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aus biologischer
Landwirtschaft




P Y
=

VA AAMAARA NN A0 i aADAd d Adddd 4.4 Py yYyyevy =)

WA s

W

vy 4*///?////"//1111 rnspfoee §1 0004 /’71/”’ rergvrrres.

Kréiuter sind ganz besondere Pflanzen. Sie zau-
bern mit ihrem Duft und Aroma die Buntheit
des Gartens ins Essen. Die Vielfalt ihrer Formen,
Diifte, Farben und Geschmdicker ist ein wunder-
bares Sinnerlebnis das Kiiche und Garten berei-
chert.

Geschichte

Die Kenntnisse liber den Anbau und die Verwen-
dung von Krdutern ist Jahrtausende alt.

Bereits 5.000 Jahre v. Chr. machten die Sumerer erste Aufzeichnungen tiber Lorbeer,
Ktimmel und Thymian. Rund 2000 Jahre spater sammelte der chinesische Kaiser
Hoang-tie Vorschriften tiber Kriuter und Arzneien. Auch griechische Autoren be-
richten Gber Krduterkulturen in Kleinasien, Agypten und Griechenland. Zu Beginn

unserer Zeitrechnung gab es bereits zahlreiche Werke die Krduter und teilweise so-
gar ihren Anbau beschrieben. Die Rémer libernahmen die Kenntnisse von den Grie-
chen und brachten das Wissen auf ihren Eroberungsziigen in den Norden.

Nach dem Ende der Rbmerzeit waren es vor allem die Benediktinerménche, die alles
verftigbare Wissen der Antike sammelten und katalogisierten. Diese Werke bilden
auch die Basis fiir unser aktuelles Krduterwissen. In botanischer Sicht gipfelte dieses
Wissen im neunten Jahrhundert im Klosterplan von St. Gallen. Darin ist erstmalig
der Kiichen- vom Heilkrdutergarten getrennt. Neben Krdutern, die bei uns heute
kaum mehr eine Rolle spielen, sind Bohnenkraut, Bockshornklee, Kreuzkiimmel, Fen-
chel, Liebstockel, Minze, Rose, Rosmarin, Weinraute und Salbei darin erwdhnt.
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Wer Bio-Topfkriuter von Ja! Natiirlich kauft, kann auf beste Qualitat aus dem
Hause Binder zdhlen. Erwin Binder ist seit 1994, also von Beginn an, Partner von
Ja! Natiirlich. Im burgenldndischen Seewinkel, in St. Andrd am Zicksee, wird eine
Gesamtfldche von 40 ha von der Familie Binder bewirtschaftet. Spezialisiert hat
sich Herr Binder auf den Anbau von Topfkrdutern und Paradeisern, daneben werden
aber auch Paprika, Fisolen, Radieschen, Gurken und Salat gezogen — selbstverstdnd-
lich alles 100% biologisch.

Tipps von Bio-Bauer Erwin Binder

Die meisten Krduter erfordern zwar nur wenig Aufwand, mit ein wenig Aufmerk-
samkeit und liebevoller Pflege laufen Sie aber erst so richtig zur Hochstform auf.
e Dann entwickeln sie ihr unvergleich-

liches Aroma, gedeihen prdchtig und
bleiben Krankheiten gegentiber resis-
tent.

GiefSen nach Maf8

Mediterrane Krduter wie Rosmarin,
Oregano oder Thymian vertragen
Trockenheit ausgesprochen gut, da-
her brauchen Sie sie nur in MafSen zu
giefen. Krduter mit grofSen saftigen

»Bio-Topfkrduter sind wie kleine
Kinder, um die man sich stets
kiimmern muss, damit sie prdchtig
gedeihen! ...dann jedoch bereiten
sie ebensoviel Freude!*

Erwin Binder, Bio-Bauer,
St. Andrd/Burgenland
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Bldttern, wie Basilikum, Petersilie und Schnittlauch verdunsten an heifsen Sommer-
tagen mehr und sind dann fiir einen krdftigen Schluck Wasser dankbar. GiefSen Sie
Ihre Kriuter, soweit moglich, mit weichem Regenwasser oder abgestandenem Lei-
tungswasser, bei dem sich der Kalk bereits abgesetzt hat. Wdssern Sie immer nur
den Boden durchdringend, liberbrausen Sie niemals die Pflanze selbst.

