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Wann immer ich einen Uberschuss an Friichten zu Hause habe, die ich
schnell verwerten mochte, denke ich mir eine neue Chutneykreation aus.
So sind die folgenden Rezept entstanden. Ich habe sie alle einmal so
gekocht und die Rezepte aufgeschrieben.

Ich habe aber bestimmt niemals zwei Chutneys genau gleich zubereitet.
Und so mochte ich auch dich inspirieren. Wenn du noch unsicher bist,
halte dich zunachst an die Rezepte. Wenn du schon etwas Ubung im
Kombinieren von Gewurzen und Frichten mitbringst, dann Ich méchte
dich aber ermutigen, selbst auszuprobieren und deine eigenen
Kreationen zu erschaffen.

Chutneys zu kochen ist eine geniale Ubung fiir den Geschmacks- und
Geruchssinn. Deiner Fantasie sind praktisch keine Grenzen gesetzt, einzig
dein Geschmack ist das Kriterium. Halte dich an das grobe Grundrezept
im violetten Kasten und spiele selbst mit der Auswahl deiner Frichte und
Gewdrze. Du wirst sehen, es macht unheimlich Spal und du wirst deine
Geschmacksknospen mit ganz neuen Erlebnissen verwdhnen.

Das macht Chutneys tbrigens ganz individuell und geeigntet fur ein
Geschenk oder Mitbringsel. In einem schonen Glas und nett dekoriert
freut sich wohl jede Gastgeberin, und bestimmt bringt niemand anderer
ein gleiches Gastgeschenk.



Das Spiel mit Gewulrzen

Chutneys stammen ursprunglich aus der Indischen und ayurvedischen
Klche. Gemeint sind damit eingekochte, vollreife Frichte mit pikanten
Gewdrzen wie Chili, Essig und Ingwer und vielen anderen.
Geschmacklich befinden sind sie im Bereich suf3/scharf oder suf3/sauer.

Die hohe Kunst der Chutneyzubereitung zeigt sich in der
Ausgewogenheit der Aromen. Es braucht etwas Ubung, das richtige
Abschmecken zu lernen! Oft schmecken Chutneys runder, wenn sie ein
paar Tage oder Wochen ruhen durften und sich die Aromen verbinden.

Du erhaltst mit diesem E-Book bewahrte, erprobte Rezepte. Im Anhang
findest du Ubrigens ein kleines Gewurz ABC der hier verwendeten
Gewurze.

Ich wunsche dir viel Freude und Erfolg bei deiner eigenen
Chutneyproduktion!
Angelika

PS: Ich freue mich, wenn du mich auf meiner Website besuchst, vielleicht
findest du auch dort Interessantes fur dich: www.bauchgefuehl.info


mailto:beratung@bauchgefuehl.info

KRleine Chutneykochschule

Ich personlich mag Chutneys nicht zu sul3. Ich verwende am liebsten Frichte,
die schon Uberreif, aber noch gut in Ordnung sind. Falls es doch nétig ist, zu
sufzen, dann eignen sich Apfel- oder Birnendicksaft sehr gut, denn sie geben
eine unaufdringliche, fruchtige SuRe.

FUr die Saure verwende ich meist Zitronensaft oder Balsamicoessig. Wenn du
dein Chuntey gerne homogen magst, dann zerkleinere die Frichte zum
Schluss mit einem Stabmixer. Das ist aber, wie so vieles beim Chutneymachen,
von deiner individuellen Vorliebe abhangig.

Die Haltbarkeit entsteht Ubrigens durch das Erhitzen der Frichte. Zucker, Salz
und Essig spielen dabei eine untergeordnete Rolle. Du kannst also, sollte es
deinem Geschmack entsprechen, Stimittel auch vollig weg lassen. Naturlich
darfst du auch die Sauberkeit nicht vernachlassigen. Aber davon spater.

