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Klassische Aromen aus der
Weihnachtsbackerei sind zugleich
bewahrte Hausmittel gegen
vielerlei Beschwerden. Sie helfen,
schweres Festtagsessen besser
zu verdauen, lindern Erkaltungen
oder I6sen Muskelverspannungen

und heben die Stimmung.

n Ellen Hubers Kiiche vereinen sich

alle Wohlgeriiche der Weihnachtszeit:
Ceylon-Zimt, Gewtirznelken, Sternanis,
Kardamom, Koriander, Muskat und Ingwer.
Die Biologin und Heilpraktikerin verwendet
sie nicht nur zum Backen, sondern gerade
im Winter gerne als Notfall-Apotheke.
Die kréftigen Gewiirze wirken dank ihrer
dtherischen Ole, Flavonoide, Gerb- und
Bitterstoffe entgiftend, warmend und sie
kurbeln die Lebensgeister an.
Um an die gesundheitsférdernden Substan-
zen zu kommen, werden die Gewlirze mit
einem Morser, einer Gewiirz- oder Kaffee-
miihle zerkleinert und dann je nach Rezept
zu einem heiflen Getrank mit Milch oder
Wasser aufgekocht. Manche eignen sich aber
auch zur dufderlichen Anwendung, als
wirmende Packung gegen Hexenschuss
oder Muskelverspannungen.
In Indien, Heimat zahlreicher intensiver
Gewlirze, machte man sich deren heilsame
Wirkung schon vor 5000 Jahren zunutze.
Ebenso in China, wo sie bis heute zur
traditionellen Medizin gehdren. , Viele
Gewlirze wachsen in tropischem Klima und
entwickeln dadurch besonders starke
Aromen. Darin steckt gespeicherte Sonnen-
energie, die uns tiber den Winter hilft.
Gerade in der Vorweihnachtszeit kann das
Immunsystem zusdtzlich zu den Viren-
attacken durch Stress und Fehlerndhrung
geschwicht sein”, sagt Ellen Huber.

TIPP: Gewlirze werden
mit einem Morser, einer
Gewlrz- oder Kaffee-
mihle zerkleinert.

Um Gewdrzduft in der
Kaffeemiihle wieder zu
neutralisieren, eine
Handvoll Reiskorner
darin mahlen.

Mit groBen Granit-
morsern lassen sich
besonders harte
Gewlrze wie Stern-
anis oder Kiimmel
verarbeiten.

LINDERT HUSTEN
UND HEISERKEIT

Weihnachtsgewiirze in heiBer Milch oder Wasser wirken desinfizierend bei
Entziindungen im Rachen und helfen, den Hustenschleim loszuwerden.

FOLGENDE MISCHUNG REICHT FUR ETWA ZEHN PORTIONEN:

Einen Essloffel Kardamomkapseln, je einen Teel6ffel Nelken und Sternanis
nacheinander mit dem Mérser zerkleinern und alles zusammen mit zwei
Essloffeln Ceylon-Zimt (geschnitten oder gemahlen) vermengen. Einen
halben Teel6ffel dieser Gewiirzmischung 15 Minuten in 0,3 Liter Milch
oder Wasser kdcheln und dann abseihen. Nach Wunsch mit Honig stBen.
Drei bis vier Tassen tber den Tag verteilt schluckweise zu sich nehmen.
Schmeckt angenehm, sanft wiirzig und wirkt wie Balsam fiir den Rachen.
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VOLLEGEFUHL

Magen- oder Verdauungsprobleme bleiben

beim iippigen Tafeln vor allem an Weihnach-
ten mitunter nicht aus. Ingwer beruhigt,
desinfiziert und verbessert zusammen mit
Kardamom die Verdauung. Muskatnuss
lindert Krampfe und Entziindungen.
Koriander wirkt antibakteriell und raumt

mit unerwiinschten Keimen im Magen-Darm-
Trakt auf.

FUR DEN TEE: Je einen Teeléffel Kardamom-
kapseln und Nelken sowie zwei Teeldffel
Koriandersamen zerstoBen. Alles zusammen
mit zwei Teeldffeln gemahlenem Kiimmel
und einer Messerspitze geriebener Muskat-
nuss vermischen. Einen gestrichenen
Teeldffel dieses Gemenges mit 0,2 Liter
kochendem Wasser aufgieBen. Fir jede Tasse
einen Zentimeter Ingwer in diinnen Scheiben
zugeben. Zugedeckt zehn Minuten ziehen
lassen und dann abseihen. Schluckweise
drei, vier Tassen am Tag trinken. Schmeckt
aromatisch wirzig und nicht bitter.

