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Chapter

Was iIst Safran?



afran gilt als das teuerste Gewtirz der Welt. Die kleinen, tiefroten

Safranfiden werden aus dem im Herbst blihenden Safrankrokus

gewonnen. Seit mehreren Jahrtausenden bauen Spanier und
Araber ihn bereits an. Safran spielt aber auch in der ayurvedischen,
sowie in der traditionellen chinesischen Heilkunst schon lange eine
wichtige Rolle. Denn nicht nur der Geschmack und die herrliche Safran
Farbe sind im Essen schr beliebt, sondern auch seine positiven
Wirkungen, wie etwa der beruhigende und schmerzlindernde Effekt.

Mittlerweile wird Safran auf der ganzen Welt als bewihrtes Gewiirz,
Medizin, Duftstoff und auch als Farbstoff verwendet.




Chapter

Geschichte und
Herkunft von Safran



hen two people come together, they're bringing along two

lifetimes of experiences, beliefs, values, and expectations.

With such a mix, it’s no wonder bumps arise in the road of
marital bliss. Here are some all-too-common hurdles that husbands,
from all walks of life, often face.

Safran ist eine bis 5000 Jahre alte Nutz- beziehungsweise Kulturpflanze.
Erstmals Erwihnung findet Safran 2300 vor Christus im Namen der
Stadt Azupirano am Fluss Euphrat, was so viel wie Safran-Stadt
bedeuten soll.

Die genaue Herkunft der Safranpflanze konnte bis heute nicht eindeutig
geklirt werden. Zur Diskussion stehen Griechenland, Turkei und
Vorderasien. Die Vermutung die Urheimat lige im Hochland von
Kaschmir oder Afghanistan wurde durch neue Forschungsergebnisse

widerlegt.

Moglicherweise wurde Crocus sativus bereits in der minoischen Kultur
Kretas (1600 vor Christus) angebaut, denn Wandfresken im
Konigspalast von Knossos zeigen die Safranernte auf einem Krokusfeld.
Die violetten und weilen Krokusse sind mit langen Griffeldsten




dargestellt. Safran hatte damals rituelle Bedeutung und wurde zur
Verehrung der Fruchtbarkeit und Natur verwendet.

Urspriinglich wurde Safran nicht als Gewtirz, sondern als Duft- und
Farbstoff sowie zu medizinischen Zwecken genutzt.

Bei den Agyptern fand er vor allem als Kosmetikum und zum
Einbalsamieren von Mumien Anwendung.

Die Phoénizier (circa 1400 vor Christus) handelten im Mittelmeerraum
mit Safran.

In der Bibel wird das Schwertliliengewichs im Hohelied Salomos
erwihnt, wo es zu den kostbaren Gewtlrzen gezihlt wird.

Im alten Griechenland war Safran der strahlenden Gottin der
Morgenréte Eos, der ,,Tempelhtiterin® geweiht. Sie war von einem
gelben Safranschleier umhillt und 6ffnete mit ihren Rosenfingern die
Pforte des Himmels.

Die griechische Literatur erwihnte Safran im Zusammenhang mit der
geschlechtlichen Liebe. Es hiel3 Safran wiirde tiberall dort erblihen, wo
der Goéttervater Zeus seine Gemahlin Hera liebte. Deswegen wurden die
antiken Brautbetten als Stitten der ehelichen Liebe mit Safranbliten
bestreut.

Safrangelb war als konigliche Farbe Gottern, Konigen, Helden und
anderen besonderen Personlichkeiten vorbehalten. Das Tragen von
safranfarbener Kleidung und Schuhen galt als Zeichen von Reichtum. In
vielen Kulturen war es Brauch den Hochzeitsschleier mit Safrangelb zu
firben.

Die Rémer schitzten vor allem den Safrangeruch und streuten Theater
und Hallen mit Safranbliten oder Griffel aus. Man badete in
safrangewtiirzten Teichen und gebrauchte Safran als Parfim.

Safran wurde auch zum Imitieren von Goldschriften eingesetzt. So
konnte man Zinn und Silber mit seiner Hilfe wie Gold aussehen lassen.




