ADVENTSGEWURZE

Zimt schiitzt Hals
und Rachen

- Spitestens jetzt, wenn die Weih-
nachtsmirkte im Land die Pfor-
ten offnen, duftet es wieder nach
weihnachtlichen Gewiirzen. Seit
alters her weilf man um die ge-
sundheitliche Wirkung dieser
wohlduftenden Gewlirze. Maria
Hufnagl, Diplom-Oecotropholo-
gin und Ayurveda-Erndhrungs-
therapeutin aus Moglingen, stellt
in den kommenden Wochen ver-
schiedene Adventsgewiirze vor
und gibt Tipps zu Einkauf und
Anwendung.

Zimt ist wohl eines der bekann-
testen Gewiirze in der Weih-
nachtsbéckerei. Er darf in keinem
Punsch, Bratapfel oder Zimtstern
fehlen. Im Handel finden Sie Zimt
iiberwiegend als Pulver oder in
Form von Stangen. Zimtpulver
verwendet man iiberwiegend fiir
Siilspeisen, Backwaren und So-
Ren. Hier der Tipp: Das Pulver im-
mer in Flissigkeiten einriihren.
Ein Anbraten in trockener Pfanne
oder in zu wenig Fett gibt schnell
einen bitteren Geschmack.

Die Zimtstangen in kleine Stii-
cke brechen und in Getrdnken
oder Speisen mitkochen. Wenn

“moglich, noch etwas ziehen las-
sen.

Wichtig bei den Stangen: Je
diinner die Zimtrinden, desto fei-
ner das Aroma und desto hoher
die Qualitdt. Die Sorte Ceylon-
Zimt besteht aus diinnen Rinden
und ist dem Cassia-Zimt vorzu-
ziehen. Letzterer besteht aus di-
cken Rinden und wird in der In-
dustrie gern wegen dem niedrige-
ren Preis eingesetzt. Der hohe Cu-
maringehalt im Cassia-Zimt kann
zu Kopfschmerzen fithren und
Leber und Niere schadigen.

Zimt als Heilmittel

Zimt wirkt keimhemmend und
antibakteriell, also ein ideales Ge-
wiirz fiir die kalte Jahreszeit, um
Erkdltungskrankheiten abzuweh-
ren. In der ayurvedischen Ge-
sundheitslehre gilt Zimt zudem
als wiarmend und schleimlésend.
Hat es Sie mit Husten oder Hals-
weh einmal erwischt, verriihren
Sie einen halben Teeloffel Zimt-
pulver und einen Essloffel Honig
zu einer cremigen Paste und le-
cken Sie davon mehrmals téglich.
So wehren Sie die Krankheitsver-
ursacher ab.

Neuere Studien weisen darauf
hin, dass Zimt den Blutzucker so-
wie den Cholesterinspiegel senkt.

Schwangere sollten nicht zu viel
Zimt zu sich nehmen. (red)



Heilsame Knospen. Foto: Segovax
ADVENT

Gewlirznelken
haben gleich
mehrere Vorziige

Neben Zimtstangen sind Gewrlirz-
nelken die am hiufigsten benutz-
ten Gewiirze in der Vorweih-
nachtszeit. Diplom-Oecotropho-
login und Ayurveda-Erndhrungs-
therapeutin Maria Hufnagl infor-
miert {iber die Vorziige dieses Ge-
wiirzes.

Die Gewiirznelken — oder kurz
Nelken genannt - sind die ge-
trockneten Bliitenknospen des
Gewiirznelkenbaumes, eines
Myrtengewdchses. Jetzt in der Ad-
ventszeit werden ganze Nelken-
knospen haufig in Punsch und
Glithwein mitgekocht. Als Pulver
gemahlen geben Nelken dem Teig
von Weihnachtsplétzchen das ty-
pische Aroma. Aber auch aufRer-
halb der Adventszeit hat die Ge-
wiirznelke ihren Platz im Gewiirz-
regal. Sie passt zu Wild und Rot-
kohl, aber genauso gut zu vielen
Desserts. In der ayurvedischen
Medizin gilt das scharf-bittere Ge-
wiirz als kithlend und schleimlé-
send.

