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Ein Geschenk des Himmels - sagt man. Braun, schrumpelig, ähnlich wie die Ingwerwurzel. Und doch wird sie in Asien die „Königin der Wurzel“ genannt. Kurkuma gilt in Asien als Universalheilmittel. Jetzt ist die Wurzel auch bei uns zum „Must-have“ aufgestiegen - und das nicht nur in der Küche. Sie wird sogar als Jungbrunnen-Gewürz verehrt. Junge Inderinnen nutzen die gemahlene Wurzel auch als Beauty-Allrounder: Sie rühren Masken damit an und reinigen ihre Haut für einen strahlenden Teint. Jetzt ist
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der Kurkuma-Trend auch zu uns nach Europa gekommen. Zusammen mit schwarzem Pfeffer gehört Kurkuma zu den Hauptbestandteilen der berühmten indischen Curry-Mischung. In immer mehr Gerichten findet sich das gelbe Gewürz : Suppen, Shakes, Eintöpfe. Beliebt aber ist es wegen seiner medizinischen Eigenschaften.
 
In der indischen Heilkunst Ayurveda
 
Das Supergewürz kommt ursprünglich aus Indien, bzw. Südostasien. Die krautige Pflanze erinnert stark an Farn und wird bis zu einem Meter hoch. Obwohl die Blüten exotisch und hübsch sind, ist es die Knolle, die am meisten Aufmerksamkeit bekommt. Die gelben Wurzeln werden vor allem gemahlen verwendet. Das Pulver gibt Curry seine typische gelbe Farbe. Es 
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wird aber auch für andere Lebensmittel verwendet wie Senf, Teigwaren oder Reis. Die getrocknete Knolle ist mild würzig und etwas bitter. Seit 5.000 Jahren hat Kurkuma einen festen Platz in der Traditionellen Chinesischen Medizin und in der indischen Heilkunst Ayurveda, die für ihre reinigende und energiespendende Wirkung bekannt ist. 
 
Kurkuma ein Ingwer-Gewächs
 
Deshalb ähnelt das Gewürz der Ingwerknolle nicht nur äußerlich, auch die Heilkraft ist ähnlich: Die Gelbwurz, wie die Knolle auch genannt wird, wirkt antioxidativ, entzündungshemmend, antibakteriell und wundheilend. Diese heilende Wirkung ist dem Kurkumin zuzuschreiben, dem wichtigsten Bestandteil von Kurkuma. Die gelbe Knolle wirkt ähnlich stark gegen Entzündungen im Körper, wie Antibiotika - aber ganz ohne die teilweise gefährlichen Nebenwirkungen.
 
Wo kann Kurkuma helfen?
 
Die Liste der Erkrankungen, bei denen Kurkuma helfen kann ist lang. Es regt die Verdauung an und lindert damit Beschwerden wie Blähungen und Völlegefühl. Kurkuma kann den Blutzucker und Cholesterinspiegel senken. Zudem verringert Kurkuma das Risiko, an Alzheimer zu erkranken. Wissenschaftler befassen sich immer wieder mit der Gelbwurz und haben in mehreren Studien nachgewiesen, dass sie sogar Eigenschaften besitzt, die sich gegen Krebs einsetzen lassen. Das Kurkumin aktiviert Gene, die die Selbstzerstörung der Krebszellen auslösen. Dadurch kann der Tumor fast vollständig vernichtet werden. Zudem verhindert das goldene Wundergewürz, dass sich Metastasen im Körper bilden. Bei vielen Krebsarten wie Gebärmutterhalskrebs, Lungenkrebs oder Darmkrebs, zeigt Kurkuma zwar diese hemmende Wirkung, Vollständig heilen kann sie den Krebs dennoch nicht. 
 
Kurkuma unterstützt den Heilungsprozess
 
Kurkuma unterstützt nicht nur den Heilungsprozess, sondern spendet auch Energie. Im Alltag bekommt man oft nicht genug Schlaf, ist gereizt oder hat einen verspannten Rücken vom zu vielen Arbeiten. Kurkuma leistet da einen viel besseren Dienst als Koffein. Denn es macht wach und regt den Stoffwechsel an. Eine Kurkuma Latte oder eine „goldene Milch“ eignen sich deshalb besonders gut als Wachmacher am Morgen. Zusätzlich unterstützt Kurkuma das Immunsystem und schützt so vor einer lästigen Erkältung. Laut ayurvedischer Lehre hilft Kurkuma auch gegen Depressionen. Medizinisch ist sogar erwiesen, dass der Verzehr von Gelbwurz ihre Symptome abschwächt und die Krankheit erträglicher macht. 
 
