Siissdolde (Myrrhis odorata)

Heilwirkung:
Anwendungsbereiche: Husten

Magenschwache
wissenschaftlicher Name: Myrrhis odorata
Pflanzenfamilie: Doldenblitler = Apiaceae
Verwendete Pflanzenteile: Samen
Sammelzeit: Spatsommer

Standort, Pflege Verwendung von
Die StiBdolde kann im Duft- und Krautergarten, aber auch einfach als dekorative Staude im Garten eingesetzt werden.
Auch bei Bienen ist sie sehr beliebt.
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Die SuiBdolde wachst in Europa wild, kann aber auch im Garten angepflanzt werden [Foto: Danny Hummel/
Shutterstock.com] Wer Lakritz und Anis mag, wird die StiBdolde lieben. Sie duftet sehr aromatisch und schmeckt nach
der beliebten SiiBigkeit. Bei uns erfahren Sie alles zum richtigen Umgang mit der Pflanze und erhalten Tipps flr die
Verwendung in der Kiiche.

Herkunft und Eigenschaften

Zur Gattung der StBdolden (Myrrhis) gehort nur eine einzige Art, ndmlich die Sti3dolde (Myrrhis odorata).
Sie gehort zur Familie der Doldenblutler (Apiaceae) und wird auch als Myrrhenkerbel oder Spanischer
Kerbel bezeichnet. Die bei uns heimische Wildpflanze wuchs friher im Gebirge, ist aber heute in ganz
Europa verbreitet und kommt sogar in Chile vor. Sie kann H6hen von bis zu 2 Metern erreichen, bleibt aber
in der Regel kleiner. Die ausdauernde, krautige Pflanze trégt weiBe Bluten, die in Doppeldolden angeordnet
sind. Die groBen grliinen Laubblatter sind mehrfach gefiedert, wirken farnartig und fuhlen sich weich an. Die
ganze Pflanze duftet und schmeckt nach Anis und findet daher auch in der Kiiche Verwendung. Wenn die
SuBdolde Blutezeit hat, also von Mai bis August, erfreuen sich auch viele Insekten an ihren weiBen
Blatendolden.

Achtung: Der Gefleckte Schierling sieht der StiBdolde sehr &hnlich, hat jedoch meist einen rot gefleckten
Stangel [Foto: weha/ Shutterstock.com]

Achtung: Die StiBdolde sieht dem Gefleckten Schierling (Conium maculatum) recht &hnlich. Dieser ist jedoch giftig und
darf nicht verzehrt werden. Ernten Sie die StiBdolde deshalb nur, wenn Sie sich absolut sicher sind.

SiiBdolde pflanzen: Standort und Vorgehen

Die StiBdolde mag Standorte auf humosem, nahrstoffreichem und frischem bis feuchtem Boden im Halbschatten, gerne
im Schatten gréBerer Baume oder Straducher. Wenn sie etwas mehr Sonne oder Schatten abbekommt, tut das ihrer
Gesundheit aber keinen Abbruch.

Die StBdolde kann als Jungpflanze gekauft oder selbst gesat werden.

Die Aussaat der StBdolde geschieht am besten im Herbst direkt ins Beet oder in einem Topf. Da die StiBdolde zu den
Kaltkeimern gehort, ist die Einwirkung niedriger Wintertemperaturen auf die Samen nétig, damit im nachsten Frihjahr
zwischen Mérz und April Keimlinge zu sehen sind. Die StiBdolde bendtigt eher viel Platz und wird daher am besten
einzeln oder maximal zu Dreien mit mindestens 40 cm Abstand gepflanzt. Wenn Sie die Pflanze im Topf halten méchten,
sollte dieser ausreichend tief sein, da die StiBdolde eine lange Pfahlwurzel ausbildet.

Wenn Sie eine Jungpflanze erworben haben, sollte diese erst ab Mai ausgepflanzt werden.

