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1. Das Currywurst-Festival — oder:
Warum Gehirn-Doping mit GewUrzen?

Waren Sie schon auf dem Currywurst-Festival?

Seit 2008 gibt es in Deutschland diese ungewohnliche Veranstaltung. Mir ist
sie zum ersten Mal vor gut einem Jahr begegnet. Die Uberraschung war gleich
doppelt grof3, denn nicht nur die Existenz eines solchen Festivals war mir neu
- es findet sogar in meiner Geburtsstadt Neuwied am Rhein statt. Das lockte
mich bei nachster Gelegenheit hin: Meine Heimatstadt im Currydunst, heifde
Waurst und feurige Sofde im kalten Januar, die Chance herauszubekommen, wel-
che Verricktheiten im Angebot zu finden sind und wer sich auf einem solchen
Fest tummelt.

Der Currywurst geht es wie den bekannten Zeitungen, die angeblich niemand
liest, die sich aber millionenfach verkaufen. So gibt auch fast niemand freiwillig
zu, Currywurst zu essen oder gar zu lieben. Aber die Schlangen an den Imbiss-
buden, die Speisekarten in Schwimmbadern, das Flying Buffet manch eines
Business-Clubs und auch der Besucherandrang auf dem Currywurst-Festival
zeigen klar: Heifde Wurst mit gewtirzter Sauce ist der Hit.

Auf einem Festival stehen natiirlich spektakulare Kombinationen im Vorder-
grund. Vom ,Wiirzigen Gaumen-Kribbler” tiber ,Winzer-Currywurst”, ,,Curry-
wurst Hawaii“ bis zu ,Wildschwein-Currywurst mit Cola-Sauce” und ,,Crazy To-
deshauch” kann man sich durchprobieren. Nicht alles lohnt sich, aber einiges
ist durchaus eine Erfahrung wert.

Unweit meiner Wahlheimat Frankfurt wurde 2017 in Mainz ein weiteres Cur-
rywurst-Festival aus der Taufe gehoben, wiahrend sich Neuwied auf das 10-jdh-
rige Jubilaum vorbereitete.



Das traditionelle Currywurst-Festival in Neuwied findet am letzten
Januar-Wochenende statt. In Mainz kommen die Currywurst-Fans
seit 2017 am letzten Wochenende im Oktober aufihre Kosten.

©

Kaum einer der Festivalgdste wird sich daruiber bewusst sein, dass
Currypulver eine der besten Arten ist, Gehirn-Doping zu betreiben:
natiirlich, genussvoll, schon in kleinen Mengen wirksam, sich selbst verstar-
kend und ochne Nebenwirkungen. Was man von psychoaktiven Medikamenten
in der Regel nicht sagen kann. Wer zum ,,Curry-Wurst-Topf mit rotem Kam-
pot-Pfeffer” greift, statt zur Variante mit Cola-Sauce, ist auf dem besten Weg,
sein Gehirn auf das nachste Leistungslevel zu heben.

Aber warum sollte man tiberhaupt Gehirn-Doping betreiben? Und die viel-
leicht noch spannendere Frage: Wenn schon Gehirn-Doping, dann greift man
doch zu einschligigen Medikamenten, eventuell sogar zu Drogen. Funktioniert
Gehirn-Doping mit etwas so Simplem wie Gewlirzen?

1.1 Gehirnleistung steigern: von 10% auf 150%

Glauben Sie auch, dass Sie nur einen Bruchteil [hres Gehirns nutzen - nur die
berithmten ,zehn Prozent”? Traumen Sie davon, auf alle verfligharen Funkti-
onen jederzeit und bis ins hohe Alter vollen Zugriff zu haben? Statt sich mit
Denkblockaden und Gedachtnisaussetzern, Stimmungstiefs, Winterdepression
oder Angst vor Demenz zu qualen, hatte man dauerhaft schnell feuernde Ner-
venzellen, sprudelnde Kreativitat, messerscharfes Denken und eine elefanten-
starke Gedachtnisleistung. Kann man dauerhaft 100 Prozent Gehirnleistung er-
reichen, sie vielleicht sogar jenseits des bislang Vorstellbaren weiter steigern?



wie beim ,,Runners High” werden korpereigene Opiate ausgeschiittet - gut ge-
gen Schmerz, aber auch stimmungshebend bis euphorisierend.

