Optiwel,

Die Welt der Wintergewiirze

Erst die richtige Wirze bringt Geschmack und vor allem auch
Abwechslung in die Kiiche. Auch wenn die Deutschen im
Vergleich zu anderen L&ndern eher sparsam mit Gewdrzen
und Krautern umgehen, so haben doch besonders in der
dunklen Jahreszeit auch hierzulande die Gewiirze
Hochsaison. Und was wére die Weihnachtszeit ohne den
typischen Duft von Wintergewilrzen wie Zimt, Vanille,
Gewdirznelken, Anis, Kardamom, Koriander, Ingwer, Safran
oder Piment?

Fur die richtige weihnachtliche Stimmung sorgen Uberall ganz
entscheidend die vielen Gerlche und
Geschmacksrichtungen, die unweigerlich all unsere Sinne
ansprechen. Und nicht nur das: Die meisten Gewirze haben
durch ihre in ihnen enthaltenen atherischen Ole eine gewisse
Heilkraft, sie kbnnen anregend sein oder die Verdauung
fordern. Sie wirken entspannend, starkend und wohltuend.
Bestimmte Gewirze kdnnen sogar unsere Stimmung heben
und uns glicklich machen. Wir liften die Geheimnisse der
weihnachtlichen Gewirzwelt: Welches Gewdrz hat was flr
eine Wirkung? Fur welche Gerichte kann man welches
Gewilrz am besten verwenden? Wir stellen die funf
beliebtesten Wintergewurze vor!

Was sind eigentlich Gewdirze?

Gewdrze sind Pflanzenteile wie Bluten, Frichte, Rinden, Wurzeln, Beeren, Knospen oder Samen, die durch ihren Gehalt an
natdrlichen Inhaltstoffen zur geschmacklichen und geruchgebenden Verbesserung zu Nahrungsmitteln beitragen. Krauter
sind es, wenn die Blatter verwendet werden. Gewirzpflanzen werden in Form von frischen Krautern, Zwiebeln sowie
Knoblauch oder als getrocknete und haufig schon gemahlene Gewiirze oder Gewtrzmischungen verwendet.

Gewilrzmischungen bestehen zu 100% aus Krautern und Gewitirzen. Sie durfen nach dem Deutschen Lebensmittelgesetz
ausschlief3lich Gewirze und keine weiteren Zusatzstoffe enthalten. Fertige Gewirzmischungen sind zum Beispiel
Lebkuchengewiirz oder Currypulver. Als Gewirzzubereitung oder GewUlrzpréaparat bezeichnet man Gewirzmischungen mit
mindestens einem Gewirz, dem aber noch zuséatzliche Substanzen wie zum Beispiel Geschmacksverstarker, Trennmittel
oder Gewlrzaromen zugesetzt wurden. Gewlirzzubereitungen missen zu mindestens 60% aus Gewuirzen und Krdutern
bestehen. Salz zahlt nicht zu den Gewdlrzen, sondern ist ein Mineral. Mischungen von Speisesalz mit einem oder mehreren
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Gewurzen und/oder Gewirzzubereitungen bezeichnet man als Gewurzsalze — mit mindestens 40% Speisesalz und
mindestens 15% Gewdrzen.

Tipps rund ums Gewdirzbord

Die Haltbarkeit betragt bei den meisten Gewirzen und Krduter in ungeétffneten Dosen etwa 2 bis 3 Jahre. Bei gedffneten
Packungen lassen Aroma und Wurzkraft schneller nach, zudem verlieren fertig gemahlene Gewdrze ihr Aroma leichter als
ungemahlene wie ganze Muskatnisse, Zimtstangen, Wacholderbeeren oder Pfefferkdrner. Gedffnete Verpackungen sollten
daher innerhalb von sechs Monaten verbraucht werden. Ganze Gewirze sind langer haltbar als gemahlene, da sie mit ihrer
geschlossenen, &u3eren Hiulle Gber einen naturlichen Aromaschutz verfiigen. Alle Gewurzvorrate sollten fest verschlossen
an einem kiihlen, trockenen, licht- und luftgeschiitzten Ort aufbewahrt werden. Da Gewirze recht empfindlich sind und leicht
intensive Fremdgeriiche annehmen kénnen, sollten sie separat stehen, damit ihr Geschmack nicht verféalscht wird. Tipp:
Nicht mit den Gewiirzdosen direkt Uber der Kochstelle wiirzen, da der feuchte Dampf den Inhalt verdirbt und sich Klimpchen
bilden kénnen, was das Dosieren erschwert. Zudem gehen Aroma und Farbe verloren, und die Haltbarkeit wird verkuirzt.

