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e Buch lesen
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Ingwer ist gesund und scharf, Ingwer heilt, Ingwer schmeckt, und Ingwer
ist ein Superfood. In Europa kennt man die Wunderknolle seit langem als
wichtige Geschmackszutat. Doch das ist nicht das Einzige: Ingwer gehdrte
bereits in der Antike zu den essenziellen Heilmitteln, in der
mittelalterlichen Klostermedizin spielte er ebenfalls eine wichtige Rolle.
Die moderne wissenschaftliche Forschung bestatigt die medizinische
Heilkraft: Ingwer starkt das Immunsystem, hilft gegen Ubelkeit, heilt
Erkaltungen, wird Diabetes-Patient*innen empfohlen, unterstitzt die
Therapie von Migrane und Burnout und spielt eine Rolle beim Abnehmen.
Daruber hinaus kann man die vielseitige Wurzel auch bei der Haut- und
Haarpflege einsetzen.

Die spannendsten Erkenntnisse aus der Wissenschaft, der Geschichte, der
Heilkunde und nicht zuletzt aus der Kulinarik der erstaunlichen
Gewdlrzpflanze mit zahlreichen Rezepten zum GenieBen und Wohlfthlen.
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Vorwort

Ingwer ist eine der &ltesten Gewiirzpflanzen der Welt. In
China und Indien kennt und schétzt man das heute so
moderne Superfood seit mindestens 4000 Jahren. Man
kann leider nur vermuten, wo die Pflanze urspriinglich
herkommt, doch fir die Chinesen ist das véllig klar: In
ihrer mythischen Geschichte gab es funf Urkaiser. Zu
ihnen gehdrte einer der ersten weisen Méanner, der sie
alles Uber die Landwirtschaft und pflanzliche Arzneimit-
tel lehrte, und er kannte den Ingwer und wusste um all
seine Eigenschaften und Heilkrafte. Die Urkaiser haben
dieses Wissen hinterlassen, und es wurde seitdem be-
wahrt und weitergegeben.

Gleichauf allerdings liegt Indien: Hier gab es medizi-
nische Kenntnisse wohl schon in der Steinzeit, und auch
in den ebenfalls weit zurlickliegenden Anfangen der in-
dischen Heilkunst Ayurveda spielte Ingwer eine Haupt-
rolle und zwar eine solch entscheidende, dass Indien
heute der GroBverbraucher allen Ingwers auf dem Welt-
markt ist.

Kein Wunder also, dass man weder in der asiati-
schen noch der indischen Medizin ohne die Wunder-
knolle auskommt. Und auch aus den Kiichen dieser
beiden riesigen Kulturregionen der Erde ist Ingwer
nicht wegzudenken: In Indien gibt es wohl kaum ein
Gericht, das Ingwer vermissen lasst. Die Chinesen gin-
gen sogar so weit, vor gut 2000 Jahren tote Firsten
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mit groBen Mengen Ingwers zu bestatten, auf dass
denen nicht einmal im Reich der Toten der scharf-siiBe
Genuss versagt blieb ...

In Europa kennt man Ingwer seit Langem als wichtige
Geschmackszutat und als lebensnotwendiges Heilmit-
tel, auf das weder die Militararzte Alexanders des Gro-
Ben noch die Legiondre des romischen Weltreichs ver-
zichten wollten. Sie brachten den Ingwer weit bis Uber
die Grenzen der damals bekannten Welt: vorbei an den
»Saulen des Herkules, also Gibraltar, bis in den hohen
Norden Britanniens. Dort — und damit in der gesam-
ten angelsdchsischen Welt — hat Ingwer nicht nur in K-
che und Apotheke seinen Platz gefunden, sondern er
hat sich auBerdem in der Sprache festgesetzt: Ginger —
so die englische Bezeichnung — bedeutet ndmlich weit
mehr als einfach nur »Ingwer«.

