FriscH Aus DEmMm GARTEN

Ingwer mehr als ein interessantes Gewlirz

Gut fur die Gesundheit: Ingwer

(rr) HOhnersuppe, Pfannenge-
muse oder Keksen verleiht Ing-
wer einen gewissen Pfiff. Doch
ist die Knolle mit dem scharf-
warzigen Aroma
weit mehr als ein in-
teressantes GewdUrz,
denn Ingwer gehort
zu den gesundesten
Lebensmitteln der Welt. In In-
dien, Sudost-Asien, Westafrika
und der Karibik nutzt man die
heilsame Kraft des Ingwers seit
mehr als 3000 Jahren. Auch bei
uns wird diese wertvolle Pflan-
ze immer mehr als Gewlrz- und
Heilmittel geschatzt. Auch Hilde-
gard von Bingen erwahnte die
Pflanze und empfahl ihre Ver-
wendung. Untersuchungen - vor
allem in Europa und Japan - ha-
ben die heilende Wirkung von
Ingwer und seinen Bestandteilen
nachgewiesen. Die Forschung
zeigt, dass Ingwer entzindungs-
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hemmende, schmerzstillende
Eigenschaften besitzt. In der
modernen Naturheilkunde wird
Ingwer bei Magen- und Gallen-
beschwerden, Stoff-
- wechselstérungen
=~ und  Reisekrankheit
eingesetzt. Selbst
auBerlich kann, z.B. in
Form einer Massage mit Ingwer-
Ol bei Arthrosebeschwerden, der
Ingwer seine wohltuende Wir-
kung entfalten. Alfons Schuh-
beck schreibt Uber das Natur-
wunder aus Fernost: ,Knoblauch
und Ingwer sind das Traumpaar
schlechthin in meiner Kuche.”
Aufgrund seiner warmenden
Eigenschaften tut Ingwer-Tee
nicht nur bei Erkaltungen gut.
FOr ein warmendes FuBbad 2
Teeloffel geriebene Wurzel mit
250 ml kochendem Wasser Uber-
gieBen, nach 10 Minuten den
Sud ins FuBbad geben.

4 Ingwer-Herzen

300 g Puderzucker

Teig:

50 g Ingwer, kandiert

50 g gemahlene Mandeln

200 g Mehl

150 g Butter, weich, in Stucken
1Ei

Fiillung:

1 Stlck Ingwerknolle, kirschgroR
100 g Quittengelee

Guss:

30 g Zitronensaft

Ingwer mit dem Purierstab zerkleinern. Mehl, Butter, Ei, 100 g
Puderzucker und Ingwer zu einem Teig kneten, in Klarsichtfolie
wickeln und im Kuhlschrank mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
Teig zwischen zwei Lagen Klarsichtfolie ca. 3 mm dick ausrollen
und Herzen ausstechen. Herzen auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech geben, im vorgeheizten Backofen (180 Crad) 10 bis
12 Minuten backen und etwas abkuhlen lassen.

Filllung:

Ingwer schalen, fein hacken und mit dem Quittengelee zusam-
men erwarmen. Jeweils zwei Platzchen auf der Unterseite mit
dem Gelee bestreichen und zusammensetzen.

Restlichen Puderzucker und Zitronensaft mischen und den Guss

QU]C die Platzchen streichen und gut trocknen lassen. j