Die weiBen Bliten der SiiBdolde erscheinen von Mai bis August

Fir eine Pflanzung im Topf verwenden Sie am besten eine nahrstoffreiche Erde mit hohem Humusgehalt, wie zum
Beispiel unsere Plantura Bio-Komposterde. Sie besteht aus natirlichen Rohstoffen und ist komplett torffrei. Der hohe
Gehalt organischer Substanz sorgt zudem fir ein aktives Bodenleben und so auch fir fruchtbare Erde. Es bietet sich
deshalb an, auch dem Gartenboden ein wenig Komposterde bei der Pflanzung unterzumischen, besonders wenn ein
sandiger Boden vorliegt.


https://heilkraeuter.de/krank/husten.htm
https://heilkraeuter.de/krank/magenschwaeche.htm
https://www.plantura.garden/gruenes-leben/wissen/kaltkeimer
https://shop.plantura.garden/products/bio-komposterde-62-5-l?promo_id=erden&promo_name=bio-komposterde-62-5-l&promo_position=text-link

Tipp: Die StuBdolde kann ebenso auf sandigen Bdden wachsen, bleibt dann jedoch kleiner.
Die richtige Pflege

Je nach Standort und Witterung muss die StiBdolde gelegentlich gegossen und gedlingt werden. Wenn sie auf einem
passenden Boden steht, sind PflegemaBnahmen seltener nétig. Wird die StiBdolde im Kibel gehalten, sollte sie
regelmaBig umgetopft werden.

Gerade im Sommer ist es wichtig, dass der Boden der StBdolde nicht vollstadndig austrocknet. Es sollte ab und zu
gegossen werden, klrzere Trockenperioden stellen jedoch kein Problem dar. Béden mit hohem Sandanteil, die das
Wasser nicht so gut halten kénnen, sollten entsprechend haufiger bewéssert werden.

Die Samen der StiBdolde befinden sich in den Fruchtkapseln [Foto: OlgaOtto/ Shutterstock.com]

Aufgrund des relativ hohen N&hrstoffbedarfs sollten Sie die StiBdolde diingen. Hier eignet sich ein Volldiinger, der alle
wichtigen Nahrstoffe enthélt. Vor allem wenn Sie die StiBdolde in der Kiiche verwenden wollen, sollte am besten zu
einem biologischen Dlnger, wie zum Beispiel unserem Plantura Bio-Universaldiinger, gegriffen werden. Die
Néahrstoffe werden Uber einen Zeitraum von mindestens drei Monaten langsam bereitgestellt, sodass nicht standig
nachgedlingt werden muss. Wéachst die StiBdolde im Topf, so sollte Sie in der Vegetationszeit etwa alle 4 Wochen mit
Flussigdlinger, wie zum Beispiel unserem Plantura Bio-Blumendiinger, versorgt werden, den Sie mit dem GieBwasser
verabreichen. Wer einen Komposter im Garten besitzt, kann alternativ auch regelméaBig Kompost in den Gartenboden
einarbeiten.

Die Blatter sehen farnartig aus [Foto: simona pavan/ Shutterstock.com]

Auch wenn die Su3dolde in der kalten Jahreszeit eingeht, so missen Sie sich um die frostharte Staude keine Sorgen
machen. Sie wird im n&chsten Frihjahr wieder austreiben.

Ist die SuBdolde winterhart? Die StiBdolde ist winterhart und muss nicht zusatzlich geschiitzt werden. Sie ertragt
Temperaturen von bis zu — 29 °C und Uberdauert im Boden.

