Geschroteter Ingwer

Er eignet sich vor allem als
Bestandteil von Mischungen
fiir Gewiirzmiihlen.

Ingwerpulver

verleiht Ragouts und
Braten sowie traditionellem
Weihnachtsgebiick eine
feine Hintergrundschiirfe.

Ingwerwurzel

Gute Qualitit erkennt man
daran, dass die Wurzel bei
leichtem Druck nicht nachgibt
und eine mattglinzende,
unversehrte Schale hat.




schmeckt sehr scharf und wurzig. Er hat einen leicht st3lichen
Beigeschmack. Man sollte ihn moglichst sparsam verwenden.
Die atherischen Ole regen den Stoffwechsel an, sind gut bei
Erkaltungen und helfen gegen Reisekrankheit, Ubelkeit und
Verdauungsbeschwerden. Ingwer hat auch eine antibakterielle
Wirkung. In Ostasien wird Ingwer schon lange als Gewtirz-
und Heilpflanze verwendet. Er wird hauptséachlich in Asien,
Brasilien und Costa Rica angebaut. Geschmacklich ist frischer
Ingwer nicht mit dem Gewdrz in Pulverform vergleichbar,
welches wesentlich milder ist. Vom frischen Ingwer bricht
man am besten ein kleines Stlck von der Wurzel ab, schabt
die Haut ab und raspelt den Ingwer. Man kann ihn aber auch
in diinne Scheiben schneiden, wirfeln oder durch die
Knoblauchpresse driicken. Ingwer wird in Obstsalaten,
Ingwerplétzchen, Tee, Fleischgerichten oder fir asiatische
Gerichte im Wok zubereitet. Ingwer - engl. Ginger - wird auch
in Ginger Ale verwendet. Man kann ihn auch kandiert als stf3e
Knabberei verwenden. Reste schldgt man in einen
Plastikbeutel ein und bewahrt ihn im Kihlschrank auf. So hélt
frischer Ingwer bis zu drei Wochen. Ist der Ingwer bereits
geschalt, kann man ihn in ein Glas legen, mit Sherry begiel3en
und einen Deckel auf schrauben. Im Kihlschrank halt er
ebenfalls bis zu drei Wochen. Man kann Ingwer aber auch
sUR-sauer einlegen. In einigen Landern, in denen Ingwer
angebaut wird, werden gelegentlich auch die frischen Blatter
zum Wirzen verwendet.

Die scharfe Wunderknolle fur Ihr Wohlbefinden

Ingwer ist weit mehr als nur eine beliebte kulinarische
Beigabe in der asiatischen Kiiche. Denn in dem unscheinbaren



Gewlirz steckt ein wahres Feuerwerk an &therischen Olen und
Scharfstoffen, den Gingerolen und Shoagolen. Einer
danischen Studie zufolge verhindert der tagliche Genuss von 5
g Ingwer die Anfalligkeit fir Thrombose und Schlaganfall.

So heben Sie Ingwer am besten auf

Wenn Sie Ingwerknollen, genauer die Rhizome der Pflanze,
kaufen, achten Sie darauf, dass sie sich fest anfiihlen, die Haut
glatt und prall ist. Schrumpeliges Aussehen von Ingnwer
deutet darauf hin, dass die Knolle bereits von innen
vertrocknet. Heben Sie frischen, ungeschélten Ingwer mit
Kuchenpapier umwickelt in einem luftdicht abgeschlossenen
Behalter im Gemusefach Ihres Kihlschranks auf (bis zu 4
Wochen).
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Tipp: Direkt unter der Haut des Ingwers sitzen viele gute
Wirkstoffe. Bendtigen Sie geschalten Ingwer, nehmen Sie
einen stabilen Teel6ffel und schaben Sie die beige Haut damit
ab.