In Mitteleuropa haben die Ménche und Nonnen
der mittelalterlichen Klostermedizin das Wissen um
die Heilkréfte des Ingwers bewahrt. Im Grunde bis
heute, denn selbst wenn wir ihn noch nicht so lange
in der Alltagskiiche verwenden: Uber seine Heilkrafte
wusste man stets Bescheid, zahllose Hausmittel sind
Uberliefert, die dem Ingwer alle méglichen Heilkrafte
zuschreiben. Erst seit einigen Jahrzehnten beschéftigt
sich die Wissenschaft mit der genaueren Erforschung
der Pflanzen — und muss anerkennen: Unsere Altvorde-
ren lagen oft gar nicht so falsch, wenn es um die Heil-
kréfte geht, die dem Ingwer seit jeher zugeschrieben
wurden. Die moderne Forschung bestatigt vieles Gber
die medizinische Wirksamkeit von Pflanzen — nicht nur
beim Ingwer. Die Suche nach weiteren Inhaltsstoffen
und ihren Einsatzmoglichkeiten in der Phytotherapie —
der Behandlung von Krankheiten und ihrer Linderung
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und Heilung durch Pflanzen - ist bei Weitem nicht ab-
geschlossen.

In diesem Buch finden Sie eine Menge Wissenswertes
Uber Ingwer — seine Geschichte und seine Wanderung
von Asien nach Europa; seine ganz besonderen Inhalts-
stoffe, die ihn zum Superfood machen; wie Sie ihn fir
Wohlbefinden und Gesundheit, ja sogar fur die Haut-
und Haarpflege einsetzen kénnen. Und nicht zuletzt
eine ausfihrliche Warenkunde, durch die Sie erfahren,
worauf Sie beim Einkauf, beim Lagern und beim Kochen
achten sollten — samt Rezeptteil, um Sie zu verleiten,
selbst auszuprobieren, wie man mit Ingwer leckere Ge-
richte zaubern kann.
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Kapitel 1 Geschichte und
Geschichten zum Ingwer

»Es waren einmal die Gelben Kaiser in China ...« — so
koénnte ein Marchen beginnen. Diese »Erhabenen« ném-
lich sollen die chinesische Kultur begriindet haben,
etwa ab 2800 vor unserer Zeitrechnung. Das besagen
zumindest die Schriften der Bambuschronik aus dem 3.
vorchristlichen Jahrhundert, die als eines der wichtigs-
ten erhaltenen historischen Werke des chinesischen Al-
tertums gelten.

Aus den alten Legenden Chinas

Was haben diese alten Legenden mit Ingwer zu tun?
Zum einen sind sie moglicherweise der Grund dafir,
dass wir Européder den Ingwer nach China verorten, ob-
wohl man mittlerweile weil3, dass die Pflanze urspriing-
lich eher aus dem mittel- und slidostasiatischen Raum
stammt. Hinterindien, also die Indochinesische und
Malaiische Halbinsel, ist wohl der wahrscheinlichste Ur-
sprungsort — genauer kann man es nicht sagen, weil
Ingwer in seiner Wildform nicht mehr vorkommt, aber
tberall angebaut wurde und wird, wo es tropischen
Dschungel mit feuchtwarmem Klima gibt.

Zum anderen sind die alten chinesischen Legenden
wichtig, weil sie Hinweise darauf liefern, welch wichtige
Rolle Ingwer bereits in diesen antiken Zeiten spielte. So
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soll der erste der drei »Erhabenen«, der Gelbe Kaiser
Shennong, die Chinesen nicht nur die Landwirtschaft
gelehrt, sondern seinem Volk auBerdem den Nutzen
und Gebrauch von Heilkrautern nahegebracht haben. In
den oben erwahnten Bambusannalen, wie die Chronik
auch genannt wird, ist festgehalten, dass dabei Ingwer
als pflanzliches Arzneimittel eine wichtige Rolle spielte.

