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Die Welt der Gewiirze

Vorbei sind die Zeiten, in denen Pfeffer und Salz wie Gold gehandelt
wurden - heute diirfen wir beim Wiirzen aus dem Vollen schépfen. Das
tut uns qut: Gewdrze und Krauter haben viele, manchmal erstaunliche

gesundheitliche Vorteile.

In Gewdrzen steckt mehr, als man gemeinhin an-
nimmt. Atherische Ole prégen Duft und Geschmack,
dazu kommen Bitter- und Gerbstoffe, Scharf- und
Farbstoffe. Das macht Gewirze und Krauter so ge-
sund: Komponenten der atherischen Ole wirken ge-
gen Bakterien, Pilze und Viren, sogar gegen die ge-
furchteten multiresistenten Keime; Farbstoffe wie
Polyphenole schiitzen unsere Zellen und kénnen
das Risiko fir Herz-Kreislauf- und Krebserkrankun-
gen senken. Bitter-, Gerb- und Scharfstoffe haben
verdauungsférdernde, desinfizierende und entziin-
dungshemmende Wirkung. Krauter enthalten daru-
ber hinaus hohe Mengen an Vitaminen und Mine-
ralstoffen.

Natiirlich sind Gewiirze an sich keine Heilmittel.
Doch abwechslungsreich verwendet sind sie eine
delikate «Nahrungserganzung» - und stillen ganz
nebenbei das kulinarische Fernweh. In diesem Auf-
takt zu einer losen Serie zum Thema Wurzen stellen
wir Ihnen eine kleine Hitliste der Redaktion vor - Ge-
wiirze und Krauter mit besonderen Eigenschaften.”

Unterschatzt: Bohnenkraut

Am haufigsten verwendet wird das einjdhrige Som-
mer-Bohnenkraut (Satureja hortensis; Echtes oder
Garten-Bohnenkraut). Mehrjahriges Winter- oder
Berg-Bohnenkraut (5. montana) hat eher ledrige
Blatter und ein noch starker ausgepragtes Aroma.
Verwendung: Frisch oder getrocknet, frisch ge-
hackte Blatter als Scharfemittel (Chili-Ersatz), Be-

“In Klammern wird angegeben, wo fundierte Studien durch-

gefiihrt bzw. in welcher wissenschaftlichen Zeitschrift («Jour-
nal», abgekiirzt J.) sie veroffentlicht wurden.
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gleiter aller Bohnenspeisen, sehr fein auch zu Blu-
menkohl, Kartoffelsuppen und Zucchini.

]

s

Meinung der Redaktion: Bohnenkraut heisst auf
Englisch nicht umsonst «savory», wohlschmeckend!
Schon der aromatische Duft macht glicklich.
Bekannte Eigenschaften: Antibakteriell, entziin-
dungshemmend, krampflésend.
Anwendungsgebiete/Heileigenschaften:
Wirksam gegen eine Reihe von Bakterien sowie
Pilze (Wirkstoffe Carvacrol, Thymol).

Effektiv bei Magen- und Darmbeschwerden, bei
Blahungen und Durchfall; krampflésend (u.a. Wirk-
stoff Thymol).

Entziindungshemmmend, einsetzbar bei Rheuma
und Gicht (Wirkstoffe Carvacrol, Ursolsaure).
Maglicherweise hilfreich bei altersbedingtem Mus-
kelschwund (Wirkstoff Ursolsaure, University of
lowa, Studie an Mausen). Ursolsaure kommt als
weitverbreiteter Naturstoff auch in Apfelschalen,
Basilikum, Katzenminze und vielen anderen Pflan-

Marz 2016



zen vor. Sie erhoht zudem den Kérperanteil des
braunen Fetts und wirkt sich positiv auf Blutzucker
und Blutfette aus. Zudem wird Ursolsdure eine po-
tenziell krebshemmende Wirkung zugeschrieben.
Tipp: Geben Sie Bohnenkraut nicht nur ins Koch-
wasser oder in die Suppe, sondern fiigen Sie dem
fertigen Gericht noch reichlich frische Blattchen zu.
Das ergibt ein wundervolles Aroma.

Exotisch: Koriander

Koriander (Coriandrum sativum) ist ein bei uns zu
wenig bekanntes Gewiirz mit Giberaus positiven Ei-
genschaften. Es werden Blatter und Samen ver-
wendet, sie schmecken aber vollig unterschiedlich.
Verwendung: Frisches Kraut v. a. in der asiatischen
und siidamerikanischen Kiiche; getrocknete Samen
weltweit, auch in Gewirzmischungen (z.B. Lebku-
chengewdrz, Curry, nordafrikanisches Ras el Hanout).

Meinung der Redaktion: Frischer Koriander ist ein
besonderes Geschmackserlebnis; es lohnt sich, so-
wohl Kraut als auch Samen in der Kiiche auszupro-
bieren. Gesundheitlich erstaunlich vielseitig.
Bekannte Eigenschaften: Antioxidativ, antibakte-
riell, entzindungshemmend, schmerzlindernd, po-
tenziell krebshemmend.
Anwendungsgebiete/Heileigenschaften:
Potentes Antibiotikum: Wirksam gegen Salmonel-
len und bei Lebensmittelvergiftungen, im Vergleich
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wirksamer als das Antibiotikum Gentamicin (Wirk-
stoff Dodecanal, University of California).