Im 8./9.Jahrhundert brachten die Araber den Safran nach Europa und
mit ihm das Wiirzen von Speisen. Aufgrund des hohen Preises konnten
sich jedoch nur Reiche das Gewiirz leisten.

Das Handeln mit Safran war ein lukratives Geschaft. Das Falschen und
Verschneiden von Safran war damals wie heute weit verbreitet.

In Mitteleuropa hat man trotz des kiihleren Klimas immer wieder
Crocus sativus angebaut, unter anderem in Deutschland, in der Schweiz,
in Osterreich und sogar in GroBbritannien.

Safrananbau in Osterreich:

Osterreich  zihlte bis vor 100 Jahren zu den bedeutendsten

Anbaugebieten von Safran.

Der Sage nach soll Safran im 12]ahrhundert nach Osterreich
(Niederosterreich) gekommen sein. 1198 versprach sich Hulda von
Rauhenstein (Heldin der Sage von der ,,Spinnerin am Kreuz®) jenem
Kreuzritter als Gattin, der ihr das Angenehmste und Nitzlichste aus
dem Heiligen Land mitbringen wiirde. Ein Ritter Walther von
Merkenstein oder ein Ritter von Rauheneck (aus der Literatur geht nicht
eindeutig hervor, um welchen der beiden es sich nun tatsichlich
gehandelt hat) brachte Hulda als Liebesgabe eine Safranpflanze mit und
gewann so ihr Herz. Daraufhin soll Safran auch in Osterreich heimisch

geworden sein.

Vom 15. bis Ende des 19.Jahrhunderts wurde Safran in Osterreich
grofBflichig angebaut.

In Niederosterreich zihlten Melk, Maissau, Ravelsbach, Schrattenthal,
das  Tullnerfeld und Loosdorf  (Bezitk Melk) zu den
Hauptanbaugebieten. Krems bildete das Zentrum des Safranhandels. In
Wien wurde Safran unterhalb der Wiener Sankt Paulskirche (heute der
Albertina-Platz im 1. Bezirk) und vor dem Widmertor angebaut. Rund
um  Wien bildeten Klosterneuburg und  Korneuburg  die
Hauptanbaugebiete fir Safran. Aber auch in Oberdsterreich, der




Steiermark und in Burgenland hatte der Anbau von Safran viele Jahre
grof3e Bedeutung.

Safran aus Osterreich wurde lange Zeit aufgrund seiner hervorragenden
Qualitit (er bestand nur aus Narbenspitzen) und Reinheit unter dem
Namen ,,Crocus Austriacus® als der beste in Europa erhiltliche Safran
bezeichnet. In damaligen Schriften wurde er den berihmten
Spezialititen des Kronlandes zugeordnet.

1807 exportierte Niederdsterreich beinahe 4.000 Kilogramm Safran,
Wien etwa 2.000 Kilogramm von 1812 bis 1816.

Einem Dokument aus dem Jahre 1844 bezeugt die hohe Qualitit, des
damals kultivierten ,,Crocus austriacus®. Er wurde sogar dem
franzosischen Safran vorgezogen.

Ende des 19. Jahrhunderts kam der Anbau von Safran in Osterreich
zum Erliegen. Grund war eine Klimaverschlechterung, die Frithfroste im
Herbst mit sich brachten und die sensiblen Bliiten im September
zerstorten.

In der Zwischenkriegszeit des 20. Jahrhunderts wurde Safran noch in
Markt Allhau (Stidburgenland) angebaut, dessen Spuren man in dieser
Gegend manchmal noch in wild wachsendem Safran findet.

In der Steiermark wurde Safran noch bis etwa 1995 vereinzelt in

Hausgirten kultiviert.

2005 suchten nordburgenlindische Landwirte nach Alternativen in der
landwirtschaftlichen Produktion und entwickelten gemeinsam die Idee
tir das Pilotprojekt ,Pannonischer Safran®. 2005 wurde eine
Arbeitsgemeinschaft (ARGE) Pannonischer Safran gegriindet.

Safran wird von ca. 10 Landwirten in Osterreich angebaut.




Wortursprung:

Das Wort ,,Safran® stammt aus dem arabischen ,,az-za’fran‘ was so viel
wie ,,gelb* bedeutet. Die Worter lassen sich von ,asfar® (gelb) und
,»safra® (gelbe Blume) ableiten.

