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„Die spannende Welt der Lebensmittel“ – Vielfältige Ernährung
Saisonales und Regionales

Gesundheit &Ernährung

Saisonkalender Wintergewürze

In den Wintermonaten verbreiten Gewürze einen wunderbaren Duft und geben unseren Speisen 
und Backwaren die für diese Jahreszeit typischen Geschmacksrichtungen. Für Stollen, Leb- und Ho-
nigkuchen wie auch für Dekorationen verwenden wir Wintergewürze, die meist aus fernen Ländern 
zu uns kommen. Sie sind das ganze Jahr über verfügbar, denn getrocknet und gemahlen können 
sie lange gelagert werden. 

Wintergewürze
Pflanzenteile, aus denen 
die Gewürze gewonnen 

werden

Anis 
(Sternanis)

reife Sammelfrüchte des
Sternanisbaums

Ingwer
Wurzelstock des  

 Ingwers

Kardamom
Samen der

Kardamompflanze

Koriander Früchte des Korianders

Muskatnuss
Samen des

Muskatbaums
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„Die spannende Welt der Lebensmittel“ – Vielfältige Ernährung
Saisonales und Regionales

Gesundheit &Ernährung

Wintergewürze
Pflanzenteile, aus denen 
die Gewürze gewonnen 

werden

Gewürznelken
geschlossene Knospen  

des Gewürznelkenbaums

Piment
Früchte des 

Nelkenpfefferbaums

Safran
Stempelfäden bestimmter 

Krokusblüten

echte Vanille

fermentierte „Schoten“ 
verschiedener  

Orchideenarten  
(Vanilla-Gattung)

Zimt
getrocknete Rinde  

des Zimtbaums

 (HSH)

� Tipp: 
Die Bildkarten im Anhang unterstützen Sie und die Kinder beim Zuordnen und 
Wiedererkennen der Gewürze.
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„Die spannende Welt der Lebensmittel“ – Vielfältige Ernährung
Saisonales und Regionales

Gesundheit &Ernährung

Die Welt der Wintergewürze

Wer sich mit Wintergewürzen beschäftigt, erfährt spannende Geschichten und lernt die Welt ken-
nen. Viele Wintergewürze sind seit Jahrtausenden bekannt und werden zum Würzen und Hei-
len eingesetzt − früher waren z.B. Gewürznelken und Muskatnüsse so kostbar, dass sie als Zah-
lungsmittel genutzt wurden. In der Antike waren Gewürze sogar Gold wert! Kolumbus und Cortez 
brachten die Vanille aus Süd- und Mittelamerika nach Europa mit. 

Auch wenn der Anbau der Gewürze heute globalisiert ist, kommen sie nach wie vor von weit her zu 
uns: 

Viele Gewürze haben gesundheitsfördernde Eigenschaften. Sie werden aus verschiedenen Pflan-
zenteilen hergestellt, z.B. aus den Früchten der Pflanzen, ihren Samen, Rinden oder Wurzeln. In 
diesen Pflanzenteilen sind die Wirkstoffe in der Regel hoch konzentriert vorhanden. Daher werden 
Gewürze schon seit vielen tausend Jahren als Heilmittel bei Krankheiten oder Unwohlsein einge-
setzt. Die verwendeten Pflanzenteile beinhalten ätherische Öle und Bitterstoffe. 

Speisen erhalten durch Gewürze einen besonderen Geschmack. Je nach Gewürz können auch ver-
schiedene Wirkungen auftreten. So kann ein Gewürz beispielsweise appetitanregend oder verdau-
ungsfördernd wirken. Das liegt an besonderen Inhaltsstoffen, die z.B. Eiweiße besonders gut zer-
setzen oder die Magen-Darm-Bewegung anregen. 

Da Gewürze Lebensmittel keimfrei halten, werden und wurden sie auch zur Konservierung einge-
setzt. Gerade scharfe Wintergewürze wie Ingwer, Nelken und Zimt wirken antibakteriell. Für diese 
Abwehr sind sekundäre Pflanzenstoffe wie Flavonoide, Carotinoide und Terpene verantwortlich, die 
in Form von ätherischen Ölen vorliegen.

Begeben Sie sich mit den Kindern doch einmal auf eine Gewürzweltreise! Eine Weltkarte, ein 
Stück Schnur und kleine Schildchen helfen, die weiten Wege der Gewürze zu uns nach Deutsch-
land zu visualisieren.

 (HSH)

Südostasien Ingwer, Kardamom, Muskat, Sternanis, Zimt, Kurkuma, Nelken, Vanille

Indien Kardamom, Muskat, Ingwer, Kurkuma, Anis, Koriander

China Zimt, Safran, Koriander, Sternanis

Mittelamerika Piment, Kardamom, Cayenne-Pfeffer, Zimt, Vanille, Anis

Südamerika Muskat, Ingwer, Kardamom, Kurkuma, Anis, Koriander

Zentralafrika Vanille, Nelken, Ingwer, Kardomom, Muskat

Madagaskar Muskat, Zimt, Nelken, Vanille

Orient Anis, Safran, Koriander

Balkanländer Anis, Koriander
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