Weihnachtliche Versuchung: Zimt

Zimt ist wohl das in der Weihnachtszeit am meisten verwendete Gewirz und der Klassiker unter den Wintergewirzen. Zur
Gewinnung des Zimts wird frische Rinde von den Zimtbaumen gelést, zu diinnen Stangen aufgerollt und getrocknet. Abfélle
und Bruchstiicke werden zu Zimtpulver weiterverarbeitet. Als echter Zimt wird meistens der feine Ceylon-Zimt aus Sri Lanka
bezeichnet, er enthélt im Gegensatz zu preiswerteren Zimtsorten wie dem chinesischen Cassia-Zimt einen aulierst geringen
Anteil am gesundheitsschadlichen Aromastoff Cumarin. Zimt ohne nahere Sortenangabe besteht in der Regel aus
Mischungen verschiedener Zimtsorten.

Gemahlenes Zimtpulver hat eine gelbbraune bis rétlichbraune Farbe, riecht kraftig aromatisch und hat einen
suRlich-brennenden Geschmack. Neben dem fein gemahlenen Pulver gibt es die Zimtstangen mit ineinander geschobenen
Innenrinden. Mit den Stangen werden Tee, Gluhwein oder Punsch aromatisiert, das Pulver wiirzt StiRspeisen wie Platzchen,
Bratapfel, Milchreis, Quark oder Obstsalate. Im Orient gilt Zimt als beliebtes Fleischgewirz und ist fir echte Currys
unverzichtbar.

Zimt gilt als Allroundtalent, und ist wahrscheinlich das alteste bekannte Gewiirz, das auch als Heilmittel verwendet wurde.
Die atherischen Ole des Zimts werden eingesetzt bei Appetitlosigkeit und Verdauungsproblemen. Zimt regt den Stoffwechsel
an und senkt die Blutfettwerte. Bei Diabetikern soll Zimt (zum Beispiel durch Einnahme von Zimtkapseln) den
Blutzuckerspiegel senken.

Dekorativ und intensiv: Sternanis

Mit seinem speziellen und suRlichen Aroma, das an Lakritz erinnert, gehort der Sternanis zu den milderen
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Weihnachtsgewirzen, dessen sternformiges Aussehen sich auch wunderbar als duftende Tischdekoration eignet. Anis
gehdrt zu den Doldengewéchsen, die auch in Europa angebaut werden kdnnen. Die reifen Pflanzen werden gemaht, wenn
sie sich gelblich-braunlich verfarben. Die Frichte reifen nach, trocknen und werden anschliel3end gedroschen. Die
Samenkorner werden meistens als Ganzes verwendet und bevorzugt als Weihnachtsgewtirz eingesetzt.

Neben dem herkémmlichen Anis gibt es den bei Gourmets beliebteren Sternanis, der einen verfeinerten, etwas strengeren
und intensiverem Geruch und Geschmack hat. Er eignet sich fiir Lebkuchen, Pflaumenmus, Stf3speisen, Wildgefliigel und
auch Fisch. In sudlichen Landern hat sich Anis als alkoholhaltige Verdauungshilfe etabliert und ist in vielen Schnéapsen
enthalten. Als Heilmittel kann Anis entkrampfend, antibakteriell, entspannend und schleimlésend wirken. Anis wird als Saft
oder Tee bei Erkrankungen der Atemwege und Verdauungsbeschwerden eingesetzt.

Geschmackswunder: Gewirznelke

Neben ihrem urspriinglichen Anbaugebiet, den "Gewirzinseln" genannten indonesischen Molukken, die auch die beste
Qualitat liefern, werden Gewurznelkenbdume heute weltweit angebaut. Bei der Ernte werden ganze Biischel mit den noch
geschlossenen, unreifen Blitenknospen gepfliickt. Die Blatter werden dann entfernt und die einzelnen Knospen in der Sonne
getrocknet.