Chuntneys geben Linsengerichten, Reisgerichten und vielen asiatischen und
orientalischen Speisen den letzten Schliff. Sie eigenen sich aber auch
hervorragend fur die europaische Kiche, z.B. zur Grillparty oder zu Kase.

Fur das Abflllen gilt das Gleiche wie bei Marmelade:

Wasche die Glaser im Geschirrspuler mit heillem Programm oder sterilisiere
sie durch Auskochen. Das Chutney flllst du am besten noch kochend heil3 ab.
Verschliel3e es sofort mit einem Twistoffdeckel, den du kurz davor innen mit
hochprozentigem Alkohol desinfiziert hast. Stelle die Glaser auf ein nasses
Geschirrtuch, damit sie nicht durch die Hitze springen. Lass das Chutney
umgedreht auf dem Kopf stehend auskihlen. So halt es sich gut Gber den
Winter. Geoffnete Gléser sollen naturlich im Kuhlschrank aufbewahrt werden!



Grundrezept

1 Teil vollreife Frichte
1 Teil Zwiebel

Salz

Essig

und Gewlirze

Mit diesem Grundrezept kannst du nach Belieben spielen. Schau deine Gewdurzlade
durch und lass dich inspirieren. Vielleicht mochtest du sie auch aufstocken und dir
ein paar exotische Gewdrze leisten. Furs Chutneykochen zahlt es sich auf jeden Fall
aus.

Dass Chutneys kulinarisch unzahlige Moglichkeiten bieten, hast du jetzt bestimmt
schon erkannt. Sie sind aber dank ihrer Inhaltsstoffe auch besonders wertvoll fur
unsere Gesundheit. In den Gewdrzen und Frichten findest du jede Menge an
sekundaren Pflanzenstoffen, die fir unseren Stoffwechsel in kleinsten Dosen
ungeheuer wichtig sind. Ob Farben, Bitterstoffe, Geschmacksstoffe, Scharfe,
Aromen...sie alle dienen eigentlich dazu, die Pflanze zu schitzen oder ihren
Fortbestand zu sichern. Fur unseren Organismus sind sie aber ebenso
lebenswichtig, z.B. durch ihre antioxidative Wirkung.

Die meisten sekundaren Pflanzenstoffe sind noch nicht erforscht, und das erklart,
warum pflanzliche Nahrung so wichtig fur uns ist. In Nahrungseganzungsmitteln
findest du zwar die gut erforschten Nahrstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe,
sekundare Pflanzenstoffe, die wir nur in Spuren benétigen, fehlen aber meistens.

Mit Chutneys kannst du gut entgegenwirken und deiner Gesundheit einen
ordentlichen Booster verleihen! Was gibt es Besseres, als ein Lebensmittel, das mit
Geschmack und Gesundheit Uberzeugt?



Apfel-Chutney mit Rosmarin

o 2 groRe siuerliche Apfel

e 2 grofSe gelbe Zwiebel

e 1 Handvoll Rosinen

e Ein paar Zweige frischer Rosmarin
e Salz, Pfeffer

e Balsamicoessig hell

Apfelsaft

Zwiebel und Apfel (mit Schale) kleinwrfelig schneiden. Zwiebel in neutralem Ol
andunsten, Apfel, ein wenig Apfelsaft und Rosinen zufligen und weich kochen.
Mit Salz, Pfeffer und Balsamicoessig abschmecken

Zum Schluss in jedes Glas einen kleinen Zweig Rosmarin stecken, verschliel3en
und abkuhlen lassen. Der Rosmarin gibt im Laufe der Zeit ein sanftes Aroma ab
und wird vor dem Servieren entfernt.