Fleifige Ernte — schénes Wachstum

Je fleifiger Sie ernten, desto schoner entwickeln sich Ihre Gewdirzkrduter. Wéhrend
man beim Rosmarin und Thymian ganze Aste erntet, sollte man beim Basilikum
und der Petersilie die oberen Blatttriebe und keine einzelnen Bldtter abknicken.
Dadurch konnen die Pflanzen besser in die Breite wachsen. Hat man die Kriuter
erstmal geerntet, miissen sie moglichst schnell in der Kiiche zum Einsatz kommen,
denn ihre dtherischen Ole verfiiichtigen sich relativ schnell und mit ihnen auch das
Aroma der wiirzigen Pflanzen.

Trocknen

Wer seine Krduter trocknen will, sollte dies am Besten im Sommer tun. Kriuter auf
ein Gitter auflegen und im Schatten trocknen lassen. Auch im Backofen kénnen
Krauter getrocknet werden. Den Ofen auf die niedrigste Stufe stellen und einen
Spalt offen stehen lassen. Nach dem Trocknen die Bldtter am besten in dunkle Glas-
behdilter fiillen, bei hellen Gldsern zerstort das einfallende Licht das Aroma schnel-
ler.

Verwendung der Krduter in der Kiiche
Wichtig bei der Zubereitung der meisten Kréiuter ist, dass sie nicht zu friih und nicht
zu heifs verarbeitet werden. Besonders das Basi-
likum sollte erst spdt der Speise zugeftigt wer-
den. Wie beim Klassiker schlechthin — mit To-
maten und Mozzarella serviert — entfaltet das
Basilikum sein Aroma am besten frisch und als
ganzes Blatt.
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Estr agon (winterhart)

Geschmack:
stif$ und aromatisch, leicht an Fenchel, Anis oder Stifsholz
erinnernd

Anwendungsmoglichkeit:

Estragon sollte frisch verwendet werden, da er getrocknet
nur noch ein sehr schwaches Aroma besitzt; verleiht feinen
SofSen, Mayonnaisen, Dips und Marinaden sowie auch
Krduteressig und -6len ein unvergleichliches Aroma

Basilikum-Mix
Geschmack:
herber, holzig-wiirziger Duft, herb-bitterer Geschmack

Anwendungsmoglichkeit:

Sehr vielseitig einsetzbar — jedoch immer erst den fertigen
Speisen zuftigen, um sein frisches Aroma nicht zu verlie-
ren. Eignet sich fiir Kartoffelgerichte, Gemdiisesuppen und
Eintdpfe, in Marinaden, Krduteressigen und -élen, zum
Aromatisieren von Honig, flir Pizza und Pasta, Fisch, Toma-
tengerichte, in Salatdressings.

Probieren Sie auch Basilikum piccolino oder Basilikum rot:
mit seinem feinbldttrigen, krdftigen und wiirzigen Ge-
schmack eignet er sich besonders fiir Salate, Tomatengerich-
te, Pasta, Pizza, Krduterdle und —essige oder Pesto

Minze (winterhart)

Geschmack:
charakteristisch reiner und erfrischender aber auch scharfer
Geschmack und Geruch (mentholartig)

Anwendungsmaglichkeit:

die griinen Bldtter eignen sich fiir erfrischende Sommer-
getrdnke/Cocktails aber auch fiir Suppen, Pesti, Salate und
Marinaden sowie ftir Lamm, Wild und Faschiertes nach
orientalischer Art
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ToErergvrrers

Koriander

Geschmack:
stifSliches, leicht pfeffriges, bergamottedhnliches Aroma mit
leicht wiirzigem Nachgeschmack

Anwendungsmoglichkeit:
die frischen Bldtter eignen sich hervorragend fiir asiatische
und mexikanische Gerichte, JoghurtsofSen sowie Krduterdips

Melisse (winterhart)

Geschmack:
Erfrischend, an Zitrone oder Zitronengras erinnerndes
Aroma

Anwendungsmoglichkeit:

In hellen SofSen, zu Spargel, in Cremesuppen, leichten Essig-
en u. Krauterdlen sowie fruchtigen StifSspeisen und erfri-
schenden Sommergetrinken geeignet

Majoran

Geschmack:
herb-wiirziger, holziger Geruch; leicht-bitterer, aromatischer
Geschmack, dhnelt Thymian

Anwendungsmaglichkeit:

typisches Wurstgewdirz, aber auch fiir Hiilsenfriichte,
Kartoffelgerichte, Pilz- und Fischgerichte (Salate) oder auch
fiir vegetarische Brotaufstriche geeignet
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ToErergvrrers

Oregano (winterhart)

Geschmack:
aromatisch-wiirzig, warm und ein klein weniq bitter
(je besser die Qualitdt desto intensiver der Geschmack)