Erhaltlich sind Gewiirznelken als ganze Knospen, fein gemahlen und als Ol. Kleiner Qualitatstest: Hochwertige
Gewiirznelken sondern bei Druck ein wenig Ol ab und sinken bei einer Wasserprobe in einem Behéltnis nach unten bzw.
schwimmen mit dem Kopf nach oben, minderwertigere Knospen schwimmen waagerecht auf der Wasseroberflache.
Gewurznelken haben einen intensiven, brennend-feurigen Geschmack und einen stark aromatischen Geruch. In der Kiiche
verwendet man Gewirznelken zu Obstsalaten, Kirbis, Marinaden, Kompott sowie fiir deftige Gerichte wie Wildbraten und
Fleischzubereitungen. Gewtrznelken sind unverzichtbar im Glihwein, als Lebkuchen- und Einmachgewrz oder als
Krauteressenz in Likdren und im Magenbitter.

Nelken haben eine erstaunliche Heilkraft, die auch in der modernen Medizin gern genutzt wird. Gewlrznelken wirken
antibakteriell und werden bei Zahnschmerzen, Entziindungen und Infektionen im Mund- und Rachenraum eingesetzt, indem
Nelkendl auf die erkrankte Stelle aufgetragen wird. Bei akuten Schmerzen kaut man ein bis zwei GewUlrznelken einige
Minuten lang, was desinfizierend und schmerzstillend wirkt.

Konigin der Gewdlrze: Vanille

Vanille ist nach Safran das zweitteuerste Gewiirz der Welt. Das immergriine und rankende Orchideengewachs stammt
urspringlich aus dem mexikanischen Regenwald. Die langliche Schote der Vanillefrucht, die unreif und geruchlos geerntet
wird, entwickelt erst bei ihrer nattirlichen Reifung oder im aufwendigen Fermentierungsprozess ihre schwarze Farbe, ihren
betérenden Duft und den typischen Geschmack. Frische Vanilleschoten glanzen leicht élig, sind elastisch und ledrig.
Besonders hochwertig ist die nach ihrem Anbaugebiet Réunion (friher ,Bourbon“ genannt) bezeichnete "Bourbon-Vanille".
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Optiwel,

Neben ganzen Vanilleschoten ist die ,Echte Vanille" gemahlen, als Vanilleextrakt oder Vanillepulver erhéltlich. Im Gegensatz
zur ,Echten Vanille” gibt es noch das synthetische Vanillearoma ,Vanillin“. Tipp: Nach der Verarbeitung die ausgekratzte
Schote zusammen mit Zucker in ein geschlossenes Behaltnis geben, nach kurzer Zeit entsteht ein aromatischer
Vanillezucker. Vanille hat auch Heilkréfte, ihr Aroma wirkt ausgleichend, wohltuend und beruhigend. Vanille hellt die
Stimmung auf und aktiviert neue Kréfte, hilft so bei Angsten, Miidigkeit und depressiven Verstimmungen.

Ein Hauch von Orient: Kardamom

Die schilfartige Staudenpflanze stammt urspriinglich aus Sudindien und Sri Lanka. Die kleinen, griinen Fruchtkapseln
enthalten den Samen, der noch unreif geerntet und getrocknet wird. Erhéltlich ist Kardamom gemahlen oder als ganze
Fruchtkapsel.

Hierzulande kennt man Kardamom als weihnachtliches Gewiirz, das Platzchen, Christstollen, Lebkuchen und Gliihwein
wurzt. Beliebt ist Kardamom ebenso in Tee, Kaffee und Likor. Aber auch Pasteten, Fruchtspeisen, Wiirste, Lammfleisch und
Innereien kénnen mit Kardamom verfeinert werden. Das wiurzige, suf3lich-scharfe Aroma stimuliert den ganzen Kdrper,
schenkt neue Energie und Lebenskraft. Kardamomsamen enthalten atherische Ole, die sehr bekémmlich sind,
appetitanregend und verdauungsférdernd wirken.

Extra-Tipps

Alfons Schuhbeck "Meine Kiiche der Gewiirze", Zabert Sandmann (erscheint Nov 2008), ISBN 3898831930, Geb. 24,80
Euro

"Gewirzkiche", Dorling Kindersley 2008, ISBN 3831012830, TB 9,95 Euro
Jochen Bielefeld "Der Gewlirz-Kompass", Gréfe & Unzer 2002, ISBN 3774220182, TB 6,90 Euro

Irene Dalichow "Die Gewtirzapotheke", Goldmann 2006, ISBN 3442217903, Broschiert 13,00 Euro
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