Breite antimikrobielle Wirksamkeit gegen das ge-
samte Spektrum der Bakterien sowie gegen Pilze
(Universitat Freiburg i. Br.).

Wirksam gegen den multiresistenten Keim Staphy-
lokokkus aureus (MRSA) (Universitat Beira Interior).
Stimuliert Magensaftsekretion, hilft bei Appetitlo-
sigkeit, Blahungen und Véllegefihl, Durchféllen
und krampfartigen Magen-Darm-Beschwerden.
Lindert Entzindung und Schmerzen bei Hautreizun-
gen, verbessert das Erscheinungsbild der Haut; be-
wahrt z.B. bei Windeldermatitis.

Antikanzerogene Wirkung: Koriander scheint die Bil-
dung von krebserregenden heterozyklischen Ami-
nen (HCA) beim Braten oder Grillen zu reduzieren
(American J. of Clinical Nutrition).
Einschrankungen: Fir die Behauptung, frisches Ko-
rianderkraut konne Schwermetalle aus dem Korper
ausleiten, gibt es keinerlei Belege, auch nicht die
haufig angefiihrte «Studie» von Dr. Yoshiaki Omura
an elf (!) Probanden. Ebenfalls nicht nachgewiesen:
Senkung von Blutdruck und Cholesterin.

Tipp: Geruch und Geschmack von frischem Korian-
dergriin sind gewohnungsbediirftig («Wanzen-
kraut», «seifig»). Das muss aber nicht so bleiben:
Viele Menschen Uberwinden die anfangliche Abnei-
gung nach wiederholtem Verzehr. Ein guter Anfang
ist eine frisch zubereitete Salsa, in der sich die Kori-
anderblatter mit dem Aroma vollreifer Tomaten und
der sanften Scharfe von Jalapeno-Chilis verbinden.
Die Samen sollten kurz angerostet und nach Mog-
lichkeit immer frisch gemahlen werden.

Ayurvedisch: Griiner Kardamom

Kardamom (Elettaria cardamomum) qilt wie Safran
und Vanille als kostbares Gewdrz. Er ist aus der ayur-
vedischen Kiiche und Medizin nicht wegzudenken.
Verwendung: Friichte aus den Kapseln entfernen,
ganz, zerstossen oder gemahlen verwenden. In der
arabischen und indischen Kiche unverzichtbar; in
Gewdrzmischungen (Curry), zu Geback, im Kaffee.

Gesundheits-Nachrichten
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Meinung der Redaktion: Die pikante Sisse wirzt
nicht nur Kuchen und Geback, sie harmoniert auch
gut mit salzigen, warmen Speisen. Ausprobieren!
Bekannte Eigenschaften: Antioxidativ, entziin-
dungshemmend, krampflésend, schmerzlindernd.
Anwendungsgebiete/Heileigenschaften:

Wirkt fordernd auf die Speichel-, Magen- und Gal-
lensaftsekretion, regt Fettstoffwechsel an, beruhigt
den Magen, schiitzt die Magenschleimhaut. Das
Kauen einiger frischer Kardamomsamen hilft bei
schlechtem Geschmack und Mundgeruch.
Wahrscheinlich wirksam auch bei Asthma (Wirk-
stoff Cineol; Bangladesh J. of Pharmacology), Bron-
chitis und Husten.

Wahrscheinlich immunstérkend, eventuell (Haut-)
krebshemmend (British J. of Nutrition).
Einschrankungen: Die These, Kardamom kénne
den Blutdruck senken, ist nicht schliissig bewiesen.
Auch die stimmungsaufhellende Wirkung ist nicht
belegt. Aber das macht in diesem Falle nichts: Beim
kreativen Kochen mit unseren Gewirzhits kommt
die gute Laune von ganz alleine.

Tipp: Malabarkardamom gilt als wertvoller als der-
jenige aus Ceylon oder Java. Frische Kapseln bis zur
Verwendung in einem fest verschlossenen Glas
aufbewahren.

