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Pfeffer —der Konig der Gewtrze

Neben Salz ist Pfeffer das am haufigsten verwendete Gewtirz weltweit (Aggarwal, 2014). Friher war
Pfeffer so wertvoll, dass er sogar mit Gold aufgewogen und als Konig der Gewirze bezeichnet wurde.
Die , Pfeffersacke”, urspringlich ein spottischer Begriff fur reiche Kaufleute der Hanse, mal3en ihr
Vermdgen und ihren sozialen Status an der Anzahl der Sacke voller Pfeffer, die sie besal3en. Grund
genug, dem ,, Piper nigrumL.“, wie der echte Pfeffer botanisch genannt wird, einen Blogbeitrag zu
widmen.

» Piper nigrum® heifdt Ubersetzt eigentlich schwarzer Pfeffer. Doch die Friichte der rankenden
Pfefferpflanze (Familie Piperaceae), die urspriinglich aus Indien stammt, sind zunachst griin. Erst
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wahrend der Trocknung verandert sich die Farbe und die Pfefferkdrner werden schwarz. Soll die griine
Farbe erhalten bleiben, werden unreife, hellgriine Pfefferkérner zur Deaktivierung der Reifeenzymein

kochendes Wasser getaucht. Weil3er Pfeffer wiederum entsteht bei der Hautung von eingel egten reifen

Pfefferkornern.

Roter Pfeffer ist etwas tlickisch, daeszwel Varianten gibt: Die bis zur vollen Reife an der Pflanze
verbliebenen Frichte des Piper nigrum andern ihre Farbe im Laufe der Zeit von griin Gber gelb zu rot.
Dieser rote Pfeffer wird wie der griine in ganzen Kornern getrocknet oder eingelegt. Allerdings gibt es
auch noch einen rosa Pfeffer, dessen pinkfarbene Kdrner, die eigentlich keine echten Pfefferkérner sind,
ahnliche Eigenschaften wie der echte Pfeffer besitzen, und zwar etwas Schérfe und einen leicht stif3en
Geschmack. Eine hierzulande noch recht unbekannte Pfeffersorte ist der Piper longum. Diese kleinen
schwarzen Fruchtkatzchen besitzen ein viel scharferes Aromaals echter schwarzer Pfeffer (Aggarwal,
2014). Und das sind bei weitem noch nicht alle Pfefferarten, die es gibt.
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Gesundheit und Erndhrung

Pfeffer enthalt etwa 2-3 % &therische Ole, die je nach Sorte unterschiedlich und fiir das spezielle Aroma
sowie den spezifischen Geschmack verantwortlich sind (Srinivasan, 2007). Daneben beinhalten die
Pfefferkorner viele sekundére Pflanzenstoffe wie Phenole, Amide, Alkaloide, Lignane und Terpene
(Mahmoudpour, 2019). Der bekannteste und wesentlichste bioaktive Inhaltsstoff ist das Alkaloid Piperin
(Srinivasan, 2007). Diese Substanz ist nicht nur Haupttréger der Schéarfe (Srinivasan, 2007), sondern
besitzt auch eine ganz erstaunliche Eigenschaft. Sie sorgt namlich daflr, dass bestimmte andere Stoffe
von unserem Darm besser aufgenommen werden (Srinivasan, 2007; Di, 2015; Johnson, 2011). Ein
prominentes Beispiel dafir ist Kurkuma, das mit Pfeffer oder Piperin versetzt vermehrt resorbiert wird
(Sie wollen mehr dartiber lesen? Dann greifen Sie zu unserem Blogbeitrag tber Kurkuma). Diese
Wirkung des Piperin wird sogar bei Arzneimitteln wie bestimmten Antibiotika oder Betablockern
genutzt.

