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Vorwort

Ingwer ist eine der ältesten Gewürzpflanzen der Welt. In 
China und Indien kennt und schätzt man das heute so 
moderne Superfood seit mindestens 4000 Jahren. Man 
kann leider nur vermuten, wo die Pflanze ursprünglich 
herkommt, doch für die Chinesen ist das völlig klar: In 
ihrer mythischen Geschichte gab es fünf Urkaiser. Zu 
ihnen gehörte einer der ersten weisen Männer, der sie 
alles über die Landwirtschaft und pflanzliche Arzneimit-
tel lehrte, und er kannte den Ingwer und wusste um all 
seine Eigenschaften und Heilkräfte. Die Urkaiser haben 
dieses Wissen hinterlassen, und es wurde seitdem be-
wahrt und weitergegeben.

Gleichauf allerdings liegt Indien: Hier gab es medizi-
nische Kenntnisse wohl schon in der Steinzeit, und auch 
in den ebenfalls weit zurückliegenden Anfängen der in-
dischen Heilkunst Ayurveda spielte Ingwer eine Haupt-
rolle und zwar eine solch entscheidende, dass Indien 
heute der Großverbraucher allen Ingwers auf dem Welt-
markt ist.

Kein Wunder also, dass man weder in der asiati-
schen noch der indischen Medizin ohne die Wunder-
knolle auskommt. Und auch aus den Küchen dieser 
beiden riesigen Kulturregionen der Erde ist Ingwer 
nicht wegzudenken: In Indien gibt es wohl kaum ein 
Gericht, das Ingwer vermissen lässt. Die Chinesen gin-
gen sogar so weit, vor gut 2000 Jahren tote Fürsten 



14

mit großen Mengen Ingwers zu bestatten, auf dass 
denen nicht einmal im Reich der Toten der scharf-süße 
Genuss versagt blieb …

In Europa kennt man Ingwer seit Langem als wichtige 
Geschmackszutat und als lebensnotwendiges Heilmit-
tel, auf das weder die Militärärzte Alexanders des Gro-
ßen noch die Legionäre des römischen Weltreichs ver-
zichten wollten. Sie brachten den Ingwer weit bis über 
die Grenzen der damals bekannten Welt: vorbei an den 
»Säulen des Herkules«, also Gibraltar, bis in den hohen 
Norden Britanniens. Dort  – und damit in der gesam-
ten angelsächsischen Welt – hat Ingwer nicht nur in Kü-
che und Apotheke seinen Platz gefunden, sondern er 
hat sich außerdem in der Sprache festgesetzt: Ginger – 
so die englische Bezeichnung – bedeutet nämlich weit 
mehr als einfach nur »Ingwer«.

In Mitteleuropa haben die Mönche und Nonnen 
der mittelalterlichen Klostermedizin das Wissen um 
die Heilkräfte des Ingwers bewahrt. Im Grunde bis 
heute, denn selbst wenn wir ihn noch nicht so lange 
in der Alltagsküche verwenden: Über seine Heilkräfte 
wusste man stets Bescheid, zahllose Hausmittel sind 
überliefert, die dem Ingwer alle möglichen Heilkräfte 
zuschreiben. Erst seit einigen Jahrzehnten beschäftigt 
sich die Wissenschaft mit der genaueren Erforschung 
der Pflanzen – und muss anerkennen: Unsere Altvorde-
ren lagen oft gar nicht so falsch, wenn es um die Heil-
kräfte geht, die dem Ingwer seit jeher zugeschrieben 
wurden. Die moderne Forschung bestätigt vieles über 
die medizinische Wirksamkeit von Pflanzen – nicht nur 
beim Ingwer. Die Suche nach weiteren Inhaltsstoffen 
und ihren Einsatzmöglichkeiten in der Phytotherapie – 
der Behandlung von Krankheiten und ihrer Linderung 



15

und Heilung durch Pflanzen – ist bei Weitem nicht ab-
geschlossen.

In diesem Buch finden Sie eine Menge Wissenswertes 
über Ingwer – seine Geschichte und seine Wanderung 
von Asien nach Europa; seine ganz besonderen Inhalts-
stoffe, die ihn zum Superfood machen; wie Sie ihn für 
Wohlbefinden und Gesundheit, ja sogar für die Haut- 
und Haarpflege einsetzen können. Und nicht zuletzt 
eine ausführliche Warenkunde, durch die Sie erfahren, 
worauf Sie beim Einkauf, beim Lagern und beim Kochen 
achten sollten – samt Rezeptteil, um Sie zu verleiten, 
selbst auszuprobieren, wie man mit Ingwer leckere Ge-
richte zaubern kann.
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Kapitel 1 Geschichte und 
Geschichten zum Ingwer

»Es waren einmal die Gelben Kaiser in China …« – so 
könnte ein Märchen beginnen. Diese »Erhabenen« näm-
lich sollen die chinesische Kultur begründet haben, 
etwa ab 2800 vor unserer Zeitrechnung. Das besagen 
zumindest die Schriften der Bambuschronik aus dem 3. 
vorchristlichen Jahrhundert, die als eines der wichtigs-
ten erhaltenen historischen Werke des chinesischen Al-
tertums gelten.

