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EsuNdHE

Senf - das delikate Naturwunder

«Seinen Senf dazugeben» kann der Feinschmecker nicht nur in Diskussionen um interessante Themen. In erster
Linie beweist Wiirzen mit Senf natiirlich hervorragenden Geschmack. Ob mild oder feurig, sanft aromatisch oder
zu Trinen reizend: unverwechselbar peppt Senf Speisen auf. Er macht sie wie von Zauberhand gefiihrt
bekommlicher und variantenreicher, vor allem wenn Mahlzeiten mit hohem Eiweiss- und/oder Fettgehalt
aufgetischt werden. Sogar kuriert wird mit Senf. Mit ganzen Kérnern oder mit Senfmehl.

Senf ist eine ganz alte Kulturpflanze. Sein
Anbau ldsst sich iiber 3000 Jahre zuriickver-
folgen. So waren seine guten Eigenschaften
bereits den alten Aegyptern bekannt. Mit
Senf wiirzten auch schon im vierten Jahrhun-
dert v. Chr. die Griechen. Die Wiirzpaste von
der Insel Zypern galt damals als die feinste
Sorte. Von den Griechen iibernahmen die
Romer das neue Gewiirz und in der Bibel
wurde das Gleichnis vom Senfkorn verewigt.
In Mitteleuropa wurde Speisesent erst iiber
1200 Jahre spdter bekannt. Darnach setzte
allerdings eine wahre Senfsucht ein. Ur-
spriinglich bereitete man Senf zu Hause zu;
die Korner wurden im Morser zerstossen
und mit Essig und manchmal Honig und ver-
schiedenen Gewiirzen vermischt. Die Stadt
Dijon in Frankreich wurde mit Senf welt-
beriihmt. Senfmixturen wurden als Dijoner
Spezialitdten nicht mit Essig, sondern dem
Saft unreifer Trauben oder Most angesetzt.
Daraus entstand das franzésische Wort fiir
Senf: moutarde, das englische musard wie
auch das im Niederlindischen und Nord-
deutschen verbreitete Mostrich.

Heute alltaglich

Heute nimmt Senf einen festen Platz in un-
seren Essgewohnheiten ein. Ob Wurst oder
Fleisch, Fisch, Tofu oder Eierspeisen - Senf
kitzelt den Gaumen und sorgt fiir eine besse-
re Verdaulichkeit, ob nun pur oder in der
Sauce genossen. Und statt feine Salate und
Gemiise in weisser Joghurt- oder Rahmsau-
ce zu ertranken: auch hier ist eine Messer-
spitze Senf zu Essig und Ol nicht nur ‘chic’,
sondern verfeinert tatsichlich das Aroma
der griinen Blitter. Daneben ist Senf auch
ein idealer Wiirzpartner fiir Brotaufstriche.
Sogar Kinder sind hier mit von der Partie.

Hergestellt wird die gelblich-bréunliche
Wiirzpaste hauptsichlich mit zwei Arten von
Senfsaat, der des weissen, milden Sinapis al-
ba und des schwarzen Brassica nigra. Der
milde wird auch gelber, der scharfe brauner

Senf genannt. Senf ist ein einjahriges Kraut,
das ungefdhr einen Meter hoch wird, im Ju-
ni/Juli gelb blitht und seine Samen in Scho-
ten heranreifen lasst. Die in Europa und Asi-
en beheimateten Pflanzen gehoren zur Fami-
lie der Kreuzbliitler.

Qualitat ist das A und O

Ausschlaggebend fiir den Wohlgeschmack
und die Schirfe des Senfes ist die Qualitit
der verwendeten Senfkorner. Sie sind die
Trager der dtherischen Senfole, die dem zu-
bereiteten Senf seinen Geschmack und seine
Schirfe verleihen. Die Korner der Gelbsenf-
saat enthalten vor allem das Sinalbin-Senf6l,
das den typischen Senfgeschmack bringt. Fiir
die Korner der Braunsenfsaat ist das Allyl-
Senfol kennzeichnend, von dem die Schirfe
eines Senfes kommt.

Die Senfkorner bilden also den Grundstoff
fiir die Herstellung von Senf und tragen we-
sentlich zum Geschmack bzw. zum Aroma
des Endproduktes bei.

Der natirliche Biofarm Senf

Dieser Speisesenf mit der Knospenmarke
besteht je nach Sorte aus fein oder auch
grober gebrochener (gemahlener) Gelbsent-
saat mit einem ausgewogenen Anteil Braun-
senfkérnern. Die Senfkérner stammen aus
Knospen-Anbau in Frankreich, Osterreich
und Kanada. Weitere Zutaten sind neben
Wasser Biofarm-Apfelessig, Biofarm-Voll-
rohrzucker Jacutinga sowie Meersalz und
Gewiirze aus kontrolliert biologischem An-
bau.

