: siehe Bildquellen am Schluss




Ingwer
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Systematik

iber officinale

Klasse: Dreifurchenpollen-Zweikeimblattrige (Rosopsida)
Unterklasse: Ingwerahnliche (Zingiberidae)

Ordnung: Zingiberales

Familie: Ingwergewachse (Zingiberaceae)

Gattung: Ingwerartige (Zingiber)

Art: Zingiber officinale Roscoe (Echter Ingwer)
Synonyme: Ingber, Imber, Immerwurzel, Ingwerwurzel
Franzosisch:  Gingimbre

Englisch: Ginger

Anbau, Botanik und Vorkommen

Ingwer wachst in den Tropen und Subtro-
pen. Die Heimat der Ingwerpflanze ist
nicht sicher bekannt. Moglicherweise hat
sie ihren Ursprung auf den Pazifischen
Inseln. Im 9. Jahrhundert erreichte die
Droge den deutschen Sprachraum. Die
Pflanze wird heute nirgends mehr in wil-
dem Zustand angetroffen.

Ingwer, Galgant und Javanische Gelbwurz
(Verwandter des Kurkuma) sind nahe Ver-
wandte, die als Ingwergewachse (Zingi-
beraceen) bezeichnet werden. Die Pflan-
ze wird schon seit alters her in China,
Malaysia und Indien angebaut. Mit einer
Flache von 181’000 Hektar (2005) bei
125’000 Tonnen Ertrag hat Nigeria das
grosste Anbaugebiet weltweit. Indien ist
der grosste Produzent mit etwa 359’000
Tonnen Ingwer auf 95’300 Hektar, aller-
dings wird der grosste Teil des indischen
Ingwers fiir den Eigenbedarf angebaut.
Der grosste Exporteur von Ingwer ist Chi-
na mit 232’000 Tonnen.

Nach einer Wachstumsphase von etwa 250
Tagen wird der Ingwer geerntet. Dieser
Ingwer ist noch jung und zart und wird
deshalb liberwiegend in der Kiiche ver-
wendet. Nach acht bis zehn Monaten
Wachstum, wenn sich die schilfartigen
Blatter gelb farben, kann mit der Ernte
des Gewiirzingwers begonnen werden.
Dieser wird getrocknet und spater zu Pul-
ver zermahlen. Geerntet wird der Ingwer
meist per Hand oder mit Forken. Maschi-
nen kommen nur in den USA zum Einsatz.

Ingwer ist eine ausdauernde krautige
Pflanze, die Wuchshohen von 50 bis tiber
100 Zentimeter erreicht.

Der dicke Stangel und die langen Laubblat-
ter geben der Pflanze ein schilfartiges Aus-
sehen. Es wird ein verzweigtes Rhizom als
Uberdauerungsorgan gebildet, das in der
Erde horizontal wachst, innen gelblich
und sehr aromatisch ist. Die ungestielten,
einfachen, parallelnervigen Laubblatter
sind bis 30 lang und ca. 2,5 cm breit.

Die violetten, selten rosa oder weissen
Bliiten haben die typische Form der Lip-
penbliitengewachse. Die Oberlippe ist
fast gerade und vergleichsweise wenig
gewolbt. Die Bliitenkrone ist zwei bis drei
Zentimeter lang. Sie wird umschlossen
von einem etwa einen Zentimeter langen,
meist rotbraunen Kelch. Die Bliiten ste-
hen an kurzen Stielen im oberen Stangel-
teil zu je vier bis zehn in fiinf bis acht
lockeren Quirlen.

Frucht- und Samenbildung scheinen un-
terdriickt zu sein, denn sie wurden bisher
noch nie beobachtet.

Unter glinstigen Bedingungen kann Ing-
wer in Mitteleuropa im Garten gedeihen,
frosthart ist er allerdings nicht.

Jedoch lasst sich Ingwer als Zierpflanze
ziehen. Fiir den Anbau zu Hause sowie im
Garten konnen die im Handel erhaltlichen
Rhizome genutzt werden. Diese schnei-
det man in etwa drei bis fiinf Zentimeter
breite Stiicke und steckt sie mit der
Schnittflache nach unten in Blumenerde.
Ein kleines Stiick des Rhizoms (mit einem
Auge) lasst man herausstehen.

In warmen Raumen, massig feucht gehal-
ten, wachst die Ingwerpflanze dann recht
schnell.

(1)« (2) -
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Geschichtliches

In der indischen Heiltradition des Ayur-
veda wird der Ingwer seit Jahrtausenden
verwendet. Rund 2000 Jahre vor unsere
Zeitrechnung reichen die ersten Uberlie-
ferungen zuriick, die unter anderem von
der Heilkraft der Ingwerknolle berichten.
Das Verdauungsfeuer, aber auch das se-
xuelle Feuer anzuregen, wurde er den
Menschen verschrieben, deren Gesund-
heitsprobleme auf innere Kilte zuriick-
gefiihrt wurden. Aber auch eine unglinsti-
ge Warmeverteilung wird harmonisiert,
so dass Ingwer in Indien bei Migrane ver-
wendet wird.

Sein Gebrauch in der traditionellen chi-
nesischen Medizin (TCM) hat eine eben-
falls jahrtausendealte Tradition. Auch
hier wird er dem Element Feuer zugeord-
net. Eine Scheibe frischer Ingwerwurzel
auf den Akupunkturpunkt «Perikard 6»
aufgelegt (Innenseite des Unterarmes,
zwischen Elle und Speiche bzw. Beuge-
sehnen, zwei Daumenbreit liber dem
Handgelenk), hat sich bis heute in der
Betreuung Schwangerer bei Ubelkeit in
den ersten drei Monaten bewahrt.

Aber auch in den Schriften der alten Grie-
chen und Romer ist der Ingwer haufig
erwahnt. Dioskurides und Plinius nennen
ihn bereits als wohlbekanntes Gewiirz.
Seine weitere Verbreitung in Europa er-
folgte dann sehr rasch, schonim 11. Jahr-
hundert wird er in den angelsachsischen
Tierarzneiblichern aufgefihrt. Im 13.
Jahrhundert unserer Zeitrechnung wird
der Ingwer in den Rezepten des romischen
Kochbuches von Apicius Caelius, «De re
coquinaria», sehr haufig genannt, und das
wirttembergische Kloster Hirschau zahlt
ihn bereits zu den gemeinen Gewiirzen.

