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Zltronen-
Bergbohnenkraut

Satureja montana var. citriodora // Lippenbliitler = Lamiaceae
Andere Bezeichnungen: Kélle (Deutschland)
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Geschichtliches

Vermutlich stammt der botanische Name
«Satureja» vom griechischen Wort «Satyr»
ab, das auf die liebesférdernden Eigen-
schaften dieses beliebten Krautes hinweist.
Die Agypter haben mit ihm und anderen
Krautern Weine angereichert, die Liebende
in gliihende Erregung versetzen sollten.

Der Wirkungsvollste davon soll der Wein

der Kleopatra gewesen sein. Auch die Grie-
chen gaben sich, ebenso wie die anderen
Volker aus der Antike, gerne dem Genuss
hin und huldigten dem damonischen Kult
und den Sagen rund um das Bohnenkraut.
Das Bohnenkraut wurde von wandernden
Benediktinermdnchen nach Mittel- und nach
Nordeuropa gebracht und galt im Volksglau-
ben lange Zeit als Pflanze des Gliicks. Die
bei uns ansassigen Sorten und Arten werden
seit liber 2000 Jahren genutzt.

Botanik und
Kultur

Das Schwarze Meer und das 0stliche Mittelmeergebiet sind die
urspriingliche Heimat des Bohnenkrauts. Die Gattung umfasst rund
30 Arten und gehort zur Familie der Lippenbliitler. Von den Bohnen-
krautern gibt es sowohl einjahrige Sorten, wie auch ausdauernde
Stauden und Halbstraucher. Zu den ausdauernden Sorten zahlt u.a.
das Winter-Bergbohnenkraut, sowie das erfrischend wiirzige Zitronen-
Bergbohnenkraut = Satureja montana var. citriodora.

Das Zitronen-Bergbohnenkraut wird durch Stecklinge oder auch
durch Teilung alterer Stocke vermehrt. Die beste Vermehrungszeit ist
im Friihjahr, wenn die Pflanze bereits ausgetrieben ist und deshalb
schone Stecklinge geschnitten werden kdnnen.

Das Zitronen-Bergbohnenkraut kann mit den Jahren zu einem an-
sehnlichen Wurzelstock heranwachsen und eignet sich aufgrund sei-
nes eher gedrungenen Wuchses als ideale Einfassungspflanze. Eine
spate Bliitezeit bringt nochmals Farbe und Leben in den Garten, da
die weiss leuchtenden Lippenbliiten gerne von Hummeln und Bienen
besucht werden. Die stark verzweigten und verholzenden Astchen
sind mit kraftigen, leicht behaarten Blattern besetzt. Ein gelegentli-
cher sanfter Riickschnitt fordert einen guten Wuchs.

Die Bohnenkrauter bevorzugen allgemein einen eher sonnigen
Standort. Da diese Pflanzen keine Staundsse vertragen, ist ein gut
durchlassiger Gartenboden unabdingbar. Wir empfehlen Ihnen, Ihr
Zitronen-Bergbohnenkraut hin und wieder mit einem organischen
Biodiinger zu versorgen.
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Verwendung
in der Natur-
heilkunde

Anders als einige seiner Artgenossen gehort
das Zitronen-Berghohnenkraut nicht zu den
klassischen Heilpflanzen. Darum sind die
nachstehenden Verwendungsmaglichkeiten
in der Naturheilkunde fiir das Winter-
Bergbohnenkraut — als enger Verwandter
unseres Zitronen-Bergbohnenkrautes — zu
betrachten.

Die Heilkraft des Bohnenkrauts wirkt sehr
glinstig auf den gesamten Magen- und
Darmtrakt. Das Pfefferkraut, wie diese Pflan-
ze im Volksmund auch etwa genannt wird,
fordert die Verdauung, gilt als wirksames,
blahungswidriges Mittel und wird auch zur
Behandlung von Durchféllen eingesetzt, die
mit Garungserscheinungen einhergehen.
Es wird erfolgreich zur Appetitforderung
verabreicht und lindert sowohl Husten wie
Verschleimungen der Atemwege. Kindern
mit Keuchhusten und Asthmatikern wurden
friiher oft Heilbader mit Bohnenkraut ver-
schrieben.

Das heilkraftige Kraut wird meist in Form
von Tees verabreicht und verdankt seine
Wirkung dem reichlich vorhandenen und
komplex zusammengesetzten atherischen
Ol.

Verwendung in
der Kiiche

In der Kiiche spielt das aromatische
Zitronen-Bergbohnenkraut zunehmend eine
wichtige Rolle. Was wéren denn Bohnen-
gerichte ohne den aromatischen, wiirzigen
Geschmack, der ihnen das mitgekochte
Bohnenkraut verleiht? Hier darf man ruhig
auch mit dem warmen Zitronenaroma des Zi-
tronen-Bergbohnenkrautes experimentieren.

Deftige Hausmannskost wie Bratkartoffeln
mit Speck, Gemiise- und Fleischeintopfe,
natiirlich Bohnen und andere Hiilsenfriichte,
Wurst und schwerverdauliche Speisen
werden gerne mit dem feinen, verdauungs-
fordernden Krautlein gewiirzt. Auch hier
darf man ruhig Zitronen-Bergbohnenkraut
verwenden und Sie werden Uiberrascht sein,
welch feine geschmacklichen Nuancen Sie
so auf den Tisch zaubern kénnen.

Auch in der Diatkiiche wird das Bohnenkraut
verwendet. Zusammen mit Meersalz und
anderen Kiichenkrautern, die im Morser fein
zerrieben werden, konnen aromatische und
sehr bekommliche Krautersalze komponiert
werden.
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@ Rezept

Bohnencurry mit Zitronen-Bergbohnenkraut

Rezept fur 4 Personen

Zutaten

e 800 g Stangen- oder Buschbohnen (im
Winter tiefgekiihlte Bohnen verwenden)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 TL Green Curry (nach Belieben auch
mehr)

5 dl Kokosmilch

wenig Wasser (ca. %2 dl)

3-4 Zweige Zitronen-Bergbohnenkraut
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Krauterwissen-Serie von
Brigitte Speck, Ursula & Christian Fotsch

Die Bohnen riisten, in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein
hacken.

Das Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch dazugeben, kurz diinsten. Die Bohnen
und die Currypaste dazugeben, 2 Minuten
mitdiinsten.

Die Kokosmilch und das Wasser beifiigen,
alles auf kleinem Feuer kochen lassen, bis
die Bohnen weich sind.

Vor dem Anrichten die Blattchen des
Zitronen-Bergbohnenkrautes dazugeben.

Zu Reis servieren.




