DAS REZEPT

Ingwer hilft
~dem Magen

Frauke Roschkowski ist Ieitende
Diatassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum und
am Evangelischen Krankenhaus in
Hattingen. Sie gibt den Lesern re-
gelmaRig Koch- und Back-Tipps.

Ingwer ist gesund und kann
zahlreiche Beschwerden lin-
dem. Er hilft etwa als Appetit-
anreger, aber auch gegen Rei-
seiibelkeit. Als Heilpflanze
tauchte die Ingwerwurzel
schon in der griechischen und
romischen Medizinliteratur
des Altertums auf. Die Ingwer-
wurzel erhdht den Speichel-
fluss und regt die Darmtitig-
keit an. Das Gewiirz soll kreis-
laufanregend und krampflo-
send wirken. Schwangere soll-
ten auf Ingwer. verzichten,
ebenso Menschen mit Gallen-
steinen. :

- Als Gewlirz in Speisen hilft
es Menschen, die an einem
»nervosen® oder schwachen
Magen leiden. Ingwer ist gut
bei Magendriicken, Ubelkeit
und Bldhungen. Als, Arznei
oder Kiichengewiirz wird iibri-
gensin erster Linie die Ingwer-
wurzel verwendet, genauer
der unterirdische Hauptspross
- das sogenannte Ingwer-Rhi-
zom.

So macht man
einen Ingwer-Tee

Zubereitung:
Den Ingwer-Tee kénnen Sie
aus einem etwa zwei Zentime-
ter grofen Stiick frischem, ge-
schiltem Ingwer zubereiten.
Schneiden Sie feine Scheiben
und geben Sie diese in eine
Teetasse. Alles mit kochendem
Wasser iiberbriihen. Etwa fiinf
Minuten ziehen lassen, durch-
sieben und langsam trinken.
Hilft garantiert! ,
Wenn Sie an einer Reise-
krankheit leiden, trinken Sie
ein. Glas IngwerTee zwei
Stunden vor der - Abfahrt.
Knabbern Sie wiithrend der
Reise ein Stiick kandierten
Ingwer oder Ingwerstdbchen.



