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Dufte Küche – Küchendüfte 
 
 
„Wie das schon duftet!“ Wer hat das noch nicht gesagt oder gehört, wenn leckere Gerüche als 
Vorboten eines leckeren Essens durch den Raum ziehen? 
Tatsächlich nimmt unser Geschmackssinn ja nur 5 unterschiedliche Richtungen, nämlich süß, sauer, 
salzig, bitter und scharf wahr. Alle anderen Eindrücke nehmen wir über den Geruchssinn wahr. Der 
Mensch ist in der Lage, ca. 10.000 verschiedene Gerüche zu unterscheiden, allerdings ohne alle 
benennen zu können. Wir haben ein ausgeprägtes Geruchsgedächtnis. Wir erinnern uns wieder an 
längst vergangene Zeiten oder an ein schönes Erlebnis in Verbindung mit einem bestimmten Geruch, 
Wohlbefinden stellt sich bei einem guten Duft ein, und wie ärgerlich ist es, wenn eine verstopfte 
Schnupfennase uns den Spaß am Essen verleidet, weil alles fad schmeckt. 
Das Würzen von Speisen ist der Gipfel der Kochkunst und hat außerdem noch einen gesundheitlichen 
Aspekt. 
Schon der Duft der Speisen regt die Verdauungssäfte an, Speichel und Verdauungssäfte fließen 
verstärkt und die Speisen werden leichter verdaut. 
Über die Wirkweise der einzelnen Öle werden wir später noch ausführlicher etwas hören. 
Hier nur soviel: Die heilende Wirkung von aromatischen Kräutern und Gewürzen ist schon in über 
2000 Jahre alten Schriften dokumentiert und jeder noch so kleine Bauerngarten hatte und hat eine 
Kräuterecke als Hausapotheke und für die Küche. 
Kräuter und Gewürze haben einen festen Platz in unserer Küche und bereichern den Speiseplan. Was 
aber tun, wenn, wie jetzt im Winter, der Kräutergarten im Winterschlaf ist? 
Schnell im Treibhaus heran gezüchtete Kräuter aus dem Supermarkt bringen zwar optisch etwas, 
lassen aber an Würzkraft einiges zu wünschen übrig. 
Hier hilft der Griff in die Trickkiste der ätherischen Öle. Sie nehmen nur wenig Platz in unserem 
Küchenschrank ein und sind unabhängig von der Jahreszeit in immer gleich bleibend guter Qualität 
verfügbar. Im Übrigen können Sie sich bei den von uns angebotenen Ölen von TAOASIS darauf 
verlassen, das sie absolut frei von Pestiziden und anderen Verunreinigungen sind. 
Lassen Sie sich im Folgenden von der Vielseitigkeit der hochkonzentrierten Essenzen überzeugen. 
Die ideale Kombination ist dabei natürlich die Verwendung von frischen Kräutern im Zusammenspiel 
mit den Ölen. So braucht man von beidem nur wenig und die Optik stimmt auch. Das Auge isst ja 
bekanntlich ebenfalls mit. 
 
Zunächst möchten wir Ihnen etwas an Grundwissen über die ätherischen Öle vermitteln. 
 

Was sind ätherische Öle? 
Etwa 40 Pflanzenfamilien beliefern uns mit gewinnbaren ätherischen Ölen. Sie sind chemische 
Verbindungen, die als Endprodukt des pflanzlichen Stoffwechsels abgegeben werden. Ätherische Öle 
sind flüssige Stoffgemische mit einem flüchtigen, charakteristischen, meist aromatischen Geruch und 
lipophilen (fettlöslichen) Eigenschaften. 
Ätherische Öle in den Pflanzen sind heterogen d.h. aus verschiedenen Stoffen zusammengesetzt. 
Von dieser Vielzahl an chemischen Strukturen in den ätherischen Ölen leiten sich unterschiedliche 
Wirkungen sowie differenzierte Anwendungen ab. 
Ätherische Öle sind Vielstoffgemische, weshalb Mehrfachwirkungen nicht selten sind. 
Aufgrund ihrer lipophilen Eigenschaften werden sie gut aus dem Magen-Darmtrakt oder aber über die 
Haut resorbiert. Wegen ihrer Flüchtigkeit lassen sie sich schnell über die Riechschleimhaut 
aufnehmen, den Riechvorgang in Gang setzen und damit entsprechende Reaktionen auslösen. 
 

Die Gewinnung 
Da ätherische Öle in den verschiedensten Pflanzenteilen vorkommen, z. B in Drüsenhaaren, in 
Harzgängen, in speziellen Ölgängen, müssen auch die Gewinnungsverfahren unterschiedlich sein. 
Das bekannteste Verfahren ist die Wasserdampfdestillation, wobei über das einfache Grundprinzip, 
Wasser wird verdampft und sofort wieder abgekühlt, die ätherischen Duftmoleküle mitgerissen 
werden, um sich dann wegen ihrer geringen Dichte an der Oberfläche des kondensierten Wassers 
(Hydrolat) abzusetzen.  
Das Extraktionsverfahren wird in der streng medizinischen Aromatherapie nicht angewendet, da mit 
Lösungsmitteln gearbeitet wird, die eventuell nicht vollständig entfernt werden können.  



Die Ergiebigkeit dieses Verfahrens ist höher. Daher lassen sich Preisunterschiede erklären. Weitere 
Herstellungsverfahren sind das Enfleurageverfahren, wobei Schweinefett fein ausgestrichen das 
ätherische Öl aus feinen Blüten aufnimmt. Die Auslösung dieser kostbaren Mischung erfolgt mittels 
Alkohol, der dann anschließend verdampft wird. 
 

Worauf ist beim Einkauf zu achten? 
Der Leitfaden für den richtigen Einkauf ätherischer Öle ergibt sich schon teilweise aus dem 
Gewinnungsverfahren. Es sollte immer 100% reines ätherisches Öl sein, nicht naturidentisch, was 
eigentlich synthetisch bedeutet. Die Angabe des Pflanzenteils, aus dem das Öl gewonnen wurde, das 
Ursprungsland, der Anbau und die botanische Bezeichnung der Pflanze, sollten nachvollziehbar sein. 
Da sich ätherische Öle relativ schnell zersetzen, ist auf die richtige Lagerung zu achten. 
Sind sie am besten in dunklen Glasflaschen an einem dunklen Standort aufgehoben. Die 
Aufbrauchzeit liegt zwischen 6 Monaten und 5 Jahren. Schnell flüchtige Öle, wie z.B. Zitrusöle, 
zersetzen sich schneller als schwerflüchtige Öle, z.B. Rose oder Sandelholz. 
 

