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Lebensmittelportrait Safran

Safran (Crocus sativus L., fan hong
hua) gilt als kostbarstes Gewiirz der
Welt. Sein Name leitet sich vom
arabischen za’faran = gelb sein,
gelb werden ab. Obwohl die Pflanze
schon um 960 v. Chr. in Persien
angebaut und in groRen Mengen fiir
kultische Zwecke gebraucht wurde,
stammt der kultivierte Safrancrocus
in seiner Urform vermutlich von
Kreta und dem ostlichen Mittelmeer-
gebiet [7]. Es handelt sich um ein
Iwiebelgewdchs, das zur Familie
der Schwertlilien gehort. Seine
Sprossknolle entfaltet erst im Herbst
die von den Friihjahrskrokussen
bekannten blauvioletten dreizdh-
ligen Bliiten. Der unterstandige
Fruchtknoten bildet durch die lange
Kronblattrohre hindurch einen 20 cm
langen Griffel, der von drei orange-
roten, tiitenartig eingerollten, keil-
formigen Narbendsten gekront ist.
Diese siiB-aromatisch duftenden
Féden bilden getrocknet den miih-
sam zu erntenden Teil [2]. Man
bendtigt fiir ein Kilogramm Safran
etwa 150.000 Bliiten, die auf einer
Anbaufldche von ca. 2.000 m? von
Hand aus den Bliiten gezupft werden
miissen. Hieraus erklart sich der
enorm hohe Preis von fiinf Euro und
mehr pro Gramm. Dafiir ist Safran
aber sehr ergiebig. Fiir die meisten
Anwendungen reicht zumeist eine
Messerspitze. Das teuerste Gewiirz
der Welt wird heute in einem Gebiet
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von Spanien im Westen bis ins nord-
liche Indien im Osten angebaut. Mit
tiber 80 % der Welternte (300 Ton-
nen) gelten Spanien und vor allem
Iran als groRte Produzenten. Spani-
scher Safran hat in Europa die beste
Qualitdt. Seit dem 15. Jahrhundert
wurden auch in Deutschland, Oster-
reich und in der Schweiz Safrankul-
turen angelegt. Ubrig geblieben ist
heute aber nur noch das kleine
Schweizer Dorf Mund im Kanton
Wallis, wo auf1.200 m Seehdhe pro
Jahr etwa drei Kilogramm Safran-
narben geerntet werden. Im Handel
gibt es verschiedene Qualitaten: ele-
gierten Safran, der nur aus Narben
besteht sowie naturellen Safran, der
neben den Narben auch Griffelreste
enthalt.

In der Volksmedizin zdhlt Safran zu
den dltesten Gewiirz- und Farbe-
pflanzen. Die alten Agypter benutz-
ten fiir ihre Toten Safran gefarbte
Mumienbinden. Keilschriftbelege zur
Verwendung von Safran existieren
aus dem 2. Jahrtausend v. Chr. Die
Perser und Phonizier schdtzten
Safran als Farbe-, Heil- und Rausch-
mittel. Die leuchtende, gelb-rotliche
Farbe, Symbol des Lichtes, des Gliicks
und der Fruchtbarkeit fiihrte dazu,
dass traditionelle Festessen gerne
mit Safran abgerundet wurden. Seine
kraftigende, herzstarkende und
aphrodisierende Wirkung war
genauso beliebt wie seine halluzino-
genen und psychoaktiven Effekte.
Safrangewiirzte Kuchen wurden zu
Ehren der Liebesgotter bereitet, um
sich damit Gliick in der Liebe zu
wiinschen. Dioskurides verordnete
ihn bei krampfartigen Schmerzen.
Der romische Kaiser Marc Aurel ver-
wendete Safran als Badezusatz zur
Hautverschonerung und Steigerung
seiner Manneskraft. In den Wand-
malereien von Pompeji lassen sich
gelbe Safranpigmente nachweisen.
In romischen Hochzeitsbetten soll-
ten Safranfaden einen Zustand
unbeschwerter Freude und Heiter-
keit bewirken. Da Safran ein be-
gehrter Luxusartikel war, wurden
Verfdlschungen oder Verschnitt mit
hohen Strafen geahndet. Durch ara-
bische Handler kam der Safran um
900 n. Chr. aus dem vorderen Orient
und dem ostlichen Mittelmeerraum
nach Spanien. In Deutschland war
Niirnberg die bedeutendste Stadt im
Safranhandel. Safranfdlscher wurden
dort um 1500 zusammen mit ihrer
Ware sogar verbrannt. Im Mittelalter
beschrieben Arzneikundige seine
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schmerzstillende und krampflosende
Wirkung. Es gibt sogar Berichte von
heiteren Delirien bis zu unbandigem
Lachreiz durch Genuss von Safran. Im
Lehrbuch der biologischen Heilmittel
von Madaus wird 1938 erwahnt, dass
Safranpfliickerinnen manchmal ohn-
machtig werden und Uterusblutun-
gen bekommen. Gelegentlich wird
Safran volksmedizinisch heute noch
als Sedativum, Spasmolytikum und
Stomachikum verwendet [10]. Seit
alters her war das Gewiirz auch ein
begehrter Farbstoff fiir Parflims,
Haarwadsser, Getranke und Textilien.
Die mit Safran gelb gefarbten Ge-
wander buddhistischer Monche ver-
korpern Gliickseligkeit und Weisheit.
In der ayurvedischen Medizin gilt
Safran als Liebesgewdirz.