Marillen-Rosen-Chutney

e 3grolle, gelbe Zwiebel

¢ Gleiches Gewicht vollreife Marillen (Aprikosen)

e Etwas Apfelsaft

e Etwas weilSer Balsamicoessig (je nach Sue der Marillen)

e Salz, Pfeffer, ein wenig gemahlener Koriander

e Ein Schuss Rosenwasser oder ein Tropfen atherisches Rosendl

Zwiebel fein hacken und in neutralem Ol andinsten, aber nicht braunen.
Die klein geschnittenen Marillenwirfel zugeben, salzen, pfeffern, soviel
Apfelsaft zugeben, dass die Masse nicht anbrennt. Weich dinsten und mit
Essig abschmecken. Zum Schluss das Rosenwasser/Ol unterriihren.

Normalerweise zerfallen die Marillen und das Chutney wird samig. Sollten
noch grobe Stlicke Ubrig bleiben, kannst du mit einem Stabmixer kurz
purieren.

In kleine, hitzesterilisierte Glaser randvoll fullen, Deckel mit
hochprozentigem Alkohol desinfizieren und gleich verschlie3en.



Birnen-Chutney mit Lavendel

e 2 Birnen

e 2 grolle, gelbe Zwiebel

e Salz

e Saft einer halben Zitrone

e etwas abgeriebene Zitronenschale

¢ eine halbe Packung getrocknete Mango ungezuckert

¢ eine Lavendelblite oder ein Tropfen reines, atherische Lavendeldl
e Salz

Zwiebel fein hacken und in neutralem Ol sanft anbraten, gewdirfelte Birnen
dazugeben, salzen und wenn nétig, ein wenig Wasser oder Birnensaft,
Zltronensaft und -schale zufligen. Die Mangostickchen klein schneiden und
unterrihren. Birnen und Zwiebel weich kochen und abschmecken.
Lavendelblite in der Hand zerreiben, ins Chutney geben und verrthren.

Sei mit Lavendel sparsam: Weniger ist mehr!



Chutney mit grinen Tomaten

e 500g grune Tomaten

e 500g gelbe Zwiebel

e 3 EL Birnendicksaft oder Agavendicksaft

e 2TL Senfsamen gelb

e Salz

e etwa 5 EL weilBer Balsamicoessig

e eine Prise gemahlener Piment (Neugewrz)
e etwas gemahlener Pfeffer

Zwiebel fein schneiden und in neutralem Ol andinsten. Die
geschnittenen Tomaten zugeben (Strunk unbedingt entfernen),
Dicksaft, Salz, Senfsamen, Piment und Pfeffer zugeben und mit
Balsamicoessig wurzen. Koche das Chutney etwa 10 Minuten,
schmecke es zum Schluss ab und fille es noch heif3 in Glaser.



Mango-Pfirsich-Chutney mit Chili

¢ 1 vollreife Mango

e 1 bis 2 vollreife Pfirsiche

e 3 weille Zwiebel

¢ eine kleine Chilischote

e Salz

e eventuell etwas SuRmittel, um die Scharfe zu mildern
e etwas gemahlener Piment (NeugewUrz)

e Fruchtessig (Apfelessig oder Balsamico)

Zwiebel fein schneiden und in neutralem Ol andiinsten. Pfirsiche und
Mango wirfeln und zugeben. Die Chilischote fein hacken, und unter das
Chutney rdhren. Wenn nétig, etwas Wasser zugeben, damit die Frichte
nicht anbrennen. Mit einem fruchtigen Essig und Salz abschmecken.

Tipp: Entferne die Chilikerne, damit das Chutney nicht zu scharf wird.
Dosiere die Menge der Chili nach deren Scharfe und deiner persénlichen
Vorliebe. Weniger ist oft mehr!



Marillen-Apfel-Chutney

e 250g vollreife Marillen (Aprikosen)

e 1 groller Apfel geschalt

e 300g gelbe Zwiebel

e Salz

e Koriandersamen, Kurkuma, Kardamon, Muskat, Zimt, Pfeffer
e eventuell etwas Sumittel

e etwas weilSer Balsamicoessig

Zwiebel fein schneiden und in neutralem Ol andiinsten. Das Obst wiirfelig
schneiden und zugeben. Mit ein wenig Wasser aufgieen, damit nichts
anbrennt. Weich kochen und mit den Gewdurzen, Salz und Essig
abschmecken.