Die Trendforscher der Nahrungsmittelindustrie gehen davon aus, dass Bioha-
cking und ,Neuro-Nutrition” (Ernahrung fiir die Nerven) an Bedeutung gewin-
nen werden. Immer mehr Menschen wollen ihre Gesundheit gezielt verbessern
und selbst im Griff haben, wobei die Gehirngesundheit und Gehirnleistung im-
mer wichtiger werden.

»,Biohacking” nennt sich seit der Jahrtausendwende eine Bewegung, die sich
urspringlich in Kalifornien bio- und gentechnologische oder andere techni-
sche Methoden in die hauseigene Kiiche holte, um sich selbst und andere Orga-
nismen zu optimieren. Biohacking kommt aktuell, zumindest in Deutschland,
etwas moderater daher - als Rlickbesinnung darauf, dass man mit dem Ver-
standnis fiir biologische Prozesse auch Kontrolle tiber die eigene Gesundheit
ausiiben kann. Dabei gibt es einen eher ,technisch” orientierten Weg, der stark
auf Nahrungserganzungsmittel, Gerate und Apps setzt und einen eher ,natiir-
lich” orientierten Zweig, der vollstiandige Nahrungsmittel und technikreduzier-
te Methoden bevorzugt. Die Uberginge sind flieRend.

Trendforschern zu Folge an Bedeutung gewinnen. Derzeit haben sie aber nur
»Klassiker” wie Omega-3-Fettsauren oder halbwegs innovative Nahrungsmit-
tel wie Insekten auf dem Radar (Crawford 2017).

Gewalirze fristen aber beim Neuro-Enhancement bislang noch ein Schattenda-
sein — genauso wie in den Ernahrungspyramiden.

Gewirze: Unterschatzte Stars

Was macht Gewlrze aber zu einem fast idealen Gehirn-Doping, mit dem sich
Gehirnprozesse optimieren, Stress- und Alterungsschaden ausgleichen und so-
gar Therapien bei neuronalen Erkrankungen umsetzen lassen? Das Spektrum
der niitzlichen Eigenschaften ist grof3:
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Die Verwendung von Gewiirzen in der Erndhrung hat eine lange Tradi-
tion und ist in den tiblichen Mengen sicher und gut vertraglich (keine
Nebenwirkungen).

Die Inhaltsstoffe der Gewlirze gelangen iiber mehrere Wege direkt ins
Gehirn. Es sind, anders als bei manchen Medikamenten, keine Hilfsmit-

tel notwendig, um die Blut-Hirn-Schranke zu tiberwinden.

Gewlirze wirken nicht nur auf Gehirnfunktionen, sondern haben zusitz-
lich positive Effekte auf die Gesundheit, z.B. senken sie bestimmte Blut-
fette, Insulin, den Blutdruck, reduzieren das Risiko einer Tumorentste-

hung, stirken das Immunsystem, und verlangsamen Alterungsprozesse.

Viele Inhaltsstoffe der Gewlirze sind in der Lage, Stressreaktionen im
Korper abzufangen - sehr wichtig, sowohl fiir die langfristige Gesund-
heit und das verlangsamte Altern als auch fiir optimale Gehirnfunktio-

nen, denn bei Stress blockiert das Gehirn.

Auch kleine Mengen geniigen fiir das Gehirn-Doping. Manche Gewalir-
ze haben eine Verstarkerfunktion, so dass sich nicht nur die benotigte
Menge reduziert, sondern auch die Wirkung anderer Gewiirze und Nahr-

stoffe verstarkt wird.

