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Kartoffel-Ingwer-Suppe

Zutaten (fiir 2 Personen):
6-8 grof3e Kartoffeln

1 Zwiebel

1/4 Knolle Ingwer

500 ml Gemiisebriihe
Salz

Ol

etwas Petersilie

Zubereitung:

Die Kartoffeln schilen und
in Stiicke schneiden, Zwie-
bel grob wiirfeln. Dann die
Ingwerknolle schilen, Ing-
wer in kleine Stiicke
schneiden. Ol in die Pfan-
ne geben und erhitzen,
Zwiebeln darin leicht gla-
sig werden lassen. Ingwer
dazugeben und etwa 1 Mi-
nute mitbraten. Nun mitder
Gemiisebrithe abloschen
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und die Kartoffeln dazu-

geben. 10 Minuten ko-
chen. Gegebenenfalls noch
mit Salz abschmecken. Da-
nach piirieren und mit fri-
scher Petersilie anrichten.
Wer es schiarfer mag, kann
auch mehr Ingwer neh-
men, aber Vorsicht: Nicht
jeder vertragt diese Schér-
fe. Meistens gilt: Weniger
ist mehr!

Ingwertee: Zwei Varianten

Wer sich bereits krank fiihlt,
bereitet Ingwertee so zu:
Ein Stiick Ingwer mit et-
was Wasser zehn Minuten
kocheln lassen. Wer mag,
kann etwas Friihlingszwie-
bel mitkochen. Dann den
Tee heil trinken. Wenn der
Ingwertee einfach ein Pow-
ergetrdnk fiir den Tag sein

soll, wird die Zubereitung
gedndert: Hierfiir eine
Scheibe frischen Ingwer in
heillem Wasser aufbriihen
und sieben Minuten zie-
hen lassen. ,Durch Honig
und Zitronenschale wird
das Getrank noch besser”,
sagt Erndhrungsberaterin
Sabine Schulz.

Anisgebdck

Zutaten (fiir ca. 40 Stiick):
1 Ei

100 ml Olivenol

70 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1/2 TL Anis-Samen

250 g Mehl

1 TL Backpulver

1 EL Milch (bei Bedarf noch
etwas mehr)

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Va-
nillezucker, Ol, Zucker und
Ei schaumig riihren - das
kann ein wenig dauern. Den
Anis zerstolen und dann
hinzufiigen.

Nun Mehl und Backpul-
ver mischen und sieben,
danach auf die Eimasse ge-
ben und einriihren. Die
Milch hinzufiigen und da-
bei stindig weiterriihren.
Den Teig zu einer grofRen

Rolle formen und etwa ei-
ne Stunde in den Kiihl-
schrank stellen. Die Rolle

danach in fingerdicke
Scheiben schneiden. Die
Scheiben jetzt entweder so
lassen oder nach Belieben
noch formen, beispielswei-
se die Enden zusammen-
driicken.

Die Kekse 15 Minuten
backen, fertig! Dazu pas-
sen ein Glas Milch oder ei-
ne Tasse mit heifler Scho-
kolade genauso gut wie le-
ckerer Krautertee.

GESUNDHEIT

Heilkraft mit
Geschmack

Draul3en ist es kalt. Manch einer fiihlt sich unwohl, friert, die Tage sind
regnerisch. Aber es gibt viele Gewdirze, die uns dabei unterstiitzen konnen,
gar nicht erst krank zu werden. Oder schnell wieder gesund.

VON JANINA RADDATZ

ie Gardine leicht zurtickschieben,
D rausschauen — ein Blick aus dem

Fenster zeigt: Es ist ungemditlich.
Zeitweise schimmert der goldene Herbst
zwar durch, aber in den meisten Fillen ist
es grau, nass und eintonig. Die Laune sinkt,
und dann lauft auch noch die Nase. Wer sich
jetzt schon auf dem Weg zu einer Erkél-
tung befindet, sollte Ingwertee trinken, sagt
Erndhrungsberaterin Sabine Schulz aus Bie-
lefeld. Die kleine Knolle ist ein echtes Wun-
dermittel. Sie regt die Durchblutung an und
somit auch die Schleimhéute im gesamten
Hals-, Nasen- und Rachenbereich. Aber auf-
passen: Ingwer darf nur sehr knapp ge-
schilt werden. Das hat einen ganz einfa-
chen Grund: Viele Wirkstoffe befinden sich
direkt unter der Schale und gehen bei grof3-

zligigem Schilen verloren. Bei der Ver-
wendung im Essen stellt Kartoffel-Ingwer-
Suppe nur eine Moglichkeit dar, eine wir-
mende Mahlzeit zuzubereiten. Ingwer passt
geschmacklich in beinahe jede Gemiise-
suppe und gleichermal’en zu Fisch- und
Fleischgerichten.

