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Jahrhundertelang war neben einigen wenigen Kräutern Salz die einzige 
Würzung in Mitteleuropa. Und selbst dieses Mineral stand nicht immer 
in ausreichender Menge zur Verfügung. Historisch waren Gewürze Luxus 
und wegen der Beherrschung von Gewürzmetropolen wurden Kriege ge-
führt.  
Das verständliche Streben des Menschen, seine Speisen so schmackhaft 
wie möglich zu machen, führte zur Verwendung einer Vielzahl von Ge-
würzen. Nur selten wird uns allerdings bewusst, wie sehr der Geschmack 
unserer Speisen unser Wohlbefinden beeinflusst. Zwar galten früher schon 
etliche der heute gebrauchten Gewürze und Kräuter als Heilmittel. Aber 
erst in jüngerer Zeit deckten systematische Untersuchungen den vielfälti-
gen Wirkungsmechanismus der in den Gewürzen enthaltenen Substanzen 
auf. So erforschte Prof. Dr. Glatzel im Dortmunder Max-Planck-lnstitut die 
Wirkung der Gewürze auf den Organismus des Menschen. Er hob hervor, 
dass Gewürze neben ihrer Funktion als Genussmittel auch lebensnotwen-
dige Bestandteile haben, die unser Wohlbefinden und unsere Leistungs-
fähigkeit entscheidend beeinflussen.
Festzustellen bleibt, dass durch Gewürze nicht nur unsere Nahrung 
schmackhafter und bekömmlicher wird, sondern dass die in ihnen enthal-
tenen ätherischen Öle, Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe den 
Ablauf zahlreicher biologischer Funktionen in unserem Körper zu unserem 
Nutzen sehr vielfältig beeinflussen.

So kommt man auf den Geschmack
Richtig zu würzen ist eine Kunst. Aber Geschmacksvielfalt lebt vom Aus-
probieren. Trauen Sie sich – Ihre Experimentierfreude ist gefragt.
Es gibt noch weit mehr, als Salz, Pfeffer und Paprika. Die Gewürzvielfalt 
ist groß und uns stehen neben den heimischen Gewürzen vielfältige asia-
tische, indische, mexikanische oder orientalische Gewürze zur Verfügung.



Wirkung nicht nur für den Geschmack
Es ist interessant, wie ein einziges Gewürz den ganzen Geschmack eines 
Gerichtes verändern kann. Neben dem Geschmack haben Gewürze aber 
auch noch andere Funktionen. So wirken sie beispielsweise

 Verdauungsfördernd
 Antibakteriell
 blähungshemmend oder
 appetitanregend.

Das Würzen der Speisen ist also nicht nur Geschmackssache, sondern 
auch gesund und unterstützt den Organismus.
Bestes Beispiel ist die Schärfe von Chilis oder Cayennepfeffer. Der Stoff, 
der für die Schärfe in Chilis sorgt, nennt sich Capsaicin. Es kommt vor al-
lem in Paprikagewächsen vor. Wer gerne Chilis isst, kennt die Effekte des 
Alkaloids, die einem buchstäblich das Blut ins Gesicht schießen lassen.
Doch so stimuliert Capsaicin auch den Kreislauf und regt die Verdauung 
an. Zudem werden ihm pilzhemmende und blutdrucksenkende Effekte 
nachgesagt.
Ein scharfes Essen sorgt für erhöhte Speichelproduktion, was nicht nur 
die Verdauung erleichtert, sondern auch gut für die Zähne ist. Der Magen 
wird ebenfalls aktiv und produziert mehr Magensäfte, die bei schwer ver-
daulichen Speisen hilfreich sind. Noch dazu wird schädlichen Erregern im 
Essen durch die vermehrten Säfte der Garaus gemacht.
Bei kleinen Erkältungen kann ein heißes (scharfes) Süppchen heilsam 
sein, denn die Schärfe sorgt für vermehrtes Schwitzen und regt den Kreis-
lauf an. Erkältungsviren werden so effektiv bekämpft. Auch die angegrif-
fene Nasenschleimhaut wird besser durchblutet, kann sich regenerieren 
und den Schleim abfließen lassen. 
Chili hilft übrigens nicht nur beim Abnehmen sondern senkt auch den 
Blutdruck - Scharf macht nicht nur glücklich, sondern hält auch gesund.
Und wenn es einmal zu scharf sein sollte, lindern Weißbrot oder Quark-
dips die Schärfe.