Gewlrze konnen aufgrund ihrer Aufnahmewege sowohl Soforteffekte
innerhalb weniger Minuten als auch Langfristeffekte liber Jahre hin-

weg erzielen.

Im Gegensatz zu Nahrungserganzungsmittelkapseln oder Medikamenten

vermitteln Gewiirze intensiven Genuss.

Die eigenhindige Zubereitung von Getridnken und Gerichten mit Gewtir-
zen involviert alle Sinne, hilft beim Stressabbau und fordert die Kreati-
vitit.



» Gewdlrze helfen bei Niahrstoffdefiziten, aber anders als bei Nahrungs-
erganzungsmitteln mit einzelnen oder synthetisierten Wirkstoffen ist
das Inhaltsstoffspektrum der Gewlirze komplex - die Komponenten wir-
ken in einem solchen ,,Orchester” vermutlich besser und sind auch auf
lange Sicht problemloser aufzunehmen. Uberdosierungen entfallen in
der Regel, denn durch die Aromen der Gewiirze wird ein ,zu viel” sofort

bemerkt, dhnlich wie bei versalzenen Speisen.

= Einzelgewiirze, zumindest wenn sie nicht als Pulver und in guter Quali-

=N\

tat gekauft werden, sind frei von Zusatzstoffen. Wer zum Beispiel zu
Koffeinkapseln greift, bekommt dazu in manchen Produkten gleich auch
Titandioxid geliefert — ein Stoff, der den Darm und das Nervensystem
rund um den Verdauungstrakt in Mitleidenschaft zieht und damit auch

das Zentralnervensystem.

Gewlirze sind heute noch ein Geheimtipp flir natilirliches Gehirn-Doping, als
Gesundheitselexier und Kreativitatsbooster. Ein weiteres Plus: lhre Verwen-
dung kann ganz unauffillig geschehen. Damit erspart man sich als Anwender
leidige Diskussionen, wie man sie von Didten und Erndhrungsumstellungen
kennt. Im Gegenteil - viele Gaste sind begeistert und loben die schmackhaften
Gerichte. Vom eigenen Gewinn an Vitalitat und Genusserlebnissen einmal ab-
gesehen.

== |

Dennoch: Nicht fiir jeden ist dieser Weg des Gehirn-Dopings geeignet. Bevor
Sie also nun euphorisch lhre Schrianke frei raumen und mit einer Vielzahl an
Gewlrzen bestlicken, tiberlegen Sie sich, ob diese Art der Gehirnveranderung
tatsachlich Threr grundsatzlichen Lebensweise und lhrer aktuellen Lebenssi-
tuation entspricht.
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Safran:
Goldgelbe Gllcksfaden

Steckbrief
SAFRAN
Botanischer Name | Familie

Crocus sativus | Schwertliliengewichse

Leitsubstanzen
Crocin (gelber Farbstoff)
Safranal (Duft im getrockneten Safran)

Picrocrocin (bitterer Geschmack; Vorldufer von Safranal im frischen
Safran)

AUFGEPASST!

Safran-Pulver wird gelegentlich mit glinstigeren Inhaltsstoffen gestreckt -
daher besser Safran-Fiaden kaufen mit einer Verpackung, die den Blick auf
die Faden freigibt

Wichtigste Gehim-Doping-Eigenschaften

 anti-depressiv

» wirkt gegen Alzheimer-Demenz
» fordert das Gedachtnis

¢ mehr Stress-Resistenz

¢ Nervenschutz bei chronischem Stress
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Safran ist das teuerste Gewlirz der Welt. Denn es ist sehr viel Handarbeit notig,
um aus drei tiefroten Bliitennarben pro lila Krokusbliite die begehrten Safran-
faden zu gewinnen. Die Erntesaison ist kurz, nur wenige Wochen im Herbst.
Bis zu 200.000 Bliiten ergeben schliefilich ein Kilogramm getrockneter Safran-
faden. Die Verwendung des , Konigs der Gewtirze“ reicht zurtick bis in die grie-
chische Mythologie. Gottervater Zeus soll auf einem Bett aus Safran, Lotus- und
Hyazinthenbliiten geschlafen haben - die reichen Romer der Antike machten
es ihm beziglich Safran nach.

