STREIFZUG DURCH KUCHE UND NATUR IN UND UM WETTSWIL

Scharf auf Gewiirze

Herbes de Provence — pflanzliche Antibiotika, die gut riechen und
schmecken, nebenbei gute Laune machen und das Immunsystem
starken.

Liebe Liese

Ich schreibe dir aus der Provence! Wo malerisch pittoreske Dorfer an Felsvorspriingen und Berghangen
der Monts de Vaucluse und des Luberons kleben. Wo wir an blihenden Lavendelfeldern und Wiesen mit
rot leuchtendem Mohn entlang schreiten. Wo wir Uber sommerwarme Felshange kraxeln und durch ausge-
trocknete Bachbeete wandern. Wo trockenresistente Stauden unsere Wege saumen, Krauter mit graufilzi-
gen oder wachsern glanzend grinen Blattern. Oder sind sie fragil, mit zarten Stangeln und Bllten, ich er-
kenne nur den Thymian und Rosmarin. Wo ich hoch tGber Bonnieux den harzigen Duft der Atlaszedern tief
einatme. Wo mir ein Apotheker Produkte mit den &therischen Olen von Oregano und Thymian gegen mei-
nen hartnackigen Schnupfen anpreist.

Herbes de Provence

Welche Krauter gehdren denn nun in die bekannte, aromatische Krautermischung? Gabriel aus Tours
schreibt mir dazu: «En Provence, la "vraie" recette c'est: romarin, origan, sariette et thym. Mais on trouve
aussi des variantes avec d'autres herbes dedans: basilic et marjolaine»

Rosmarin, Oregano, Bohnenkraut und Thymian also, Krauter mit
vielen Gemeinsamkeiten. Es sind alles mediterrane Krauter, wel-
che Klimata mit milden Wintern und trockenen, sonnenreichen,
heissen Sommern bevorzugen. Wegen der in ihren Blattern und
Bliiten reichlich vorhandenen &therischen Ole duftet und schmeckt
jedes von ihnen auf seine Weise einmalig und unverkennbar. Auch
in ihrer Gestalt &hneln sie sich sehr. Immer zwei Blatter sitzen sich
an einem vierkantigen Stangel gegentber, wobei die nachsthohere
Blattetage um 90 Grad gedreht ist. Am auffalligsten jedoch ist die
Form ihrer Bluten. Die flinf Kronblatter sind zu einer Ober- und Un-
terlippe verwachsen. Beim Rosmarin (Foto) ist die Unterlippe deut-
lich 3-zipfelig. Die Botaniker haben Pflanzen mit dieser Blutenform
zur Familie der «Lippenblitler» zusammengefasst.

Die breit ausladende Unterlippe ist ein idealer «Landeplatz» fir Insekten. Sobald sie sich niedergelassen
haben und sich an dem im Schlund der Blute vorhandenen Nektar laben, senken sich die pollentragenden
Staubblatter oder die beiden Narbenaste auf den behaarten Riicken des Tiers. So tragt das Insekt die Pol-
len zur nachsten Blite. Meist sind die mannlichen und weiblichen Teile der Blute zu verschiedenen Zeiten
«reif», damit eine Selbstbestaubung verhindert wird.



Atherische Ole — potente pflanzliche Antibiotika

Die aromatischen &therischen Ole werden von
der Pflanze in Olzellen oder Oldriisen herge-
stellt, die in allen Pflanzenteilen, von der Wur-
zel bis zur Bllte wie auch den Samen vorkom-
men konnen. Beim Oregano beispielsweise
%= befinden sich die Oldriisen auf der Blattunter-

~ seite und sind von blossem Auge sichtbar. Die
A atherischen Ole dienen der Pflanze als Ver-
* dunstungs- und Hitzeschutz. Deshalb sind jene
Krauter, die mehr Sonne erhalten, deutlich aromatischer. Die &therischen Ole halten Pflanzenschédlinge
fern oder toten diese gleich ab (Bakterien, Viren und Pilze) und locken Nutzlinge und Bestauber an. Zu-
dem konnen Pflanzen mit ihren Duftstoffen untereinander kommunizieren. Eine angefressene Pflanze pro-
duziert mehr atherische Ole und warnt damit ihre Nachbarspflanzen.

Was den Pflanzen hilft, ist auch uns Menschen niitzlich. So gehéren die &therischen Ole der Herbes de
Provence zu den wirksamsten pflanzlichen Antibiotika. Sie sind den chemischen Antiinfektiva oft ebenbir-
tig und verursachen weniger Nebenwirkungen, vor allem schadigen sie die Darmflora nicht. Da &therische
Ole Vielstoffgemische sind, wirken sie gegen ein breites Spektrum an Erregern, darunter auch multiresis-
tenten Bakterien, ohne dass sie bei den Erregern Resistenzen provozieren. Zugleich bekampfen sie Viren
und Pilze und eignen sich deshalb auch gut zur Desinfektion von Raumen (Raumsprays) und Oberflachen.

