dazu passt
es:
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

~Schnupperkonig: Getrocknete Krauter und Gewiirze”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- kennen verschiedene Krauter und Gewdlrze
= koénnen die Gerliche von Krautern und Gewlrzen beschreiben

- kennen verschiedene Verwendungsméglichkeiten fir Krduter und Gewlirze

Material

- Arbeitsblatt 2

- stark zerkleinerte, intensiv riechende Krauter wie Oregano, Majoran, Liebstéckel, Zwiebeln und Knoblauch in kleinen
Schalen

- Gewdrze mit schweren Aromen wie Zimt, Kimmel, Muskat, Nelken oder Curry in Glésern mit kleinen ,Riechléchern”

Vorbereitung

Zerkleinern Sie die gewahlten Kréuter sehr stark, damit diese optisch nicht mehr erkannt werden, sondern nur noch
durch den Geruch.
Fillen Sie Gewiirze in kleine Glaser mit Lochern im Deckel oder Gewiirzdosen oder Gewiirzsackchen ab.

Zeitaufwand
15 Minuten plus 30 Minuten Vorbereitungszeit

Mogliche Aktivitat

Lassen Sie die Schiilerinnen und Schiler ihre Eindriicke beschreiben. Woran erinnert ein bestimmter Geruch? An eine
bestimmte Jahreszeit? An bestimmte (Urlaubs-)Orte oder Feste?
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Arbeitsblatt 3 Krauter und Gewlirze

Krauter-Steckbrief

Benenne die Kréuter, die du auf den Bildern erkennst.
Zahle auf, zu welchen Gerichten das jeweilige Kraut passt. Nenne jeweils mindestens ein Gericht.

DS ISt ..

ErPasst ZU ... e

DS ISt ..

Er Passt ZU ... e

DS ISt ..

ErPasst ZU ...

DS ISt ..

SHE PASST ZU ..o

DS ISt ..

ErPassSt ZU ..o

2. Ergénze den Steckbrief um ein Kraut deiner Wahl:

| | DS ISt . o

UND PASSE ZU ..o
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Krauter-Steckbrief”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- erkennen verschiedene Krauter
- kennen den Verwendungszweck der Krauter
= haben Kenntnisse darlber, 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 gelst werden.

Losung

Petersilie
Dill
Schnittlauch
Rosmarin
Kresse
Basilikum
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Krauter und Gewlirze

Arbeitsblatt 4

Klasse ............

Datum .o,

[N E=T 0 1= T PRSP PUUTN

Im Krauterbeet

Hier haben sich Krauter und Gewiirze versteckt. Sie liegen waagerecht und senkrecht.

Du findest
und Gewiirze!

e
Q
-~
>
0
—
~
o
N
e
Q
-=

N E LK ENETZOREGANOOCHILTIDVP
A/S|S/EFG/JPETERSILTIELKTLTUOB|CHIK
RIT T RTJUTRRRREDIBNMC|DSR|WTITP

S R EB/TBA|SIULIXKUMED|SYADIB|TF| URA
B/IAIB/E|D FGHHF DD SAHSBVICXEMC|L P

FGTL I EBSTOECIKETLTGGP|FEF|FER
G/OD S RID VBB NNUEDSHGPFRFRTD|Z|TI

RIN\Z I MA|J/OIRIAIN/VIRIT FMINZEZXKTFRMHK

FGH JF D SEFHJR|Z HF DX|S K S B C/PSA
B/IAJEIR/ LAIUCHCVYRDIKRIESSEX|Y S B|X
VU X K| Z|Q|HB|VIHXDQR S Z U I JHCPDTILL
DMUSKATDHFPYRHTU|SSTEGAR|LIC
E/E/DFGBFLDSCHNITTTLAUCHPIXDB|O
g s ZI1MTFDSEDX|ISAIDS X SBSALZ|F
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Im Krauterbeet”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= haben Kenntnisse rund um Krauter und Gewdrze

Material
- Arbeitsblatt 4

Zeitaufwand
10 Minuten

Hinweise

Das Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe gegeben oder wéhrend der Unterrichtsstunde gelést werden, falls noch Zeit ist.

Losung
N E L K/E|N ORE G A L
S| |E PETER S I 0]
T R R P
R B B/IA/IS T LI K UM B A
A E| E p
G LIT EB S TOE|CKE E R
O U R I
N MAJ/OR AN R K
R A
B/IA/ERILIA|U/CH Y
M|UISKAT
SICHIN I H
zZ| I MT S
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Schilerinfo

Krauter und Gewlirze

Schulerinfo Krauter und Gewlirze Teil1

Krauter und Gewlirze geben Speisen den ,letzten Pfiff":
Sie machen ein Essen appetitlicher, bekdmmlicher, wiirzi-
ger und abwechslungsreicher. Es bekommt so eine eige-
ne Geschmacksnote.

