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VORBEUGEN, LINDERN, HEILEN

In der traditionellen asiatischen Medizin ist
das entziindungshemmende, antiinfektiose
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
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und Ausschldgen. Aus heutiger wissen-
schaftlicher Sicht sind die gesundheitsfor-
dernden Effekte vor allem auf die bioaktiven
sekundéren Pflanzenstoffe, die Polyphenole
» siehe Seite 17, zuriickzufithren. Diese im
Kurkumarhizom enthaltenen Farbstoffe ha-
ben einen positiven Einfluss auf Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und chronische
Entziindungen und kénnen moéglicherweise
sogar vor Alzheimer und Krebs schiitzen.



In den meisten Studien werden allerdings
nicht die frischen Kurkumaknollen oder das
getrocknete Pulver verwendet, die wir iibli-
cherweise fiir die Zubereitung von Speisen
benutzen. In der Forschung kommen meist
wissrige oder alkoholische Extrakte oder
Ole zum Einsatz, die nur einen Teil der po-
tenziell wirksamen Inhaltsstoffe enthalten.
Bestimmte synergetische Effekte der Inhalts-
stoffe kommen deshalb nicht zum Tragen.
Ferner beruhen einige der wissenschaftli-
chen Erkenntnisse bisher ausschlief3lich auf
Laborversuchen und Studien mit Tieren.
Ob die vielversprechenden positiven Ergeb-
nisse auf den Menschen iibertragen werden
konnen, ist im Einzelfall nachzuweisen.
Auch wenn viele Fragen noch offen sind,
fest steht, bei regelmédfligem Verzehr kénnen
wir von der Gesundheitswirkung der Kur-
kuma profitieren. Vor allem bei folgenden
Beschwerden werden mit Kurkuma vorbeu-
gend oder heilend positive Effekte erzielt:

Entziindungen

Viele Krankheiten entwickeln sich aus zu-
néchst unbemerkten Entziindungen im Kor-
per. Diese Entziindungsprozesse gehen oft
einher mit der vermehrten Bildung von frei-
en Radikalen. Stehen dann nicht ausrei-
chend abwehrende Antioxidantien zur Ver-
fiigung, geraten die freien Radikale in die
Uberzahl und es kommt zu sogenanntem
oxidativem Stress, der langfristig zum Ent-
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stehen von Krankheiten beitragen und den
Alterungsprozess beschleunigen kann. Ent-
ziindungen und eine hohe Zahl an freien
Radikalen sind beispielsweise entscheidende
Faktoren bei der Entstehung von Alzheimer,
Krebs, Arteriosklerose und Diabetes.

Als starker Radikalfanger und Entziindungs-
hemmer kann Curcumin bei der Vorbeu-
gung und Behandlung dieser Erkrankungen
wirksam sein.

INFQ

CURCUMIN WIRKT WIE CORTISON
Forscherinnen der Universitdt des
Saarlandes haben nachgewiesen,
dass Curcumin eine entziindungs-
hemmende Wirkung hat. Mit Kollegen
der Universitdten Frankfurt am Main
und Perugia in Italien fanden sie her-
aus, dass Curcumin in seinem Wirk-
mechanismus dem Cortison dhnelt,
ohne jedoch dessen unerwiinschte
Nebenwirkungen hervorzurufen. Wie
Cortison vermehrt Curcumin die Bil-
dung eines fiir das Immunsystem
wichtigen Proteins, das bei Entziin-
dungsprozessen abgebaut wird. Bei
den Untersuchungen handelt es sich
um Grundlagenforschung, die Basis
fur kiinftige Medikamentenentwick-
lung sein konnte.
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Kurkuma als Immunbooster

Té4glich kommen wir iiber unsere Nahrung,
das Trinkwasser und die Luft in Kontakt mit
Krankheitserregern. Zur Abwehr dieser Mi-
kroorganismen ist unser Inmunsystem die
erste Verteidigungslinie.

Wird ein Mikroorganismus vom Immunsys-
tem unseres Korpers als fremd erkannt, be-
ginnt eine komplizierte Kette von Abldufen
zur Aktivierung und Bildung von Immun-
zellen. Auflerdem werden chemische Sub-
stanzen produziert, die die krank machen-
den Erreger ausschalten sollen.