Ingwer wirkt wie ein warmer Ofen

Gerade in der kalten Jahreszeit ist Ingwer die Geheimwaffe
gegen inneres Frosteln und die ersten Anzeichen einer
Erkaltung. Wohlige Warme von innen schenkt Ihnen ein
einfacher Ingwertee. Nehmen Sie dazu ein ca. 2 cm grof3es



Stuck frischen geschélten Ingwer, schneiden Sie es in feine
Scheiben und geben Sie diese in eine Teetasse. Mit
kochendem Wasser tiberbriihen, ca. 5 Minuten lang ziehen
lassen, mit etwas Zitronensaft und Honig abrunden. Haben Sie
Husten und Schnupfen, trinken Sie alle 2 Stunden 1 Tasse
Ingwertee.

Gliederschmerzen? Gehen Sie mit Ingwer baden

Haben Sie Glieder-, Muskel- oder rheumatische Beschwerden,
lindern Sie Ihre Leiden mit einem Ingwerbad. Lassen Sie dazu
ein Stlck durchgeschnittene Ingwerknolle in 1 | Wasser ein
paar Minuten lang kdcheln. Geben Sie den Sud durch ein Sieb
in Ihr Badewasser und legen Sie sich 15 Minuten in die
Wanne. Zwickt Sie Arthrose, tranken Sie mit dem Sud ein
sauberes Geschirrtuch und umwickeln Sie damit Ihr
schmerzendes Gelenk. Nehmen Sie es wieder ab, wenn es
nicht mehr heil ist.

Ingwer raumt in IThrem Magen auf

Eine Mahlzeit liegt Ihnen schwer im Magen? Ingwer hilft bei
Magendriicken, Ubelkeit und Blahungen. Bereiten Sie sich
einen Ingwertee wie bereits beschrieben zu. Lassen Sie aber
die Zitrone und den Honig weg. Hilft garantiert.

Tipp: Neigen Sie zu Reisekrankheiten, trinken Sie 1 Glas
Ingwertee 2 Stunden vor der Abfahrt und knabbern Sie
zwischendurch ein Sttick kandierten Ingwer oder
Ingwerstébchen.

So konnen Sie Ingwer als SuRigkeit genielden



Ingwer konnen Sie auch als StRigkeit genieflen. Das Rezept
von kandiertem Ingwer ist einfach: Schalen und schneiden Sie
Ingwer in Scheiben. Mit den gleichen Anteilen von Zucker
und Wasser (z. B. 200 ml auf 200 g Zucker) in einen kleinen
Topf geben, kurz aufkochen und anschlieBend abkihlen
lassen. Geben Sie Zuckerwasser und Ingwerscheiben in eine
Schissel, die Sie nun tber Nacht in IThren Kihlschrank
stellen.Am nachsten Morgen Ingwerscheiben im Sieb
abtropfen lassen und in Zucker rollen.

Tipp: Knabbern Sie ein Stiickchen kandierten Ingwer zum Tee
oder geben Sie ihn klein gehackt in Ihre Weihnachtskekse.

Ingwer garantiert ein gestinderes Leben

In der asiatischen Medizin wird Ingwer seit Jahrtausenden
verwendet. Fir den Biologen und Ingwerexperten Dr. Jorg
Zittlau gehort das Ingwer zu den geslindesten Lebensmitteln
Uberhaupt. Das bewirken die Inhaltsstoffe der einzigartigen,
wurzigen Knolle in Threm Korper:

- Sie verringern das Risiko von BlutgefaRverschltssen und
Arteriosklerose.

- Sie beruhigen Magen und Darm.
- Sie fordern den Stoffwechsel und die Durchblutung.

Seien Sie mit einem regelmaRigen Ingwer-Genuss vorsichtig
bei entziindlichen Magenleiden, Sodbrennen, zu viel
Magenséure und Gallensteinen. Sie sollten Ingwer auch nicht
vor einer geplanten Operation einnehmen, da er wie Aspirin
die Blutgerinnung beeinflusst.



