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Werken,  er leben,  geniessen

Lebenslust  im Zurz ib iet

Saft und Kraft aus Maja's Chrüterstübli: 
Küchenkräuter

Maja›s Chrüterstübli
Fryberger Rösselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Maja Stürmers neue Kräuterküche im Anbau zu ihrem Bauernhof.

Getrocknete Kräuter: Eine entscheidende Zutat in der Kräuterküche.

Selbst gemachte Sirups dienen in der Kräuterküche als Zutat.

Zum Trocknen gibts einen eigens dafür eingerichteten Raum.Die Tafel ist ein Geschenk, die Tinkturen sind selbstgemacht.

«Eingelegtes», grosse Pfannen und «Küchenwerkzeug».

(tf) – Seit gut zwei Jahren gibt 
Maja Stürmer in der «Kleinen 
Botschaft» mit «Saft & Kraft aus 
Maja's Chrüterstübli» Tipps und 
Tricks zur Nutzung von Pflanzen 
und Kräutern. Nicht selten, wie 
auch in dieser Ausgabe mit den 
scheinbar «langweiligen» Küchen-
kräutern, trägt sie dabei Unbe-
kanntes ans Tageslicht. Stürmers 
Wissen baut auf langjährige Erfah-
rung im Umgang mit Pflanzen und 
Kräutern. Nichts, das sie empfiehlt, 
hat sie nicht schon selbst erprobt.

Bisher tat sie dies in ihrer ei-
genen Küche. Das ist ab sofort 
anders. An Pfingsten wurde ihre 
neue Kräuterküche im Anbau ih-

res Pferdehofes eingeweiht. Was 
aber unterscheidet eine Kräuter-
küche von einer anderen Küche? 
Kann sich jeder zu Hause auch 
eine kleine Kräuterküche einrich-
ten? Auf was ist dabei zu achten? 

Zweierlei «Werkzeug»  
für zweierlei Produkte
Maja Stürmer hält auf Nachfra-
ge fest, dass tatsächlich jeder eine 
solche Kräuterküche einrichten 
könne. Wichtig sei aber, dass für 
die Kräuter eine separate Ausfüh-
rung an Messern, Scheren, Schüs-
seln und Messbechern zur Hand 
sei. «Man sollte Geräte, die man 
zur Herstellung von Kräuter- und 

Pflanzenprodukten nutzt, nicht 
gleichzeitig regulär in der Küche 
einsetzen. Etwas plakativ gesagt: 
Sie sollten nicht mit der gleichen 
Kelle Sirup anmachen und Spa-
ghetti kochen.»

Ebenfalls wichtig: In der Kräu-
terküche wird saisonal und (mit 
Ausnahme von getrockneten 
Kräutern) meistens frisch gekocht. 
Ein grosses Spülbecken ist relativ 
wichtig, einen Kühlschrank braucht 
es nicht unbedingt. Gut wäre aber 
ein gut durchlüfteter, nicht sonni-
ger und dunkler Schopf zur Trock-
nung der Kräuter. Ebenfalls emp-
fehlenswert: Eine Ablagefläche für 
Einmachgläser am Fenster. 

Kräuterküche: Was es alles braucht

Basilikum x x x x x hält Fliegen fern

Bohnenkraut x x x x hilft der Verdauung
Currykraut x x immer frisch verwenden

Dill x x fein zu Gurken und Fisch

Estragon x x x x x x ideal für Sauce bérnaise und hollandaise
Goldmelisse x x x ergibt beruhigenden Kindersirup

Lavendel x x x x x x x x x x Lavendel-Glace

Liebstöckel x x frisch verwenden

Oregano x x x x Schmetterlingskraut

Peterli x x x hilft bei Mundgeruch

Pfefferminze x x x x x x x x x x erfrischend

Rosmarin x x x x x ideal auch für Haarspülung

Salbei x x x x x x x x geräucherter Salbei neutralisiert die Wohnung
Schnittlauch x x x Blüte als Deko im Salat verwenden

Thymian x x x x x x x die Bienen lieben ihn

Ysop x x x x gut für Hustensirup

Zitronen melisse x x x x x x x ideal in jeder Teemischung
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Kräuter Besonderes

(ms) – Kräuter: Das sind Pflan-
zen, die aufgrund ihrer Inhalts-
stoffe als Gewürze oder als Heil-
kräuter eingesetzt werden kön-
nen. Schon die Steinzeitmenschen 
nutzten Kräuter, um das Essen 
schmackhafter zu machen. Mit 
der Ausbreitung der Zivilisation 
verbreitete sich auch das Wissen 
um den Gebrauch der Kräuter.

Küchenkräuter sind für mich 
jene Kräuter, die fast jedermann 
kennt und die vor allem in der 
Küche gebraucht werden. Basi-
likum, Salbei und Estragon zum 
Beispiel. Ich glaube, weil diese 

Kräuter so selbstverständlich da-
zugehören, unterschätzt man sie 
viel zu oft. So ging es mir jeden-
falls, bis ich mich für einen Vor-
trag intensiver mit den sogenannt 
normalen Küchenkräutern ausei-
nandersetzte. Seither schätze ich 
diese Kräuter sehr. Ich staunte, zu 
was alles Schnittlauch oder Peterli 
zu gebrauchen waren – einmal ab-
gesehen vom guten Geschmack, 
den sie unseren Salaten geben. 