TIPP

VORBEUGEN

Ein starkes Immunsystem ist der bes-
te Schutz vor Krankheiten. Gerade
wenn Sie sich gestresst fiihlen oder
merken, dass eine Krankheit im An-
marsch ist, sollten Sie lhren Korper
deshalb mit Kurkuma unterstiitzen.
Probieren Sie doch einmal das Kurku-
matonic von Seite 42 aus und trinken
Sie ein Glas des sauerlich erfrischen-
den Kurkumadrinks morgens auf
niichternen Magen. So bringen Sie lh-
ren Stoffwechsel in Schwung und
beugen Krankheiten wie zum Beispiel
Erkdltungen wirkungsvoll vor.
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Schutz vor veranderten Zellen

Dariiber hinaus hat das Immunsystem aber
auch die Aufgabe, korpereigene Zellen zu
erkennen, die sich verdndert haben. Dieser
Prozess schiitzt uns davor, dass Krebszellen
iiberhandnehmen. Solche Zellen entstehen
kontinuierlich, fithren aber erst zu Erkran-
kungen, wenn sie durch das Immunsystem
nicht mehr in Schach gehalten werden koén-
nen und sich unkontrolliert vermehren.

Immunsystem stdrken

Kurkuma gilt als die Inmunwaffe schlecht-
hin, denn der Wirkstoft Curcumin wirkt
immunmodulierend. Das heif$t, mit Kurku-
ma konnen wir die korpereigene Abwehr-
kraft verbessern und starken.

Curcumin erhoht unter anderem die Aktivi-
tat der T-Lymphozyten (kurz T-Zellen ge-
nannt). Sie sind eine Gruppe von weif3en
Blutkorperchen, die der Immunabwehr die-
nen und bei der Krankheitsbekdmpfung un-
erldsslich sind. Ferner unterstiitzt Kurkuma
den Korper bei der Bildung von B-Lympho-
zyten (kurz B-Zellen), die ebenfalls zu den
weiflen Blutkorperchen gehéren und als ein-
zige Zellen in der Lage sind, Antikorper zu
bilden. Curcumin regt dariiber hinaus die
Bildung von Makrophagen an. Diese so-
genannten Fresszellen erkennen Viren und
Bakterien und bauen sie ab. Ferner unter-
stiitzt Curcumin natiirliche Killerzellen des
Korpers, die fahig sind, bereits erkrankte
Zellen zu identifizieren und zu zerstoren.



GESUND VON KOPF BIS FUSS

Kurkuma wirkt sich auf viele Funktionen unseres Korpers positiv aus und kann

bei zahlreichen Beschwerden und Krankheiten helfen. Hier ein Uberblick.

Kurkuma ...
ﬁ ... sorgt fiir gesunde Kopfhaut und Haare
... lindert Kopfschmerzen l;:-l - ! ... reduziert das Alzheimerrisiko
& o " und erhoht die Geddchtnisleistung
A
... fordert die Gesundheit {\_/1
der Zihne 1T

" ... hilft bei Husten, Erkiltung
L und Halsschmerzen

... starkt das Immunsystem i )
e, @ e

... regt die Produktion
von Gallensdure an

... senkt den Choleste-
rinspiegel im Blut

... unterstiitzt
die Verdauung

... hemmt das Wachstum
von Krebszellen

e W | ... lindert die Beschwerden
[ 1 ; bei Kniearthrose

[

... heilt Insektenstiche J
und Schiirfwunden \
/

27



GOLDENE MILCH

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

mehr. Sie konnen das sonnengelbe Elixier unkompliziert selbst zubereiten und

in immer neuen Varianten genief3en.

Thren Ursprung hat die Goldene Milch in
Asien. In Indien hat sie als haldi doodh —
Hindi fiir Kurkumamilch - Tradition und
gilt als wirkungsvolles Therapeutikum bei
Husten und Erkaltungen. Kindern, Schwan-
geren und Stillenden wird sie zur Kraftigung
gegeben. Traditionell wird Goldene Milch
mit Kuhmilch zubereitet, denn im Ayurveda
zahlt Kuhmilch zu den wertvollsten Nah-
rungsmitteln und wird zur korperlichen und
geistigen Stirkung eingesetzt.

