3 Zubereitungsarten fur Ingwertee und 7 Grinde, ihn 6fter zu trinken

Der heilsame Ingwer
ist fur seine gesund-

= heitliche ~ Wirkung
+ | schon seit Jahrtau-
[ senden bekannt und

4% wurde 2018 zur
MEES eilpflanze des Jah-
res gekdrt. Die Vielzahl heilender Inhaltsstoffe, der
hohe Vitamin-C-Gehalt und die enthaltenen Mine-
ralstoffe machen die Knolle (genauer: das Rhizom)
zu einem wahren Superfood.

Ob Kopfschmerzen, Erkaltung oder Ubelkeit —
Ingwer lindert zahlreiche Krankheitssymptome,
unterstitzt die Heilung, und das ganz ohne Neben-
wirkungen. Obwohl in den Tropen und Subtropen
heimisch, kannst du die Superknolle sogar auf der
Fensterbank ztichten, um bei Bedarf immer frischen
Bio-Ingwer zur Hand zu haben. Damit Ingwer seine
heilsame Wirkung entfalten kann, reicht ein einfa-
cher Teeaufguss. Wie das am besten funktioniert,
sogar auf Vorrat, erfahrst du hier!

Methode 1: Tee aus frischem Ingwer

Fur einen schnel-
len Aufguss mit
der frischen Knol-
le eignet sich am
besten die folgen-
de Zubereitungs-
art: Ein etwa ein *
Zentimeter grolRes Stlick Ingwer in moglichst diinne
Scheiben schneiden. Mit 250 ml kochendem Was-
ser Uberbriihen. 10 Minuten abgedeckt ziehen las-
sen. Kondensiertes Wasser am Deckel in den Tee
tropfen lassen, es ist reich an atherischen Olen. Tee
auf Trinktemperatur abkiihlen lassen und geniefen.
Tipp: Verwende fir deinen Tee am besten unge-
schalten Bio-Ingwer, denn direkt unter der Schale
befinden sich die meisten wirksamen Inhaltsstoffe.
Falls du deinen Ingwer doch schalen mdchtest, fin-
dest du hier Tipps wie es am besten funktioniert.
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Methode 2: Tee aus Ingwerpulver

Besonders praktisch im Buro, oder wenn du nur
gelegentlich Ingwertee trinkst: Statt den Tee aus der
aufgeschnittenen Knolle zuzubereiten, kannst du
auch Ingwerpulver verwenden. Allerdings sind nur
in frischem Ingwer alle atherischen Ole mit ihrer

heilsamen Wirkung vollstandig erhalten. Zur Zube-
reitung einfach einen Teel6ffel Ingwerpulver in eine
Tasse geben, mit 250 ml kochendem Wasser uber-
gieBen und zehn Minuten ziehen lassen. Optional
mit Zitrone oder Sufungsmitteln wirzen und den
Tee warm genieRen! Das Pulver I6st sich nicht voll-
stdndig auf. Wenn du es beim Trinken als stérend
empfindest, kannst du den Tee durch ein Sieb oder
Teefilter abseihen.

Methode 3: Tee aus Ingwersaft

Eine weitere M6g-
lichkeit  besteht
darin, einen Trunk
aus frisch prier-
tem Ingwersaft
und heillem Was- |
ser  herzustellen. ) g
Diese Methode ist vor allem wahrend der Erkal-
tungszeit empfehlenswert, wenn du gréflere Men-
gen Ingwertee trinken mochtest, weil der Tee mit
dem hochkonzentrierten Ingwer-Trunk besonders
rasch und in unterschiedlichen Starken zubereitet
werden kann. Den dafur benétigten frischen Ing-
wersaft kannst du leicht auf Vorrat in einem
Smoothie-Mixer herstellen. Daflr ben6tigst du: ein
etwa daumengroRes Stuck Ingwer (je nach ge-
winschter Intensitdt auch mehr) eine Bio-Zitrone
oder -Orange (geschalt oder auch mit Schale — je-
doch mag nicht jeder den intensiv-herben Ge-
schmack, den Zitronenschale mit sich bringt) 2-3
Teeloffel Rohrzucker 1 L Wasser Gib alles zusam-
men in den Mixer und puriere es, bis eine homoge-
ne Masse entsteht. Anschlielend brauchst du die
Masse nur noch durch ein feines Sieb oder ein Tuch
zu passieren, um den Saft zu erhalten. Den Brei, der
im Sieb héngen bleibt, kannst du noch verwenden
und zum Beispiel Ingwerkekse daraus herstellen.
Fille den Saft in eine saubere Flasche und verwahre
ihn verschlossen im Kiuhlschrank. Dort halt er sich
problemlos fur einige Wochen, wenn er nicht vor-
her aufgebraucht ist. So gehst du bei der Zuberei-
tung des Ingwertees aus Saft vor: 25-50 ml Saft (je
nach bevorzugter Scharfe) in eine Tasse geben und
mit heiBem Wasser auffullen. Auf Trinktemperatur
abkuhlen lassen. Optional mit Honig oder anderen
Siungsmitteln slilen und geniefen.




