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Frnikmuﬂ & Genuss

Senf - wohltuende Wiirze

Vom erfreulichen Nutzen des pikanten Scharfmachers
in puncto Genuss und Gesundheit.

Text: Glorija Schonsleben

Man findet ihn im Detailhandel in der preisgiinstigen
Riesentube ebenso wie in spezialisierten Laden edel
dargeboten als Luxusprodukt: Senf gibt es in unter-
schiedlichsten Varianten und Farben. Das Wiirzmittel
kann allerdings mehr als nur Speisen aufpeppen. Tra-
ditionell wird Senf als Heilmittel eingesetzt. Studien
bestatigen seine gesundheitsférdernde Wirkung.

Gelbe Bliiten, verschiedene Arten

Senf ist ein standiger Begleiter in fast jedem Haus-
halt, in der Tube oder einem Glaschen, bekannt un-
ter den Namen Senf, Tafelsenf oder Mostrich. Die
Hauptzutat sind Senfkdrner, ein bis zwei Millimeter
grosse Samen von Schoten, welche als Friichte einer
einjahrigen Pflanze wachsen. Verschiedene Arten von
Senfpflanzen sind bekannt, wobei fir kulinarische

Iwecke drei Sorten von grosserer Bedeutung sind:
Gelbsenf bzw. Weisser Senf (Sinapis alba), Brauner
bzw. Indischer Senf (Brassica juncea) und Schwarzer
Senf (Brassica nigra). Botanisch betrachtet, gehdren
diese drei Arten verschiedenen Gattungen innerhalb
der Familie der Kreuzblitler an.

Eines der Hauptanbaugebiete ist Kanada; in Europa
wird Senf besonders in Russland und der Ukraine kul-
tiviert. Senf ist aber auch in unseren Gefilden zuneh-
mend verbreitet. In der Schweiz gedeiht je nach Kli-
ma Weisser und Schwarzer Senf sowie zum Teil auch
Wilder Senf.

Das Aussehen der Pflanze erinnert mit ihren gelben
Bliten stark an Raps. Wie halt man die Pflanzen aus-
einander? Der Unterschied liegt in der Blitezeit: Raps
bliiht im April und Mai, Senf hingegen ab Juli.
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Herstellung und Geschmacksentwicklung
Tafelsenf wird in der Regel aus Senfkdrnern, Essig
oder einer anderen Flissigkeit wie z.B. Traubenmost,
Bier oder Wein, Salz und allerlei Gewiirzen herge-
stellt. Dafiir werden die Senfkérner zuerst gereinigt,
verlesen und getrocknet sowie bei mancher Senf-
Herstellungsmethode auch eingeweicht und entolt.
Die Senfkérner werden daraufhin entweder zerstos-
sen, geschrotet, fein vermahlen oder als «Senfmehl»
weiterverarbeitet. Enthaltene gesunde atherische Ole
sorgen fir den wirzigen Geschmack und sind hitze-
empfindlich; die Herstellungstemperatur sollte daher
50 Grad Celsius nicht Gberschreiten.

Die Ruhezeit der Grundmasse ist wesentlich fir die
Fermentation, im Zuge derer sich der typische Ge-
schmack und die Wiirze entfalten kénnen. Pure Senf-
kérner schmecken mild mit leicht nussiger Richtung.
Die fur Senf typische, wiirzige Note entwickelt sich
erst durch den Herstellungsprozess. Durch Vermah-
len oder Schroten und der Bindung der Masse mit
Flassigkeit wird ein Enzym namens Myrosinase akti-
viert, welches fiir den herzhaften Geschmack sorgt.
Die Auswahl der Senfkérner ist entscheidend fir das
Endprodukt. Aus weissen Senfkdrnern wird milder
Senf hergestellt. Schwarze oder braune Senfkdrner
verwendet man fir eine wiirzigere Variante, die als
scharfer Senf angeboten wird. Mittelscharfer Senf
wiederum besteht aus einer Mischung von weissen
und dunkleren Kérnern; je hoher der Anteil dunkle-
rer Korner, desto wiirziger und scharfer schmeckt das
Endprodukt.

Das genaue Verfahren hangt von der gewiinschten
Senfvariation ab. Stsser Senf, in Stiiddeutschland zur
Weisswurst beliebt, wird aus weissen und braunen
Senfkérnern hergestellt. In Osterreich ist Kremser Senf
eine sehr beliebte Stisssenfvariation, die im Vergleich
zur deutschen Variante etwas kraftiger schmeckt. Durch

Gesundheits-Nachrichten — September 2021

Fruk‘hmhg & Genult

Rostung der Korner und die Zugabe von Stssstoffen
wie z.B. Zucker oder Honig entsteht sein typischer,
karamellartiger Beigeschmack. Aus diesem Grund ist
es fur Diabetiker empfehlenswert, auf die Zutaten-
listen zu achten: vielen Senfsorten, besonders sol-
chen mit Friichten, wird Zucker in verschiedenen For-
men beigemengt.

