HEILKRAFT AUS DEM
KUCHENSCHAFT

Senf ist nicht nur eine Wiirz-
paste fur Fleischwaren,
sondern viel mehr. Es ist ein
natirliches Konservierungs-

mittel und wichtiger Bestand-

teil naturheilkundlicher
Therapien.
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er gelbe Klacks Senf ist fester Be-

standteil bei Wurstchen aus dem

Imbiss. Ohne Senf geht nichts —

Ketchup kommt nicht dagegen
an. Der Grund liegt in der Wiirze. Die ver-
hilft — vordergrundig zumindest — der
Waurst, gebraten oder gekocht, zum richti-
gen Geschmack. Mindestens ebenso wich-
tig aber: Senf regt durch Sekretions-Steige-
rung der Verdauungsdriisen zur schnelle-
ren Verdauung an. Damit liegt die fette
Waurst nicht so lange im Magen.

Einen weiteren ernahrungsphysiologi-
schen Vorteil entdeckten vor einigen Jah-
ren indische Forscher. Sie fanden heraus,
dass schon kleine Mengen Senf Benzpyren
— ein Schadstoff, der beim Grillen von
Fleisch entsteht — unschadlich machen.
Mit diesem Wissen ausgestattet, steht dem
Verzehr einer dauergegrillten Bratwurst, ei-
nes Servelats aus dem Imbissgrill oder des
Pouletschenkels zu Hause wahrend der
néchsten Grillsaison nichts mehr im Wege.
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Mit einer ordentlichen Portion Senf kon-
nen Fleisch oder Wurste ohne Bedenken
genossen werden.

Wiahrend in den Wurstchenbuden der
mittelscharfe Senf zum Standard avanciert
ist, lohnt sich fiir zu Hause der Kauf ver-
schiedener Sorten. Die wirken mit ihren
unterschiedlichen Geschmacksrichtungen
auch appetitanregend und es ist fir jeden
Geschmack etwas dabei. Es gibt stissen,
milden oder besonders scharfen Senf, wie
zum Beispiel den englischen Mustard, der
einem wegen der Cayennepfeffer-Kompo-
nente Tranen in die Augen treiben kann.
Franzosischer Moutarde hat hingegen oft
einen pikanten, reizvollen Geschmack. Fir
Experimentierfreudige gibt es Sorten, die
beispielsweise mit Champagner, Cognac,
Nussen, Honig, Krautern wie Barlauch
oder Orangen versetzt sind.

Wer beim Senf nur an eine Wirzpaste fur
Fleischwaren denkt, wird ihm nicht ge-
recht. Senf ist vielseitig einsetzbar. Er sorgt

Vier Essloffel pulverisiertes schwarzes Senf-
mehl (erhéltlich in Apotheken und Drogerien)
wird mit 5o Grad warmem Wasser angeriihrt
und messerriickendick auf ein Gazetuch
gestrichen. Nach dem Abkiihlen auf Korper-
temperatur auf die Gelenke legen. Darum
wird ein trockenes Baumwolltuch gewickelt.
Wichtig: Erwachsene sollten den Wickel nicht
mehr als 3 bis 6 Minuten auflegen - bis die
Hautrétung einsetzt. Sehen Sie eine Ruhe-
phase von mindestens 30 Minuten vor, am
besten zugedeckt im Liegen.

Achtung: Senfumschldge nicht bei entziin-
deten (liberwdrmten, geréteten) Gelenken
anwenden und auch nicht bei empfindlicher
Haut. Machen Sie die Probe am Unterarm.
Ohne drztliche Kontrolle sollen Senf-
umschlédge oder -wickel nicht langer als

2 Wochen regelmdssig eingesetzt werden.
Bei Kindern unter 6 Jahren sowie Nierenkran-
ken sind Senfanwendungen nicht erlaubt.

fur Samigkeit in Marinaden und Salat-
saucen oder macht Fleisch durch seinen
Anteil an atherischen Olen zarter. Senf bin-
det Saucen, sorgt fur Farbe, Wirze und
Aroma. Eine Senfsauce mit Dill ist delikat
und eignet sich sowohl fur Fleisch als auch
fur Fisch. Mit ein wenig Senf bekommt die
Vinaigrette eine ganz besonders pikante
Note.

Gleich welche Farbe oder Konsistenz
die Wiirzpaste hat, ihre Grundlage beruht



immer auf Senfkoérnern. Diese sind klein,
kugelrund und geruchlos. Sie werden aus
verschiedenen Brassica- und Sinapis-Arten
(Brassicaceae) einjahriger Kreuzblutler ge-
wonnen, die in den gemassigten Zonen der
Erde kultiviert werden.

Man unterscheidet zwischen weissem
und schwarzem Senf. Weisse Senfsamen
werden aus dem so genannten Gelben Senf
(Sinapis albae L.) gewonnen und am hau-
figsten zur Herstellung von Tafel- oder
Speisesenf verwendet. Sie sind mild und
verleihen dem Senf seinen typischen Ge-
schmack durch das Senfol Sinalbin.

Schwarze Senfsamen werden aus
Schwarzem oder Braunem Senf (Brassica
nigra) gewonnen. Bei dieser Sorte sorgt
Allylsenfol fur die Schérfe. Senf aus Sa-
repta- oder Indischem Senf (Brassica jun-
cea L.) ist der scharfste von allen.