Selbst unsere Psyche reagiert sensibel auf die atherischen Ole, was sich die Aromatherapie zunutze
macht. So wirken beispielsweise Rosmarin, Salbei und Oregano belebend, Thymian die Stimmung he-
bend, Lavendel beruhigend und Basilikum antidepressiv.

Am Anfang war der Rauch

Der Mensch hat sich wohl schon immer zu Duftpflanzen hingezogen geflhlt und diese auf mannigfaltige
Art zu Nutze gemacht. Das bezeugen etwa Funde aus dem Nordirak. In der Shanidarhohle fand man Gra-
ber von Neandertalern (ca. 50'000 Jahre), in welcher die Verstorbenen auf acht verschiedenen stark rie-
chenden Blumenarten gebettet waren. Im Gilgamesch-Epos (ca. 1'800 v.Chr.) bedankt sich Uta-napisti
(der erste Mensch) mit duftenden Rauchopfern bei den Gottern fur seine Rettung aus der Sintflut. Das-
selbe Epos dokumentiert antikes Wissen uber die Parflimerie und Krauterheilkunde. Die Kunst der Destil-
lation kannte man in Mesopotamien wohl schon in dieser Zeit, wie es Darstellungen von Destilliergeraten
belegen. Das Wort Parfum stammt notabene aus dem Lateinischen «per fumo», was «durch den Rauch»
bedeutet.

Kurz nachdem Mose die Juden aus der agyptischer Gefangenschaft gefiihrt hatte (um 1260 v.Chr.), wurde
er von Jahwe angewiesen, ein Raucheraltar zu bauen und jeden Morgen wohlriechendes Raucherwerk
aufsteigen zu lassen. Danach wies Jahwe Mose an, ein heiliges Salbdl mischen zu lassen. Mit diesem
sollten Aaron und seine S6hne zu Priestern und fortan alle Priester und spater Konige gesalbt werden.

Auf der Duftinsel Kreta wurden bereits in minoischer Zeit (bis 4'000 v.Chr.) kostbare Duftole hergestellt
und nach Kleinasien und Nordafrika exportiert. Zu den Aromapflanzen zahlten im sonnenreichen Kreta
auch Pflanzen der Lippenblitler, Ysop, Oregano, Doste, Thymian, Basilikum, Poleiminze, Salbei und Mus-
katellersalbei. Diese Informationen stammen von Tontafelchen aus dem Palast Knossos.



Romische Gelehrte, Mediziner und Gourmets

Im ersten Jahrhundert unserer Zeitrechnung verfasste der weitgereiste griechische Arzt und Pharmako-
loge Dioskurides die «Materia medica». Es ist ein umfangreiches Werk in finf «Buchern» mit Gber 1'000
Beschreibungen aller damals bekannten Heilmittel, darunter detailtreue, botanische Angaben von 800
Krautern, deren Vorkommen und medizinische Eigenschaften, die zum Teil bis heute noch Glltigkeit ha-
ben. Dioskurides hat dabei als Erster die Pflanzen mit ahnlicher Gestalt und Blitenform zusammenge-
fasst. So hat er die Lippenblitler Ysop, Oregano, Doste, Thymian, Quendel, Bohnenkraut und Minzen in
dieser Reihenfolge im dritten der Blicher angeordnet.

Dioskurides Zeitgenosse Marcus Gavius Apicius schreibt ebenfalls ein umfangreiches Werk «De re coqui-
naria», zu Deutsch «Uber die Kochkunst». Es wird das einzige aus der Antike Uberlieferte Kochbuch sein,
aber das weiss Apicius ja nicht. Er kreiert eine romische «Haute Cuisine», mit aufwandigen, ausgefeilten
und raffinierten Rezepten, darunter zahlreiche exquisite Saucen. Plinius, rdmischer Schriftsteller und Ge-
lehrter, tituliert Apicius «als von Geburt an zu jeder Prasserei befahigt» und «der grosste aller Prasser und
Verschwender». In keinem von Apicius Rezepte fehlen Gewlrze. Er verwendet die Vertreter der Herbes
de Provence sehr haufig, ausser Rosmarin, von welchem er wohl nicht viel halt.

In seinem Rezept «Gewdrzsalz zur Verdauung und um den Magen anzuregen, verhindert das Entstehen
aller Krankheiten, Seuchen und aller Erkaltungen», sollen zum Salz weisser und schwarzer Pfeffer, Ing-
wer, Bischofskraut, Petersilie, Dill, Safran, Thymian, Oregano, kretischer Ysop sowie Samen von Sellerie
und wilder Rauke gemischt werden. Wie recht er hat! Plinius muss sich in ihm grindlich getauscht haben.

