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mindenvollenGenussderGe-
schmacksksk noten von Gewüwüw rzen
zuzuz kommen, empfefef hlen Fach-

leute, sie möglichst ungemahlen zuzuz kau-
fefef n und erst kukuk rz vor dem Gebrauch mit
Mühle oder Mörser zuzuz zerklklk einern bezie-
hungsweise anzuzuz sto�en. Da UVUVU -V-V Licht
die Farbpigmente zerstören kann, sollten
sie nicht durchsichtitit g verpacktktk sein.AuAuA ch
ist es ratsam, Gewüwüw rze immer kükük hl m aber
nicht im KüKüK hlschrank m zuzuz lagern.
Schrank oder Regal in Herdnähe eigngng en
sich weniger als AuAuA fbfbf ewahrungsort. Bes-

8 ser istes,dastWüWüW rzarsenalidortunterzuzuz -
bringen, wo WäWäW rme und WaWaW sserdampf
ihm nichts anhaben können.

In 4QrinHerle oder $antuccini
AnAnA isfrfrf üchte 	Pimpinella anisum L.
 fifif n-
den hierzulande oftftf VeVeV rwrwr endung füfüf r
Gewüwüw rzbrote wie ViViV ntschgauer Fladen,
aber auch füfüf r KlKlK eingebäck wie $antutut cci-
ni oder Springerle. Letztere sind vor al-
lem in Süddeutschland, TeTeT ilen ¸ster-
reichs und der Schweiz ein traditionelles
WeWeW ihnachts- und Festtagsgebäck.

Springerle bestehen aus Eierschaumteig
und werden per Model zu Plätzchen mit
unterschiedlichen Motiven gefofof rmt.
Eingearbeitete AnAnA isfrfrf üchte verleihen ih-
nen einen wüwüw rzig sü�en, an Lakrkrk itze er-
innernden Geschmack. AnAnA is passt auch
gut in die salzige KüKüK che: zu Lachsbeizen,
Fisch oder Kalbsflflf eisch und Kohlgemü-
se. Berühmte AnAnA isschnäpse sind Ouzo
und Pernod.
(esundheitliche Wirkungen-- AnAnA isfrfrf üchte
enthalten ätherisches ¸l. Hauptbe-
standteil ist trans-AnAnA ethol. AnAnA is und
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TIPP

! 5aten Sie .unden, die
Sternanis in der Apo-
theke kaufen, immer
die ganze Frucht mit
Samen und +�lle zum
:�rzen zu Yerwenden
beziehungsweise zu
Yermahlen. Denn das
geschmacksprägende
ätherische gl steckt
im holzigen 7eil des
Gew�rzes.
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AnAnA isöl wirken laut Monograf
der Kommission E sekrkrk etoly
tisch, schwach spasmolytisc
und antibakteriell. Sie komme
bei dyspeptischen Beschwer
den sowie innerlich und äu�er
lich bei Katarrhen der Luftftf wtwt e-
ge zum Einsatz.

Auch ein AuHenschNaus
*m Gegensatz zum einheimi-
schen AnAnA is, der zu den Dol-
dengewächsen gehört, ist der
Sternanis 	*llicum verum Ho
die Frucht eines immergrünen Baumes
aus der Familie der Magnoliengewächse.
Sein ArArA oma ähnelt dem des klklk assischen
AnAnA is, fäfäf llt jedoch insgesamt sü�er, krkrk äftftf i-
ger und holziger aus. Das ätherische ¸l
von *llicum verum, dass nicht im Samen,
sondern in der Hülle steckt, enthält wie
Pimpinella anisum AnAnA ethol.

