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Lebensmittelportrait Kardamom

Kardamom (Elettaria cardamo-
mum L.; bai doukou, xiao dou
kou) zahlt zu den wertvollsten
Gewiirzen der Welt. Nach Safran
und Vanille ist es das teuerste.
Seine Heimat liegt an der Mala-
barkiiste in Siidindien, wo er als
Konigin der Gewiirze gilt. (Die
Bedeutung und Verehrung der
Gewiirze kommt in diesem Land
durch ihre feminine Form zum
Ausdruck.) Die griinen Schoten
aus dem siidindischen Kerala
gelten als sehr aromatisch und
damit als MaBstab fiir Qualitat
und Preis. Die Welternte stammt
zu 80 % aus Indien und Sri Lanka.
In China wird Kardamom vor allem
in den Siid-Provinzen Guangdong,
Guangxi und Yunnan angebaut.
Dort gibt es verschiedene Karda-
momarten, die als Gewiirz und
Arzneimittel (Fructus Amoni car-
damomi) Verwendung finden [1].
Kardamom gehort zur Familie der
Ingwergewdchse. Die schilfartige
Staude wadchst in feuchten Berg-
wadldern aus knolligen Rhizomen
zu einem Strauch bis zu 3 m Héhe.
Die Samenkapseln werden von
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September bis Dezember noch
griin geerntet und anschlieRend
getrocknet. Die dunkelbraunen
oder schwarzen Samen werden
als Gewiirz gehandelt oder weiter
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verarbeitet. Im Orient und Asien
wurde dieses Gewdirz schon immer
hoch geschdtzt. Durch die Araber
lernten Griechen und Romer den
Kardamom kennen und schatzen.
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In Mitteleuropa wurde er aber erst
im spdten Mittelalter eingefiihrt.
Einen nicht vollwertigen Karda-
momersatz liefern mehrere Arten
(schwarzer Kardamom) der Gat-
tungen Amomum in Asien und
Afrimomum in Afrika, deren Ge-
schmack und Aroma (rauchig,
kampferartig) sich aber erheblich
vom griinen Kardamom unter-
scheidet [2].

In der Volksmedizin nutzten die
Romer bereits seine verdauungs-
fordernde Wirkung. Kardamom
diente der Frischhaltung von Brot
und zur Aromatisierung von Par-
flim. In den Krauterbiichern des
16. und 17. Jahrhunderts findet
sich Kardamom als Heilmittel, das
den Magen starkt, die Verdauung
fordert, beruhigt und gegen Bla-
hungen hilft. Gekaute Kardamom-
samen verbessern den Atem und
wirken gut gegen Knoblauch- und
Alkoholgeruch. Das Gewiirz soll
auBerdem den Kreislauf, Hormon-
haushalt und Appetit anregen
sowie bei Lungenerkrankungen

Zutaten:

200 g Langkornreis

1/, Liter heiRe Gemiisebriihe
50 g Butter
2 Kapseln Sternanis

1 groBe Zimtstange

4 EL Olivenadl

2 getrocknete Chilischoten
2 TL Fenchelsaat

2 TL Koriandersaat

5 Kardamomkapseln

Zubereitung:

i die Butter unter den Reis heben.
1

1

1 > Wirkung aus Sicht der chinesischen Didtetik:

1 Der Gewdiirzreis mit Kardamom starkt das Qi von Milz und Magen, vertreibt
1 Kalte, leitet Feuchtigkeit und Schleim aus und regt die Verdauung an.

i » Erndhrungsmedizinische Wirkung: .

i Als Beilage bietet der Gewiirzreis mit Kardamom reichlich dtherische Ole,
i die den Appetit anregen und die Verdauungsorgane unterstiitzen.
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Gewiirzreis mit Kardamom
Rezept fiir 4 Portionen

Koriander- und Fenchelsaat, Chilischoten und Kardamomsamen in
einem Mdorser grob zerstoBen. Olivendl in einem Topf erhitzen, Gewdlirz-
mischung mit Zimtstange und Sternanis auf mittlerer Hitze kurz darin
anrosten. Reis dazu geben und kurz mit anrosten. HeiBe Gemiisebriihe
zugielen, alles aufkochen und anschlieRend bei kleiner bis mittlerer

1 Hitze zugedeckt ca. 20-25 Minuten quellen lassen. Am Ende der Garzeit
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helfen. Seit dem Altertum gilt
Kardamom als Aphrodisiakum.