Land|ust
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BEI GRIPPALEM INFEKT

Fieber, Husten und Gliederschmerzen kommt man mit einem schweiBtreibenden
und desinfizierenden Gewiirztee bei.

FUR DEN TEE: Vier Teeléffel gemahlenen oder geschnittenen Ceylon-Zimt, zwei
Zentimeter frischen Ingwer in Scheibchen und zw6lf gemdrserte Gewlrznelken in
einem Liter Wasser aufkochen, zugedeckt etwa 15 Minuten leicht kécheln lassen,
abseihen und in eine Thermoskanne fiillen. Alle zwei Stunden eine Tasse zu einem
Drittel mit diesem Konzentrat flllen, mit warmem Wasser verdiinnen und langsam
trinken. Schmeckt trotz Gewirznelken weder zu scharf noch bitter und ist daher
auch ohne Grippe zu empfehlen.




Eine Breiauflage aus Zimtpulver,
Gewiirznelken, Alkohol und Olivenol
biete erste Hilfe bei Hexenschuss
und Muskelverspannungen.

SO WIRD DIE PASTE ANGERUHRT:
Zwei Essloffel Zimtpulver und finf
zerstoBene Gewdiirznelken werden mit
einem Essloffel 40%igem Alkohol

(z. B. Doppelkorn oder Obstler) und
einem Essléffel Olivendl vermischt. Die
Paste auf ein Tuch oder Kiichenkrepp
streichen, flr eine Stunde auf die
schmerzende Stelle legen. Eine
dariibergelegte Warmflasche unter-
stutzt die durchblutungsférdernde
und schmerzlindernde Wirkung der
Packung. So werden die atherischen
Ole noch besser durch die Haut auf-
genommen. Der Zimtduft sorgt
zusatzlich fir Entspannung.

WARMENDER LIKOR

Was an zerstoBenen Gewiirzen iibrig geblieben
ist, lasst sich zu einem warmenden Likor
verarbeiten.

DOPPELKORN BILDET DIE BASIS:

Zum Beispiel je drei Teel6ffel Koriandersamen
und Sternanis, einen Essloffel Kardamom
(samt der Schalenreste), einen halben
Teeloffel Nelken, etwas Muskat, eine zerkleinerte
Zimtstange und zwei Zentimeter Ingwer

in Scheiben mit einem halben Liter Korn
aufgieBen. Drei Tage durchziehen lassen, durch
ein Sieb abgieBen. Doppelkorn ist
geschmacksneutral, wer eine Extranote
wlinscht, nimmt stattdessen Rum.

Jetzt noch der Zuckersirup:

Dafur 150 Milliliter Wasser und

75 Gramm Zucker 15 Minuten lang

koécheln, abkihlen und zum Grundansatz
geben. Der Likor unterstiitzt die Verdauung
und wirkt immunstérkend. Man kann ihn
etwas erwarmen und mit Sahne verfeinern
oder einen Schuss in einen heiBen

Kakao geben, der damit wie Weihnachts-
schokolade schmeckt.
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MUSKATNUSS

STECKBRIEF

Urspriinglich war die Muskatnuss
Myristica fragrans auf den Molukken
zu Hause. Sie ist der harte hellbraune
Kern der gelblichen Frucht des
Muskatnussbaums. Heute gedeiht
der 20 Meter hohe Baum auch in
Indien, Malaysia, Thailand und Brasi-
lien. Frisch geriebene Muskatnuss
duftet markant, schmeckt sowohl
wiirzig als auch etwas bitter.

ANWENDUNG

Muskatnuss wirkt stimmungsaufhel-
lend, krampflésend, entziindungs-
hemmend und schmerzlindernd.
Das Gewdrz hilft bei leichten
Magen-Darm-Beschwerden und
Durchfall. In groBen Mengen
konsumiert, kann Muskatnuss
rauschartige Zustande auslésen
und das zentrale Nervensystem
sowie Organe schadigen. In MaBen
ist frisch geriebener Muskat eine
wichtige Zutat in Lebkuchen und
Pfefferntissen. Tipp: Ganze Niisse
kaufen. Sie halten sich bis zu zwei
Jahre. Wegen des hohen Fettge-
halts kann Muskatnuss als Pulver
schneller verderben.