EXOTISCHES AROMA

Weiter geht es mit Kardamom. Das Ge-
wiirz mit dem geheimnisvollen Namen
kommt urspriinglich aus Vorderindien. Es
hilft gegen Magenbeschwerden. Das Ol, wel-
ches aus den Samenkapseln der Pflanze ge-
wonnen wird, enthilt Cineol. Dieser Wirk-
stoffist schleimlésend und antibakteriell. Das
Kardamomgewiirz sagt also auch Atem-
wegserkrankungen den Kampf an: Es sorgt
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dafiir, dass die Nebenhohlen wieder rich-
tig frei werden. Das Kardamom-Ol wird in
Tee aufgelost oder als Kapsel eingenom-
men. Wer Kardamom mit Tee kombiniert,
kann zusétzlich die Warme des leckeren Tees
zum Auskurieren der Erkiltung nutzen. Wie
praktisch!

NUSS ODER FRUCHT?

Nun auf zum Muskat. Zu Gemiisegerich-
ten wie Blumenkohl, Rosenkohl oder Kar-
toffelauflauf gehort er ganz traditionell da-
zu. Aber ist die Muskatnuss wirklich eine
Nuss? Streng genommen — nein. Muskat-
niisse sind nicht etwa die Friichte des Mus-
katbaumes, sondern dessen Samenkerne: Es
gibt sie ganz oder schon gemahlen zu kau-
fen. Sabine Schulz sagt: ,In der Volks-
heilkunde wird Muskat zur Beruhigung ein-
gesetzt.“ Der Muskatnuss wird eine ge-
déchtnisstdrkende, antidepressive und ver-
dauungsférdernde Wirkung zugeschrieben.
Interessant ist besonders, dass Muskat auch
in Milch aufgekocht werden kann. Diese Mi-
schung soll die Nerven entspannen und da-
bei helfen, gut einzuschlafen. Aber damit
muss man aufpassen.

DIE MENGE MACHT'S

Denn ein bisschen Muskat gentigt, zu viel ist
ungesund! Der Wirkstoff Myristicin verur-
sacht in einer Uberdosis Kopfschmerzen und
Ubelkeit und kann sogar das Orientierungs-
bewusstsein triiben und zu Halluzinatio-
nen fiihren. Eine Muskatnuss sollte also nur

Heifser Kakao
ldisst sich mit
vielen Gewlirzen
verfeinern.“

Sabine Schulz,
Diplom-Erndhrungsberaterin

leicht abgerieben werden. Bei der Dosie-
rung des abgepackten Produktes reicht dann
die bekannte Prise v6llig aus. Und ganz wich-
tig: Niemals in der Reichweite von Kin-
dern liegen lassen! Das Verschlucken einer
Muskatnuss und auch die Uberdosierung des
geriebenen Produktes konnen toédlich sein.

GETRANK UND GEWURZ

Man kennt es ja eher aus der Weihnachts-
zeit, aber Zimt entdeckt man immer hiu-
figer auch in Getrédnken: Kaffeevariationen
damit zu verfeinern, ist ein zeitloser Trend.
Man sollte den Zimtgenuss aber nicht {iber-
treiben: Das im Cassia-Zimt enthaltene Cu-
marin wirkt bei zu hoher Dosierung le-
berschédigend. Generell gilt: Einfach ein ge-
sundes Mafd bewahren. Ein weiterer Tipp:
Schokolade mit heilem Wasser aufgieen
und schmelzen lassen. Mit Zimt in Jo-
ghurt einrithren. ,Auch zu Reiswaffeln
schmeckt das. So kann man Gewiirze auf
ganz einfache Art erleben”, sagt Schulz. Ein
weiteres Weihnachtsgewdirz reiht sich jetzt
ein: Viele kennen den siifllichen Anis aus
Schnaps und Co. Aber Anis kann noch viel
mehr: Es unterstiitzt die Verdauung. Auch
bei Hals- und Atembeschwerden wird Anis
in Bonbon-Form eingenommen. Zu unter-
scheiden ist der herkémmliche Anis vom
Sternanis, denn dieser stammt aus der chi-
nesischen Kiiche und gehort der Familie der
Sternanisgewédchse an. Seine Form erin-
nertaneinen Seestern. Der normale Anis aber
ist ein Doldenbliitengewédchs. Im Ge-
schmack dhneln sich die beiden Sorten trotz-
dem. Anissamen konnen in ganzer Form oder
auch gemahlen gekauft werden. Sabine
Schulz sagt: ,Anis wertet viele Gerichte auf
- einfach mal eine frischgekochte Toma-
tensuppe damit verfeinern!“ Man muss sich
also einfach mal trauen, ein Gewlirz auch an-
derweitig zu nutzen.

