HEILKRAFT AUS DEM
KUCHENSCHAFT

Majoran ist ein aromatisches,

vielseitiges und vor allem unter-

schéatztes Kichenkraut. In der

Erfahrungsheilkunde ist es als
Medikament anerkannt und enthalt
Inhaltsstoffe, die flir Diabetiker
oder Alzheimerpatienten zukiinftig
therapeutische Bedeutung haben

kdnnten.

Text: Marion Kaden

ajoran (Origanum majo-

rana) gehort zur Familie der

Lippenblitlergewéchse (La-

miaceae), genauso wie Ore-
gano (Oreganum vulgare L.). In den &st-
lichen Landern des Mittelmeeres wird oft
zwischen diesen Kréautern kein Unter-
schied gemacht — und dieser undifferen-
zierte Gebrauch hat sich sogar in man-
ches Kochbuch eingeschlichen. Da kann
héufig gelesen werden, dass Oregano und
Majoran schwer zu unterscheiden seien.
Vielleicht haben auch gebrauchliche
Synonyme wie beispielsweise Wilder
Majoran fur Oregano zur weiteren \er-
wirrung beigetragen. Klar ist: Es gibt ein-
deutige und wesentliche Unterschiede
zwischen den beiden Krautern.

Delikat zu Fisch oder Kartoffeln
Majoran hat einen stssen, wohlriechen-
den, frischen, manchmal sogar blumigen
Geruch und einen aromatischen suiss-bit-
teren Geschmack. Oregano ist hingegen
viel starker — sowohl im Geruch als auch
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Wer die vielfaltigen Méglichkeiten einmal selbst ausprobie-
ren mochte — hier ein Teerezept: 1 bis 2 Teeloffel getrocknetes
Majorankraut mit % Liter kochendem Wasser iibergiessen,
etwa 5 Minuten bedeckt ziehen lassen und dann abseihen.

1 bis 2 mal tdglich eine Tasse frisch zubereiteten Tee trinken.
Am besten wird der Tee kurmassig bis zu drei Wochen

regelmdssig getrunken.

im Geschmack — und vielen als Pizza-
Gewdlrz ein Begriff. Majoran ist kein
Einzelgewlrz wie Oregano, sondern wird
wegen seines feinen Aromas gerne mit
anderen Krautern kombiniert: Mit Thy-
mian ergibt es eine beliebte Wirze fur
Leber-, Blut oder Bratwirste. Zusammen
mit Koriander findet Majoran Verwen-
dung bei Spezialitdten wie zum Beispiel
der Luzerner Chigeli-Fastnachtspastete,
oder mit Wacholder wird es zu einer ge-
schmackvollen und ergiebigen Wirz-
mischung fur Fleisch- oder Wildragouts.

Das Kraut macht aber auch alleine et-
was her. Sehr fein geschnitten ist es deli-
kat zu frischen Kartoffeln und sparsam
bei Fischgerichten verwendet, entwickelt
es eine besondere Geschmacksnote. Bei
Kohl oder Hulsenfriichten sorgt das
Kraut fir eine deftige Wiirzung. Majoran
wird als Mischung aus Bluten, Stdngeln
und Blattern im Handel vertrieben und ist
als getrocknete oder frische Ware zu be-
kommen. Beim Kochen oder Braten darf
das Kraut erst zum Schluss hinzugefugt
werden, denn Hitze zerstort sein Aroma.

Pflanze

mit speziellen Bediirfnissen
Sollte das Kraut selbst gezogen oder vom
Gartner als hiesige Zichtung gekauft
worden sein, ist zu beachten, dass ein-
heimischer Majoran nicht annéhernd so
intensiv schmecken oder riechen wird,
wie sudliche Ware.

Majoran soll urspriinglich von den
Arabern in die Mittelmeer-Region ge-
bracht worden sein, wo es sich wegen
der gunstigen Bedingungen sehr schnell
verbreitete. Wie bei allen mediterranen
Kréautern sind Klima und Bodenbeschaf-
fenheit entscheidende Kriterien fir ihre
aromatische, geschmacksintensive Qua-
litdt. Zur Entwicklung der atherischen
Ole, die massgeblich am Geruch und Ge-
schmack beteiligt sind, ist eben viel
Warme notig. Die Pflanze hat hohe An-
spriche. Sie ist oft nicht leicht im Garten
zu halten, weil sie leicht erwdrmbare,
humusreiche Bdden benétigt. Ausserdem
bevorzugt das Kraut geschiitzte Lagen
mit viel Sonne und ausreichender Feuch-
tigkeit. Es vertragt sich nicht mit anderen
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Lippenblutlern und kann weder mit
Pfefferminze, Melisse noch Thymian zu-
sammen angepflanzt werden. Majoran
wird einjahrig angebaut und sollte wegen
der Unvertraglichkeit auch mit sich selbst
im Folgejahr einen anderen Standort
haben.

2 Ernten pro Jahr méglich
Das Kraut hat einen hohen Nahrstoffbe-
darf, vertragt jedoch keinen Stallmist. Ma-
joran wird etwa 30 bis 50 Zentimeter hoch
und ist leicht an der graufilzigen Behaarung
und den weiss-lila Bluten zu erkennen.
Wenn sich die Kdpfchen voll ausgebildet
haben und kurz vor ihrer Blute stehen, ist
der erste Erntezeitpunkt gekommen. So-
wohl Bluten, Kraut und Stangel eignen sich
zur Ernte. Ein zweiter Schnitt ist unter
guten Bedingungen Ende August maglich.
Vor dem Trocknen reicht ein leichtes
Abklopfen des Staubs. Auf keinen Fall
sollte das Kraut vorher abgespult werden,
denn das verlangert den Trocknungspro-
zess und fordert die Schimmelbildung.