Die ersten Beschreibungen der lebenden
Pflanze stammen von Marco Polo, Pega-
lotti und Montecorvinus. Im 13. Jahrhun-
dert kam der Ingwer entweder frisch, in
Zucker eingemacht oder getrocknet in
den Handel, und zwar galt Alexandrien
fir lange Zeit als der beste Einkaufs-
markt. Anfang des 16. Jahrhunderts soll
Francisco de Mendoza, der Sohn des Vize-
konigs von Mexiko, ihn nach Westindien
und Mexiko verpflanzt haben. Die Ver-
breitung muss dort sehr rasch gewesen
sein, denn schon 1547 fiihrten die Spanier
22’000 Zentner Ingwer aus Westindien
aus. Die erste Erwahnung des destillier-
ten Ingweroles findet sich in einer Spe-
zereitaxe der Stadt Kopenhagen aus dem

Jahre 1672. Der scharfe Geschmack der
Wurzel nimmt durch Diingung mit Jauche
zu, darum wird vielfach die kultivierte
Pflanze bevorzugt.

Auch die Klosterheilkunde nutze Ingwer
von Anfang an, wie das «Lorscher Arznei-
buch» beweist: Dort gehort er zu den am
haufigsten genannten Heilpflanzen. In
der Klosterheilkunde wurde Ingwer als
warmend und feucht klassiziert und
durch die Jahrhunderte als ausgezeichne-
tes Mittel zur Verdauungsforderung und
zur Reinigung von schleimigen Saften bei
Husten und anderen Erkrankungen der
Atemwege geschatzt. Hildegard von Bin-
gen gibt in ihrer «Physica» ein Rezept fir
Ingwertortchen an: «Auch wer unter Ver-
stopfung im Magen und im Bauch leidet,
der pulverisiere Ingwer und mische dieses
Pulver mit ein wenig Saft von Ochsenzun-
ge. Und aus diesem Pulver und Bohnen-
mehl mache er Tortchen, und er backe sie
in einem Ofen bei leichter Hitze. Und man
esse diese Tortchen oft nach dem Essen
und auch niichtern, es mindert das stin-
kende Ubel im Magen und starkt den Men-
schen.» Ingwer sollte dariiber hinaus bei
Leberleiden, Augentriibung und Hals-
geschwiiren hilfreich sein. Ausserdem
galt er - wie alle «heissen» Gewiirzpflan-
zen - als Aphrodisiakum.

In der neueren, indischen Volksmedizin
macht man bei Grippe Einreibungen mit
einer Tinktur auf den schmerzenden Kor-
perstellen, bei Kopfschmerzen nach Er-
kaltung bestreicht man die Halsmuskula-
tur. Eine Ganzkorpereinreibung wird zur
Erzeugung von Schweiss angewendet,
Kompressen der geraspelten Wurzel wer-
den auf ubelriechende Wunden gelegt.

3 . 1
= Copyrighti.sieche Quellen

Herkunft des Namens

Die Namen «Ziggiberi» bei den Griechen
und «Zingiber» bei Plinius sind aus dem
arabischen «Zindschabil» (= die Wurzel)
hervorgegangen. Dieser Name wird ent-
weder auf das indische «sringavera» (Sans-
kritname des Ingwers = hornformig), in
Bezug auf die Form und die zahe Beschaf-
fenheit der Wurzel, oder auch auf «Gingi»
(= Indien), da auf den Bergen dieses Lan-
des die Pflanze wild vorkommen soll, zu-
riickgefiihrt. Ingwer (althochdeutsch «gi-
giber», mittelhochdeutsch <«Engeber»,
«Ingewer», «lgwer», «lnber», «Ingwer»)
ist aus Zingiber entlehnt.

(2) » (3) « (4): siehe Quellenangaben am Ende dieser Dokumentation
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Wirkstoffe

Der Geruch des Ingwers ist angenehm
aromatisch, der Geschmack brennend
scharf und wiirzig.

Die moderne Phytotherapie kann die war-
mende, verdauungsfordernde, magenbe-
ruhigende Wirkung des Ingwers aus der
Analyse der Inhaltsstoffe ableiten. Bis 3%
dtherisches Ol wird in unterschiedlichen
Zusammensetzungen je nach Herkunft
gefunden: Zingiberol, Geradiol, Cineol,
Campher, Linalool und wie sie alle
heissen. Das atherische Ol wirkt damp-
fend auf die autonomen Zentren des zen-
tralen Nervensystems.

Dazu kommen 2 bis 8% Scharfstoffe -
Gingerol und Shogaol, nach dem japani-
schen Namen fiur Ingwer - Bitterstoffe,
Fette, Schleime und viel Starke, wie es
sich fiir eine Wurzel gehort.

Die Inhaltsstoffe des Ingwers fordern die
Sekretion des Speichels sowie des Magen-
und Gallensafts. Sie sind dariiber hinaus
entziindungshemmend, fordern die Darm-
funktion und lindern die Ubelkeit. Die
Scharfstoffe regen die Warmerezeptoren
in der Magenschleimhaut an und steigern
die Darmtatigkeit. Ausserdem enthalten
die Wurzeln auch Vitamin C und Spuren-
elemente wie Zink, Magnesium, Eisen,
Kalzium, Kalium.

Ingwerpulver wirkt, eingeatmet, niesen-
erregend und das Ingwerol besitzt stark
reizende Eigenschaften auf die Haut.

Scharfstoffe

Neben Zingiberen und Zingeberol ist
Gingerol eine wichtige geschmacksge-
bende Komponente der Ingwerwurzel. [hr
schreibt man besondere Bedeutung fiir
deren Scharfe zu.

In der Ingwer-Pflanze wurden bisher
sechs Scharfstoffe gefunden. Es gibt noch
weitere Inhaltsstoffe, die moglicherwei-
se den Scharfstoffen ahneln. Dabei han-
delt es sich um 6-, 8-, 10-Gingerol und
6-, 8-, 10-Shogaol. Shogaol ist ein Abbau-
produkt von Gingerol.

Man vermutet, dass Gingerole und insbe-
sondere Shogaole, eine anti-inflammato-
rische Reaktion ausldosen.

Nebenwirkungen

Vor dem Schlafen eingenommen, kann
Ingwer zu einer Beeinflussung des Trau-
mens fiihren. Bei sehr starker Uberdosie-
rung kommt es vereinzelt zu Halluzina-
tionen. Schweissausbriiche und Wallun-
gen sind auch mehrere Stunden nach der
Einnahme von Ingwer moglich.

Kontraindikationen (Gegenanzeigen)

Bei Gallensteinleiden sollte Ingwer nur
nach arztlicher Verordnung eingenom-
men werden. Nach dem dritten Schwan-
gerschaftsmonat sollte man Ingwer nicht
mehr zu sich nehmen, dies bis kurz vor der
Geburt.

