DiePresse.com | Leben | Essen&Trinken | & Artikel drucken

Kochen mit Pflanzenwasser
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In der Kosmetik werden sie schon seit langerer Zeit verwendet. Jetzt werden
Pflanzenwasserchen, sogenannte Hydrolate, auch verstarkt fiir die Kiiche entdeckt.

Eigentlich haben wir es ja schon immer gewusst. Bereits als Kind wurden die hibschen
Ganseblimchen gesammelt und mit Wasser und vielleicht noch ein paar Grasern zu einer gesunden
Suppe oder lieber gleich einem Zaubertrank verarbeitet. Und wenn dann auch noch das
Kosmetikstudio auf dem Plan stand, wurden die weiBen BlUtenblatter kunstvoll mit Unmengen von
Nivea-Creme ins Gesicht geschmiert. Auch wenn mit dem Ganseblimchen dadurch vielleicht nicht
gerade die optimale Wirkung erzielt wurde, ist an diesen kindlichen Spielen doch etwas dran. Denn
dass man Pflanzen auch zu Cremen verarbeiten kann, ist seit jeher bekannt. Auch als kulinarische
Zugabe finden sich Ganseblimchen und Co. schon ldnger in Wildkrdutersalaten oder Ahnlichem. Seit
einiger Zeit werden Pflanzen von der Rose abwarts aber auch gerne zum Wirzen verwendet. Und
zwar nicht etwa in getrockneter Form, sondern als Pflanzenwasserchen, als Hydrolat — das im Zuge
des Do-it-yourself-Hypes am besten gleich selbst hergestellt wird.

Aromawasserchen der alten Griechen. Wobei, neu ist das Pflanzenwasser, das als Nebenprodukt
der Wasserdampfdestillation von Pflanzen - etwa zur Herstellung von &therischen Olen - entsteht,
eigentlich nicht. Bereits in der Antike wurden die ersten Destillationsanlagen von den Griechen
gebaut. Die Rdmer und auch die Araber beschaftigten sich ebenso mit den Aromawasserchen - und
das nicht nur in der Kosmetik, sondern auch in der Kliche. Der bekannteste Einsatz eines Hydrolats
ist dabei wohl das Rosenwasser, das zur Herstellung von Marzipan verwendet wird. Allerdings kann
aus so gut wie jedem Pflanzchen ein Hydrolat gemacht werden. Die meist milchigen Wasserchen
enthalten wasserlésliche Pflanzenstoffe und wirken dhnlich wie &therische Ole, allerdings wesentlich
milder. Gerade deshalb sind sie auch bei Laien besonders beliebt, immerhin kann man bei der
Dosierung weniger falsch machen.

~Ein Hydrolat ist ein Wasserchen, das ein bisschen duftet und dhnliche Inhaltsstoffe wie atherische
Ole hat, nur in abgeschwéchter Form", sagt die Aromatologin Ingrid Kleindienst-John, die soeben ihr
Buch ,Hydrolate. Sanfte Heilkrafte aus Pflanzenwasser" herausgebracht hat. Sie beobachtet seit funf,
sechs Jahren ein steigendes Interesse an Hydrolaten, die mit einer kleinen Destille — &hnlich jener,
die man zum Schnapsbrennen verwendet — auch gerne daheim hergestellt werden. Ist man in Besitz
einer solchen Apparatur, kann mithilfe frischer Pflanzen - je nach Sorte meist Blatter, Bliten oder
auch Samen - etwas Wasser, ein paar Glasflaschen und einem Herd jedes erdenkliche Hydrolat
hergestellt werden. Die gangigsten sind dabei wohl jene aus Rosenblattern, Lavendel und
Orangenbliten. Die Liste reicht aber von Basilikum Uber Fenchel - etwa flir den Sauerteig beim
Brotbacken - und Holunder bis zu Thymian oder Wacholder. Die Bandbreite der Hydrolate flur den
kosmetischen Einsatz ist allerdings wesentlich groBer und beinhaltet auch Klettenwurzel,
Latschenkiefer, Pappel oder Weihrauch.

