
Wenn die Temperaturen sinken, das Licht abnimmt und die ersten stürmischen 

Tage vor der Tür stehen, spürst du vielleicht: Der Herbst fordert Körper und Geist 

heraus. Müdigkeit, Stimmungstiefs und ein geschwächtes Immunsystem sind 

typische Begleiter der dunkleren Jahreszeit. Neben frischer Luft, Bewegung und 

ausreichend Schlaf können auch kleine Helfer aus deiner Küche viel bewirken –

nämlich Gewürze.

Schon seit Jahrhunderten werden wärmende Gewürze in der traditionellen Medizin 

eingesetzt. In der Ayurveda-Lehre gelten sie als Energiespender, die den 

Organismus ins Gleichgewicht bringen. Die Traditionelle Chinesische Medizin 

(TCM) nutzt sie, um innere Kälte auszugleichen und das „Qi“ (Lebensenergie) in 

Fluss zu halten. 

G e s u n d h e i t s n e w s l e t t e r

Oktober 2025 – Wärmende Gewürze –  Kraftspender für die kalte 
Jahreszeit  

Auch die moderne Forschung bestätigt inzwischen: Viele Gewürze enthalten ätherische Öle, Antioxidantien und 

sekundäre Pflanzenstoffe, die durchblutungsfördernd, entzündungshemmend und stimmungsaufhellend wirken 

können.

Das Beste daran: Du kannst sie ganz leicht in deinen Alltag einbauen. Ein Hauch Zimt im Porridge, ein Stück frischer 

Ingwer im Tee oder eine Prise Kardamom im Kaffee – und schon wird aus einer Mahlzeit nicht nur ein Genussmoment, 

sondern auch eine kleine Gesundheitskur.

Die Kraft der Gewürze

Zimt: wirkt wärmend, regt deinen Kreislauf an und kann den Blutzuckerspiegel stabilisieren.

Kardamom: unterstützt deine Verdauung, wirkt entspannend und verleiht Speisen ein sanftes Aroma.

Kurkuma: bekannt als „indisches Gold“ – entzündungshemmend, leberstärkend und immunfördernd.

Ingwer: kurbelt deine Durchblutung an, wirkt antibakteriell und gilt als natürlicher „Heizkörper“.

Rezept: Goldene Milch (für 2 Tassen)

Zutaten:

• 400 ml Milch oder Pflanzendrink (z. B. Hafer- oder Mandelmilch)

• 1 TL Kurkuma-Pulver

• ½ TL Zimt

• 1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm, fein gerieben) oder ½ TL Ingwerpulver

• 2–3 Kardamom-Kapseln (zerdrückt) oder eine Prise Kardamompulver

• 1 TL Honig oder Agavendicksaft (optional)

• 1 Prise schwarzen Pfeffer (verstärkt die Wirkung von Kurkuma)

Zubereitung:

• Erwärme die Milch in einem Topf langsam.

• Rühre alle Gewürze ein und lass sie ca. 5 Minuten bei niedriger Temperatur köcheln.

• Gieße die Mischung durch ein feines Sieb, süße nach Belieben – und genieße sie warm.

 Tipp: Am Abend getrunken, wirkt die Goldene Milch besonders beruhigend und fördert erholsamen Schlaf.

So wird aus einer Tasse ein kleines Wohlfühlritual – perfekt, um den Herbst nicht nur zu überstehen, sondern bewusst 

zu genießen. 
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