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Gewiirz oder Kiichenkraut?

So ganz einfach ist die Unterscheidung nicht — tendenziell aber kann man sa-
gen, dass Gewiirze getrocknet verwendet werden und Kiichenkrauter frisch
ins Gericht kommen.

Verwendete Pflanzenteile

Gewtirze bestehen aus den unterschiedlichsten Pflanzenteilen, die gemahlen
oder ganz verwendet werden:

= Blatter, z.B. Rosmarin oder Melisse

Waurzeln, z.B. Ingwer

Samen oder Friichte, z. B. Kardamom, Koriander, Pfeffer, Kiimmel

Rinde, z.B. Zimt

Bliiten, z.B. Safranfiaden (die Staubfaden vom Krokus) oder Rosenblétter

Werden alle oberirdischen Teile verwendet, so wiirde man korrekterweise vom
,Kraut” sprechen. Dies ist z. B. der Fall beim Majoran.
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Kleine Gewiirzkunde

Die wichtigsten Wirkstoffgruppen
Atherische Ole

Es ist unschwer zu erkennen, dass die wichtigsten Wirkstoffgruppen in Gewtir-
zen zum einen die dtherischen Ole sind, die fiir den Duft der Pflanze zusténdig
sind, zum anderen die Farbstoffe. Daneben finden sich in scharfen Gewiirzen
die Scharfstoffe, in Gewtirzen und Kréautern mit dem typischen Senfgeschmack
Senfolglykoside, in bitteren Gewtiirzen wie dem Beifuf8 auch Bitterstoffe.

Atherische Ole werden von den fetten Olen der Samen und Friichte abge-
grenzt, also von Olivendl, Sonnenblumendl usw. Sie sind leicht fliichtig und
fiir den charakteristischen Geruch vieler Pflanzen verantwortlich. Das heif3t
zundchst: Im Prinzip haben fast alle Gewiirzpflanzen einen hohen Gehalt an
dtherischen Olen. Atherische Ole dienen den Pflanzen eigentlich zur Abwehr
von Tieren.

Zu den grundsitzlichen Eigenschaften von &therischen Olen zahlt, dass sie
fettloslich sind (auch gut fiir die Kiiche, so 16sen sich ihre Geschmacksstoffe in
Butter oder Ol). Im Kérper ermdglicht diese Eigenschaft eine Passage durch die
Schleimhédute des Darms in den gesamten Korper. Das heifit: Wenn wir Thymi-
an, ein ausgesprochen antibakteriell wirkendes Kraut, einnehmen, so kommt
dies auch anderen Organen zugute. Bekanntestes Beispiel von einer Gewiirz-
pflanze, die tiber den Mund aufgenommen und anschlieend tiber die Haut
ausgediinstet wird, ist der Knoblauch. Zwar zghlt der fiir den typischen Geruch
verantwortliche Stoff nicht zu den &therischen Olen, der Vorgang ist aber im
Prinzip der gleiche. Und so bedeutet die Aufnahme von Atherisch-Ol-Pflanzen
wie Thymian, Majoran, Oregano, Rosmarin, Fenchel, Kardamom, Kiimmel etc.,
dass wir nicht nur die Verdauung férdern, sondern der Gesundheit insgesamt
etwas Gutes tun.

Verstandlich wird durch die typische Eigenschaft der dtherischen Ole auch,
dass sie gerne fiir duflerliche Anwendungen wie Badezusétze, Einreibungen,
Korperdle oder Inhalationen verwendet werden.

Da &therische Ole chemisch unterschiedliche Stoffgemische darstellen, ha-
ben sie sehr verschiedene Wirkungen. Als gemeinsamer Nenner der unzahli-
gen dtherischen Ole, die es gibt, lidsst sich eine entziindungs- und keimmin-
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dernde, aber auch (in hoher Dosierung) eine haut- und schleimhautreizende
Wirkung nennen.

Fur Gewtiirze, wie sie tiblicherweise verwendet werden, sind keine negati-
ven Wirkungen zu befiirchten — dass man ihren Einsatz nicht tibertreiben soll-
te, reguliert sich schon durch den sonst zu intensiven Geschmack. Allerdings
konnen stark gewtirzte Speisen zu akuten Beschwerden fiihren, der tiberméBige
Genuss z.B. von scharfem Essen (vor allem, wenn man dies nicht gewohnt ist)
die Schleimh&ute von Magen und Darm reizen.