Vorteile des Ingwertees

Ingwertee hat sich zu einem &ulerst populéren Ge-
trank entwickelt, denn seine vielen wertvollen In-
haltsstoffe konnen zur sanften Therapie zahlreicher
Leiden eingesetzt werden.

1. Starkt das Immunsystem

Eine Kur mit Ingwertee starkt das Immunsystem
und macht den Korper widerstandsfahiger gegen
Infekte. Die enthaltenen Antioxidantien schiitzen
den Korper zusétzlich vor freien Radikalen. Tipp:
Zusatzlich kannst du wéhrend der Ingwer-Kur kan-
dierten Ingwer oder Ingwerkekse essen.

2. Lindert Verdauungsprobleme

Nach dem Essen getrunken, hilft Ingwertee, die
Magenwande zu entspannen und die Produktion der
Verdauungsséfte zu stimulieren. Auf diese Weise
konnen viele Magenbeschwerden wie AufstoRen,
Blahungen sowie Durchfallbeschwerden gelindert
werden.

3. Hilft bei Ubelkeit und Reisekrankheit
Ingwer beruhigt den
Magen und setzt En-
zyme freie, wodurch
: viele Arten von Ubel-
\ keit  augenblicklich
gelindert werden. Die
» \'.' Knolle wirkt dabei
genauso effektiv wie viele Medikamente, ist dabei
aber im Gegensatz dazu nebenwirkungsfrei. Insbe-
sondere wahrend der Schwangerschaft, wenn zahl-
reiche Wirkstoffe tabu sind, kann sich die Knolle
als sehr natzlich erweisen. Allerdings sollte er nur
in Malien eingesetzt werden und bei einer Risiko-
schwangerschaft nur nach Rucksprache mit dem
Arzt.

4. Lindert Menstruationsbeschwerden

Die im Ingwer enthaltenen Wirkstoffe konnen
Schmerzen auf eine dhnliche Weise lindern wie die
von Aspirin bekannte Acetylsalicylsaure. Zusatzlich
wirkt Ingwer entkrampfend, und die Scharfe hilft,
die Durchblutung zu verbessern und den Kérper zu
warmen.

5. Hilft bei Erkaltung

Die Knolle kann einer ganzen Reihe von Erkal-
tungsbeschwerden wie Hals- und Kopfschmerzen,
Husten oder Heiserkeit entgegenwirken. Die Schar-
fe befreit die Atemwege und I6st den Schleim. Die
atherischen Ole helfen, Bakterien abzutdten. Das
enthaltene Vitamin C unterstutzt zusatzlich das
Immunsystem und hilft, die Erkéltung schneller

abklingen zu lassen. Tipp: Probiere bei einer Erkél-
tung doch mal diesen Ingwer-Trunk aus, um schnell
wieder  gesund und  fit zu  werden.

6. Verbessert die Durchblutung und den

Stoffwechsel

Die scharfen atherischen Ole bringen den Kreislauf
in Schwung, wirken blutverdiinnend und fordern
die Zirkulation der roten Blutkdrperchen. Zusétzlich
tragen die Inhaltsstoffe dazu bei, Fettablagerungen
in den Arterien aufzulésen und nicht mehr benétigte
Stoffwechselprodukte auszuschwemmen.

7. Gegen Entziindungen im Mundraum

Die entziindungshemmenden und schmerzstillenden
Wirkstoffe kdnnen helfen, Entziindungen schneller
abklingen zu lassen. Koche dazu einen starken Ing-
wertee und trinke ihn langsam schliickchenweise
oder verwende ihn zum Gurgeln. Zusétzlich kann es
helfen, ein kleines Stlickchen Ingwer an der entziin-
deten Stelle zu platzieren. Tipp: An heiRen Som-
mertagen ist ein erfrischender Zitrus-Ingwer-Slush
eine willkommene Alternative zum Heil3getrank.
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