Safran — kostbares Gewiirz mit heilenden Kriften

Safran ist eines der kostbarsten Gewiirze der Welt und wird von der schonen Krokusbliite des
wissenschaftlich sogenannten Crocus sativus gewonnen. Verwandt mit rund 80 Krokusarten bliiht
der Safran-Krokus aber nicht im Friihling, sondern kurz vor dem Winter.

Safran wird in unseren Breiten zumeist als Gewlirz verwendet, doch das seit mindestens 4.000
Jahren bekannte ,,konigliche Pflanzengold* hat auch heilende Krifte.

Ursprung des Safrans

Umstritten ist Kaschmir als Ursprungsland des Safrans. Auf Kreta wurde der Safran bereits in der
minoischen Zeit, etwa 2000 vor Christus kultiviert und hatte rituelle Bedeutungen. Er wurde zur
Verehrung der Fruchtbarkeit und Natur verwendet, Heiligtiimer und Safranfresken belegen dies. So
wird berichtet, dass Zeus auf einem Bett aus Safran schlief.

Heute wird Safran im Iran, Kaschmir und im Mittelmeerraum — Spanien, Siidfrankreich,
Griechenland, Marokko, Italien, Tiirkei, Schweiz und Osterreich (pannonischer Safran) — angebaut
und geerntet.

Der Iran steht weltweit mit der Safran-Produktion an erster Stelle, iiber 90 Prozent des gesamten
Ertrages stammen gegenwartig aus diesem Land.

Wieso ist Safran so teuer?

Eine Krokusbliite enthélt siiB-herb duftende Stempelfdaden, die nach der Ernte von der Bliite
herausgelost werden. Die Ernte der Krokusbliiten und das Ausldsen der aromatischen Stempelfaden
erfolgt in Handarbeit. Um ein Kilogramm Safran zu gewinnen, miissen bis zu 150.000 Bliiten
geerntet werden, ein Pfliicker kann maximal 80 Gramm pro Tag schaffen. Das Ausldsen der
Stempelfdden erfordert Fingerspitzengefiihl. Danach werden die Safranfidden vorsichtig getrocknet,
dabei verlieren sie an Gewicht. Frischer Safran ist geruchslos, erst nach dem Trocknen entfaltet das
Gewiirz den Aromastoff Safranal.

Zudem bliithen die Safran-Krokusse nur einmal im Jahr im Herbst und auch nur fiir zwei Wochen.
All das macht Safran so teuer. Der Preis liegt je nach Qualitit zwischen vier und vierzehn Euro pro
Gramm.

Félschungen gibt es auch heute noch, im Mittelalter folgte auf Schmuggel und gefélschten Safran
die Todesstrafe.

Die Verwendung des Safrans

Safran schmeckt unvergleichlich, darum vertragt er sich auch in der Regel nicht mit anderen



Gewiirzen, auler mit Knoblauch. Safran wird bei uns eher wenig verwendet, doch in der
mediterranen Kiiche ist er bei Fischgerichten, Meeresfriichten oder Risottos nicht wegzudenken.
Wer kennt sie nicht, die spanische Paella?

Safran farbt die Gerichte typisch gelb, darum wird Safran auch fiir viele traditionelle Kuchen oder
Brote verwendet. Safran sollte nicht mit den Speisen mitgekocht werden, es empfiehlt sich, das
kostbare Gewlirz erst gegen Ende der Garzeit hinzuzufiigen.

Safran ist das teuerste Gewiirz der Welt und macht aus einer Speise eine Einzigartigkeit, ein
Gedicht, ein Spiel der Sinne.

Doch auch Vorsicht ist geboten: 5 — 10 Gramm Safran fithren zu blutigen Durchfiéllen, rauschartigen
Zustinden, Erbrechen, Schwindel und Blutungen in der Gebarmutter, 20 Gramm sind tédlich.
Allerdings ist eine Uberdosierung in der normalen Kiiche eigentlich nicht mdglich, da Safran einen
extrem starken (bitteren) Eigengeschmack hat und daher nur in geringen Mengen zum Wiirzen
verwendet wird. Die iibliche Verpackungsgrof3e liegt bei max. 2 Gramm, kleinere Briefpackchen
mit weniger als einem Gramm sind gebréduchlicher.

Die heilende Wirkung des Safrans

Safran gilt seit Tausenden von Jahren als Heilmittel — 1600 vor Chr. wird Safran im medizinischen
Papyrus Ebers als Mittel bei Augenkrankheiten, Gicht, Leberkrankheiten oder Anédmie erwéhnt,
Ilias lobte die Pflanze und Hippokrates (460 — 377 v. Chr.) empfahl Safran als Frauenheilmittel — im
spiten Mittelalter galt Safran in Verbindung mit Rose und Lilie als Lebenselixier.

Safran galt als Pflanze, die auf die Organe eine revitalisierende Wirkung hat und allgemein den
Korper verjiingt. Darum wurde den Safranelixieren eine lebensverldngernde Wirkung nachgesagt.

Auch heute werden wieder verstdrkt Elixiere angeboten, die den Kreislauf anregen, die Verdauung
positiv beeinflussen und so Wirkungen, wie Gewichtsabnahme oder korperliche Fitness,
versprechen.

Safran gilt, im Ubrigen wie alle Gewiirze, als appetitanregend und verdauungsfordernd. Weiters
werden dem wertvollen Gewiirz cholesterinsenkende Eigenschaften und ein verbessertes FlieSen
des Blutes (Schutz vor Arteriosklerose) nachgesagt.

Wissenschaftlich wird Safran aktuell auf seine antitumorwirkende Eigenschaft untersucht.

Ayurveda und traditionelle chinesische Heilkunst (TCM)

Safran findet in der ayurvedischen Heilkunst einen groen Raum, er gilt als harmonisierend auf
Korper und Seele und gesundheitsférdernd. Besonders fiir den Kreislauf, das Blut, den Stoffwechsel
und Frauenkrankheiten (Menstruationsschmerzen, Unfruchtbarkeit oder Wechselbeschwerden) wird
Safran eingesetzt. Den Ménnern kann laut Ayurveda Safran bei Impotenz oder einer Verbesserung
der Spermienqualitét helfen.

Auch gegen depressive Stimmungen, Melancholie oder bei Gedadchtnisschwéche kommt

Safran zur Anwendung.

Safran kann mit warmer Milch oder in Speisen eingenommen werden sowie als Duft in Form von
Parfiim oder Réducherwaren zur Anwendung kommen. In Indien ist Safran eine heilige Pflanze und
wird bei hinduistischen Ritualen verwendet.

In der traditionellen chinesischen Medizin hat Safran dhnliche Indikationen wie in der
ayurvedischen Heilkunst, gilt aber iiberdies als Mittel bei Andmie oder erhohter Pulsfrequenz.
Safran regt nach chinesischer Heilkunde den Fluss der Lebensenergie an.

In der TCM wird Safran hauptsichlich als Tee eingenommen.

Safran wurde mit Gold aufgewogen — sein Geheimnis ist die psychoaktive Wirkung



»Safran erfreut das Herz, er verjlingt das Gehirn und wirkt wunderbar beruhigend®. Zitat aus einem
medizinischen Lehrbuch des 14. Jahrhunderts.
Vielleicht findet das alte Heilmittel Safran in unserer neuen Welt wieder verstirkt Anwendung.