Kurkuma - eine Anti-Aging-Kur
 
Man kann Kurkuma nicht nur essen und trinken. Als Salbe oder Paste hilft die goldene Heilwurzel auch auf der Haut gegen Entzündungen. In dieser Form wird Kurkuma gegen Akne und bei kleineren Wunden verwendet. Es verfeinert die Poren und reinigt die Haut. Einen positiven Effekt hat es so auch auf das Hautbild insgesamt. Kurkuma wirkt verjüngend und strafft die Haut. Der neueste Hollywood-Trend sind Kurkuma Gesichtsmasken. Das gemahlene Gewürz wird zusammen mit Mandelöl und Mandelmehl zu einer Paste verrührt und auf der Haut verteilt. Die Maske spendet Feuchtigkeit, erhöht die Elastizität der Haut und verringert Fältchen. Außerdem verleiht der Farbstoff gebräunter oder dunklerer Haut einen goldenen Schimmer. 
 
Richtige Dosierung
 
Die Dauer der Anwendung ist nicht begrenzt. Das University of Maryland Medical Center empfiehlt eine Dosis von 1 bis 3 Gramm der getrockneten Wurzel pro Tag. Für die frische gehackte Wurzel liegt der Referenzwert bei 1,5 bis 3 Gramm pro Tag und für Curcumin bei 1,2 bis 1,8 Gramm pro Tag. Natürlich kann man fertiges Pulver oder Kapseln über den Handel bestellen. Hier sollte man sich nach den Angaben des Herstellers richten. Da jeder Mensch anders auf das Produkt reagiert gilt auch hier...im Zweifel stets einen Arzt fragen.
 
Kurkuma Rezept Latte
 
Goldene Milch, auch als Kurkuma-Latte bekannt, ist längst kein Geheimtipp mehr. Man kann das sonnengelbe Elixier unkompliziert selber herstellen und in immer neuen Varianten Genießen. Ihren Ursprung hat die Goldene Milch in Asien. In Indien hat sie als haldi doodh - Hindi für Kurkumamilch - Tradition und gilt als wirkungsvolles Therapeutikum bei Husten und Erkältungen. Kindern, Schwangeren und Stillenden wird sie zur Kräftigung gegeben. Traditionell wird Goldene Milch mit Kuhmilch zubereitet, denn im Ayurveda zählt Kuhmilch zu den wertvollsten Nahrungsmitteln und wird zur körperlichen und geistigen Stärkung eingesetzt. Man nimmt unbehandelte Vorzugsmilch oder nicht homogenisierte Biomilch. Nach Belieben kann man die Milch auch im Verhältnis 2:1 mit Wasser mischen. So hat sie weniger Kalorien und ist leichter bekömmlich. Kurkuma-Paste. Für die Zubereitung der Goldenen Milch sollte man zunächst eine Kurkumapaste herstellen. Man kocht für etwa 60 Gramm Paste 20 Gramm gemahlene Kurkuma mit 100 Milliliter Wasser in einen Topf unter Rühren ein, bis eine zähflüssige Masse entsteht. Die Paste hält sich im Kühlschrank bis zu 
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zwei Wochen. Sie passt nicht nur in viele Gerichte, sie ist auch ein wirkungsvolles Erste-Hilfe-Mittel bei Verbrennungen, Insektenstichen, Kratzern und Schürfwunden. 
 
Grundrezept Goldene Milch
 
Für vier Tassen Goldene Milch verquirlt man in einem Topf 800 Milliliter Milch, vier Teelöffel Kurkumapaste, eine Prise Pfeffer und vier Teelöffel Kokosöl. Dann erwärmt man das Ganze und lässt es bei mittlerer Hitze vier Minuten köcheln. Nun kann man nach Belieben die Milch mit Honig süßen und aufschäumen. Sollte man keine Kurkumapaste zur Hand haben, verwendet man stattdessen 20 Gramm gemahlenen Kurkuma oder ein vier Zentimeter langes Stück Kurkuma, welches man raspelt. Diese gesunde Milch sollte man heiß genießen. Man kann die Goldene Milch mit verschiedenen Gewürzen variieren und auch einmal eine vegane Variante ausprobieren. Folgende Zutaten passen gut in die Kurkuma Latte: Ingwer, geriebene Muskatnuss, Vanillemark, Kardamompulver, Zimtpulver, Agaven
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dicksaft, Kokosmilch.
 
