HEILKRAFT AUS DEM
KUCHENSCHAFT

Das Gewiirz mit charakteris-
tischem Aussehen ist-auch
unverkennbar im Geschmack.
Es fordert die Verdauung und
ist eines der starksten Mittel
gegen Blihungen. Trinken

stillende Miitter Kiummeltee,

helfen sie ihren Sauglingen - die

haben dann weniger Blahungen.

Text: Marion Kaden Foto: Beat Ernst

dmmel (Carum carvi L.) ist eines

der altesten Gewurze Europas.

Seine verdauungsfordernde Wir-

kung wirdigte schon Dioskuri-
des, ein berthmter griechischer Arzt im
ersten Jahrhundert nach Christi in seinen
medizinischen Schriften. Er empfahl die
Verwendung von Kiummel-Fruchten bei
schwer verdaulichen Speisen.

Bewdhrter Geschmack
seit Jahrhunderten

Das Gewiirz wirkt gegen vielerlei Verdau-
ungsbeschwerden — auch gegen Krampfe
im Magen-Darm-Bereich. Es ist unbestrit-
ten eines der starksten und zuverlassigs-
ten Mittel gegen Blahungen und Volle-
geftthl. Kimmel ist mit seinem typisch
aromatischen Geruch und beissend wir-
zigen Geschmack haufig im Einsatz: Mit
ihm gewtrzte Kohlsorten liegen nicht so
lange im Magen, Sauerkraut ist ohne ihn
undenkbar. Kummel wird bei Kartoffel-
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Gut

oder Gemusegerichten gerne verwendet,
wie auch in Brot oder anderen Back-
waren. Das Gewurz kann geschmack-
losen Schnittkise aufpeppen oder dient
vermischt mit Salz und Thymian als raf-
finierte Gewtrzeinreibung fiir Enten.
Seine Verwendung in der Wurstherstel-
lung ist unentbehrlich. Und es hat nicht
zuletzt eine lange Tradition als Zusatz
far alkoholische Genussmittel: Schon im
Mittelalter wurde Kiummel gerne bei der
Gewinnung bekommlicher Schnapse ein-
gesetzt.

Der Geschmack hat sich bis heute be-
wihrt: Allen modernen, tropischen oder
synthetischen =~ Geschmacksrichtungen
zum Trotz behalt Kuimmel seinen unan-
gefochtenen Platz als geschatzte Verdau-
ungshilfe. Nach wie vor aromatisiert er
Likor, Aquavit oder Branntwein. Denn:
Das Gewurz fordert eine bessere Durch-
blutung der Magen- und Darmschleim-
haut und sorgt fir eine vermehrte Ma-
gensaftsekretion. Somit werden schwere

Speisen, die sonst langer im Magen ver-
bleiben wurden, schneller verdaut und
friher aus dem Magen in Richtung Darm
transportiert.

Unverkennbares Aussehen

Das Gewtrz besteht aus den reifen Spalt-
friuchten kultivierter Sorten der Ktummel-
pflanze. Sie haben ein charakteristisches
Aussehen und sind durch ihre leicht
sichelformigen Friichte, die jeweils finf
langsseitige Rippen haben, unverkenn-
bar.

Sie enthalten 10 bis 20 Prozent O],
etwa 20 Prozent Proteine, 3 Prozent
Zucker und 5 Prozent Starke. Nachge-
wiesen wurden ausserdem Kumarine,
Flavone, Phenolkarbon- und Kaffeesaure.

Der Gewurzcharakter entsteht durch
die 3 bis 7 Prozent atherischen Ole, von
denen Carvon als geschmacksbestim-
mender Teil allein 50 bis 65 Prozent aus-
macht. Die dtherischen Ole befinden sich



.

Kiimmel-Ol
in der Babypflege

Eine weitere therapeutische Verwen-
dung: Sauglinge und Kleinkinder, die
einen stark aufgetriebenen schmerzhaf-
ten Leib haben, konnen taglich mehrmals
mit einer Mischung aus Kiimmel- und
Oliven-Ol (10 Prozent Kiimmel-, 90 Pro-
zent Oliven-0l) mit kreisenden Bewegun-
gen (im Uhrzeigersinn) den Bauch ein-
gerieben bekommen. Der Nabel soll
ausgespart werden. Tipp: Kiimmelol ver-
fliichtigt sich rasch. Deshalb muss die
Flasche immer gut verschlossen sein.

innerhalb der Fruchte in den so genann-
ten Olgangen oder -striemen (Mesokarp).
Diese sind sehr stabil und miussen vor ih-
rer Verwendung am besten mit einem
Morser oder einer Gewiirzmuhle ange-
stossen werden. Erst dann geben sie das
dtherische Ol langsam frei.