Wihlen Sie unbehandelte Vorzugsmilch
oder nicht homogenisierte Biomilch. Bei
Vorzugsmilch handelt es sich um naturbe-
lassene Rohmilch, die weder erhitzt noch
homogenisiert wird. Nach Belieben kénnen
Sie die Milch auch im Verhaltnis 2:1 mit
Wasser mischen. So hat sie weniger Kalorien
und ist leichter bekémmlich.

KURKUMAPASTE

Fiir die Zubereitung der Goldenen Milch
sollten Sie zundchst eine Kurkumapaste her-
stellen, die auch in vielen anderen Rezepten
dieses Buches Verwendung findet:
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Kochen Sie fiir etwa 60 Gramm Paste

20 Gramm gemahlene Kurkuma mit

100 Milliliter Wasser in einem Topf unter
Riihren ein, bis eine zéhfliissige Masse ent-
steht. Die Paste hilt sich im Kiihlschrank 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 Schiirfwunden.

GRUNDREZEPT GOLDENE MILCH

Fiir vier Tassen Goldene Milch verquirlen
Sie in einem Topf 800 Milliliter Milch, vier
Teeloffel Kurkumapaste, eine Prise Pfeffer
und vier Teeloffel Kokosol. Dann erwédrmen
Sie das Ganze und lassen es bei mittlerer
Hitze vier Minuten kocheln. Nun kdnnen
Sie die Milch nach Belieben mit Honig sii-
Ben und aufschdumen.

Sollten Sie einmal keine Kurkumapaste zur
Hand haben, verwenden Sie stattdessen

20 Gramm gemahlene Kurkuma oder ein
vier Zentimeter langes Stiick Kurkuma, das
Sie raspeln. Geniefen Sie Thre gesunde Gol-
dene Milch heif3.



GOLDENE-MILCH-VARIATIONEN

Variieren Sie lhre Goldene Milch mit verschiedenen Gewiirzen und probieren Sie
auch einmal eine vegane Variante aus. Zusdtzlich oder alternativ zu den im

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

3

frisch geriebener Ingwer

frisch geriebene
- Muskatnuss

Pflanzendrinks wie Soja-,
Mandel- und Haferdrink
oder Kokosmilch

Vanillemark

Agavendicksaft
zum SiifSen

Ghee anstelle
von Kokosol

Zimtpulver




WARMENDES GOLD

Die Vielfalt der Gerichte, die Sie mit Kurku-  Saucen und Dressings gibt die Knolle Wiirze

ma verfeinern konnen, ist riesig: In Currys und eine intensiv goldgelbe Farbe. Fisch und
ist das energiespendende Gewiirz ein Klassi-  Fleisch kénnen Sie mit dem sonnengelben
ker und unentbehrlicher Bestandteil. Aber Gewiirz aromatisch marinieren. In jedem
auch andere traditionelle indische Gerichte ~ Fall setzt Kurkuma ein Glanzlicht auf Thren
wie Linsen-Dal sind ohne Gelbwurz kaum Tisch und wird IThre Géste begeistern. Aber
denkbar. Gut passt Kurkuma auch in Sup- nicht nur optisch und geschmacklich ist die

pen, Eintdpfe und Reisgerichte. Der erdige Knolle top: Nach fettreichen Mahlzeiten
Geschmack sorgt fiir einen besonderen Aro-  sorgt sie dafiir, dass Sie den Genuss nicht
makick. Auch selbst gemachten Nudeln, mit unangenehmem Véllegefiihl biifien.
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WARMENDES GOLD

Extraportion Proteine

KURKUMA-KOKOS-SUPPE
MIT GEROSTETEN LINSEN

150 g Belugalinsen | Salz | 1 Zwiebel | 1 Stiick
Ingwer (2 cm lang) | 1Stiick Kurkuma (4 cm
lang) (ersatzweise 2 TL gemahlene Kurkuma) |
4 Méhren | 4 EL Kokos6l | 500 ml Gemiisebrii-
he | 400 g Kokosmilch | ¥z Limette | Pfeffer
(frisch gemahlen) | 2 Bund Koriandergriin