Basilikum
Im Mittelalter war der Basilikum 
das Kraut der Liebe und so lud ein 
Strauss mit Basilikum zum Lie-
besspiel ein. Es hiess auch «der 
Basilikum bewegt zu ehelichen 
Werken». Noch heute bewegt 
und «erwärmt» er mit seinem in-
tensiven, warmen und leicht pfeff-
rigen Aroma unser Gemüt. Basili-
kum enthält ätherische Öle, Gerb-
stoffe, Flavonoide und vor allem 
Kaffeesäure. Daher hilft der Ba-

Petersilie
Schon die alten Römer liebten die 
würzigen Blätter. Ob im Salat, als 
Salsa verde oder im Rührei, ohne 
Peterli gehts einfach nicht in der 
Küche. Peterli enthält viele wert-
volle ätherische Öle, vor allem 
aber viel Vitamin C. Er hilft bei 
Blasenentzündung, Verdauungs-
störungen, Gicht, Rheuma, Mü-

Schnittlauch
In China wird der Schnittlauch 
schon seit Jahrtausenden als Ge-
würz verwendet. Obwohl der wil-
de Schnittlauch seinerzeit auch 
bei uns wuchs, hielt er erst Einzug 
in unsere Küchen, als Marco Polo 
das Wissen zum Schnittlauch von 
seinen Asienreisen mitbrachte. 
Der Schnittlauch enthält Lauch-
öl, Eisen, viel Vitamin C und Mi-
neralstoffe. Das Kraut ist entzün-
dungshemmend, entblähend, auf-

In einer Kräuterküche sollte es haben:
–  Chromstahl-Schüsseln
–  Trichter
–  Email-Messer
–  Kräuterschere
–  Waage
–  Grosse Pfannen
–  Messbecher
–  Mehrere Siebe (für Wasser und Öle)
–  Einmachgläser 
–  Fläschchen
–  Schneidbretter (Plastik) 

An Grundzutaten ausserdem:
–  Kaltgepresste, einheimische Öle
–  Schweizer Zucker
–  Bio-Weissweinessig
–  Salz 
– Zitronensäure
–  Honig
–  Schnaps
–  Bienenwachs
–  Lanolin (Wollfett)

bauend und harntreibend. Er hilft 
gegen Darmentzündungen, Gicht 
und Husten.

Die Gesundheit kann unter-
stützt werden, wenn man in den 
Salat oder in Suppen ein wenig 
Schnittlauch hinzugibt. Wichtig ist, 
dass der Schnittlauch nicht mitge-
kocht wird, denn dann verliert er 
seine Wirkung.  

Schnittlauchquark 
250 g Quark 
6 TL  frische, geschnittene 

Schnittlauchröhrchen 
1 TL Paprikapulver edelsüss 
4 – 6 EL Saucenrahm 
2 Schnittlauchblüten gezupft 

Alles in einem Gefäss mit dem Rührstab 
cremig verrühren, die gezupften Blüten  
zur Dekoration darüberstreuen. Der 
Schnittlauchquark schmeckt fein zu 
Gschwellti, Bratkartoffeln, Grillkartoffeln 
oder einfach zum Dippen.

digkeit und, was ganz erstaunlich 
ist, bei Mundgeruch.

Dieses Gewürz-Multitalent 
kann für Kräutersaucen, Fleisch-
brühen, Suppen, Eierspeisen, 
Fisch und Gemüse verwendet 
werden. 

Salsa Verde
80 g Geschnittener Peterli 
1 Knoblauchzehe 
20 g geschnittene Essiggurken 
10 g Kapern 
20 g  Schalotten oder Zwiebeln 
1 EL Paniermehl 
1 EL  Aceto Balsamico oder Rotweinessig
1/8 l Olivenöl. 

Mit Ausnahme des Olivenöls alle Zutaten 
gut verrühren, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und zum Schluss das 
Olivenöl langsam einlaufen lassen und 
dabei kräftig unterrühren. Dies ergibt eine 
feine Sauce zu Kartoffeln, Eiern und noch 
zu vielem mehr.

silikum bei Magenbeschwerden, 
Blähungen und er wirkt auch 
stimmungsaufhellend und aph-
rodisierend. Auf der Fensterbank 
platziert, hält ein Topf Basilikum 
die Fliegen und Mücken fern.

Wie schon allgemein bekannt, 
schmeckt Basilikum hervorra-
gend zu Tomaten und Pasta. Da 
der Basilikum aber zu viel Ge-
schmack verliert beim Trocknen, 
sollte man ihn frisch verwenden. 
Eine einfache Möglichkeit, den 
Basilikumgeschmack auch im 
Winter zu geniessen: Man stellt 
einen Basilikumessig her. 

Basilikumessig
½ l guten Weissweinessig
7 grosse Basilikumzweige 

Die Basilikumzweige in eine saubere 
Flasche füllen, mit dem Essig auffüllen 
und während zwei bis vier Wochen am 
Licht ziehen lassen. Danach kann er 
zu Blatt- und Tomatensalat verwendet 
werden.