In der griechischen und rémischen Zeit wurde Safran noch als ,,Krokus*
bezeichnet (griechisch seit Homer die Farbe der Morgenréte)

bezeichnet.

»Krokus®, der Gattungsname, stammt vom griechischen Wort
»Krokos® fir Faser. Im gingigen Sprachgebrauch wird sowohl die
Pflanze selbst, als auch das aus ihr gewonnene Gewlirz (die getrockneten
Narbeniste) als ,,Safran“ bezeichnet.

Auffallend ist, dass das Wort fir Safran in verschiedenen Sprachen
dhnlich ist: Az-za’fran (Arabisch), Safranum (Latein), Saffron (Englisch),
Zafferano (Italienisch) oder Safran (Franzosisch).

In alten Sprachen dhneln die Namen fir Safran, Kurkuma und Saflor
einander sehr. Alle drei wurden als Farbemittel verwendet und mit

Sicherheit auch schon damals hidufig miteinander verwechselt.

Herkunft des Safrankrokus:

Lange Zeit wurden unterschiedliche Crocus-Arten als Stamm-Art fur
den Safrankrokus diskutiert, wobei zuletzt die Meinung vertreten wurde,
dass Crocus sativus eine spontan aufgetretene Form der griechischen
Wildart Crocus cartwrightianus sei. Genetische Untersuchungen haben
aber jetzt festgestellt, dass der triploide Chromosomensatz von Crocus
sativus wahrscheinlich durch die Kreuzung zweier Crocus-Arten

entstanden ist.

Ein Elternteil ist vermutlich Crocus cartwrightianus, der in Attika, Kreta
und auf den Kykladen verbreitet ist, da er sehr eng mit Crocus sativus
verwandt ist. Uber die zweite Eltern-Art wird noch diskutiert, aber
Crocus pallasii scheint ein moglicher zweiter Elternteil zu sein.




Bei beiden Arten sind die Griffeldste zinnoberrot und an ihrer Spitze so
schwer, dass sie tiberhingen und aus der Bliite herausfallen. Auch heute
noch werden in manchen Gegenden, in denen Crocus cartwrightianus
heimisch ist, die roten Griffeliste seiner Bluten als , wilder Safran®
gesammelt.

Genetische Untersuchungen zeigen, dass die Safrankrokusse, die
weltweit angebaut werden, ein weitgehend monomorphes Erbgut
besitzen. Da das Genom von Safrankrokussen unterschiedlicher
geografischer Herkunft nur geringe Variabilitit untereinander aufweist,
gehen vermutlich alle Knollen auf eine Mutterknolle zurtick. Die
geringen genetischen Unterschiede lassen sich wahrscheinlich auf
individuelle Mutationen in den unterschiedlichen Anbauregionen

zuruckfihren.




Chapter

Safran in der Kultur
und Geschichte



Safran in der Kunst

Safran hat in der Kunst eine wichtige Rolle gespielt und wurde von
Kinstlern auf der ganzen Welt verwendet. In der griechischen
Mythologie wurde Safran als Zeichen der Freude und des Gliicks
betrachtet und in der romischen Kunst wurde es als Symbol fiir Weisheit
und Macht verwendet. Im Mittelalter wurde Safran in der Kunst
verwendet, um heilige Figuren darzustellen und ihre Reinheit und
Heiligkeit zu betonen.

Safran in der Religion

Safran hat auch in vielen Religionen eine wichtige Bedeutung. Im
Hinduismus wird Safran als heilige Farbe betrachtet und wird oft bei
religiosen Zeremonien und Festen verwendet. Im Christentum wurde
Safran im Mittelalter als Zeichen fir Wohlstand und Macht angesehen
und in der buddhistischen Tradition wird Safran als Symbol fir
Erleuchtung und spirituelles Wachstum betrachtet.




Safran in der Literatur

Safran hat auch in der Literatur eine wichtige Rolle gespielt. In der
persischen Poesie wird Safran oft als Symbol fiir Schonheit und Liebe
verwendet. In der chinesischen Dichtung wird Safran oft als Symbol fiir
den Herbst verwendet, da es zu dieser Jahreszeit geerntet wird. In der
europdischen Literatur wurde Safran oft als Symbol fiir Reichtum und
Wohlstand verwendet.