Bis heute ist die genaue Ursprungsregion des Safrans nicht genau geklart. Mo-
mentan geht man von Griechenland und Kreta aus. Aber auch die Tiirkei, Vor-
derasien, Iran, Afghanistan und das Hochland von Kaschmir werden diskutiert.
Fest steht jedenfalls schon eine sehr lange Nutzung. Auf Kreta wurde vor ca.
4.000 Jahren der wilde Crocus cartwrightianus Kultiviert. Im Palast von Knos-
sos auf Kreta zeigt eine etwa 3.500 Jahre alte Wandmalerei Menschen beim
Safransammeln.

Safran wurde genutzt

» zum Farben: safrangelbe Kleidung und Schuhe waren als kénigliche Farbe
fir Gotter, Konige und Helden reserviert. Aber auch mancher Hochzeits-
schleier wurde mit Safran gelb gefarbt

» als Duftstoff: Im antiken Rom wurden Theater und Hallen mit Safranblii-
ten beduftet oder Safran-Parfiims genutzt

» als Imitat fiir Gold: Zinn und Silber wurden mit Safran gemischt, um Gold-
schriften zu imitieren

» als Kosmetikum und zum Einbalsamieren bei den alten Agyptern

» als Gewlirz: von den Arabern im 8. und 9. Jahrhundert nach Spanien einge-
fithrt mit dem Namen ,sahafaran” oder ,zafran” - zunachst aufgrund des
Preises nur flr die Reichen erschwinglich

Der hohe Preis verleitete frither wie heute dazu, Safran zu filschen und zu
»strecken” Safranpulver wird mit glinstigerem Kurkumapulver oder Ringelblu-
menbliiten verfilscht. Die Farberdistel, auch als ,,Falscher Safran” bezeichnet,
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wurde frither zum Farben von Seide und Gerichten genutzt. Auch drastische
Strafen haben das Falschen von Safran nie verhindern konnen - bei einem Kilo-
preis von etwa 7.000 bis 25.000 Euro ist das auch nicht verwunderlich. Dabei
kénnen sich dies sogar Menschen leisten, die flir ihre asketische Lebenswei-
se bekannt sind: Die Pennsylvania Germans wiirzen Kuchen, Fleischgerichte,
Suppen, Nudeln und Saucen freigiebig mit Safran. Ihr Geheimnis: Seit dem 18.
Jahrhundert bauen sie den Safrankrokus selbst an und fithren die aufwandige
Handarbeit bei Ernte und Trocknung selbst durch (Root 2003).

Auch in Mitteleuropa ist der Safrankrokus zu Hause: in Deutschland, Oster-
reich, der Schweiz gibt es Anbauregionen - am haufigsten kommt Safran aus
Spanien. Die Hauptanbaufliche liegt jedoch heute im Iran. Die mit Safran gelb
gefarbten persischen Reisgerichte sind beriihmt. Aber auch eine spanische Pa-
ella, franzosische Bouillabaisse, ein italienisches Risotto alla milanese werden
mit Safran zubereitet. Luftdicht in einem Metall- oder Glasgefafd verschlossen,
dunkel gelagert und vor Feuchtigkeit geschiitzt, erhalten die Safranfiden tiber
mehrere Jahre hinweg ihr Aroma und ihre Firbekraft.