Pflanzen mit dtherischen Olen

Reine atherische Ole sind als kleine Tropf-
chen in speziellen Behaltern eingelagert
und werden erst frei bei Verletzung der
Pflanze. Sie setzen sich aus Hunderten
von Duftkomponenten zusammen und
sind «Geist und Seele einer Pflanze~». Sie
sind bei Zimmertemperatur meist flissig,
leicht fliichtig und verdunsten vollstan-
dig, ohne einen Fettfleck zu hinterlassen.

Sie sind lipophil (l6slich in fettem Ol,
Milch, Rahm, Honig, Alkohol, Benzin,
Chloroform, Ether usw.), schlecht loslich
in Wasser, sind kleinmolekular und haben
eine perkutane Wirkung (durchdringen
die Zellmembran des Korpers, d. h. Haute
und Schleimhaute), sind Vielstoffgemi-
sche (90% Terpenverbindungen), die je
nach Jahres- und Tageszeit und nach kli-
matischen Bedingungen anders zusam-
mengesetzt sind.

Atherische Ole wirken keimhemmend
und desinfizierend. Sie konnen iiber die
Nase das zentrale Nervensystem direkt
beeinflussen und bestimmte Hirnregio-
nen dazu stimulieren, Neurotransmitter
auszuschiitten (Muskatellersalbei oder
Grapefruit z. B. beeinflusst die Freiset-
zung von Endorphinen, was Wohlgefiihl
auslost, Kamille, Lavendel und Majoran
wirken durch die Ausschiittung von Sero-
tonin beruhigend, und Rosmarin lasst das
starkende Noradrenalin ausschiitten).

Aromatika (Pflanzen mit atherischen
Olen) konnen bei einer Uberdosierung
oder nicht bestimmungsgemassem Ge-
brauch allergen, hautreizend und kan-
zerogen wirken. Besonders haufig kommt
es zu allergischen Reaktionen auf Korb-
bliitler mit atherischen Olen.

(1)« (3) «(5)
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Akute Magenerkrankungen

Bei akuten Magenerkrankungen handelt
es sich um eine Uberladung des Magens,
oft verbunden mit Ubelkeit und Erbre-
chen, Magenkrampfen oder um Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten. In diesen Fal-
len sind sofortige lindernde Massnahmen
notig, erst danach wird man die tieferen
Ursachen der Magenbeschwerden analy-
sieren und behandeln.

Die akute Gastritis (Magenschleimhaut-
entziindung) kann schnell behoben wer-
den durch Weglassen der auslosenden Fak-
toren und Heilpflanzenteemischungen aus
Kamille, Pfefferminze, Melisse, Fenchel
oder Gansefingerkraut (Krampfkraut).

Gegen das Erbrechen und die Ubelkeit
haben sich vor allem Pfefferminze und
Ingwer bewahrt.

Auch in der Erholungsphase von schweren
Erkrankungen bringt Ingwer den Appetit
wieder zuriick, hilft verdauen. Diese
Verdauungshilfe leistet er immer und zu
jeder Zeit nach schwerem Essen oder
wenn Sie sich den Magen verdorben ha-
ben. Auf Reisen in ferne Lander hilft die
regelmassige Verwendung, das ungewohn-
te Essen besser zu verdauen, und halt mit
seiner keimtétenden Wirkung «Montezu-
mas Rache» in Form von Magengrimmen,
Darmkoliken und Durchfallen fern.

Reisekrankheit, Schwindel

Wahrend langer Fahrten mit dem Schiff
Richtung Afrika oder Asien haben die Rei-
senden friither Ingwer zu sich genommen,
wenn sie Ubelkeit verspiirten. Auch wenn
Reisen heute wesentlich schneller geht
und statt dem Schiff das Flugzeug oder
Auto verwendet wird, empfiehlt sich die
Ingwerwurzel gegen alle Formen der Rei-
sekrankheit, von Ubelkeit bis zu Schwin-
del oder Erbrechen. Die Inhaltsstoffe der

iber officinale

Ingwerwurzel fordern den Speichelfluss
und stimulieren die Magennerven.

Bei Reiselibelkeit konnen Sie je nach Ver-
flugbarkeit einfach ein kleines Stiick der
Wurzel kauen, selbst der kandierte Ing-
wer, in England ein beliebtes Konfekt,
hilft. Ingwertee ist ein Heilmittel und
gleichzeitig ein erfrischendes Getrank
und kann aus der frischen oder getrockne-
ten Wurzel zubereitet werden. Ingwer-
pulver lasst sich auch in kalten oder lau-
warmem Wasser einriihren, wenn man
keine Moglichkeit hat, Tee aufzugiessen.
Auch Fertigpraparate stehen zur Verfii-
gung, z.B. Zintona-Kapseln.

Fiir Kinder hat sich auch folgende Metho-
de bewahrt (etwa bei Autofahrten): Stel-
len Sie ein kleines Riechkissen aus je 30
g Pfefferminze, Zitronenmelisse, Ingwer-
griess und gestossenen Fenchelsamen her
und hangen dieses ins Auto oder geben es
dem Kind zum Spielen.

Wissenschaftlich anerkannt ist die Wir-
kung bei Reisekrankheit nicht. In einer
kleinen doppelblinden Studie, die an 80
danischen Seekadetten auf hoher See
durchgefiihrt wurde, reduzierte Ingwer
jedoch im Vergleich zum Placebo signifi-
kant das Auftreten von Erbrechen.

Ubelkeit nach Narkosen

Auch bei Ubelkeit nach Narkosen leistet
Ingwer gute Dienste und verhindert das
Erbrechen. Allerdings sollte die Einnahme
mit dem behandelnden Arzt abgespro-
chen werden.

Teezubereitung

1 Teeloffel grob gepulverte Ingwerwurzel
mit 1 Tasse heissem Wasser ubergiessen,
zugedeckt 5 bis 10 Minuten ziehen lassen
und abseihen. Vor den Mahlzeiten jeweils
1 Tasse trinken.

Alternativ kann anstelle von Ingerpulver
auch ein Stiick von einer frischen Ingwer-
knolle verwendet werden (nur waschen,
nicht schalen).

Anwendungsformen und Dosierung

Bei Brechreiz empfiehlt es sich, 1 g gepul-
verte oder griessformige Ingwerwurzel
mit etwas Flissigkeit einzunehmen. Die
Tagesdosis betragt 2 bis 4 g. Bei Verdau-
ungsbeschwerden und gegen Brechreiz
kann Ingwer auch als Tee getrunken oder
frisch gegessen werden.