Die Grundlagen für Ihre Gewürzexperimente
Mit dem Würzen erhält das Essen erst seine besondere Note. So werden 
aus einfachen Zubereitungen delikate Gerichte, wenn man weiß was man 
mit Gewürzen alles machen und erreichen kann.

Würzen mit Salz
Das allerwichtigste Gewürz in der Küche ist wohl das Salz.
Und da fängt es schon an schwierig zu werden, denn es gibt viele unter-
schiedliche Salze:

 Salz mit Jod
 Salz mit Fluorid
 Tafelsalz
 Meersalz
 grobes Salz in der Salzmühle
 Steinsalz
 Himalayasalz

Ob Salz jodiert oder fluoridiert sein muss, darüber scheiden sich die Geis-
ter und ebenso darüber, welches Salz am besten ist. Ein naturbelassenes 
Steinsalz beispielsweise, unterstreicht den Eigengeschmack der Speisen 
auf neutrale Weise.
Und wer eine neue Richtung einschlagen möchte, ersetzt das Salz durch 
Sojasauce oder Seetang. Zum Thema Salz gibt es aber noch weitere Basics.
Speisesalz besteht aus Natriumchlorid und je nach Art aus verschiedenen 



Salzen, Zusätzen und aufgrund der Restfeuchte zu einem geringen Teil 
aus Wasser. Außerdem sorgt Salzwasser dafür, dass beim Kochen von Ge-
müse wichtige Inhaltsstoff e länger erhalten bleiben. Denn durch das Spei-
sesalz fi ndet der biologische Prozess der Osmose statt. Dieser schließt die 
Zellwände des Gemüses.
In Backwaren wirkt sich Speisesalz positiv auf die Stabilität der Stärke aus.
Insgesamt wirkt sich der wohl dosierte Einsatz von Speisesalz positiv auf 
die menschliche Gesundheit aus; insbesondere stabilisiert er aufgrund der 
vorhandenen Natrium- und Chloridionen den Wasserhaushalt. Er stärkt 
das Nervensystem, reguliert die Verdauung und den Knochenaufb au.
Ein Zuviel an Salz hingegen kann Krankheiten (Bluthochdruck, Magen-
krebs, Probleme im Herz-Kreislauf-System) verursachen.

Meersalz
Meersalz enthält neben Natriumchlorid 
Mineralien und Spurenelemente. Nach 
entsprechenden Reinigungsverfahren 
kann es als Speisesalz eingesetzt werden.

Fleur de Sel
Zu unterscheiden sind verschiedene Arten von Meersalz. Fleur de Sel wird 
in Handarbeit als dünne Salzschicht mit einem Holzlöff el von der Wasser-
oberfl äche geschöpft. Dies ist ein aufwändiger Prozess, welcher dieses 
Meersalz besonders teuer macht. Einer Reinigung bedarf Fleur de Sel 
nicht.

Sel gris
Sel gris ist ein Meersalz, das auf ähnliche Weise wie Fleur de Sel gewon-
nen wird, mit dem Unterschied, dass man es aus etwas tieferen Wasser-
schichten abschöpft.
Es ist auch unter der Bezeichnung graues Salz bekannt, da in den Salzkris-
tallen winzige Sedimentteilchen und Schwebstoff e eingeschlossen sind.

Ein Kubikmeter Meerwasser 
ergibt etwa 23 Kilogramm 
Meersalz, das zu Speisesalz 
aufgearbeitet wird.



