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AGYPTISCHER SCHWARZKUMMEL
DER LICHTSPENDER AUS DEM ORIENT

Der aus Kleinasien stammende Schwarzkim-
mel enthalt in mohnahnlichen Kapseln wertvolle
Samen. Trotz des Namens ist er kein Kimmel,
sondern gehort in die Familie der Hahnenfuss-
gewdachse. Im Fernen Osten ist Nigella sativa
ein altbekanntes, vielseitig eingesetztes und ge-
schatztes Gewdrz. Seit einiger Zeit wird er auch
in unseren Breitengraden zunehmend bekannt.
Genutzt werden die samtschwarzen Samen.
Diese werden zum Beispiel dem Brot beigege-
ben oder eingelegtes Gemuse wird damit halt-
bar gemacht. Ebenso lasst sich mit gemahle-
nem Schwarzkimmel oder dem kaltgepressten
und hochwertigen Ol eine ganze Reihe von ge-
sunden Spezialitdten zubereiten.

Nigella sativa muss schon den korperbewuss-
ten Prinzessinnen und Haremsdamen von Per-
sien Uber das Zweistromland bis nach Agypten

Ole Samen
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bekannt gewesen sein. Der Schwarzkimmel
ist nédmlich in der nahostlichen Gesellschaft
eine Art Mythos der Kérper- und Schonheits-
pflege. Auch die neusten wissenschaftlichen
Erkenntnisse Uber die Bedeutung ungeséttig-
ter Fettsauren und pflanzlicher Begleitstoffe im
menschlichen Organismus — zum Beispiel fur
das Abwehrsystem, die Haut und den Stoff-
wechsel — geben Hinweise auf eine Berechti-
gung dieser traditionellen Wertschatzung.

INHALTSOFFE

Das aus Schwarzkiimmelsamen gepresste Ol
enthalt durchschnittlich Gber 80% ungeséttigte
Fettsauren. Atherische Ole, Saponine, Alkaloi-
de, und Bitterstoffe in einer herausragenden
Menge und Kombination sind weitere wertvolle
Pflanzenbestandteile, die zur diatischen Bedeu-

Pulver vegetarische Kapseln
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tung von Schwarzkimmel beitragen. Im Rah-
men einer Diat oder allgemeinen Erndhrungs-
gestaltung kann Schwarzkimmeldl im taglichen
Speiseplan eingesetzt werden.

QUALITATSKRITERIEN

® Samen aus kontrolliertem demeter Anbau
® aus SEKEM, Agypten

® kleine Chargen — immer frisch!

® Kkaltgepresst im Zurcher Oberland

°

°

°

ungefiltert, unbehandelt

im Schwarzviolettglas optimal geschitzt
vegetarische Kapseln mit zusatzlich 2 mg
natUrlichem Vitamin E

FETTSAURESPEKTRUM

Gesattigt

Palmitins&ure 11.0%
Stearinsaure 3.0%
Weitere geséttigte Fettsduren 1.2%
Total gesattigte Fettsauren 15.2%
Einfach ungesattigt

Cis-Olséure 22.0%
Weitere einfach ungesattigte Fettsauren  1.3%
Total einfach unges. cis-Fettsauren 23.3%
Total einfach unges. trans-Fettsauren 0%
Mehrfach ungeséattigt

Cis-alpha Linolenséure (omega 3) 0.5%
Cis-Linolséure (omega 6) 58.0%
Weitere mehrfach unges. cis-Fettsduren  3.0%
Total mehrfach unges. cis-Fettsauren 61.5%
Total mehrfach unges. trans-Fettsauren 0%
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Nigella-Tee
Schwarzkimmel-Vinaigrette
Chapatis

REZEPTE FUR GENIALES ESSEN
AGYPTISCHER SCHWARZKUMMEL
DAS BESONDERE IM ALLTAG

ORIENTALISCHER KAFFEE

1 Prise gemahlene Schwarzkimmelsamen zum
Kaffeepulver geben und wie gewohnt zubereiten.
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NIGELLA-TEE

1 TL Schwarzkimmelsamen mit Krautern ge-
mischt mit 1/4 Liter aufgekochtem Wasser tber-
giessen, ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Nach Wunsch mit Soyamilch oder Milch, etwas
Honig und ein wenig Vanille abschmecken.