Aus den alten Legenden Chinas

Was haben diese alten Legenden mit Ingwer zu tun? 
Zum einen sind sie möglicherweise der Grund dafür, 
dass wir Europäer den Ingwer nach China verorten, ob-
wohl man mittlerweile weiß, dass die Pflanze ursprüng-
lich eher aus dem mittel- und südostasiatischen Raum 
stammt. Hinterindien, also die Indochinesische und 
Malaiische Halbinsel, ist wohl der wahrscheinlichste Ur-
sprungsort  – genauer kann man es nicht sagen, weil 
Ingwer in seiner Wildform nicht mehr vorkommt, aber 
überall angebaut wurde und wird, wo es tropischen 
Dschungel mit feuchtwarmem Klima gibt.

Zum anderen sind die alten chinesischen Legenden 
wichtig, weil sie Hinweise darauf liefern, welch wichtige 
Rolle Ingwer bereits in diesen antiken Zeiten spielte. So 
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soll der erste der drei »Erhabenen«, der Gelbe Kaiser 
Shennong, die Chinesen nicht nur die Landwirtschaft 
gelehrt, sondern seinem Volk außerdem den Nutzen 
und Gebrauch von Heilkräutern nahegebracht haben. In 
den oben erwähnten Bambusannalen, wie die Chronik 
auch genannt wird, ist festgehalten, dass dabei Ingwer 
als pflanzliches Arzneimittel eine wichtige Rolle spielte.

Im 16. Jahrhundert stellte der Arzt und Gelehrte Li 
Shizhen (1518 – 1593) über den Zeitraum von dreißig 
Jahren das umfassende Werk Bencao Gangmu (»Das 
Buch der heilenden Kräuter«) zusammen, in dem die 
damals bekannten Medikamente aufgeführt sind, vor 
allem jedoch, gegen welche Krankheiten sie helfen und 
in welcher Dosierung sie anzuwenden sind. Knapp 1900 
Substanzen sind in seinem Kompendium erwähnt, etwa 
11 000 Rezepte hat der Autor gesammelt. Man weiß 
heute, dass China zwar als Seefahrernation in Asien eine 
wichtige Rolle innehatte, dass jedoch Reise- und See-
krankheit weitverbreitet waren. Das beste Heilmittel da-
gegen war – Ingwer, der im Chinesischen sheng chiang 
genannt wird. Das wusste auch Kung Fu Tse (Konfuzius, 
551 – 479 v. Chr.), der ein Jahrtausend vor Li Shizhen 
lebte. Ein chinesisches Sprichwort sagt: »Ein scharfes 
Essen stillt dreifachen Hunger« – und danach hat der 
große chinesische Philosoph offenbar gelebt. Denn in 
den Gesprächen des Konfuzius, die, wie damals üblich, 
von seinen Schülern aufgezeichnet wurden, steht aus-
drücklich: »Er hatte stets Ingwer beim Essen.«

In der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) gilt 
Ingwer als »warm« – und hilft somit, Yin und Yang, also 
die ausgewogene Balance zwischen »kalter« und »hei-
ßer« Energie, perfekt auszugleichen und zudem alle 
Erkrankungen zu heilen, die mit Kälte zu tun haben: 
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Husten ebenso wie Erkältungen, aber auch Rheuma. Be-
stimmte Arzneimischungen mit Ingwer gehen bis auf die 
Ming-Dynastie (1368 – 1644) zurück und wurden gegen 
Magengeschwüre, Angina Pectoris und Rückenschmer-
zen verordnet.

Die heiligen Schriften Indiens

Das heiligste Wissen im Hinduismus, die Veden, wurde 
ursprünglich nur mündlich weitergegeben, in der altin-
dischen Sprache Sanskrit. Die Veden entstanden zwar 
vor etwa 4000 Jahren, wurden aber wohl erst 500 n. Chr. 
zum ersten Mal niedergeschrieben. Die traditionelle in-
dische Heilkunst Ayurveda (»Wissen vom Leben«) ent-
stand etwa in derselben Zeitspanne wie die chinesische 
Medizin, und auch hier spielt Ingwer eine entschei-
dende Rolle – als »göttliches Feuer«. Die Knolle gilt als 
»anregend« und zwar für die Verdauung und die kör-
perliche Entgiftung. Ingwer sorgt dafür, dass schädliche 
Stoffe aus unserem Organismus ausgeschieden werden. 
Er wirkt entzündungshemmend, verhindert Blutgerinn-
sel und lindert Arthritis.

Je nach Darreichungsform (ob als frische Wurzel oder 
getrocknet) setzt man ihn unterschiedlich ein. In sehr 
vielen Ayurveda-Rezepten ist Ingwer enthalten, weil er 
nicht nur bestimmte Beschwerden mildert und Krank-
heiten heilt, sondern auch dafür sorgt, dass das Zusam-
menspiel mit anderen Heilmitteln besser funktioniert.

Diverse Gewürzmischungen  – die bekannteste ist 
Curry in allen Varianten – enthalten Ingwer. Etliche an-
dere Mischungen sind in der Heilkunst wichtig: etwa 
die »Drei Gewürze« aus Ingwer, schwarzem Pfeffer und 
Stangenpfeffer, die man entweder einnimmt oder übers 
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