Biofarm-Senf kommt ohne Verdickungsmit-
tel (Stabilisatoren) und ohne Emulgatoren
aus, es werden keine synthetischen Konser-
vierungsstoffe und keine kiinstlichen Aro-
men zugesetzt. Ganz anders lesen sich hier
zum Teil die Zutatenlisten konventioneller
Produkte. Deshalb ist der Biofarm-Senf
auch nicht an jeder Strassenecke zu haben.
Bevorzugte Abgabeorte sind vor allem Bio-
na Reformhduser, Naturkostgeschifte und
andere kompetente Fachgeschifte.

So wird er gemacht

Die kleinen kugeligen Senfkorner werden
zuerst gereinigt. Mit Hilfe von Sieben und ei-
nem Luftstrom werden Fremdstoffe wie z.B.
Unkrautsamen, Staub, Spelzen entfernt. Da-
nach kommt die Senfsaat noch in eine Po-
liermaschine, in der rotierende Biirsten die
Korner auch von den kleinsten Staubparti-
keln befreien. Vor dem Mahlen werden die
Senfkorner hier nicht geschalt oder ent6lt, so
findet sich neben allen dtherischen Senfolen
auch der volle Gehalt des fetten Senféles. So
vorbereitet wird die gereinigte Senfsaat in ei-
nem der Rezeptur entsprechenden Verhilt-
nis mittels einer Stiftenmiihle vermahlen.
Mit Apfelessig, Wasser und den anderen Zu-
taten wird nun der Senfschrot in einem soge-
nannten Maischbehilter (rostfreier Stahl-
bottich) mittels eines Rithrwerkes zu einer
Maische vermischt. Bereits in diesem Stadi-
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um beginnt sich das charakteristische
Biofarm Senfaroma zu entwickeln.
Bei 40 Grad Celsius wird der Most-
rich nun geniigend lange gelagert, da-
mit er reifen und {iberschiissige Luft
entweichen kann.

Um eine gleichmdssige und dauer-
hafte Verbindung aller Bestandteile
zu gewihrleisten, wird nach dieser Anmai-
schzeit die Masse mittels einer Korundschei-
benmiihle sanft und gleichmassig vermahlen,
wobei sich nun das feine Senfaroma voll ent-
faltet. Der fertige Senf wird direkt in geeig-
nete Fésser gefiillt. Bei Bedarf wird die
Wiirzpaste aus diesen Behltern auf die Ver-
packungsanlage gepumpt und in 220 g Glé-
ser und 5 kg Kessel abgefiillt.

Das Ergebnis ist eine gleichmissige, inten-
sive Verbindung aller Bestandteile, insbe-
sondere des oOlhaltigen Senfmehles oder
Schrots mit dem Essig. Hochwertiger geht es
nicht.

GesiuNdiliE

Haltbarkeit und
Lagerung

Das braune Lichtschutzglas zéhlt mit zu den
bewihrten Verpackungen fiir Senf. Es erfiillt
die Forderungen nach Handhabung und
Sauberkeit. Das Mindesthaltbarkeitsdatum
auf der Packung gibt dariiber Auskunft, wie
lange die Ware unter richtigen Lagerbedin-
gungen ihre volle Qualitdt behélt. Einmal
geoffnet sollte der Senf verschlossen im
Kiihlschrank aufbewahrt werden, sonst
trocknet er ein und sieht unappetitlich aus.
Bei niedriger Temperatur und vor Lichtein-
strahlung geschiitzt wird sein feiner Wiirzge-
schmack am besten erhalten. Der gute Tip:
Ist Senf eingetrocknet, verriihrt man ihn mit
etwas Apfelessig, Kaltpressol und einer Prise
Vollrohrzucker und er wird wieder glatt.
Wenn sich das fette Senf6l oben im Glas ab-
setzt, ist einfach umzuriihren.

Eine halbe Hausapotheke

Neuere Untersuchungen haben gezeigt, dass
hochwertiger Senf mit seinen schwefelhalti-
gen Olen eines der gesiindesten Gewiirze
(Wiirzmittel) ist. Von Nutzen sind hier das
Glykosid Sinigrin und das Alkaloid Sinaprin,
daneben Schleim und sogar die essentielle
Linolsdure. Vor allem werden durch Senf
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viele Enzyme aktiviert. Senf hat damit her-
vorragende antibakterielle und verdauungs-
fordernde Eigenschaften. Die Senfole ver-
starken ebenfalls die Bildung von Speichel
und Magen- und Darmséften und mobilisie-
ren die Gallenblasenmotorik. So hilft Senf
mit, dass fette und eiweissreiche Speisen
nicht wie Blei im Magen liegen, sondern ihn
schnell passieren. Kein Wunder: Senf stérkt
durch eine Verbesserung der Durchblutung
den schlaffen Darm und eine iiberanstrengte
Leber mit ihrer Galle. Dadurch wirkt er aus-
gezeichnet tiberall, wo sich etwas staut, bei
Gallenkoliken, Blahungen, starker Verstop-
fung.