Oregano — das einheimische Pizzagewiirz

Der kraftig herb-wirzig duftende Oregano, auch Dost, wil-
der Majoran und WohIgemut genannt, gedeiht wild auch in
unseren Breitengraden. An sonnigen Hangen, Wegran-
dern und Magerwiesen, die weder gedungt noch geschnit-
ten noch beweidet werden, fihlt er sich wohl. Er treibt je-
den Fruhling neu aus und bildet dichte, buschartige bis 70
Zentimeter hohe Bestande. Eine Fille kleiner, helllila,
manchmal weissen Bllten spriesst von Juni bis Septem-
ber, stets umschwarmt von Schmetterlingen, Bienen und
Hummeln. Seine Samen sind winzig klein und werden vom
Winde verweht — und von Regenwlrmern gerne gefres-
sen.

Von Aristoteles stammt die Uberlieferung iiber die fantastische Heilkraft des kretischen Oreganos. So sol-
len Wildziegen, die von giftigen Pfeilen getroffen wurden, sofort das wirzige Kraut aufsuchen und fressen,
worauf sie das Gift unbeschadet ausscheiden und ihre Wunden sogleich heilen wiirden. Dementspre-
chend empfiehlt Dioskurides Oregano, in Wein getrunken, als Gegengift bei Bissen von giftigen Tieren und
wenn man etwas Giftiges gegessen hat.

Oregano (griechisch «Freude der Berge»), eines der starksten pflanzlichen Antibiotika, wirkt zudem war-
mend, entkrampfend und entspannend, hilft bei Verdauungsbeschwerden und Blahungen. «Wohlgemut»
heisst der Oregano deshalb, da er Kummer zum Verschwinden und neuen Lebensmut und Fréhlichkeit
bringt. Oregano geharte friher zusammen mit Quendel (wilder Thymian), Johanniskraut und echtem



Labkraut zu jenen aromatisch riechenden Krautern, die man «Liebfrauenstroh» oder «Maria-Bettstroh»
nannte, und sie den Gebarenden und Wochnerinnen unter das Laken schob und als Tee zu trinken gab.
Aufgrund der entkrampfenden, desinfizierenden und beruhigenden Wirkung des Liebfrauenstrohs ergibt
das durchaus Sinn.

Quendel — der einheimische Thymian

Ja, es gibt ihn, den einheimischen Thymian, mit et-
was weniger atherischen Olen als der mediterrane,
doch schmackhaft und hochwirksam ist er alleweil.
Er braucht etwas mehr Warme und Sonne als der

* - oben beschriebene Oregano. Er ist niederliegend,
ein dichtes Polster bildend. Dioskurides nennt ihn
= zurecht «Herpyllos», der Kriechende.

S\ Quendel bliiht ausdauernd von Mai bis Oktober.

& . Seine Bliten sind purpurfarben, klein, meist zwittrig,
o ! dazwischen finden sich auch rein weibliche Bliten
und es gibt sogar Exemplare mit nur weiblichen Bliten. Die Samen des Quendels tragen kleine, nahrstoff-
reiche Anhangsel, Elaiosome genannt, welche von den Ameisen gesammelt und gefressen werden. Des-
halb finden sich Quendel oft in der Nahe eines Ameisenhaufens oder gar obendrauf.

Der antibiotisch wirkende Quendel hilft zudem bei Erkaltungskrankheiten, Schnupfen, Husten, Keuchhus-
ten und Asthma. In slawischen Landern wird er «Seelchen der Mutter» genannt, was auf seine grosse
Heilkraft flr Frauen hinweist. Zudem ist er ein wunderbares Mittel gegen alle Hautkrankheiten, innerlich
wie ausserlich angewendet.

In einem alten Krauterbuch habe ich ein merkwirdiges Rezept gefunden: Demnach wurde in Russland im
19. Jahrhundert Quendel erfolgreich als Mittel gegen Trunksucht gebraucht. Man macht dazu einen star-
ken Tee mit Quendel und gibt dem Stichtigen in regelmassigen Abstanden — die Angaben schwanken von
alle Viertelstunden bis alle drei Stunden — davon teeléffelweise zu trinken. Nach zwei bis drei Wochen ist
der Suchtige geheilt. Selbst bei Delirium tremens soll Quendeltee angeblich helfen.

Farigoule

Wir sitzen draussen, unter den Platanen, mochten nach dem kostlichen Abendessen einen Digestiv be-
stellen. Da kommt sie schon, Nina, die Hoteliére, lachelnd, bringt eine Flasche und zwei Glaser mit. Fari-
goule lese ich auf dem Etikett. Das wird euch gefallen, sagt sie und schenkt eine bernsteinfarbene Flussig-
keit ein. Ich schnuppere, nehme einen kleinen Schluck. Suss, etwas Scharfe, harziger Geschmack im
Gaumen, herb, krautig — seltsam — ich schittle den Kopf, blicke Nina fragend an. Schmunzelnd erklart sie
uns: «Farigoule ist der provenzalische Namen fir Thymian.» Jetzt muss ich laut lachen. Mit Farigoule
kénnte ich meinen Schnupfen auch kurieren!

Ach, die Franzosen, liebe Liese! Die wissen mit jedem Kraut einen Likor anzufertigen. Ich werde dir eine
Flasche mitbringen!
Verena

Foto 2) lorenzasalben.ch
Mehr Informationen: www.liebe-liese.ch



