GENIESSEN

Feuer im Mund

Von Chili bis Ingwer Gewurze tun gerade im Wmter gut

VON ANGELA HORSTMANN

a, leider. Es gibt wieder diese

Tage, an denen allein der An-

blick des trostlos grauen Win-

terhimmels reicht, damit es ei-
nen frostelt. Dann sind eine war-
mende Decke oder ein heiBer Tee
gefragt. Doch manchmal konnte
auch ein Blick in das Gewiirzregal
helfen. Denn manche der Scharf-
macher in unserer Kiiche eignen
sich bestens zum Warmen, andere
heben nicht nur in der tristen Jah-
reszeitunsere Laune —und manche
konnen sogar beides.

Eine Erkldrung, warum scharfe
Gewiirze uns gerade im Winter so
guttun, hat Hobbykoch und Buch-
autor Peter Wagner: ,,Anders als
andere  Geschmacksempfindun-
genwie siif3 oder salzig, die wir nur
im Mund empfinden, ist Schirfe
auch an anderen Korperteilen wie
den Schleimhiuten oder den Fin-
gerspitzen spurbar.” Das liege da-
ran, dass bei der Wahrnehmung
von Schérfe die schmerzempfind-
lichen Endungen des Trigeminus-
nervs beteiligt sind. Und die seien
iiber den ganzen Korper verteilt,
siBen aber besonders geblindelt im
Mundbereich.

Schutz gegen Bakterien
Waihrend wir das wohlig warme
Gefiihl schitzen, das gut geschirf-
tes Essen bei uns hervorruft, hat es
kurioserweise in heiBen Regionen
der Erde eine wichtige andere
Funktion. Das von der Schirfe im
Essen verursachte Schwitzen sor-
ge dort fiir eine willkommene
Kithlung, weill Wagner. AuBerdem
werde die konservierende, anti-
bakterielle und pilzhemmende
Wirkung von Scharfmachern wie
Chilis oder Ingwer als Vorsichts-
mafinahme gegen das durch die
Hitze beschleunigte Bakterien-
wachstum geschatzt. Diese anti-
bakteriell und entziindungshem-
mende Wirkung gerade vieler
scharfer Gewiirze macht sich nicht
nur die Naturmedizin zu nutze.
Dennoch: Hierzulande geniefien
wir Schirfe vor allem als kulinari-
sches Phinomen. Da namlich der
Korper auf die Reizung der
Schmerzrezeptoren mit einer er-
hohten Durchblutung der gesam-
ten Schleimhaut im Mund reagiert,

wird die Sensorleistung der Ge-
schmackspapillen derart intensi-

viert, dass die verschiedenen
Grundgeschmacksrichtungen viel
genauer und schirfer wahrgenom-
men werden konnen — bis zu dem
Punkt, an dem, so Wagner, der
Schérfereiz alle anderen Eindrii-
cke iiberstrahlt — und zu einer ver-
mehrtem  Ausschiittung  des
Glickshormons Endorphin fiihrt.
Doch welches sind also die Ge-
wiirze, die uns in der kalten Jahres-
zeit nachweislich wirmen, gesund
und zudem noch gliicklich ma-
chen? Wir haben bei Claudia
Quack, der Inhaberin des Gewiirz-
Spezialgeschifts ,Safran” in
Kéln-Siirth, nachgefragt. Schon
beim Betreten ihres Ladens ver-

fliegt der Winterblues. Ein Hauch
von Zimt, eine Note Kurkuma und
Kardamom, dazu der Duft von
Ingwer und Curry mischen sich in
der Luft. Rein geruchstechnisch ist
man nicht mehr im triiben Koln,
sondern wahnt sich auf einem ori-
entalischen Basar. Und das ist so
gewollt. ,.Ich habe mir mit dem La-
den einen Traum erfilllt, sagt
Claudia Quack — ndmlich ihre Lei-
denschaft fiir Marokko und den
Orient mit ihrer Vorliebe fiir Ge-
wiirze zu verbinden.

Trotzdem: Die 100 verschiede-
nen Gewiirze und Mischungen
sind das Einzige im ,,Safran®, das
Quack nicht von ihren regelmafi-
gen Reisen nach Marrakesch mit-
bringt. ,,Auf den Méarkten dort lie-

Bre;ma! Chili: geschrotet,
gemahlen und als getrockne-
te Schote  FOTOS:STEFAN WORRING

gen die Gewiirze lange offen in der
Sonne, da verfliegen schnell die ty-
pischen Aromen®, erklirt sie. Au-
Berdem sei nicht immer nachvoll-
ziehbar, woher die einzelnen Ge-
wiirze kommen. Fiir ihre Kunden
aber wolle sie eine hohe Produkt-
qualitit und eine Herkunft, die
nachverfolgbar ist. Deshalb lasst
sie sich von einer kleinen Gewiirz-
mithle in Hamburg liefern, wo die
Gewlirze strengen Kontrolle unter-
liegen und ihre Reinheit zertifi-
ziert wird — wie etwa das Habane-
ros-Chilipulver, den mit Abstand
schirfsten ~ Warmmacher, den
Claudia Quack in ihrem Geschift
hat.

,.Da brauchen wir beim Abfiillen
einen Mundschutz™, sagt sie.




Die besten

Scharfmacher

Gewtirzexpertin Claudia Quack
stellt ihre Favoriten vor
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Schneidet man ein Stack Ingwer
auseinander, entfaltet sich sein zi-
tronenartiges, erfrischend scharfes
Aroma. Langst ist der Scharfmacher
(Wirkstoff Gingerol) nicht mehr nur
in Asien beliebt. Ingwer beschert
einer vielleicht eher [angweiligen
Maohrensuppe den richtigen Pep
und verleiht auch Schmorgerichten
mit Huhn oder Wild eine besondere
Note. In kandierter Variante ist er
sine wichtige Backzutat, vor allem
fir éie Wethnachisbackerei.
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Pfefler ..