Im 16. Jahrhundert stellte der Arzt und Gelehrte Li
Shizhen (1518-1593) lber den Zeitraum von dreifig
Jahren das umfassende Werk Bencao Gangmu (»Das
Buch der heilenden Krauter«) zusammen, in dem die
damals bekannten Medikamente aufgefiihrt sind, vor
allem jedoch, gegen welche Krankheiten sie helfen und
in welcher Dosierung sie anzuwenden sind. Knapp 1900
Substanzen sind in seinem Kompendium erwahnt, etwa
11 000 Rezepte hat der Autor gesammelt. Man weif3
heute, dass China zwar als Seefahrernation in Asien eine
wichtige Rolle innehatte, dass jedoch Reise- und See-
krankheit weitverbreitet waren. Das beste Heilmittel da-
gegen war — Ingwer, der im Chinesischen sheng chiang
genannt wird. Das wusste auch Kung Fu Tse (Konfuzius,
551-479 v. Chr), der ein Jahrtausend vor Li Shizhen
lebte. Ein chinesisches Sprichwort sagt: »Ein scharfes
Essen stillt dreifachen Hunger« — und danach hat der
groBe chinesische Philosoph offenbar gelebt. Denn in
den Gespréachen des Konfuzius, die, wie damals Ublich,
von seinen Schilern aufgezeichnet wurden, steht aus-
dricklich: »Er hatte stets Ingwer beim Essen.«

In der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) gilt
Ingwer als »warm« — und hilft somit, Yin und Yang, also
die ausgewogene Balance zwischen »kalter« und »hei-
Ber« Energie, perfekt auszugleichen und zudem alle
Erkrankungen zu heilen, die mit Kélte zu tun haben:
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Husten ebenso wie Erkaltungen, aber auch Rheuma. Be-
stimmte Arzneimischungen mit Ingwer gehen bis auf die
Ming-Dynastie (1368-1644) zuriick und wurden gegen
Magengeschwiire, Angina Pectoris und Riickenschmer-
zen verordnet.

Die heiligen Schriften Indiens

Das heiligste Wissen im Hinduismus, die Veden, wurde
urspriinglich nur miindlich weitergegeben, in der altin-
dischen Sprache Sanskrit. Die Veden entstanden zwar
vor etwa 4000 Jahren, wurden aber wohl erst 500 n. Chr.
zum ersten Mal niedergeschrieben. Die traditionelle in-
dische Heilkunst Ayurveda (»Wissen vom Leben«) ent-
stand etwa in derselben Zeitspanne wie die chinesische
Medizin, und auch hier spielt Ingwer eine entschei-
dende Rolle - als »géttliches Feuer«. Die Knolle gilt als
»anregend« und zwar fir die Verdauung und die kor-
perliche Entgiftung. Ingwer sorgt dafiir, dass schédliche
Stoffe aus unserem Organismus ausgeschieden werden.
Er wirkt entzindungshemmend, verhindert Blutgerinn-
sel und lindert Arthritis.

Je nach Darreichungsform (ob als frische Wurzel oder
getrocknet) setzt man ihn unterschiedlich ein. In sehr
vielen Ayurveda-Rezepten ist Ingwer enthalten, weil er
nicht nur bestimmte Beschwerden mildert und Krank-
heiten heilt, sondern auch dafiir sorgt, dass das Zusam-
menspiel mit anderen Heilmitteln besser funktioniert.

Diverse Gewdlirzmischungen - die bekannteste ist
Curry in allen Varianten — enthalten Ingwer. Etliche an-
dere Mischungen sind in der Heilkunst wichtig: etwa
die »Drei Gewdirze« aus Ingwer, schwarzem Pfeffer und
Stangenpfeffer, die man entweder einnimmt oder lbers
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anderem Uber den Pfefferhandel finanzierte. Auf seinem
Weg durch Agypten lernte er jedoch auch Ingwer ken-
nen und schéatzen.

Den Soldaten des mazedonischen Koénigs ist es zu
verdanken, dass Ingwer in der griechischen Kiche hei-
misch wurde und die Arzte seine Heilkrafte erkannten.
Sie teilten ihr Wissen mit den Heilkundigen des Rémi-
schen Reichs. Im 1. Jahrhundert war Ingwer rund um
das Mittelmeer, jedenfalls in der zivilisierten Welt, weit-
gehend bekannt. Die Rémer brachten ihn bis Britan-
nien, also hoch in den Norden des damals bekannten
Europas.