Honigmelonen-Chutney mit Minze

e 300g vollreife Honigmelone in kleine Wrfel geschnitten

e 300g weilde Zwiebel (nimm wirklich die weil3en, nicht die gelben)!

e Salz

e frische Minze (nicht unbedingt Pfefferminze, lieber eine ohne Menthol)
e Saft und Schale einer Bio-Orange

e FEtwas weilder Balsamicoessig

e Birnen- oder Apfeldicksaft nach Geschmack

Zwiebel fein schneiden und in neutralem Ol andinsten. Melonenwdirfel
dazugeben, mit Salz, Orangenschale, Dicksaft und Essig wirzen, dann den
Orangensaft unterrihren und nochmals abschmecken. Wenn die Melone
nicht ganz reif war und zerfallt, ist es besser, das Chutney grob zu purieren.
Vor dem AbfUllen eine Hand voll Minzeblatter zerkleinern und dazugeben.



Rote-Ruben-Chutney

e 250g gekochte Rote Ruben geraffelt

e 1 kleiner Apfel ohne Schale geraffelt

e 300g rote Zwiebel fein gehackt

e Himbeeressig oder Rotweinessig

e 2 EL Himbergelee (ersatzweise Johannisbeergelee)
e 1 Packung gegarte Maroni klein geschnitten
e Salz

e Koriandersamen gerieben

e etwas Zimt und Piment

e eine Handvoll Cranberrys

e Rotwein

Die roten Zwiebeln in etwas neutralem Ol andiinsten, Apfel und Rote Riben
dazugeben und mit Rotwein soweit aufgiel3en, dass nichts anbrennen kann.
GewUrze, Himbeergelee, Himbeeressig, Cranberrys und Maroni dazu geben
und etwa 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

Nochmal abschmecken, in vorbereitete Glaser fullen und gleich
verschliel3en.



Holunder-Chutney

e 250g siuerliche Apfel in Wiirfel

e 250g rote Zwiebel gehackt

e etwas Orangensaft

e Orangenschale

e 3 TL Tamarindenmus

e 1/8 L Holundersaft (Muttersaft)

e 1TL Ingwersaft

o Pfeffer, Piment

e ein paar Stlcke getrocknete, ungesulite Mango in Wurfeln
e Salz

Holundersaft schmeckt sehr neutral. Aus diesem Grund muss man in dieses
Rezept Saure und Fruchtigkeit bringen. Dafur verwenden wir
Tamarindenmus, Orangensaft und die getrocknete Mango.

Zwiebel in neutralem Ol andinsten, Apfel und Holundersaft zugeben und
weich kochen. Abschmecken mit Orangensaft, Salz und den Gewurzen. Fur
den Ingwersaft ein Stuck Ingwer raffeln und durch eine Knoblauchpresse
drucken. Zum Schluss die Mangosttckchen unterrdhren.



Pflaumen-Chutney

e 250g Zwetschgen/Pflaumen
e 250grote Zwiebel

e 1 Stuck Ingwer

e 1 Stange Zimt

e 3 Nelken

e 1 Sternanis

o Pfeffer

e etwas Rotweinessig

e Salz

e etwas geriebene Zitronenschale
e etwas Rotwein oder Portwein

Zwiebel fein schneiden und in neutralem Ol andiinsten, dann die
geschnittenen Pflaumen dazugeben, mit ein wenig Rotwein oder
Portwein aufgieRen, damit nichts anbrennt. Ingwer reiben und durch
eine Knoblauchpresse drticken, so dass nur der Saft im Chuntey
landet. ZImt, 1 Sternanis und Nelken zugeben, salzen, pfeffern und
weich kochen. Zum Schluss mit Tamraindenmus, Rotweinessig und
geriebener Zitronenschale abschmecken.