Pulled Schweinebauch mit Kurkuma - Reis
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Zutaten: 1 TL Salz*1TL Zucker*0,25 TL Paprikapulver(geräuchert)*1 EL Paprikapulver(edelsüß)*1,5 Kilogramm Schweinebauch*1 Bio-Limette*500 Gramm Tomaten*80 Gramm rote Zwiebeln*2 EL Jalapeno(Scheiben, aus dem Glas)*1 Handvoll Korianderblätter*Salz und Pfeffer*3 EL Olivenöl*250 Gramm Schmand*300 Gramm Basmati-Reis*1 TL Kurkuma. Zubereitung: Ofen auf 160 Grad vorheizen. Salz, Zucker und beide Sorten Paprikapulver vermischen und den Schweinebauch rundherum damit einreiben. Das Fleisch auf ein tiefes Backblech legen und ca. 200 ml Wasser dazugießen. Im Ofen auf der mittleren Schiene für 3,5 Stunden garen*Limette heiß waschen und trocken reiben, 1 TL Haut abreiben und den Saft auspressen. Tomaten putzen, Zwiebel schälen und zusammen mit den Jalapenos und den Koriander blättern grob hacken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Olivenöl unterheben*Schmand salzen und Pfeffern*Reis nach Packungsanweisung zubereiten und am Ende der Kochzeit Kurkuma unterheben. Warm halten*Schweinebauch aus dem Ofen nehmen. Das Fleisch mit zwei Gabeln zerzupfen. Anschließend mit Tomaten-Salsa, Reis und Schmand servieren.
 
Pikante Hähnchenpfanne mit Tomaten  
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Zutaten: 1 TL gemahlener Kreuzkümmel(Cumin(*1 TL gemahlener Koriander*1 TL gemahlene Kurkuma*1/2 TL gemahlener Cayenne -Pfeffer*4 Hähnchenbrustfilet*Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack*3 EL Natives Olivenöl extra*2 kleine gehackte Zwiebeln*1 EL frischer geriebener Ingwer* 2 frische Chili-Schoten*2 Knoblauchzehen*4 kleingehackte Rispentomaten*1x 400 ml Dose Bio-Kokosmilch* 2-3 großzügige Hände voll Baby-Spinat(oder Spinat, die Stängel entfernt und grob gehackt). Zubereitung: In einer kleinen Schüssel die Gewürze vermischen und dann die Hähnchenbrusthälften hineingeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach das Fleisch auf beiden Seiten mit der Gewürzmischung gut einreiben* In einer großen beschichteten Pfanne 1 EL Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen und das Hähnchen hineingeben. Das Fleisch anbraten(6-8 Minuten pro Seite je nach Größe der Stücke), so lange, bis das Fleisch in der Mitte nicht mehr rosa ist. Danach die Hähnchenbrüste auf einen Teller legen und mit Alufolie lose abgedeckt liegen lassen, so dass es warm bleibt*Das übrige Olivenöl in der Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, den Ingwer, die Chili-Schoten und den Knoblauch darin anbraten, bis die Zwiebeln weich sind(ca. 5 Minuten, ab und zu umrühren). Danach die Tomaten und eine Prise Salz dazugeben und den Herd leicht heißer stellen. So köcheln lassen(5-8 Minuten) und dann die Kokosmilch dazu rühren. Zum Schluss die Hähnchenbrüste dazugeben und 1-2 Minuten köcheln lassen und dann den Spinat dazu rühren und kochen lassen bis er welk ist*Die Soße abschmecken und gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer nachwürzen*Mit Vollkornreis, Rollgerste oder Nudeln servieren.
 
Kurkuma Hähnchen mit Gemüse-Couscous
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Zutaten: 450 Gramm Hähnchenbrust*4 g Meersalz*1 g Pfeffer*1 g Kurkuma*15 g Limettensaft*10 g Rapsöl*220 g Couscous*250 g Gemüsebrühe*20 g Rapsöl*150 g Staudensellerie*220 g grüne Zucchinis*200 g rote Paprika*200 g rote Zwiebeln*200 g Karotten*4 g Meersalz*30 g Rapsöl*20 g Limettensaft*25 g Petersilie*15 g Minze*5 g Meersalz.
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