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Rezeptverzeichnis


Wunderknolle Ingwer

Ingwer (Zingiber officinale) ist wahrlich ein Multitalent, er ist Nahrungs- und Heilpflanze, fühlt sich in würzigscharfen Gerichten genauso wohl wie in verführerisch-süßen Speisen. Dass er in asiatische Wokgerichte und, süßsauer eingelegt, zu Sushi gehört, hat sich auch herumgesprochen. Leckermäulchen lieben kandierten Ingwer, möglichst mit Schokoladenüberzug!

Segelbegeisterte schwören auf die Wunderknolle, wenn es gilt, der Seekrankheit ein Schnippchen zu schlagen. Doch Ingwer hilft nicht nur gegen Übelkeit auf See, sondern auch bei Reisekrankheit, einem ausgewachsenen Kater oder rheumatischen Gelenkbeschwerden.
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Er wird sogar als Aphrodisiakum und – wohl unter dem Motto: Wer das eine fördert, sollte das andere nicht vernachlässigen – gegen Schwangerschaftsbeschwerden eingesetzt.

Wie bei vielen Dingen, die mehr und weniger überall ihre Finger (Pardon: ihre Wurzeln oder Rhizome) im Spiel haben, gilt auch für den Ingwer: Entweder man mag seinen Geschmack, die feine, frische Schärfe und den typisch aromatischen Geruch, oder man lehnt Ingwer ab.

Da Sie dieses Büchlein in die Hand genommen haben, lieben Sie ihn wahrscheinlich – oder sind neugierig darauf, ihn kennen zu lernen. Liebhaber wie Experimentierfreudige finden auf den folgenden Seiten eine Vielzahl von Rezepten, mit denen sie die vielfältige Verwendbarkeit des Ingwers als Heilmittel, Gewürz, Speisen- oder Getränkezutat selbst erproben können.

Eine alte Geschichte

Längst hat sich Ingwer in verschiedener Form und Zubereitung in unser Leben, vor allem in unsere Speisen und Getränke geschlichen. Ginger Ale und Gingerbread kennen die meisten, doch inzwischen fühlt er sich auch in Bier-Mix-Getränken heimisch, ist ein Lieblingskind der Schokoladenhersteller geworden und verlockt in Teemischungen und Getränkevarianten, die en masse auf dem Markt sind.

Als Gewürz, und sei es nur als ein Hauch von Aroma, scheint Ingwer allgegenwärtig.

Er ist eben in Mode gekommen, früher kannte den doch keiner, belehrt mich die freundliche Angestellte im Supermarkt, als ich wissen will, ob Ingwerwurzeln viel gekauft würden.

So ganz kann ich ihr nicht zustimmen, denn Ingwer ist in der europäischen, selbst in der deutschen Küche weitaus länger bekannt, als man annimmt. Nachweislich taucht gingibero (althochdeutsch) schon im 9. Jahrhundert im deutschen Sprachraum auf. Das Wort kam aus dem Altfranzösischen ins Deutsche. Die alten Franzosen hatten es von den Römern und die ihrerseits von den Griechen übernommen. Was darauf hindeutet, dass die Wurzel und mit ihr der Begriff weit herumgekommen sind.

Ingwer wächst in den Tropen und Subtropen und wird z. B. in Indien, China, Japan, Australien oder Südamerika angebaut. Die ursprüngliche Heimat der Pflanze konnte bisher nicht sicher bestimmt werden. Botaniker vermuten sie auf den pazifischen Inseln. Der Wortstamm allerdings deutet eher auf den indischen Subkontinent hin: singi, zingi, gingi, gimbi findet sich in fast allen Sprachen Südostasiens.

Ingwerblüte
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Sicher ist jedenfalls, dass nicht erst die englischen Kolonialherren den Ingwer nach Europa brachten. Schon Karl der Große dürfte seine Speisen mit Ingwer geschärft haben, und vor ihm bereits Hannibal, Alexander der Große, Cäsar und Konstantin, denn zu ihren Lebzeiten war neben Pfeffer die gemahlene oder zerriebene Ingwerwurzel das einzig verfügbare scharfe Gewürz.

Im 18. Jahrhundert geriet Ingwer als Nahrungs- und Gewürzpflanze in Vergessenheit. Nur die Engländer hielten ihrem Ginger die Treue und buken weiterhin ihr Gingerbread (Pfefferkuchen) oder tranken kühle Limonade namens Ginger Ale.

Bis heute verbrauchen die Engländer, gemeinsam mit den Amerikanern, weltweit den meisten Ingwer.

Der durchschnittliche Mitteleuropäer jedoch entdeckte die Wurzel erst mit dem Siegeszug der asiatischen und euroasiatischen Küche am Ende des 20., zu Beginn des 21. Jahrhunderts neu. Inzwischen schwören nicht nur Profi- und Sterneköche auf Geschmack und Würzkraft des Asien-Imports, auch immer mehr Amateure experimentieren mit frischem oder gemahlenem Ingwer.

Ein wahres Allround-Talent

Nicht in Vergessenheit geriet jedoch das Wissen um die Heilkraft der Wurzeln. Denn sowohl für die Speisezubereitung als auch in der Medizin wird die Ingwer-Wurzel (genauer: der unterirdische Hauptspross, das sogenannte Ingwer-Rhizom) verwendet.

Ihre wichtigsten Bestandteile – ätherische Öle, Harzsäuren und vor allem das Gingerol, eine scharfe, aromatische Substanz – wusste man durchaus seit dem Mittelalter und noch früher zu nutzen. Damals ahnte noch niemand etwas von den wertvollen Inhaltsstoffen des Ingwers: Zingiberen, Zingiberol, Shogaol und Diarylheptanoide, Vitamin C, Magnesium, Eisen, Calcium, Kalium, Natrium, Phosphor und andere.
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Aber die heilenden Wirkungen der Rhizome hatte man schnell entdeckt. Damals wie heute gilt: Bei Magenbeschwerden oder Appetitlosigkeit, bei Entzündungen oder Durchblutungsstörungen – Ingwer hilft.

Seit mehr als 3000 Jahren wird Ingwer in der fernöstlichen Medizin eingesetzt. In der altindischen Heilkunst gilt er als eine Art Universalheilmittel, das sogar bei Impotenz und Frigidität helfen soll (ob dies stimmt, sei einmal dahingestellt).

Inzwischen hat auch die moderne europäische Medizin die Vielseitigkeit der Ingwerwurzel erkannt und setzt die Wirkstoffe bewusst ein. 1997 wurde Ingwer in das Deutsche Arzneibuch aufgenommen und für die Indikationsgebiete Verdauungsbeschwerden sowie Verhinderung von Reisekrankheiten positiv benannt. Neueste wissenschaftliche Untersuchungen bezeichnen den Ingwer sogar als das gesündeste Nahrungsmittel überhaupt.

Mag das nun übertrieben sein oder nicht: Eines der faszinierendsten, weil vielseitig einsetzbaren Mittel ist die Wurzel mit Sicherheit. Grund genug, dem Ingwer im wahrsten Sinn des Wortes an die Wurzel zu gehen.

Tipp

Pflanzen Sie eine frische Ingwerwurzel in einen Blumentopf. Einmal in der Woche gießen. Wenn die ersten Sprossen erscheinen, können Sie die Wurzel ausgraben, ein Stück zum Kochen verwenden und den Rest wieder einpflanzen. So haben Sie immer frischen Ingwer zur Hand.


Ingwer in der Küche

Ingwer hat als Gewürz eine lange Tradition. Seit dem 10. Jahrhundert ist Quatre-épices bekannt, eine französische Gewürzmischung, die bis heute gern verwendet wird. Sie enthält Ingwer, Muskatnuss, Gewürznelke und weißen Pfeffer und eignet sich hervorragend für Eintöpfe, Braten und Ragouts, aber auch für Pasteten. Früher verwendete man das Ingwerpulver, also den getrockneten und zermahlenen Ingwer, gern für Gebäcke aller Art. Das klassische Gingerbread – unser Pfefferkuchen – erinnert daran sogar noch im Namen.

Heute sind der Verwendung von Ingwer in der Küche höchstens noch individuelle Geschmacksgrenzen gesetzt. Er passt zu Fisch und Fleisch, zu Geflügel und Wild, zu Süßem wie Herzhaftem, zu Gemüse und Obst, in Marmeladen, Chutneys und Drinks.
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Wenn möglich, sollten Sie immer frischen Ingwer verwenden. Den gibt es in gut sortierten Supermärkten ebenso wie in asiatischen Lebensmittelgeschäften und Naturkostläden. Vom Geruch her erinnert der angeschnittene frische Ingwer an Zitrone und verbindet perfekt die Geschmacksrichtungen scharf und süß.

Die Knollen sollten dünn geschält (auch hier sitzen die meisten Inhaltsstoffe wie z. B. beim Apfel direkt unter der „Schale“) und dann fein geschnitten, gerieben oder gewürfelt werden.