In der ayurvedischen Medizin hat Pfeffer aufgrund seiner hohen Konzentration an Antioxidantien seit je
her eine zentrale Bedeutung und wird as eine der wichtigsten Heilpflanzen angesehen. Aufgrund seiner
potenten Inhaltsstoffe zeigt Pfeffer also eine starke antioxidative und entziindungshemmende Wirkung
(Srinivasan, 2014). Zusétzlich verleihen ihm diese aber auch antimikrobielle sowie verdauungsfordernde
Eigenschaften. Ganz gleich, ob Blahungen (Mahmoudpour, 2019), Krampfe, Durchfall (Damanhouri,
2014) oder Verstopfung, Pfeffer kann Abhilfe schaffen, indem er zum Beispiel die Sekretion von Magen,
Galle und Bauchspeicheldriise sowie die Darmperistaltik anregt oder die Passagezeit im Darm verkirzt
(Srinivasan, 2007). So werden in der Naturheilkunde bel V erdauungsproblemen in Essigwasser
eingelegte Pfefferkorner als Speisegewtirz empfohlen.
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Zell- und Tierversuchen zufolge kann schwarzer Pfeffer zudem die Entstehung von Krebszellen oder
Metastasen hemmen (Manayi, 2018). Eine Studie an Mausen zeigte aul3erdem eine verstarkte Wirkung
von Docetaxel, einem haufig verwendeten Chemotherapeutikum, bel gleichzeitiger Aufnahme von
Piperin mit der Nahrung (Makhov, 2012). Dieser Effekt wird damit begrindet, dass Piperin die Aktivitét
der Enzyme unterdriickt, die das Medikament in der Leber abbauen.

Die warmende und schiitzende Wirkung von Piperin auf die Lunge macht man sich in der
naturheilkundlichen Medizin zunutze, wo Pfeffer traditionell bei Atemwegsbeschwerden und
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Erkaltungskrankheiten eingesetzt wird (Khawas, 2017). Beispielsweise konnen bel derartigen
Erkrankungen die Dampfe von 2 Esdl6ffeln frisch gemahlenem Pfeffer, der mit 250 ml siedendem Wasser
Ubergossen wurde, nach kurzem Abkuhlen inhaliert werden.

In der Kiiche

Es gibt verbluffend viele Pfefferarten, aber auch die Verwendungsmaoglichkeiten sind schier unbegrenzt.
Weil3er Pfeffer, der in der franzdsischen Kiiche sehr beliebt ist, passt am besten zu hellen Sahnesaucen.
Schwarzer Pfeffer passt prinzipiell zu alen Gerichten, doch der Geschmack ist etwas dominanter als bel
weilRem Pfeffer. Schwarzer Pfeffer sollte moglichst in ganzen Kornern gelagert werden, denn so behdlt er
seinen Geschmack am langsten. Gemahlener Pfeffer hingegen verliert nach der Offnung der Verpackung
schnell sein Aroma. Bereits nach wenigen Monaten ist kaum mehr etwas davon tbrig. Aus diesem Grund
empfiehlt sich die Anschaffung einer guten Pfeffermihle, mit der der Pfeffer bel Bedarf frisch gemahlen
wird. Es mussjanicht gleich eine so tberdimensionierte Mihle wie bei so manchem italienischen
Restaurant sein, aber frisch gemahlen schmeckt der echte Pfeffer einfach wesentlich besser.

Zu Flssigkeiten und Saucen sollte Pfeffer immer erst kurz vor dem Verzehr hinzugegeben werden, da er
sonst im Verlauf des Kochens sein Aroma verliert und dem Gericht sogar eine bittere Note geben kann.
Da Pfeffer wie jedes andere scharfe GewUrz die Schleimhéute reizen kann, sollten Personen mit
Nierenschwache oder Magen-Darm-Geschwren vorsichtig mit der Dosierung sein. Ab 50 g oder mehr
kann es zu Brennen im Mund- und Rachenraum, Schmerzen in der Magengegend, vermehrtem
Durstgefuihl oder sogar zu Erbrechen kommen.
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