Dariuiber hinaus kann Ingwer als Tinktur
gegen Reisekrankheit verwendet werden:
20 Tropfen Ingwer-Tinktur (1:5) in 1 Glas
warmem Wasser 30 Minuten vor den Mahl-
zeiten bzw. vor Reiseantritt einnehmen.

Wer zu Blahungen neigt oder unter einem
schwachem Magen leidet, fiir den ist auch
der regelmassige Einsatz von Ingwer als
Gewiirz sinnvoll.

(1) » (3) » (4) « (6): siehe Quellenangaben am Ende dieser Dokumentation
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Husten und Erkaltungskrankheiten

In der Erfahrungsheilkunde wird Ingwer
auch zur Appetitanregung genutzt. Da er
die Speichelsekretion fordert, wird er
dariiber hinaus auch bei Husten und an-
deren Erkaltungskrankheiten eingesetzt.

Die entziindungshemmende Wirkung
des Ingwers hilft zusatzlich, um Erkal-
tungen in den Griff zu bekommen.

Schwangerschaftserbrechen

Ingwer wird in der Volksheilkunde schon
seit jeher bei Schwangerschaftserbre-
chen eingesetzt. Da er sich auch in eini-
gen wehenanregenden Tees wiederfin-
det, blieb lange ein Zweifel, ob er in der
Frilhschwangerschaft, in der die Frauen
hauptsachlich mit Ubelkeit kampfen, sei-
ne Berechtigung hat.

Es scheint aber so zu sein, dass seine
wehenfordernden Inhaltsstoffe erst in
den letzten drei Monaten einer Schwan-
gerschaft auf das passende Rezeptoren-
muster treffen, seiner Verwendung in den
ersten Monaten und unmittelbar zur
Geburtsforderung nichts im Wege steht.

Warmender Menstee

Mischen Sie
(Krampfkraut)
gleichen Teilen.

Ingwer, Gansefingerkraut
und Fenchelfriichte zu

Trinken Sie wahrend der Menstruation
mehrere Tassen taglich: eine Dreifinger-
gabe pro Tasse, zugedeckt 10 Minuten
ziehen lassen.

Ausserliche Anwendung

Ausserlich angewandt hat Ingwer einen
reizenden Effekt insbesondere im Bereich
der Schleimhaute und von Hautwunden.
Diese Wirkung kann genutzt werden, in-
dem etwa Umschlage mit Ingwer angelegt
werden auf ein Gelenk, das von akuter
Arthrose betroffen ist. Der Korper sendet
dann Botenstoffe an die entsprechende,
durch den Ingwer gereizte Stelle und regt
so die Selbstheilung an.

Um die Menstruation auszugleichen, emp-
fehlen sich Massagen und Bader mit athe-
rischem Ingwerél: Fiir Massagen das Ol
mit einem fetten Ol mischen (etwa Jo-
jobaol), zum Baden entweder Salz oder
Kaffeerahm als Emulgator verwenden.

iber officinale

Gegen die morgendliche Ubelkeit helfen
verschiedene Heilpflanzen wie Kamille,
Pfefferminze, Fenchel, Anis, Zitronen-
melisse und Orangenbliiten. Diese Pflan-
zen konnen vorbeugend gegessen bzw. als
Tee getrunken werden.

Als Akutmittel hat sich die Ingwerwurzel
bewahrt. Bei den ersten Anzeichen von
Ubelkeit kann ein ganz kleines frisches
Stiick Ingwerwurzel gekaut werden, um
das Erbrechen zu verhindern.

In grosseren Mengen sollte Ingwer in der
Schwangerschaft nicht eingenommen wer-
den (nach dem 3. Monat bis kurz vor der
Geburt uberhaupt nicht mehr).

Durchblutung von Bauch und Becken

Ingwer wird auch zur Durchblutungsfor-
derung der Bauch- und Beckenorgane ein-
gesetzt, und, wann immer Frauen Uber
Kaltegefiihle berichten, bei Menstrua-
tionsbeschwerden. Aus ganzheitlicher
Sicht also bei Erkrankungen, die mit
einem Energiemangel oder Energiestau in
Verbindung gebracht werden, wie bei
Myomen, Endometriose und in den Jah-
ren vor den Wechseljahren zur Anregung
des Gelbkorpers. Die Menstruation wird
angeregt, jedoch nicht verstarkt, Kramp-
fe milder.

Migrane

Migranepatienten sind zu 80 Prozent
Frauen. meist haben sie die Veranlagung
geerbt und sind zum ersten Mal mit Beginn
der Pubertat mit diesen Beschwerden
konfrontiert. Neben der genetischen An-
lage kommt immer noch ein ausserer Fak-
tor dazu, der den Migraneanfall auslost -
zum Beispiel Schlafmangel oder psychi-
sche Uberforderung, Alkohol oder Niko-
tin. Die Haufigkeit der Attacken geht in
einem Alter zwischen 40 und 50 Jahren
zuriick. Auch Kinder sind betroffen, bei
ihnen stehen die Begleiterscheinungen
Ubelkeit, Erbrechen und Bauchschmer-
zen im Vordergrund.

Bei der Migrane werden zwei Formen un-
terschieden:

» Migrane ohne Aura - einfache Migrane:
Ohne Vorankiindigung kommt es dabei
meist nur auf einer Kopfseite zu einem
pochenden, zum Teil auch stechenden
Schmerz, der auf die andere Seite wech-
seln kann oder auf den gesamten Kopf
Ubergreift. Typische Begleiterscheinun-
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gen sind Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall,
vermehrter Harndrang, Licht- und auch
Larmempfindlichkeit bis hin zu Lah-
mungserscheinungen und Sprachstorun-
gen. Am Tag davor kann der Patient mude
und leicht reizbar sein. Die Migraneat-
tacken beginnen meist in den friithen Mor-
genstunden. In schweren Fallen kann die-
ser Zustand bis zu drei Tage anhalten.

» Migrane mit Aura - klassiche Migrane:
«Aura» kommt aus dem Lateinischen und
bedeutet «Hauch». Typsich bei diesen
Migranepatienten ist, dass bei ihnen bis
zu einer halben Stunde vor dem Einsetzen
der Kopfschmerzen Sehstorungen mit
Lichtblitzen oder Farbensehen auftre-
ten. Damit verbunden sind oft Gleichge-
wichtsstorungen oder Lahmungen. Ver-
schwinden diese, setzen die oben be-
schriebenen Kopfschmerzen ein.