Steinsalz
Steinsalz ist ein Salz, das durch Abbautechnologien im Salzkammergut 
oder Kalibergwerk gewonnen wird. Es macht etwa 70 % des weltweit 
gewonnenen Speisesalzes aus. Steinsalz besteht größtenteils (98%) aus 
Natriumchlorid – die restlichen 2% sind Kalzium, Kalium, Magnesium, 
Phosphor und Schwefel.

Himalayasalz
Es handelt sich um ein ungereinigtes Steinsalz, das größtenteils aus Pakis-
tan, teilweise aus Polen stammt. Die für Himalayasalz typische Färbung 
ist die Folge von Eisenoxidverunreinigungen, die im Salzgestein vorhan-
den sind.
Angeblich soll es ein Heilmittel gegen alle möglichen Zivilisationskrank-
heiten sein. Bewiesen werden konnte diese Wirkung bisher nicht.

Jodsalz
Jodsalz ist ein Speisesalz, das mit Natrium- oder Kaliumiodat angereichert 
wurde. Es dient der Vorbeugung eines Jodmangels und trägt dazu bei, be-
stimmte Erkrankungen der Schilddrüse zu vermeiden.

Pökelsalz
Pökelsalz ist ein Salz, das der Fleisch- und Wurstwarenkonservierung 
dient. Es besteht aus einer Kochsalz-Natriumnitrit- oder Kochsalz-Ka-
liumnitrit-Mischung, alternativ wird Kochsalz mit Salpeter vermengt. Das 
Pökeln verhindert diverse biochemische Prozesse, die zum Verderben des 
Fleisches führen würden.

Gewürzsalz (Würzsalze)/Kräutersalze
Als Gewürzsalze oder Würzsalze werden diejenigen Speisesalze bezeich-
net, die mit Kräutern, Gewürzen, Geschmacksverstärkern oder Aromen 
versehen sind. Inhaltsstoffe können auch Würzmischungen sein.

Rauchsalz
Rauchsalz ist ein sehr aromatisches Speisesalz, welches entweder selbst 
geräuchert oder mit Raucharomen versehen wurde. Zum Räuchern wer-
den relativ harte Hölzer verwendet, die beim Verglimmen ein angeneh-
mes Aroma erzeugen. Rauchsalze werden hauptsächlich in der amerikani-
schen Küche eingesetzt.



Würzen mit Pfeffer
Nach Salz nimmt er die zweitwichtigste Stellung beim Würzen ein. Pfeffer 
verleiht den Gerichten eine gewisse Schärfe, dabei schmeckt er frischer 
und intensiver, wenn ganze Pfefferkörner in einer Pfeffermühle gemahlen 
werden.
Indien ist das Ursprungsland der Echten Pfefferpflanze, an welcher die 
Pfefferbeeren reifen. Weiterhin ist sie in Sri Lanka, Thailand und Indone-
sien zu finden. 
Selbst in Afrika und Brasilien kommt die Echte Pfefferpflanze inzwischen 
vor. 

Jede Pfeffersorte besitzt eine spezielle Schärfe, die wiederum von jedem 
Menschen unterschiedlich stark empfunden wird. Ursächlich für den auf 
der Haut und den Schleimhäuten ausgelösten Schmerzreiz sind die in der 
Pfefferfrucht enthaltenen Scharfstoffe, bei denen es sich um Capsaicin 
oder Piperin handelt.
Während des Reifeprozesses der Früchte kann sich der Gehalt der Scharf-
stoffe ebenso ändern wie durch die Verarbeitung der Pfefferbeeren.

Grüner Pfeffer
Der Grüne Pfeffer wird geerntet, wenn die Beeren eine grüne Färbung be-
sitzen. Sie müssen schnellstmöglich getrocknet oder in Salzlake eingelegt 
werden, damit sie sich nicht verfärben.
Grüner Pfeffer besitzt einen frischen Geschmack und eine milde Schärfe.