Hierzulande zieren die attraktiven Ster-
ne als Dekoration Adventsschmuck,
wandern in Punsch, Glühwein und Li-
kör oder verleihen ApApA fefef l-, Pflflf aumen-
oder Birnenkompott besondere Noten.
*n der chinesischen KüKüK che wird Stern-

anis zusammen mit Fenchel, $assiazimt,
Gewüwüw rznelke und Szechuanpfefef fffff efef r als
Fünf-f-f Gewüwüw rze-Pulver zum ArArA omatisie-
ren von Fleisch, Geflflf ügel und Fisch ver-
wendet. Zudem kann er Bestandteil des
indischen $urryryr s sein.
(esundheitliche Wirkungen-- Laut Mono-
grafifif e der Kommission E wirkt Stern-
anis bronchosekrkrk etolytisch und spasmo-
lytisch im Magen-Darm-TrTrT akt, weshalb
er wie der heimische AnAnA is auch gegen
dyspeptische Beschwerden und Katar-
rhe der oberen Luftftf wtwt ege eingesetzt wer-
den kann.

Weckt ErinnerunHen
Zimtaroma versetzt viviv ele Menschen in
ihre KiKiK ndheit zurück und lässt in Erin-
nerungen an dick mit Zimtzucker be-
streuten Milchreis, Gro�mutters Brat-
äpfefef l oder auch an Gebäck wie Zimt-
sterne und -schnecken schwelgen. Zimt
ist keine Frucht, sondern die von der AuAuA -
�enborke befrfrf eite, getrocknknk ete *nnen-
rinde des Zimtbaumes. Feinschmecker
bevorzugen oftftf den $eylyly on-Zimt 	$in-
namonum zeylyly anicum Blume
.
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*m Unterschied zu anderen Sorten
schmeckt $eylyly on-Zimt wüwüw rzig-bren-
nend und sü� zugleich. VeVeV rantwtwt ortlich
dafüfüf r ist wieder ätherisches ¸l mit den
Hauptkomponenten Zimtaldehyhyh d und
Eugenol.
Nicht nur in Sü�speisen, Gebäck, Glüh-
wein und Punsch ist Zimt ein unent-
behrliches Gewüwüw rz. AuAuA ch in Rotkohl
darf er nicht fefef hlen. Eine Stange beim
Zubereiten von Kalbflflf eisch, Fisch oder
KrKrK ustentieren in der Pfafaf nne bei mittle-
rer Hitze mitgebraten, verleiht dem
Bratgut ein interessantes ArArA oma.
(esundheitliche Wirkungen-- Laut AuAuA szug
aus der Monografifif e der Kommission E
wirkt Zimtrinde antibakteriell, fufuf ngista-
tisch und motilitätsföföf rdernd. Sie wird
bei ApApA petitlosigkeit, dyspeptischen Be-
schwerden wie leichten KrKrK ämpfefef n im
Magen-Darm-Bereich, VöVöV llegefüfüf hl und
Blähungen eingesetzt.

7e7e7 rfàhrunH Harantiert
VaVaV nilleduftftf galt frfrf üher als ApApA hrodisia-
kukuk m, weshalb die VeVeV rwrwr endung dieses
Gewüwüw rzes in viviv elen KlKlK östern verboten
war. Die ursprüngliche Heimat von VaVaV -
nilla planifofof lia 	Bourbon-VaVaV nille
 bezie-
hungsweise ihrer Früchte, die als VaVaV nil-
leschoten gekauftftf werden, ist MeYiko.
Das *nnere der schwarz-braunen Früch-

te beherbergt
zahlreiche Samen
in einem lecker
riechenden Mus.
VaVaV nillin ist der
wichtigste Duftftf -

und ArArA omastofffff ,f,f der nach der Ernte
durch Fermentation 	s. Faktutut m
 ent-
steht.
AuAuA s Sü�speisen wie Eis, KuKuK chen, Scho-
kolade oder aromatisiertem TeTeT e kennt
fafaf st jeder das tytyt pypy ische ArArA oma. WeWeW niger
vertraut, aber nicht minder lecker, fäfäf llt
die Kombination mit KrKrK ustentieren,
Geflflf ügel oder Gänseleber aus.