Strategien der Behandlung:

» Prophylaxe und Forderung des Allge-
meinbefindens: Sind es mehr als drei bis
vier Attacken im Monat, sind vorbeugende
Massnahmen besonders wichtig. Hier
kann man atherische Ole als Aromathe-
rapie oder Pflanzen als Phytotherapie zu
Hilfe nehmen.

« Linderung der Symptome: Mit Heilpflan-
zen konnen die unterschiedlichen Be-
schwerden der Migrane wie beispiels-
weise Brechreiz, Unruhe oder auch die
Schmerzen behandelt werden.

Heilpflanzen, die bei Migrane helfen:

o Pfefferminze kann dank ihrer atheri-
schen Ole dem Brechreiz und den Kopf-
schmerzen entgegenwirken. 10 ml Pfef-
ferminzol mit 100 ml Jojobadl mischen. In
Stirn und Schlafen sanft und ohne Druck 3
Minuten einmassieren. Bei starkeren
Schmerzen kann die Anwendung dreimal
im Abstand von 15 Miinuten wiederholt
werden.

» Ingwer kann gegen die Begleitsympto-
me der Migrane, Ubelkeit und Erbrechen,
angewendeet werden. Ingwer enthalt als
wirksame Inhaltsstoffe atherische Ole,
aber auch nichtfliichtige Reizstoffe, etwa
Gingerole oder Shogaole. Wer den Ingwer
als Tee oder als Gewlirz nicht mag, kann
es mit dem Kauen von kandiertem Ingwer
versuchen oder sich ein Massageol mit
atherischem Ingwerdol herstellen, das
zum Beispiel im Bauchbereich eingerie-
ben werden kann. Darliber hinaus kann
mit Ingwerwurzeln auch ein Fussbad her-
gestellt werden.

« Eukalyptus, Lavendel und Melisse ent-
halten atherische Ole, die ebenfalls hel-
fen konnen bei Migrane. Man kann mit den
atherischen Olen baden oder diese in der
Duftlampe verdampfen oder Massageole
daraus herstellen.

e Die Pestwurz hat sich wegen ihrer
entziindungshemmenden Wirkung bei der
Behandlung von Migrane sehr bewahrt.
Sie enthalt u. a. Terpenverbindungen und
Schleimstoffe. Wegen des hohen Gehal-
tes an Pyrrolizidinalkaloiden sollte die
Pestwurz nur als standardisiertes Prapa-
rat eingenommen werden.

e Auch mit Mutterkraut wurden gute Er-
fahrungen bei der Prophylaxe der Migrane
gemacht. Die Wirkstoffe im Extrakt hem-
men das Ausschiitten von Serotonin, ei-
nem Neurotransmitter. Auf dieser Art
wird der Stoffwechsel von schmerz- und
entziindungsvermittelnden  Substanzen
blockiert, die Attacken fallen so weniger
heftig aus. Mutterkraut sollte frisch ge-
gessen (1 Blatt taglich) oder als Urtinktur
oder in spagyrischer Zubereitung einge-
nommen werden (getrocknetes Kraut ist
weniger wirksam).

o Die Volksmedizin bescheinigt der
Schliusselblume eine gute Wirkung bei
Neuralgien und Migrane. Die ausgleichen-
de und beruhigende Wirkung der Schlis-
selblume ist allerdings bislang wissen-
schaftlich nicht untersucht worden.

e Rosmarinnadeln enthalten Bitter- und
Gerbstoffe, sowie ein campherartiges
atherisches Ol, das fiir die heilende und
erfrischende Wirkung verantwortlich ist.

Chronische Gelenk- und Weichteil-
entziindungen, z.B. Arthrose

Australische Wissenschaftler des Herbal
Medicine Research and Education Centre
und der University of Queensland haben
im Jahr 2001 herausgefunden, dass das
Gewilirz Ingwer, bzw. ein Extrakt daraus,
bei Ratten das Schmerzempfinden herab-
setzt und entziindungshemmend wirkt!

Ingwer ist ein Naturprodukt und seine
schmerz- und entziindungshemmende
Wirkung ist stark abhangig von seinem
Gehalt an Scharfstoffen, das sind vor al-
lem die Gingerole, die im handelsibli-
chen Ingwerpulver zwischen 1 und 4%
schwanken. Den hochsten Gehalt an
Gingerolen weist Ublicherweise Ingwer
aus Afrika (Tansania, Nigeria) auf, und
dieser sollte daher auch bevorzugt zum
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Medizinische Anwendung

Einsatz kommen. Bio-lIngwer hat noch
deutlich hohere Gehalte an schmerz- und
entziindungshemmenden Substanzen als
solcher aus konventionellem Anbau.

Uber die Verwendung von Ingwer gegen
Schmerzen und Entziindungen beim Men-
schen laufen Untersuchungen in Austra-
lien, die allerdings aus patentrechtlichen
und wirtschaftlichen Griinden auf chemi-
sche Abwandlung seiner Inhaltsstoffe ab-
zielen (Phenylalkanole). Eine Veroffentli-
chung liegt hierzu noch nicht vor.

Es ist aber in der Veterinarmedizin be-
kannt, dass die meisten Medikamente
beim Pferd besser wirken, als beim Men-
schen. So betragt z.B. die entziindungs-
hemmende Dosis Aspirin beim Warmblut-
pferd etwa 3 Gramm am Tag, beim viel
leichteren Menschen 1 bis 2 Gramm! Bei
Ingwer ist dieses Verhaltnis noch extre-
mer. Ein Grund dafiir konnte sein, dass die
Gingerole des Ingwers nicht sehr saure-
bestandig sind und der Mensch eine
ausgepragtere Magenverdauung als das
Pferd hat, fiir welches der Magen mehr
«Desinfektionskammer» und Schleuse
zum Darm ist. Fur getrockneten Ingwer
mit etwa 2,5% Scharfstoffgehalt wurde
die zur Schmerzbekampfung beim Men-
schen notwendige Menge zwischen 15 und
30 Gramm pro 100 Kilo Korpergewicht und
Tag ermittelt. Ein sehr plotzliches Einset-
zen der Wirkung ist erst ab dem Uber-
schreiten einer gewissen Schwellmenge
zu beobachten. Das bedeutet, dass ein
Mensch also etwa sieben Mal weniger
empfindlich auf die schmerz- und
entziindungshemmende Wirkung des Ing-
wers reagiert, als ein Pferd!