In saubere Glaser flllen und sofort verschliel3en.



Tomaten-Paprika-Chutney

e 250g Fleischtomaten
e 250g rote Zwiebel

e 1 Apfel

e 1 roter Paprika

e 2 Knoblauchzehen

e Piment

e Senfkorner

o Pfeffer

e Thymian

¢ Rotweinessig

e gerauchertes Salz

e etwas Chili (optional)

Zwiebel wiirfeln und in neutralem Ol andiinsten. Fleischtomaten, Apfel und roten
Paprika ebenfalls wurfeln, dazugeben, aufkochen und mit etwas Rotweinessig
abléschen. Den Knoblauch in Scheiben schneiden und mit Gewlrzen und dem
geraucherten Salz ins Chutney ruhren. Etwa 10 Minuten schwach koécheln.
Testen, ob Saure-SURe-Scharfe-Verhaltnis fur dich harmonisch schmeckt und in
saubere Glaser abfullen.



Feigen-Chutney

e 200g frische Feigen

e 1 Birne

¢ 300g weilde Zwiebel (die weillen schmecken feiner als die gelben)!
e etwas Birnendicksaft

¢ Birnen- oder Apfelsaft

e etwas Zitronenschale

e weiller Balsamicoessig

e Salz

e 1/2TL Senfkérner gemorsert

e 1TL Ingwersaft

Die Zwiebel wirfeln und in neutralem Ol anschwitzen, geschnittene Feigen
und Birne dazugeben und mit ein wenig Apfelsaft auffillen, so dass nichts
anbrennen kann. Zum Kochen bringen und wuirzen mit Ingwersaft,
Zitronenschale, Salz, Senf. Mit Birnendicksaft und weillem Balsamicoessig
abschmecken, so dass Saure und SiRe eine feine Harmonie eingehen.

In saubere Glaser flllen und sofort verschlieen..



Raramellisiertes
Rote-Zwiebel-Chutney

e 600 g rote Zwiebel

e 1/16 Rotwein

e 1 Schuss roter Balsamicoessig
e TRosmainzweig

o Pfeffer

e Salz

e 1Zimtstange

e 2 Lorbeerblatter

e 4 EL Brauner Zucker

e Olivendl

Zwiebel grob schneiden und in Olivendl sanft anbraten, bis alles glasig, aber
nicht gebraunt ist. Zucker unterrdhren, mit Rotwein und Balsamcoessig
abléschen und aufkochen. Die Gewurze zufugen und das Chutney etwa 20
Minuten sanft kocheln lassen.

Abschmecken bis Saure und Sufie harmonisch sind.

In saubere Glaser flllen und sofort verschliel3en.



Rumquat-Dattel-Chutney

e 250g Kumquats in Scheiben geschnitten

¢ 10 Medjool-Datteln entkernt und klein geschnitten
e 250g weilde Zwiebel

e 1 kleine Zimtstange

e Sternanis

e Orangensaft einer Orange

e etwas Balsamicoessig

e Salz

e etwa 5 EL Wasser

Zwiebel grob schneiden und in neutralem Ol sanft anbraten, bis alles glasig
aber nicht gebraunt ist. Dann die Kumquats und das Wasser zufligen. Funf
Minuten sanft kdcheln, dabei die Datteln, Zimtstange, Salz, Essig und
Orangensaft zugeben. Vor dem Abfullen abschmecken. In jedes Glas dekorativ
sichtbar eine Sternanis stecken.

In saubere Glaser fullen und sofort verschlieRen.



Brombeer-Chutney

e 250g Brombeeren

e 250 grote Zwiebel

e 1/16 eher suler Rotwein

e 1 Schuss roter Balsamicoessig
o Pfeffer

e Salz

e 1 Prise gemahlene Tonkabohne
 neutrales O

Zwiebel wiirfelig schneiden und in Ol sanft anbraten, bis er glasig, aber nicht
gebraunt ist. Frichte, Rotwein, Balsamico und Gewdrze zugeben und ein paar
Minuten kochen. Gut abschmecken, in Glaser fUllen und verschliel3en.



