Kurkuma in der Mayr-Kiiche

Im Beitrag Uber die vielen Talente des Kurkuma haben Sie erfahren, wie gesund und wirksam das
Gewdrz ist. Nun geht es um die Verwendung der Gelbwurz: Wir klaren, wie Sie mit Kurkuma
mayrgerecht kochen und ihn als Nahrungserganzungsmittel einsetzen.

Die Meinung des Experten

Zuerst einmal haben wir natirlich unseren Mayr-Koch-Experten Peter Graf gefragt, was er von
Kurkuma halt:

»Ich personlich arbeite sehr gerne mit solch exotischen Gewlrzen wie
Kurkuma. Er gibt den Zubereitungen eine leicht fruchtig-scharfe Note. Ich
habe das Gewdrz friiher auch in der Mayr-Diat aufgrund seiner heilkraftigen
Wirkung eingesetzt. Allerdings sollte man ihn hier sehr dezent verwenden,
um die Monotonie nicht zu gefahrden.*

Kurkuma passt also sehr gut in die Mayr-Kiche, sollte
aber direkt wahrend der Kur bzw. Diat sparsam
eingesetzt werden. Sie kdnnen beispielsweise die
Basensuppe damit wirzen. In die gesunde Alltags-
Ernahrung passt Kurkuma auch im mayrschen Sinne auf
jeden Fall groRartig hinein — alleine schon seine positiven
Wirkungen auf die Verdauung sprechen daflr. Schauen
wir uns einmal an, wie Sie das Gewilirz verwenden
kénnen.

Frisch oder Pulver?

© ninaninos - Fatafia.cam zwsrsaas Die frische Wurzelknolle ahnelt der Ingwerwurzel, ist
aber kleiner und wird — zumindest in unserem Bioladen —

in etwa 5 bis 10 cm grofden langlichen Stiicken verkauft, die schmaler, gelblicher und nicht so
.verzweigt“ wie der Ingwer sind. Wir bewahren die Gelbwurz in einem Seitenfach des
Kuhlschranks auf und dort ist sie gut haltbar. Zum Wurzen von Gerichten reiben Sie einfach die
bendtigte Menge von dem Kndllchen ab oder schneiden es in Scheiben. Es wird zwar empfohlen,
die Knolle vorher zu schélen, doch wir machen das nicht. Manchmal geben wir auch ein kleines
Stlick rohe Kurkumawurzel mit in den Smoothie. Falls Sie die Knolle lieber schalen wollen,
empfehlen wir, dabei Handschuhe anzuziehen oder die Hande vorher mit etwas Ol einzureiben,
wenn Sie nicht einige Tage danach mit gelb gefarbten Fingern herumlaufen méchten.

Der Vorteil der frischen Wurzel liegt ganz klar im hohen Gehalt der Nahrstoffe — hier sind diese
noch in ihrer urspringlichen Zusammensetzung und Fille enthalten. Auch liefert sie die meisten
atherischen Ole und damit den aromatischsten Geschmack. Als Dosis von der frisch gehackten
Wourzel werden 1,5 bis 3 Gramm téglich empfohlen.

Zum Wirzen wird in unseren Breiten allerdings meist das Kurkuma-Pulver verwendet. Sie erhalten
es in vielen Laden oder auch online. Beim Trocknen gehen zwar einige der Inhaltsstoffe verloren,
das meiste bleibt jedoch erhalten. Verwenden Sie sowohl beim Pulver als auch bei der Wurzel bitte
nur Bio-Qualitat um sicherzugehen, dass es weder bestrahlt wurde noch Schadstoffe enthalt — wie
dies bei sehr billigem Kurkuma vorkommen kann. Das pulvrige Gewlirz bewahren Sie am besten in



einem gut verschlossenen Braunglas auf bzw. in einem Glas, das Sie vor Licht schitzen (z.B. im
Schrank).

In welche Speisen passt das Gewiirz?

