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nicht nur Nase und Gaumen, son-
dern sie haben auch eine nachweislich medizinische Wirkung,
die sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirkt.

Dieser Ratgeber rund um das Thema Krauter und Gewdirze
enthadlt ausfithrliche Einzeldarstellungen der 40 wichtigsten
Krauter und Gewdirze. Dazu kommen praktische Hinweise zu
Beschaffung und Einsatzmoglichkeiten, ergdnzt durch eine
Vielzahl an Hintergrundinformationen zu den Gewiirzen.

Unser Buch gibt Tipps zum Einkauf und Sammeln, Lagern,
Trocknen und Verwenden sowie eine Auflistung, welche Krau-
ter bei Krankheiten lindernd helfen konnen. Und nicht zuletzt:
einige personliche ,Leckerschmecker”-Rezepte der Autorin.
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Rosmarin (Salvia rosmarinus)

Urspr wng: Rosmarin hat sein Vorkommen als Wildpflanze
im westlichen und zentralen Mittelmeerraum. Im Ostlichen
Mittelmeergebiet und am Schwarzen Meer wurde Rosmarin
bereits seit der Antike kultiviert.

In der Kiiche: Rosmarin ist ein beliebtes Gewdirz in der me-

diterranen Kiiche, Bestandteil vieler Krautermischungen und
fungiert als klassisches Grillgewiirz (auch als Rosmarin-Ma-
rinade). Rosmarin ist hervorragend geeignet fiir Kartoffeln,
Wild, Fleisch, Gefliigel, Lamm, Fisch und Gemiise wie Paprika
oder Zucchini.

H&U(I’ G#.' schmerzstillend, entziindungshemmend, antibak-
teriell, entspannend, krampflosend.



Was fiir ein Duft, was fiir ein intensives und wiirzig-herbes
Aromal! Die kleinen nadelférmigen Blatter des Rosmarins er-
innern an einen Nadelbaum in Miniaturgréfle — in besonders
warmen Gegenden wie in der Toskana sieht man den Ros-
marin aber auch als ganze Hecken oder sogar in Form von
mannshohen Biischen. Als Topfpflanze ist Rosmarin ein ech-
ter Hingucker auf der Terrasse oder dem Balkon und kann ent-
sprechend gepflegt sogar im Topf iiberwintern.

Frischen Rosmarin kannst du problemlos in einem Frischefach
oder kleinem Behalter fiir einige Tage im Kithlschrank aufbe-
wahren, wahrend sich getrockneter Rosmarin in luftdicht ver-
schlossenen Glasern durchaus einige Jahre lagern lasst.

Rosmarin kann in der Kiiche frisch und getrocknet verwendet
werden. Mit seinem intensiven und leicht bitteren Geschmack
lasst sich Rosmarin mit vielen anderen Krautern und Gewdir-
zen kombinieren. Das Gewiirzkraut harmoniert besonders gut
mit anderen mediterranen Krautern wie Oregano, Bohnen-
kraut und Thymian. Rosmarin ist ein echter Allrounder und
passt zu fast allen deftigen Fleischgerichten, Fisch, gebrate-
nem Gemiise, Suppen sowie zu Kartoffel- und Pilzgerichten.
du kannst einfach ganze Zweige oder nur die nadeligen Blatter
beim Braten und Grillen mitgaren lassen. In den Blattern (Na-
deln) sind viele dtherische Ole enthalten, die appetitanregend
wirken.



Mein Tipp:

ROSMARINOL — SELBST GEMACHT!

Das Rosmarindl ist ideal zum Braten, Marinieren und fiir Sala-
te. Hierfiir einfach in eine Flasche mit gutem kaltgepresstem
Olivendl ca. 2-3 frische Rosmarinzweige einlegen und 4 Wo-
chen dunkel und kiihl lagern — fertig.



Lieblingsrezept:

Rosmarin-Karto

Kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge) gut saubern und kochen, da-
bei bereits dem Kochwasser 2-3 Zweige Rosmarin beifiigen.
Dann die gekochten Kartoffeln inklusive Schale mit dem fri-
schen Rosmarin und einigen Knoblauchzehen in einer Pfanne
mit reichlich gutem Olivendl anbraten. Eine leckere Beilage!

Probiere doch mal Rosmarin-Honig — auf einer Scheibe Brot
und zum Verfeinern von Speisen ein echtes Gedicht! Rosma-
rin-Honig erinnert geschmacklich an Akazienhonig.
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Rosmarin ist ein klassisches Heilkraut der Antike und war
wichtiger Bestandteil der Klosterapotheken. Teilweise ver-
wendete man den aromatischen und wirkungsvollen Rosma-
rin auch als Ersatz fiir Weihrauch und bei rituellen Rauche-
rungen. Vollig zu Recht wurde Rosmarin als Heilpflanze des
Jahres 2011 ausgezeichnet.

Die wertvollen Inhaltsstoffe und itherischen Ole férdern
nicht nur das korperliche Wohlbefinden, sondern wirken an-
regend und belebend. Der dem Rosmarin nachgesagte ent-
ziindungshemmende und schmerzstillende Effekt kann Kopf-
schmerzen und Nervositat lindern, Magen, Darm und Galle
beruhigen sowie das Immunsystem und den Kreislauf starken.

0 HINWEIS: Wihrend einer Schwangerschaft Rosmarin bitte
nur sehr sparsam bzw. gar nicht verwenden und stets den be-
treuenden Arzt oder einen Apotheker befragen.
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Uber die Autorin:

Sina Butenuth lebt in Miinchen und ist als Ho-
telbetriebswirtin, begeisterte Hobbykochin und
ehemalige Senior Programm Managerin eines
Veranstalters flir Freiwilligenarbeit und welt-
weite Praktika viel auf Lebensmittelmarkten in
Stidostasien und Australien unterwegs. Neben-
beruflich engagiert sie sich als Coach und Work-
shop-Leiterin bei der Initiative Natural Life-Art.
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