Schwarzer Pfeffer
Auch der Schwarze Pfeffer wird geerntet, wenn die Beeren noch grün 
sind. Im anschließenden Trocknungsprozess dunkeln sie durch die ein-



setzende Fermentierung nach. Schwarzer Pfeffer schmeckt würzig und 
besitzt eine intensive Schärfe.

Weißer Pfeffer
Der Weiße Pfeffer wird geerntet, wenn die Pfefferbeeren ausreift sind. Sie 
besitzen dann eine rote Farbe. Zunächst werden die Beeren gewässert, 
damit sich die Schale löst, anschließend erfolgt die Trocknung.
Damit der Schale ein Teil der Scharfstoffe verloren geht, besitzt der Weiße 
Pfeffer etwas weniger Schärfe als der Schwarze Pfeffer. Auch sein Aroma 
ist weniger ausgeprägt.

Roter Pfeffer
Der Rote Pfeffer wird ebenfalls im reifen Zustand geerntet. Er kann ge-
trocknet oder eingelegt werden. Roter Pfeffer besitzt eine fruchtige Note 
und eine intensive Schärfe.

Rosa Pfeffer
Alternativ zum Roten Pfeffer kommt häufig der Rosa Pfeffer zum Einsatz. 
Er stammt von den Früchten des Peruanischen Pfefferbaumes, der in 
keinerlei Verwandtschaft zur Pfefferpflanze steht.
Seine Früchte werden im reifen Zustand geerntet und getrocknet. Sie be-
sitzen eine leichte Süße und nur wenig Schärfe.



Szechuanpfeffer
Szechuanpfeffer stammt vom Asiatischen Gelbholzbaum. Zum Würzen 
werden sowohl seine Früchte, als auch andere Pflanzenteile verwendet.
Der Geschmack des Szechuanpfeffers weicht in seiner Note von dem an-
derer Pfeffersorten etwas ab. Trotz der intensiven Schärfe schmeckt das 
Gewürz leicht säuerlich.

Cayennepfeffer
Cayennepfeffer ist ein Würzmittel, das aus gemahlenen Chilis gewonnen 
wird. Mit dem Schwarzen Pfeffer ist er nicht verwandt. 

Zitronenpfeffer
Bei Zitronenpfeffer handelt es sich nicht um eine eigenständige Pfeffer-
sorte. Stattdessen stellt er eine spezielle Gewürzmischung dar, bei der 
die Schärfe des Pfeffers mit dem Zitronengeschmack sowie der Säure der 
Frucht kombiniert wird. Zu diesem Zweck vermischt man unterschied-
liche Pfeffersorten mit fein vermahlender Zitronenschale sowie weiteren 
Gewürzen.



Würzen mit Paprika
Paprika lautet im lateinischen Capsicum annuum und ist auch unter den 
Namen Gewürzpaprika, Spanischer, Indischer, Türkischer und Ungarischer 
Paprika sowie als Roter Pfeffer oder Beißbeere bekannt.
Paprikapulver nennt man die gemahlene Variante der getrockneten und 
gemahlenen Frucht der Pflanze Gewürzpaprika, dem einjährigen Gewächs 
welches zu den Nachtschattengewächsen zählt.
Es stammt ursprünglich aus Südamerika, wird heutzutage überwiegend 
in Ungarn, Rumänien, Bulgarien, Spanien und Mittelamerika kultiviert, 
ist aber auch in den heimischen Gärten durch die immer mehr steigenden 
Temperaturen zu finden. 
Je nachdem ob Kerne und Rippen der Gemüsepaprikaschoten mitgemah-
len werden, entstehen unterschiedliche Geschmacksstufen. Als Faustregel 
gilt: je intensiver die Rotfärbung, desto milder ist der Paprika.
Dies sind die bekanntesten Sorten:

Delikatess
Diese Sorte ist ohne Rippen und Kerne, schmeckt mild und aromatisch 
und besitzt eine hellrote Farbe.

Edelsüß
Diese Variante besitzt nur wenige Samen und ohne Rippen, ist ge-
schmacklich recht würzig mit einer kaum wahrzunehmenden Schärfe und 
hat tiefrote Farbe.



