
KURKUMA
Rundum gesund mit

goldgelben Wohlfühlrezepten

CHRISTINA WIEDEMANN

W
IE

D
EM

A
N

N
K
U
R
K
U
M
A

DIE AUTORIN
Christina Wiedemann (Dipl.-Oecotroph.) ist passionierte 
Ernährungswissenscha� lerin und verö� entlichte bereits mehrere 
erfolgreiche Bücher im Bereich Ernährung und Gesundheit. Die 
Qualität der Lebensmittel liegt ihr besonders am Herzen. Ihre Leiden-
scha�  und Liebe zu diesen Themen bringt die Autorin unter anderem 
auf ihrem Blog www.mehrlebensqualitaet.com zum Ausdruck.
Auch ihre Familie ist mit Begeisterung beim Kochen dabei. So hat 
ihre kleine Tochter für die Kurkumanudeln aus diesem Buch den Teig 
ausgerollt und tatkrä� ig geholfen, die Möhren-Kurkuma-Cookies zu 
backen. Die Kurkuma-Fruchtgummis und der Mango-Sanddorn-Lassi 
sind die Favoriten der Fün� ährigen. Die Kurkumagerichte bringen 
die ganze Familie regelmäßig erkältungsfrei durch den Winter.
Christina Wiedemann studierte an der TU München-Weihenstephan 
Ökotrophologie und ist zerti� zierte Yoga-Lehrerin (nach Yoga 
Alliance). Im GRÄFE UND UNZER VERLAG ist auch ihr Buch »Eiweiß, 
nur grün« erschienen.

KLEINE KNOLLE – GROSSE KRAFT

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

•  Alles Wissenswerte über die traditionelle 
Heil- und Gewürzpflanze Kurkuma, ihre 
schützende Wirkung und ihre fantastischen 
Einsatzmöglichkeiten in Küche und Medizin.

•  Ausführliche Infos und ein Experteninterview 
zum Einsatz von Kurkuma in der ayurvedi-
schen Heilkunst.

 •  Viele abwechslungsreiche Kurkumarezepte 
von Getränken wie Goldener Milch über 
warme Hauptgerichte aus aller Welt bis zu 
klassischem Gebäck und süßen Desserts.

Der Extrakick für Gesundheit, Geschmack und Aussehen: Kurkuma 
verleiht Gerichten eine leuchtend gelbe Farbe, eine feinwürzige Note 
und lindert zudem vielerlei Beschwerden.

GOLDGELBES ALLROUNDTALENT
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN:

• Ein starkes Immunsystem
• Optimalen Rundumschutz für Ihre Zellen
• Gepflegte Haut und jugendliches Aussehen
• Ein leistungsfähiges Herz-Kreislauf-System
• Eine gut funktionierende Verdauung
• Top-Cholesterinwerte
•  Vorbeugenden Schutz vor Diabetes, 

Krebs und Arteriosklerose
• Eine beschleunigte Wundheilung
• E� ektive Hilfe bei Entzündungen
• Ein reduziertes Alzheimerrisiko
•  Neue Geschmackserlebnisse und mehr 

Farbe auf Ihrem Tisch
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   VORBEUGEN, LINDERN, HEILEN

 In der traditionellen asiatischen Medizin ist 
das entzündungshemmende, antiinfektiöse 
und immunstimulierende Potenzial der 
Kurkuma seit Langem bekannt. Das Anwen-
dungsgebiet der goldgelben Knolle erstreckt 
sich von Verdauungsbeschwerden, Leber-
erkrankungen, Gelenkbeschwerden, Erkran-
kungen der Atemwege, Augenerkrankungen, 
Menstruationsbeschwerden und Kopf-
schmerzen bis zur Behandlung von Wunden

und Ausschlägen. Aus heutiger wissen-
schaft licher Sicht sind die gesundheitsför-
dernden Eff ekte vor allem auf die bioaktiven 
sekundären Pfl anzenstoff e, die Polyphenole 
. siehe Seite 17, zurückzuführen. Diese im 
Kurkumarhizom enthaltenen Farbstoff e ha-
ben einen positiven Einfl uss auf Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen und chronische 
Entzündungen und können möglicherweise 
sogar vor Alzheimer und Krebs schützen. 
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VORBEUGEN, LINDERN, HEILEN