Senf kann aber noch mehr: Er ist dusserst
hilfreich bei Schnupfen, Kreislaufschwéche
und Bronchitis. Senfole haben einen giinsti-
gen Einfluss auf die feinen Kapillargefésse
und damit auf die Versorgung des gesamten
Organismus mit Nahrstoffen und Sauerstoff
—aber auch auf die Entsorgung.

Wickel, Senfsamen und Co.

Seit alters her sind Senfpflaster und Senf-
wickel zur Férderung der Durchblutung und
damit zur ‘Ableitung’ zum Beispiel bei Fie-
ber, Rheuma, Ischias, Gicht und Nervenent-
ziindungen hilfreich. Alle dusserlichen An-
wendungsgebiete beruhen darauf, dass Senf
eine partielle starkere Durchblutung auslost.
Das Pflaster darf aber wegen der hautreizen-
den Wirkung nicht grossflichig verwendet
werden und nur zwei bis drei Minuten auflie-
gen. Senfmehlfussbader sollen gegen chroni-
sche Kopfschmerzen helfen - insbesondere
in den Wechseljahren.

Erfahrene Naturarzte raten ihren miiden Pa-
tienten — auch als Verdauungshilfe - zur
Senfsamen-Kur. Und die geht so: Dreimal
am Tag je eine Stunde vor dem Essen einen
Teeloffel weisse Senfsamen - stets unzerkaut
- mit einigen Schlucken kaltem Wasser neh-
men, diese Menge langsam auf dreimal drei
Loffel steigern, dabei eine Woche bleiben,
dann wieder langsam reduzieren auf dreimal
einen Loffel. In milden Fillen geniigt es
auch, téglich einen kleinen Loffel Biofarm
Senf oder einen Loffel Senfkorner in Sup-
pen, Saucen oder Gemiisen zu sich zu neh-
men. Biologische Qualititen sind vor allem
in Biona Reformhéusern erhéltlich. Vorsicht
mit zuviel Senf als ‘Hausmedizin’ ist geboten

bei Magenschleimhautentziindung, Magen-
geschwiiren und zuviel Magensdure.

Senf ist einfach ein vielseitiges Erlebnis. So
ist er fiir die Inder das Symbol der Frucht-
barkeit. Zahllose Gerichte und auch Fische
werden aus diesem Grund mit ihm teeloffel-
weise gewiirzt. Die aphrodisische Wirkung
muss sich wohl bestdtigt haben, denn in der
Kiiche der buddhistischen Monche ist Senf
streng verboten...
‘ Gerhard Elias

Senfsaat -
Medizin fir den Boden

Senf ist ein preiswerter Gartenhelfer,
der viele teure Arbeitsstunden sparen
hilft. Der biologische Gartner hackt
seine abgeernteten Beete locker
durch und streut die gelben Senfkor-
ner aus. Sie brauchen nur oberflach-
lich mit dem Rechen eingescharrt zu
werden, denn die Végel mégen sie
nicht. Schon nach wenigen Tagen
keimt die Saat und bald bedeckt ein
dichter griiner Teppich die Beete. Die
unendlich vielen feinen Wurzeln der
Senfpflénzchen durchdringen und
lockern den Boden, die dichte Blatter-
decke hdlt ihn feucht und schattig. Un-
kraut hat kaum noch eine Chance,
durch dieses niedrige griine Dickicht
zu dringen. Die Senfsaat aktiviert das
Bodenleben und tragt damit zur Hu-
musverbesserung bei. Die wertvollen
atherischen Ole sind an dieser Wirk-
samkeit sicher beteiligt. Wahrschein-
lich ist es aber auch ihr strenger Ge-
ruch, der die Schnecken vertreibt. Wo
Senf ausgesdt ist, suchen sie das Wei-
te. Deshalb benutzt der biologische
Gartner Senfsaat nicht nur als Boden-
decke, sondern auch als Trennsaat,
als Schutz- und Nachbarpflanze.
Wenn der Frost kommt, stirbt der Senf
ab und bleibt als leichte Bodendecke
liegen.
Im kommenden Frihjahr wird der
Gartner Gberall dort, wo Senf stand,
ein besonders lockeres, humusreiches
Beet vorfinden. Versuche haben erge-
ben, dass der Boden der durch Senf
prapariert war, noch nach zwei Jah-
ren dunkler, humusreicher und un-
krautfreier war als das nichtbehan-
delte Vergleichsbeet.

Aus Marie Luise Kreuter,

Der biologische Garten
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