En vogue: Kubebenpfeffer

Der aus Java stammende Kubebenpfeffer (Piper
cubeba) ist Heilpflanze des Jahres 2016. Bis zum 17.
Jahrhundert wurde er als Gewirz und Heilmittel
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auch in Europa geschatzt. Durch den Siegeszug des
«echten» schwarzen Pfeffers Piper nigrum gerieten
die Kubeben in Vergessenheit - vollig zu Unrecht.
Verwendung: Frisch gemahlen in Salaten, Getrei-
degerichten, Gemuseragouts, zu kraftigen Fleisch-
gerichten; in Gewiirzmischungen (Ras el-Hanout).
Meinung der Redaktion: Feines Gewdirz, verleiht
eine frische Note. Vielseitig verwendbar, aber wohl
doch mehr Kichenspezialitdt als Heilmittel. Trotz-
dem ausprobieren: ein kulinarisches Erlebnis!
Bekannte Eigenschaften: Antioxidativ.
Anwendungsgebiete/Heileigenschaften:
Kubebenpfeffer wird seit der Antike als schleiml6-
sendes Heilmittel bei Atemwegsbeschwerden und
Bronchitis genutzt. Auch bei entziindlichen und bak-
teriellen Erkrankungen der Harnwege wird er ein-
gesetzt; die enthaltenen Harzsduren sollen eine
antiseptische Wirkung ausiiben. Kubeben werden
weitere Wirkungen zugeschrieben, u. a. als Aphro-
disiakum, wie so oft bei begehrten Gewd(rzen. Bele-
ge fur diese Eigenschaften gibt es jedoch nicht.
Einschrankungen: In grossen Mengen reizend und
wahrscheinlich die Oxidation fordernd (Food & Che-
mical Toxicology). Bei Einnahme grosser Mengen
kénnen Symptome wie die Reizung von Harnwe-
gen, Magenschmerzen oder Erbrechen auftreten.
Tipp: Ofters, aber wohldosiert verwenden!

Mediterran: Oregano

Ausnahme vom Frischeprinzip: Bei Oregano (Origa-
num vulgaris) intensiviert sich im Gegensatz zu
anderen Krautern durch Trocknen der Geschmack.
Verwendung: In der mediterranen Kiche; Pizza,
Pasta, Tomatensaucen, Salate, geqrilltes Fleisch.
Meinung der Redaktion: Harmoniert perfekt mit
anderen Krautern der Mittelmeerkiiche, mit Berg-
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Bohnenkraut, Lavendel, Lorbeer, Salbei, Rosmarin
und Thymian. Als kraftvolles natirliches Antibioti-
kum nicht zu unterschatzen!

Bekannte Eigenschaften: Antioxidativ, antibakte-
riell, entzindungshemmend, wirksam gegen Pilze.
Anwendungsgebiete/Heileigenschaften:
Aussergewohnlich starkes naturliches Antibioti-
kum, wahrscheinlich wirksam gegen MRSA (Uni-
versity of West England).

Entzindungshemmend und -lindernd (Wirkstoff
Beta-Caryophyllen, Universitat Bonn/ETH Zirich).
Maglicherweise vorteilhaft bei Osteoporose und
Arteriosklerose (Universitat Bonn).

Fir eine krebshemmende Wirkung (Wirkstoff Thy-
moquinon) gibt es Hinweise (Studien an Krebszell-
linien), aber noch keine handfesten Belege.

Tipp: Legen Sie beim Grillen und Braten von Fleisch
einen Zweig Oregano, Rosmarin, Salbei oder Thy-
mian dazu. Die Antioxidanzien in diesen Krautern
verringern die Entstehung von krebserregenden
heterozyklischen Aminen (HCA).

Delikat: Echter Schwarzkimmel

Der westasiatische Schwarzkimmel (Nigella sati-
va) ist verwandt mit unserer Bauerngartenpflanze
Jungfer im Griinen (Nigella damascena), nicht aber
mit Kimmel oder Kreuzkimmel. Er verleiht pikante
Wiirze; sein Ol schmeckt jedoch eher streng.
Verwendung: Samenkapseln zum Wiirzen von Lin-
sen- und Gemiusegerichten; fiir Brote und Kuchen;
Ol als Heilmittel.
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Meinung der Redaktion: Ein sinnliches Gewiirz,
das gerade in der vegetarischen Kiche fir eine ef-
fektvolle Note sorgt. Die Samenkapseln schmecken
trocken angerostet besonders gut.

Eigenschaften: Antibakteriell, krampflésend, ver-
dauungsférdernd.
Anwendungsgebiete/Heileigenschaften:
Geeignet zur Therapie leichten Bluthochdrucks. Lin-
dert die Symptomatik bei Asthmapatienten (Funda-
mental & Clinical Pharmacology).

Kann zur Verbesserung der Blutzuckerwerte beitra-
gen (Indian J. of Physiology and Pharmacology).
Mdglicherweise vorbeugend und unterstitzend ge-
eignet zur Therapie von alters- und erndhrungsbe-
dingten Stoffwechselstorungen.

Hilfreich bei allergischem Schnupfen (Asian Pacific
J. of Tropical Biomedicine).

Magenschiitzend und wirksam gegen Magenge-
schwiire (Saudi J. of Gastroenterology).

Wirksam gegen Pilzinfektionen.

Wahrscheinlich hat Schwarzkimmel einen anre-
genden Einfluss auf die T-Helferzellen und bewirkt
eine Starkung des Immunsystems.
Schwarzkiimmel(6l) wird auch eine krebshemmen-
de Wirkung zugeschrieben. Dies ist bisher jedoch
nur in in-vitro-Studien, also im Reagenzglas, sowie
in Tierversuchen untersucht worden.

Tipp: Schwarzkimmeldl, zu gleichen Teilen mit
Mandeldl vermischt, ergibt eine wohltuende Pfle-
ge, z.B. anstelle von Nachtcreme. Wirkt beruhigend
bei Hautirritationen.
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