Ingwerpulver ist sehr viel milder im Geschmack und bringt bei Weitem nicht die fruchtige Schärfe ins Gericht, die den frischen Ingwer so unwiderstehlich macht. Der leicht scharfe, würzige Geschmack verleiht vielen Suppen, Fleisch und so gut wie jedem Gemüse ein unverwechselbares Aroma. Auch zu Fisch und Meeresfrüchten passt frischer Ingwer perfekt, da er den Fischgeruch neutralisiert.

Angeboten wird auch kandierter bzw. eingelegter Ingwer, der sich gut für Süßspeisen und Gebäck eignet.

Tipp

Ich schwöre auch bei Süßem auf frischen Ingwer. Er hat einfach mehr Geschmack! Wer den Kick von scharfer Süße mag oder gern Chili-Schokolade isst, sollte vor Ingwer in der Erdbeerkonfitüre oder im Schokokuchen nicht zurückschrecken.

Noch ein paar grundsätzliche Hinweise zu Einkauf und Lagerung: Achten Sie beim Einkauf auf Frische und Qualität. Die Haut der Knolle sollte fest, glatt und glänzend sein. Die Knollen, die als frischer Ingwer angeboten werden, sind übrigens nicht die Wurzeln, sondern verdickte Sprossen der Ingwerpflanze. Diese werden in verschiedenen Reifestadien geerntet; je länger die „Wurzel“ in der Erde bleibt, desto dicker und schärfer ist sie.

Im Gemüsefach hält sich Ingwer, ungeschält und in Küchenpapier eingepackt, zwei bis vier Wochen.
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Alle folgenden Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, für 4 Personen berechnet.
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Suppen & Appetizer

CURRY-INGWER-SUPPE

(für 6 Personen)

500 ml Apfelsaft (naturtrüb)
800 ml Kokosmilch
8 EL mildes Currypulver
3 EL Gemüsebrühe
1 Stück Ingwer (ca. 10 cm)
2 große Kartoffeln

Apfelsaft und Kokosmilch in einem Topf aufkochen lassen. Das Currypulver und die Gemüsebrühe einrühren. Den Ingwer schälen, durch eine Knoblauchpresse drücken und zur Suppe geben. Die geschälten Kartoffeln klein schneiden und ebenfalls zur Suppe geben. Wenn die Kartoffeln weichgekocht sind, alles mit dem Pürierstab pürieren.
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PAPRIKA-INGWER-SUPPE

6 rote Paprikaschoten [image: image] 6 Kartoffeln
5 Zwiebeln [image: image] Öl [image: image] 2 Knoblauchzehen
1 Stück Ingwer (4-5 cm)
1,5 l Brühe [image: image] Saft von 3 Orangen
300 ml Sahne [image: image] etwas Hartkäse

Die Paprikaschoten waschen, entkernen und grob würfeln. Kartoffeln und Zwiebeln schälen und ebenfalls würfeln. Die Zwiebeln in Öl andünsten, Knoblauch dazupressen, dann Paprika, Kartoffeln und feingehackten Ingwer zugeben. Mit Brühe aufgießen und 20 Minuten köcheln lassen.

Die fertige Suppe pürieren, Sahne und Orangensaft zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kleine Käsewürfelchen und etwas klein geschnittenen frischen Ingwer auf die fertige Suppe streuen.

MÖHREN-KOKOS-SUPPE

1 Stück Ingwer (4-6 cm)
400 g Möhren [image: image] 50 g Butter
1 EL Zucker 600 [image: image] ml Gemüsebrühe
150 ml Kokosmilch
Salz [image: image] Pfeffer

Den Ingwer schälen und sehr fein würfeln, damit später nach dem Pürieren keine Fasern zu spüren sind. Die Möhren schälen und in dünne Scheiben schneiden.

Möhren und Ingwer in Butter anschwitzen, dann den Zucker darüber streuen und leicht karamellisieren lassen. Mit Brühe und Kokosmilch ablöschen und aufkochen. Die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten köcheln lassen, dann mit dem Stabmixer fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

LINSENCURRY MIT INGWER

1 Knoblauchzehe [image: image] 1 Zwiebel
1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)
1 Chilischote [image: image] 3 TL Currypulver
2 Süßkartoffeln [image: image] 1 Bund Petersilie
1 EL Öl [image: image] 3 TL Curry [image: image] Salz [image: image] Pfeffer
etwas Kardamom und Kreuzkümmel
225 g grüne Linsen
1 Dose (400 g) stückige Tomaten
1/2 l Gemüsebrühe [image: image] Salz
150 g Naturjoghurt

Knoblauchzehe, Zwiebel und Ingwer schälen und zusammen mit der Chilischote fein hacken. Süßkartoffeln schälen und würfeln. Petersilie waschen, trockenschütteln, fein hacken. Olivenöl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Ingwer, Curry und Gewürze zugeben und kurz mitbraten.
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Linsen ebenfalls kurz darin anbraten. Mit Tomaten und Gemüsebrühe ablöschen und aufkochen lassen.

Bei kleiner Hitze 30 Minuten ziehen lassen, dann die Kartoffeln zugeben und weitere 15 Minuten köcheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

Petersilie und Joghurt unterrühren, mit Curry und Salz abschmecken und heiß servieren.

GEMÜSESUPPE

2 Schalotten [image: image] 1 Knoblauchzehe
1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)
2 große Möhren [image: image] 1/2 Stange Lauch
1/4 Knolle Fenchel
etwas Fenchelgrün
100 g Petersilienwurzeln [image: image] 4 EL Butter
Saft und Schale von 2 Bio-Orangen
1/2 l Hühnerbrühe
1 TL gemahlener Ingwer
1 Msp. gemahlener Anis [image: image] Salz
4 EL leicht geschlagene Sahne
8 Scheiben Parmaschinken

Schalotten, Knoblauch und Ingwer schälen und in feine Würfel schneiden. Karotten, Lauch, Petersilienwurzel und Fenchelknolle waschen, putzen und ebenfalls klein würfeln.

Butter in einem Topf erhitzen. Die Schalotten, Knoblauch und Ingwer darin anschwitzen. Das restliche Gemüse dazugeben und kurz mitdünsten. Etwas Fenchel zurückbehalten. Das Gemüse mit dem Orangensaft ablöschen, einkochen lassen. Mit Brühe auffüllen, dabei den gemahlenen Ingwer einrühren. Die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen. Wenn das Gemüse weich ist, die Suppe pürieren und anschließend durch ein feines Sieb streichen. Sollte sie zu dick sein, nochmals mit etwas Brühe auffüllen. Die Suppe erneut leicht erhitzen und mit Salz sowie Anis abschmecken. Zum Schluss vorsichtig die Sahne unterziehen.

Die Suppe auf 4 Teller verteilen. Auf jede Portion einige Parmaschinken- und Fenchelstreifen geben. Nach Belieben mit etwas Orangenschale und Fenchelgrün garnieren.

ROTE-BETE-INGWER-SUPPE

1 Bio-Orange [image: image] 5 EL Zucker [image: image] 1 TL Öl
600 g Rote Bete [image: image] 150 g Kartoffeln
1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)
30 g Butter [image: image] 1 EL Essig
1,5 l Geflügelfond
200 ml Sahne [image: image] Pfeffer [image: image] Salz

Orange heiß abwaschen. Schale ohne die weiße Haut dünn abschälen und in feine Streifen schneiden. Mit 100 ml Wasser, 2 EL Zucker, Öl und einer Prise Salz bei milder Hitze kochen, bis die Flüssigkeit vollständig verdampft ist. Orangenstreifen auf Backpapier legen, mit dem restlichen Zucker bestreuen, trocknen lassen.

Rote Bete und Kartoffeln schälen, in Würfel schneiden. Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. In einem ausreichend großen Topf die Butter zerlaufen lassen und alles anschwitzen, bis die Gemüse Farbe angenommen haben. Essig und Brühe angießen und bei mittlerer Hitze 30 Minuten kochen lassen. Dann die Suppe fein pürieren. Sahne bis auf 6 Esslöffel in die Suppe geben, aufkochen und abschmecken. Restliche Sahne steif schlagen. Die Suppe mit den Orangenstreifen und der geschlagenen Sahne servieren.

Tipp

Zu den Ingwergewächsen zählt auch die Galantwurzel (Thai-Ingwer). Sie ähnelt im Aroma dem Ingwer, ist aber milder. Verwendet wird sie wie Ingwer, allerdings reicht es, junge Wurzeln zu waschen und zu putzen. Nur ältere müssen geschält werden. Galant gibt es im Asialaden.