Gewdrze sind die Teile von Pflanzen, die wegen ihres Ge-
halts an Geschmacks- und Geruchsstoffen als wirzende
oder geschmacksgebende Zutaten bei der Zubereitung
von Speisen verwendet werden. Sie werden gewonnen
aus Bluten (z. B. Safran), Blattern (z. B. Lorbeerblatter),

Rinde (z. B. Zimt), Stangel oder Wurzel (z. B. Meerrettich).
Auch Frichte oder Samen werden als Gewlrze benutzt
wie z. B. Paprika, Pfeffer, Muskat oder Nelken.

Krauter unterscheidet man in

B Kichenkrauter (z. B. Schnittlauch, Kresse)

B Heilkrauter (z. B. Pfefferminze, Kamille)

B Wildkraduter (z. B. Brennnessel, Ldwenzahn)

Welches Kraut oder GewUrz wofur?

Eine kleine Auswahl der vielfiltigen M&glichkeiten:

Basilikum:
Pesto KrautersoB3en, Tomatensol3e, Krauterbutter,
Linsen, Fleisch

Barlauch:
Pesto, NudelsoBe, Kréuterquark, Butter, Gemiseburger

Brennnessel:
als Gemise (wie Spinat), Suppe, Tee

Estragon:
Geflugel, Fisch, KrautersoBen, Essig

Fenchel:
- Samen fur Tee und Geback
- frisches Griin zum Wrzen von Fisch, Gemuse

Gartenkresse:
Griine Sof3e, Salate, Quark, zu Eiern, zu Kartoffeln, als
Brotbelag

Kamille:
Tee

Kerbel:
Grine Sof3e, Omelett, Erbsen, Suppen und Sof3en

Liebstockel (Maggikraut):
Eintépfe, Fleischgerichte

Majoran:
Eintopfe, Kartoffeln, deftige Gemuise- und Fleischge-
richte, Thiringer Bratwurst

Minze:
Gemusegerichte, StUBspeisen, Tee

Muskat:
Spinat, Blumenkohl, Kohlrabi, Kartoffelgerichte, Rosen-
kohl, Wirsing

Nelken:
Rotkohl, Wildgerichte, Lebkuchen

Oregano:
Pizza, Tomatensof3e, mediterrane Gerichte
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Schilerinfo

Krauter und Gewlirze

Schulerinfo Krauter und Gewlrze Teil2

Welches Kraut oder Gewurz wofur?

Petersilie:
Grine SofBe, Suppen, Gemuse, Kartoffeln, Bulgur, Salat,
Bohnen

Pfeffer:
Fleisch- und Gemusegerichte

Pimpinelle:
Grine Sofe, SalatsoBen, Fischgerichte

Rosmarin:
Fleischgerichte, Kartoffel- und Gemisegerichte, Tee

Salbei:
Fleisch- und Fischgerichte, Eintdpfe, Nudelgerichte

Sauerampfer:
Frankfurter Griine SoBe, Salat, Suppe

Schnittlauch:
Frankfurter Griine SoBe, Kartoffel- und Eiergerichte,
Salat, Krauterquark

Thymian:
Fleisch- und Gemisegerichte, Bohnen, Kartoffelgerich-
te, Tee

Zimt:
SiBspeisen, Geback, Kakao, Currys

Kréuter und Gewtirze werden gerne miteinander kom-
biniert. Bekannte Mischungen sind z. B.:

Krauter der Provence:
Rosmarin, Oregano, Bohnenkraut, Thymian

Lebkuchengewiirz:
Zimt, Nelke, Piment, Anis, Muskatnuss, Ingwer, Karda-
mom

Krauter von der Fensterbank

Fast alle Krauter kannst du zu Hause selber ziehen: im
Garten, auf der Terrasse, dem Balkon und sogar auf dei-
ner Fensterbank. Fir die eigene Zucht reichen bei Kres-
se schon ein kleines GefaB3, Samen und etwas Watte. Das
eigene Kressebeet entsteht innerhalb weniger Tage. Ein-
fach die Watte ins Gefal3 legen, die Kressesamen mit ei-
nigem Abstand auf der Watte verteilen und mit Wasser
anfeuchten. Die Samen dirfen weder austrocknen noch
unter Wasser stehen.

