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AUS DER VOLLWERTKÜCHE (4)

Kräuteröle und -essig
selbst zubereitet

Im Garten ist jetzt Hochsaison für
Duftpflanzen und aromatische Küchen-
kräuter. Lassen wir uns doch verwöhnen
von der reichen Vielfalt der Farben und
Düfte. Jetzt ist es Zeit, die begehrten
Gewürzkräuter zu sammeln. Die beste
Tageszeit zum Ernten ist der Morgen,
wenn der Frühtau abgetrocknet ist.

Wer in der glücklichen Lage ist, eine reiche
Auswahl an Kräutern im Garten zu haben,
kann sich nun selber Kräuteröle und -essig her-
stellen. Der Phantasie sind hier keine Grenzen
gesetzt, und Ihre Salatsauce bekommt wieder
eine ganz neue, interessante Note.

IL/e «Ar/ /»ergesfe#?
Wer Freude hat, von Anfang bis Schluß

alles selber zuzubereiten, kann sich auch die
Essiggrundlage, sprich Wein- oder Obstessig,
selber zubereiten. Es ist ganz einfach! Als Vor-
läge eignet sich am besten Apfelwein, Weiß-
wein oder Rotwein, eine Essigmutter besorgen
wir uns in der Drogerie oder im Weinfachge-
schäft. Unsere zwei Sachen lagern wir zirka
sechs Wochen im Dunkeln.

Für die Herstellung von Kräuteressig neh-

men wir unsere Essiggrundlage aus Wein und
Essigmutter und reichern diese mit unseren
Lieblingskräutern, wie beispielsweise Rosma-

rin, Thymian, Estragon, Oregano, Veilchen, Ba-

silikum, Minze oder Ysop, an. Die frischen Blii-
ten und Blätter werden zugedeckt zwei bis drei
Wochen im Essig eingelegt, so lange, bis alle
Aromastoffe in die Flüssigkeit übergegangen
sind. Die ausgelaugten Kräuterteile werden ab-

geseiht und die so gewonnene Köstlichkeit gut
verschlossen aufbewahrt.
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Für 1 Liter benötigen wir:
80-100 Gramm Blüten oder Blätter

Twz/ferö/
Die Herstellung ist denkbar einfach. Als

Grundlage verwenden wir ein gutes, kaltge-
preßtes Pflanzenöl, wie z.B. Sonnenblumen-
oder Distelöl. Dazu geben wir frisch gepflück-
te und getrocknete Kräuter, fügen etwas Salz

zu und stellen die Flasche für zirka 10 bis 14

Tage an einen dunklen, kühlen Ort. An-
schließend abseihen und gut verschlossen auf-
bewahren.

Rezept für 1 Liter:
1 Handvoll Blüten oder Blätter
1 Teelöffel Salz
1 Liter kaltgepreßtes Pflanzenöl

/l//>c'Vo (SaV/z&T/m&zwcy)
Wer kennt sie nicht, die berühmten Spa-

ghetti al pesto, denen unsere südlichen Nach-
barn kaum widerstehen können? Und so wird
die Pesto-Sauce zubereitet:

Frisches Basilikum mit dem Wiegemesser
zerkleinern, mit geriebenem Parmesan und et-

was Salz vermischen, in ein Glas geben, etwas
Pinienkerne obendraufund mit kaltgepreßtem
Olivenöl übergießen. Fertig ist die Köstlich-
keit. •
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