

[image: cover]




[image: ]




Liebe Leserinnen und Leser,


wie schmeckt ein Essen ohne Gewürze?


Weiß jeder: mit wenigen Ausnahmen eher fade und langweilig. Kurz: lepsch. Ausnahmen? Na ja, frische Paprika, aus der Schote gepellte Zuckererbsen oder Himbeeren direkt vom Strauch – die gehören zu den Ausnahmen. Obst und frisches Gemüse, das schmeckt auch ohne Salz und Pfeffer. Aber selbst ein Glas kalte Milch wäre ohne seinen natürlichen Salzgehalt und die Inhaltsstoffe von Gras und Kräutern (was die Kuh hoffentlich essen durfte) nicht viel mehr als fettiges Wasser.


Die Vielfalt der Kräuter und die tausendundein Gewürze bringen Leben in das, was wir täglich tun müssen: essen und trinken. Und das macht umso mehr Spaß, je besser es schmeckt.


Gewürze und Kräuter bringen Pep ins Gericht, verleihen ihm den Geschmack von fernen Ländern und lassen den Genuss auf der Zunge tanzen. Sie sind Finesse und Feuer, sind pikant oder subtil, mit Vorsicht zu genießen oder erst richtig gut, wenn sie büschelweise verwendet werden. Klingt nach etwas, was das Leben lebenswert macht, oder? Wen wundert es, dass Gewürze lange Zeit nicht nur weltweit gehandelt wurden, sondern sogar wie Geld und Gold als Zahlungsmittel galten?


Und bis heute ist das edelste Gewürz ein Statussymbol. Exklusiv sind dabei nicht nur Exoten wie der Tasmanische Pfeffer. Safran macht zwar den Kuchen gehl, jedoch auch das Sparschwein leer. Safranfäden kosten je nach Qualität und Saison bis zu 60.000 Euro pro Kilo – aber wer braucht schon ein Kilo Safran?


Doch ich möchte euch, liebe Leserinnen und Leser, ja nicht verarmen lassen, sondern eurem Leben mit gutem Essen, frischen Kräutern und delikaten Gewürzen eine würzige Note geben.


In diesem Sinne: Machen wir es pikant!


Euer Mirko Reeh


PS: Wo nicht anders angegeben, sind die Gerichte in diesem Buch für 4 Personen ausgelegt – denn wer isst schon gern allein?


PPS: Die Mengenangaben bei den Gewürzen sind natürlich nicht auf den μ einzuhalten, sondern lediglich Richtwerte. Entscheidend sind der persönliche Geschmack und die Qualität (= Intensität) der Zutaten.




Grundsätzliches zu Kräutern und Gewürzen


Die „Leitsätze für Gewürze und andere würzende Zutaten“ im Deutschen Lebensmittelbuch (DLMB) regeln bis zum kleinsten Fitzelchen, welche Unterschiede zwischen Kräutern und Gewürzen bestehen.


Oberstes Prinzip: Gewürze und Kräuter sind Pflanzenteile, die dank ihrer natürlichen Inhaltsstoffe unseren Lebensmitteln Geschmack oder Geruch verleihen.


Im Detail heißt das:


Gewürze sind getrocknete Pflanzenteile wie Blüten, Früchte, Knospen, Samen, Rinden, Wurzeln oder Zwiebeln.


Kräuter sind frische oder getrocknete Blätter, Blüten oder Sprossen.


Blüten können also zugleich Gewürze und Kräuter sein. Nun ja.


Ein anderes wichtiges Unterscheidungsmerkmal ist die Menge: Kräuter werden oftmals dann zu den Gewürzen gezählt, wenn sie nur sparsam verwendet werden.


Bleiben wir bei dem, was gemeinhin unter Kräutern verstanden wird, also Basilikum, Thymian, Petersilie und Co. Von diesen typischen Küchenkräutern kauft jede(r) Deutsche im Durchschnitt pro Jahr etwas mehr als 300 Gramm.


Das erscheint nicht sonderlich viel, bedenkt man, dass man für eine Portion Pesto oder 100 Gramm Kräuterbutter schon gut 25 bis 30 Gramm an Kräutern benötigt.


Dennoch: Die Nachfrage nach Küchenkräutern überwiegt das Angebot in Deutschland bei Weitem, sodass Ware beispielsweise aus Italien und den Niederlanden importiert wird. In den Wintermonaten sogar aus Israel, woher auch ich im Winter einige der Zutaten für die Grüne Soße beziehe.




Heilkräuter: Was uns nicht umbringt …


Niemand von uns war dabei, aber es darf vermutet werden, dass für die Menschheit Pflanzen und somit auch das, was gemeinhin zu den „Kräutern“ gezählt wird, die erste Nahrungsquelle waren.


Klar, denn sie laufen nicht weg, können selbst im Liegen geerntet werden, und mitunter wachsen sie einem direkt in den Mund – alles also Dinge, die sie maßgeblich von Mammuts, Fischen und anderen schwer zu beschaffenden Nahrungsmitteln unterscheiden.


Vor etwa 100.000 Jahren zog es den Menschen aus Afrika hinaus in die Welt, und mit der neuen Heimat kamen auch unbekannte Pflanzen. Probierte man sie, konnten verschiedene Dinge passieren:


Nichts. Idealerweise schmeckte das Zeug aber immerhin.


Kleines bis großes Aua. Besser nicht mehr essen oder warten, bis jemand den Kochtopf erfindet.


Sehr großes Aua bis Tod. Hoffentlich hat es jemand mitbekommen und lernt daraus.


Ein ganz anderes Aua verschwindet. Hui! Heilpflanze entdeckt!


„Trial and Error“ dürfte hier also die Devise gewesen sein.


Glücklicherweise fiel diese Zeit auch mit einer Verbesserung der Sprachfähigkeit zusammen. So konnte man immerhin mitteilen, was man wo gefunden hatte, wie es aussah und was es kann.


Pflanzenumschläge bei Wunden, Kräutersud gegen Schmerzen, zerstoßene Pflanzensamen für dies und das – zweifellos gehörten dieser Wissensschatz und die Möglichkeit, ihn durch Sprache weiterzugeben, zu den wichtigsten Faktoren, die der Menschheit beim Überleben halfen.


Halten wir fest: Heilkräuter haben nichts mit Spinnerei zu tun, sondern werden seit vielen tausend Jahren genutzt und erforscht.


Mit der Erfindung der Schrift waren es vor allem die Gelehrten, Mönche und Nonnen in Klöstern auf der ganzen Welt, die erforschten, dieses Wissen sammelten, weitergaben und katalogisierten. Sie waren damit die Vorreiter der medizinischen Versorgung. Ihr Wissen hat die Medizin, wie wir sie heute kennen, erst möglich gemacht. In ihren Kräutergärten wuchsen Pflanzen, die es noch heute – mehr als fünfhundert Jahre später – in jede Hausapotheke schaffen: Arnika und Ringelblume (Wundsalbe), Efeu (Hustensaft), Baldrian und Hopfen (Schlaftee), Echinacea (fürs Immunsystem), Kamille (zahlreiche Anwendungen), Aloe vera (in der Kosmetik) und so weiter.


Noch ein Beispiel? Weidenrindenextrakt. Was schon die frühen Hochkulturen gegen Schmerzen und Entzündungen verwendet haben, steht heute als Acetylsalicylsäure (ASS) im Hustenlöser oder der Kopfschmerztablette im Badezimmerschrank.
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