Die ,,Griine SoBe“ (oder auch
»Grie So3“)ist eine Spezialitat in Hessen.
WeiBt du wie viele Krauter hineingehoren
und welche? Kennst du eine Rezept
dieser KrautersoRe?
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,Kochen”

1.

Wahlen Sie das Rezept / die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten méchten. Sollte Ihnen keine Kiche
zur Verfigung stehen, gibt es im Baustein ,Krauter und Gewdirze” als Rezepte fir den Klassenraum:
Leos Krauterquark und Pesto Spezial

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

- Leos Krauterquark
- Pesto Spezial
- Kréuterbrot im Blumentopf

3. Teilen Sie die Schilerinnen und Schiiler in kleine Gruppen ein.

4. Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

0 © N o

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

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

Bei der gemeinsamen Mahlzeit kénnen Sie die Schilerinnen und Schuler fragen, welche Krauter und Gewdlrze sie
von zu Hause kennen und in welchen Gerichten diese verwendet werden.

10. Aufraumen und absplen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Leos Krauterquark und

Rezept 3: Krauterbrot im Blumentopf

Bei der Umsetzung dieser Rezepte geht es auch um die Kreativitdt der Schilerinnen und Schiler. Motivieren Sie diese,
die verschiedensten Kombinationsmaoglichkeiten an Kréutern auszuprobieren. Wenn mehrere Gruppen das gleiche
Rezept zubereiten, kdnnen die verschiedensten Krauterquarks und Krauterbrote verkostet und die geschmacklichen
Unterschiede festgestellt werden. Wer kann alle Krauter herausschmecken? Machen Sie die Schilerinnen und Schi-
ler bitte darauf aufmerksam, dass Krauter und Gewdrze zundchst sparsam verwendet werden sollten, da sie sehr ge-
schmacksintensiv sein kdnnen. Mehrmaliges Abschmecken ist empfehlenswert. Wenn es beide Speisen in einer Werk-
stattstunde geben soll, lassen Sie erst die Krauterbrote zubereiten. Wahrend das Brot im Ofen ist, wird der Kréuterquark
zubereitet.

Leos Krauterquark kann auch mit Mineralwasser statt mit Milch cremig gerihrt werden. Wird in dieser Werkstattstunde
kein Krauterbrot gebacken, gibt es alternativ Rohkost oder Brot/Baguette zum Krauterquark. Um beim Krauterbrot die
Backzeit zu verkirzen, kénnen Sie auch kleinere Blumentopfe verwenden. Achten Sie darauf, dass die Blumentopfe
vorher ,gewassert” werden, denn sonst kdnnte das Krauterbrot trocken werden. Wird in dieser Werkstattstunde kein
Krauterquark zubereitet, werden die Brote einfach mit Butter bestrichen.

Der Blumentopf aus Ton kann auch durch
ein Einmachglas (Sturzglas, ca. 500 ml)
ersetzt werden. Das Glas dazu einfetten
und mit Mehl bestduben. Backtempera-
tur und -zeit bleiben gleich.

Rezept 2: Pesto Spezial

Auch beim Pesto kann es kreativ zugehen. Welche Krauter eignen sich noch firr ein Pesto? Hier bieten sich auch Wild-
kréuter an, wie Barlauch und Giersch. Werden Kerne zuvor in einer Pfanne (ohne Fett) leicht angerdstet, geben diese
dem Pesto ein besonderes Aroma. Achten Sie beim Rosten darauf, dass die Kerne nicht anbrennen. Sie kdnnen die
Kerne auch schon geréstet mitbringen.

Beim klassischen Pesto werden Pinienkerne verwendet. Sonnenblumenkerne sind jedoch deutlich glinstiger.

Wenn Sie mit den Schilerinnen und Schilern das Pesto zubereiten mdchten, bietet es sich an, dazu Nudeln zu kochen.
Ggf. kdnnen Sie oder auch Schilerinnen/Schiler diese bereits zu Hause vorbereiten. In der Werkstattstunde werden
die gekochten Nudeln nur noch aufgew&rmt. Eine unkomplizierte Méglichkeit ist es, einen Wasserkocher und ein gré-
Beres Sieb mitzubringen. Die Nudeln werden dann im Sieb mit heiBem Wasser libergossen. Alternativ kann auch Brot
oder Baguette mit Pesto bestrichen werden.