Safran bis heute

Safran hat bis heute eine wichtige Rolle in verschiedenen Kulturen und
wird immer noch in der Kiiche, in der Kunst, in der Religion und in der
Literatur verwendet. Safran wird auch in der Medizin verwendet, da es
viele gesundheitliche Vorteile hat, wie z.B. die Verbesserung der
Stimmung, die Linderung von PMS-Symptomen und die Verbesserung

der kognitiven Funktion.




Chapter

Safranarten und -
qualitaten



Welche safransorten gibt es?

Es gibt verschiedene Sorten von Safran, die sich in ihrer Herkunft, thren
Merkmalen und ihrer Qualitit unterscheiden. Hier sind einige der
bekanntesten Safransorten:

Persischer Safran (Iran):
Persischer Safran gilt als eine der
hochwertigsten Sorten. Iran ist der
grofte Safranproduzent der Welt
und bekannt fur seinen qualitativ
hochwertigen Safran. Er zeichnet
sich durch eine leuchtend rote
Farbe, starkes Aroma und hohe
Konzentrationen von Farbstoffen

und Aromastoffen aus.

Kaschmirischer Safran (Indien): Kaschmirischer Safran stammt
aus der Region Kaschmir in Nordindien. Er wird fir seine dunkelrote
Farbe und sein intensives Aroma geschitzt. Kaschmirischer Safran gilt
ebenfalls als eine hochwertige Sorte.

Spanischer Safran: Spanien ist ein bekannter Safranproduzent mit
langjahriger Tradition. Spanischer Safran zeichnet sich durch seine
dunkelrote Farbe und sein intensives Aroma aus. Die Region L.a Mancha
ist besonders fur thren hochwertigen spanischen Safran bekannt.

Griechischer Safran: Griechischer Safran stammt hauptsichlich aus
der Region Kozani in Griechenland. Er hat eine gute Qualitit mit einer
leuchtend roten Farbe und einem intensiven Aroma.

Marokkanischer Safran: Marokkanischer Safran wird aus der
Region Taliouine in Marokko gewonnen. Er hat eine leuchtend rote
Farbe und ein wiirziges Aroma.




Diese Sorten sind nur einige Beispiele, und es gibt noch weitere
Safranproduzenten in Lindern wie Italien, Afghanistan und der Ttrkei.
Jede Sorte hat ihre eigenen charakteristischen Merkmale und
Geschmacksprofile, und die Wahl der Sorte hingt oft von den
personlichen Vorlieben und dem Verwendungszweck ab.

Safran Qualitit

Beim iranischen Safran gibt es verschiedene Qualititsstufen, die auf
verschiedenen Faktoren wie dem Anteil der roten Stempel, der Reinheit,
dem Aroma und der Farbintensitit basieren. Hier sind die gingigsten
Qualititsstufen von iranischem Safran:

Negin Qualitit A oder Super Negin: Sie ist die hochste
Qualititsstufe von iranischem Safran. Er besteht aus den lingsten und
reinsten roten Stempeln des Safran-Krokus. Super Negin zeichnet sich
durch seine leuchtend rote Farbe, sein starkes Aroma und seine hohe
Konzentration an wertvollen Inhaltsstoffen aus. Diese Qualititsstufe ist
teurer, aber sie wird fur ihre aullergew6hnliche Qualitit und Intensitit
geschitzt.

Negin: Negin-Safran ist eine hochwertige Qualititsstufe, die ebenfalls
aus den langen roten Stempeln des Safran-Krokus gewonnen wird.
Negin hat eine leuchtend rote Farbe, ein starkes Aroma und eine hohe
Konzentration an Farbstoffen und Aromastoffen. Obwohl er nicht ganz
die gleiche Linge wie Super Negin hat, wird Negin-Safran als eine der
besten Qualitdten neben Super Negin betrachtet.

Sargol: Sargol-Safran ist eine Qualititsstufe, bei der die reinen roten
Stempel des Safran-Krokus ohne die gelben Teile verwendet werden.
Sargol hat eine leuchtend rote Farbe, ein starkes Aroma und eine hohe
Konzentration an wertvollen Inhaltsstoffen. Diese Sotte ist weit
verbreitet und fiir ihre gute Qualitit und Verwendbarkeit in der Kiiche
bekannt.




