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Weihnachtliche Gewürze und Ihr Nutzen

Ihr ZEP Team wünscht Ihnen und Ihren Familien FRÖHLICHE, GESUNDE und BESINNLICHE

Weihnachten und Festtage!

Genießen Sie trotz aller derzeitigen Schwierigkeiten den ZAUBER dieser besonderen Zeit!

Gewürze haben schon immer einen hohen Stellenwert. Bereits im Mittelalter waren Gewürzhändler

angesehene Leute und die wertvolle Fracht von Karawanen wurde sehr beschützt. Hintergrund ist,

dass Gewürze neben feinem Geschmack auch große Heilkraft haben und deshalb wertvoll sind.

Gerade zu Weihnachten finden wir eine Vielzahl von Gewürzen in Süßspeisen, Gebäck und

Gerichten: Rotkohl mit Nelken, Plätzchen mit Anis oder Zimtcreme mit Mandarinen und vieles mehr.

Nicht nur schmecken diese gewürzten Speisen, zu manchen Gewürzen gibt es sogar

wissenschaftliche Daten über ihren Gesundheitswert. In verschiedenen Untersuchungen wurde

gezeigt, dass Zimt den Blutzucker, LDL-C und die Triglyceride senken und HDL-C erhöhen kann. Die

Effekte werden vorwiegend auf den Zimtaldehyd zurückgeführt. Allerdings ist die Datenlage etwas

dünn (z.B. Cochrane-Review von Leach, Kumar, 2012). Was nachgewiesen ist, ist die beruhigende

Wirkung auf den Magen- Darm- Trakt. Zudem hat Zimt sehr viele Antioxidantien.

Als Arzneidroge wird in erster Linie die Zimtrinde (Cinnamomi cortex) verwendet. Also die

getrockneten, vom äußeren Kork und dem darunter liegenden Parenchym befreiten Rinde junger, auf

zurückgeschnittenen Stöcken wachsender Schösslinge von Cinnamomum verum. (Ceylon-

Zimt). Bitte beachten Sie, dass es noch eine andere Sorte Zimt gibt: Cassia-Zimt, der hohe

Mengen an Cumarin enthält. Dieser Aromastoff kann gerade bei Menschen, die bereits

Leberschäden haben, diese noch vergrößern und auch zu Entzündungen führen. Verwenden Sie

also lieber Ceylon- Zimt und backen Sie Zimtgebäck selber, da in der Lebensmittelproduktion

überwiegend Cassia-Zimt verwendet wird. Auch die anderen weihnachtlichen Gewürze (Kardamom,

Nelken, Sternanis) haben eine beruhigende Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt.

Wie wäre es deshalb mit einem Gewürztee - anstatt einem Schnaps- um an den Feiertagen dem

Körper bei fettreicher Kost zu helfen? Zum Beispiel aus 15 g Ingwer (1 Stück), 1 TL

schwarzer Tee (Teeblätter), 1 Kardamomkapsel, 1 Gewürznelke, 1 Prise schwarzer Pfeffer, 1 Prise

Anis, 1 kleine Zimtstange, 100 ml (Pflanzen-) Milch, 1 Sternanis und Süßstoff nach Belieben können

Sie schnell ein wohltuendes Getränk zubereiten.

.

Dazu schälen Sie den Ing-

wer und hacken ihn fein. 

Mit Teeblättern, Kardamom, 

einer Nelke, je einer Prise 

Pfeffer und Anis, Zimt-

stange und 150 ml Wasser 

in einem Topf aufkochen. 

Bei kleiner Hitze drei 

Minuten köcheln lassen.  

Die Milch dazugeben und 

weitere vier Minuten weiter-

köcheln. Durch ein Sieb in 

einen Becher oder ein 

Teeglas gießen. Den Ge-

würztee nach Belieben 

süßen und mit dem 

Sternanis garnieren.