Rharbarber-Chutney

e 300g gelbe Zwiebel

e 200g Rhabarber geschalt und in kleine Sttcke geschnitten
e 1 Apfel in kleine Stlicke geschnitten

e Zitronenschale

¢ weil3er Balsamico

e Salz

o Pfeffer

e Apfeldicksaft nach Geschmack

Zwiebel schneiden und in Olivendl sanft anbraten, bis alles glasig aber nicht
gebrduntist. Rhabarber- und Apfelsticke zugeben, wenn nétig, etwas Wasser.
Mit Balsamico, Salz, Pfeffer, Zitronenschale und Apfeldicksaft wirzen und etwa
5 Minuten kochen.

Vor dem AbfUllen eine Geschmacksprobe machen!



Rurbis-Chutney

e 200g Kurbis (Butternut) in kleine Wirfel geschnitten
e 100g Birnen (moglichst weich, geschalt und in kleine Wurfel geschnitten)
¢ 300g gelbe Zwiebel wirfelig geschnitten

e Olivendl

e Salz

o Pfeffer

e Chili

e Senfkdrner

e Thymian

e weil3er Balsamico Essig

¢ 1 Hand voll Rosinen

Zwiebel schneiden und in Olivendl sanft anbraten. Kdrbis- und .Birnenwurfel
zugeben, mit Salz, Pfeffer, Chili, gemahlenen Senfkoérnern, Thymian, Balsamico
wurzen und weich kochen. Falls notig, ein wenig Wasser dazugeben. Rosinen
zugeben, abschmecken und in Glaser fallen.



Blutorangen-Chutney

e 200 g rote Zwiebel gewdrfelt

e Saft von 2 Bio-Blutorangen

e abgeriebne Schale einer Blutorange

o 2 Apfel geschélt und in Wiirfel geschnitten
e 1 Stange Zimt

e Sternanis

e 2 Nelken

e ein Stuck Ingwer gerieben und durch die Knoblauchpresse gedrickt
e roter Balsamicoessig

e etwas Muskat

e Salz

e Brauner Zucker

e Olivenol

Zwiebel grob schneiden und in Olivendl sanft anbraten. Apfel und die Gewtirze
zugeben, wenn noétig mit wenig Wasser aufgieRen. Zum Schluss den
Blutorangensaft dazugeben und 5 Minuten kdcheln. Abschmecken, in saubere
Glaser fullen und verschliel3en.



Riwi-Chutney

e 200g weile Zwiebel

e 200g grune Kiwi geschalt und wurfelig geschnitten
e weilSer Balsamicoessig

e Salz

o Pfeffer

e etwas Kardamon

e ein wenig Orangenblltenwasser (Neroli)

e Agavendicksaft oder Reissirup

e O

Zwiebel wiirfelig schneiden und in neutralem Ol sanft anbraten, Kiwi
dazugeben, mit Balsamico, Salz, Pfeffer, Kardamon und OrangenblUtenwasser
wirzen. Wenn nétig, sufsen. Sofort abfullen und verschliel3en.



Quitten-Chutney

¢ 300 g Quitten geschalt und gewurfelt
e 300g gelber Zwiebel gewdrfelt

e heller Balsamcoessig

e 1 kleine, rote Chilischote ohne Kerne
e ein paar Thymianblatter

o Pfeffer

e Salz

e etwas Birnen- oder Apfeldicksaft

e Neutrales Ol

Zwiebel in Ol sanft anbraten, Quitten und etwas Wasser zugeben und
aufkochen. Ruhre die Gewdrze und die fein gehackte Chilischote ein und koche
so lange, bis die Quitten weich sind. Nach dem Abschmecken eventuell mit dem
Mixstab purieren.