SiBdolde vermehren

In der Regel vermehrt sich die StiBdolde ganz von allein durch Selbstaussaat, allerdings meist nur im ndheren Umfeld
der Mutterpflanze. Wenn Sie die StiBdolde selbst vermehren méchten, kénnen Sie im Herbst die reifen Friichte der
Pflanze ernten. Reife Frichte erkennt man an ihrer fast schwarzen Farbe. Lésen Sie die Samen aus der zweigeteilten
Spaltfrucht heraus und séen Sie diese noch im Herbst aus, entweder direkt ins Freiland oder in Topfe. Wichtig fur die
Kaltkeimer sind dann niedrige Temperaturen. Diese stoBen im Inneren des Samens Signalketten an, die zur Keimung
des Samens im Fruhjahr fihren. Deshalb sollten auch im Topf ausgebrachte Samen drauBen Uberwintert werden.
Verwenden Sie am besten Anzuchterde oder mischen Sie Sand in das Substrat, damit die Keimlinge starke Wurzeln
entwickeln. Im Winter sollte man das Saatbeet eher trocken halten, im Frihjahr mit ansteigenden Temperaturen
allerdings vorsichtig wéssern.

Die SuBdolde kann H6hen von bis zu zwei Metern erreichen
Ernte und Verwendung der SiiBdolde

Ob Waurzel, Blliten oder Blatter, alle Teile der StiBdolde finden Verwendung in der Kiiche. Sie schmeckt nach Anis oder
Lakritz und kann vielféltig eingesetzt werden. Die Blatter und Wurzeln lassen sich das ganze Jahr Uber ernten, die Bllten
von Mai bis Juli, die Samen im August. Die Wurzeln werden meist kleingeschnitten und gekocht und kénnen &hnlich wie
auch Pastinaken verwendet werden. Junge, frische Blatter der StiBdolde kann man in Salate oder zerkleinert in SoBen
geben. Der Stéangel ist besonders sii3 und kann als StiBungsmittel verwendet werden. Auch ein SiiBdolden-Tee wird
gern aus den frischen Blattern zubereitet. Die Bluten passen gut zu siBen Speisen und auch die Samen kénnen als
Gewlrz eingesetzt werden und verfeinern zum Beispiel Brote. Da alle Pflanzenteile sehr geschmacksintensiv sein
kénnen, sollte zunachst vorsichtig dosiert werden. Die SiiBdolde enthélt atherische Ole und soll vor allem
appetitanregend, aber auch schleimlésend und antioxidativ wirken.

Tipp: Unreife Samen, die noch griin sind, schmecken stiB und kénnen direkt genascht werden.

Sowohl im Beet als auch in der Kiiche passen StBdolde und Rhabarber hervorragend zusammen [Foto: Peter Turner
Photography/ Shutterstock.com]

Ist die SuBdolde giftig? Die SuBdolde ist nicht giftig. Allerdings kann sie leicht mit anderen, giftigen Doldenbltlern
verwechselt werden.

Auch der Echte Kerbel sieht der SiBdolde zum Verwechseln &hnlich. Hier besteht allerdings keine Gefahr, denn Kerbel
ist nicht giftig. Wir zeigen, wie man ihn pflanzt, pflegt und verwendet.


https://shop.plantura.garden/products/bio-universalduenger-1-5-kg?promo_id=plantura-product-universalduenger-granulat&promo_name=text-link-universalduenger-granulat&promo_creative=creative1&promo_position=text-link
https://shop.plantura.garden/products/bio-blumenduenger-1-5-kg?promo_id=plantura-product-blumenduenger-granulat&promo_name=text-link-blumenduenger-granulat&promo_creative=creative1&promo_position=text-link
https://www.plantura.garden/kraeuter/kerbel/kerbel-pflanzenportrait

Koriander-Dorade mit Kermesbeeren-Risotto und SiiBdolden-Fenchelgemiise

1

Dorade(n) rosé

% Bund Koriandergriin
etwas | Fenchelgriin
4 EL Olivendl zum Braten
etwas = Mehl (Wiener Griessler)
Salz und Pfeffer
etwas | Orangenschale, geriebene
etwas Chilischote(n)
etwas = Ingwerwurzel
1 Zwiebel(n)
1 Tasse Risottoreis
etwas Olivendl
1EL  Reisessig
150 ml | Gemlsebriihe
1 Handvoll  Triebe, junge!! von Kermesbeeren
2 EL Butter
etwas Pecorino
1 Knolle/n Fenchel
etwas | Olivendl
1EL = Honig
1EL Balsamico, heller
einige Samen von griinen, unreifen