Halbsüß
Dieses Paprikapulver ist recht unbekannt, enthält mehr Samen als die 
anderen Vertreter, ist ohne Rippen und geschmacklich recht aromatisch 
und um einiges schärfer als Edelsüß-Paprika und das Rot hat eine gelb-
liche Nuance.

Rosenpaprika
Diese Variante ist neben der edelsüßen mit das bekannteste Pulver, ent-
hält viele Kerne und Rippen, schmeckt schärfer als die anderen und die 
Farbtöne reichen von dunkel- bis gelblichrot.
Paprika benötigt als Geschmacksträger Fett, um seinen ganz eigenen 
Geschmack und die rote Färbung voll entwickeln zu können. Daher sollte 
Paprika sofort nach dem Anbraten oder Andünsten ins Fett gegeben 
werden, um bei schwacher Hitze mitzudünsten. Dabei sollte man darauf 
achten, das Fett nicht zu heiß werden zu lassen, da Paprika sonst einen 
leicht bitteren Geschmack annimmt.
Scharfe Paprikasorten sollte man eher nicht mitkochen, hier empfiehlt es 
sich, die Speisen erst zum Schluss damit zu würzen. 



Vergessene Gewürze
Neben den klassischen Gewürzen gibt es einige „Exoten“, die leider zu 
selten im Einsatz sind:

Kreuzkümmel = Cumin
Die Wirkung von Kreuzkümmel klingt fast zu schön, um wahr zu sein: 
Bei Verdauungsbeschwerden, Diabetes, Entzündungen und mehr sollen 
Kreuzkümmelsamen helfen. Selbst beim Abnehmen soll das beliebte Ge-
würz unterstützen. 
Der Kreuzkümmel gehört – ebenso wie etwa Petersilie – zu der Familie 
der Doldenblütler. Mit dem echten Kümmel ist der Kreuzkümmel aber in 
keiner Weise verwandt.
Indem es die Produktion der Verdauungssäfte wie Speichel, Bauchspeichel 
und Magensaft anregt, stimuliert Kreuzkümmel die Verdauung. Außer-
dem hilft Cumin bei Verstopfung, da es die Darmperistaltik stimuliert. 
Aber auch bei Durchfall kann Kreuzkümmel Abhilfe schaffen. Gleichzeitig 
mindert er Blähungen und Unwohlsein.
In einer weiteren Studie wurde eine positive Wirkung beim Reizdarmsyn-
drom festgestellt.

Safran
Safran ist ein ganz besonderes Gewürz und gehört wohl auch mit zu den 
teuersten. Die gelben Fäden werden aus einer Krokusart aufwendig ge-
wonnen.
Sie verleihen den Speisen eine schöne gelbe Farbe und einen dezenten 
bitter-herben Geschmack. Safran wird beispielsweise für Risotto oder 
Paella, aber auch zum Backen verwendet. Safran war schon in der Antike 
bekannt und gehört deshalb auch zu den ältesten Gewürzen.

Rosenwasser
Rosenwasser ist ein Nebenprodukt, welches bei der Destillation von Ro-
senöl einer bestimmten Rosenart anfällt. Rosenwasser dient der Aromati-
sierung von bestimmten Speisen und wird hauptsächliche in der indischen 
und arabischen Küche verwendet. 



Kardamom
Kardamom ist ein asiatisches Gewürz und gehört zu den Ingwergewäch-
sen. Es gibt schwarzen und grünen Kardamom, sie unterscheiden sich im 
Geschmack.
Grüner Kardamom wird oft in Süßspeisen verwendet, der schwarze hin-
gegen eher für deftige Gerichte.

Macis
Macis kennt man auch unter dem Begriff Muskatblüte. Man gewinnt 
dieses Gewürz aus der roten Schale der Muskatnuss. Es hat einen harzi-
gen und leicht bitteren Geschmack. Man verwendet dieses Gewürz beim 
Backen, aber auch bei Fleischgerichten und manche Wurstsorten werden 
damit gewürzt.