Anwendungsmoglichkeit:

kostlich zusammen mit Basilikum ftir Pizzen und Pasta,
auch geeignet fiir Salate, Meeresfriichte, Kartoffelgerichte,
Auberginen, Zucchini und weifSe Bohnen sowie auch fiir
Lammfleisch, Marinaden, Krduteressige und -éle, Mayon-
naisen und Dips, Pilzgerichte, Schmalz und Krduterbutter

Dill
Geschmack:
holziger Duft und wiirziger Geschmack

Anwendungsmaglichkeit:

fiir Suppen, feine Sofen, frische Salate (besonders Gurken),
Tofu, Fisch- und Gefliigelgerichte, zum Einlegen von Gurken,
zu Mayonnaisen, Dips, Kriuterbutter, Kriutersenf und
Krduteressig

Schnittlauch (winternart)
Geschmack:

milder Knoblauchgeschmack
Anwendungsmaglichkeit:

in Frischkdse, Krduterbutter, Mayonnaisen, in SofSen, zu
Kartoffeln, in frischem Salat etc.
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ToErergvrrers

Petersilie

Geschmack:
stifSlich wiirzig, mit leichter Schdirfe

Anwendungsmdglichkeit:

Petersilie wird oft nach dem Garen beigegeben, um den
Speisen eine frische, wiirzige Note zu verleihen, fiir Gemtise
und Salate, Krdutersuppen und -sofSen, Fleischfiillen, Eier-
speisen und Eintopfe

Rosmarin (winterhart)

Geschmack:
stark aromatisch (ein biSchen an Eucalyptus und Kampfer
erinnernd), harzig und leicht bitter

Anwendungsméglichkeit:

die kleinen, nadeldhnlichen Bldtter eignen sich fiir Fleisch-
und Wildgerichte, zur Wurstherstellung, zu Suppen, Sofsen,
Eintopf-, Pilz- und Erddpfelgerichten sowie fiir Paradeiser-

suppen, Eierspeisen, Salate, Kdse und Topfen

Liebstockl (winterhart)

Geschmack:

stark wiirziger, nach ,Maggi“ erinnernder Geschmack und
Geruch

Anwendungsmdglichkeit:

flir deftige Suppen und Eintépfe, gekochtes, gediinstetes,
gebratenes Gemtise —immer mitkochen
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ToErergvrrers

Salbei-Mix (winterhart)

Geschmack:
leicht herb-holziger Geruch, leicht bitter-aromatischer Ge-
schmack

Anwendungsmoglichkeit:

in Krduteressigen und -dlen, fiir Tomatengerichte, Pasta
und Pizzen, sparsam in Salatdressings, in Marinaden, SofSen
und Dips, zu Hiilsenfriichten, Frischkdse, sowie zu schweren
(fetten) Gerichten und Fisch

Probieren Sie auch Ananassalbei:

bei der Beriihrung der Bldtter riecht er leicht nach Ananas.
Die Bldtter eignen sich fiir Tee und die Bliiten fiir Beigabe zu
Salaten

Currykraut winterhart)

Geschmack:

dezent nach Curry

Anwendungsmaglichkeit:

fiir Currygerichte, Lammkeulen, Ossobuco oder auch
Erddpfelsuppen

Kerbel

Geschmack:
stifSer, milder Duft und anisartiges Aroma

Anwendungsmaglichkeit:
flir Erddpfel- und Paradeisersuppen, Krduterbutter, Mayon-
naisen, Dips, Krdiuteressig, fiir frische Salate und Frischkdse
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ToErergvrrers

Thvmian (winterhart)

Geschmack:
herber, wiirziger Duft, herb-bitterer Geschmack

Anwendungsmdglichkeit:

geeignet fiir Suppen, Gemtise (speziell Paradeiser, Erddipfel,
Ktirbis, Auberginen und Paprika), Fisch-, Fleisch-, Wild- und
Gefliigelgerichte, Blut- und Leberwiirste, Faschiertes und
Leberknodel sowie fiir Fillungen als auch zum Aromatisie-
ren von Honig und fiir Grilléle

Probieren Sie auch Zitronenthymian:
hat einen zitronenartigen Duft und eignet sich zum Ver-
feinern von Fisch, Fleisch, Suppen, Salate, Desserts und Tee




Krauter-Meersalzbaguette

Zutaten:
1259 @Weizengrieﬁ 1 ganzes @Ei
4509 B Weizenmehl 1TL G Rosmarin,
500 ml Wasser getrocknet, grob gehackt
4049 frischer Germ 1TL G Thymian,
20g Meersalz getrocknet, grob gehackt

grobes Meersalz und getrocknete Krduter zum Bestreuen

Zubereitung:

Germ mit etwas lauwarmem Wasser auflésen. Das restliche Wasser mit Salz
zum Kochen bringen — den GriefS einriihren, kurz quellen lassen. Getrockneten
Rosmarin und Thymian grob hacken. Das Mehl, die lauwarme GriefSmasse,

das Ei, den aufgeldsten Germ, das Meersalz und die Krduter in eine Riihrschiissel
geben und zu einem glatten Teig kneten. Den Teig in eine mit Mehl bestaubte
Schtissel geben, mit einem Tuch abdecken und etwa 1 Stunde rasten lassen.