Wichtige Pflanzenfamilien  
Es gibt spezielle Pflanzenfamilien für die ein besonders hoher Gehalt an ätherischen Ölen 
charakteristisch ist. Es sind gerade diese Pflanzen, deren ätherische Öle in unserer Duftküche 
besonders zum Einsatz kommen.  
So kennt jeder Anis-, Fenchel-, Dill- und Kümmelöl aus der Familie der Doldenblütler. Auch die Familie 
der Lippenblütler mit den bekannten Stellvertretern Basilikum, Majoran, Melisse, Lavendel liefert 
hervorragende Geschmacksnuancen für die verschiedensten Gerichte. Die Rautengewächse liefern 
den Part der frischen, fruchtigen Komponenten von Grapefruit, Orange, Zitrone u.v.m.  
In letzter Zeit ist die asiatische Küche sehr bekannt geworden mit ätherischen Ölen aus Süßgräsern 
wie Lemongrass und Citronella. 
Nicht nur geschmacklich haben ätherische Öle etwas zu bieten. Sie helfen zum Beispiel auch, einige 
Speisen bekömmlicher zu machen. Bekannt ist die Gabe von Kümmelfrüchten (Kümmelöl) zum 
Verfeinern und zur besseren Verdauung von Krautsorten. Auch dem Koriander schreibt man diese 
Eigenschaften zu, wobei man bei dessen Dosierung sehr vorsichtig sein sollte, um ein Vorschmecken 
zu vermeiden. 
In den beschriebenen Würzölen kommen hauptsächlich Öle von Lippenblütlern vor. So ist das 
provençalische Würzöl allein aus diesen sehr gut verträglichen, Gallensaft anregenden Ölen, 
zusammengesetzt. 
Einige Öle wirken sich günstig auf einen schwachen Magen und Magenbeschwerden aus. 
Da sind an erster Stelle Pfefferminz- und Kamillenöl zu nennen, die mit ihren chemischen 
Komponenten spasmolytisch (entkrampfend) und beruhigend wirken. In diesen Zusammenhang fallen 
auch ätherische Öle wie Melisse, schwarzer Pfeffer und Rosmarin. 
Wenn Aussehen der Speise und Geruchsinn nicht allein den Appetit ausreichend anregen, setzen 
Anis, Orange und Ingwer den nächsten Reiz, um die Esslust zu fördern. 
 
Zum guten Schluss, nach alldem interessanten, variantenreichen Einsatz der ätherische Öle in der 
Küche, sollte man sich immer vor Augen führen, dass im Umgang mit den reinen Ölen größte Vorsicht 
walten sollte. Nie die Öle unverdünnt einnehmen, außer vielleicht mal vorsichtig einen Tropfen 
Pfefferminzöl, sie vor Kindern sicher aufbewahren und einige Öle in der Schwangerschaft nicht 
verwenden. Wenn man sich klar macht, dass ein Tropfen Salbeiöl die gleiche Wirkmenge wie 42 Liter 
Salbeitee enthält, lässt sich die geballte Kraft der ätherischen Öle gut veranschaulichen. 
 

Ätherische Öle in der Küche 
Wie schon erwähnt, sollen die Öle keineswegs die frischen Kräuter in jedem Rezept vollkommen 
ersetzen, sondern ergänzen. Manche mögen aber auch z.B. nicht auf tannennadelartigen Stücken von 
Rosmarinnadeln herumkauen, wollen aber gleichzeitig auf das Aroma nicht verzichten. Dann kann 
man auch ohne weiteres nur auf die ätherischen Öle zurückgreifen.  
Auch kann man z.B. einem Gemüsegericht schnell und einfach mit einem Würzöl eine mediterrane 
oder orientalische Geschmacksrichtung verleihen und so den Speiseplan variieren.  
Um mit diesen hochkonzentrierten, leicht flüchtigen Ölen richtig zu würzen, sollte man ein paar 
einfache Regeln beachten. 



Hier gilt: Weniger ist oft mehr! 
 

- Würzen Sie zu Beginn vorsichtig. Ein Tropfen zuviel kann schon alles verderben. 
- Nachwürzen ist jederzeit möglich. 
- Niemals die Öle direkt in die Speisen geben, verwenden Sie vorbereitete Würzöle oder 

vermengen sie einige Tropfen mit einer Basis, z.B. mit einem kalt gepressten Olivenöl oder 
anderen Speiseölen, Sahne, Butter, Mayonnaise, Creme fraiche, Sojasauce, auch Honig oder 
Ahornsirup. 

Da die Öle leicht flüchtig sind, geben Sie sie bei warmen Speisen am Besten erst nach der 
Zubereitung zum Abschmecken dazu. 
Eine besonders dezente Note z.B. für eine Süßspeise erhalten Sie, wenn Sie einen Tropfen eines 
ätherischen Öls auf einen Teelöffel geben, wieder abfließen lassen und mit diesem benetzten Löffel 
die Speise durchrühren.  
Oder Sie reiben ihr Schneidbrett vor dem Zerkleinern von Kräutern oder anderen Zutaten mit einem 
Tropfen Zitrusöl ein und erhalten ein feines zusätzliches Zitrusaroma. 
 

Aromagaren 
Eine besonders milde Garmethode ist das Aromagaren. 
Dazu benötigt man einen Wassertopf mit einem passenden Bambusdämpfeinsatz  
(Asienladen) oder einen Dampfkochtopf mit Locheinsatz. Der Topf wird mit ½ bis 1 Liter Wasser gefüllt 
und in den letzten 2 bis 5 min. des Garvorganges werden die ätherischen Öle in das Wasser gegeben. 
Aromagaren ist für die Zubereitung von Gemüse, Fisch und Teigwaren zu empfehlen. Würzöle eignen 
sich für die Zubreitung von Speisen im Wok, das Öl wird während des letzten Rührvorgangs in den 
Wok gegeben. 
 