ALS GENUSSVOLLER Tagesabschluss.
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SCHWARZKUMMEL
-VINAIGRETTE

1 EL Essig oder Zitronensaft, 1 TL Senf (z.B.
Honig-Senf), 2 EL kaltgepresstes Olivendl, 1 TL
Schwarzkimmeldl, Salz und Pfeffer.
Alle Zutaten miteinander verrlihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und nach Bedarf et-
was frischen Koriander oder Minze beigeben.
PASST HERVORRAGEND zu frischem Frih-
lingssalat (Lowenzahn, junge Brennessel, Sau-
erampfer, Brunnenkresse, Ganseblimchen etc.)
oder zu lauwarmem GemUsesalat, Spargel etc.
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CHAPATIS (FLADENBROTE)

250 g fein gemahlenes Dinkel- oder Weizen-
mehl, 1 TL Salz, ca. 1,5 dl Wasser, 1/2 TL ge-
mahlene oder ganze Schwarzkiimmelsamen,
ein paar Tropfen kaltgepresstes Oliven- oder
Sonnenblumendl.

Das Mehl mit dem Salz und den Schwarzkim-
melsamen vermischen. Ein paar Tropfen Ol
und nach und nach das Wasser beigeben. Gut
durchkneten, bis ein geschmeidiger, fester Teig
entsteht. Pflaumengrosse Kugeln formen und

diese zu 2 mm dinnen Fladen auswallen. In ei-
ner Bratpfanne kurz von beiden Seiten ohne Ol
erhitzen. Warm servieren.

EIGNET SICH WUNDERBAR als Beilage zu
Gemduse, Hulsenfrlichten, Salaten und salzigen
Cremes wie Tzaziki und Avocadocreme oder
zum Frahsttck mit einer feinen Fruchtkonfiture.
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WEITERE
ANWENDUNGSTIPPS

Schwarzkimmel |&sst sich vielféltig in der
taglichen Kiche einsetzen. Der Fantasie sind
— ob sUss oder salzig — keine Grenzen gesetzt.
Ein paar Tropfen Schwarzkimmeldl, etwas
gemahlene oder ganze Samen auf Getreide,
Teigwaren, Gemuse geben den Gerichten eine
besondere und wohltuende Note. Das Ol soll-
te vorzugsweise in der kalten Kuche verwen-
det werden.

TAGLICHER GENUSS! Schwarzkiimmel kann
auch pur genossen werden. Im vorderen Orient
ist es an vielen Orten Ublich, regelmassig eine
erfrischende Prise Samen zu kauen. Té&glich ca.
1-2 Teeldffel Ol kénnen Liebhaber ebenso pur
verwenden oder es kann auf ein Stiick Brot ge-
traufelt werden. Auch empfehlen sich Mischun-
gen mit Olivendl, z.B. im Verhéltnis 5:1. Dies
reduziert mogliches Aufstossen. In der Budwig
Creme ist Schwarzkimmeldl zusatzlich zu Lein-
Ol ideal platziert.

PROBIEREN SIE AUCH unsere MEZZE-Mi-
schungen, die alle eine wirzige Prise Schwarz-
kimmelsamen enthalten.

NATUR® ist ein Schweizer Kleinunternehmen, das

Ime hochwertige biologische und biologisch-

dynamische Produkte verarbeitet und
WERI herstellt. Die Lebensmittel und Natur-
produkte entstehen unter dem Leitstern einer globalen
Okonomie der Gerechtigkeit, die eine soziale und nach-
haltige Entwicklung unterstutzt. Der Firmengrinder An-
tonius Conte sucht seit 1996 weltweit nach den besten
Rohstoffen fur seine Ideen. NaturKraftWerke® arbeitet
lokal direkt mit einem Netzwerk von Bauern zusam-

men. Aus solchen freundschaftlichen Kooperationen
entspringen die unverwechselbaren Produkte. Die bio-
logische und biologisch-dynamische Wirtschaftsweise
ist ein Dienst an der Erde und eine Entwicklungspflege
des naturlichen Reichtums als Grundlage des Lebens.
Die Produkte von NaturKraftWerke® entsprechen, wo
immer moglich, diesen Grundlagen.

Weitere Informationen: NaturKraftWerke®, CH-8607
Aathal-Seegraben, T 044 972 27 77, F -76
www.naturkraftwerke.ch
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