In der ayurvedischen Medizin
wird es Ela genannt und als wich-
tiges Heilmittel bei Verdauungs-
problemen eingesetzt.

Bei der erndhrungsmedizinischen
Bedeutung von Kardamom steht
der Gehalt dtherischer Ole mit
den Hauptkomponenten Cineol,
Terpineol, Myrcen und Limonen
im Vordergrund [2, 3, 8]. Das 0l
der Samen enthadlt Linolensaure,
Olsdure und Palmitinsdure. Neben
20-40 % Starke und 10 % Protein
finden sich reichlich Mangan und
Eisen [8]. Der Geruch ist frisch,
aromatisch wiirzig und harzig,
der Geschmack eigenartig siif3lich,
wiirzig und leicht brennend. Der
sensorische Gesamteindruck gilt
als sehr fein und angenehm.

In der westlichen Phytotherapie
werden dem Kardamom cholere-
tische (die Gallenbildung fordern-
de), cholagoge (die Gallensekretion
antreibende), karminative (ent-
bldhende) und virostatische Wir-

Wandlungsphase
(E, M)

kungen zugeschrieben. Als aner-
kannte Indikationsgebiete gelten
dyspeptische Beschwerden und
Verdauungsstorungen. Die emp-
fohlene mittlere Tagesdosis betragt
1,5 g Fruchtdroge [7, 8].

Kiichentipp

Kardamomsamen verlieren aulRer-
halb der Kapsel rasch Geruch und
Aroma. Durch das Mahlen der
Samen verfliichtigen sich die
dtherischen Ole noch schneller.
Daher ist es empfehlenswert,
dieses Gewdirz nur in Kapselform
zu kaufen und die Samen zum
Gebrauch selbst herauszuldsen.
Mit einem Madrser oder einer alten
Handkaffeemiihle lassen sich die
Samen immer frisch und in der
notwendigen Menge mahlen.

Als Qualitatsmerkmal gilt die
Farbe der Kapseln: sattgriine
gelten als wesentlich hochwer-
tiger als blassgriine oder weil3-
lich gelbe, die durch Sonnenlicht-
einstrahlung nach der Ernte ge-
bleicht wurden [10].

Verwendung

Kardamom eignet sich sowohl als
Gewdirz fiir zahlreiche SiiBspeisen,
Gebdck und Kuchen als auch fiir
herzhafte Gerichte. In der arabi-
schen, persischen und indischen
Stikbdckerei gilt Kardamom als
Geschmack gebender Bestandteil.
Bei uns sind Weihnachtsplatzchen,
Lebkuchen, Spekulatius und
Christstollen ohne sein typisches
Aroma kaum denkbar. Aber auch
Lammgerichte, Schweinebraten,
Fisch- und Reisgerichte werden
haufig mit ihm verfeinert. In Skan-
dinavien sind siilke Brotsorten,
Kuchen und Kleingeback mit Kar-
damom liberaus beliebt. Sehr
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bekannt ist Kardamom als obli-
gatorische Zutat im arabischen
Kaffee. Entweder werden einige
Kapseln mit einem Sieb in den
Kannenausgang der Kaffeekanne
gehdngt oder das Kaffeepulver
wird zusammen mit den Karda-
momsamen im Wasser gekocht.
Fiir eine gute Verdauung und
gegen Darmkrampfe hilft Karda-
momtee: auf einen halben Liter
kochendes Wasser gibt man je
einen Teeloffel Krduterteemischung
und frisch gemahlenen Karda-
momsamen hinzu. Alles zusam-
men fiinf Minuten ziehen lassen,
mit etwas Honig siiRen und
mehrmals am Tag vor dem Essen
schluckweise trinken. Zum Wiirzen
von Punschgetranken oder Gliih-
wein nimmt man die gedffneten
ganzen Kapseln und fiillt das heil3e
Getrank dariiber. Im indischen
Currypulver und Garam masala,
der wichtigsten Gewiirzmischung
der nordindischen Kiiche, tragt die
Wiirzkraft von Kardamom zum
typischen und intensiven Ge-
schmack bei. In der Parfliimindu-
strie werden seine dtherischen
Ole gerne als Essenz eingesetzt.
Bei der Spirituosenherstellung
dienen sie als charakteristisches
Aroma fiir feine Likore.
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In der Erndhrung und Diditetik der chinesischen Medizin werden dem