Kurkuma verleiht den Gerichten eine mild-wirzige, leicht fruchtige und etwas herbe Note sowie
eine interessante gelbe Farbung. Insgesamt ist es ein eher unaufdringliches Gewirz und kann
deshalb sowohl in pikanten als auch sliRen Speisen eingesetzt werden. Dazu gehdren
beispielsweise Reis- und Gemusegerichte, Suppen, Solen, Linsen, Kichererbsen, Eierspeisen und
Gefligel. Sie kénnen damit auch Pfannkuchen, Pudding oder Quarkgerichte wirzen.

Sowohl die Kurkuma-Wurzel als auch das Pulver kénnen Sie fur Tee verwenden und erhalten mit
den passenden Zutaten (z.B. Ingwer) ein tolles Entgiftungs-, Immunboosting- oder
Verdauungsgetrank.

Wie den Kurkuma verarbeiten?

Es wird empfohlen, Kurkuma auf jeden Fall mit Fett zu kombinieren, da dadurch die
Bioverfligbarkeit des enthaltenen Curcumins verbessert wird — dazu am Ende des Beitrages noch
einige Tipps. Zum Braten empfehlen wir Kokosol, warm gepresstes Bio-Olivendl oder ahnliches.
Fir Salate u.a. sind kalt gepresste Ole am besten geeignet. In Asien wird das Gewiirz zudem
zuerst erhitzt, bevor die weiteren Zutaten hinzukommen. Vermutlich vor allem darum, weil sich das
Aroma so am besten entfalten kann. Ob die Wirkstoffe des Kurkuma dadurch besser
aufgeschlossen und aufgenommen werden, kénnen wir nicht sagen. Auf jeden Fall ist Curcumin
nicht hitzeempfindlich.

Eine weitere Empfehlung ist, Kurkuma immer zusammen mit schwarzen Pfeffer zu verwenden —
eine Prise davon reicht meist schon aus. Dadurch soll laut Studien ebenfalls die Bioverfugbarkeit
verbessert werden. Das liegt am Piperin, das im schwarzen Pfeffer enthalten ist, wobei vermutet
wird, dass auch Ingwer und andere Gewdlrze einen dhnlichen Effekt haben.

Kurkuma als Nahrungsergédnzung

Wie oben schon erwahnt, kdnnen Nahrungserganzungen unserer Meinung nach nur eine
Unterstltzung fir Gesundheit und Wohlbefinden sein. Vielmehr sollten Sie auf eine regelmalige
Mayr-Kur und eine gesunde Ernahrung im Alltag setzen. Falls Sie dennoch in bestimmten
Situationen oder aufgrund von chronischen Beschwerden auf eine Sublimation mit Kurkuma
zuruckgreifen mochten, folgen nun einige Tipps dazu.

Folgende Nahrungserganzungen mit Kurkuma gibt es:
1 | Kurkuma-Kapseln

Diese sollten reinen Kurkuma enthalten und frei von weiteren Zusatzen sein. AuRerdem wird die
Zusetzung von Piperin empfohlen fir eine bessere Wirksamkeit. Geraten wird manchmal auch zu
Kapseln, die zusatzlich noch Kurkuma-Pulver enthalten und nicht ,nur‘ Curcumin. So wiirde man in
den Genuss der anderen wertvollen Inhaltsstoffe der Gelbwurz kommen. Achten Sie bei Kapseln
zudem darauf, dass die Kapselhulle aus laktosefreier Zellulose oder &hnlich vertraglichen
Substanzen besteht.

2 | Kurkuma-Extrakt
Dieser liefert eine noch hdhere Dosierung des Curcumins und wird meist in Kapselform angeboten.

Durch die flissige Konsistenz kann der Wirkstoff leicht Uber den Blutkreislauf aufgenommen
werden.