Pushal: Pushal-Safran besteht aus den roten Stempeln des Safran-
Krokus zusammen mit einem Teil der gelben Blittenblitter. Pushal hat
eine etwas niedrigere Qualitit als Sargol, aber er behilt immer noch eine
gute Farbkraft und ein mildes Aroma. Die gelben Blutenblitter tragen
zur visuellen Attraktivitit bei.

Wir méchten darauf hinweisen, dass die Bezeichnungen und Kategorien
von Safranqualititen nicht immer einheitlich sind und von Hersteller zu
Hersteller vatiieren kénnen. Daher ist es immer ratsam, beim Kauf von
Safran genau auf die spezifische Beschreibung und Qualitit des
Produkts zu achten.

Wie erkenne ich ,,falschen* Safran?

Safran ist als dekoratives Element von vielen Gerichten bekannt und gilt
als eines der teuersten und wertvollsten Gewtirze Uberhaupt. Auch als
rotes Gold bezeichnet, verleitet es immer wieder Betriiger, Safran zu
filschen. So ist es ein Leichtes, dem Unkundigen nachgetonte
Blitenfiden der Firberdistel oder der Ringelblume als Safran zu
offerieren. Aber auch andere Filschungsmethoden, welche sogar
gesundheitliche Risiken bergen, sind bekannt. So werden Fleischfasern
eingefirbt oder Textilfasern als Safran verkauft. Gemahlenem Safran
werden billige Curcuma- oder Currymischungen zugefiigt um hdohere

Gewinne zu erzielen.

Menschen, die sich nicht damit auskennen, zum Beispiel im Utrlaub, rate
ich daher generell davon ab, Safran zu kaufen. Fur den Fall, dass Sie der
Versuchung nicht widerstehen koénnen: am besten erwerben Sie nur
ganze Safranfiden und sind mit Geruch und Geschmack vertraut. Ein
einfacher Test soll hier dennoch verraten sein:

Mit etwas Natriumkarbonat (Na2CO3), auch als Lebensmittelzusatzstoff
E 500 bezeichnet, kann man einfach und schnell die Echtheit von Safran
testen. Feuchten Sie die Spitzen von Daumen und Zeigefinger an,
tauchen Sie Thre Fingerspitzen in das Natriumkarbonat und zerreiben
Sie jetzt etwas von angebotenem Safran zwischen Thren Fingern. Firben




sich Thre Finger satt gelb ist alles in Ordnung. Sie haben mit groBer
Wahrscheinlichkeit richtigen Safran in  den Hinden. Einzelne
Safranfiden, welche auf diese Art und Weise getestet werden, sollten
sich nach ca. einer Minute auf einem sauberen, weillen Blatt Papier leicht
zerreiben lassen. Sollten sich Thre Finger bei dem Test anders als gelb
oder sogar blau firben, sind Sie dabei, Opfer eines Betriigers zu werden.

Unsere sieben Sinne sind aber durch keinen noch so ausgekliigelten

Safrantest zu ersetzen.




Chapter

Zertifizierungen und
Qualitatsstandards



Grundsitzlich sind die Kiriterien fir qualitativ hochwertigen Safran
durch eine Norm definiert, welche die chemischen und physikalischen
Eigenschaften vorschreibt. Entscheidend ist

e der Gehalt des roten Farbstoffs Crocin,
e der Gehalt des dtherischen Ols Safranal.

Diese Informationen mussen auf der Verpackung zertifizierter Produkte
zu finden sein.

Kategorie Wert an Crocin
Klasse 1 — beste Qualitit > 190

Klasse 2 150 - 190
Klasse 3 110 - 150
Klasse 4 80 — 110

Beim Kauf von Safran sollte wegen des hohen Arbeitsaufwandes bei der
Ernte auflerdem auf Fairtrade-Giitesiegel geachtet werden. Je mehr
Arbeiter und Zwischenhiandler am Transport beteiligt sind, desto hoher
ist der Preis.