Kardamom folgende Qualitdten und Wirkungen zugeschrieben [1, &4, 5,

6, 9]:

+ Temperaturverhalten: warm

+ Geschmack: scharf, bitter

+ Funktionskreisbezug: Milz/Magen, Lunge

+ Wirkungen:erwdarmt die ,,Mitte", bewegt und senkt Qi ab, transfor-
miert Feuchtigkeit, regt Verdauung an

Der didtetische Einsatz wird erstmals im Kapitel der ,,Rezepturen,

die tausend Goldstiicke wert sind" (Qianjin yaofang, von Sun Simiao
um 650/659 verfasst) erwahnt. Als wesentliche Indikationen gelten
Feuchtigkeitsblockaden im mittleren Erwdarmer sowie Qi-Blockaden

in Milz und Magen mit Spannungs- oder Beklemmungsgefiihlen im
Thorax und im Abdomen, verminderter Appetit, sowie Kdlte im Magen
mit Erbrechen und Ubelkeit. Kontraindikationen sind Yin-Leere und
Blut-Trockenheit [1].

8. Phytokodex Kardamom — Internet Auftritt

www.kup.at/db/phytokodex/Kardamom.h Ko"eSpondenzadresse
tml, Stand 02.09.2005

9. Siedentopp U. Hecker HU. Praxishand- Dr. med. Dipl. oec.troph.

Uwe Siedentopp

Ahnatalstrafie 5

D-34128 Kassel

drsied@gmx.de

www.dr-siedentopp.de

buch Chinesische Didtetik. Kassel:
Siedentopp & Hecker GbR; 2004

10. Warenkunde Kardamom - Internet
Auftritt www.3sat.de/tips/domizil/25815
Stand 02.09.2005

Kardamom Orangensauce
Rezept fiir 3-4 Portionen

Zutaten: Wandlungsphase
1'l, EL Butter (E)
3 EL feiner brauner Rohrzucker (E)
150 ml Orangensaft
Schale einer unbehandelten Orange
1"/, TL frisch gemahlener Kardamom
1 Msp. Salz
1 Msp. Kakao (F)
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! Zubereitung:

! Butter mit Zucker unter standigem Riihren in einem Topf erwdarmen,
: bis alles aufgelost ist. Salz, Kakao und gemahlenen Kardamom unter
1 Rithren hinzufiigen und anschlieRend mit dem Orangensaft auffiillen.
i Streifen einer unbehandelten Orange mit dem Zestenschneider ab-
i reiben und iiber die Sauce geben.
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> Wirkung aus Sicht der chinesischen Didtetik:
Die Kardamom Orangensauce bewegt und senkt das Qi ab, erzeugt Korper-
fliissigkeiten und Safte.

> Erndhrungsmedizinische Wirkung:

Die Kardamom Orangensauce enthdlt neben Magnesium und Kalium reich-
lich Vitamin C. Sie hat einen erfrischenden Geschmack.

> Verwendungstipp::

Die Kardamom Orangensauce ldsst sich rasch und einfach herstellen,
schmeckt kostlich zu Crépes, weihnachtlichen Fruchtpuddings und exoti-
schen Obstsalaten sowie zu asiatischen Gefliigel- und Reisgerichten.
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