In saubere Glaser fUllen und sofort verschlieRen.



Hagebutten-Chutney

e 200g gelbe oder weilze Zwiebel

e 200g Hagebutten, (entkernt und geputzt gewogen)
e 1 kleiner Apfel gewdrfelt und geschalt

e etwas Balsamicoessig weild oder rot

e Salz

e eine Prise Zimt

o Pfeffer

e wenn notig, etwas Dattelstf3e oder brauner Zucker
¢ ein wenig Orangenschale

e etwas Chili (optional)

e Ol

Die Hagebutten vor dem ersten Frost ernten und putzen. Zwiebel wirfeln und
im Ol glasig braten. Die Hagebutten und den Apfel zufiigen, wenn nétig, auch
ein wenig Wasser, damit das Chutney nicht anbrennt. Widrzen, weich kochen
und in Glaser fullen. Sofort verschlieBen.



Ananas-Rosinen-Chutney

e 200g frische, reife Ananas gewurfelt

e 200g weil3e Zwiebel gewdrfelt

e heller Balsamicoessig

e 1 Zweig Rosmarin

¢ eine Handvoll Rosinen

e helles Stlmittel (Agavensirup oder Reissirup), falls notig
o Pfeffer

e Salz

o etwas Ol

Zwiebel in Ol anschwitzen, Ananas zugeben und wenn nétig, ein wenig Wasser.
Wulrzen mit Balsamico, Rosmarin, Salz und Pfeffer. Wenn nétig, sufzen und zum
Schluss die Rosinen unterrthren.

In saubere Glaser flllen und sofort verschliel3en.



Kleines Gewurz - ABC

Balsamicoessig

Echter italienischerAceto Balsmico wird aus dem Most von spét gelesenen Trauben hergestellt.
Er muss jahrelang in Holzfassern lagern, bis er sein optimales Aroma entwickelt hat .

Chili
Enthélt den scharfen Wirkstoff Capsaicin. Dieses fordert die Verdauung und wird in der
Medizin zur Schmerzenlinderung verwendet.

Curry
Curry ist eine Gewurzmischung, die von Englandern der indischen Kuiche nachempfunden
wurde. Typisch ist Kurkuma fur die Farbe. Die Scharfe variiert.

Garam Masala

Garam Masala ist eine typische, echte, indische Gewtrzmischung aus vielen verschiedenen
Gewdirzen und dem Currypulver ghnlich.

Ingwer
Die scharfe "Wunderknolle", gilt nicht nur als Gewdirz, sondern auch als Heilpflanze. Wirkt

gegen Erkaltungen, fur das Immunsystem und gegen Ubelkeit

Kardamon

Kardamon schmeckt wiirzig, etwas scharf und suf. Man sagt ihm nach, dass er gegen
Erkaltungskrankheiten und Menstuationsbeschwerden hilft

“/ . Knoblauch

\\| Knoblauch wirkt antibakteriell und blutverdiinnend. Er wird aber von vielen Menschen nicht
\ gut vertragen. Er kann auch Sodbrennen verursachen. Weniger ist hier oft mehr!




(4y Koriander

Man kann die getrockneten Samen (z.B. als Brotgewtirz) verwenden oder das frische Kraut. Dieses
schmeckt fur manche Menschen "seifig", fiir andere "zitronig". Es ist also nicht jedermanns Sache

Kreuzkimmel

Er ist praktisch in jeder exotischen Gewiirzmischung enthalten. Als Heilpflanze hilft er gegen
Blahungen und Magen-Darmverstimmungen. Schmeckt sehr intensiv.

Kurkuma

Auch Kurkuma ist sowohl Heil- als auch Gewdirzpflanze. Die Wurzel erinnert an Ingwer. Er ist kraftig
gelb und erhoht die Produktion von Gallenséure, dadurch wirkt er verdauungsstarkend.