KORIANDER
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STECKBRIEF

Die Heimat des Korianders
Coriandrum sativum liegt im
ostlichen Mittelmeerraum,
doch mittlerweile ist er fast
weltweit verbreitet. Es
handelt sich dabei um die
etwa pfefferkorngroBen,
gerippten und getrockneten
Friichte aus den Doldenblii-
ten der zweijahrigen Pflanze.
Die Samen schmecken
stiBlich bis pikant.

ANWENDUNG

Im Mérser zerkleinert, 16sen
sich die atherischen Ole

aus den Koriandersamen.
Das stark desinfizierende
Gewdrz hilft bei Blahungen,
Ubelkeit, Vollegefiihl,
Durchfall und Gelenkschmer-
zen. Der wiirzige, leicht siiBe
Geschmack wirkt aufmun-
ternd. Doch bei langfristiger
Uberdosierung besteht die
Gefahr, dass sich die
Gedachtnisleistung, Sehkraft
und die mannliche Samen-
produktion vermindern. In
den fir Weihnachtsrezepte
Giblichen Mengen genossen,
schmeckt Koriander in Speku-
latius und Printengebéack.

INGWER

STECKBRIEF
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STERNANIS

—
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STECKBRIEF

Sternanis /llicium verum hat
seine Herkunft in China. Es
handelt sich um ein Magnolien-
gewdchs, das strahlenférmige
Fruchtblatter hervorbringt.
Getrocknet sind sie als
warmendes Starkungsmittel
ideal fiir die Winterzeit. Der
Geschmack erinnert an Anis,
nur etwas feiner und mit einer
leicht bitteren Note. Verwendet
werden die reif geernteten und
anschlieBend getrockneten
Sterne entweder ganz oder
zerkleinert.

ANWENDUNG

ZerstoBt man die Sterne,
erwischt es auch die kleinen,
glanzenden braunen Samen,

die in den Sternzacken stecken.
Sie enthalten das atherische Ol.

Es erleichtert bei Husten die
Atmung und wirkt schleimlo-
send. Zusammen mit Ingwer
und Nelken leistet Sternanis
auch bei Ubelkeit gute Dienste.
Zu Weihnachten findet man ihn
in Anisplatzchen, Lebkuchen,
Gewdlrzkuchen und im
Gluhwein.

ANWENDUNG

CEYLON-ZIM

STECKBRIEF

Es gibt verschiedene Zimt-Arten, doch
Ceylon-Zimt Cinnamomum verum gilt
als geschmacklich besonders fein

und hochwertig (unter dieser Bezeich-
nung im Gewiirzhandel oder Reform-
haus erhiltlich). Er enthalt weniger
schadliches Cumarin als der preis-
giinstigere Kassia-Zimt. Gewonnen
wird er aus der innersten und diinnsten
Rinde des Zimtbaumes, einem
Lorbeergewachs, das seinen Ursprung
im heutigen Sri Lanka hat. Zum
Trocknen werden mehrere diinne
Rinden ineinandergeschoben. Daran
erkennt man echten Ceylon-Zimt. Die
Stangen halten ihr siiBes Aroma langer
als das gemahlene Gewiirz.

ANWENDUNG

Die atherischen Ole des Zimts haben
die ferndstliche Kiiche schon vor
Jahrtausenden erobert. Als Duftstoff
und Medizin war das Gewirz auch im
Orient und bei den Rémern beliebt.
Seine desinfizierende Wirkung lost
Husten, Halsschmerzen oder Verdau-
ungsprobleme. Er ist schweiBtreibend,
was gut gegen Erkaltung ist. Zimt
fordert die Durchblutung und lindert
damit Muskelverspannungen. Schmerz-
erregende Stoffwechselprodukte
werden besser abtransportiert. Bei uns
gehort Ceylon-Zimt in der Weihnachts-
zeit vor allem in Zimtsterne, Spekula-
tius, Lebkuchen und Glihwein.

Mit seinen atherischen Olen ist Ingwer ein bewahrtes
Mittel bei Reiselibelkeit (nicht bei Schwangerschaft), die
meist durch zu groBe Anspannung entsteht. Erkaltungen,
Kopf- oder Menstruationsschmerzen lassen sich damit
auch gut behandeln. AuBerdem soll er die Fettverbrennung
ankurbeln. Ingwer hobelt man entweder auf einer Reibe
oder schneidet ihn klein. Vorher das Knollenstiick schalen.
Ingwer wird auch als getrocknetes Pulver angeboten, ist
dann aber intensiver und scharfer und muss vorsichtiger
dosiert werden. Er eignet sich in der Adventszeit fiir
Lebkuchen und andere wiirzige Gebacke.