Stimmungssteigerer und Gedachtnisstérker

Antidepressiv: Safran wirkt stimmungsaufhellend. Die Wirksam-
keit scheint bei milder und moderater Depression dhnlich zu sein
Y wie bei der Behandlung mit Antidepressiva (Fluoxetin, Imipramin,
Citalopram), aber mit weniger Nebenwirkungen, wenn zwischen
30 und 100 mg Safran pro Tag tiber 6-12 Wochen verabreicht werden. Derzeit
erklaren zwei Mechanismen die antidepressive Wirkung: Zum einen wirken
Safranal und Crocin durch Hemmung der Wiederaufnahme von Monoaminen
(Dopamin, Noradrenalin, Serotonin), was zur Erhohung dieser stimmungsauf-
hellenden Botenstoffe im Gehirn flihrt. Zum anderen wirkt Safran dhnlich wie
Glutamat (liber den NMDA-Rezeptor) und GABA, dem natiirlichen ,Stimmungs-
aufheller” im Gehirn (Khadzdair 2015; Shafiee 2017; Sarris 2011; Christodou-
lou 2015).

Gedachtnisstarker: In der traditionellen persischen Medizin wird
ﬁ\f/‘ﬁg Safran gegen Gedachtnisprobleme verwendet. Die genauen Wir-
kungsweisen werden aktuell untersucht. Bekannt ist, dass Safran
die Acetylcholinesterase hemmt und so fiir mehr Gehirnbotenstof-
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fe, die das Gedachtnis ausbilden, sorgt. Zusdtzlich erhéht Safran mengenab-
hiangig die Dopamin-Konzentration im Gehirn, was ebenfalls gedachtnisforder-
lich ist. Ebenso wird mehr Glutamat produziert, ein Botenstoff, der fur die
Ausbildung des Langzeitgedachtnisses von Bedeutung ist.

Niitzlich bei Demenz: Erste klinische Studien zeigen, dass Safran
ebenso wirksam gegen milden bis moderaten Alzheimer ist wie der
&G Acetylcholinesterase-Hemmer Donepezil und im Gegensatz zum
Medikament nicht zu Erbrechen fiihrt. Die beiden Wirkstoffe wur-
den fiir 22 Wochen mit je 30 mg pro Tag verabreicht. Bei moderatem bis schwe-
rem Alzheimer ist Safran ebenso wirksam wie der NMDA-Rezeptor-Antagonist
Memantin. Safran-Extrakt bzw. der Safran-Inhaltsstoff Trans-Crocin-4 verhin-
dert die Bildung von Amyloid-Beta-Fibrillen. Trans-Crocetin kann sogar be-
stehende Fibrillen aufldésen. In einer einjahrigen Daueranwendung wurde ge-
zeigt, dass Safran zur Behandlung von milden Gehirnfunktionsverlusten
wirksam und sicher ist. Auferdem erhéht Safran die Menge von Acetylcholin
- einem zentralen Gehirnbotenstoff im Zusammenhang mit Lernen und Ge-
dachtnis, der bei Alzheimer-Patienten oft reduziert ist. Im Tiermodell gibt es
Hinweise darauf, dass Safran die Nervenzellen gegen Parkinson schiitzt (Tiri-
buzi 2017: Pitsikas 2015: Khadzdair 2015; Christodoulou 2015; Howes 2012;
Tsolaki 2016).

Mehr Stress-Resistenz: Bei chronischem Stress kommt es zur
W Ausschiittung von Cortisol. Tiere sind stressresistenter, wenn sie
mit Safran-Extrakt, Safranal oder Crocin geflittert werden. Wird
Crocin direkt injiziert, sinkt der Corticosteroid-Level. Setzt man
Menschen flir 20 Minuten Safran-Duft aus, so sinkt der Cortisolspiegel und
Angstsymptome verringern sich. Mangicrocin, ein weiterer Inhaltsstoff des Sa-
frans, senkt den Stress-Spiegel deutlich nach 5-tigiger Anwendung (Sarris
2011; Rios 1996). Sowohl Safran-Duft als auch Safran als Gewlirz konnen so-

mit den Spiegel des Stresshormons Cortisol senken, die Stress-Resistenz er-
hohen und Angstsymptome reduzieren.

