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So kommen wir gut iiber den Winter —
Gartenkriuter konservieren

von Dr. med. Thomas Voller,
Griinheide

Erinnern Sie sich noch an den Artikel
,Du bist, was du isst, wie du isst und wie du
lebst! (Ratgeber 19/24 vom 11.09.2024)?
Auch unsere Gartenkriuter sind wahre Ener-
giespeicher — sie wiirzen nicht nur unsere
Speisen, sondern entfalten seit Jahrhunder-
ten heilende Krifte.

Selbstversorgung, und sei es nur mit ei-
nem Kriutertopf auf der Fensterbank, bringt
Wiirze und Lebenskraft auf den Teller. Da-
mit dieser Wert auch im Winter erhalten
bleibt, lohnt sich rechtzeitiges Konservieren.

Im Sommer entfalten Kriuter dank ithe-
rischer Ole ihr volles Aroma — dann ist die
beste Erntezeit. Ideal ist der Vormittag nach
regenfreien Tagen, sobald der Tau getrocknet
ist. Geerntet werden nur gesunde, makellose
Blitter.

Methoden der Konservierung

1. Trocknen

Fir Thymian, Majoran, Bohnenkraut,
Lorbeer, Rosmarin, Minze, Melisse, Ysop,
Kamille, Beifufd, Salbei und Zitronenver-
bene. Stiingel locker biindeln und kopfiiber
schattig, luftig aufhingen. Rascheltrockene
Blitter abstreifen, dunkel lagern. Haltbar: bis
zu 1 Jahr.

2. Einsalzen

Alle Kriuter sind geeignet. 200 g fein ge-
schnittene Blitter mit 30 g grobem Meersalz
mischen, fest in Schraubgliser fiillen. Halt-
bar: nahezu unbegrenzt.

3. Einfrieren

Fiir Beifufs, Basilikum, Dill, Kerbel, Estra-
gon, Majoran, Liebstckel, Pimpinelle, Pe-
tersilie, Schnittlauch. Fein hacken, mit wenig
Wasser in Eiswiirfelbehilter einfrieren, dann
umfiillen. Haltbar: ca. 8 Monate.

4. Olauszug

Fiir Rosmarin, Thymian oder Salbei. 100
g getrocknete oder 300 g geschnittene fri-
sche Kriuter mit 500 ml hochwertigem Ol
(Distel-, Sonnenblumen- oder Olivensl
aus biologischem Anbau) iibergieflen. Die
Schiissel tiber einem Topf mit kochendem
Wasser stellen und zwei Stunden zugedecke
auf kleiner Stufe kdcheln lassen. Danach das
Ol abseihen, drei Stunden ruhen lassen, in
eine sterile Flasche abfiillen und kiihl aufbe-
wahren. Uberschiissiges Wasser vorher abgie-
fen. Haltbar: bis 3 Monate

Alternativ: Kriuter kalt in Ol einlegen, ca.
vier Wochen ziehen lassen. Halthar: bis zu 6
Monate.

5. Essigauszug

Fiir Estragon, Bohnenkraut, Oregano,
Thymian, Borretschbliiten oder Kapuziner-
kresse. Kriuter in eine Flasche geben, mit
Essig bedecken und verschlossen 3-4 Wo-
chen kiihl und dunkel zichen lassen. Danach
abseihen. Haltbar: 8-12 Monate.

Heilwirkungen und Anwendungs-

gebiete der Kriauter
* Basilikum (antibakteriell, appetitanre-
gend, beruhigend, harntreibend, krampf-
l6send, schleimlésend, schmerzlindernd,
schweifStreibend): hilfreich bei Blihungen,
Fieber, Migrine, Menstruations- und Ver-
dauungsbeschwerden.

e Dill (antibakteriell, appetitanregend,
krampflésend, windtreibend): lindert Ma-
gen-Darm-Beschwerden und Blihungen.

¢ Kapuzinerkresse (antibakteriell, antivi-
ral, pilzhemmend, durchblutungsfordernd):
stirkt bei Erkiltungen, Grippe und Vitamin-
C-Mangel.

* Korianderkraut (antibakeeriell, entgif-
tend, krampflosend, schleimlosend): wirk-
sam bei Reizdarm, Infektionen.

* Majoran (antibakteriell, krampflosend,
magenstirkend, schleimlosend): bewihrt bei
Magen-Darm-Beschwerden und Blasenent-
ziindung.

e Meerrettich (antibakteriell, antiviral,
durchblutungsfordernd, verdauungsfor-
dernd, entziindungshemmend): stirke bei
Atemwegsinfekten, Gelenkbeschwerden und
wirkt duflerlich bei Verspannungen, Gicht
und Rheuma.

* Oregano (antibakteriell, antiviral, pilz-
hemmend, appetitanregend, verdauungs-
fordernd): hilfreich bei Entziindungen im
Mund-Rachen-Raum, Erkiltungen und Ver-
dauungsbeschwerden.

* Petersilie (antibakeeriell, antiviral, pilz-
hemmend, blutdrucksenkend, blutreini-
gend, harntreibend, verdauungsfordernd):
fordert Nieren- und Blasengesundheit und
lindert Regelbeschwerden.

¢ Rosmarin (antibakeeriell, pilzhemmend,
adstringierend,  anregend,  entspannend,
krampflésend, tonisierend, entziindungs-
hemmend): wirkt stirkend auf Herz-Kreis-
lauf, bei Hypotonie und Verdauungsproble-
men.

* Salbei (antbakteriell, adstringierend,
schweifShemmend): bewihrt bei Halsent-
ziindungen, Wundheilungsstorungen, {iber-
mifligem Schwitzen und Wechseljahresbe-
schwerden.

e Schnittlauch (antibakteriell, blutreini-
gend, harntreibend, schleimlésend): fordert
Appetit, lindert Husten und unterstiitzt Bla-
se und Nieren.

e Thymian (antibakteriell, beruhigend,
harntreibend, krampflésend, schleimlésend):
klassisches Heilkraut bei Husten, Bronchitis,
Fieber und Migrine.

* Bohnenkraut (appetitanregend, hautrei-
nigend, magenstirkend, schleimlésend, ver-
dauungsfordernd): unterstiiczt die Verdau-
ung und hilft bei Blihungen und Durchfall.
* Estragon (beruhigend, blutdrucksenkend,
harntreibend, schmerzlindernd, verdauungs-
fordernd): lindert Husten, Fieber, Appetitlo-
sigkeit und Ubelkeit.

* Lorbeer (appetitanregend, harntreibend,
verdauungsférdernd): hilft bei Verdauungs-
problemen, Zahn- und Nervenschmerzen
sowie Rheuma.

Fazit
Mit einfachen Methoden lassen sich die
aromatischen Schitze des Sommers haltbar
machen. So bleiben Wiirze und Heilkrifte
auch im Winter erhalten. Und das Beste: Wer
selbst konserviert, weifd was er hat.
Bleiben Sie natiirlich gesund!

Hinweis: Die Inhalte sind rein informativ
und ersetzen keinen Arztbesuch. Bitte gehen
Sie bei gesundheitlichen Problemen zum
Arzt. www.dr-voeller.de