INGWERBROT

1/2 Tasse Walnussöl [image: image] 1 Tasse Honig
1 Tasse Kefir [image: image] 2 Eier
1 Stück Ingwer (4-5 cm)
2 1/2 Tassen Dinkelmehl (Typ 630)
2 TL Backpulver [image: image] 1 Prise Salz
1 EL Zimt [image: image] Mark einer Vanilleschote
Cayennepfeffer

Öl und Honig verrühren, Kefir zufügen. Die Eier trennen, Eigelb verquirlen, Eiweiß steif schlagen. Eigelb und frisch geriebenen Ingwer zur Kefir-Mischung geben, verrühren. Dinkelmehl mit Backpulver, Salz und den Gewürzen vermischen, über die vorbereitete Masse sieben, unterrühren. Anschließend den Eischnee vorsichtig unterheben. Das Brot in einer Kastenform (24 cm) im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 45 Minuten backen.
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INGWER-BROTAUFSTRICH

1 EL Olivenöl [image: image] 1 kleine Zwiebel
1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)
1 Knoblauchzehe
100 g Butter
1 TL Tomatenmark
Salz [image: image] Cayennepfeffer
Currypulver [image: image] Koriander

Zwiebel, Ingwer und Knoblauchzehe schälen und sehr fein hacken. Danach in Olivenöl anschwitzen und erkalten lassen. Die Butter schaumig schlagen und mit allen Zutaten vermischen.

Der Aufstrich sollte kräftig und würzig schmecken. Im Kühlschrank hält sich die Zubereitung mehrere Tage. Schmeckt auf Brot, lässt sich aber auch gut zum Verfeinern von Gemüse (sehr lecker zu grünem Spargel), Geflügel- und Fischgerichten verwenden.

INGWER-CURRY-FRISCHKÄSE

250 g Frischkäse
1 kleiner Becher Naturjoghurt
1 Stück Ingwer (6-8 cm)
1/2 Bund Frühlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe [image: image] 1 Chilischote
2-3 EL Currypulver [image: image] Paprika
Salz [image: image] Cayennepfeffer [image: image] Koriander

Den Frischkäse mit so viel Joghurt verrühren, dass er cremig wird. Ingwer schälen und sehr fein würfeln, Frühlingszwiebeln und Chilischote in feine Ringe schneiden (wer es nicht so scharf mag, sollte die Kerne aus der Chilischote entfernen). Alles unter den Käse rühren, den Knoblauch dazupressen. Mit ausreichend Curry (indischer Madras-Curry eignet sich am besten) und den anderen Gewürzen scharf abschmecken.

TATARBÄLLCHEN MIT INGWER

(für 6 Personen)

50 g Sesam [image: image] 2 Frühlingszwiebeln
35 g eingelegter Ingwer
400 g Rindertatar [image: image] 2 Eigelb
10 EL Sojasauce [image: image] 2 TL Wasabi-Paste

Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldgelb rösten. Auf einem Teller abkühlen lassen. Frühlingszwiebeln putzen. Das Dunkelgrüne schräg in feine Ringe schneiden und zum Garnieren beiseite legen. Das Weiße und Hellgrüne sehr fein würfeln. Ingwer abtropfen lassen, kräftig ausdrücken und fein hacken.

Tatar, Eigelb, Frühlingszwiebelwürfel, Ingwer und 1 Esslöffel Sojasauce in eine Schüssel geben. 1 Teelöffel Wasabi-Paste zugeben und alles gut verkneten.

[image: image]

Aus dem Hackteig walnussgroße Bällchen formen, vorsichtig in den Sesam drücken und auf den Frühlingszwiebelringen anrichten.

Restliche Sojasauce mit der Wasabi-Paste verrühren und zu den Tatarbällchen servieren.

HOT LOLLIPOP

500 g getrocknete weiße Bohnen
1 Stück Ingwer (3-4 cm)
1 EL gemahlener Kreuzkümmel
1/2 TL Kurkuma
5 kleine grüne Chilischoten
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 Bund frisches Koriandergrün
Salz [image: image] Pfeffer [image: image] Öl zum Frittieren

Die weißen Bohnen am Vortag in viel Wasser einweichen. Vor der Weiterverarbeitung abtropfen lassen und zwischen Daumen und Zeigefinger aus der Haut drücken, anschließend grob pürieren.

Ingwer schälen, Chilischoten halbieren (wer es nicht zu scharf mag, sollte die Kerne entfernen), beides fein würfeln und mit den Gewürzen im Mörser zerdrücken.

Die Würzmischung zum Bohnenmus geben und gut verrühren.

Die Frühlingszwiebeln und das Koriandergrün putzen, sehr klein schneiden und zur Mischung geben. Den Teig zu kleinen Bällchen verarbeiten und auf einen Holzspieß stecken.

Öl in der Fritteuse oder in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Bällchen darin portionsweise so lange frittieren, bis sie goldgelb sind. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.

Tipp

Dazu passen die Saucen und Dips auf den Seiten 74 und 75. Man kann die würzig-scharfen Bällchen aber auch einfach so knabbern. Die schmecken auch kalt, sind dann aber wesentlich schärfer als warm genossen.

INGWERSTICKS

6 EL Maismehl
6 EL Wasser
1/2 TL Salz
1 große Ingwerknolle
2 große Möhren
1 große Süßkartoffel
Öl zum Frittieren

Aus Wasser, Salz und Maismehl einen dickflüssigen Teig bereiten. Ingwer schälen, ein ca. 4 cm großes Stück fein reiben oder würfeln und unter den Teig rühren. Möhren und Süßkartoffel schälen. Restlichen Ingwer, Möhren und Kartoffel in etwa pommes-fritesgroße Stücke schneiden.

Das Öl in einem tiefen Topf erhitzen. Die Gemüsestifte einzeln in den Teig tauchen und dann frittieren, bis sie goldbraun sind.
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Salate & Beilagen

RÖMERSALAT MIT GEMÜSE

4 Schalotten [image: image] 2 Möhren
2 kleine Fenchelknollen
1 Stück Ingwer (6-8 cm)
4 EL Olivenöl [image: image] 1 Knoblauchzehe
2 Fleischtomaten
6 EL Balsamicoessig
3 EL Sonnenblumenöl
6 EL Ahornsirup
1 großer Kopf Römersalat
Salz [image: image] Pfeffer aus der Mühle
150 g Fetakäse
2 EL geröstete Pinienkerne

Schalotten, Möhren, Fenchelknollen und den Ingwer (etwa ein Drittel des Ingwers zurückbehalten) schälen und in feine Streifen schneiden. Zusammen mit der Knoblauchzehe drei Minuten in Olivenöl andünsten. Dann die in Würfel geschnittenen Tomaten hinzugeben und mit Balsamicoessig, Ahornsirup und Sonnenblumenöl ablöschen. Unter Rühren einmal aufkochen lassen, salzen, pfeffern und beiseite stellen.
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Den restlichen Ingwer in feinste Würfel schneiden.

Den Römersalat waschen, putzen und in Streifen schneiden. Mit der lauwarmen Gemüsemischung vermengen. Den Salat auf Tellern anrichten, mit Fetakäse, Pinienkernen und Ingwerwürfeln bestreut servieren.

[image: image]

GURKEN-INGWER-SALAT

1 Salatgurke [image: image] Salz [image: image] 2 EL Zucker
4 EL Weißweinessig [image: image] 2 EL Sojasauce
1 EL Sesam [image: image] 30 g eingelegter Ingwer
3 EL Zitronenöl

Die Gurke schälen und in dünne Scheiben hobeln. Mit etwas Salz bestreuen, mischen und beiseite stellen. Zucker mit Essig und Sojasauce erwärmen, bis sich der Zucker gelöst hat.

Sesam in der Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, den abgetropften Ingwer fein hacken.

Beides mit dem Öl zur Sauce geben und abkühlen lassen. Das Wasser aus den Gurken drücken und gut vermengt mit der Sauce servieren.

Wer es schärfer mag, sollte frisch geriebenen Ingwer (etwa 2-3 cm) verwenden!

KARIBISCHER GEFLÜGELSALAT

2 Hähnchenbrustfilets
3 EL Zitronenöl
Salz [image: image] Pfeffer [image: image] 3 TL Curry
1 Mango [image: image] 1 Baby-Ananas
250 g Cherrytomaten [image: image] 1 Eisbergsalat
100 ml Joghurt [image: image] 2 EL Apfelsaft
1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)
1 TL Ingwerkonfitüre [image: image] Zucker

Hähnchenbrustfilets abspülen und trockentupfen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenbrustfilets darin je Seite ca. 4 Minuten braten (ich verwende zum Anbraten gern auch den Brotaufstrich von Seite 36, wenn er gerade vorrätig ist). Hähnchen nach dem Wenden salzen, pfeffern und mit 1/2 TL Curry bestäuben. Etwas abkühlen lassen und in Scheiben schneiden.


[image: image]


Mango schälen, halbieren, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden, die eine Hälfte in Scheiben und dann in breite Streifen schneiden, die andere Hälfte grob würfeln. Ananas schälen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Cherrytomaten waschen und halbieren. Ingwer schälen und fein reiben. Eisbergsalat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stücke zerteilen.