Ob diese hohe Dosierung (normale Dosie-
rung = 4 g pro Mensch und Tag) vertragen
wird, ist individuell sehr verschieden. In
einem Fall wurde von starken Blahungen
als Nebenwirkung berichtet (18 Gramm
Ingwer bei 60 Kilo Korpergewicht), dafiir
half der Ingwer hier allerdings nicht nur
gegen die Arthroseschmerzen, sondern
sogar gegen eine Fibromyalgie.

Bei Odemen in den Beinen halfen 8 bis 12
Gramm pro 100 Kilo Korpergewicht.

Krebs-Prophylaxe

Neuere Untersuchungen (Veroffentli-
chung durch die Amerikanische Vereini-
gung fur Krebsforschung am 28.10.2003)
belegen fir Ingwer bei Mausen eine deut-

liche hemmende Wirkung bei Darmkrebs.
Aufgrund dieser Berichte haben auch Ver-
suche mit Pferden mit Melanomen (Haut-
krebs) stattgefunden. Die bei diesem
Krebs wirksame Dosis ist ebenfalls sehr
hoch. Wenn man die Pferdeversuche auf
Menschen Gibertragen kann, ware dort mit
Mengen von ungefahr 20 Gramm pro 100
Kilo Korpergewicht zu rechnen.

Alzheimer-Prophylaxe, Parkinson

Ein noch spekulatives, aber sehr hoff-
nungsvolles Einsatzgebiet von Ingwer
beim Menschen konnte die Alzheimersche
Krankheit, vielleicht auch Parkinson,
sein.

So wurde bereits in vielen grossange-
legten Untersuchungen bestatigt, dass
nichtsteroidale Schmerz- und Entzin-
dungshemmer bei langfristiger Gabe liber
mehrere Jahre das Risiko, an Alzheimer
zu erkranken, um bis zu 80% senken (z. B.
von Forschern des Erasmus-Medizinzen-
trums in Rotterdam, veroffentlicht in
«New England Journal of Medicine», Nov.
2001, Bd. 345, S. 1515; oder von der
University of California, veroffentlicht
Nov. 2001 in «Nature»). Weiterhin wurde
herausgefunden, dass nichtsteroidale
Entziindungshemmer sogar bereits ent-
standene Alzheimer-Plaques wieder auf-
losen konnen (J.R. Barrio u.a. in «Neu-
roscience», Ausgabe vom Marz 2003)!
Einen noch starkeren Hinweis, dass die
Inhaltsstoffe des Ingwers ebenfalls gegen
Alzheimer wirksam sein konnten, geben
neueste, sehr erfolgreiche Forschungen
mit dem ebenfalls entziindungshemmen-
den gelben Farbstoff Curcumin aus Gelb-
wurz (Kurkuma). Bei Curcumin zeigte
sich eine starke Wirksamkeit bei Demenz
von Mausen und ebenfalls ein Abbau sogar
bereits bestehender Alzheimer Plaques
(G. Cole, Journal of Biological Chemistry,
Online-Vorabveroffentlichung, Dez. 04).
Dariuiberhinaus gibt es neue Studien, die
nahe legen, dass Medikamente, die bei
Alzheimer wirken, auch bei Parkinson-
scher Krankheit ausprobiert werden soll-
ten (B. Gaisson u.a. in «Science», Apr.
2003, Bd. 300, S. 636).

Da Ingwer ebenfalls genauso wie ein
nichtsteroidales schmerz- und entzin-
dungshemmendes Mittel wirkt, ist ein po-
sitiver Einfluss also auf beide Erkrankun-
gen moglich, vielleicht sogar wahrschein-
lich.
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Seit dem Jahr 2002 wird Ingwer bei Pfer-
den zur Behandlung der unterschiedlichs-
ten Leiden eingesetzt, vor allem bei
verletzungs- oder altersbedingten Ar-
throsen. Durch gezielte Untersuchungen
oder auch durch reine Zufallsentdeckun-
gen sind dabei, uUber die Behandlung von
Arthrosen hinaus, immer weitere Anwen-
dungsfelder neu hinzugekommen.

Obwohl Ingwer etwas mehr Aufwand bei
der Anwendung macht und die Wirkung
spater einsetzt als bei bisher vom Tierarzt
bei Schmerzen und Entziindungen (bli-
cherweise verordneten Mitteln, liberwie-
gen bei weitem seine Vorziige: keine Ne-
benwirkungen, keine Gegenanzeigen und
keine Wartezeiten, da Ingwer ein Lebens-
mittel ist. Zudem ist er preiswert.

Bei Pferden, die zum ersten Mal mit Ing-
wer behandelt werden, ist es notwendig,
ihn langsam anzufiittern. Vor allem hoch
im Blut stehende Tiere konnen hier
erfahrungsgemass heikel sein. Man be-
ginnt am besten mit etwa einem Gramm
pro Mahlzeit. Die nachsten Male kann man
auf 3 Gramm, dann 5 Gramm usw. stei-
gern.

In eingeweichten Heuwiirfeln kann man
Pferden die drei- bis vierfache Menge an
Ingwer zufiihren wie in gequetschtem
Hafer. Man kann damit auch grosse Ing-
wermengen in einer Portion verfittern.
Eine Menge von 20 Gramm Ingwer lasst
sich sehr bekommlich fur das Pferd in
etwa einem halben Kilo (Trockenmasse)
Heuwiirfel plus der zum Einweichen noti-
gen Menge Wasser unterbringen. Man
kann, vor allem zu Beginn zusatzlich Ka-
rotten, Apfel oder Zitrusfriichte beifii-
gen. Eine weitere Moglichkeit ist die Ver-
wendung von Ingwer in einer groberen
Form (griessformig).

Es ist vermutlich hauptsachlich der Ge-
ruch und weniger die Scharfe, der die
Pferde anfangs irritiert. Pferde scheinen
allgemein wenig Geschmackssinn fir
Scharfe zu besitzen (dies ist z.B. auch
daran erkennbar, dass sie Knoblauch fres-
sen). Spatestens, wenn sie merken, dass
der Ingwer ihnen hilft, sind einige Pferde
sogar regelrecht «scharf» darauf, und
manche fressen den Ingwer unglaubli-
cherweise sogar pur!

Bei Pferden mit starker Niereninsuf-
fizienz ist zu beriicksichtigen, dass die
Wirkstoffe des Ingwers wesentlich lang-

Veterinarmedizinische Anwendung

samer aus dem Korper ausgeschieden
werden. Die Dosis ist in diesen Fallen zum
Teil deutlich zu senken und die Erhohung
der Dosis von Tag zu Tag muss langsamer
geschehen.