Würzöle und Sirupe 
Würzöle sind Mischungen aus ätherischen Ölen und hochwertigen Speiseölen, die man immer vorrätig 
haben kann und die sehr praktisch in der Dosierung sind. Darüber hinaus sind sie ein nettes 
Geschenk für kochbegeisterte Freunde.  
Die Würzöle müssen nach der Herstellung 2 bis 4 Wochen reifen und sollten in lichtundurchlässigen 
Fläschchen z.B. aus Braunglas aufbewahrt werden. 
 
Herstellung: 
Wenn Sie Einzelmischungen herstellen wollen, gilt folgendes Grundrezept: 
 

1 Tropfen ätherisches Öl auf 10 ml Basisöl. 
 
Als Basisöle können dienen:  
Olivenöl, Sonnenblumenöl, Erdnussöl, Maiskeimöl, Distelöl, Mandelöl. 
Öle mit starkem Eigengeschmack wie z.B. Sesam- oder Walnussöl eignen sich nicht so gut. 
Stellen Sie vorzugsweise 50 ml als Vorrat her, in dem Sie zuerst das Basisöl in das Fläschchen geben 
und die gewünschte Menge ätherisches Öl dazutropfen. Vermischen Sie beides gut miteinander, 
beschriften das Gefäß und lassen das Öl mindestens 2 bis 4 Wochen reifen, damit sich das Aroma 
voll entwickeln kann. 
Bewahren Sie das Würzöl lichtgeschützt und kindersicher auf. 
 
Dosierung: 
Würzöle werden tee- bis esslöffelweise verwendet. 
Vorzugsweise geben Sie das Würzöl erst zum Abschmecken zum Gericht oder marinieren ihr Fleisch 
damit. Dann lässt man das mit einem Würzöl bestrichene Fleisch mindestens eine Stunde vor der 
Zubereitung ziehen. Die Würzöle sind nicht zum Anbraten geeignet und sollten nicht zu stark erhitzt 
werden. ( Nicht über ca. 60°C) 



Rezepte 

Mediterranes Würzöl 

2 Tropfen Lavendelöl 
1 Tropfen Muskatellersalbeiöl 
1 Tropfen Thymianöl 
1 Tropfen Korianderöl 
1 Tropfen Oreganoöl 

 50 ml Olivenöl 
 

Provençalisches Würzöl 

1 Tropfen Thymianöl  
3 Tropfen Oreganoöl 
2 Tropfen Rosmarinöl 
1 Tropfen Lavendelöl 
1 Tropfen Salbeiöl 
50 ml Olivenöl 

 

Asia – Würzöl 

1 Tropfen Lemongrassöl 
3 Tropfen Ingweröl 
2 Tropfen Pfeffer 
2 Tropfen Korianderöl 
50 ml Erdnußöl 

 

Indisches Würzöl 

2 Tropfen Pfefferöl 
2 Tropfen Zimtöl 
1 Tropfen Bayöl 
2 Tropfen Korianderöl 
2 Tropfen Ingweröl 
3 Tropfen Kreuzkümmelöl 
1 Tropfen Cardamomöl 
50 ml Erdnussöl 

 

Zitrus – Würzöl  

3 Tropfen Zitronenöl 
5 Tropfen Orangenöl (auch Grapefruit- oder Limettenöl) 
50 ml Mandelöl 

 
Dieses Würzöl eignet sich für Grießbrei, Müslis, Desserts und fruchtige Salatsaucen. 
 

Wild – Würzöl 

2 Tropfen Wacholderöl 
1 Tropfen Nelkenöl 
3 Tropfen Pfefferöl (Schwarz) 
2 Tropfen Lorbeeröl 
50 ml Sonnenblumenöl 



Würzbutter 

In ähnlicher Weise lassen sich Würzbutter-Mischungen herstellen, am Besten in Kombination mit 
frischen Kräutern. 
 
Zubereitung: 
Butter sehr schaumig schlagen, Zutaten gründlich unterrühren und kaltstellen. 
 

Salbeibutter 

125 g weiche Butter 
2 Tropfen Salbeiöl 
2 Tropfen Pfefferöl 

 
Zubereitung: 
Butter zerlassen und leicht bräunen, Öle unterrühren.  
Salbeibutter schmeckt gut zu Gnocchi oder über anderen Nudeln. Die Gnocchi oder Nudeln wahlweise 
noch mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen. 
 
 

Sirupe 
Sirupe lassen sich mit selbst hergestelltem Zuckersirup, mit Ahornsirup oder aus Honig herstellen. 
Hierzu gibt man zu 100 g Sirup oder mildem Honig wie Akazien- oder Blütenhonig insgesamt ca. 8 – 
10 Tropfen eines oder mehrer ätherischer Öle. 
 

Mandarinensirup 

240 g Blütenhonig 
20 ml Zitronensaft 
10 Tropfen Mandarinenöl 
7 Tropfen Ingweröl 
7 Tropfen Vanilleöl 

 
Zubereitung: 
Honig mit Zitronensaft und Essenzen verrühren, mit 120 ml Wasser unter Rühren verdünnen. 
Ideal zum mixen von Cocktails, z.B. Winter – Mix, unserem Begrüßungscocktail. 
 

Winter – Mix 

500 ml Birnensaft 
150 ml Orangensaft 
70 ml Holundersaft 
80 ml Mandarinensirup 

 
Zubereitung: 
Alle Zutaten gut vermischen, in Longdrinkgläser mit Zuckerrand füllen und mit einer 
Mandarinenscheibe garnieren. Nach Belieben auch mit Eiswürfeln servieren. 
 

Limonenhonig 

5 Tropfen Zitronenöl 
3 Tropfen Grapefruitöl 
1 Tropfen Orangenöl 
100 g Akazienhonig 



Zitrus-Minze Honig 

100 g Blütenhonig 
6 Tropfen Zitronenöl 
3 Tropfen Grapefruitöl 
1 Tropfen Orangenöl 
1 Tropfen Pfefferminzöl 

 
Zubereitung: 
Honig und Öle gründlich verrühren, in ein Schraubglas füllen.  
Aromatisiert Limonaden und fruchtige Desserts. 
 