Joghurt mit gewürfelter Mango, Apfelsaft, geriebenem Ingwer und etwas Ingwerkonfitüre (erhältlich zum Beispiel in Senf-Spezialläden oder über das Internet) in den Mixer geben, pürieren, mit Salz, Pfeffer, Zucker und Curry kräftig abschmecken.

Salatzutaten und Dressing in eine Schüssel geben, gut mischen. Sofort servieren.

HONIG-BLUMENKOHL MIT INGWER

1 kleiner Blumenkohl
2 rote Zwiebeln [image: image] 2 EL Olivenöl
1 Stück Ingwer (2-4 cm)
1 EL Honig
100 ml Gemüsebrühe
Salz

Den Blumenkohl in kleine Röschen teilen und mit den in Streifen geschnittenen Zwiebeln in Öl anbraten. Den Ingwer schälen und fein hacken. Wenn die Zwiebeln leicht glasig sind, den Ingwer zugeben und mitbraten. Nach etwa 8 Minuten den Honig einrühren, die Brühe angießen und den Blumenkohl kurz weiterdünsten. Mit Salz abschmecken und servieren.

Wer den altgewohnten Blumenkohlgeschmack „über“ hat, sollte das Rezept unbedingt probieren!

SPARGEL AUS DEM WOK

1,5 kg weißer Spargel
500 g grüner Spargel
1 Schalotte [image: image] 1 kleine rote Chilischote
150 g Kirschtomaten
1 Stück Ingwer (2-3 cm)
50 g Walnüsse [image: image] 2 EL Sojaöl
1-2 EL Reiswein [image: image] Koriandergrün

Weißen Spargel schälen und die Enden abschneiden. Grünen Spargel kaum schälen, nur die Enden großzügig abschneiden. Spargel abspülen und schräg in Stücke schneiden. Schalotte pellen und fein schneiden. Chilischote putzen, abspülen und fein hacken. Tomaten abspülen und halbieren. Ingwer schälen und fein würfeln. Walnüsse hacken.

Sojaöl in einem großen Wok (oder einer beschichteten Pfanne) erhitzen.


[image: image]


Spargel darin unter Wenden 3-5 Minuten braten. Nach 2 Minuten Tomaten, Schalotte, Chili, Ingwer und Walnüsse zugeben und mitbraten. Mit Reiswein beträufeln und mit Salz abschmecken. Mit Korianderblättchen garniert servieren.

[image: image]

KARTOFFEL-KOKOS-GRATIN

2 EL Sesam [image: image] 1 TL Olivenöl
700 g Kartoffeln
1 Stange Lauch
1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)
2 Knoblauchzehen
250 ml Kokosmilch
150 ml Gemüsebrühe
1 TL Muskat-Blüte (Macis)
1 Prise Cayennepfeffer

Sesam ohne Fett leicht rösten und abkühlen lassen. Eine flache, ofenfeste Form mit Öl einpinseln.

Kartoffeln schälen und sehr dünn hobeln (gut gewaschene Minikartoffeln, sogenannte Drillinge, können auch gleich mit Schale verwendet werden, so wird das Gratin etwas herzhafter). Lauch längs halbieren und quer in feine Halbringe schneiden, Ingwer fein reiben und Knoblauch fein hacken. Kokosmilch, Gemüsebrühe, Ingwer, Knoblauch, Muskatblüte, Cayennepfeffer und die Hälfte vom Sesam mischen, herzhaft abschmecken und mit den Kartoffelscheiben vermengen.

Lauch in die Form geben. Kartoffeln und Kokosmilch darauf verteilen und die Oberfläche mit dem übrigen Sesam bestreuen. Bei 220°C etwa 30-45 Minuten backen.

Lunch & Dinner

GEFÜLLTE BANANENBLÄTTER

350 g Basmatireis
2 Stangen Zitronengras
1 Mango
500 g Riesengarnelen (küchenfertig),
4 frische, mittelscharfe Chilischoten
1 kleine Ingwerknolle
250 ml Kokosmilch
4 Bananenblätter (Asialaden)

Zitronengras mit dem Messerrücken etwas weich klopfen, zum Kochwasser für den Reis geben und den Reis kochen (nach dem Kochen das Zitronengras entfernen). Ingwer schälen und wie die Chilis in Streifen schneiden (wer es weniger scharf mag, sollte die Kerne aus den Chilischoten entfernen). Mango in Würfel schneiden, ca. ein Viertel der Fruchtstücke für die Garnitur zur Seite legen.


[image: image]


Mango, Chili und Ingwer mit der Kokosmilch verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Bananenblätter kurz erwärmen (am besten über eine offene Flamme halten), damit sich die ätherischen Öle lösen. Zuerst den gekochten Reis auf die Blätter geben, dann die Shrimps und die Kokosmarinade darüber schichten. Blätter zu einem festen Päckchen wickeln und mit Zahnstochern oder Bananenblatt-Streifen verschließen. Wenn Sie keine Bananenblätter bekommen, können Sie auch Alufolie verwenden. Im Ofen bei 180 °C (Umluft) oder auf dem Grill ca. 20 Minuten garen. Vor dem Servieren die Päckchen auf den Tellern öffnen, mit der restlichen Mango garnieren.

TILAPIAFILET AUF INGWERGEMÜSE

1,2 kg Hokkaido-Kürbis
250 g Porree [image: image] 250 g Möhren
1 Stück Ingwer (ca. 6 cm)
1 rote Chilischote
2 unbehandelte Limetten
600 g Tilapiafilets (Buntbarsch)
1 Bund Koriander
3 EL Sonnenblumenöl
400 ml Kokosmilch
125 ml Gemüsebrühe [image: image] Salz

Den Kürbis halbieren und Kerne mit dem Löffel auskratzen. Kürbis vierteln, schälen und in feine Scheiben schneiden. Porree und Möhren putzen, waschen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden. Ingwer dünn schälen und sehr fein würfeln. Chilischote entkernen und fein hacken. Limetten heiß waschen, trockentupfen, die Schale dünn abreiben, den Saft auspressen. Die Fischfilets waschen und trockentupfen, in 5 cm große Stücke schneiden und mit der Hälfte Ingwer, Chili, Limettenschale und -saft marinieren. Koriander waschen, trockenschleudern und fein schneiden.

2 Esslöffel Öl in einem Topf erhitzen. Kürbis, Porree, restlichen Ingwer und Chili darin andünsten. Mit Kokosmilch und Brühe ablöschen. Salzen und restlichen Limettensaft und -schale zufügen. 4-5 Minuten dünsten.

Inzwischen das restliche Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fischfiletstücke 3-4 Minuten von beiden Seiten braten. Kürbisgemüse mit Koriander abschmecken. Die gebratenen Fischfiletstücke mit dem Kürbisgemüse anrichten und zu scharf gebratenen Nudeln servieren.
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INGWER-HÄHNCHEN

300 g Hähnchenbrust
1 EL Butterschmalz
1 Zwiebel [image: image] 1 TL Chilipulver
1 TL Korianderpulver
1/2 TL Garam Masala [image: image] 1 Prise Salz
Pfeffer [image: image] 1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)
1 Knoblauchzehe [image: image] 1 TL Kardamom
1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel
3 EL Naturjoghurt [image: image] etwas Milch
2 Blätter frische Minze [image: image] Schnittlauch

Chilipulver, Koriander, Garam Masala, Salz, Ingwer sowie den geschälten und klein geschnittenen Knoblauch unter Zugabe von 4 Esslöffeln heißem Wasser miteinander vermischen und abgedeckt durchziehen lassen. Zwiebeln, Kardamom und Kreuzkümmel im heißen Butterschmalz anschwitzen. Wenn die Zwiebeln Farbe annehmen, die vorbereitete Gewürzmischung zugeben und bei kleiner Hitze etwa 3 Minuten köcheln lassen. Das Fleisch dazugeben und gut mit der Gewürzmischung bedecken. Den Joghurt unterziehen und zugedeckt 10 Minuten garen. Eventuell etwas Milch nachgießen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, weitere 25 Minuten auf kleinster Hitze köcheln lassen, bis das Fleisch weich ist. Vor dem Servieren mit Minze und Schnittlauchröllchen bestreuen.

Tipp

Holzige Ingwerstücke haben nichts von ihrer Würzkraft verloren! Einfach schälen, in große Stücke schneiden, mitkochen und anschließend die Stücke wieder entfernen.

SCHARFE ENTENBRUST

(für 2 Personen)

2 Barbarie-Entenbrüste
1 Chinakohl [image: image] 1 Stück Ingwer (4 cm)
1 Knoblauchzehe [image: image] 100 ml Sahne
2 Schalotten [image: image] 1 EL Öl
1 Prise Salz [image: image] 1 Prise Pfeffer
Saft von 1 großen Orange

Entenbrüste mit heißem Wasser abwaschen, mit Küchenkrepp abtrocknen. Hautseite kreuzförmig einschneiden (Längs- und Querschnitte in die Fettschicht mit einem scharfen Kochmesser im Abstand von 1 cm bis zum Muskelgewebe) und mit der Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne legen. Die Pfanne muss (ganz untypisch für das Anbraten) zunächst kalt sein, damit sich die Poren nicht sofort schließen und das reichlich vorhandene Fett austreten kann. Das Fleisch von beiden Seiten goldbraun anbraten und anschließend bei 120 °C 15 Minuten in den Backofen stellen.