Die erndhrungsmedizinische Be-
deutung liegt im Gehalt an Caro-
tinoiden, die fiir die intensive Farbe
des Safrans verantwortlich sind.
Neben den bekannten Farbstoffen
alpha- und beta-Carotin, Lycopin
und Zeaxanthin dominiert hier vor
allem das Crocin. Diese Esterverbin-
dung bewirkt als wichtigster einzel-
ner Safranfarbstoff seine goldgelbe
Farbe (0,1 g farben drei Liter inten-

SERIE DIATETIK

In der Erndhrung und Didtetik der chinesischen Medizin werden demL
Safran folgende Qualitdten und Wirkungen zugeschrieben [1, 3, &4, 5, 6, 9]:
+ Temperaturverhalten: neutral
+ Geschmack: bitter, sii, scharf
* Funktionskreisbezug: Leber, Herz
+ Wirkungen: Qi und Blut tonisierend, Leber und Milz regulierend,
Qi bewegend

Fiir den therapeutischen Einsatz gelten als Indikationen Amenorrhoe,
Bauchschmerzen nach der Geburt und Quetschungen [1] sowie Meno-
pausenbeschwerden [6].

siv). Im dtherischen Ol des Safrans
dominiert mit tiber 50 % der Duft-
stoff Safranal. Dieser Aldehyd be-
stimmt den charakteristischen
Safranduft. Der bitter-scharfe,
wiirzige Geschmack beruht auf Picro-
crocin, dem Safranbitter, einer Ter-
penglycosidverbindung. Safran soll
maximal 12 % Wasser und 0,5-1 %
dtherische Ole enthalten. Die Ei-
weilverdauung wird durch Safran
gefordert, da er die Enzymaktivitat
im Darm erhoht. Die Senkung des
Cholesterinspiegels durch Safran
wurde bisher nur tierexperimentell
gezeigt. Seine Hauptbedeutung liegt
im Einsatz als Geruchs- und Ge-

schmackskorrigenz. In der Kiiche und
Industrie wird er als Gewiirz und
Farbemittel von Kosmetika, Arznei-
mitteln, Likdren und Backwaren ge-
nutzt [7, 8, 9, 10]. Die Gelbfarbung
durch Safran haben wohl die mei-
sten der Leser schon im bekannten
Kinderlied besungen:

Backe, backe Kuchen,
der Béicker hat gerufen!

Wer will guten Kuchen backen,
der muss haben sieben Sachen,
Eier und Schmalz, Butter und Salz,
Milch und Mehl,

Safran macht den Kuchen gehl.
Schieb in den Ofen rein!

........................................................................................... .

Safranrisotto

Rezept fiir & Portionen
Zutaten Wandlungsphase
75 g Butter (E)
1 mittelgroRe Zwiebel (H, F, M)
1 kleine Knoblauchzehe (H, E, M)
300 g Risottoreis (E, M)
150 ml WeiBwein (H)
800 ml Gemiisebriihe (w)
2 EL siiBe Sahne (E, W)
schwarzer Pfeffer, gemahlen (E, M)
Meersalz (F, E, M, W)
abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone (H)
1 Prise Paprikapulver (E)
50 g geriebenen Parmesankdse (M)
(H, F)

Zubereitung

Zwiebel schdlen, sehr fein wiirfeln und in der Butter anbraten.

Fein geschnittenen Knoblauch und Reis beifiigen und mitdiinsten. Wenn alle
Reiskdrner durch Umriihren vom Butterfett liberzogen sind, den WeiBwein zugeben. Die zuvor erhitzte Gemiisebriihe
wird unter Umriihren nach und nach an den Reis gegossen. Safranfaden im Rest der heiRen Briihe einweichen. Mit
Pfeffer und Salz vorsichtig wiirzen. SiiBe Sahne und Paprikapulver hinzufiigen. Schale einer halben unbehandelten
Zitrone in Streifen abziehen (Zestenschneider) und zugeben. Alles leise kdcheln lassen bis die Briihe nahezu voll-
standig aufgesogen ist. Zwischendurch immer wieder umriihren. Die eingeweichten Safranfaden untermischen. Ab-
schlieRend mit dem geriebenen Parmesankdse alles zu einer cremigen Konsistenz vermischen. Auf vorgewdrmten
Tellern das Risotto mit ein paar Safranfaden garniert servieren.

> Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin
Safranrisotto starkt Milz und Magen, nahrt das Herz-Qi, bewegt das Leber-Qi und leitet Feuchtigkeit aus.

> Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin
Safranrisotto ist ein leicht verdauliches und bekdmmliches Gericht mit kulinarischem Wert. Es enthadlt reichlich B-Vitamine
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Zubereitung
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Aromastoffe.

