Sumach

Das Gewürz-Sumach wird im Mittelmeerraum und im Nahen Osten angebaut. Das Gewürz soll echte „Wunderkräfte“ haben. Es enthält einen hohen Anteil an Vitamin C, Omega 3 Fettsäuren und Antioxidantien. Es stärkt so das Immunsystem und neutralisiert freie Radikale. So schützt Sumach, bei regelmäßigem Verzehr, Herz und Kreislauf und soll sogar den Alterungsprozess verlangsamen. Die in der Pflanze enthaltenen Gerbstoffe haben eine positive Wirkung auf die Verdauung. Das Gewürz ist magenschonend, fördert die Verdauung und beugt Verstopfungen vor. 

Anwendung in der Küche: Saftiges Fleisch, leichte Dips, erfrischende Salate, würzige Reisgerichte oder köstliche Hülsenfrüchte bekommen durch die Zugabe von Sumach ein unverwechselbares Aroma und verwandeln die Gerichte in außergewöhnliche Kreationen.

„Jakobs“ Linsensuppe für vier Personen

- 1 Zwiebel gewürfelt
- 1 EL Sonnenblumenöl
- 250 g rote Linsen
- 1 TL Kreuzkümmel, gemahlen
- 1 kl. TL Kardamom, gemahlen
- 1 Liter Gemüsebrühe
- 50 g Joghurt
- Sumach
- Salz
- Harissa (Orientalische Gewürzmischung: Chilis, Kreuzkümmel, Koriander und Knoblauch).
- gehackte Minze zum Garnieren

Die Zwiebel in einem großen Topf im Öl anbraten, dann mit der Brühe auffüllen und zum Kochen bringen. Kardamom, Kreuzkümmel, die angedrückten Knoblauchzehen sowie die Linsen zufügen und auf kleiner Flamme ca. 20 Minuten köcheln lassen. Dann alles pürieren, den Joghurt einrühren und nicht mehr kochen lassen. Mit den Gewürzen abschmecken und mit der Minze garnieren.