Auch nach dem Niedergang des Romischen Reichs ge-
riet er nicht in Vergessenheit: weder in England, das bis
heute eine ganz besondere Beziehung zu Ingwer hat, noch
bei den reichen Kaufleuten der machtigen Stadt Venedig,
die bei dem Handel mit Gewlrzen Uber Jahrhunderte in
Europa ein einzigartiges Monopol innehatten. Die Vene-
zianer sorgten daflr, dass Ingwer mit den Heimkehrern
der Kreuzziige ab dem 11. Jahrhundert nicht ausschlie3-
lich als Heilmittel, sondern als wertvolle Gewdiirzbeigabe
zu allen méglichen Speisen in Mittel- und Nordeuropa
geschatzt wurde. Selbst wenn sich die einfache Bevolke-
rung Ingwer als Gewdiirz nicht leisten konnte — als Zutat zu
manch heilender Arznei war er immer geschatzt.

Reichtum, Macht und Einfluss

durch Gewiirzhandel

Gewlrze waren kostbar: Man konnte sie nicht — wie wir
heute — einfach im Supermarkt kaufen. Der hohe Preis
ergab sich durch die langen und schwierigen Transport-
wege: Aus dem Orient, dem fernen Ostasien und spa-
ter Stdamerika wurden Pfeffer und Nelken, Zimt und
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Ingwer, Muskatnuss und Safran von Karawanen und mit
Schiffen nach Europa gebracht. So verwundert es nicht,
dass es durchaus ublich war, so manches Gewirz — wie
etwa Pfeffer oder Nelken — in Gold aufzuwiegen: Einst
galt ein Madchen als gute, ja, hervorragende Partie,
wenn es als Mitgift beispielsweise mit einem Sack Ge-
wirznelken oder Pfefferkdrner aufwarten konnte. Im
England des 13. und 14. Jahrhunderts entsprach der
Wert eines Pfunds Ingwer dem eines Schafs.

Die Geschichte des Gewdirzhandels von China und
Indien in unsere Gefilde liest sich wie ein Abenteuer-
roman. Man kann sie gut 5000 Jahre zuriickverfolgen.
Blut und Trénen, Kriege und Kémpfe waren bis ins
letzte Jahrhundert hinein an der Tagesordnung, wenn
es darum ging, Handelswege zu finden und zu halten,
auf denen all die feinen Aromen und Spezereien aus
aller Herren Lander transportiert wurden. Gewiirze wa-
ren nédmlich nicht nur fir die Verfeinerung von Speisen
wichtig. Sie bedeuteten Macht und Einfluss, verliehen
Reichtum und galten als Kostbarkeiten. Ob Pfeffer oder
Muskatblite, Zimt oder Nelken, Ingwer oder Safran: Der
Gewdlirzhandel sorgte von der Antike bis in unsere Zeit
hinein fir den Reichtum ganzer Lander:

* Handler aus phonizischen Stadtstaaten an der Levan-
tekiste versuchten mit List und Tiicke die genaue Her-
kunft von besonders begehrten Gewlrzen geheim zu
halten. Dazu gehérte neben Pfeffer und Zimt auch Ing-
wer. Die Phonizier erzahlten im zweiten vorchristlichen
Jahrtausend wahre Schauermérchen, um beispiels-
weise an den damals heil} begehrten Zimt zu kom-
men: Man misse Stimpfe tiberwinden, in denen Unge-
heuer hausten. Auch Uber den genauen Herkunftsort
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wurden etwaige Handelspartner im Dunkeln gelassen.
Kein Wunder, dass diese daraufhin vor den angebli-
chen Gefahren und unwégbaren Hindernissen zurlick-
schreckten, sich auf den Handel einlieBen und lieber
Hochstpreise fiir die begehrten Spezereien bezahlten.