Chinakohl in feine Streifen schneiden, mit Wasser abspülen und trockenschleudern. Ingwer schälen und hacken. Orange auspressen. Schalotten und Knoblauch schälen und hacken, mit etwas Olivenöl anbraten. Ingwer zugeben. Chinakohl zugeben. Mit Sahne und Orangensaft ablöschen. 5 Minuten ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Entenbrust in feine schräge Streifen schneiden und auf dem Ingwerrahm anrichten.

[image: image]

JAPANISCHES SCHWEINEFLEISCH

3 EL Sake (Reiswein)
4 EL japanische Sojasauce
1/2 EL Mirin (süßer Reiswein)
1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)
600 g Schweinefleisch
150 g Sojasprossen (Konserve)
4 Möhren [image: image] 1 grüne Paprikaschote
1 EL Erdnussöl

Sake, Sojasauce, Mirin und den geriebenen Ingwer vermischen. Das Fleisch waschen, trockentupfen, in dünne Streifen schneiden. Die Würzmischung auf das Fleisch geben, vermengen und durchziehen lassen. Die Sojasprossen abgießen und abtropfen lassen. Die Möhren in feine Streifen schneiden, die Paprikaschote würfeln.

Das Öl in der Pfanne erhitzen und das Fleisch darin scharf anbraten, dann herausnehmen. Die Marinade in die Pfanne geben und etwas einkochen lassen. Das Gemüse darin bissfest garen. Das Fleisch wieder zufügen und kurz erwärmen. Mit Reis servieren.

[image: image]

FEURIGES RINDERRAGOUT

1 kg mageres Rindfleisch [image: image] 4 EL Öl
Salz [image: image] Pfeffer [image: image] 1 Zwiebel
2 EL Tomatenmark [image: image] 1 EL Mehl
1/8 l trockener Rotwein
1/2 l Rinderfond [image: image] 2 Knoblauchzehen
80 g Ingwer [image: image] 1 Chilischote

Das Fleisch in etwa 2 cm große Würfel schneiden und in heißem Öl in zwei Durchgängen nacheinander rundum anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen.

Zwiebel und Knoblauch schälen und klein hacken. Das Öl zum Bratrückstand gießen und die Zwiebel darin andünsten. Tomatenmark zufügen und kurz mitrösten. Mehl unterrühren und mit Rotwein und Fond aufgießen. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen und zugedeckt etwa 10 Minuten kochen.

Die Sauce pürieren. Fleisch beifügen und zugedeckt bei geringer Hitze etwa 30 Minuten dünsten.

Den Ingwer schälen und in sehr kleine Würfel schneiden, in heißem Wasser etwa 2 Minuten blanchieren und abseihen. Die Chilischote in feine Ringe schneiden und mit dem Ingwer zum Fleisch geben. Das Ragout noch etwa eine Stunde bei geringer Hitze offen dünsten. Mit Reis oder Nudeln und einem frischen Salat servieren.


[image: image]


WÜRZIGE GEMÜSEPFANNE

(für 2 Personen)

200 g Putenbrust [image: image] 2 EL Sojasauce
300 g Mischgemüse (TK)
2 EL Sesamöl
1 Knoblauchzehe [image: image] 1 kleine Zwiebel
4 Kirsch- oder Cocktailtomaten
1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)
1 kleine Chilischote
1 Bund Frühlingszwiebeln
2 EL Sojasauce [image: image] Tabasco

Putenbrust in längliche, breite Streifen schneiden, mit der Sojasauce übergießen und einige Zeit stehen lassen, damit die Sauce einziehen kann. Das gefrorene Gemüse über Wasserdampf ca. 6 Minuten vorgaren.

Knoblauch und Zwiebel schälen und fein hacken oder durch die Knoblauchpresse geben.

Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Putenstreifen abtropfen lassen, im heißen Öl rasch rundherum anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Knoblauch und Zwiebel im Bratrückstand andünsten, die geviertelten Tomaten und den fein gewürfelten Ingwer sowie die in Ringe geschnittene Chilischote und zuletzt das Gemüse zugeben, ca. 5 Minuten unter mehrmaligem Wenden braten. Dann die in mundgerechte Stücke geschnittenen Frühlingszwiebeln unterrühren. Das Putenfleisch wieder in die Pfanne geben, alles gemeinsam erhitzen und mit Sojasauce und Tabasco abschmecken.
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Saucen, Dips & Co.

INGWERDRESSING

3 EL Zitronensaft [image: image] 4 EL Orangensaft
1 TL Zucker [image: image] 1 Prise Salz
1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)
7 EL Zitronenöl

Zitronensaft, Orangensaft (beides am besten frisch gepresst), Salz und Zucker in einer Schüssel gut vermischen. Den Ingwer schälen und ganz fein reiben, zusammen mit dem Öl nach und nach unterschlagen.

Statt Zitronenöl können Sie auch Sonnenblumenöl verwenden.

[image: image]

INGWER-CHILI-ESSIG

1 l Weißweinessig
1 Stück Ingwer (5-10 cm)
8 kleine, scharfe Chilischoten

Den Essig in einem Topf auf ca. 40 °C erwärmen, er darf nicht kochen! Den Ingwer schälen und in dünne Streifen schneiden, in die Chilis mit einem scharfen Messer Schlitze ritzen.

Ingwer und Chilischoten in Flaschen geben und mit dem warmen Essig übergießen.

Mindestens 14 Tage ziehen lassen, dabei öfter schütteln; durchaus probieren, ob er schon schmeckt. Dann abseihen und in schöne Flaschen füllen. Sie können auch noch Zitronengrasstücke und/oder Kaffir-Limetten Blätter (Asialaden) zum Essig geben, er schmeckt dann noch würziger.

BEEREN-INGWER-SAUCE

je 125 g Heidel- und Johannisbeeren
2-3 EL Sojasauce
1 EL trockener Sherry
Schale und Saft von 1 Limette
1 Stück Ingwer (2-4 cm)
1 fein gehackte Frühlingszwiebel
Zucker nach Geschmack

Die Beeren waschen und abtropfen lassen. Johannisbeeren von den Rispen streifen. Je eine Handvoll Beeren beiseite legen.

Heidel- und Johannisbeeren mit Sojasauce, Sherry und Limettensaft pürieren. Masse durch ein Sieb streichen. Limettenschale, fein geriebenen Ingwer und Frühlingszwiebeln unterrühren. Mit Zucker und Sojasauce abschmecken. Zum Schluss die beiseite gelegten Beeren unterheben.

INGWER-KETCHUP

(für 2-3 kleine Flaschen)

1 Stück Ingwer (ca. 10 cm)
2 Schalotten [image: image] 2 Knoblauchzehen
2-3 kleine rote Chilischoten
1 EL Öl [image: image] 1 Packung pürierte Tomaten
1 kleine reife Mango [image: image] 1/4 TL Piment
1/2 TL Zimt [image: image] 1 TL Koriander
1 TL Salz [image: image] Pfeffer [image: image] 3 EL Zucker
50 ml Weißweinessig

Ingwer, Schalotten, Knoblauch und Chili fein würfeln, in etwas Öl anschwitzen. Mit den pürierten Tomaten aufgießen und die ebenfalls in kleine Würfel geschnittene Mango zugeben. Bei geringer Hitze 30 Minuten köcheln lassen. Mit den restlichen Zutaten würzen und weitere 15 Minuten kochen. Mit Zucker und Essig abschmecken und in saubere Flaschen füllen.

INGWER-TOMATEN

(für 2-3 Gläser á 500 g)

1 kg reife bis sehr reife Tomaten
1 Stück Ingwer (8-10 cm)
100 g Lauchzwiebeln
8 Gewürznelken
20 Pfefferkörner [image: image] 5 EL Essigessenz
100 g brauner Zucker [image: image] 1/4 TL Salz

Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, in Eiswasser abschrecken und häuten, dabei die Blütenansätze entfernen. Die so vorbereiteten Tomaten halbieren und entkernen. Kleinere Tomaten können auch ganz verwendet werden.

Den Ingwer schälen, zuerst in dünne Scheiben und dann in schmale Stifte schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.


[image: image]


In einem Topf 250 ml Wasser mit der Hälfte der Ingwerstifte, den Nelken, den Pfefferkörnern, der Essigessenz, dem Zucker und dem Salz dickflüssig einkochen lassen.

Die Tomatenstücke unterdessen zusammen mit dem restlichen Ingwer und den Lauchzwiebeln in vorbereitete Twist-off-Gläser geben. Das Gemüse mit dem heißen Sud übergießen. Die Gläser sofort verschließen.