MUTIG SEIN!

Ein Geheimtipp aus der Feinschmeckerkii-
che sind Orangenschale und Zitronenscha-
le. Die geriebenen Schalen wirken verdau-
ungsférdernd und runden durch ihren siif3-
lich-bitteren Geschmack jedes Essen schon
ab. Man kennt es ja vom Glithwein. ,,Der obs-
tige Geschmack gefdllt fast jedem. Des-
wegen passen Orangenschale und Zitro-
nenschale zu Gemiisegerichten. Orange und
Zitrone einfach vorher mit heiBem Wasser
abwaschen, dann abreiben.“
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ATHERISCHE OLE

Natiirlich duftig

Atherische Ole —

was genau ist

das eigent-

lich? Gene- P
rell gilt: Es 2
sind natiir-
liche Ex-
trakte, die
héufig als Al-
ternative zu
kiinstlichen Subs-

tanzen verwendet wer-
den. Sie werden aus
Pflanzen gewonnen. Thr
Duft sorgt dafiir, dass sie
als Alternative zu Parfiim
genutzt werden. Als Mas-
sage6l und Raumspray
kommt ihre volle Kraft
zur Geltung.

Und pflanzliche Kos-
metik liegt im Trend: Die
Kraft aus Bliiten, Rinden-
extrakt und Friichten wird
in immer mehr Produkten
verwendet. In ihrer puren
Form sind &therische Ole
aber keineswegs zu ver-
achten: Meistens geniigen
ein paar kleine Tropfen,
und der Duft ist schon
bemerkbar. In den meis-
ten Fallen werden é&theri-
sche Ole durch die Was-
serdampfdestillation ge-
wonnen. Ein kleinerer

Teil wird durch die
Kaltpressung
hergestellt. Fiir
= die Gesundheit
ist vor allem
aber interes-
§ sant: Atheri-
? sche Ole kon-
nen das Wachs-
tum von Bakterien
hemmen. So unter-
stiitzt Eukalyptus-Ol die
Atmung, wenn die Erkal-
tung mal wieder richtig
stark geworden ist. Kie-
fernnadel-Ol hat eine
dhnliche Wirkung: Es
wirkt entziindungshem-
mend und bekampft die
Krankheitserreger. Die Ole
werden héufig inhaliert
oder auch mal ins einlau-
fende Badewasser gege-
ben. Aber aufpassen: Fiir
Sauglinge und Kinder
sind Ole mit Kampfer und
Menthol nicht geeignet,
und auch bei Fieber sollte
nicht gebadet werden. Im
Zweifel auf jeden Fall
immer erst den Hausarzt
befragen, um sich abzusi-
chern. Aber danach kann
dann auch nichts mehr
das wohlriechende Ver-
gniigen triiben!

Woher nehmen?

Gewiirze konnen beinahe
iiberall gekauft werden:
Entweder im gut sortier-
ten Supermarkt oder im
Bioladen. Auch die meis-
ten Drogerieketten haben
Gewlirze seit einiger Zeit
im Sortiment. In manchen

Tee- oder Kriauterldaden
wird man ebenfalls fiin-
dig. Dort kann man sich
auch héufig professionell
beraten lassen — nicht nur
zu den Gewlirzen, son-
dern auch zum Anbau der
jeweiligen Pflanze.

BUCHTIPP

Wer sich noch ein wenig
mehr mit dem Thema
atherische Ole befassen
mochte, der ist mit fol-
gendem Buch gut bera-
ten: Denn es verspricht
»,Schnelle Hilfe fiir jeden
Tag“. Darin enthalten sind
somit Tipps und Anlei-
tungen fiir Rezepturen.
Maria M. Kettenring:
Hausapotheke Atherische
Ole. Joy Verlag, 16,95
Euro.

Hausapotheke
Atherische Ole v
«

Schnelle Hilfe fiir jeden Tag \
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