Nervenschutzschild bei chronischem Stress: Hohe Mengen an
Glucocorticoiden bzw. chronischem Stress filihrt zu Zellschiaden im
Hippocampus, der fiir das Lernen und Gedachtnis zustandig ist. Die
antioxidativen und antientziindlichen Effekte des Safrans wirken
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hier schiitzend. Dies wirkt sich auch positiv bei Multipler Sklerose aus (Pitsikas
2015; Khadzdair 2015; Ghaffari 2015).

Kann man sich mit Safran zu Tode lachen?

In persischen Familien heifdt es, man solle nicht zu viel Safran es-
sen, sonst wiirde man sich ,zu Tode lachen” Tatsachlich kénnen
bis zu 1,5 Gramm am Tag ohne Risiko gegessen werden. Safran hat
zwar eine psychoaktive Wirkung, die zu einem ,Safranrausch” mit
Lachkrampfen fiihrt, dann zu Herzklopfen, Schwindel und Deliri-
um - im schlimmsten Fall endet dies mit der Lahmung des Zent-
ralnervensystems und Herzstillstand. Allerdings geschieht dies nur bei hohen
Safranmengen von ca. 20 Gramm (Christodoulou 2015; Rétsch 2003). Sich mit
Safran ,,zu Tode zu lachen” ist also theoretisch moglich - praktisch aufgrund
der bendtigten Mengen und der damit verbundenen Preise aber wohl keine
grofie Gefahr.
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Tipps fiir die tagliche Portion Safran

Safran kann auf unterschiedliche Weise Speisen und Getrinken zugefiigt wer-
den. Traditionell werden Safranfiden in etwas warmem Wasser fiir etwa 20
Minuten vor der Verwendung eingeweicht. Sie konnen dann mit dem Einweich-
wasser verwendet werden - bei heifden Gerichten am besten erst gegen Ende
der Garzeit, um das Aroma zu erhalten. Statt Wasser konnen auch Wein, Essig,
0l, Zitronensaft oder (Pflanzen-)Milch zum Einweichen verwendet werden.
Fiir Desserts ist Rosenwasser eine genussvolle Variante. Safranfiden kénnen
auch mit ein paar Zucker- oder Salzkornern gemorsert werden - dadurch wird
die Farbung noch intensiver.

Dosierungstipp: Da sich einzelne Safranfiaden nicht gut wiegen lassen, in Re-
zepten aber oft Milligramm-Angaben gemacht werden: 1 Safran-Faden ent-
spricht etwa 2 mg (Pitsikas 2015).
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Hauptgerichte

Safran farbt bekannte Reisgerichte intensiv gelb: spanische Paella, italieni-
sches Risotto, persische Reispfannen. Safran passt auch zu Fisch, Meeresfriich-
ten, Geflugel, Lamm, Brithen und Suppen wie Bouillabaisse.

Gebiack

Im Kinderlied , Backe, backe Kuchen“ heifdt es
schon ,Safran macht den Kuchen gehl” also p
gelb. Es gibt einige Kuchen- und Gebickrezepte &
mit Safran. Bekannt sind dafiir etwa die schwe-
dischen ,Luciakatzen“ (Lussekatter). Es ist ein
Hefegeback mit Safran, das zum Luciafest am 13.
Dezember gebacken wird. Im Internet gibt es vie-
le Rezepte.

Getranke

Schlummertrunk: Safran-Honig-Cashew-Milch: 1 Handvoll Cashewkerne
(30 g) in 250 ml Wasser einweichen (ca. 2 Stunden), dann fein plirieren. 5-8
Safranfaden mit ein paar Zuckerkristallen moérsern, zusammen mit der Cas-
hewmilch und einer Messerspitze Zimtpulver in einem Topf aufkochen, dann
5 Minuten auf niedrigster Herdhitze ziehen lassen. Zum Schluss 1-2 Teeloffel
Honig einriihren und dann in eine Tasse fiillen. Nach Belieben mit 1 EL gehack-
te Pistazienkerne oder Mandeln bestreuen.

Varianten:
» Die Samen einer Kardamomkapsel mit dem Safran morsern.