Fir reine Gelenkerkrankungen betragt
die Dosis, ab der eine starke schmerz- und
entziindungshemmende Wirkung zu beob-
achten ist, bei den allermeisten Pferden
etwa 3 Gramm (getrocknet) pro 100 Kilo
Korpergewicht, bei einer Ingwerqualitat
mit mindestens 2,5% Scharfstoffgehalt.
Wie beim Menschen auch, kann die Dosis
jedoch auch individuell verschieden sein,
die 15 Gramm fiir ein 500 Kilopferd sind
jedoch ein sehr guter Richtwert. Wenn
man die fir das betreffende Pferd ge-
schatzte Dosis erreicht hat, wartet man
erst einmal zwei Tage ab, denn eine Cha-
rakteristik in der Behandlung mit Ingwer
ist, dass er erst etwa zwei Tage nach
Erreichen der notwendigen Menge deut-
lich, geradezu schlagartig, Wirkung zu
zeigen beginnt, wobei sich diese dann
meistens noch in den folgenden Tagen
etwas steigert. Tritt bei der fiir das be-
treffende Pferd geschatzten Menge noch
keine erkennbare Wirkung ein, so wird
weiter erhoht (glinstig sind 3-Gramm-
Schritte, bei hoheren notigen Dosierun-
gen 5-Gramm-Schritte).

Untersuchungen zeigen, dass die Dosis
von ungefahr 3 Gramm pro 100 Kilo Kor-
pergewicht meistens dann deutlich (Fak-
tor 2 bis 3) Uberschritten werden muss,
wenn ausser den Gelenken «Weichteile»
wie Sehnen, Bander und Muskeln betrof-
fen sind. Sollte also die benotigte Menge
fir eine deutliche Lahmheitsminderung
wesentlich hoher liegen als 3 Gramm pro
100 Kilo Korpergewicht, so ist das ein
Hinweis darauf, dass die Diagnose «Ge-
lenke» nicht vollstandig ist. Die maximale
bekannte Menge Ingwer, die ein Pferd pro
Tag bisher benotigt hat, sind 95 Gramm
(Reha-Team Aggertal).

Bei jedem Pferd, bei dem die herkommli-
chen nichtsteroidalen Entziindungs-
hemmer wirken, muss auch der Ingwer
wirken, da der Wirkungsmechanismus in
wesentlichen Teilen identisch ist.
Dariiberhinaus hat Ingwer sich aber auch
bei Pferden als wirksam erwiesen, die auf
Equipalazone nicht mehr ansprachen,
was zeigt, dass der aus vielen Komponen-
ten bestehende Ingwer auch noch iber
andere Wirkungsmechanismen verfiigt.
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Hat man einmal die notwendige tagliche
Mindestdosis fur das betreffende Pferd
ermittelt, soist es sinnvoll, diese noch als
Sicherheitsspielraum um etwa 20% zu
Uberschreiten, um Dosierungsungenauig-
keiten und Befindlichkeitsschwankungen
von Tag zu Tag auszugleichen.

Im ersten Monat der Anwendung kann wie
bei allen Schmerzmitteln eine gewisse
Gewohnung stattfinden, die es erforder-
lich macht, die Dosis noch einmal um
etwa 20% zu erhohen. In der Folgezeit
bleibt diese Dosis dann aber nach bisheri-
ger Erfahrung konstant.

Die entziindungshemmenden Eigenschaf-
ten der Gingerole scheinen bei niedrigen
Ingwermengen zunachst noch von ande-
ren Wirkstoffen (Antagonisten) herun-
tergeregelt zu werden, um sich dann ab
einer bestimmten Konzentration fast
schlagartig zu entfalten.

Den Ingwer gibt man in der erforderlichen
Menge solange, bis die Entziindung ausge-
heilt ist, und senkt dann die tagliche
Menge wieder kontinuierlich ab. Es ver-
steht sich von selbst, dass bis zur Aushei-
lung die Schmerzlosigkeit nicht zur Arbeit
des Pferdes ausgenutzt werden darf.
Prinzipiell zahlt Ingwer, obwohl ein Nah-
rungsmittel, zu den Dopingmitteln, wenn
er in schmerz- und entziindungshemmen-
der Menge verabreicht wird.

Fiir alte Pferde scheint eine dauerhafte
Gabe bis zum Lebensende von etwa der
Halfte der oben angegebenen Schwell-
menge (also 1,5 bis 2 Gramm pro 100 Kilo
Korpergewicht) gesundheitlich von Vor-
teil zu sein. Ich wiirde dazu schon ab
einem Alter von etwa 15 Jahren raten,
auch wenn noch keine Beschwerden vor-
handen sind. Das Blut wird diinner, Hei-
lungen finden auch in den schlecht durch-
bluteten Extremitaten schneller statt.
Thrombosen verschwinden langsam oder
werden schwacher, Beine laufen weniger
an, der Kreislauf wird entlastet, der Fell-
wechsel scheint schneller abzulaufen.
Die Pferde werden wieder <«jiinger».

Eine <«aphrodisierende» Wirkung durch
Ingwer scheint zumindest bei Stuten ge-
geben zu sein. lhre Rosse wird verstarkt,
was den Einsatz bei problematischen Stu-
ten in der Zucht sinnvoll machen konnte
(etwa 1,5 Gramm pro 100 Kilo Korperge-
wicht). Fir Hengste im Deckeinsatz lie-
gen keine Berichte vor.

Veterinarmedizinische Anwendung

Langfristige Flitterung von Ingwer in der
Dosis von bereits 1,5 Gramm pro 100 Kilo
Korpergewicht und Tag fiihrt zu einer sehr
deutlichen Verminderung von Wurm-
befall. Ingwer wird in tropischen Landern
traditionell bei Bilharziose (ebenfalls
eine Wurmerkrankung) eingesetzt. Nach
3 Wochen, bei starkem Befall nach spa-
testens 6 Wochen, sind die Tiere «wurm-
frei», wenn die Koppeln nicht zu stark
verwurmt sind. Der Erfolg sollte nach
diesem Zeitraum durch eine Kotprobe
kontrolliert werden. Die Wirkung zeigt
sich aber meistens auch durch Gewichts-
zunahme und glanzendes Fell. Die ge-
nannten Werte gelten fiir tansaniani-
schen Ingwer mit hohem Gehalt (3,8%) an
atherischen Olen.