Senf in der Kiiche

Klassisch wird Senf fur Senfsaucen, in Kartoffelsalat
oder als Senfkdrner bei eingelegten Gurken verwen-
det. Wird ein Produkt als Senfmehl verkauft, besteht
dieses nur aus reinen, gemahlenen Senfkdrnern. Bei
Senfpulver hingegen ist es moglich, dass neben den
fein vermahlenen Senfkérnern noch weitere Gewdir-
ze beigemischt werden. Im Gewdrzregal der meis-
ten Supermarkte erhaltlich, eignen sich Senfpulver
bzw. -kérner fir die Zubereitung verschiedener Sau-
cen, Marinaden, Currys und Dressings; sie passen zu
Gemuse sowie Fleisch oder Fisch.

Senfprodukte sollten immer dem bereits gekochten,
fertigen Gericht beigemengt werden, sonst werden
die hitzeempfindlichen, gesunden &therischen Ole
zerstort.

Aus Senfsaat (als keimfahig auf der Verpackung de-
klariert) konnen im Keimglas Senfsprossen gezogen
werden, die eine wirzige Note auf den Salatteller
oder als Beigabe zum Brotaufstrich bringen kdnnen.
Bereits gezogene Senfsprossen sind immer haufiger
in grosseren Supermarkten oder in Bioladen beim ge-
kihlten Gemise und Krautern zu finden. (Besser ist
es jedoch, Senfsprossen selbst zu ziehen, denn Su-
permarktware ist nicht selten mit Keimen belastet.)

sigkeit auf senf deutet
Produkt hin. Es handelt
erflache dringt. Dieses
bei und kann entweder
scht werden.

- Die Bildung der Flis
nicht auf ein verdorbenes
sich um 0l, das an die ob
tragt sogar zur Haltbarkeit ;
abgeschopft oder untergemi
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Trocken und bei Raumtemperatur gelagert, halten
Senfkorner bis zu drei Monate.

senf als traditionelles Hausmittel

Senf gilt traditionell als bewahrtes Haus- bzw. Heil-
mittel. Im alten Rom wurde Senf als ein Aphrodisia-
kum eingesetzt; Jahrhunderte spater wurden die vi-
taminreichen Senfkorner auf Schiffen als ein Mittel
gegen Skorbut gekaut. Heutzutage wird Senf dank
seines positiven Einflusses auf die Verdauung sowie
seiner durchblutungsférdernden und antimikrobiel-
len Eigenschaften verwendet. Alfred Vogel empfahl
im Standardwerk «Der kleine Doktor» Senfwickel bei
Asthma, kindlichem Keuchhusten und eitriger Mittel-
ohrentziindung.

Senfprodukte finden sich in Lebensmittelgeschaften
und fast jeder Apotheke. Die hdufigsten angebote-
nen Formen sind weisse und schwarze Korner, Senf-
ole oder Senfmehl. Gemahlene Kdrner werden fiir
Senfwickel oder -bader verwendet. Hat man noch
keine Erfahrung mit Senf als Heilmittel, sind weisse
Korner die bessere Wahl, weil sie milder als die
schwarzen wirken.

Bei Bronchitis, Husten, Rheuma oder Muskelverspan-
nungen kann zu Senfwickeln gegriffen werden: Ver-
mahlene Senfkérner werden mit warmem Wasser
verriihrt, wobei eine breiartige Masse entsteht. Fir
therapeutische Anwendungen sind reines Senfmehl
oder selber fein gemahlene Kérner am besten ge-
eignet. Der direkte Kontakt mit der Haut sollte dabei
vermieden werden. Die Anwendung darf daher nur

|

=> Senf-Fussbad: Fur therapeutischg Anwen- |
dungen sind reines senfmehl oder fein gemah-

lene Korner am besten geeignet. |

in Form einer Kompresse oder eines Wickels stattfin-
den, wobei der Senfwasserbrei in einem Tuch ver-
bleibt. Anfangs legt man den Wickel nur fir kurze
Zeit auf, spater kann es drei bis finf Minuten dauern.
Die Anwendungen sollen auch nicht langer als eine
Woche durchgefihrt werden.

Senf reizt die Haut und wird einerseits deswegen zur
besseren Hautdurchblutung angewendet, anderer-
seits kann diese férdernde Eigenschaft des Heilmit-
tels zu unerwiinschten Hautreizungen fiihren. Des-
halb sollte die Anwendung sofort abgebrochen
werden, wenn die Haut unter dem Senfwickel zu
brennen beginnt oder eine Rétung sichtbar ist. Han-
delt es sich um eine Anwendung auf der Brust, soll-
ten auch Gesicht oder Augen geschiitzt werden. Fir
Personen mit bestehenden Hauterkrankungen sind
Senfwickel nicht zu empfehlen.