Vanille-Ahornsirup 

100 g Ahornsirup 
6 - 7 Tropfen Vanilleöl 

 
Zubereitung: 
Öl mit den Ahornsirup gut vermischen, in einem Schraubglas aufbewahren. Zum Verfeinern von 
Süßspeisen oder anstelle von Vanillezucker verwenden. 
 

Rosenaperitif 

1 TL Honig 
1 - 2 Tropfen Rosenöl 
1 Glas Madeirawein 
2 Glas Prosecco oder Champagner 

 
Zubereitung: 
Öl und Honig im Madeirawein verrühren bis es sich gleichmäßig verteilt hat, mit Prosecco aufgießen. 
Hierzu passen gut frische Himbeeren.  
 
 

Salz und Zucker 
Auf diese Art lassen sich auch aromatisierte Salze und Zuckervarianten herstellen.  
 
In ein Schraubglas gibt man ca. 5 Tropfen eines ätherischen Öls und verteilt durch Schwenken des 
Glases das Öl möglichst gleichmäßig an der gesamten Gefäßwand. Dann gibt man 50 g Salz oder 
Zucker hinzu, verschließt das Glas fest und schüttelt noch einmal gut um. Das Gemisch lässt man ca. 
7 Tage gut durchziehen und schüttelt ab und zu um. 
 

Muskatellersalbeisalz 

5 Tropfen Muskatellersalbeiöl 
50 g Salz 

 
Wie oben beschrieben herstellen, eignet sich zum Würzen von Saucen, Suppen und Grillgerichten. 

 
Milchmixgetränke und Trinkjoghurt lassen sich mit verschiedenen Ölen herstellen. Versuchen Sie 
Vanilleöl, Mandarinen-, Limetten- und Orangenöl in verschiedenen Kombinationen mit Milch, 
Buttermilch oder neutralem Trinkjoghurt und frischen Früchten. 
 



Vorspeisen 
 

Eingelegter Schafskäse 

300 g Schafskäse 
1 rote Chilischote 
4 große Knoblauchzehen 
1 Zweig frischer Rosmarin 
350 ml kalt gepresstes Olivenöl 
3 Tropfen Basilikumöl 
2 Tropfen Fenchelöl 
4 Tropfen Zitronenöl 

 
Zubereitung: 
Käse in Würfel schneiden. Chilischote längs aufschlitzen und entkernen, in sehr feine Streifen 
schneiden. Knoblauch schälen und halbieren. Käse, Chili, Rosmarin und Knoblauch in ein 
Schraubglas füllen. Öl mit den ätherischen Ölen gut verrühren und über die Käsemischung geben. 
Das Glas gut verschließen und 6 Tage im Kühlschrank ziehen lassen. Zum Servieren den Käse 
abtropfen lassen und auf Zimmertemperatur erwärmen. Als Vorspeise mit Tomaten, Oliven und 
Weißbrot servieren. Die Marinade eignet sich als Grundlage für Salatdressings. 
 

Geflügel-Garnelenbällchen 

300 g gegarte Geflügelbrust 
100 g Krabben 
2 Scheiben Toastbrot 
1 großes Ei 
1 große Knoblauchzehe 
2 cm frische Ingwerwurzel 
1 rote Chilischote 
1 EL Sojasauce 
3 Tropfen Zitronengrasöl 
2 Tropfen Limettenöl 
1 Tropfen Pfefferöl 
Salz 
Sesamsamen zum Panieren 
Erdnuss- oder Sesamöl zum Ausbacken 

 
Zubereitung: 
Toastbrot entrinden und in Wasser einweichen, Geflügelbrust und Krabben im Mixer zerkleinern. Ei 
verschlagen, Knoblauch dazu pressen, Ingwer schälen und fein reiben, Chilischote entkernen und 
ganz fein würfeln. Geflügel-Krabbenpüree, ausgedrücktes Toastbrot, Ei, Knoblauch, Ingwer und 
Chilischote vermengen, Sojasauce und ätherische Öle verrühren und zum Bällchenteig geben. Die 
Masse mit Salz abschmecken und kleine Bällchen formen. Die Bällchen in Sesamsamen wälzen und 
fest andrücken. Die Bällchen in reichlich Öl in einer tiefen Pfanne knusprig-braun frittieren.  
Auf kleine Holzspieße stecken, mit pikanten Dips als Fingerfood servieren. 
 

Mango Hähnchenspieße 

300 g Hähnchenbrustfilet  
1 Mango 
1 Knoblauchzehe 
1 EL Indisches Würzöl 
2 EL Sojasauce 
1 TL Zitronensaft 
1 Messerspitze Chilipulver 
½ TL Kurkumapulver 
½ TL Kreuzkümmelsamen 
Mangochutney 
Naanbrot 



 
Zubereitung: 
Hähnchenbrustfilet in Würfel schneiden, die Sojasauce mit dem Indischen Würzöl und der gepressten 
Knoblauchzehe mischen. Mit einer Messerspitze Chilipulver und 1 TL Zitronensaft verrühren. Darin 
das Fleisch ca. 1 Stunde marinieren. In etwas Öl den Kreuzkümmelsamen anbraten, bis der Samen 
duftet und knistert. Darin die Fleischwürfel samt Marinade rundherum anbraten. Kurkuma zugeben, 
mit Salz und evtl. etwas Chilipulver nachwürzen. Die Mango schälen und in Würfel schneiden. Die 
abgekühlten Fleischwürfel abwechselnd mit einem Mangostück auf kleine Holzspieße stecken und mit 
Mangochutney und Naanbrot servieren. 
 