SiiBdolden

Die Dorade waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Mit
dem Koriander und der Orangenschale flllen und in Mehl
walzen. In Olivendl auf einer Seite anbraten umdrehen, Chili
und Ingwer in Scheiben schneiden, zugeben und im
vorgeheizten Ofen 10 - 12 Minuten bei 180°C fertig braten.Die
fein gehackte Zwiebel im Olivendl kurz andiinsten

den Reis zugeben und glasig ziehen lassen, mit dem

Essig abléschen. Kurz einkochen lassen und langsam mit B
Bruhe aufflllen, so dass das Risotto immer schon schlotzig ist.
Die jungen Kermesbeerentriebe sédubern, die Blatter
entfernen. In Salzwasser fur etwa 10 Minuten pochieren, das
Wasser abgieBen und mit neuem Wasser nochmals ca. 10
Minuten garen. Evil. vorhandene Faden (&hnlich Rhabarber)
abziehen und in beliebige Stiicke schneiden.

Wenn der Reis fertig ist, also noch einen leicht festen

Kern hat, die Kermesbeerenstiicke, etwas Butter und Pecorino
nach Belieben zugeben. Den Fenchel in feine Streifen
schneiden, in etwas Olivendl anbraten, Honig zugeben, kurz
mitbraten und mit Essig abléschen. Die SiiBdoldensamen grob
hacken und kurz mitdiinsten.

Hinweis: Kermesbeeren werden im Alter "giftig" (Saponine),
zudem schmecken die alteren Triebe Uberhaupt nicht gut.
Deswegen unbedingt auch nur junge Triebe verwenden und die
angegebenen Kochzeiten einhalten.

RHABARBABER KOMPOTT MIT VANILLE UND SUSSDOLDE

Zutaten

500 g Rhabarber geschnitten

2 Apfel in kleine Stiicke geschnitten
1 dI Sissmost

1 EL Bourbon Vanille Extrakt

einige frische, grine Sussdoldensamen oder 2 TL Pastis
25-30 g Apfelpektin

Dattelsirup oder Zucker nach Belieben
Sauerrahm oder mit Stissmost verdinntes Erdmandelmus oder ein anderes Nussmus
Anleitungen
Den Rhabarber und die Apfelstlicke zusammen mit den Sissdoldensamen im Stssmost kochen bis alles zu Mus
verkocht ist. Das Apfelpektin dazugeben und weiterkochen bis die Masse eindickt, erst dann den Zucker oder den
Dattelsirup und den Vanille-Extrakt beigeben. In passende Dessertschalen einflllen und kalt stellen. Mit dem
Sauerrahm oder dem angerUhrten Nussmus servieren.

Das Rhabarberkompott kann auch heiss abgefillit als Marmelade verwendet werden, dazu die Glaser im
KUhlschrank oder TiefkUhler aufbewahren.


https://www.naturkraftwerke.com/shop/lebensmittel/allgemein/165/bourbon-vanille-extrakt-100-ml-bio/kba
https://www.naturkraftwerke.com/shop/lebensmittel/allgemein/357/dattelsirup-300-g-demeter
http://www.naturkraftwerke.com/index.php?page=product&info=544
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/66,0/Chefkoch/Olivenoel-und-die-richtige-Verwendung-in-der-Kueche.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/675,0/Chefkoch/Fenchel-zubereiten-und-kaufen-Tipps-und-Tricks.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/66,0/Chefkoch/Olivenoel-und-die-richtige-Verwendung-in-der-Kueche.html