Hat man bereits Safran zuhause, kann man diesen mithilfe einer ersten
einfachen Faustregel tberpriifen: Man kostet ihn. Der echte Safran
riecht sehr stufllich, schmeckt aber bitter. Liegt gefilschtes, gestrecktes
Gewlirz vor, dann ist nicht nur der Geruch, sondern auch der
Geschmack sehr suB.

Alternativ kann man die Qualitit auch testen, indem man eine kleine
Menge davon in warmes Wasser oder warme Milch gibt:

e FEchter Safran muss fir zumindest 10 bis 15 Minuten in der

Flussigkeit einweichen, bis er seinen Farbstoff abgibt.

e Die Fiden von echtem Safran firben die Flissigkeit, behalten

aber ihre rote Farbe.




Wenn es sich um gefilschten Safran handelt, dann verliert dieser zumeist
sofort seine Farbe und firbt das Wasser oder die Milch gelb bis
braunlich. Danach bleiben farblose Fiaden zurtick.

Fir die Echtheits- und Qualititsprifung von Safran wurde ein
spezifisches Testverfahren entwickelt ISO 3632, Gemill diesem
Verfahren sind unter anderem  folgende  Hauptbestandteile
ausschlaggebend fur die Qualitit von Safran:

e Crocin verantwortlich fiir die strahlende Farbekraft
e Safranal verantwortlich fiir das unvergleichliche Aroma

o DPicrocrocin  verantwortlich  flir den  charakteristischen
Geschmack (Bitterkeit)

Die beste Safran Qualitit ist die Klasse I laut dieser ISO-Norm.
Dementsprechend ist Klasse I Safran teurerer als z.B. die Klasse II oder
Klasse III. Auch wire eine Bio-Zertifizierung ein Qualititsmerkmal, was
einen hoheren Preis rechtfertigen wiirde. Ein weiteres Qualitdtsmerkmal
ist auch der chemische Nachweis in Form von z.B. den "Crocin-
Werten" (Farbgehalt). Beim iranischen Safran sind Sorten mit Crocin
Werten von tiber 260 die Besten. In der Regel gibt es guten iranischen
Safran fir ca. 6-8 Euro per Gramm.




Chapter

Die Herstellung von
Safran



afran ist bekannt als das teuerste Gewtirz der Welt. Alle vier bis

finf Jahre wechselt die Knolle ihren Platz. Dafiir wird sie per

Hand ausgegraben und an anderer Stelle wieder 5 bis 8 cm tief in
die Erde eingesetzt. Zwischen den Reihen wird extra viel Platz gelassen,
nimlich circa 45 cm. Safran wird niamlich auch per Hand gepflickt.
Erntemaschinen koénnten die empfindlichen Bliiten beschidigen und
auch Pflanzenteile von dem Crocus Sativus abbrechen.

Der Pflucker sammelt die einzelnen Bliten in einen Korb. In der Nacht
sind die Bliten geschlossen; mit Sonnenaufgang gehen sie auf. Es ist
wichtig, die Bliten so friih wie méglich am Tag zu pflicken, damit die
empfindlichen Stempelfiden moglichst wenig Sonnenlicht ausgesetzt
sind. Wenn die Bliite noch nicht ge6ffnet ist, ist der ideale Zeitpunkt zur
Ernte. Das perfekte Erntewetter ist sonnig und trocken, damit die
Bliten nicht feucht werden und zusammenkleben. Gleich nach der
Ernte werden die Stempelfiden von der Bliite gezupft, auch per Hand.

Dabei ist es wichtig, dass Stempelfiden korrekt vom Griffel des
Safrankrokus getrennt werden. Die etwas helleren Griffel sind direkt mit
den Fiden verbunden. Mischen sie sich mit den Safranfiden, mindern
sie die Qualitit des Gewiirzes. Nachdem die Stempelfiden geerntet
wurden, werden sie in einem Trockner bei 40-45°C getrocknet (Im Iran
oder Sudfrankreich wird Safran auch an der Sonne getrocknet). Beim
spanischen Safran werden die Safranfiden mit einem "Toastverfahren"
getrocknet. Die richtige Trocknung ist essentiell fir die Qualitit des

Safrans.