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

1 Linsen abspiilen und mit wenig Salz in

300 ml Wasser zugedeckt ca. 30 Min. kocheln
lassen. AbgieRen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Zwiebel, Ingwer und Kurkuma
schalen und fein hacken (Einmalhandschuhe
tragen). Mohren schéalen und grob zerkleinern.
2 EL Kokosol in einem groRen Topf erhitzen,
Zwiebel, Ingwer und Kurkuma anschwitzen.
Mg&hren zugeben. Mit Gemisebriihe und Kokos-
milch aufgiefien. Alles aufkochen und 15 Min.
zugedeckt bei kleiner Hitze kdcheln lassen,
dann fein purieren. Limette halbieren und aus-
pressen. Suppe mit Limettensaft, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

3 Koriander waschen, trocken schiitteln und
grob hacken. Restliches Kokosél 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«

500 g Blaubeeren (frisch oder TK) | 250 g Zu-
cker | 2 Bio-Orangen | 2 Eier (M) | 150 ml mil-
des Olivendl | 100 g Instant-Polenta |

230 g Weizenmehl | 2 TL gemahlene Kurkuma |
2TL Backpulver | %2 TL Salz

AuBerdem: 1 Springform (& 24 cm) | Butter fiir
die Form

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

1 TK-Beeren gegebenenfalls etwas antauen
lassen. Frische Blaubeeren verlesen und wa-
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schen. Backofen auf 180° vorheizen. Springform
mit Backpapier auslegen und ausfetten. 50 g Zu-
cker gleichmaéfiig in der Form verteilen. Blaubee-
ren dartber verteilen.

2 Orangen heif abspiilen, von einer Orange
die Schale vorsichtig abreiben. Orangen halbie-
ren und auspressen. Eier, restlichen Zucker und
Orangenschale 4—5 Min. verriihren, bis eine di-
cke Masse entsteht. 150 ml Orangensaft und Oli-
venol zufligen und grindlich verriihren. Polenta,
Mehl, Kurkuma, Backpulver und Salz mischen.
Mehlmischung unter die Eiermasse rithren und
in die Form flllen. Auf der mittleren Schiene im
Backofen 50-55 Min. backen.

3 Mit einem Holzstabchen priifen, ob der Teig
durchgebacken ist. Kuchen in der Form 5 Min.
abkihlen lassen, dann aus der Form lésen. Vor-
sichtig umdrehen und das Backpapier abziehen.



Es muss nicht immer Torte sein

MOHREN - KURKUMA-
COOKIES

2 Méhren (ca. 100 g) | 50 g Mandeln |

100 g Rohrzucker | 1 Packchen Vanillezucker |
80 ml Rapsdl | 1Ei (M) | 200 g Dinkelmehl
(Type 630) | 75 g Haferflocken | 2 TL gemahle-

ne Kurkuma | %2 TL Backpulver | Y4 TL frisch ge-

riebene Muskatnuss | /4 TL Salz |
50 g Rosinen

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

1 Backofen auf 180° vorheizen. Zwei Backble-
che mit Backpapier auslegen. M&hren schalen,
Enden abschneiden und fein raspeln. Mandeln
grob hacken.

2 Zucker, Vanillezucker und Ol verriihren. Ei zu-
geben und 3 Min. unterrithren. Mehl, Haferflo-
cken, Kurkuma, Backpulver, Muskatnuss und
Salz vermischen. Abwechselnd mit den Méhren
in die Zucker-Ei-Masse mischen und alles zu ei-
nem festen Teig verarbeiten. Zuletzt Rosinen
und Mandeln unterheben.

3 Fur die Cookies je 1 gehauften EL Teig auf das
Backpapier setzen (sechs Stiick pro Backblech)
und auf der mittleren Schiene im Backofen in
14—16 Min. golden backen.

SUSSES GOLD
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KLEINE KNOLLE - GROSSE KRAFT

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

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

e Alles Wissenswerte iiber die traditionelle
Heil- und Gewiirzpflanze Kurkuma, ihre
schiitzende Wirkung und ihre fantastischen
Einsatzmoglichkeiten in Kiiche und Medizin.

e Ausfiihrliche Infos und ein Experteninterview
zum Einsatz von Kurkuma in der ayurvedi-
schen Heilkunst.

e Viele abwechslungsreiche Kurkumarezepte
von Getranken wie Goldener Milch iiber
warme Hauptgerichte aus aller Welt bis zu
klassischem Geback und sii3en Desserts.

WG 461 Erndhrung ,* ..

ISBN 978-3-8338-6149-9

783833 ' 861499
www.gu.de
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