3 | Kurkuma-Tabletten

Diese Presslinge bendtigen bei der Herstellung quasi immer Zusatzstoffe in Form von Trenn- oder
Falimitteln. Deshalb raten wir von dieser Form ab.

4 | Kurkuma-Ol

Das atherische Ol gibt es meist in Bioladen, Reformh&usern oder Online zu kaufen. Es eignet sich
zur aulerlichen Anwendung bei Wunden und blauen Flecken. Aulerdem kann es bei Massagen
gegen Gelenk- und Muskelschmerzen, zur Beimischung bei Duftdlen verwendet werden und wirkt
zudem warmend und beruhigend.

5 | Kurkuma-Saft

Dieser wird aus der Kurkuma-Wurzel gewonnen. Hier sind meist Sduerungsmittel und
Citronensaure beigemischt.

Zum Schluss noch die wichtigsten Tipps fur Kauf und Einnahme:

Verwenden Sie nur Bio-Qualitat, frei von Schadstoffen und ohne Bestrahlung.

Das Produkt sollte keine Trennmittel oder Flllstoffe enthalten.

Im Zweifel sollte der Anbieter nachweisen kbnnen, wo seine Rohstoffe herkommen.
Mindestens 100 mg Curcumin pro Kapsel sollten enthalten sein.

Produkte, die in Deutschland vertrieben werden, unterliegen den héchsten Qualitatskontrollen.
Nehmen Sie Kurkuma-Praparate immer in Verbindung mit Fett ein.

Achten Sie ansonsten auf die Herstellerangaben fir Einnahmemenge und -zeit.

Wenn |Ihnen die Bioverfligbarkeit wichtig ist, lesen Sie bitte noch den letzten Abschnitt.

Bioverfiigbarkeit von Kurkuma - ist das wichtig?

Bioverfligbarkeit sagt aus, wie gut ein Stoff von lhrem Organismus aufgenommen werden kann. Je
héher die Bioverfligbarkeit ist, desto besser und schneller ,findet“ die Substanz die Kdrperstelle, an
der sie wirken soll und desto effektiver ist auch die Wirkung. Allerdings hangt dies von weiteren
Faktoren ab. Denn jeder Kdrper ist anders und so beeinflussen Geschlecht und Alter, lhr
allgemeiner Gesundheitszustand, der Zustand |hrer Verdauungsorgane sowie die Tageszeit der
Einnahme die Bioverfligbarkeit eines Stoffes.

Das ,Problem” bei Kurkuma ist, dass es nicht wasserloslich ist und deshalb nicht oder nur sehr
schwer vom Darm resorbiert werden kann — das meiste wird wieder ausgeschieden. Studien haben
nun gezeigt, dass Piperin die Aufnahme von Curcumin um das 20-Fache verbessert. Ob das nun
immer so stimmt, kénnen wir lhnen zwar nicht genau sagen — aber schaden kann es auf jeden Fall
nicht, die Gerichte zusatzlich mit schwarzem Pfeffer zu wiirzen bzw. ein
Nahrungserganzungsmittel zu verwenden, das auch Piperin enthalt. Achten Sie aber bitte auf Ihre
Korperreaktionen, denn manche vertragen das Piperin nicht — vor allem nicht in den Mengen, die
man oft mit den Kapseln & Co. einnimmt.

Mittlerweile gibt es Forschungen, die sich mit Mizellen beschéftigen. Diese winzigen Molekdle
umhdllen fettlésliche Stoffe — so wie Kurkuma eines ist — und transportieren es Uber die
Darmmembran. Deshalb kann es sinnvoll sein, bei Nahrungserganzungen auf Mizell-Kurkuma
zuruckzugreifen.

Fazit

Es lohnt sich, Ihre Speisen haufig mit Kurkuma zu wirzen — sowohl aufgrund des Geschmacks als
auch der positiven Wirkung. Damit unterstitzen Sie die Funktion der Verdauungs- und
Entgiftungsorgane und handeln ganz im Sinne der Mayr-Medizin.