In den meisten Studien werden allerdings 
nicht die frischen Kurkumaknollen oder das 
getrocknete Pulver verwendet, die wir übli-
cherweise für die Zubereitung von Speisen 
benutzen. In der Forschung kommen meist 
wässrige oder alkoholische Extrakte oder 
Öle zum Einsatz, die nur einen Teil der po-
tenziell wirksamen Inhaltsstoff e enthalten. 
Bestimmte synergetische Eff ekte der Inhalts-
stoff e kommen deshalb nicht zum Tragen.
 Ferner beruhen einige der wissenschaft li-
chen Erkenntnisse bisher ausschließlich auf 
Laborversuchen und Studien mit Tieren. 
Ob die vielversprechenden positiven Ergeb-
nisse auf den Menschen übertragen werden 
können, ist im Einzelfall nachzuweisen.
 Auch wenn viele Fragen noch off en sind, 
fest steht, bei regelmäßigem Verzehr können 
wir von der Gesundheitswirkung der Kur-
kuma profi tieren. Vor allem bei folgenden 
Beschwerden werden mit Kurkuma vorbeu-
gend oder heilend positive Eff ekte erzielt:

   Entzündungen

 Viele Krankheiten entwickeln sich aus zu-
nächst unbemerkten Entzündungen im Kör-
per. Diese Entzündungsprozesse gehen oft  
einher mit der vermehrten Bildung von frei-
en Radikalen. Stehen dann nicht ausrei-
chend abwehrende Antioxidantien zur Ver-
fügung, geraten die freien Radikale in die 
Überzahl und es kommt zu sogenanntem 
oxidativem Stress, der langfristig zum Ent-

stehen von Krankheiten beitragen und den 
Alterungsprozess beschleunigen kann. Ent-
zündungen und eine hohe Zahl an freien 
Radikalen sind beispielsweise entscheidende 
Faktoren bei der Entstehung von Alzheimer, 
Krebs, Arteriosklerose und Diabetes. 
Als starker Radikalfänger und Entzündungs-
hemmer kann Curcumin bei der Vorbeu-
gung und Behandlung dieser Erkrankungen 
wirksam sein.

2
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   CURCUMIN WIRKT WIE CORTISON
 Forscherinnen der Universität des 
Saarlandes haben nachgewiesen, 
dass Curcumin eine entzündungs-
hemmende Wirkung hat. Mit Kollegen 
der Universitäten Frankfurt am Main 
und Perugia in Italien fanden sie her-
aus, dass Curcumin in seinem Wirk-
mechanismus dem Cortison ähnelt, 
ohne jedoch dessen unerwünschte 
Nebenwirkungen hervorzurufen. Wie 
Cortison vermehrt Curcumin die Bil-
dung eines für das Immunsystem 
wichtigen Proteins, das bei Entzün-
dungsprozessen abgebaut wird. Bei 
den Untersuchungen handelt es sich 
um Grundlagenforschung, die Basis 
für künft ige Medikamentenentwick-
lung sein könnte.

I N F O
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   Kurkuma als Immunbooster

 Täglich kommen wir über unsere Nahrung, 
das Trinkwasser und die Luft  in Kontakt mit 
Krankheitserregern. Zur Abwehr dieser Mi-
kroorganismen ist unser Immunsystem die 
erste Verteidigungslinie.
Wird ein Mikroorganismus vom Immunsys-
tem unseres Körpers als fremd erkannt, be-
ginnt eine komplizierte Kette von Abläufen 
zur Aktivierung und Bildung von Immun-
zellen. Außerdem werden chemische Sub-
stanzen produziert, die die krank machen-
den Erreger ausschalten sollen.

   Schutz vor veränderten Zellen
 Darüber hinaus hat das Immunsystem aber 
auch die Aufgabe, körpereigene Zellen zu 
erkennen, die sich verändert haben. Dieser 
Prozess schützt uns davor, dass Krebszellen 
überhandnehmen. Solche Zellen entstehen 
kontinuierlich, führen aber erst zu Erkran-
kungen, wenn sie durch das Immunsystem 
nicht mehr in Schach gehalten werden kön-
nen und sich unkontrolliert vermehren.

