TITELTHEMA | WINTERDEPRESSION

. "i-.
ESBERATERIN DDG ABB

BERICHT BEATE RANIS, DIAB

)

dohltuender Ge
-‘h ‘#*ﬂa

6\/\/(2}”

Gewiirze und Krduter runden viele Spe ! Si

schmackhaften Kiiche unerldsslich. K en
eine heilkundliche Tradition. Die Gew iti
heit, fernostliche Heilkunde und mode '§
Beitrag Interessantes und Wissenswer 3
und Gewiirze bei welchen Beschwerder
in der Kiiche einsetzen kann. '
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» Anis zdhlt zu den daltesten Gewdiirzen
im europdischen Kulturraum. Anis wurde
schon im Mittelalter zur Verdauungsun-
terstiitzung, gegen Erkdltung oder Atem-
wegserkrankung oder auch zur Bekdmp-
fung der ,,Melancholie“ empfohlen. Anis
wirkt beruhigend und kann den Schlaf
fordern. Als &therisches Ol in der Duft-
lampe verdampft soll Anis innere Ruhe
bringen und vor Albtrdumen schiitzen.
Mit seinen siiBlichen Aromen und seinem
leicht lakritzartigen Geschmack passt es
nicht nur hervorragend in Geback, in StuR-
waren oder eingelegte Friichte, sondern
harmoniert auch mit Fleisch, Gefliigel und
sogar Fisch.

» Muskatnuss ist die Frucht der immer-
griinen Muskatnussbdaume, die auch nach
100 Jahren noch eine gute Ernte liefern.
Die Muskatnuss wirkt entziindungshem-
mend, schmerzlindernd und antidepres-
siv. Vorsicht, ab 5 Gramm kdnnen hallu-
zinogene Effekte und Vergiftungserschei-
nungen auftreten. Die Muskatnuss duftet
anregend aromatisch, sie schmeckt sehr
wirzig, leicht harzig und feurig siif3, mit
einem bitteren Hauch. Sie eignet sich
zum Wiirzen von Suppen, Saucen, Ge-
mise, Fleisch- und Kartoffelgerichten ge-
nauso wie fiir siie Speisen. Kaufen Sie
Muskatnuss am besten im Ganzen und
reiben Sie jeweils die benotigte Menge
frisch. Erst durch Reiben oder Mahlen
werden die &dtherischen Ole freigesetzt.
Nur so konnen sich das feine Aroma und
die volle Wirksamkeit des Gewiirzes ent-
falten. Die Gewiirze Piment, Nelke, Pfeffer
und Zimt harmonieren perfekt mit Mus-
katnuss.

» Gewiirznelken sind die getrockneten
Bliitenknospen eines immergriinen, tro-
pischen bis zu 20 Meter hohen Baumes
aus der Familie der Myrtengewdchse. Sie
sind wie kaum ein anderes Gewiirz sehr
intensiv im Duft und sehr reich an athe-
rischen Olen. Wenn wir den Duft riechen,
wird dieser an unser Gehirn weitergelei-
tet. Das Riechzentrum ist zugleich Schalt-
stelle fiir Emotionen. Hier wird Gewiirz-
nelke nicht nur mit Warme, Wohlbefin-
den, Harmonie verbunden. Fiir das zen-
trale Nervensystem hat der Duft auch
beruhigende und antidepressive Eigen-
schaften. Der Gewiirznelke werden aber
auch antiseptische Eigenschaften zuge-
schrieben. In Kombination mit anderen
dtherischen Olen wird sie bei Entziin-
dungen im Mund- und Rachenraum ge-
nutzt. Nelke wirkt weiter krampflosend
und hat einen positiven Einfluss auf die
Stimmung. Der feurig warme, leicht bren-
nende Geschmack und aromatische Duft
der Gewiirznelke harmoniert besonders
gut mit Wild, Fleischgerichten wie Sauer-
braten oder Rouladen, mit Blaukraut,
aber auch mit SiiBspeisen wie Friichte-
kompott, Marmeladen oder Geback.
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% Vanille ist der Fruchtknoten einer tropi-
schen Orchideenbliite. Vanille ist ein seit
Jahrhunderten begehrtes und teures Ge-
wiirz. Sie wirkt appetitanregend, verdau-
ungs- und konzentrationsfordernd und
sorgt fiir angeregte Entspanntheit. Der
warme Duft von Vanille verfiihrt zum
Traumen. So wird Vanille auch haufig von
der Kosmetikindustrie eingesetzt. Vanille
verleiht Speisen einen siifilich wiirzigen
Geschmack. Schale und Fruchtmark der
Schote werden als Gewiirz genutzt. Wich-
tig bei der Verwendung in der Kiiche
ist, die Vanilleschote aufzuschlitzen, da-
mit sich das volle Aroma entfalten und
das Mark herausgeschabt werden kann.