Antipasti mit Zucchini ( 4 Personen) 

500 g kleine Zucchini 
3 - 4 Tomaten 
2 EL Butter 
2 EL Olivenöl 
Salz 
1 Knoblauchzehe 
2 Tropfen Oreganoöl 
1 EL Pfeffer-Würzöl 
1 TL Balsamicoessig 

 
Zubereitung: 
Die Zucchini waschen und abtrocknen, Stiel- und Blütenansätze entfernen. Die Zucchini der Länge 
nach vierteln und in ca. 5 cm lange Stücke schneiden. Die Tomaten mit kochendem Wasser 
überbrühen, häuten und klein schneiden. Dabei Stielansätze und Kerne entfernen. In einer Pfanne die 
Butter und 1EL Olivenöl erhitzen. Die Zucchinistücke darin leicht anbraten. Die Tomaten dazu geben, 
salzen. Die Knoblauchzehe schälen und dazu pressen.  
Die Zucchini bei schwacher Hitze in etwa 10 min. bissfest garen. Dann in eine flache Form geben und 
auskühlen lassen. Das restliche Olivenöl mit dem Oreganoöl und dem Pfefferöl mischen. Öl und Essig 
über die Zucchinistücke träufeln. Alles vorsichtig mischen, nach Belieben noch mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Mit Baguette servieren. 
 
 

Suppen 

Avocadosuppe 

¾ l Hühnerbrühe (instant)  
2 reife Avocados 
150 g Creme fraiche 
2 Tropfen Orangenöl 
1 Tropfen Pfefferöl  
1 EL Zitronensaft 
Kräutersalz 
Gehackte Petersilie 
1 EL gehackte Pistazienkerne 

 
Zubereitung: 
Hühnerbrühe erhitzen, die geschälten, entkernten und in Stücke geschnittenen Avocados in der  
Suppe erwärmen und mit dem Pürierstab zerkleinern. Creme fraiche mit den ätherischen Ölen 
vermengen und in die Suppe geben. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken und noch einmal 
erwärmen, aber nicht mehr kochen. Die Suppe mit Petersilie und Pistazienkernen garniert servieren. 
  



Blumenkohlcremesuppe (6 – 8 Personen) 

1 kleine Zwiebel 
2 EL Butter 
1 großer Blumenkohl 
6 Tassen Wasser 
4 Tropfen Majoranöl 
2 Tropfen Pfefferöl 
1 Tasse süße Sahne 
Salz 
Frische, gehackte Petersilie in die Suppe geben, den Rest zum Garnieren verwenden 

 
Zubereitung: 
In einem 3l Topf Zwiebeln in der Butter glasig andünsten. Blumenkohl und Majoranöl dazugeben und 
einige Minuten anbraten.6 Tassen Wasser hinzufügen und den Blumenkohl gar köcheln. Einige 
Blumenkohlröschen beiseite legen und den Rest pürieren. Die Sahne zufügen, den restlichen 
Blumenkohl wieder in die Suppe geben, und noch einmal langsam erhitzen. Mit Pfefferöl 
abschmecken und mit frischen Petersilie bestreut servieren. 
 

Kürbissuppe (6-8 Personen) 

1 Muskatkürbis 
400 g Weißbrot 
100 g Greyerzer 
350 g Sahne 
Salz, Pfeffer, frisch gemahlen 
½ l Weißwein (ersatzweise Fleischbrühe) 
1 Tropfen Nelkenblätteröl 
1 Tropfen Muskatnussöl 
2 Tropfen Ingweröl 
2 Tropfen Orangenöl 

 
Zubereitung: 
Den Backofen auf 180 °C vorheizen. 
Von dem Kürbis am Stielansatz einen Deckel abschneiden und beiseite legen. Mit einem Löffel die 
Kerne und das faserige Fruchtfleisch aus dem Kürbis herauslösen. 
Das Weißbrot würfeln und in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Etwa 1/3 zum Garnieren beiseite 
stellen. Den Käse fein reiben. 
Den Kürbis abwechselnd in Lagen mit dem Käse und den Brotwürfeln füllen. 
Von der Sahne 2 Esslöffel abnehmen und im Kühlschrank aufbewahren. 
Die restliche Sahne mit Salz und Pfeffer pikant würzen und mit dem Wein über die Füllung geben. Den 
Kürbisdeckel fest aufsetzen. Den Kürbis in eine flache Auflaufform setzen.  
Im Backofen auf der unteren Schiene etwa 2 Stunden garen. Lässt sich der Kürbis seitlich leicht 
eindrücken, ist er gar. 
Den Kürbis in der Form herausnehmen und den Deckel vorsichtig abnehmen. Die restliche Sahne mit 
den ätherischen Ölen verrühren und in den Kürbis gießen. Mit einem Löffel das Kürbisfleisch solange 
rühren, bis die Suppe geschmeidig ist. Noch einmal abschmecken. 
Die Suppe im Kürbis servieren. Mir den restlichen Brotwürfeln garnieren. 
 



Brot 

Olivenbrot (für eine Kastenform von 29 cm Länge) 

150 g gekochter Schinken 
100 g Greyerzer Käse 
1 Tropfen Rosmarinöl 
1 Tropfen Thymianöl 
1 Tropfen Oreganoöl 
150 ml Olivenöl 
250 g Mehl 
1 gestr. TL Salz 
4 Eier 
1 Würfel Hefe 
150 ml trockener Weißwein, ersatzweise Wasser 
Pfeffer 
100 g grüne Oliven, entsteint 
100 g schwarze Oliven, entsteint 
Fett und Mehl für die Form 

 
Zubereitung: 
Den Schinken klein würfeln, den Käse fein reiben. Die ätherischen Öle in das Olivenöl einrühren. 
Das Mehl und das Salz mischen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Die Eier hineingleiten lassen, 
die Hefe darüber bröckeln. Den Wein und das aromatisierte Olivenöl dazugießen. Den Teig mit den 
Knethaken gut durcharbeiten. 
Den Backofen auf 175 °C vorheizen. 
Den Teig mit Pfeffer würzen, den Schinken, die Oliven und den Käse mit einem Holzlöffel 
untermischen.  
Eine Kastenform buttern und mit Mehl ausstäuben, den Teig einfüllen und auf der mittleren Schiene 
des Backofens ca. 45 min. goldbraun backen. Aus der Form stürzen und auf einem Kuchengitter 
auskühlen lassen. 
 