Am nächsten Tag die Gläser wieder öffnen und den Sud durch ein Sieb in einen kleinen Topf abgießen. Darauf achten, dass Tomaten, Lauchzwiebeln und Ingwer im Glas bleiben. Den Sud erneut aufkochen und ca. 5 Minuten durchkochen. Eventuell noch etwas Essigessenz zugeben. Den heißen Sud auf das Gemüse gießen, Gläser verschließen. Einige Tage ziehen lassen.

INGWER-FEIGEN

5 Feigen
1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)
einige Mandelblättchen
1 Pck. Vanillezucker [image: image] 400 ml Gin
3 EL Zitronensaft [image: image] 2 EL Zucker

Feigen vierteln, Ingwer schälen und würfeln. Beides in ein Glas geben. Mandelblättchen zugeben.

Vanillezucker, Gin, Zitronensaft und Zucker verrühren, bis sich der Zucker gelöst hat. Über die Früchte geben und das Glas verschließen. 1 Woche im Kühlschrank ziehen lassen.

Schmeckt super zu Eis oder anderen Desserts.

[image: image]

LIMETTEN-INGWER-MARMELADE

1 kg Limetten
1 Stück Ingwer (2-4 cm)
250 g Gelierzucker (2:1)

Limetten heiß waschen, Schale abreiben. Saft auspressen und durch ein feines Sieb gießen. Ingwer schälen, dabei alle holzigen Stellen entfernen, in feine Stifte schneiden. Alles mit dem Gelierzucker in einem Topf zum Kochen bringen und 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. Gelierprobe machen.

Das Gelee in Twist-off-Gläser füllen und während des Erkaltens die Gläser mehrmals umdrehen, damit sich die Limettenschalen und Ingwerstifte gleichmäßig verteilen.

Ich habe das Rezept auch schon mit Orangen und Kumquats ausprobiert. Selbst an die gute alte Erdbeermarmelade gebe ich inzwischen ein Stück Ingwer. Besonders empfehlenswert: Die Limetten- bzw. Orangenvariante in Naturjoghurt einrühren! Endlich ein Joghurt, der nicht nach künstlichen Aromen schmeckt. Aber auch Vanilleeis bekommt durch die Marmelade einen richtigen Kick, vom Frühstücksbrötchen gar nicht zu reden. Selbst Saucen schmecke ich damit ab. Wie viel Ingwer Sie zur Marmelade geben, ist Geschmackssache.

Tipp

Es heißt, dass Limetten prinzipiell ungespritzt in den Handel kommen, da sie für Cocktails verwendet werden. Dennoch: Immer heiß abwaschen! Wer ganz sicher gehen will, kauft Bio.

Geback & Desserts

KANDIERTER INGWER

400 g frischer Ingwer [image: image] 200 g Zucker
3 EL Rübensirup [image: image] 1 Prise Salz
feiner Kristallzucker zum Bestreuen

Ingwer schälen und quer zur Faser in 4 mm dicke Scheiben schneiden.

Knapp mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen und auf mittlerer Hitze weich kochen. Ingwerscheiben herausnehmen, abtropfen und abkühlen lassen.

Zucker, Rübensirup, Salz und etwas Wasser unterrühren, zum Kochen bringen. Ingwerscheiben wieder hineingeben und bei schwacher Hitze unter vorsichtigem Rühren so lange kochen, bis die Flüssigkeit fast verdampft ist und die Ingwerscheiben glasig sind. Aufpassen, dass der Zucker nicht karamellisiert! Einen flachen Teller mit feinem Kristallzucker bestreuen und die Ingwerscheiben darin mehrfach wenden, bis die Oberfläche gut mit Zucker überzogen ist.

[image: image]

APFEL-INGWER-SPEISE

250 g Apfelmus [image: image] 3 EL Joghurt
3-4 Stück kandierter Ingwer
1 Prise gemahlener Ingwer

Apfelmus und Joghurt gut miteinander verrühren. Den kandierten Ingwer sehr fein zerhacken und dazugeben. Alles wieder gut verrühren. Die Speise mit gemahlenem Ingwer abschmecken und kalt servieren. Schmeckt pur, zu Pudding oder auch als Dip zu Kartoffelpuffern und Wildgerichten.

INGWERPUDDING

90 g Butter [image: image] 2 Eier [image: image] 100 g Mehl
100 g Puderzucker
1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)
50 g kandierter Ingwer
3 EL Milch [image: image] Butter für die Form

Backofen auf 130 °C vorheizen. Die Butter schaumig rühren und nach und nach die Eier darunter schlagen.

Mehl und Puderzucker sieben. Ingwer schälen und fein reiben, kandierten Ingwer sehr fein hacken. Mehl-Zucker-Mischung, Ingwer und Milch langsam unter die Schaummasse rühren. Die Masse in eine gebutterte Auflaufform geben, etwas glatt streichen und mit Backpapier abdecken. Form im Wasserbad im vorgeheizten Ofen ca. 1 Stunde garen. Aus der Form stürzen, warm servieren.
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INGWERKOMPOTT MIT VANILLE

500 g Rhabarber
500 g Erdbeeren
1 Stück Ingwer (4 cm)
1 Vanilleschote [image: image] 200 g Zucker
Wasser [image: image] 8 cl Jamaikarum

Rhabarber putzen und in kleine Stücke schneiden, Erdbeeren entstielen und halbieren. Den Ingwer in kleine Würfelchen schneiden und alles in einen Topf geben.

Die Vanilleschote auskratzen und zusammen mit der Schote dazugeben. Zucker darüber streuen und mit Wasser aufgießen (die Früchte sollten knapp bedeckt sein). Das Kompott ca. eine halbe Stunde köcheln lassen. Kurz vor Ende der Kochzeit den Rum zugeben. Über Nacht gut durchziehen lassen.

INGWERPLÄTZCHEN

(ca. 20 Stück)

2 Eiweiß [image: image] 80 g Zucker
1 TL Zitronensaft
1-2 TL Ingwerpulver
einige Stücke kandierter Ingwer
6-10 EL Nuss-Nugat-Creme

Eiweiß steif schlagen, dabei den Zucker einrieseln lassen. Zitronensaft mit Ingwer vermischen und unterheben. Die Masse in einen Spritzbeutel mit kleiner Sterntülle füllen und sehr kleine Tupfen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech spritzen. Im vorgeheizten Ofen bei 120 °C ca. 35-40 Minuten backen.

Ingwer in feine Würfelchen schneiden und in die Nuss-Nugat-Creme rühren. Die erkalteten Plätzchen mit der Creme zusammensetzen.

ORANGEN-INGWER-TRÜFFEL

(für etwa 60 Stück)

200 g Edelbitterkuvertüre
100 g Vollmilchkuvertüre
4 EL Orangen-Ingwer-Marmelade
(Rezept von Seite 80, statt Limetten
allerdings Orangen verwenden)
50 g Butter [image: image] 1 Stück Ingwer (4 cm)
60 Pralinenförmchen

Bei etwa 30 °C die fein gehackte Kuvertüre zu einer glatten Masse schmelzen lassen, dabei die Orangenmarmelade und zum Schluss die Butter unterrühren. Vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen.

Ingwer schälen und feinreiben. Unter die Masse rühren. Die Trüffelmasse in einen Einwegspritzbeutel geben und in Pralinenförmchen spritzen, fest werden lassen.


[image: image]


INGWER-ORANGEN-TORTE

200 g Mehl [image: image] 2 TL Backpulver
130 g Zucker [image: image] 130 g Butter
1 Pck. Vanillezucker [image: image] 1 TL Zimt
2 Eier [image: image] 130 g gemahlene Nüsse

für den Belag:

320 ml Orangensirup
2 TL Ingwerpulver [image: image] 50 g Butter
130 g Semmelbrösel [image: image] 1 Eigelb

Mehl mit Backpulver versieben, die restlichen Zutaten dazugeben und daraus einen festen Mürbteig kneten, 30 Minuten ruhen lassen.

Zwei Drittel des Teiges zwei Finger dick ausrollen, in eine gebutterte Tortenform geben. Aus dem restlichen Teig Stränge rollen.

Für den Belag Orangensirup, Ingwer und Butter in einem Topf erhitzen, die Semmelbrösel unterrühren und auskühlen lassen. Den Teig mit dem Belag bestreichen und die Stränge gitterförmig darauf legen. Eigelb verquirlen und die Stränge einstreichen.

Bei ca. 180 °C 30 Minuten backen, auskühlen lassen.

[image: image]

INGWER-EIERLIKÖR-EIS

1/4 l Sahne
2 Stück kandierter Ingwer
2 EL Eierlikör

Die Sahne steif schlagen. Die Ingwerstücke sehr fein hacken und untermischen. Den Eierlikör unterrühren. Die Creme in den Gefrierschrank stellen und noch mehrmals umrühren, bevor sie gefroren ist. Das Eis kann auch mit Pudding gemischt als Creme gegessen werden.

