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Im Nordwesten/BZfE – Orega-
no bringt mediterranes Flair 
in die Küche. Das Kraut hat 
ein leicht bitteres Aroma mit 
pfeffriger Schärfe und erdi-
gen Noten. Es ist vor allem als 
Gewürz für Pizza und Pasta 
bekannt, passt aber zu vielen 
weiteren Gerichten. 

Sein Geschmack harmo-
niert besonders gut mit me-
diterranem Gemüse wie To-
maten, Auberginen und Pap-
rika, aber auch mit grünen 
oder weißen Bohnen, Kartof-
feln, Pilzen, Oliven und Oli-
venöl. Das Kraut verfeinert 
Antipasti, Risotto und Focac-
cia sowie einen griechischen 
Bauernsalat mit Feta. Auch 
Fleisch und Gemüse vom 
Grill, Eierspeisen, Suppen und 
Schmorgerichte wie Pepero-
nata gewinnen durch Orega-
no an Aroma. Für den puren 
Genuss lässt sich frischer Ore-
gano als Pesto zu Brot oder 
Pasta verarbeiten. Das kräfti-
ge Aroma passt gut zu ande-
ren mediterranen Kräutern 
wie Basilikum und Thymian 
sowie zu Knoblauch. Auch in 
den französischen „Kräutern 
der Provence“ ist Oregano 
meist enthalten. 

Generell sollte das Kraut 
sparsam dosiert werden, da-
mit es andere Aromen nicht 
überdeckt. Das gilt besonders 

für getrockneten Oregano, 
der deutlich intensiver 
schmeckt. Er sollte in Gerich-
ten mindestens 15 Minuten 
mitgaren, damit sich sein 
Aroma voll entfalten kann. 
Frische Blättchen werden da-
gegen erst zum Schluss zum 
Gericht gegeben.

Oregano, auch Dost ge-
nannt, gehört wie Majoran 

zur Familie der Lippenblütler 
und stammt ursprünglich aus 
dem Mittelmeerraum. Das 
buschige Kraut wird bis zu 60 
Zentimeter hoch und besitzt 
sehr kleine leicht behaarte, ei-
förmig zugespitzte Blätter. 
Auch in Deutschland wächst 
es wild an sonnigen Waldrän-
dern und Böschungen. Kurz 
vor der Blütezeit ist der Ge-

halt an ätherischen Ölen be-
sonders hoch. Zu den weite-
ren wichtigen Inhaltsstoffen 
zählen Flavonoide sowie ver-
dauungsfördernde Bitter- 
und Gerbstoffe.

Neben dem Gewöhnlichen 
Oregano gibt es zahlreiche 
weitere Unterarten und Sor-
ten, etwa den „Griechischen 
Oregano“. Je nach Herkunft 

unterscheiden sie sich deut-
lich im Geschmack. 

Frischer Oregano – als 
Bundware oder im Topf – hat 
von Juni bis September Haupt-
saison. Er sollte kräftig grün 
sein und intensiv aromatisch 
duften. Die pflegeleichte 
Pflanze gedeiht an einem son-
nigen Platz auf der Fenster-
bank, auf dem Balkon oder im 

Garten und sollte regelmäßig, 
aber sparsam gegossen wer-
den. Vor der Verwendung wer-
den die Triebe abgespült und 
trocken geschüttelt, bevor die 
Blättchen abgezupft werden. 
Getrockneter Oregano ist 
ganzjährig erhältlich und 
bleibt bei kühler, dunkler und 
luftdichter Lagerung über vie-
le Monate aromatisch.

Oregano vielseitig kombinieren
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