Curry
Curry ist nicht eigentlich ein Gewürz, sondern vielmehr eine Gewürzmi-
schung. Die jeweiligen Zutaten machen das Besondere an einem Curry 
aus. Currys kennt man vorwiegend aus der indischen Küche.

Ras el Hanout
Ras el Hanout ist eine nordafrikanische Gewürzmischung und wird für 
Lamm-, Reis- und Couscousgerichte verwendet. Es verleiht den Speisen 
ein ganz typisches Aroma.

Garam Masala
Garam Masala ist der Klassiker der indischen Küche. Auch hier handelt es 
sich um eine Gewürzmischung, die variieren kann. Typisch ist aber eine 
gewisse Schärfe. 

Bärlauch
Bärlauch erlebt gerade eine Renaissance. Nicht nur frisch, auch die ge-
trockneten und klein geschnittenen Blätter kann man für eine Vielzahl von 
Gerichten verwenden.
Der Bärlauch duftet und schmeckt nach Knoblauch, aber viel dezenter. Als 
Gewürz passt er zu Fleisch und Fisch, Suppen, Salaten und Dips.
Aus frischem Bärlauch lässt sich ein leckeres Pesto zaubern.



Zucker
Zucker gehört aufgrund seines süßen Geschmacks zu den beliebtesten 
Genussmitteln. Bei Zucker handelt es sich um ein Kohlenhydrat, das von 
Natur aus farblos ist und eine kristalline Struktur aufweist. Durch die 
Lichtbrechung erscheint der Zucker weiß.
Zu den verschiedenen Zuckerformen gehören

 Saccharose
 Traubenzucker
 Milchzucker
 Fruchtzucker
 Invertzucker
 Rohrzucker
 Rübenzucker
 Malzzucker 
 Palmzucker



Einfachzucker (Monosaccharide)
Fruchtzucker und Traubenzucker gehören zu den Monosacchariden. Man 
findet sie auch in Früchten und Honig.

Zweifachzucker (Disaccharide)
Zu den bekanntesten Zweifachzuckern zählen Rübenzucker und Rohr-
zucker. Ebenfalls zu den Disacchariden rechnet man Malzzucker, der in 
keimendem Getreide entsteht und auch im Bier enthalten ist.
In Milch und Milchprodukten vorkommenden Doppelzucker bezeichnet 
man als Milchzucker, Schleimzucker oder Lactose.
Mehrfachzucker (Polysaccharide)
Zu den Mehrfachzuckern zählt man Ballaststoffe wie Zellulose und Stärke.
Bei dem Zucker, der alltäglich im Haushalt verwendet wird, handelt es 
sich um Saccharose. Gebräuchliche Zuckersorten sind unter anderem

 Weißzucker
 Würfelzucker
 Puderzucker
 Brauner Zucker
 Basterdzucker
 Demerara-Zucker
 Kandiszucker
 Karamell 
 Teezucker 
 Rohrzucker

Zuviel Zucker kann gesundheitsschädlich sein. Zucker ist ein wichtiger 
Energiespender, der sofort vom Darm aufgenommen wird. Allerdings 
kommt es auch rasch wieder zum Abfall der Energie. Für länger anhal-
tende Energie sorgt dagegen Traubenzucker, der auch die Konzentration 
fördert.



Die Naturkost Oase
Fliehburgstraße 1
56856 Zell-Barl
Tel. 0 65 42  90 18 34 
info@naturkost-oase-zell.de
www.naturkost-oase-zell.de

Hier fi nden Sie alles für Ihren gesunden 
und genussvollen Einkauf.

So fi nden Sie uns...

Hunsrück

Kaimt

Briedel Zell

Bullay/Alf

Mosel

Zell-Barl

Montag bis Freitag: 
09.00 Uhr bis 13.00 Uhr
und

14.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Samstag: 
9.00 Uhr bis 13.00 Uhr