Griine Blatter - zu gut fiir die Tonne!
Aus den Blattern von Radieschen, Rote
Beten und Karotten (auch gemischt) lasst
sich ebenfalls ein leckeres Pesto herstel-
len. Fur die Zubereitung aus Gemuse-
blattern sollte man zu Bio-Ware greifen,
da diese weniger unerwiinschte Inhalts-
stoffe enthalten.
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Rezept 1 Krauter und Gewiirze

[n den Krauterquark
kanngt du die Krauter mischen, auf

die du Lust hast. Deiner Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Dogiere die Krau-
ter aber vorsichtig und schmecke den
Quark immer wieder ab.

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen):
- 250 g Magerquark

- 1 kleiner Becher Jogurt

= e . . .
@ ég’l 1-2 EL Milch oder sprudeliges Mineralwasser

Q - 1/2 Handvoll Krauter: z. B. Schnittlauch, Petersilie, Kresse, Dill, Basilikum, Knoblauch,
D Kapuzinerkresse oder Schnittlauchbliten
- Salz, Pfeffer

Du brauchst noch:

- Essloffel
- groBe Schissel
JO - GemUsemesser
- Schneidebrettchen
- Ruhrloffel

So geht's:

- Den Quark mit dem Jogurt und der Milch in eine Schissel geben und gut verriihren.
- Die Krauter waschen, trocken tupfen, klein hacken und unter den Quark rihren.

- Den Quark mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

- Den Krauterquark mit Kapuzinerkresse oder Schnittlauchbliten dekorieren.

- Krauterquark schmeckt besonders gut zu Vollkornbaguette, Pellkartoffeln, Grillgemise oder

zum Krauterbrot von S. 27.
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Rezept 2 Krauter und Gewiirze

Dag Pesto schmeckt
supertoll mit Pagta jeder Art.
Algo einfach einen Topf Nudeln
kochen und 2 big 3 Teeloffel
Pesto auf deine Portion
geben. Lecker!

Zutaten (fiir 6 Personen):
4 - 1-2 Zehen Knoblauch
U - 1 Bund Basilikum, frisch
@3 BA;};' - 1 EL geriebener Hartkase, z. B. Parmes§n., Pecorino
Q - 1 EL Sonnenblumen-, Walnuss- oder Pinienkerne
D - Salz, Pfeffer
- 120 ml Olivendl

Du brauchst noch:

@ - GemUlsemesser
- Schneidebrett
jO - Purierstab

- hohe Rihrschussel

Glas mit Drehverschluss (z. B. Marmeladenglas)

So geht's:

- Die Knoblauchzehen schélen, putzen und klein schneiden.

- Basilikum waschen, die Blatter vom Strunk entfernen und trocken tupfen.

- Alle Zutaten in die hohe Rihrschissel geben und mit dem Purierstab fein purieren.

Nach und nach Olivendl zugeben, bis das Pesto die gewlinschte Konsistenz hat.
- Das Ganze in ein verschlieBbares Glas fullen und mit einer dinnen Schicht Olivendl bedecken,

damit es sich langer hélt.
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Rezept 3 Krauter und Gewiirze

Das Krauterbrot
im Blumentopf ist iibrigens ein
tolles Geschenk!

Zutaten (fiir ein kleines Brot):
- 2 Tassen Vollkornmehl

v - 1 Packchen Backpulver
2 A@ - 1 Tasse Milch
@ = 1 Prise Salz
< - 1 Handvoll frischer Krauter Kombiniere die Krauter nach deinen
D eigenen Ideen. Dann schmeckt das

(Oregano, Schnittlauch, Salbei usw.) Krauterbrot immer wieder anders.

- 1 Zweig Rosmarin zum Verzieren

- Butter oder Margarine zum Einfetten der Form

Du brauchst noch:
- Gemisemesser

@ - Schneidebrett
/ - Ruhrschissel
- Rihrgerat oder Schneebesen
- Brotform, Kastenform oder neuen roten Ton-Blumentopf

- Tasse
- HolzspieB

So geht's:

- Mehl, Backpulver, Milch und Salz in einer Schissel gut verrihren. Krauter waschen, trocken
tupfen und klein hacken.

- Krauter unter den Teig mischen.

- Teig in eine kleine eingefettete Brotform oder einen sauberen Ton-Blumentopf
(Durchmesser ca. 14 cm) fillen. Den Ton-Blumentopf vor dem Befillen gut wéassern.

- Mit dem Rosmarinzweig verzieren und im Ofen bei 180° C (HeiBluft) 35 Minuten backen.
Mache die Garprobe mit einem HolzspieB. Das Brot ist fertig, wenn der Teig nicht am Holz-
spieB kleben bleibt.

- Das Brot schmeckt zum Beispiel sehr gut mit Frischkése oder Kréuterquark.

Das Rezept fur Leos Krduterquark steht auf S. 25.
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