Bei Fieber kann Nelkenwasser
Linderung verschaffen. Hierzu
nimmt man acht bis zehn Nelken
und morsert diese leicht an. Dann
mit einem Dreiviertelliter ko-
chend heifem Wasser in einer
Thermoskanne iiberbrithen und
ziehen lassen. Dieses Wasser
trinkt man schluckweise iiber den
Tag verteilt. Bekannt ist auch der
desinfizierende Einsatz bei Zahn-
schmerzen und Entziindungen
im Mund. Hierzu einfach eine
Nelke an der betreffenden Stelle
in die Backentasche stecken und
einige Zeit wirken lassen. Aber
auch ohne Schmerzen im Mund
sind Nelken empfehlenswert. Sie
lindern Mundgeruch. Neue Stu-
dien belegen einen — im Vergleich
zu anderen Gewiirzen — sehr ho-
hen Gehalt an Antioxidantien.
Damit kénnen Nelken die Nega-
tivbelastung von Stress und Um-
weltgiften lindern. Schwangere
sollten allerdings nur kleine Men-
gen an Nelken verwenden. Weite-
re Infos: www. hufnagl.de. (red)
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Edles Gewlirz:
Kardamom

Kardamom hat in der Weih-
nachtsbédckerei seinen festen
Platz. Mit seinem Eukalyptus
dhnlichen Aroma verfeinert es
Printen, Pfefferniisse und Speku-
latius. Die Skandinavier geben
Kardamom vor allem zu Gliih-
wein. Neben dem besonderen
Aroma hat Kardamom auch viel-
faltige Heilkrdfte. Dariiber infor-
miert nachfolgend Diplom-Oeco-
trophologin und Ayurveda-Er-
ndhrungstherapeutin Maria Huf-
nagl:

Kardamom ist nach Safran und
Vanille das drittteuerste Gewiirz
der Welt. Die wertvollen #theri-
schen Ole befinden sich in den
Samenkornern, die von einer
dreigeteilten Kapsel umgeben
sind. Im Handel finden Sie zwei
Sorten: den grimen und den
schwarzen Kardamom. Der unreif
geerntete und getrocknete griine
Kardamon ist am bekanntesten,
allerdings auch am teuersten. In-
teressant ist, dass die Gewiirz-
pflanze ein Ingwergewichs ist,
sich aber in der Wirkung stark von
Ingwer unterscheidet. Kardamom
ist anders als Ingwer kiihlend und
beruhigend. Deshalb kénnen Sie
das Gewiirz auch sehr gut fiir
StiBspeisen im Sommer verwen-
den.



Kaffee wird bekémmlicher

Wenn Ihr Magen bei Kaffee un-
sanft reagiert, verfeinern Sie Thren
Kaffee doch beim néchsten Mal
mit Kardamom. Ganz einfach die
angemorserten Kapseln mitko-
chen oder iiberbrithen. Oder da-
nach das Pulver einfach in die
Tasse geben. Beides sorgt fiir eine
bessere Vertraglichkeit. Aber nicht
nur das. Kardamom wirkt auch
entkrampfend und entbldhend
sowie verdauungsfordernd. Um
die wertvollen Inhaltsstoffe zu
schonen, verwenden Sie am bes-
ten ganze, griine Kardamomscho-
ten, zerdriicken Sie diese und
morsern Sie die Samenkdrner im-
mer frisch vor Gebrauch. Aroma
und Wirkkraft sind dadurch stér-
ker. Es lohnt sich.

Wie Nelken leistet Kardamom
auch bei Mundgeruch gute
Dienste. Selbst nach Alkoholge-
nuss — wie jetzt auf den Weih-
nachtsmarkt — verfliegt der mar-
kante Mundgeruch mit Kauen
von einer Kardamomkapsel im
Nu. www.hufnagl.de (red)



Hocharomatisch un

i

gesund: Der Sternanis

Das wohl weihnachtlichste Ge-
wiirz unter allen Adventsgewiir-
zen ist Sternanis.

Oft schmiickt er zusammen mit
Orangenschalen und Zimtstan-
gen bunte Weihnachtsteller und
-gestecke. Aber nicht nur das. Sei-
ne dtherischen Ole machen
Sternanis zu einem hocharomati-
schen Gewlirz mit enormer Heil-
kraft. Nicht nur der Name, auch
Duft und Aroma #hneln dem
Anis.