Eine Wurzung ohne Anstoss funktio-
niert nicht. Wird dies vergessen oder soll
der Kiimmel nur zur Dekoration dienen,
kann so manchem der Genuss vergehen:
Zermahlen die Zahne namlich eine unan-

gestossene Frucht, geht das atherische Ol
unvermittelt und ohne die sonstige Ver-
dunnung in den Mund tber. Der tber-
raschend auftretende, oft als beissend
empfundene Geschmack wird nicht von
allen Menschen toleriert. Oft mogen sie
wegen dieser Erfahrung Kiammel nicht.
Als Wurz-Alternative bietet sich ge-
mahlener Kummel an. Frisch verwendet
hat er die gleiche Wirkung wie die
Friichte. Wegen des ausgepragten Ge-
schmacks empfiehlt sich in beiden Fallen
die Beachtung der Wurzanweisungen.

Medizinische Wirksamkeit
Neben der schon genannten Verdauungs-
und Durchblutungsforderung hat das
Gewiirz noch weitere geschitzte Eigen-
schaften:

— Das Kauen von Kummelfriichten wirkt
antimikrobiell. Wer es mag, kann da-
durch auf naturliche Weise Mund-
geruch mindern, das Kauen weniger
Fruchte reicht aus.

— Die Forderung der Magensaftsekretion
wirkt appetitanregend. Eine durchgan-
gige und standige Wurzung schmeckt
jedoch nicht jedem. Als Alternative
bietet sich regelmassiges Trinken von
Kummeltee an.

— Kammel ist milchbildend bei stillenden
Miittern, weil es Substanzen enthalt,
die die Laktation fordern.

— Es wirkt karminativ (gegen Blahungen)
und gilt als das stirkste, wirkungs-
vollste natiirliche Mittel, das uns zur Ver-
fugung steht. Kimmel ist wirksamer als
Fenchel oder Anis. Denn: Durch das
Trinken von Kimmeltee konnen stil-
lende Frauen ihren Sauglingen helfen,
die dann weniger an Blahungen leiden.
Tee-Inhaltsstoffe gelangen zuverlassig
tber die Muttermilch in den Darm des
Sauglings. Dabei ist Kimmel insgesamt
gut vertraglich und hat keine Neben-
wirkungen.

Die Pflanze

Carum Carvi gehort zu den Dolden-
gewachsen (Apiaceae). Die Pflanze tragt
entsprechend ihres grossen Verbreitungs-
gebietes in Europa viele Namen: Wie-
senkiimmel, Kiamel, Koémen, Mattenkiim-
mich oder Maikimmich. Wegen ihrer
Anspruchslosigkeit ist sie eine haufig anzu-
treffende wilde Pflanze und wachst tiberall:

e GESUNDHEIT

In Wiesen, an Wegrandern, Landstrassen
und auch in hohen Gebirgslagen.

Die Pflanze wird bis zu einem Meter
hoch und ist leicht zu erkennen: Kimmel
hat einen aufrechten, gefurchten Stingel,
der sich verastet und mit doppelt bis
dreifachfiedrigen grasgriinen, zugespitz-
ten Blattern ausgestattet ist. Die Einzel-
bluten der Doppeldolden sind klein und
meist weiss gefarbt. Im Gebirge rotlich
bis rot. Sie sitzen auf acht bis sechzehn
kleinen Dolden, die wiederum zu einer
Dolde vereinigt sind. Die Bliitezeit ist
Mai bis Juni.

Die Pflanze entwickelt erst im zweiten
Jahr Fruchte. Sie zerfallen im reifen Zu-
stand in zwei Teilfruchte.

Achtung: Beim Sammeln von wildem
Kummel ist Vorsicht geboten, da Ver-
wechslungsmoglichkeiten mit giftigen
Doldenbliitlern bestehen. Wachst Kuam-
mel im Garten, so konnen die Friichte
abgeerntet werden, sobald sie braun
werden. Die Dolden werden abgeschnit-
ten und getrocknet. Die Fruchte werden
spater von den Dolden entfernt und nach
einer weiteren Trocknung in Glasern
oder Dosen aufbewahrt. Zur medizinalen
Anwendung empfieht es sich, Kummel
aus Kulturen zu kaufen. Wegen seines
massenhaften Anbaus ist er sehr billig. m

Kiimmeltee gegen
Blahungen und Krampfe

Anwendung bei Blahungen, Vollegefiihl,
leichten krampfartigen Beschwerden im
Magen/Darm-Bereich und zur Milchbildung:
Dreimal taglich eine Tasse Kiimmeltee
frisch zubereitet und warm vor den Mahl-
zeiten trinken. Dazu etwa einen halben
Teeloffel voll (1,8 Gramm) frischer Kiimmel-
friichte im Morser anstossen, mit 150 Milli-
liter siedendem Wasser {ibergiessen, etwa
10 bis 15 Minuten bedeckt ziehen lassen
und dann abseihen. Wer sich diese Arbeit
sparen mochte: Alternativ kann Kiimmel-Ol
verwendet werden: 2 bis 3 Tropfen in etwas
Wasser zu den Mahlzeiten trinken.

Dosierungsvorschlag: In der Kinderheilkunde
mittlere Tagesdosis fiir innere Anwendung:

o—1Jahre 1-4 Jahre  4-10Jahre 10-16 Jahre
1Gramm 1-2 Gramm 1-4 Gramm 2-6 Gramm
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