» Statt oder zusatzlich zum Zimtpulver konnen auch eine Prise frisch gerie-
bene Muskatnuss oder etwas Vanillepulver zugegeben werden

» Statt Cashewmilch kann auch Mandelmilch oder Haselnussmilch verwen-
det werden
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6.1 Madras-Curry:
Indische Exotik nicht nur fir die Currywurst

Curry - das ist, neben einem Berg im Stuidatlantik und einer Programmierspra-
che, der Oberbegriff flr typische indische und asiatische Gerichte und fiir spe-
zielle Gewlirzmischungen, die Currypulver. Currypulver gibt es in unzihligen
Varianten. Sie miissen nicht auf einem Currywurstfestival gewesen sein, um
ihren Geschmacksreichtum zu entdecken. In Gewiirzhandlungen werden Sie
verschiedene duftende Packchen zur Auswahl bekommen, wenn Sie einfach
nur nach ,,Currypulver” fragen.

Eine Mischung ist sehr bekannt: Madras-Curry. Es wird behauptet, dass es das
Original-Currypulver zur Currywurst gewesen sei. Unabhédngig davon, ob es
stimmt oder nicht, passt diese Mischung auf jeden Fall sehr gut zum beliebten
Imbiss.
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Schon gewusst? - Die Currywurst ist eine deutsche Erfindung.
Herta Heuwer entwickelte das Rezept 1949 in Berlin. Sie servier-
te eine Bruhwurst, aus nachkriegsbedingtem Mangel an Natur-
darm ohne Pelle, mit Tomatensof3e und Currypulver.

Bei Volkswagen werden in der Kantine eigene Currywiirste produ-
ziert und pro Jahr mehr Currywiirste gegessen als Autos verkaulft.

Die Erfindung des Currypulvers wiederum geht auf die Briten zuriick. Sie ent-
wickelten eine an europiische Zungen angepasste Gewiirzmischung. Diese fing
das Aroma indischer Currygerichte ein und machte es als Pulver auch in der
britischen Heimat verfiigbar. Viele Menschen verbinden mit Currypulver eine
gelbe Farbe. Kein Wunder, denn die Currypulver hierzulande enthalten meist
viel Kurkuma, die gehirnforderliche Gelbwurz.

Currygerichte sind saucenreiche Eintopfe. Die dafur typische Gewiirzmischung
heifdt in Indien ,Garam Masala“ Sie ist von beige-brauner Farbe, besteht aus
etwa 25 bis 30 einzelnen Gewiirzen und wird in fast jedem Haushalt anders ge-
mischt. Wihrend in Nordindien die Currys eher mild-sif bis pikant sind, hau-
fig Fleisch enthalten und mit Fladenbroten serviert werden, sind siidindische
Currys eher feurig-scharf, 6fter vegetarisch, mit Hiilsenfriichten zubereitet und
werden von Reis als Beilage begleitet. An den Kiisten Indiens sind Fischcurrys
beliebt.

Currygerichte sind aber auch verbreitet in Indonesien, Thailand und Japan, mit
einer jeweils eigenen Art der Zubereitung und anderen Zusammensetzungen
der Gewiirze. Ubrigens: Thai-Currys sind je nach verwendeter Chilipaste rot
oder griin und enthalten kein Kurkuma.

Die Madraskiiste liegt im Siidosten Indiens. Dort stehen reichlich Fisch, Fleisch,
Gemiise und Friichte auf dem Speiseplan, wozu das Madras-Currypulver aus-
gezeichnet korrespondiert. Es ist sehr vielfiltig einsetzbar. Eine ganz bestimm-
te Zusammensetzung fiir Madras-Currypulver gibt es nicht - ebenso wenig wie
bei anderen Currypulvermischungen. Einige Zutaten sind fiir Madras-Curry je-
doch typisch: Koriander, Kreuzkiimmel, Bockshornklee, Senf, Pfeffer, Kurkuma
und Chili.
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