Das edle Gewtirz darf nicht mehr als 12 Prozent Feuchtigkeit aufweisen,
zumindest nach der zustindigen Verkaufsnorm. Normalerweise liegt die
Feuchtigkeit bei 5 bis 20 Prozent. Die Trocknung verringert aber auch
das Risiko fir Schimmel und Verderb. Nachdem die Fiden getrocknet
wurden, werden sie am Besten in einem luftdichten Behilter in einem
trockenen Raum aufbewahrt und gelagert.
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Die Verwendung von
Safran



afran ist ein Gewtlrz mit breiten Einsatzmdglichkeiten in der

Kiiche. Es verleiht jedem Essen nicht nur die typische gelbliche

Safranfirbung, eine Messerspitze mit in den Kochtopf gegeben,
reicht aus, um ein individuelles Gericht zu kreieren. Safran wird nicht
nur im Mittelmeerraum angebaut, der bei Sternekéchen und
Restaurantchefs der gehobenen Kiiche beliebteste Safran stammt aus der
Kaschmir-Region im Norden Indiens. Genauso individuell wie die
Herkunftslinder sind auch die verschiedenen Rezepte mit Safran. Eine
gro3e Auswahl an Rezepten rund um den Safran kann in Kochbtichern
und im Internet gefunden werden.

Ein Hinweis fur alle neuen Safran-Kéche: Wenn mit Safran gekocht
wird, sollte darauf geachtet werden, dass die Safranfiden aufgrund der
wasserloslichen Inhaltsstoffe nicht allzu lange mitgekocht werden. Es
empfichlt sich, das Gewiirz bei etwa 40 °C fir einige Minuten in der
Backrohre zu erhitzen und es dann fir eine Stunde im Wasser ziehen zu
lassen, um das optimale Aroma und die intensive Farbkraft
herauszuholen. Bei Safran ist weniger mehr. Der enthaltene Bitterstoff
in zu hoher Dosierung kann ein Essen sonst ungenieBbar machen. Bei
dem individuellen Aroma reichen ein paar wenige Faden, um ein Gericht
angemessen zu wurzen. Nicht nur klassische Gewtirze verfeinern ein
Essen, auch die Zugabe von Wein in Kombination mit Safran gibt
Gerichten ein gewisses Extra. Die Gerbstoffe in manchen Weinen
intensivieren die bittere Note des Safrans, deswegen sollte auf siure- und
fruchtbetonte Weine zuriickgegriffen werden, wie auf einen Sauvignon
Blanc.

Safran Rezepte mit Reis und Nudeln

Reis ist eine beliebte Grundzutat in Rezepten, die Safran beinhalten. Das
Gewtlrz firbt das meist weile Getreide gelb und gibt dem Essen
zusitzlich den markanten Geschmack. Bekannte Gerichte auf Grundlage
von Reis sind zum Beispiel:

e die spanische Paella

e das italienische Risotto




Die Paella ist das Nationalgericht der spanischen Ostkiiste. Den Namen
hat es von der gleichnamigen Pfanne, in der das Gericht zubereitet und
serviert wird. Weitere Zutaten koénnen beliebig gewihlt werden.
Traditionell wird eine Paella mit Hithnchen und Hasenfleisch zubereitet.
Aber es gibt auch Varianten mit Fisch und Meeresfriichten als auch ganz
vegetarische Rezepte. Der Safran wird dabei mit einer Gemiuse- oder
Fleischbrihe kurz aufgekocht und dann in die Pfanne zum Reis und den
andere Ingredienzen gegeben.

Die Safran Rezepte fiir Risotto stammen tberwiegend aus Norditalien.
Das Breigericht wird gewohnlich als Vorspeise serviert. Ein gutes
Risotto zeichnet sich dadurch aus, dass der Rundkornreis solange in
einer Fleisch-, Gemtuse- oder Fischbrithe gart, bis das Gericht simig,
aber die Reiskorner selbst noch bissfest sind. Anders als bei der Paella
wird der Safran zuerst in den Reis gegeben, bevor die heifle Briithe
darauf gegossen wird. Es gibt Safran Rezepte, in denen bis zu ein
Essloffel des Gewtirzes gebraucht wird.