* Die agyptische Kénigin Hatschepsut (etwa 1490-1468
v. Chr.) schaffte es erstmals, mit einer nicht-phénizi-
schen Flotte, den Gewirzhandel zu kontrollieren: Im
sagenumwobenen Land Punt (wahrscheinlich das heu-
tige Athiopien) war zwar nicht der Ursprung wertvoller
Gewdlirze wie Zimt oder Ingwer gefunden, aber Hat-
schepsut hatte daflr die wichtigsten Handelswege in
der Hand. Ingwer war in Agypten hei3 begehrt, man
bendtigte ihn nicht nur als Geschmackszutat, sondern
auch zum Einbalsamieren. Zimt und Ingwer gehdrten
zu den wichtigsten Handelsgiitern des Landes. Und
wer etwa nach der Verschiffung nach Griechenland
auf dem Markt in Athen etwas davon kaufen wollte,
musste daflir horrende Summen hinlegen.

e Venedig verdankt all seine Pracht und seinen Ein-
fluss dem Gewdrzhandel. Die Herren der Lagunen-
stadt machten ab dem 11. Jahrhundert doppelte Ge-
schéfte: Erst brachten venezianische Schiffe die Kreuz-
fahrer ins Heilige Land, auf dem Riickweg waren sie
beladen mit feinsten Gewdrzen. Fast 500 Jahre lang
konnte Venedig seine Monopolstellung behalten. Ein
winziger Stadtstaat gelangte so zu enormer Macht.

e Als 1453 Konstantinopel erobert wird und damit das
Byzantinische Reich endet, fallt eine wichtige Dreh-
scheibe des Gewlrzhandels unter die Herrschaft des
osmanischen Sultans. Die Zolle fir Gewiirze werden
drastisch erhoht, der Preis fiir die in Europa so begehr-
ten Waren steigt ins Unermessliche. Ein Grund fur die
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beiden Seemachte Portugal und Spanien, auf dem
Meeresweg nach neuen Handelsrouten zu suchen.
Portugal gelang es 1498, den Seeweg zu den ge-
heimnisvollen Gewdrzinseln Indiens zu finden: Vasco
da Gama (um 1469-1524) segelte um das Kap der
Guten Hoffnung und fand so Indien, und auf dem
Ruckweg brachte er von seiner Reise eine Ladung
Gewdirze nach Lissabon. 1524 wurde er zum Vizeko-
nig Ostindiens ernannt, nachdem er bereits mit seiner
zweiten Indienreise den Widerstand der ansassigen
arabischen Kaufleute brutal niedergeschlagen hatte
und damit einen Wandel im damaligen Welthandel
einleitete; er gewann so die Kontrolle Gber den Ge-
wirzhandel und machte Lissabon damit zum Zentrum
und Umschlagplatz der heil3 begehrten Spezereien.
Dadurch wurde das Monopol Venedigs bei diesem
Warenverkehr unterlaufen: Bis zu diesem Zeitpunkt
waren die wertvollen Aromata ausschlieBlich auf dem
mihsamen und beschwerlichen Landweg von Asien
nach Europa gekommen - lediglich das letzte Stiick
des Weges legten sie per Schiff zurlick, tbers Mit-
telmeer nach Venedig. Der Gewdirzeinkauf Gber den
Hafen Lissabon war immer noch teuer — die Schatul-
len des portugiesischen Kénigs wurden so gut ge-
flllt -, am Ende jedoch preiswerter als bei den Vene-
zianern, die durch die miihsame Einfuhr via Landweg
auf zahlreiche arabische Zwischenhandler angewie-
sen waren. AuBerdem kam die begehrte Ware Gber
den Seeweg trotz mancher Unwagbarkeiten schnel-
ler in den Handel.

Rasch etablierte sich eine neue »Gewlirzroute« — quer
Uber den Indischen Ozean und um den afrikanischen
Kontinent herum bis nach Lissabon, Amsterdam und
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