Isolierte dtherische Ole werden auf dem Markt als Duftdle angeboten und in
der Aromatherapie eingesetzt. Erhiltlich sind sie als kleine Flaschchen mit dem
hochkonzentrierten dtherischen O, fiir die groe Mengen der Ausgangspflan-
zen — z.B. Pfefferminzblatter — verarbeitet werden, um das reine itherische Ol
auszuziehen.

Auch wenn es eine Zeitlang popular war, Duftdle zum Kochen zu verwenden,
mochten wir Thnen davon abraten. Die Gefahr einer Uberdosierung und da-
mit einer Vergiftung ist sehr hoch.

Bleiben Sie bei der bewdahrten Methode, die Gewiirze selbst dem Essen
beizufiigen. Das reine dtherische Ol enthilt auch nur einen bestimmten Teil
des gesamten Spektrums der Inhaltsstoffe der Heilpflanze. Der Salbei bei-
spielsweise enthdlt aufler den Duftstoffen auch Gerbstoffe. Wenn Sie Nudeln
mit in Butter gebratenen Salbeibldttern zubereiten, so bietet sich dem Gau-
men neben den weichen, milden Nudeln noch das Knistern des knusprigen
Salbeiblattes, seines typischen, vom dtherischen Ol geprigten Geschmacks,
aber auch die leichte Pelzigkeit, die Salbeibldtter durch die Gerbstoffe mit-
bringen. Was wiren dagegen Nudeln mit einem Tropfen dtherischem 01?
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Anis

Anisfriichte schmecken stiff und aroma-
tisch, man kennt sie vor allem aus der
Weihnachtsbéckerei — eine sinnvolle Tradi-
tion, helfen Anisfriichte doch bei der Ver-
dauung, die an den Feiertagen besonders
gefordert ist. Daneben werden Anisfriichte
gegen Husten eingesetzt, der sich ebenfalls
gerne in der kalten Jahreszeit einstellt. In
der mittelalterlichen Medizin galt der Anis
als ,warmend”, starkend, verdauungsfor-
dernd und allgemein 6ffnend. Im Orient
isst man zur Erfrischung des Atems gerne
mal einige Korner gerdsteten Anis.

Steckbrief
lat. Name Pimpinella anisum
Familie Doldenbliitler; nicht verwechselt werden darf der
Anis mit dem hiibschen Sternanis, der zu einer ande-
ren Pflanzenfamilie gehort.




Heilende Gewiirze

Herkunft Mittelmeerraum

Verwendete Reife Friichte

Pflanzenteile

Wirksame Atherisches Ol mit trans-Anethol, Estragol

Inhaltsstoffe

Wirkung Auswurffordernd, schwach krampflosend, antibakte-
riell und antiviral, verdauungsférdernd

Medizinische Als Tee bei Verdauungsbeschwerden mit Bladhungen

Anwendung und krampfartigen Beschwerden, bei Katarrhen der

oberen Luftwege

Verwendung in
der Kiiche

Anis ist Bestandteil von Weihnachtsgeback wie z.B.
Springerle, auerdem mediterranen Schnépsen, z.B.
Pernod in Frankreich, Ouzo in Griechenland, Raki in
der Tiirkei. In Gewtirzmischungen wird Anis in Euro-
pa, Indien, Asien oder Afrika auch fiir Fisch-, Fleisch-
und Gemiisegerichte verwendet.

Spannendes aus
der Forschung

Zum Anis gibt es interessanterweise Studien, die sich
mit der Behandlung von Kopfldusen befassen. In einer
israelischen Studie von 2010 konnte belegt werden,
dass die Anwendung von Kokosol und &therischem
Anisol der Anwendung von Permethrin (z.B. enthal-
ten in dem Prédparat Goldgeist® forte) tiberlegen war.
Veranlasst wurde die Studie durch Beobachtungen,
dass Permethrin heute nicht mehr so wirksam ist wie
frither, vermutlich, weil immer mehr Kopflduse resis-
tent gegen den Wirkstoff werden.
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Heilende Gewiirze
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