» Rosmarin ist ein mediterraner Zwerg-
..strauch der wohl von Ordensbriidern bis
zu uns gebracht wurde. Auf Anordnung
von Kaiser Karl dem Groflen wurde er
in den Garten der Abteien angepflanzt.
SchlieB3lich hatten die Monchsarzte den
Rosmarin als wirkungsvolles Naturheil-
mittel fiir Herz-Kreislauf-Stérungen sowie
Magen-Darm-Probleme entdeckt. Einsatz
findet er auch in Badern oder zum Inha-
lieren bei Erkdltungskrankheiten. Erst im
15. Jahrhundert wurde Rosmarin fiir die
Kiiche entdeckt. Er wird auch heute noch
in seinem Ursprungsgebiet rund um das
Mittelmeer geschatzt. Sein frischer, leicht
bitterer Geschmack und der zarte nadel-
holzartige Duft sind mit mediterranem
Gemiise, Fleisch- und Fischgerichten be-
sonders harmonisch. Rosmarin hat eine
hohe Wiirzkraft, deshalb vorsichtig do-
sieren.
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» Thymian ist ebenfalls ein mediterraner
Zwergstrauch. Im antiken Griechenland
und Rom hatte Thymian kultischen Cha-
rakter. Raucherungen mit dem wiirzigen
Kraut waren Bestandteil der Gottervereh-
rung. Und auch hier waren es die Man-
ner der Kirche, die Thymian in unseren
Kulturraum gebracht haben. Thymian ist
das klassische pflanzliche Mittel bei Hu-
sten. Er wirkt schleimlosend, antibakte-
riell und krampflosend. Bewdhrt hat sich
Thymian auch als Spiilung bei Entziin-
dungen im Mund und Rachenraum. Sei-
ne antibakterielle Wirkung wird sich
auch bei Hautunreinheiten zunutze ge-
macht. Abwaschungen mit einem kalten
Thymianguss wirken desinfizierend und
entziindungshemmend. Als duftiges Ge-
wilrz ist es fiir alle mediterranen Gerichte
geeignet. Im Gegensatz zu den meisten
anderen Krdutern ist es bei Thymian
wichtig, dass er eine Weile mitgekocht
wird, da er sein volles Aroma bei Hitze
erst richtig entfaltet.
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» Zimt ist die geschilte und fermentierte
Rinde ein- bis zweijahriger Zweige und
Austriebe des bis zu zwolf Meter hohen
tropischen Zimtbaumes. Die Wirkung von
Zimt wird als verdauungsfordernd, anti-
bakteriell, krampflésend, stimmungsstei-
gernd, anregend, aber nicht aufregend
beschrieben. Zimt als Raucherwerk war
in der rémischen Kultur eine Verbindung
zu den Gottern. In den asiatischen Kultu-
ren wird Zimt noch heute fiir den Bereich
der Psyche eingesetzt. Das Aroma von
Zimt ist unvergleichlich. Er duftet feurig
warm. Zimt verleiht sowohl SiiBspeisen,
Gebaéck, aber auch Fleischgerichten einen
herrlichen Geschmack. [ |