Ingwer hilft nicht gegen bakterielle In-
fekte! Da er aber deren Symptome teil-
weise Uberdeckt, muss (ab einer Menge
von ungefahr 3 Gramm pro 100 Kilo Kor-
pergewicht) verstarkt darauf geachtet
werden. Treten bei der Verflitterung von
Ingwer Schwierigkeiten auf, sollten daher
bakterielle oder virale Infektionen in Be-
tracht gezogen werden. Besonders gilt
das fuir Zahnprobleme, aber auch z. B. fiir
Borreliose. In einigen Fallen kann es ge-
schehen, dass eine zuvor lange verborgen
gebliebene Infektion, durch Ingwerfiit-
terung erst offen zutage tritt. Dies liegt
daran, dass der Korper bei einer bakteri-
ellen Infektion mit Hilfe der Entziindungs-
reaktion versucht, auch die Infektions-
erreger zu bekampfen. Durch Hemmung
der Entziindung kann daher auch die Be-
kampfung der Erreger gehemmt sein. Dies
ist ein fir alle entziindungshemmenden
Mittel bekannter Mechanismus.

Ingwer sollte nur eingesetzt werden,
wenn die tierarztliche Diagnose fest-
steht oder die eigene sicher ist, oder es
sich um altersbedingte Schaden handelt,
bei denen man sowieso nur noch Sympto-
me behandeln kann.

Bei Hunden scheint die Dosis im Vergleich
zu Pferden noch etwas hoher zu liegen als
beim Menschen. Bei einem Schaferhund
mit 30 Kilo Gewicht muss zur Schmerz-
behandlung mit etwa 10 Gramm pro Tag
gerechnet werden. Hunde sind allerdings
gegeniiber Ingwer wesentlich makliger
als Pferde, vermutlich des Geruches we-
gen, weshalb man ofters die Schwierig-
keit hat, die wirksame Menge uberhaupt
zu erreichen
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Als griinen Ingwer bezeichnet man die
jung geernteten, milder schmeckenden
Rhizome. Die Rhizome werden - vor allem
in Sud- und Ostasien, und dort schon seit
langer Zeit - als Gewirz und Heilmittel
(z.B. bei Husten) verwendet. Vor der Ein-
fliihrung der Chilischoten aus Amerika zu
Beginn der Neuzeit war Ingwer in Ostasien
meist das einzige verfligbare scharfe Ge-
wlrz.

Zu Sushi wird beispielsweise oft suss-
sauer eingelegter Ingwer (Gari) als Beila-
ge serviert. Ingwer hat eine antibakteri-
elle Wirkung, wirkt antiemetisch (vor Er-
brechen schiitzend), fordert die Durch-
blutung, steigert die Gallensaft-Produk-
tion und gilt als Aphrodisiakum. Je nach
Produktionsmethode, Erntezeitpunkt und
Zubereitungsart wird Ingwer ein mildes
oder scharfes Gewiirz.

Warmender Wintertee

Mischen Sie Ingwer, Zimt, Pfeffer, Karda-
mom, Koriander, Nelken, Orangenscha-
len, Damianablatter, Sissholz und Fen-
chelsamen in beliebigem Verhaltnis.

So erhalten Sie einen durchblutungsfor-
dernden, warmenden und aphrodisieren-
den Tee fiir gemiitliche Winterabende!

Riiebli-Ingwer-Butter

100 g zimmerwarme Butter mit '/, TL
Meersalz luftig schlagen.

3 dl Karottensaft mit 1 TL fein geriebe-
nem frischem Ingwer und 1 kraftigen Prise
schwarzem Pfeffer sirupartig einkochen
bis nur noch ca. 3 TL Fliissigkeit vorhan-
den sind. Auskihlen lassen.

Butter und Karotten-Ingwer-Konzentrat
gut mischen. Auf ein Backpapier geben
und eine Rolle von etwa 3 cm Durchmes-
ser formen, die Enden zubinden. Bis zur
Verwendung im Kihlschrank oder Tief-
kiihler lagern.

iber officinale

Ingwer zahlt zu den bekannteren Kiichen-
krautern und Gewirzen. So zerreibt man
beispielsweise ein daumennagelgrosses
geschaltes Stiick des Ingwer-Rhizoms auf
der Kiichenreibe und gibt es (kurz nach
dem Kochen oder Braten) in Suppen oder
auch auf Hiihnchenfleisch. Es passt zu
Gefligel und Lamm sowie zu Fisch und
Meeresfriichten.

Ingwer dient pur oder in Mischungen (Cur-
ry, Chutneys, Marmeladen, Saucen) als
Gewiirz. Auch Lebkuchen, Milchreis,
Obstsalat, Tee und fruchtige Kaltschalen
werden mit gemahlenem Ingwer verfei-
nert.

Ingwer-Pflaumen, beziehungsweise Ing-
wer-Nusse sind in Sirup eingelegte Stiicke
frischen Ingwers. Als weitere siisse Ing-
werzubereitung gibt es kandierten (auch
mit Schokolade liberzogenen) Ingwer und
die in Grossbritannien beliebte Ingwer-
marmelade.

Junge Ingwersprossen dienen in den Tro-
pen gelegentlich als sehr wiirziges Gemii-
se oder als Wirzkraut.

Ingwer wird haufig in der Getranke- (Gin-
ger Ale, Ingwerbier). Ginger Ale ist eine
alkoholfreie Limonade mit Ingwerge-
schmack, die vor allem um die Mitte des
20. Jahrhunderts beliebt war. Ingwer ist
unter anderem auch in Krauterschnapsen
und -likoren enthalten.

In heissen Landern ist Ingwer auch als
Zusatz in Kaffee oder Tee beliebt, wegen
seiner schweisstreibenden Wirkung.

Ingwerade

Ein erfrischendes Ingwerwasser stellen
Sie wie folgt her: 4 bis 5 frische Ingwer-
scheibchen in eine Flasche stilles Mine-
ralwasser geben, 1 oder 2 Loffel brauner
Zucker dazu mischen, und schon haben
Sie eine selbst gemachte Limonade - oder
besser Ingwerade.

Scharfe Curry-Mischung

1 TL gebrochene Chilischoten
1 TL Koriander

2 TL Kreuzkiimmel (Kumin)
1 TL braune Senfsamen

2 TL schwarzer Pfeffer

2 TL Bockshornkleesamen
2 TL Kurkumapulver

2 TL Ingwerpulver

1 TL Fenchelsamen

/> TL Zimtpulver

10 Curryblatter

Alle Zutaten (ausser pulverisierte) in der
Pfanne rosten. Danach morsern, gut mi-
schen und in einem dunklen Glas
verschliessen.

Die Mischung reicht fiir eine Portion Curry
flir 6 Personen.
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