 

Hauptgerichte 

Spaghetti mit Walnuss-Tomatensauce (4 Personen) 

1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
6 EL Olivenöl 
6 große Tomaten, gehäutet 
Salz 
3 Tropfen Pfefferöl 
2 Tropfen Oreganoöl 
1 Tropfen Thymianöl 
350 g ungeschälte Walnüsse 
1 Bund Petersilie 
400 g Vollkornspaghetti 
2 TL Walnussöl 

 
Zubereitung: 
Zwiebeln und Knoblauch hacken und im Öl andünsten. Die Tomaten in Stücke schneiden, zugeben 
und unter gelegentlichem Umrühren zu einer dicklichen Sauce einkochen. Gegen Ende die 
ätherischen Öle (mit einem Teelöffel Öl vermischt) zufügen. Inzwischen die Walnüsse knacken, Kerne 
heraus lösen und grob hacken. Vollkornspaghetti in sprudelnd kochendem Salzwasser bissfest garen. 
In einem Sieb abgießen und abtropfen lassen. Mit ein wenig Abtropfwasser in den Topf zurückgeben. 
Das Walnussöl untermischen und die Petersilie unterrühren. Abschmecken und evtl. noch einmal mit 
den ätherischen Ölen vorsichtig nachwürzen. 



Lammkoteletts mit Bohnen und Kartoffeln (4 Personen) 

8 Lammkoteletts  
oder 4 Lammkeulen-Scheiben 
1 Knoblauchzehe 
40 g Butter 
Salz, Pfeffer 

1 EL Provençalisches Würzöl  

750 g Bohnen, geputzt und in Salzwasser blanchiert. 
100 g Baconscheiben 
750 g kleine, möglichst gleich große Kartoffeln, 20 min. vorgekocht! 
1 TL Bohnenkraut 
3 gehäutete Tomaten 
1 kleine Dose Mais 
½ l Fleischbrühe 

 
Zubereitung: 
Die Butter schmelzen und mit Pfeffer, Salz der zerdrückten Knoblauchzehe und dem Würzöl mischen. 
Damit die Koteletts einreiben und ca. 1 Stunde marinieren. 
Blanchierte Bohnen in kleinen Bündeln mit der Hälfte der Baconscheiben umwickeln. 
Die Koteletts in die Mitte einer großen Auflaufform schichten. Gemüse auf die eine Seite und die 
Kartoffeln auf die andere Seite geben. Den restlichen Bacon über die Kartoffeln legen. 
Alles mit Bohnenkraut bestreuen und die Brühe an gießen. 
 
Bei 180 °C auf der mittleren Schiene des Backofens ca. 50 min. schmoren. 
 
Tipp: Mit den verschiedenen Würzölen kann man jedes Fleisch marinieren oder einen Teelöffel davon 
zum Ende des Bratens in die Pfanne geben. 
 

Wirsing provençal 

1 mittelgroßer Wirsingkopf (ca.1 kg) 
2 Schalotten 
50 g Butter 
Salz, Pfeffer 
1 EL provençalisches Würzöl 

 
Zubereitung:  
Vom Wirsing die äußeren Blätter entfernen, die restlichen Blätter ablösen und waschen. Dann die 
dicken Mittelrippen entfernen. Die Blätter in etwa 1,5 cm breite Streifen schneiden. Die Schalotten 
schälen und fein würfeln. In einem breiten Topf die Butter erhitzen und die Schalotten darin glasig 
dünsten. Den Wirsing dazugeben und unter ständigem Rühren etwa 10 min. andünsten. Zugedeckt 
bei schwacher Hitze in etwa 10 min. bissfest garen. Das Gemüse salzen und pfeffern und die 
Würzölmischung unterrühren. 
 

Würzige Tortillia (2 Personen) 

400 g fest kochende Kartoffeln, Salzwasser gekocht und gepellt (oder gekochte Kartoffeln 
vom Vortag) 
200 g Zucchini, geputzt und in dünne Scheiben geschnitten 
½ Paprika, rot, in Streifen 
1 Zwiebel, gehackt 
2 EL Mandelblättchen 
1 Knoblauchzehe, gehackt 
1 EL Mediterranes Würzöl 
3 Eier 
200 ml Milch 
Etwas Salz u. Pfeffer 
½ TL scharfes Paprikapulver 



Zubereitung: 
Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. In einer beschichteten und backofenfesten Pfanne 2 EL 
Olivenöl erhitzen. Zucchini, Paprika, Zwiebeln, Knoblauch und die Mandelblättchen in der Pfanne 
anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen und heraus nehmen. Kartoffeln in 2 EL Olivenöl anbraten, mit 
Salz und Pfeffer würzen. Gemüsemasse zufügen und untermischen. Die drei Eier, die Milch, das 
Paprikapulver und das mediterrane Würzöl zu einer Eiermilch verquirlen und über das Gemüse geben. 
Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C auf der 2. Schiene von unten ca. 20 – 25 min. stocken lassen. 
Kurz ruhen lassen, aus der Pfanne stürzen. 
 

Schweinemedallions mit Tomate und Rosmarin 

500 g Schweinefilet 
10 kleine Rispentomaten 
1 Packung Baconscheiben 
15 ml Olivenöl 
1 – 2 Tropfen Rosmarinöl 
Öl zum Braten 
Pfeffer, Salz 

 
Zubereitung: 
Das Filet parieren und in 2 fingerdicke Scheiben schneiden. Mit je 1 Baconscheibe umwickeln und mit 
Küchengarn fixieren. Das Olivenöl mit dem Rosmarinöl verrühren. 
In einer Pfanne Öl erhitzen und die Medallions darin scharf anbraten. Die Tomaten zugeben und kurz 
mit braten. Den Herd ausstellen und das vorbreitete Rosmarinöl mit in die Pfanne geben und die 
Tomaten und das Fleisch noch einmal darin wenden. Mit Salz und Pfeffer würzen und zum 
Entspannen des Filets die Pfanne noch für 10 min. in den auf 50 °C vor geheizten Backofen stellen. 
Keine Heißluft! 
Dazu schmeckt ein gemischter Salat mit Ruccola mit Balsamicodressing, Baguette und ein 
französischer Rotwein. 
 