   Immunsystem stärken
 Kurkuma gilt als die Immunwaff e schlecht-
hin, denn der Wirkstoff  Curcumin wirkt
immunmodulierend. Das heißt, mit Kurku-
ma können wir die körpereigene Abwehr-
kraft  verbessern und stärken.
 Curcumin erhöht unter anderem die Aktivi-
tät der T-Lymphozyten (kurz T-Zellen ge-
nannt). Sie sind eine Gruppe von weißen 
Blutkörperchen, die der Immunabwehr die-
nen und bei der Krankheitsbekämpfung un-
erlässlich sind. Ferner unterstützt Kurkuma 
den Körper bei der Bildung von B-Lympho-
zyten (kurz B-Zellen), die ebenfalls zu den 
weißen Blutkörperchen gehören und als ein-
zige Zellen in der Lage sind, Antikörper zu 
bilden. Curcumin regt darüber hinaus die 
Bildung von Makrophagen an. Diese so-
genannten Fresszellen erkennen Viren und 
Bakterien und bauen sie ab. Ferner unter-
stützt Curcumin natürliche Killerzellen des 
Körpers, die fähig sind, bereits erkrankte 
Zellen zu identifi zieren und zu zerstören.

2
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   VORBEUGEN
 Ein starkes Immunsystem ist der bes-
te Schutz vor Krankheiten. Gerade 
wenn Sie sich gestresst fühlen oder 
merken, dass eine Krankheit im An-
marsch ist, sollten Sie Ihren Körper 
deshalb mit Kurkuma unterstützen. 
Probieren Sie doch einmal das Kurku-
matonic von Seite 42 aus und trinken 
Sie ein Glas des säuerlich erfrischen-
den Kurkumadrinks morgens auf 
nüchternen Magen. So bringen Sie Ih-
ren Stoff wechsel in Schwung und 
beugen Krankheiten wie zum Beispiel 
Erkältungen wirkungsvoll vor.

T I P P
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 Kurkuma wirkt sich auf viele Funktionen unseres Körpers positiv aus und kann 

bei zahlreichen Beschwerden und Krankheiten helfen. Hier ein Überblick. 

Kurkuma ...

   GESUND VON KOPF BIS FUSS

 ... sorgt für gesunde Kopfh aut und Haare

 ... reduziert das Alzheimerrisiko 
und erhöht die Gedächtnisleistung

 ... fördert die Gesundheit 
der Zähne  ... hilft  bei Husten, Erkältung 

und Halsschmerzen

 ... stärkt das Immunsystem

 ... senkt den Choleste-
rinspiegel im Blut

 ... lindert Kopfschmerzen

 ... unterstützt 
die Verdauung

 ... heilt Insektenstiche 
und Schürfwunden

 ... lindert die Beschwerden 
bei Kniearthrose

 ... hemmt das Wachstum 
von Krebszellen

�

�

�

�

 ... regt die Produktion 
von Gallensäure an

�

�

�

�

�

�

�

�
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 Goldene Milch, auch als Kurkuma-Latte bekannt, ist längst kein Geheimtipp 

mehr. Sie können das sonnengelbe Elixier unkompliziert selbst zubereiten und 

in immer neuen Varianten genießen.

   GOLDENE MILCH

 Ihren Ursprung hat die Goldene Milch in 
Asien. In Indien hat sie als haldi doodh – 
Hindi für Kurkumamilch – Tradition und 
gilt als wirkungsvolles � erapeutikum bei 
Husten und Erkältungen. Kindern, Schwan-
geren und Stillenden wird sie zur Krä� igung 
gegeben. Traditionell wird Goldene Milch 
mit Kuhmilch zubereitet, denn im Ayurveda 
zählt Kuhmilch zu den wertvollsten Nah-
rungsmitteln und wird zur körperlichen und 
geistigen Stärkung eingesetzt. 
 Wählen Sie unbehandelte Vorzugsmilch 
oder nicht homogenisierte Biomilch. Bei 
Vorzugsmilch handelt es sich um naturbe-
lassene Rohmilch, die weder erhitzt noch 
homogenisiert wird. Nach Belieben können 
Sie die Milch auch im Verhältnis 2 : 1 mit 
Wasser mischen. So hat sie weniger Kalorien 
und ist leichter bekömmlich.