Wie HenaHelt
Gewüwüw rznelken erinnern von ihrem AuAuA s-
sehen her an einen antiken Nagel, wes-

halb sie gelegentlich als tNägeleini be-
zeichnet werden. Die Blüten werden per
Hand vom immergrünen Nelkenbaum
Syzyzyz gium aromaticum 	L.
 Merrill et L.
M. Perryryr gepflflf ückt und getrocknknk et. Ge-
wüwüw rznelken enthalten reichlich ätheri-
sches ¸l, das beim Einkerben des Köpf-f-f
chens austritt und Eugenol als
Hauptinhaltsstofffff enthält.
Nelken gehören neben Zimt zu den un-
verzichtbaren Bestandteilen von Glüh-
wein. AuAuA ch WeWeW ihnachtsgebäck, ApApA fefef l-
oder Pflflf aumenkompott sowie Sauer-
und Rotkrkrk aut verfefef inert ihr ArArA oma.
Ferner passen sie zu Fischsud, WiWiW ldbei-
zen oder fifif nden sich ebenso in $urryryr mymy i-
schungen.
(esundheitliche Wirkungen-- Die Mono-
grafifif e der Kommission E listet keimtö-

1. 0arkt�bliche Vanilleschoten werden gr�n
per +and geerntet. =u diesem =eitpunkt
duften sie noch nicht.

2. Danach taucht man sie kurz in etwa ��
Grad &elsius heißes :asser und Yerpackt
sie in .isten. Durch diese Behandlung
setzt eine enz\m\m\ atische 8m8m8 wmwm andlung
�Fermemem ntation� ein, bei der das t\p\p\ i-
sche Vanillearoma entsteht.

3. 1un trocknen die Fr�chte �ber memem hrere
:ochen, dann kommmmm emem n sie geb�ndelt oder
in Glasr|hrchen Yerpackt in den +andel.
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! =ucker mit echtem 9anillearoma k¸nnen Sie gan]
leicht herstellen (infach ein .ilogramm =ucker in
ein dic n� das au te
0ark die leeren
darun
der =u
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tende, lokalanästhesierende und spas-
molytische WiWiW rkukuk ngen auf.f.f WeWeW shalb
Nelkenöl vor allem in der Zahnheilkukuk n-
de zur lokalen Schmerzstillung und bei
entzündlichen VeVeV ränderungen der
Mund-und Rachenschleimhaut zum
Einsatz kommt.

6ome like it Kot
ZwZwZ ei ganz thei�e Früchtcheni sind $a-
yennepfefef fffff efef r 	$hili
 und *ngwgwg er.Letzte-
rer wird in der AyAyA uyuy rvrvr eda-Medizin seit
Jahrhunderten als Heilpflflf anze verwrwr en-
det. Sein frfrf ischer Geschmack gibt indi-
schen oder asiatischen Gerichten Pepp.
AuAuA ch im englischen WeWeW ihnachtskukuk chen
darf er nicht fefef hlen.
$hili, die scharfefef VeVeV r-
wandte der Paprika, hat
ebenfafaf lls gesundheitli-
che WiWiW rkukuk ngen und ist
in der KüKüK che unver-
zichtbar.

'aNilie $aQsicuN
$hili stammt von $ap-
sicum frfrf utescens L. ab.
Die mehrjrjr ährige, bis �0
Zentimeter hoch wach-
sende Pflflf anze mit ova-
len Blättern, wei�en
Blüten und zwzwz ei Zenti-
meter langen, aufrfrf echt
stehenden Früchten

wird oftftf mit $apsicum annuuum ver-
wechselt. Diese ist jedoch einjäähhrig und
trägt hängende Früchte.
VeVeV rantwtwt ortlich füfüf r die Schärfefef vvon $hili
sind $apsaicinoide mit $appsaicin als
Hauptkomponente. AlAlA s Gewwüwüw rz lässt
sich $hili sehr gut mit Zimt, Sternanis,
VaVaV nille, Koriander und Muskkat kombi-
nieren. Kakao beziehungsweiise Schoko-
lade verleihen gemahlene $hhili-Schoten
ein ganz besonderes ArArA oma.Die Kombi-
nation ist übrigens keine neuzeitliche
Erfifif ndung, sie soll auch schon den Azte-
ken gemundet haben.
(esundheitliche Wirkungen-- Die Mono-
grafifif e der Kommission E sieht hyhyh pypy er-