In der westlichen Phytotherapie
sind laut Kommission E keine Wirk-
samkeitsnachweise fiir die bean-
spruchten Anwendungsgebiete als
Nervenberuhigungsmittel, bei
Krampfen und Asthma belegt. In
grolReren Mengen genossen ist Safran
stark toxisch. Die letale Dosis betragt
20 g, die Abortivdosis 10 g Safran. Bei
einer maximalen Tagesdosis bis1,5 g
sind bisher keine Risiken dokumen-
tiert [10]. Der sehr hohe Preis und
die geringen kiicheniiblichen Men-
gen reduzieren aber versehentliche
Safranvergiftungen weitestgehend.
Die Droge wird als Bestandteil in
Schwedenkrauter-Mischungen zum
Ansetzen mit Alkohol verwendet.
Safranausziige sind auch in verschie-
denen Schwedenbitter enthalten.

Verwendung

Es gibt eine Reihe von Speisen, die
eine Spur Safran zur geschmackli-
chen Vervollkommnung bendtigen.
Fiir manche Gerichte ist er sogar un-
entbehrlich. Pilaw, ein Reisgericht
mit Fleisch, bendtigt ihn ebenso wie
die Paella in Spanien. Die proven-
zalische Fischsuppe Bouillabaisse so-
wie indische Reis- und Currygerichte
enthalten Safran als wichtige Zutat.
Risotto alla milanese verdankt ihm
seinen gelben Hauch genauso wie
das schwedische Safranbrot Lusse-
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Siif3e Safran Creme
Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten Wandlungsphase
500 g Magerquark (H)

200 ml siiRe Sahne (E, w)
150 ml Milch (3,5%) (E, M, F)

1 Vanilleschote (E)
Zimtpulver (H, E, M, W)
5 EL Honig oder Ahornsirup (E)
abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone (H)

1 Orange (H, E, W)
[, TL Safranfaden (H, F)

2 TL Mandelsplitter oder -stifte (F, E)

2 TL Pistazienkerne (H, M)

Milch mit der aufgeschlitzten Vanillestange bis kurz vor dem Aufkochen
erhitzen. Safranfaden zugeben, umriihren und zugedeckt stehen lassen.
Sahne steif schlagen. Quark in eine Riihrschiissel geben, abgeseihte
Safranmilch, Honig/Ahornsirup, fein gehackte Mandelstifte und die ab-
geriebene Zitronenschale zugeben und mit Handriihrgerdt cremig riihren.
Schlagsahne vorsichtig unterheben und die Creme in Dessertschalen ab-
fiillen. Orange schdlen, filetieren und Dessertschalen damit dekorieren.
Mit fein gehackten Pistazienkernen bestreuen.

> Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin
StiBe Safran Creme nahrt Yin und Sdfte, tonisiert das Xue, kiihlt Hitze, senkt Qi

> Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin
SiiBe Safran Creme enthdlt viel Calcium, Kalium, Vitamin B 2 sowie Farb- und
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katter. Grundsatzlich passt Safran als
Farb- und Wiirzstoff zu Fleisch, Fisch,
Suppen, SoBen, Reisgerichten, Teig-
und Backwaren sowie SiiRspeisen. In
Zentralasien und Nordindien wird er
in vielfaltiger Weise fiir Reisspeisen
genutzt. Im Iran und den Golfstaaten
wird gerne eine Kombination von
Safran mit getrockneter Pfefferminze
in Reisgerichten gegessen. Einige der
bekannten indischen Joghurtgetran-
ke, Lassi, werden mit den Gewlirz-
faden verfeinert. In der Kiiche sollte
Safran in fest schlieRenden Metall-
oder GlasgefdRen aufbewahrt wer-
den. Licht bleicht das Gewdirz schnell
aus. Feuchtigkeit lasst die dtheri-
schen Ole verfliichtigen [10]. Safran-
faden sollte man nicht direkt zum
Kochen verwenden. Es braucht rela-
tiv lange bis das Aroma vollstandig
extrahiert ist. Andererseits sollte man
Safran nicht zu lange kochen lassen,
weil das Aroma sonst leidet [7]. Die
Safranfdden werden am besten in
kaltem/lauwarmem Wasser oder Milch
geldst. Der fluissige Extrakt wird dem
kochenden Gericht gegen Ende der
Zubereitung beigegeben. Frisch ge-
morserte Faden erhohen die Farb-
intensitat enorm. Als minderwertiger
Safranersatz oder Beigabe gelten
Saflor (Farberdistel), Kurkuma (Gelb-
wurz, ,indischer Safran"), Tagetes-
bliiten, Arnikabliiten, Maisbartfaden,

Lowenzahnbliiten und Ringelblumen
[7, 11]. Man erkennt echten Safran
beim Kauf daran, dass er beim Zer-
reiben die Finger dunkelrot farbt. Vor
allem in arabischen Landern wird
Safran oft sehr billig mit Ersatzpflan-
zen angeboten. Es wird davon abge-
raten, gemahlenen Safran zu kaufen.
Das gemahlene Gewiirz verliert nicht
nur rasch an Wert, sondern es ist
auch noch wesentlich schwerer, Ver-
falschungen zu erkennen.
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