 

Desserts und Süßspeisen 

Dattel – Feigen – Konfekt 

150 g getrocknete Datteln ohne Kerne 
150 g getrocknete Feigen 
50 g gehackte Haselnusskerne oder gehackte  Mandeln 
3 EL Zitronensaft 
1 EL Ahornsirup 
2 Tropfen Orangeöl 
4 Tropfen Mandarinenöl 
Evtl. Bitterkuvertüre 

 
Zubereitung: 
Datteln und Feigen grob zerkleinern und in der Moulinette ö.ä. pürieren, Haselnusskerne und 
Zitronensaft untermengen. Ahornsirup mit den Essenzen vermischen und ebenfalls untermengen. Aus 
der Masse kleine Bällchen formen und nach Belieben mit Bitterkuvertüre überziehen. In kleine 
Pralinenförmchen setzen. 
 

After Eight Mousse 

1 ½ Tafeln Zartbitterschokolade (150 g) 
3 EL starker Kaffee 
3 Eier 
1 EL Zucker 
1 Packung Vanillezucker 
1/8 l Schlagsahne 
4 Tropfen Pfefferminzöl 



Zubereitung: 
Die Schokolade im Kaffee bei milder Hitze über dem Wasserbad unter ständigem Rühren schmelzen. 
Die Eier trennen. Eigelb mit Zucker und Vanillezucker mit den Quirlen des Mixers sehr schaumig 
schlagen. Die Schokolade unter Rühren nach und nach unter die Eicreme ziehen. Die Masse so lange 
kühl stellen, bis sie anfängt, fest zu werden. 
Eiweiß und Sahne getrennt steif schlagen, dabei im letzten Moment den Tropfen Pfefferminzöl in die 
Schlagsahne geben. Zuerst die Sahne dann das Eiweiß vorsichtig unter die Creme ziehen. Die 
Mousse in eine Glasschüssel geben und kühl stellen.  
Zum Servieren mit 2 Teelöffeln kleine Nocken abstechen, mit Minzeblättchen und einem halben After 
Eight Täfelchen garnieren. Glasteller vorher mit Puderzucker überstäuben. 
 

Crepes mit Satsumas (4 Personen) 

100 g Volkornmehl 
2 Eier 
1 EL Honig 
2 Tropfen Vanilleöl 
1 Prise Salz 
2 Tropfen Zimtöl 
Knapp ¼ l Milch 
2 EL zerlassene Butter 

 
Füllung:  

12 Satsumas 
2 EL Ahornsirup 
Butter zum Ausbacken 

 
Zubereitung: 
Aus Vollkornmehl, Eiern, Honig und Vanilleöl, Salz, Zimtöl und Milch einen glatten Teig herstellen. Die 
zerlassene abgekühlte Butter untermischen und den Teig eine halbe Stunde ruhen lassen.  
Satsumas schälen und in Scheiben zerlegen, mit Ahornsirup vermischen und durchziehen lassen. 
Butter in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig hauchdünne, helle Crepes von beiden Seiten 
backen. (oder eine Crepepfanne benutzen) Die fertigen Crepes im Backofen warm halten und vor dem 
Servieren die Satsumasscheiben in die Crepes einrollen. 
 
 

Weihnachtliches 

Weihnachtspunsch (Zutaten für 5 Liter) 

¼ l Arrak 
¼ l Weingeist 90 % 
8 Tropfen Orangenöl 
2 Tropfen Zitronenöl 
1 Tropfen Nelkenöl 
2 Tropfen Zimtrindenöl 
3 Tropfen Vanilleöl 
500 g Honig 
8 Orangen 
2 Zitronen 
3 l trockener Rotwein 
¾ l Kirschsaft 

 
Zubereitung: 
Arrak, Weingeist und ätherische Öle in eine Flasche geben und kräftig schütteln. Den Honig dazu 
geben, die Flasche verschließen. 
Die Orangen und die Zitronen auspressen und den Saft in ein ca. 5 Liter fassendes Gefäß seihen. Mit 
dem Wein, dem Kirschsaft und den Arrak –Weingeist – Öl – Gemisch auffüllen. 
Gut verschlossen und kühl mindestens 2 Wochen ziehen lassen. Den Punsch in kleinere, gut 
gereinigte Flaschen abfüllen. Der Punsch ist nun im Kühlschrank ca. sechs Wochen haltbar. 
Warm servieren und mal eine Flasche verschenken! 



Rahmeder Winterfreude 

Unter diesem Namen bieten wir Ihnen eine fertige Mischung aus Orangen-, Nelken-, Cassia- und 
Ingweröl an, die mit Orangensaft, Weingeist und Zucker zu einem leckeren Winterlikör wird. 
Zubereitung: 

30 Tropfen Rahmeder Winterfreude 
700 ml frisch gepresster Orangensaft 
300 ml Weingeist 70 Vol.% 
250 gr. Zucker (etwas mehr oder weniger, nach Geschmack) 

 
 

Rosencremesuppe        Eine besondere Suppe als Vorspeise für das Weihnachtsmenue: 

1 Zwiebel 
1 große Fenchelknolle 
200 g Karotten 
200 g Pastinaken 
3 EL Öl 
½ TL Curry 
¾ l Gemüsebrühe 
Kräutersalz und Pfeffer 
1 Tropfen Rosenöl 
3 EL Sonnenblumenöl 
1 Kleines Glas Sherry 
4 EL Sonnenblumenkerne 

 
Zubereitung: 
Zwiebeln und Curry in Öl anbraten, das zerkleinerte Gemüse dazu geben und andünsten. Dann mit 
der Gemüsebrühe ablöschen uns ca. 15 min. sanft kochen lassen. Dann die Suppe pürieren und mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 
Rösenöl mit dem Sherry und der Kürbiskernöl verrühren und unter die Suppe heben und kurz ziehen 
lassen. 
Die Suppe mit fettfrei angerösteten Sonnenblumenkernen garniert servieren. 
 