~Man kann eigentlich aus fast jeder Pflanze ein Hydrolat gewinnen. Nur bei Apfelblite, Maigléckchen,
Kirschblite oder Lavendel ist es noch nicht gelungen. Das sind dann meist synthetisch hergestellte
Hydrolate, der Begriff ist ndmlich nicht geschitzt", sagt Aromatherapeutin Ursula Kutschera, die
selbst auch gerne mit dtherischen Olen und Hydrolaten kocht. Auch sie hat bei ihren Workshops zum
Thema Kliche und Kosmetik seit 2008 eine steigende Nachfrage beobachtet. Kutschera setzt nicht nur
bei ihren Kursen sondern auch in der eigenen Kiche aufs Experimentieren. Sie selbst verwendet gern
dtherische Ole. ,Da muss man bei der Dosierung aber wirklich aufpassen. Fiir den Anfang empfiehlt
es sich, Wiirzéle herzustellen, denn wenn man zu viel von den &therischen Olen erwischt, ist eine
Speise schnell einmal verdorben."™ Flr ein Wirz6l kommen auf etwa 50 Milliliter Sonnenblumen- oder
Olivendl bis zu zehn Tropfen des &therischen Ols. Das reicht vollkommen, um Speisen zu wiirzen. ,In
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einem Tropfen &therisches Ol befindet sich eine ganze Scheibtruhe voll Pfefferminze. Das schmeckt
dann auch entsprechend intensiv." Hydrolate hingegen sind wesentlich milder. Sie sollten aber
dennoch nicht allzu groBzligig eingesetzt werden. Immerhin enthalten sie trotzdem eine Menge an
Inhaltsstoffen und sind je nach Sorte mehr oder weniger geschmacksintensiv. Wer etwa das
Joghurtgetrank Lassi mit Rosen- oder Orangenbliten-Hydrolat verfeinern will, verwendet dafir ein
Achtel der gesamten Menge.

Fliissiger Knoblauch. Kutschera setzt die Pflanzenwasserchen gerne zusatzlich zu Krautern ein.
~Wir wollen ja keine Krauter verbannen. Aber Hydrolate kénnen einfach einen zusatzlichen Pepp
geben."™ So bespriht sie etwa gegrillte GemisespieBe mit Rosenhydrolat, verfeinert Vanilleeis mit
einem Lavendelwasserchen oder kombiniert Orangenhydrolat zu hellem Fleisch oder Fisch. Waffeln
sUBt sie mit einem Hydrolat aus Ylang-Ylang. Salate werden mit verschiedenen Krauterhydrolaten
besprenkelt. Und wer etwa keinen Knoblauch vertragt, auf den Geschmack aber dennoch nicht
verzichten will, kann auch bei dem Knollengewachs auf die flissige Variante zurtckgreifen. Julia Mahr
hingegen beldsst die Hydrolate gerne in ihrer flissigen Form. Die Aromapraktikerin, die flir den
Naturprodukte-Hersteller Feeling arbeitet, verfeinert etwa Sekt oder Cocktails mit Hydrolaten oder
macht daraus Eiswdrfel.

Allzu lange sollte man so ein Flaschchen Pflanzenwasser tUbrigens nicht aufheben, vorausgesetzt es
wurde nicht mit Alkohol versetzt — dann ware es aber zumindest flr die befragten
Aromatherapeutinnen kein ,richtiges™ Hydrolat. Maximal sechs bis acht Wochen halt sich ein
angebrochenes Flaschchen im Kluhlschrank. Danach ist es nicht nur mit der gesundheitlichen Wirkung
vorbei, sondern auch mit dem Geschmack. Dann eignet sich so ein Rosenbliten-, Brennnessel- oder
Ganseblimchen-Hydrolat nur noch fir den Zaubertrank.
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