Fir ein Fussbad gibt man bis zu drei Essloffel Senfmehl
in 10 Liter warmes Wasser. Senffussbader sind emp-
fehlenswert bei Kopfschmerzen, Kreislaufbeschwerden
und Erkaltungen. Aufgrund der hohen Reizfahigkeit des
Heilmittels gelten die gleichen Vorsichtsmassnahmen
wie bei Senfwickeln: Falls es zu Problemen mit der
Haut kommt, muss die Anwendung sofort abgebro-
chen werden. Senffussbader sind fiir Schwangere, Stil-
lende, Kinder sowie Personen mit Herz- und Kreislauf-
beschwerden nicht empfehlenswert.

Senfole entgiften den Organismus

Nicht nur die Haut, auch Magen und Darm kénnen
von den Eigenschaften des Senfs profitieren, da die
Verdauung in Schwung gebracht wird. Einer Volks-
weisheit zufolge soll ein Loffel Senf morgens auf
nuchternen Magen den Stoffwechsel in Gang brin-
gen. Die im Senfél enthaltenen Glykoside Sinalbin
(weisser Senf) und Sinigrin (schwarzer Senf) wirken
anregend sowohl auf den Appetit als auch die Ver-
dauung. Besonders wirkungsvoll ist schwarzer Senf,
der die Produktion von Magensaure anregt. Je nach
Senfart konnten jedoch, abhangig von der eingenom-
menen Menge, bestehende Magenprobleme even-
tuell verstarkt werden.

Senfdle sind schon seit Langerem fur die Wissen-
schaft von Interesse. Eine Studie (2012) des Instituts
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fur Umweltmedizin und Krankenhaushygiene der
Universitat Freiburg im Breisgau zeigte, dass Senf die
menschlichen Zellen vor Erbgutschdaden schitzen
kann, welche fir die Entstehung von Krebs relevant
sind. Eine solche vorbeugende Wirkung nennen For-
scher «Chemopravention». Es geht dabei um Prozes-
se, die im Korper eine bestimmte schitzende Wir-
kung entfalten. Solche chemopraventiven Effekte
findet man z.B. in den Phenolen von Tee oder beim
Vitamin C in Friichten. Beim Senf sind es die soge-
nannten Isothiocyanate, die man auch unter dem Be-
griff «Senfdle» kennt. Sie entsorgen Gifte aus dem
Organismus.

Diese Stoffe sind geschmacklich an ihrer Scharfe zu
erkennen (z.B. auch in Kapuzinerkresse und Meer-
rettich): Je scharfer, desto mehr Isothiocyanate sind
enthalten. Senféle haben nachweislich eine entzin-
dungshemmende und antibakterielle Wirkung, wie
verschiedene Studien zeigen. .
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Sent-selbot herstellen.

Aus den Grundzutaten Senfkorner, Essig,
Wasser (fir Kinder, ansonsten kann auch
Wein zum Einsatz kommen) und Zucker lasst
sich zu Hause ein «Grundsenf» zubereiten.
Die Zutaten sollten in einem leistungsstarken
Mixer je nach Wunsch grob oder fein ver-
mahlen werden. Die Masse ruht darauf ca.
drei Tage in sterilisierten, gekihlten Glasbe-
haltern, damit sie «ausreifen» kann. Je nach
Lust und Laune kann diese Grundmasse auf-
gepeppt werden.

* Fur Susssenf-Liebhaber ist die Zugabe von
diversen Friichten (z.B. Apfel, Aprikose,
Ananas, Feige, Orange, Mango, Quitte,
Iwetschgen) eine Option. Friichte
enthalten von Natur aus Zucker, deshalb
die zugegebene Zuckermenge reduzieren.
Machte man handelstblichen Zucker ganz
vermeiden, sind Honig oder Datteln
gesiindere Alternativen. Die Datteln
weicht man iber Nacht in ein wenig
Wasser ein und priert sie (inkl. Einweich-
wasser) mit den Grundzutaten.

% Fir pikante Varianten wiirzt man mit Chili,
Pfeffer, Meerrettich oder Currypulver.
Maochte man, dass bereits die Grundmasse
eine pikante Note hat, kdnnen schwarze
Senfkérner mitgemahlen werden, welche
meistens in Asia-Geschaften zu finden
sind. Je nach Geschmack kénnen sogar
scharfe und sisse Noten verbunden
werden, z.B. als Mango-Chili-Senf.

* Krauterfans konnen Saisonkrduter fein

gehackt entweder als Mischung oder als
Einzelgeschmacksrichtung untermengen.
Beliebt sind Barlauch, Basilikum, Dill,
Estragon, Rosmarin, Thymian. ?“s
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