ANANAS-INGWER-SORBET

1 sehr reife Ananas
(oder 2 Baby-Ananas)
1 Stück Ingwer (ca. 1-2 cm)

Die Ananas in kleine Stücke schneiden. Den frischen Ingwer schälen und klein schneiden, beides mit dem Pürierstab oder im Mixer sehr fein pürieren. In Gefrierbeutel füllen und einfrieren, dabei jede Stunde einmal durchkneten.

Tipp

Schmeckt besonders lecker, wenn es in einem kleinen Glas mit einem Schuss Sekt oder Wodka serviert wird.

 

Das Eis von Seite 91 können Sie auch mit frischem Ingwer zubereiten.
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Drinks & Cocktails

INGWER-ZITRONENGRAS-TEE

5 EL grüner Tee [image: image] 1 EL schwarzer Tee
2 EL Zitronengras
1 Stück Ingwer (ca. 5 cm)
Vanillezucker zum Süßen

Den Ingwer fein schälen und mit dem Zitronengras in eine Kanne füllen. Mit 1,5 Liter sprudelnd kochendem Wasser aufgießen, etwa 10 Minuten ziehen lassen, bis das Wasser auf ca. 75 °C abgekühlt ist. Anschließend den grünen und schwarzen Tee einrühren und weitere 3-5 Minuten ziehen lassen. Dann den Tee durch ein Sieb in eine zweite Kanne gießen, Vanillezucker zugeben und etwas abkühlen lassen. Schmeckt besonders lauwarm, aber auch kalt mit Eiswürfeln.


[image: image]


INGWERLIMONADE

1 l Mineralwasser mit Kohlensäure
1 Stück Ingwer (2-4 cm)

Ingwerwurzel mit der Knoblauchpresse zerdrücken und ins Mineralwasser geben. Für eine halbe Stunde in den Kühlschrank stellen.

INGWER-SMOOTHIE

(für 4 Gläser)

1 l Maracujasaft [image: image] 1 Zitrone,
2 TL Honig [image: image] 1 EL geriebener Ingwer
1 Banane [image: image] 1/2 Apfel [image: image] Crushed Ice

Die Zitrone auspressen. Den Apfel und die Banane klein schneiden. Die Früchte mit Maracujasaft, Zitronensaft, Honig und Ingwer im Mixer pürieren. Besonders erfrischend: den Smoothie auf Crushed Ice servieren.

MANGO-INGWER-LIKÖR

1 Mango
1 Stück Ingwer (2-4 cm)
100 g weißer Kandiszucker
1/2 l Weinbrand

Mango und Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Mit dem Kandiszucker in eine weithalsige Flasche geben und mit 1/4 l Weinbrand übergießen.

Etwa 14 Tage ruhen lassen, dann die gleiche Menge Weinbrand nachfüllen und den Likör vier Wochen reifen lassen. Danach in eine Karaffe filtern.

[image: image]

INGWER-HIGHBALL (für 1 Glas)

3 Eiswürfel [image: image] 4 cl Whisky
3 kleine Stücke geschälter Ingwer
Ginger Ale oder Soda

Eis in ein hohes Becherglas geben, Whisky und Ingwer zugeben, mit kaltem Ginger Ale oder Soda auffüllen.

COCKTAIL HAWAII (für 1 Glas)

3-4 kleine Stücke geschälter Ingwer
1 Limette [image: image] 1 EL brauner Rohrzucker
6 cl Orangensaft [image: image] 4 cl brauner Rum
2 cl Southern Comfort [image: image] Crushed Ice

Ingwerstücke mit Limetten-Achteln und Zucker in einen Shaker geben, mit einem Stößel zerdrücken. Mit Rum, Southern Comfort und Orangensaft auffüllen, shaken und in ein mit Crushed Ice gefülltes Glas abseihen.
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SEKT-INGWER-GRANITA

1 Stück Ingwer (3-4 cm)
1 Flasche trockener Sekt
5 EL weißer Zucker
3 EL brauner Zucker
1 EL Chiliflocken
1/2 Limette

Ingwer schälen und sehr fein reiben. 100 ml Sekt, Ingwer und den weißen Zucker in einem Topf unter Rühren bis kurz vor dem Siedepunkt erhitzen, anschließend mit dem restlichen Sekt auffüllen. In ein flaches Gefäß füllen und 5-6 Stunden einfrieren.

Die Masse dabei ca. alle halbe Stunde mit einer Gabel so lange durchrühren, bis sie die Konsistenz von grobkörnigem Schnee hat.

Braunen Zucker und Chiliflocken miteinander mischen.

Die Ränder von vier gut gekühlten Gläsern mit der Schnittfläche der halben Limette einreiben, dann den Rand in das Zucker-Chili-Gemisch tauchen. Das Glas umdrehen und den Zucker am Rand trocknen lassen.

Die eisige Granita in gut gekühlte Gläser füllen und mit Löffel und Strohhalm servieren.

Tipp

Es spricht übrigens nichts
dagegen, die Granita mit eiskaltem
Sekt aufzufüllen, am besten
verwenden Sie hierfür die gleiche
Sorte wie für die Zubereitung oder
einen schmackhaften Rosésekt.
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Ingwer im Arzneischrank

Ingwer ist weit mehr als ein Gewürz, seit Jahrtausenden wird er auch als Heilpflanze geschätzt.

Die traditionelle chinesische Medizin setzt Ingwer schon seit Konfuzius’ Zeiten bei diversen Verdauungsproblemen, Appetitlosigkeit und Muskelbeschwerden ein.

Früh am Morgen, roh als Brotbelag oder als Zugabe im Grüntee, erweist sich Ingwer als scharfer Wachmacher. Heißer Ingwertee soll das Immunsystem anregen und einer Erkältung vorbeugen. Ingwer-Bädern schreibt man schmerzlindernde Wirkung bei Rheuma und Muskelschmerzen zu. Außerdem fördern die im Ingwer enthaltenen Wirkstoffe die Durchblutung, wirken entkrampfend und antibakteriell. Schließlich steckt ein wahres Arsenal an Wirkstoffen in der Knolle.
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Ein Helfer in der Not

Gingerole, so hat man inzwischen herausgefunden, ähneln in ihrer chemischen Struktur und Wirksamkeit dem Aspirin. Das heißt, sie hemmen die Anhäufung von Thrombozyten und mindern so das Risiko von Blutgefäßverschlüssen und Arteriosklerose. Darüber hinaus wirken sie schmerzhemmend und im Darm als Gegenspieler zum Hormon Serotonin.

Genau aus diesem Grund zählt Ingwer zu den hilfreichen Mitteln gegen Übelkeit, Blähungen oder Krämpfe. Auch in unseren Breitengraden hat sich die Vielseitigkeit der Ingwerknolle inzwischen herumgesprochen. Einer dänischen Studie zufolge verhindert der tägliche Genuss von etwa fünf Gramm Ingwer die Anfälligkeit für Thrombose und Schlaganfall.

Die meisten Wirkstoffe und somit den größten Anwendungsnutzen hat natürlich frischer Ingwer. Als Heilmittel bringt gemahlener Ingwer aus dem Gewürzregal wenig. Wenn Sie Ingwerknollen, genauer die Rhizome der Pflanze, kaufen, achten Sie darauf, dass sie sich fest anfühlen, die Haut glatt und prall ist.

Da die meisten der vielen Wirkstoffe direkt unter der Haut des Ingwers sitzen, sollten Sie ihn so dünn wie möglich schälen, besser noch: Sie nehmen einen stabilen Teelöffel und schaben die beige Haut damit nur ab. Anschließend waschen Sie die Knolle. Das Gute ist, dass sich die Gingerole beim Kochen kaum verflüchtigen, die Wirkstoffe daher als Tee (oder eben als Gewürz im Essen) wirksam bleiben.

Es gibt eine ganze Reihe einfacher Rezepte und Anwendungen, die Ingwer zu einem nützlichen Bestandteil jeder Hausapotheke werden lassen. Bei leichten Beschwerden kann man sich mit dem einen oder anderen Ingwerrezept durchaus selbst helfen, allerdings ersetzen die auf den nächsten Seiten vorgestellten Tees und Hausmittel keinen Arztbesuch, wenn Sie ernsthaft krank sind.

Und es kommt, wie bei vielen anderen Dingen, auf die richtige Dosierung an. Bei entzündlichen Magenleiden, Sodbrennen, zu viel Magensäure und Gallensteinen sollten Sie äußerst vorsichtig mit Ingwer umgehen. Vor einer geplanten Operation ist es besser ganz auf Ingwer zu verzichten, da er die Blutgerinnung beeinflusst Auch während der Schwangerschaft empfiehlt es sich, Ingwer sparsam zu dosieren. Zwar hilft ein kleiner, morgendlicher Ingwertee gut gegen Übelkeit, zu viel Ingwer-Genuss hingegen kann durchaus Wehen auslösen.
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Also, wie heißt es so schön in der Werbung: Bevor Sie sich selbst behandeln, fragen Sie bitte Ihren Arzt oder Apotheker!