Pfeffer ist der kleine Bruder des Chi-
li. Denn, so Claudia Quack, Pfeffer
(Wirkstoff Pipirin) kdme auf der
Scharfeskala niemals-an Chili heran.
Trotzdem: eine gut mit Pfeffer ge-
wiirzte Mahlzeit I3sst die FiiBe
warm werden, denn die Scharfe
regt die Durchblutung an. Pfeffer
enthilt zudem Linalool, einen Stoff,
der belebt.

»Egal ob schwarz, griin, weill oder
rot — es handelt sich um dieselbe
Pflanze”, betont die Gewiirzexper-
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Die Chilischote gilt als die Kdnigin
unter den Scharfmachern. Weil die
Schote in den Kernen und den wei-
Ren Trennhauten im Innern den
Stoff Capsaicin enthalt, empfiehlt
Claudia Quack, beim Verarbeiten
frischer Schoten Handschuhe zu
tragen. Selbst in einer Mahlzeit
verarbeitet erzeuge der Stoff noch
ein extrem starkes Brennen im
Mund und Hitzegefihl, das einem
den Schweil auf die Stirn treibt.
Da der Kérper das Brennen als -

s=schmack. Weile Senfkomer sind
eher suklich, braune scharf; die
scww=rzen enthalten besonders
wi=! won dem Senfolglykosid Sinigrin
unc sind beiBend scharf. Langes
¥ochen vertragen nur die hellen
¥amer, die dunklen verlieren ihre
Scharfe und werden unangenehm
bitter. Deshalb gilt auch bei
Senfpudver: Erst zum Schluss an
heife Speisen wie Saucen oder
Eintopfe geben und nur bei
schwacher Hitze einriihren,

um die Scharfe zu erhalten.

Currypulver ist eine Mischung ver-
schiedener Gewlirze , die je nach
Herkunftsregion unterschiedlich
scharf ausfallt. So sind Gewiirzmi-
schungen aus heiRen Regionen wie
der orange Thai-Curry deutlich
scharfer, weil sie mehr Chilianteile

enthalten, als etwa »Garam masala“

aus Indien, die Mutter aller Currys.

singwer ist aber auch in der Medizin
eine Wunderknolle®, sagt Gewrz-
expertin Quack. £r bekampfe Ubel-
keit und wirke entziindungshem-
mend. Vor allem aber wirke Ingwer
bei Kdltezustanden. Eine Tasse Ing-
wertee helfe gegen Dauerfrosteln.
Dazu muss man lediglich einige Ing-
werwurzelscheiben mit heifem
Wasser (ibergiefen und ziehen las-
sen. Die Schale zuvor vorsichtig mit
einem Loffel abkratzen, denn die
wichtigen Vitamine liegen gleich
unter der Schale.

Cewiirz-Seminar

Eine Gewlirzreise um die Welt
Mittwoch, 14. Januar, 19.30 Uhr
Mittwoch, 28. Januar, 19.30 Uhr
Gewtirzbasar ,Safran”, Stirther
HauptstraRe 59, 50999 Koln.
Gehen Sie'in dem restaurierten Ge-
wolbekeller des ,Safran” auf eine
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tin. Allein Erntezeitpunkt und die
Fermentierung in der Sonne sorg-
ten far die unterschiedliche Far-
bung. Griiner Pfeffer werde unreif
geerntet und sei sehr mild. Schwar-
zer Pfeffer sei eigentlich grin, wer-
de aber durch Sonnentrocknung
schwarz. Reife Pfefferkorner sind
rot. Der weile Pfeffer ist sozusagen
durch Auswachsen seiner Farbe be-
raubt. Der rote Pfeffer ist der
schdrfste. Er kombiniert den wiirzi-
gen Geschmack des schwarzen mit
der Frische des griinen Pfeffers.

kurzweilige, zweieinhalbstindige
Reise durch die Zeit- und Weltge-
schichte tber den Orient, die Ge-
wilrzinseln, Karibik, Mittelamerika
und Ceyion und lernen dabei von
Chili bis Zimt unterschiedlichste
Cewiirze. Erschmecken Sie die Be-
sonderheiten anhand kleiner Kost-
proben aus der ,Safran“-Kuche.
Tickets: 69 € (Abocard 66,50 €)
Erhaltlich im Servicecenter Breite
Str,, bei Kolnticket = 0221/ 2801

' B3 www. koelnticket.de

Abocard-Preis: = 0221/ 280344
B3 www.abocard.de

Schmerz empfindet, |0st dies die
Produktion von Endorphinen aus —
korpereigene Schmerzkiller, die das
Glicksempfinden steigern. Zusatz-
lich werden Endorphine ausge-
schiittet, wenn der Schmerz wie-
der geht. ,Man kdnnte sagen, dass
Chili die gestindeste Droge der Welt
ist”, so Quack. Wie stark man den
Schmerz empfinde, hange davon
ab, wie sehr man scharfes Essen
gewohnt sei. Unabhangig davon sei
flir Scharfegrad nicht die Menge an
Chili entscheidend, sondern die Art.

»Raz el hanout” heilt libersetzt
Kopf des Hauses. Ahnlich wie beim
Curry hat in der nordafrikanischen
Kiiche jede Familie ein eigenes
Raz-el-Hanout-Rezept, in dem die
Crundbestandteile — etwa Ingwer,
Chili oder Kardamom — in unter-
schiedlichen Mischungsverhaltnis-
sen enthalten sind. :