   KURKUMAPASTE
 Für die Zubereitung der Goldenen Milch 
sollten Sie zunächst eine Kurkumapaste her-
stellen, die auch in vielen anderen Rezepten 
dieses Buches Verwendung � ndet:

 Kochen Sie für etwa 60 Gramm Paste 
20 Gramm gemahlene Kurkuma mit 
100 Milliliter Wasser in einem Topf unter 
Rühren ein, bis eine zäh� üssige Masse ent-
steht. Die Paste hält sich im Kühlschrank bis 
zu zwei Wochen. Sie passt nicht nur in viele 
Gerichte, sie ist auch ein wirkungsvolles
Erste-Hilfe-Mittel bei Verbrennungen, In-
sektenstichen, Kratzern und Schürfwunden.

   GRUNDREZEPT GOLDENE MILCH
 Für vier Tassen Goldene Milch verquirlen 
Sie in einem Topf 800 Milliliter Milch, vier 
Teelö� el Kurkumapaste, eine Prise Pfe� er 
und vier Teelö� el Kokosöl. Dann erwärmen 
Sie das Ganze und lassen es bei mittlerer 
Hitze vier Minuten köcheln. Nun können 
Sie die Milch nach Belieben mit Honig sü-
ßen und aufschäumen. 
Sollten Sie einmal keine Kurkumapaste zur 
Hand haben, verwenden Sie stattdessen 
20 Gramm gemahlene Kurkuma oder ein 
vier Zentimeter langes Stück Kurkuma, das 
Sie raspeln. Genießen Sie Ihre gesunde Gol-
dene Milch heiß.
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GOLDENE-MILCH-VARIATIONEN
Variieren Sie Ihre Goldene Milch mit verschiedenen Gewürzen und probieren Sie 

auch einmal eine vegane Variante aus. Zusätzlich oder alternativ zu den im 

Grundrezept verwendeten Zutaten passt Folgendes gut in die Kurkuma-Latte:

frisch geriebener Ingwer
�

Pflanzendrinks wie Soja-, 
Mandel- und Haferdrink 
oder Kokosmilch

�

Agavendicksaft 
zum Süßen

�

Ghee anstelle 
von Kokosöl

�

Zimtpulver
�

frisch geriebene 
Muskatnuss

�

Vanillemark
�

Kardamompulver
�
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   WÄRMENDES GOLD

 Die Vielfalt der Gerichte, die Sie mit Kurku-
ma verfeinern können, ist riesig: In Currys 
ist das energiespendende Gewürz ein Klassi-
ker und unentbehrlicher Bestandteil. Aber 
auch andere traditionelle indische Gerichte 
wie Linsen-Dal sind ohne Gelbwurz kaum 
denkbar. Gut passt Kurkuma auch in Sup-
pen, Eintöpfe und Reisgerichte. Der erdige 
Geschmack sorgt für einen besonderen Aro-
makick. Auch selbst gemachten Nudeln, 

Saucen und Dressings gibt die Knolle Würze 
und eine intensiv goldgelbe Farbe. Fisch und 
Fleisch können Sie mit dem sonnengelben 
Gewürz aromatisch marinieren. In jedem 
Fall setzt Kurkuma ein Glanzlicht auf Ihren 
Tisch und wird Ihre Gäste begeistern. Aber 
nicht nur optisch und geschmacklich ist die 
Knolle top: Nach fettreichen Mahlzeiten 
sorgt sie dafür, dass Sie den Genuss nicht 
mit unangenehmem Völlegefühl büßen.
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Wärmendes gold

Extraportion Proteine

KURKUMA-KOKOS-SUPPE 
MIT GERÖSTETEN LINSEN2
150 g Belugalinsen | Salz | 1 Zwiebel | 1 Stück 
Ingwer (2 cm lang) | 1 Stück Kurkuma (4 cm 
lang) (ersatzweise 2 TL gemahlene Kurkuma) | 
4 Möhren | 4 EL Kokosöl | 500 ml Gemüsebrü-
he | 400 g Kokosmilch | ½ Limette | Pfeffer 
(frisch gemahlen) | ½ Bund Koriandergrün

Für 4 Personen | 45 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 495 kcal, 15 g E, 31 g F, 36 g KH