Ein kleiner Ofen im Bauch

Würde man die bewiesenen – wie vermuteten – Wirkungen der Wunderknolle alphabetisch auflisten, ergäbe das eine ziemlich lange Liste von blutstillend, entgiftend, entzündungshemmend über hustenstillend bis hin zu verdauungsanregend.

Zudem leistet Ingwer, glaubt man der Alternativmedizin, gute Dienste bei Kopfweh, Menstruationsbeschwerden oder Schwangerschaftsübelkeit.

Die Scharfstoffe beeinflussen darüber hinaus positiv den Speichelfluss und die Schweißabsonderung. Durch die Erregung der Wärmenerven im Magen sorgen sie dort für ein intensives, angenehmes Hitzegefühl. Das regt den Appetit und zugleich die Verdauung an.

Wer also nach einem reichhaltigen Essen keinen Schnaps trinken mag, kann sich zur Unterstützung der Verdauung auch einen schnell und einfach zuzubereitenden Ingwertee aufgießen.

VERDAUUNGSTEE

1 Stück Ingwer (ca. 4-6 cm)
1 l kochendes Wasser
eventuell etwas Kandiszucker

Ingwerknolle schälen und in Stücke schneiden, die Würfel in eine Teekanne geben und mit kochend heißem Wasser aufgießen. Den Tee etwa 10 Minuten ziehen lassen. Je länger er zieht, desto schärfer wird er. Nach Belieben mit etwas Kandiszucker süßen.

Über den Tag verteilt bis zu drei Tassen schluckweise trinken.

Der Tee lindert Krämpfe, regt die Verdauung an und hilft gegen Übelkeit.

Aber nicht nur bei Magenbeschwerden ist Ingwer ein profundes Mittel.

Auch Ingwersaft bzw. -wasser unterstützen die Entschlackung und Entgiftung des Körpers:

INGWERSAFT

1 große Ingwerknolle

Den Ingwer schälen und fein reiben oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Das Ingwermus mit einem Löffelrücken durch ein feinmaschiges Sieb pressen. Den austretenden Saft auffangen.

Tipp

Sie können auch älteren oder zu
trockenen Ingwer verwenden.
Geben Sie diesen klein geschnitten
mit etwas Wasser in den Mixer oder
pürieren Sie ihn mit dem Mixstab.
Anschließend die Masse abseihen.

[image: image]

INGWERWASSER

1 Stück Ingwer (2-3 cm) [image: image] 1 l Wasser

Den Ingwer schälen und in 5 dicke Scheiben schneiden. Zusammen mit kaltem Wasser in einen Topf geben und offen auf die Hälfte einkochen lassen.

Das abgekühlte Ingwerwasser sollte während des Tages immer wieder in kleinen Portionen getrunken werden.

INGWER-KUR GEGEN KRÄMPFE

1 TL frischer, fein geriebener Ingwer
Wasser

Den frisch geriebenen Ingwer in eine Tasse geben und mit kochendem Wasser aufgießen. Den Sud abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb abgießen.


[image: image]


Täglich drei bis vier Tassen nach den Mahlzeiten trinken. Dieser Ingwersud wirkt sowohl bei Magen- und Darmals auch bei Menstruationskrämpfen. Sogar gegen die gefürchtete Reise- und Seekrankheit ist mit Ingwer zwar kein Kraut, aber eine Wurzel gewachsen. Es hilft schon, ganz profan auf einem Stück rohen oder kandierten Ingwer zu kauen, und das unangenehme Gefühl in Magen und Kopf verschwindet.

In der kalten Jahreszeit ist Ingwer zudem eine Art Geheimwaffe gegen inneres Frösteln und die ersten Anzeichen einer Erkältung:

SCHNUPFENTEE

1 kleine Ingwerwurzel
Saft von 1/2 Zitrone
1 l kochendes Wasser

Die Ingwerwurzel schälen und zerkleinern. Die Ingwerstücke in Wasser etwa 20 Minuten köcheln lassen. Zitronensaft zugeben (eventuell nach Belieben etwas süßen) und den Sud über den ganzen Tag verteilt lauwarm, aber auch kalt trinken.

CHINESISCHER HEILTEE

5 g Zimtbaumzweige (Ram. cinnamomi)
5 g Pfingstrosenwurzel (Rd. paeoniae)
5 g frische Ingwerwurzel [image: image] 12 g Datteln
3 g Honigsüßholz (Rd. glycyrrhizae t.)
5 g Windschutzwurzel
(Rd. ledebouriellae)
5 g Magnolienblüten (Flos magnoliae)

Die Zutaten bekommen Sie in der Apotheke, Sie können sich den Tee dort auch mischen lassen. Er ist gegen einen beginnenden grippalen Infekt das beste Mittel. Sie sollten ihn bei den ersten Symptomen (leichtes Fieber, Frösteln, Schweißausbrüche, Kopfschmerzen, verstopfte Nase, Appetitlosigkeit) schön heiß und so lange trinken, bis Sie ein wohliges Wärmegefühl spüren. Dann sofort ins Bett und lange schlafen!

INGWERMILCH

1 Stück Ingwer (4-6 cm)
1-2 EL Honig [image: image] 1/2 l Milch

Den Ingwer schälen und fein reiben oder durch die Knoblauchpresse drücken. Ingwer und Honig verrühren und mit heißer Milch aufgießen. So heiß wie möglich trinken.

[image: image]
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INGWER-KUR GEGEN HUSTEN

1/2 EL frischer, fein geriebener Ingwer
1/2 EL gemahlener Pfeffer
1/2 EL gemahlene Gewürznelken
1 Tasse schwarzer oder grüner Tee
1-2 TL Honig

Die Gewürze vermischen. Jeweils einen Teelöffel der Mischung dreimal täglich in einer Tasse Tee einnehmen. Sie können das Würzpulver aber auch mit Honig verrühren und je einen Löffel davon bei Hustenreiz schlucken. Die beste Wirkung erzielt man, wenn man die Mischung jeweils frisch zubereitet.

Ein Lebenselixier

Das Verblüffende am Ingwer ist seine Vielseitigkeit. Er macht Essen und Trinken schmackhafter, beruhigt den Magen und nimmt es mit der Übelkeit auf. Doch er ist auch hilfreich, wenn es mit der Beweglichkeit nicht mehr so recht klappen will. Die asiatische Medizin verwendet ihn zum Beispiel in Bädern. Sogar für die Schönheitspflege hat er einen Wirkstoff parat – ein wahres Wunderelexier eben!

INGWER GEGEN GELENKSCHMERZ

3 Tropfen Ingwerölessenz
1 TL Mandelöl

Die beiden Ingredienzien (Apotheke oder Reformhaus) mischen und die betroffenen Gelenke damit einreiben, mit einem Verband bedecken, um die Stellen warm zu halten.

Bei Muskel- und Gelenkschmerzen oder Verstauchungen helfen auch einfache Ingwerkompressen. Übergießen Sie einige Stücke geschälten Ingwer und lassen das Ganze eine viertel Stunde lang ziehen, dann absieben. Feuchten Sie eine Binde mit dem Sud an und fixieren Sie die betroffene Stelle.

Eine weitere Variante ist ein Ingwerbad, das rheumatische Beschwerden und Muskelschmerzen lindern kann. Einfach Ingwersaft (auf Seite 111) ins Badewasser geben und 20 Minuten im Wasser entspannen.

INGWER GEGEN ALTERSFLECKEN

100 g Labkrautpulver
20 g Rosenblütenblätter
20 g Ingwerpulver
etwas lauwarmes Wasser

Zutaten zu einem geschmeidigen Brei verrühren. Diesen auf die betroffenen Stellen auftragen und, mit einem feuchten Tuch bedeckt, ca. 30 Minuten einwirken lassen.

Ingwer hat zudem noch einige ganz spezielle Talente. Man kann auf ihm herumkauen, um Zahnschmerzen zu besiegen. Stetes Kauen hilft, so der Geheimtipp, auch gegen den gefürchteten Kater. Einfach vor, während oder nach der Feier Ingwer knabbern – und der Kater wird nicht so schlimm bzw. er bleibt ganz weg, da die Gingerole das Blut verdünnen. Ob Sie dabei eingelegten, frischen oder kandierten Ingwer bevorzugen, ist reine Geschmackssache.

Ach ja, und dann ist da noch etwas: Die altindische Medizin schwört darauf, dass ein halber Löffel Ingwersaft, ein sehr weich gekochtes Ei und ein Löffel Honig, einen ganzen Monat lang jede Nacht zusammen genossen, ein profundes Mittel gegen Impotenz sei ...

Doch einerlei, wie wir die Powerknolle konsumieren oder weshalb wir sie mögen, in jeder Form garantiert sie uns ein gesünderes Leben.
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