£Y Lavendel
Lavendel hat den Ruf, beruhigend zu wirken, etwa in einem Lavendelpolster. Wenn du ihn fir die
§ Klche verwendest, dann ganz sparsam, das Aroma ist sehr intensiv!

Lorbeer
Lorbeerwilder sind in den warmen Léndern der Erde heimisch. Die &therischen Ole der Blatter
werden gerne bei Verdauungsbeschwerden eingesetzt

Minze

Pfefferminze, Mojitominze, Ananasminze, Katzenminze usw. Es gibt unzahlige Sorten und alle
wirken sie erfrischend und aromatisch. Pfefferminze enthalt reichlich Menthol.

= Nelken

ez
;‘_—-)ﬁ,’” Das Kauen einer Gewirznelke gilt als altes Hausmittel bei Zahnschmerzen, denn sie wirkt értlich
B Ze betaubend und schmerzstillend.

Neroli/Orangenbliitenwasser

Das &therische Ol der Orangenbliiten riecht blumig frisch und wird gerne in der
Parfumherstellung verwendet. In der Kiiche sehr sparsam anwenden!

Orangenschalen

Auch aus den Schalen der Orangen gewinnt man wertvolles, dtherisches Ol, es hat
allerdings mit Neroli nichts gemeinsam. Es wird gerne in der TCM verwendet.

Pfeffer
Der scharfe Wirkstoff des Pfeffers nennt sich Piperin. Er wirkt zusammen mit
Kurkuma férdernd fiir unser Immunsystem.

Piment

Piment oder Neugewurz findet man in weihnachtlichem Geback aber auch in
- Wildgerichten und Pasteten. Es schmeckt stib-herb und nur leicht scharf.

« Rosenblutenwasser

Das atherische Ol der Rose gehért zu den wertvollsten Rohstoffen in der Kosmetik.
= . In der Kiiche verwenden wir Rosenbliitenwasser in orientalischen Gerichten.



Rosmarin
Er ist durchblutungsférdernd und warmend. Ein sehr aromtisches, mediterranes
Kichenkraut, das auch die Verdauung férdert und anregend wirkt.

Senf

Gelbe Senfkdrner sind deutlich milder als ihre schwarzen Bruder. Senféle wirken
entziindungshemmend und antibiotisch, durch ihre Scharfe auch durchblutungsfoérdernd.

w ~ Sternanis

_ Sternanis ist nicht nur auferst dekorativ, sondern wirkt auch schleimlésend und
= krampflésend.

Tamarinde

Dieses exotische Gewdirz ist reich an Pektin und wirkt in gréfberen Mengen daher
abfihrend. Es schmeckt stiB-sauer und harmoniert sehr gut mit Currys und Chutneys.

Tonkabohne

Eine tropische Frucht aus Afrika und Stidamerika, wachst auf Baumen und gehort
zu den Hulsenfriichten. Der Geschmack ist sehr speziell, intensiv und erinnert
durcht das enthaltene Cumarin ein wenig an Zimt und Waldmeister.

Vanille

Gilt als die Konigin der Gewdrze. Es handelt sich um eine Orchideensorte. Echte
Vanille ist teuer, weil ihre Menge begrenzt ist, hat aber ein ungleich feineres,
edleres Aroma als das kiinstich hergestellte Vanillin.

| Zimtrinde aus Ceylonzimt ist teurer als Cassiazimt, die Qualitat aber wesentlich besser.
Auch Zimt erhalt sein Aroma durch den sekundaren Pflanzenstoff Cumarin.

Zitrone

. die Stidfrucht gibt Frische und Saure und das typisch fruchtige Aroma. Im
Chutney ist es oft eine gute Alternative zum Essig.

ot Zitronenschale

\1 Gibt eine frische, leicht herb -bittere Note. Bitterstoffe sind in unserer Ernahrung sehr gesund,
aber meist Mangelware. Selbstverstandlich nur Bio-Zitronen verwenden!
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