Den Teig auf einem bemehlten Brett in gleiche Stiicke teilen und Baguette formen.
Auf ein Blech mit Backtrennpapier legen und nochmals ca. 40 Minuten gehen lassen.

Das Brot mit etwas Wasser bestreichen, mit grobem Meersalz und den getrockneten
Kriutern bestreuen. Im vorgeheizten Rohr bei etwa 200°C ca. 15 Minuten backen.
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Camemberttortchen mit
Apfel-Krautersauce

flir 4 Personen

Zutaten:
200 g CH Camembert fiir die Apfelkrdutersauce:
4 Scheiben ¥ Roggenbrot 1 U Topaz-Apfel
2 Y Freilandeier Saft einer halben B Zitrone
4 EL ©H glattes Mehl 1 Becher ¥ joghurt
4 Limettenscheiben Salz, Pfeffer
U sonnenblumenél 1EL €GB Kriiuter
zum Frittieren (Kerbel, Estragon, Petersilie)
1 Spritzer B Apfelessig
1TL Honig
Zubereitung:

Roggenbrot in Scheiben mit ca. 6 cm Durchmesser ausstechen und beidseitig
kurz toasten. Camembert in 2-3 cm dicke Scheiben schneiden. Das Ei versprudeln.
Die Késescheiben durch das Ei ziehen und in Mehl wenden. In Ol kurz knusprig
backen — gut abtropfen lassen. Die Apfel schélen und in kleine Wiirfel schneiden
— mit den restlichen Zutaten vermischen und abschmecken. Camembert auf die
Roggenbrotscheiben legen, mit der Apfel-Krdutersauce anrichten und mit den
Limettenscheiben garnieren.

Unser Kasetipp:

Der gschmackig-milde Bio-Camembert von Ja! Natiirlich
eignet sich sowohl zum frischen Genuss als auch zum
Kochen. Er wird aus 100% Bio-Rohmilch hergestellt und ist
im Selbstbedienungsregal und in der Feinkost erhdltlich.
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Bio-HendIl mit Krautern und
gebackenem Paradeiserrisotto

flir 4 Personen

Zutaten:
4 G Hendlbriiste (mit Haut) fiir das Risotto:
Salz und Pfeffer 300g B Risottoreis
1 Zweig G Rosmarin 2EL ¥ Butter
2 Zweige G Estragon 2 B¥ schalotten
2 Zweige G Thymian 1 G¥ Knoblauchzehe
2 Zweige GH petersilie ca.125 ml Weifwein
etwas G Kerbel ca. 750 ml abgeschmeckter
2EL BH Olivend! Gemiisefond
2 EL G Butter 1EL geriebener Parmisan
2 handvoll jungen 3 ©¥ paradeiser
Y Blattspinat 3EL Polpa
Muskatnuss

Mehl, Ei und Brésel zum Panieren
Sonnenblumendl zum Frittieren
Frische Krduter und Cocktailparadeiser fiir die Ganitur

Zubereitung:

Estragon, Thymian, Petersilie und Kerbel zupfen und grob hacken. Die Haut der
Hendlbrtiste untergreifen und mit den Krdutern fiillen — salzen und pfeffern.

In Olivendl und Butter die Hendlbriiste mit dem Rosmarinzweig im Rohr bei etwa
190°C langsam (ca. 8 Minuten) goldbraun braten. Hendlbrtiste herausnehmen und
kurz rasten lassen. Etwas von dem Bratfett abgiefsen, den Spinat beiftigen, mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen - mit etwas Gemdiisefond untergiefSen und

5 Minuten im Rohr ziehen lassen.



Fiir weitere Informationen, Fragen oder Anregungen
stehen wir lhnen jederzeit gerne zur Verftigung.
Ja! Natiirlich Servicetelefon:
02236/600-6950

Impressum — 2011:
Herausgeber: Ja! Natiirlich Naturprodukte G.m.b.H.
Industriezentrum Niederdsterreich-Stid, StrafSe 3, Objekt 16, A-2355 Wiener Neudorf
Telefon: 02236/600-6950, Fax: 02236/600-86950, www.janatuerlich.t