Senf ist ein natiirliches Konservierungsmit-
tel, dafur sorgt das Senfol. Deshalb sind
auch keine weiteren chemischen Konser-

vierungsstoffe notig. Allerdings wird er
durch Licht, Luft und Wirme beeinflusst
und verdndert hierdurch seine Farbe,
Schirfe oder seinen Geschmack. Am besten
hélt sich Senf gut verschlossen im Kiihl-
schrank. Dort kann er bis zu zwei Jahren
aufbewahrt werden. Auch bei normaler
Zimmertemperatur halt sich der Senf, ein-
mal gedffnet, iber mehrere Monate. Ledig-
lich seine Farbe wird im Laufe der Zeit
dunkler und die Scharfe verliert sich, wo-
durch er im Geschmack milder wird. Die
Veranderungen der Wiirzeigenschaften
zum Beispiel durch Warme oder Hitze
missen beim Kochen beriicksichtigt wer-
den. Senf in Rouladen oder heisser Sauce
schmeckt anders als zum Beispiel bei kal-
tem Schweinebraten.

Senf ist eine der altesten Kulturpflanzen
mit gleichzeitig nutritiven und gesund-
heitsfordernden Eigenschaften: Senf hilft
nicht nur bei der Verdauung, sondern
hemmt die Vermehrung pathogener Keime,
lindert Schmerzen, wirkt entziindungs-
hemmend und durchblutungsfordernd,
aber auch hautreizend. Letzteres wurde
schon von Hippokrates (etwa 460 bis 370
v. Chr.) therapeutisch genutzt. Der be-
ruhmte Arzt von Kos verordnete seinen
Patienten Senf-Umschlage, wenn sie unter
Schmerzen litten. Senf galt bei ihm als
ausleitendes Mittel, das durch Reizung
der Haut reflektorisch Heilung erkrankter
Organe bewirken konnte.

Hippokrates sah Krankheit als Storung von
Funktionen an, die durch eine fehlerhafte
Zusammensetzung der — aus heutiger Sicht
energetisch interpretierten — Korpersafte
(lat. humores = Blut, Schweiss, schwarze
Galle, gelbe Galle) entstanden. Hippokrates
beobachtete zudem funktionelle Zusam-
menhange zwischen Korperinnerem und
Hautoberflache und folgerte daraus, dass
kranke Organe durch aussere Massnahmen
beeinflusst oder gereinigt werden konnten.
Grundsatzlich wurden diese vor allem tber
komplexe Nervenverschaltungen realisier-
ten Zusammenhange zwischen Haut und
Organen in der Neuzeit wissenschaftlich
bestatigt. Diese Vorstellungen sind Grund-
lage der heute als ausleitende Verfahren be-

zeichneten Methoden, vor allem in der Na-
turheilkunde. Anwendung finden Auslei-
tungstherapien zum Beispiel in der alterna-
tiven Schmerztherapie, bei der Behandlung
von orthopadischen Krankheiten oder zur
Immunmodulation. So werden bei rheu-
matischen Erkrankungen beispielsweise
Senfpflaster oder Senfumschlige auf die
schmerzenden Gelenke aufgelegt. Das
hautreizende Benzyl-Senfol wird neben der
reflektorischen Wirkung auf das Gelenk-
innere — es fuhrt unter anderem zu ver-
mehrter Durchblutung — fur die entztn-
dungs- und schmerzhemmende Wirkung
verantwortlich gemacht. Weitere Indikatio-
nen fur Senfbreiumschlage sind chronisch
degenerative Gelenkerkrankungen (Arth-
rose), Weichteilrheumatismus (Fibromyal-
gie) oder Katarrhe der Luftwege.

Jeder Senfhersteller hat seine eigenen Re-
zepte und hiitet die Zusammensetzung und
Produktionsablaufe wie ein Geheimnis.
Grundsatzlich werden jedoch bei der Senf-
herstellung geschalte oder ungeschalte
Samen gemahlen oder zerstossen. Das
Mischungsverhaltnis der Senfsorten be-
stimmt Schérfe und Geschmack. Beides ent-
faltet sich erst allméahlich nach dem Hinzu-
fugen von Flussigkeiten wie Wasser, Essig,
Wein oder unreifem Most. Dann wird die
entstandene Paste oder der kornige, saimige
Brei mit Salz, Zucker, getrockneten Krau-
tern oder anderen Zutaten abgerundet.

Edith Schwegler aus dem ziircheri-
schen Baretswil im Tosstal stellt selbst bio-
zertifizierten Senf her (www.Wildchriter-
Chuchi.ch). Sie ist begeistert von den ein-
fachen und leckeren Dipps und Saucen, die
sich mit Senf zaubern lassen. Ihr Tipp: Fur
Pellkartoffeln kann innerhalb weniger
Minuten eine einfache, aber sehr ge-
schmackvolle Sauce aus Rahmquark,
Sauerrahm und Senf komponiert werden.
Angaben von Mischungsverhaltnissen sind
nicht notig. Je nach Geschmack und Vor-
liebe kann man die Zutaten auswahlen und
einige Minuten miteinander verrihren.
Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
Und: Die Sauce schmeckt jedes Mal garan-
tiert anders.

Wenn Sie auch «Ihren Senf dazugeben»
wollen — freuen wir uns tber Thre einge-

schickten Rezepte und Tipps... [

Natdirlich | 6-2005 57