Entenbrust mit Mandarinen (für 4 Personen) 

2 Entenbrüste mit Haut (ca. 700 g) 
Salz, Pfeffer 
1 Zitrone 
1 kleine Dose (240 g) Mandarinen oder frische Mandarinenfilets ohne Haut 
3 Tropfen Mandarinenöl (grün) 
2 Tropfen Zitronenöl 
1 TL Honig 
150 g saure Sahne 

 
Zubereitung: 
Die Entenbrüste waschen und gut trocknen. Mit einem scharfen Messer die Haut schachbrettartig 
einschneiden. Die Entenbrüste mit der Haut nach unten in eine heiße Bratpfanne (ohne Fett) legen 
und bei mittlerer Hitze ca. 15 min. anbraten. Das Fleisch wenden und noch 10 min. weiter braten. 
Heraus nehmen und warm stellen. Die Zitrone auspressen. Die Mandarine auf einem Sieb abgießen 
bzw. die frischen Früchten schälen und filetieren. Den Saft dabei auffangen und mit dem Zitronensaft 
mischen. Damit den Bratensatz aus der Pfanne lösen und kurz aufkochen lassen. Die ätherischen 
Öle, den Honig und die saure Sahne mischen und mit einem Schneebesen unter den Bratenfond 
schlagen. Die Sauce warm stellen. Die Entenbrust in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf einer 
vorgewärmten Platte anrichten. Den ausgetretenen Fleischsaft unter die Sauce rühren, mit Salz ab-
schmecken. Die Mandarinen über die Entenbrust verteilen. Etwas Sauce an gießen, die restliche 
Sauce getrennt dazu servieren. Dazu passen Reis, Kroketten oder Gnocchi. 
 
 
 



Rehrücken (4 Personen) 

Ca. 1,5 kg Rehrücken 
½ l Rotwein 
1 Lorbeerblatt 
1-2 EL Wild Würzöl 
10 Pfefferkörner 
Orangenschale 
Salz 
5 Schalotten 
1 Bund Suppengrün 
Je 2 Zweige Thymian und Rosmarin 
Butterschmalz 
Pfeffer, Salz 
Mehl zum Bestäuben 

 
Zubereitung: 
Den Rehrücken in einer Marinade aus dem Rotwein, dem Würzöl, Lorbeerblatt und den Pfefferkörnern 
3 – 4 Tage im Kühlschrank marinieren. 
Dann aus der Marinade nehmen, mit Mehl bestäuben und in Butterschmalz rundherum anbraten. 
Geschälte Schalotten, Thymian und Rosmarin zugeben. Im Backofen bei 150 °C mit Deckel ca. 
2,5 Stunden garen. Die Marinade nach und nach an gießen. Lorbeerblatt entfernen. Aus dem 
Bratensaft eine Sauce herstellen und noch einmal mit Pfeffer und Salz abschmecken. Man erhält eine 
leckere Sauce, die ohne Bindemittel auskommt, wenn man die Sauce mit dem gegarten Gemüse 
passiert oder püriert.  
Dazu passen traditionell Spätzle oder Semmelknödel, Rotkohl und Preiselbeer-Kompott. 
 

Weiße Lebkuchenmousse 

5 Eier 
1 EL Rum 
250 g Butter 
200 g weiße Schokolade 
4 -5 EL und 3/8 l süße Sahne  
80 g Lebkuchen, fein gerieben, ohne Überzug 
2 Tropfen Zimtöl 
1 Tropfen Kardamomöl 
1 Tropfen Muskatöl 
ganzer Sternanis, mit einer Prise Zimt geröstete Weißbrotbrösel 

 
Zubereitung: 
Weiße Schokolade grob zerkleinern und  mit 4 -5 EL Sahne über dem Wasserbad schmelzen. Eier 
trennen, Eigelb mit Rum im Wasserbad dicklich aufschlagen. Die Butter nach und nach 
stückchenweise darunter schlagen. Aus dem Wasserbad nehmen und bis zum Abkühlen in einem 
kalten Wasserbad weiter schlagen. Die geschmolzene Schokolade mit der Sahne verrühren und 
ebenfalls abkühlen, aber nicht fest werden lassen. Unter die Eigelbmasse ziehen. Das Eiweiß steif 
schlagen und portionsweise unter die Schoko –Eigelbmasse ziehen. 
Die Sahne steif schlagen und im letzten Moment die ätherischen Öle unterrühren. Ebenfalls unter die 
Schokomasse ziehen. Zum Schluss den fein geriebenen Lebkuchen unterziehen, die Mousse in eine 
Schüssel füllen und über Nacht kühl stellen. 
Portionsweise mit dem Sternanis und den Brotbröseln anrichten. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Rosenmarzipan 

400 g Mandeln gehäutet und gemahlen 
200 g Puderzucker 
2 Tropfen Rosenöl 
2 Tropfen Vanilleöl 
50 ml Rosenwasser 

 
 
Zubereitung: 
Mandeln mit dem Zucker vermischen, dann mit dem Rosenwasser und den ätherischen Ölen 
vermengen. Die Masse in einer feuerfesten Form bei 150 °C ca. 30 min. trocknen und dann noch 
einmal durchkneten. 
 

Haselnuss – Lebkuchen (30 Stück) 

3 Eier 
300 g Honig 
375 g Haselnüsse (gemahlen) 
90 g Feigen (klein geschnitten) 
90 g Datteln (klein geschnitten) 
3 Tropfen Zimtöl 
2 Tropfen Macisöl 
2 Tropfen Cardamomöl 
1 Tropfen Muskatöl 
½ TL Weinsteinbackpulver 
30 Oblaten, 7 cm Durchmesser 
Haselnüsse zum Verzieren 

 
Zubereitung: 
Die Eier mit dem Rührgerät schaumig schlagen, dann langsam den Honig dazugeben. 
Die geriebenen Haselnüsse mit dem Backpulver, den fein geschnittenen Trockenfrüchten und den 
ätherischen Ölen vermengen und unter die Schaummasse rühren. Den Teig auf Oblaten streichen, mit 
Haselnüssen in der Mitte verzieren und über Nacht trocknen lassen. 
Auf einem ungefettetem Backblech bei 170 °C auf der mittleren Schiene des Backofens ca. 25 min. 
backen. 

 
 

Viel Spaß beim Ausprobieren und Genießen! 
 
 
 
 
 

Weiterführende Literatur und Quellenangaben: 
 
Compact Minirezepte, Kochen mit ätherischen Ölen, Dagmar Fronius-Gaier 
Compact Verlag, München 
Die neue Vollwertküche mit ätherischen Ölen, Michael Kraus  
Verlag Simon und Wahl 
Kochen mit ätherischen Ölen, Monika Werner (vergriffen) 
Verlag Gräfe und Unzer 
 
Altena, im November 2008 