Im Handel finden Sie das Ster-
nengewlirz als ganze Sterne oder
gemahlen. Wie und wofiir Stern-
anis eingesetzt werden kann, be-
richtet heute Diplom-Oecotrop-
hologin und Ayurveda-Ernih-
rungstherapeutin Maria Hufnagl.
Im Gegensatz zu Anis ist das Aro-
ma von Sternanis feuriger und et-
was stechender. Es passt gut zu

Wildgerichten, Glithwein und
Weihnachtsgeback.
Aber auch Apfelmus und

Zwetschgenkompott lassen sich
mit dem Sternengewiirz verfei-
nern. Ihr Tipp: Kochen Sie jetzt in

der Adventszeit etwas ,sterniger®.
Geben Sie ganzen Sternanis in
Kompotte, Fleisch und Gemiise-
speisen und Reis. Einfach mitko-
chen und spiter auf dem Teller
zuriicklassen! Zwei bis drei
Fruchthiilsen (Sternspitzen) rei-
chen, denn deren Aroma ist stark.

Als Tee bei Erkiltung

Sternanis-Tee kann bei Erkil-
tungskrankheiten, Bronchitis und
Mandelentziindung  unterstiit-
zend helfen. Dazu einfach zerklei-
nerte Samenhiilsen mit heifem
Wasser aufgiefen und zugedeckt
zehn Minuten ziehen lassen. Aber
auch dem Friichte- oder Krauter-
tee zugemischt wirkt Sternanis
hustenlindernd und unterstiitzt
die Verdauung nach einer schwe-
ren Mahlzeit.

Durch seine antibakterielle, an-
tivirale und schleimlésende Wir-
kung ist es ein optimales Gewiirz
fiir die kalte Jahreszeit. Der Wirk-
stoff Shikimisidure des Sternanis
ist iibrigens Grundlage des Grip-
pemittels Tamiflu. (red)



GEWURZTEE

Entspannendes
aus dem Glas

Gerade jetzt in der Weihnachts-
zeit ist er sehr beliebt: der Ge-
wiirztee oder im Ayurveda auch
Chai genannt.

Er ist optimal fiir den Nachmit-
tag: zum Entspannen, Aufwdrmen
oder einfach als kleiner Kick-off
zwischendrin. Jetzt im Winter
hilft er aullerdem, Erkdltungs-
krankheiten abzuwehren. In regi-
onalen Restaurants finden sich
Chai immer o6fter auf der Speise-
karte. Ganz beliebt ist zurzeit die
Variante mit mehr Milch: Chai
Latte.

Wenn Sie Chai kochen, ist
Weihnachten nicht mehr weit.
Zimt, Nelken, Kardamom und
Sternanis geben ein wahres Pot-
pourri an weihnachtlichen Diif-
ten. Doch trotz der vielen weih-
nachtlichen Gewiirze, der ayurve-
dische Tee darf auch nach Weih-
nachten noch getrunken werden.
Er tut einfach gut. Am besten
schmeckt er mit frisch gemorser-
ten Gewiirzen. Er iibertrumpft
den Chai aus dem Teebeutel bei
weitem.

Das nachfolgende  Rezept
stammt von Maria Hufnagl, Di-
plom-Oecotrophologin und Ayur-
veda-Ernahrungstherapeutin:

Zutaten:

11 Wasser

200 ml Milch

6  Gewlirznelken

2 Scheiben Ingwerwurzel
3  Kardamomkapseln

1 Zimtstange

2  Sternanis

4  Pimentsamen

2 EL schwarzer Tee
5 EL Rohrzucker



Zubereitung:

Kardamomkapseln, Gewiirznel-
ken und Pimentsamen leicht an-
morsern. Zimtstangen etwas zer-
Kleinern. Wasser, Milch und die
Gewiirze zum Kochen bringen. 15
Minuten kochen lassen. Dann
beiseitestellen. Tee in einem Beu-
tel oder Netz zugeben und zuge-
deckt nochmals 15 Minuten zie-
hen lassen. Tee abseihen, stiSen
und genieflen!

Noch ein Tipp: Wenn Sie den
Tee nicht so anregend mochten,
dann den schwarzen Tee einfach
weglassen. Gerne konnen Sie die
Gewiirzmischung in Apfelsaft
statt in Wasser kochen. Dann na-
tiirlich ohne Milch. Dieser Apfel-
Chai ist bei Kindern sehr beliebt
und dhnelt einem Punsch. Die
Gewiirze konnen Sie gern noch
ein zweites Mal verwenden. Na-
tiirlich ist dann das Aroma nicht
mehr ganz so intensiv. www.huf-
nagl.de (red)

Chai: Wohltuend und gut.  Foto: privat