1 Linsen abspülen und mit wenig Salz in 
300 ml Wasser zugedeckt ca. 30 Min. köcheln 
lassen. Abgießen und abtropfen lassen.
2 Inzwischen Zwiebel, Ingwer und Kurkuma 
schälen und fein hacken (Einmalhandschuhe 
tragen). Möhren schälen und grob zerkleinern. 
2 EL Kokosöl in einem großen Topf erhitzen, 
Zwiebel, Ingwer und Kurkuma anschwitzen. 
Möhren zugeben. Mit Gemüsebrühe und Kokos­
milch aufgießen. Alles aufkochen und 15 Min. 
zugedeckt bei kleiner Hitze köcheln lassen, 
dann fein pürieren. Limette halbieren und aus­
pressen. Suppe mit Limettensaft, Salz und Pfef­
fer abschmecken.
3 Koriander waschen, trocken schütteln und 
grob hacken. Restliches Kokosöl erhitzen und 
Linsen in 3–4 Min. knusprig anbraten. Die Lin­
sen dann auf der Suppe verteilen und mit Kori­
ander bestreut servieren.
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Intensive Farbenpracht

BLAUBEER-KURKUMA- 
KUCHEN »UPSIDE DOWN«2500 g Blaubeeren (frisch oder TK) | 250 g Zu-
cker | 2 Bio-Orangen | 2 Eier (M) | 150 ml mil-
des Olivenöl | 100 g Instant-Polenta | 
230 g Weizenmehl | 2 TL gemahlene Kurkuma | 
2 TL Backpulver | ½ TL Salz
Außerdem: 1 Springform (∅ 24 cm) | Butter für 
die Form

Für 1 Kuchen (12 Stück) | 35 Min. Zuberei-
tung | 55 Min. Backen
Pro Stück ca. 335 kcal, 4 g E, 15 g F, 45 g KH

1 TK­Beeren gegebenenfalls etwas antauen 
lassen. Frische Blaubeeren verlesen und wa­

schen. Backofen auf 180° vorheizen. Springform 
mit Backpapier auslegen und ausfetten. 50 g Zu­
cker gleichmäßig in der Form verteilen. Blaubee­
ren darüber verteilen.
2 Orangen heiß abspülen, von einer Orange 
die Schale vorsichtig abreiben. Orangen halbie­
ren und auspressen. Eier, restlichen Zucker und 
Orangenschale 4–5 Min. verrühren, bis eine di­
cke Masse entsteht. 150 ml Orangensaft und Oli­
venöl zufügen und gründlich verrühren. Polenta, 
Mehl, Kurkuma, Backpulver und Salz mischen. 
Mehlmischung unter die Eiermasse rühren und 
in die Form füllen. Auf der mittleren Schiene im 
Backofen 50–55 Min. backen. 
3 Mit einem Holzstäbchen prüfen, ob der Teig 
durchgebacken ist. Kuchen in der Form 5 Min. 
abkühlen lassen, dann aus der Form lösen. Vor­
sichtig umdrehen und das Backpapier abziehen.
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süsses gold

Es muss nicht immer Torte sein

MÖHREN-KURKUMA- 
COOKIES2
2 Möhren (ca. 100 g) | 50 g Mandeln | 
100 g Rohrzucker | 1 Päckchen Vanillezucker | 
80 ml Rapsöl | 1 Ei (M) | 200 g Dinkelmehl 
(Type 630) | 75 g Haferflocken | 2 TL gemahle-
ne Kurkuma | ½ TL Backpulver | ¼ TL frisch ge-
riebene Muskatnuss | ¼ TL Salz |  
50 g Rosinen

Für 12 Cookies | 20 Min. Zubereitung |  
16 Min. Backen
Pro Stück ca. 225 kcal, 5 g E, 10 g F, 28 g KH

1 Backofen auf 180° vorheizen. Zwei Backble­
che mit Backpapier auslegen. Möhren schälen, 
Enden abschneiden und fein raspeln. Mandeln 
grob hacken.
2 Zucker, Vanillezucker und Öl verrühren. Ei zu­
geben und 3 Min. unterrühren. Mehl, Haferflo­
cken, Kurkuma, Backpulver, Muskatnuss und 
Salz vermischen. Abwechselnd mit den Möhren 
in die Zucker­Ei­Masse mischen und alles zu ei­
nem festen Teig verarbeiten. Zuletzt Rosinen 
und Mandeln unterheben.
3 Für die Cookies je 1 gehäuften EL Teig auf das 
Backpapier setzen (sechs Stück pro Backblech) 
und auf der mittleren Schiene im Backofen in 
14–16 Min. golden backen.
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