ämisierenden 	durchblututut ngsföföf rdern-
den
 $ayaya ennepfefef fffff efef reYtrakt zur örtli-
chen Schmerzstillung bei Muskelver-
spannungen im Schulter-ArArA m-Bereich

sowie im Bereich der WiWiW rbel-
säule vor. *nnerlich wird $hili
traditionell bei VeVeV rdauungs-
störungen, Koliken oder Blä-
hungen angewendet.

Nicht nur iN $urrZ
*ngwgwg er 	Zingiber offfff ifif cinale
Roscoe
 schmeckt aromatisch
scharf und angenehm. Er ist
Bestandteil von $urryryr mymy i-
schungen, passt aber auch zu
viviv elen sü�en und salzigen
Speisen. Die an ein Geweih
erinnernden WuWuW rzeln 	Rhizo-
me
 können frfrf isch gerieben
oder in Scheiben geschnitten
und gedünstet verzehrt wer-
den, etwtwt a zu Sushi, Geflflf ügel,
WiWiW ld oder sogar im Kartofffff efef l-
brei. Beliebt ist *ngwgwg er nicht
nur in WeWeW ihnachtskukuk chen und
Plätzchen. ViViV ele lieben ihn
auch kandiert. Ebenfafaf lls le-
cker schmeckt er in Schokola-

de, Eis oder als Begleiter von Früchten
wie Mango und AnAnA anas.
(esundheitliche Wirkungen-- Zu den cha-
rakteristischen *nhaltsstofffff efef n im ätheri-
schen ¸l von *ngwgwg er gehören Diterpen-
lactone und SesRuiterpene 	Zingiberen,
$urcumen
. Gingerole steuern die
Schärfefef bei. EYtrakte aus den frfrf ischen
oder getrocknknk eten Rhizomen fifif nden
sich in Präparaten gegen VeVeV rdauungs-
störungen und ¾belkeit, hier vor allem
gegen Reisekrkrk ankhkhk eit.

Winter�$hili
! ZXWDWHQ �� PHUVRQHQ��

500 g Hackfleisch� 2 Dosen .idneybohnen� 2 Dosen gesch¦lte
7omaten� 2 =wiebeln� 1 &hilischote� 1 Stange =imt� 1 .nob�
lauch]ehe� nach *eschmack Sal]� Pfeffer� &hilipulYer� .reu]k¾m�
mel� 1 7/ .affeepulYer�

! ZXEHUHLWXQJ�
=wiebeln� .noblauch]ehe� &hilischote klein schneiden und mit
Hackfleisch in etwas �l anbraten� 7omaten mit Saft da]ugeben
und ]erdr¾cken� Anschlie¡end mit Sal]� Pfeffer und etwas &hili�
pulYer w¾r]en� Dann die =imtstange ]uf¾gen und �0 0inuten
bei geringer Hit]e unter gelegentlichem 8mr¾hren k¸cheln las�
sen� 1ach circa einer Stunde abgetropfte %ohnen und .affee�
pulYer untermischen� weitere �0 0inuten k¸cheln� Danach mit
.reu]k¾mmel� &hili� Sal] und Pfeffer abschmecken�

! TLSS� Am besten schmeckt das &hili� wenn es einen 7ag Yor
dem 9er]ehr ]ubereitet wird� *uten Appetit�
2uelle� $aelo
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