Eine luftige Trocknung ist wichtig und
dann abgeschlossen, wenn sich Blatter und
Bluten knisternd zwischen den Fingern
zerreiben lassen. Bei der Ernte ist ausser-
dem darauf zu achten, dass nur einwand-
freies Kraut getrocknet wird. Majoran wird
gerne von Minzrost oder Fusarium befal-
len. Diese Pilzerkrankungen sind leicht
durch braune unansehnliche Stellen er-
kennbar und kénnen eine ganze Ernte
verderben. lhre Ausscheidungen, die
Mykotoxine, konnen die Gesundheit
angreifen. Befallenes Kraut sollte deshalb
unbedingt sorgfaltig aussortiert werden.

Gut fiir Frauen
Klima und Bodenbeschaffenheit beeinflus-
sen die Konzentration der Inhaltsstoffe.
Deshalb kann der Gehalt der Wirkstoffe
beim getrockneten Kraut variieren, zum
Beispiel bei den &therischen Olen von
1 bis 3 Prozent. Als weitere Inhaltsstoffe
sind Flavonoide (Diosmetin, Luteolin,
Thymonin), Kaffeesdurederivate (Rosma-
rinséure), wasserlosliche Polysaccharide
(bis zu 13 Prozent) zu nennen. Triterpene
(Ursol-, Olenanolsdure), Arbutin und
Hydrochinon sind ebenfalls nachweisbar.
Weil Majoran antimikrobielle Wir-
kung hat, wurde es gerne dem Wasch-
wasser hinzugeftgt, bis moderne Wasch-
zusétze das Kraut ersetzten. In der mo-
dernen Schulmedizin hat das Kraut keine
Relevanz und wird dort nur als ge-
schmacksforderndes Korrigens bei Dié-
ten genutzt. Die Volks- und Erfahrungs-
heilkunde hingegen setzt Majoran schon
lange vielféltig ein. Beispielsweise berich-
tet der griechische Arzt Dioskurides (40
bis 90) Uber die Anwendung abgekoch-
ten Majoran-Suds gegen Wassersucht,
Harnverhalten, Krampfe oder zur Forde-
rung der Menstruation. Vertreter der mit-
telalterlichen Heilkunde verordneten
Majoran-Tee bei klimakterischen Be-
schwerden, Regelstérungen oder zur
Starkung der weiblichen Unterleibs-
organe. Der Schwerpunkt der heilsamen
Wirkungen bei Frauen mag auch mytho-
logisch erklarbar sein: Majoran galt bei
den Griechen gemeinsam mit Thymian
und Rosmarin als Pflanze, die der Liebes-
gottin Aphrodite geweiht war. Die R6me-
rinnen ordneten Majoran erotisierende
Kréfte zu und nutzten wohlriechende
Majoran-Ole und Salben um den Gelieb-
ten zu betoren.

Weitere gesundheitliche
Wirkungen

Majoran wird volksmedizinisch wegen
seiner &therischen Ole zum einen bei
Erkaltungskrankheiten, zum anderen zur
Appetitanregung, gegen Bldéhungen oder
bei nervosen Magen-Darm-Stérungen ein-
gesetzt. Weil das Kraut auch als ent-
schlackend gilt, kann es auch zur An-
regung der Darmtatigkeit eingesetzt wer-
den. Weitere erfahrungsmedizinische An-
wendungen: Kréaftigungs- und Starkungs-
mittel besonders auch bei Rekonvaleszen-
ten, Forderung gesunden Schlafes, trocke-
ner Reizhusten.

Majoran ist jedoch nicht nur altbewahrt.
Auf der Suche nach wichtigen Wirkstoffen
beschéftigen sich auch Forscher mit Kréau-
tern und untersuchen diese auf Inhalts-
stoffe, die vielleicht zukiinftig wichtig sein
konnten. Japanische Forscher beispiels-
weise entdeckten in alkoholischem Majo-
ranextrakt ein Enzym, das als alpha-Gluko-
sidase-Hemmer fur Diabetiker wichtig ist.
Es hemmt oder verlangsamt — wie ver-
gleichbare synthetische Wirkstoffe auch —
die Kohlenhydrat-Aufnahme im Darm und
verhindert so geféhrliche Blutzuckerspitzen
nach dem Essen. Synthetische Medika-
mente, die zurzeit diese Aufgabe Uberneh-
men, konnten zukunftig vielleicht durch
natlrliche Wirkstoffe erganzt werden.

An einer koreanischen Universitat
wurde herausgefunden, dass die Ursol-
saure aus Majoranblattern ein potenter
Acetylcholinesterase-Hemmer ist, der eines
Tages wertvolle Dienste bei der Alzheimer-
Erkrankung (AD) leisten kdnnte. AChE-
Hemmer verlangsamen den Abbau des
wichtigen Nervensignalstoffes Acetyl-
cholin und sind die derzeit einzige Wirk-
stoffgruppe, die frilhe Symptome von
AD wie zum Beispiel Gedachtnisverlust
verringern kann. =

Heilkraft aus dem Kiichenschaft
Gewiirze bringen in der richtigen Konzen-
tration Aroma in Speisen und Getranke. In
einer Serie stellt «Natiirlich» eine Auswahl
von Gewidirzen vor, die in fast jeder Kiiche
anzutreffen sind und iiber Heilkrafte ver-
fiigen. Bisher erschienen sind:
Cayenne-Pfeffer (1-05), Ingwer (2-05), Kiim-
mel (3-05), Petersilie (4-05), Fenchel (5-05),
Senf (6-05), Maggikraut (7-05).
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