Der knollenartig verzweigte Ingwer
Zingiber officinale mit dem gelblich-
faserigen Fruchtfleisch ist der
Wurzelstock eines schilfahnlichen
Strauchs und wéachst vor allem in den
Tropen und Subtropen. Seine
eigentliche Heimat ist Asien. Seit dem
Mittelalter wird er auch in Europa als
angenehm scharfes und fruchtig
aromatisches Wiirzmittel geschatzt,
das Speisen leichter verdaulich macht.




STECKBRIEF

Die getrockneten Bliitenknospen der
Gewiirznelke Syzygium aromaticum
bestehen aus einem kleinen Stiel mit
rundem Kopf. Sie duften stark wiirzig
und sind brennend scharf. Die Bliiten
wachsen an einem Baum, der zur Familie
der Myrtengewachse gehort und bis zu
zehn Meter Hohe erreicht. Zunachst auf
den Molukken beheimatet, den indonesi-
schen Gewiirzinseln, wird der Baum
langst in vielen tropischen Kiistengebieten
angepflanzt. Erst nach sechs Jahren ist
die erste Ernte moglich.

ANWENDUNG

In China, Indien und Agypten benutzte man
die scharfen Gewiirznelken bereits vor
Jahrtausenden zur Mundpflege. Seit dem
frihen Mittelalter schatzte man auch in
Europa ihre desinfizierende Wirkung. Wer
eine Nelke lutscht oder kaut, kann
Zahnschmerzen bis zum Arztbesuch lindern.
Dariiber hinaus helfen ihre atherischen Ole
bei Verdauungsstérungen, Erkaltung, Husten
und Erschépfung. Gute, frisch getrocknete
Knospen erkennt man daran, dass sie
senkrecht wie kleine Fallschirme im Wasser
schwimmen. Zu Weihnachten aromatisieren
sie Lebkuchen, Punsch und Feuerzangen-
bowle. Vorsicht: Nicht bei hohem Blutdruck
verwenden. Manche Menschen reagieren
allergisch auf Nelken.

KONTAKT

STECKBRIEF

Der griine Kardamom Eletteria cardamo-
mum stammt urspriinglich aus Siidindien
und wachst als Kapselfrucht an zwei bis
drei Meter hohen, schilfahnlichen Stauden,
die zu den Ingwergewachsen zahlen.

Die Pflanze ist inzwischen in ganz Indien,
Sri Lanka, Guatemala, Tansania, Madagas-
kar und Papua-Neuguinea verbreitet.

Die getrockneten Kapseln werden im
Morser zerstoBen und dabei die braunlichen
Samen zerrieben. Ihr atherisches 0l
entfaltet ein siiBlich-frisches Aroma. Die
Schalenreste kann man mit in die Teeauf-
giisse geben.

ANWENDUNG

Schon der Duft des Kardamoms soll die
Verdauung und den Appetit anregen. Doch
er sorgt auch fir frischen Atem, hilft bei
Erkaltung, Bronchitis und als Krampfléser
bei Blahungen und Menstruationsbeschwer-
den. Im Gegensatz zu Ingwer ist Kardamom
auch fur Kinder geeignet. Ein paar der
zermahlenen Samen machen den Kaffee
bekémmlicher. Kardamom gilt als Stim-
mungsaufheller, aber auch als leichtes
Aphrodisiakum und war schon zu Zeiten der
Romer als feinstes Gewiirz geschatzt. Auch
in Spekulatius und Lebkuchen verfehlt er
seine wohlig-warmende Wirkung nicht.
Tipp: Kardamom besser mit Schale kaufen.
Beim fertig gemahlenen Pulver aus der
Tiite kann das Aroma schnell verfliegen.

Die Biologin und Heilpraktikerin Ellen Huber ist seit ihrer Kindheit
in den Oberallgéduer Bergen mit der Verwendung von Heilkrautern
vertraut. Seit 20 Jahren beschaftigt sie sich beruflich intensiv mit
der therapeutischen Anwendung von Heilpflanzen. In ihrem
Seminarzentrum in Hohenau am Nationalpark Bayerischer Wald
bietet sie unter anderem Kurse an, die den Teilnehmern alles
Notwendige vermitteln, um mit altbewahrten Heilpflanzen gestarkt
durch den Winter zu kommen. Heilpflanzenschule Millefolia c/o
Ellen Huber, Saulorn 13, 94545 Hohenau, Tel.: 08558/6989222,
www.heilpflanzenschule-millefolia.de
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