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Hauptsaison fiir frische Minze

KRAUTERKUCHE Frischekick fiir Salate, Desserts und Getrianke

IM NORDWESTEN/BZFE - Vor
der Blite im Juni/Juli ist die
beste Zeit frische Minze zu
ernten. Dann ist ihr Gehalt
an dtherischen Olen am
hochsten und damit das Aro-
ma besonders intensiv. Mit
ihrer mild-sifllichen bis an-
genehm scharfen Note ver-
leiht das beliebte Kiichen-
kraut vielen mediterranen
und orientalischen Gerichten
eine besondere Frische.

Besonders gut harmoniert
Minze mit Kartoffeln, Hil-
senfriichten wie Linsen und
Kichererbsen sowie sommer-
lichem Gemiuse wie Gurken
und Zucchini. Minze kommt
haufig in herzhaften Gerich-
ten der orientalischen Kiiche
vor, zum Beispiel in Cous-
cous, Bulgur-Salaten oder ge-
fulltem Gemdise.

Auch in stfien Speisen ist
Minze eine raffinierte Zutat —
etwa in Schokoladenmousse,
Zitronensorbet oder einer
kalten Blaubeersuppe mit Va-
nillejoghurt. An heiflen Ta-
gen sorgen einige Blatter in
Mineralwasser,  Fruchtsaft-
schorlen, selbstgemachter Li-
monade oder Eistee fiir eine
belebende Erfrischung. Da-
mit das volle Aroma erhalten
bleibt, sollten die Blatter erst
kurz vor der Verwendung ab-
gezupft oder geschnitten
werden.

Minze ist eine mehrjahrige
Pflanze aus der Familie der
Lippenblitler, die urspring-
lich aus dem Mittelmeer-
raum stammt und heute
weltweit verbreitet ist. Die
buschige Staude erreicht je
nach Art und Sorte eine Hohe
zwischen 30 und 80 Zentime-
tern. Typisch sind ihre ellipti-
schen, am Rand gesigten
Blatter sowie weifle, rosa
oder violette Bliten.

Die Vielfalt an Arten und
Sorten ist grof}, aber fir die
Kiiche sind vor allem zwei
Gruppen interessant: Pfeffer-
minze (Mentha x piperita)
und Griine Minze (Mentha
spicata). Echte Pfefferminze
enthilt besonders viel Men-
thol, das fir den typischen
Geschmack und den kiihlen
Effekt im Mund verantwort-
lich ist. Sie sollte nur sparsam
und moglichst frisch einge-
setzt werden. Griine Minze
hat einen deutlich geringe-
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Nicht nur als Kiichenkraut,
sondern auch als Heilpflanze
hat Minze mit seinem Wirk-
stoff Menthol eine lange Tra-
dition: Pfefferminztee aus ge-
trockneten oder frischen
Blattern gilt als bewahrtes
Hausmittel bei Magen-Darm-
Beschwerden oder Erkaltun-
gen, wahrend Pfefferminzol
bei Kopfschmerzen lindernd
wirken kann.

Frische Minze ist ganzjah-
rig erhaltlich - entweder lose
als Bund oder im Topf. Beim
Kauf sollten die Blatter
gleichmafig sattgrin sein.
Geschnittene Stdngel halten
sich einige Tage in einem
Glas Wasser oder in ein
feuchtes Tuch gewickelt im
Gemisefach  des Kihl-
schranks. Im Topf kann Min-
ze auf einer hellen Fenster-
bank sogar weiterwachsen.
Und noch ein praktischer Ku-
chentipp: Frische Minze lasst
sich hervorragend konservie-
ren, indem man sie gehackt
mit wenig Wasser in Eiswur-
felbehaltern einfriert — ideal
fir sommerliche Drinks.
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*Solange der Vorrat reicht, Abbildung ahnlich, gegen Pfandausgleich. Ein Angebot der Zisch GmbH, Bargloyer StraBe 62, 27793 Wildeshausen.

Montag - Freitag 9 - 19 Uhr - Samstag 9 - 18 Uhr gedffnet
Liefer-Hotline 0 49 21-91 67 17 - www.zisch.com
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Zuhause sein und bleiben -

auch in den schwersten Tagen

Durch die koordinierte Versorgung und die enge
Zusammenarbeit mit Pflegediensten, Arzten und
Apotheken ist es moglich, in klrzester Zeit die
notwendigen Strukturen flr eine umfangreiche
Begleitung in der eigenen Hauslichkeit zu schaffen.

Das Palliative-Care-Team Ostfriesland versorgt
Menschen mit einer unheilbaren Erkrankung und
belastenden Symptomen mit dem Ziel, die Selbst-
bestimmung und Lebensqualitat bis zuletzt im
eigenen Zuhause zu ermoglichen. Das Zuhause
kann auch das Pflegeheim sein.

An 365 Tagen im Jahr steht das Team Betroffenen
rund um die Uhr zur Seite!

Auch und besonders in Krisensituationen. Dadurch
kénnen Krankenhausaufenthalte vermieden
werden.

Die spezialisierte ambulante Palliativversorgung
(SAPV) ist eine Leistung der Krankenkassen, die
unabhangig von den Leistungen der Pflegeversi-
cherung besteht.
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\"\ SAPV: Wi sind da”

Sie bendtigen Unterstiitzung und Hilfe?
Wir sind da. SAPV Versorgung ist:

« kostenfrei fur gesetzlich und die meisten privat
Versicherten.

» unabhéngig von Leistungen der Pflegeversicherung,
Pflegegeld und Pflegesachleistungen bleiben er-
halten.

* Unterstitzung, wenn die Belastung am gréBten
wird!

 Unterstltzung fur Betroffene, Angehérige und
arztliche Kollegen.

+ Ubernahme von organisatorischen Aufgaben im
Bereich Medizin und Versorgung.

* 24 h Erreichbarkeit!

Informieren Sie sich:

Tel. (0491) 96099940

HafenstraBe 15 - 26789 Leer
Fax: 96099941 - E-mail: info@pct-ostfriesland.de