Safran Rezepte mit Fleisch und Fisch

Auch wenn bei den Gerichten Paella und Risotto schon Fisch und
Fleisch verarbeitet werden kénnen, gibt es Safran Rezepte, die vor allem
in Verbindung mit den beiden Lebensmitteln gebracht werden. Das

waren:

% das indische Tandoori Hithnchen
% die schwedische Fischsuppe mit Safran- und Orangensud

Das Rezept mit Safran zum indischen Tandoori Huhnchen (besser
bekannt unter Tandoori Chicken) ist sehr beliebt im Norden von Indien.
Der Name kommt von dem zylinderférmigen Lehmofen, dem Tandoor,
in dem das Fleischgericht traditionell zubereitet wird. Es gibt Rezepte, in
denen die Marinade nur aus Joghurt und Safran besteht, in der das
Hihnchen fir 24 Stunden eingelegt wird. Die andere breite
Gewiirzpalette wird dann beim Kochprozess eingesetzt. Andere

Zubereitungsweisen fiigen alle rund 32 Gewtlirze zu der Marinade.




Schweden selbst produziert keinen Safran, aber gerade die Kombination
aus Safran und Orange unterscheidet die Fischsuppe von anderen.
Dadurch werden die heimischen Fischsorten wie Dotsch und ILachs
weiter aufgewertet.

Naschereien und Getranke mit Safran

Schon in einem Kindergeld, das gern in der Kiiche gesungen wird, heif3t
es: ,Safran macht den Kuchen gel(b)“. Es missen nicht immer nur
herzhafte Gerichte sein, die mit dem Gewlrz verfeinert werden.
Inzwischen gibt es Rezepte mit Safran zur Zubereitung von:

& Sorbets und Eiscremes
% Spanischen Churros
% Apfelkuchen

Getrinke, in die Safran gegeben werden kann, sind:

& Smoothies
% Honigmilch
& Marokkanischer Minztee




Chapter

Moderne Anwendungen von
Safran in der Kuche



afran wird in vielen Lindern der Welt zum Kochen verwendet

und ist in vielen Fillen Teil der Esskultur in verschiedenen

Regionen. Nachfolgend geben wir Thnen einige Beispiele fiir die
Verwendung von Safran in verschiedenen Liandern.

Im Iran wird Safran in fast jedem iranischen Gericht verwendet. Chelow
Kabab gilt als Nationalgericht des Iran und besteht aus gedinstetem
Safranreis und einer von vielen Sorten iranischen Kebabs. Sholezard ist
ein traditionelles iranisches Milchreis-Dessert mit Safran. Es wird
traditionell zu Festen wie dem Ramazan serviert.

In Indien ist Safran eine wichtige Zutat in vielen Reis-, Stfligkeiten- und
Eiscreme-Rezepten. Safran wird auch in der indischen Moghul-Kiiche
verwendet, zum Beispiel fir die Zubereitung von Shahi Raan,
koniglicher Lammkeule mit Safran-Rosinen-Sauce.

Im Nahen Osten wird Safran zusammen mit Kardamom verwendet, um
arabischen Kaffee zu wirzen.

In Norditalien ist Safran unverzichtbar fur die Zubereitung des
berithmten Risottos.

In den skandinavischen Lindern wird das Fest der Schutzpatronin Santa
Lucia am 13. Dezember gefeiert und fir diesen Tag werden spezielle
Lucia-Safranbrétchen namens Lussekatter (Lucys Kitzchen) gebacken.

Safran ist in Spanien und Portugal weit verbreitet und seine goldgelbe
Farbe findet sich in Fisch- und Meeresfrichtebrihen wieder. Safran
wird immer wieder im spanischen Nationalgericht Paella verwendet. Die
Basis der Paella besteht aus Reis, Safran und Olivend], erginzt durch
verschiedene Zutaten wie Hidhnchen, Chorizo, Muscheln, Langusten
und Ertbsen.

Die Pennsylvania Dutch, deutsche Einwanderer, die sich im 18. und 19.
Jahrhundert im 6stlichen Pennsylvania niederlieen, verwenden immer
noch Safran, um ihr klassisches Amish-Gericht zu fitben und zu
wiurzen: Chicken Pot Pie. Es ist ein gemiitlicher und késtlicher Eintopf




aus Hiuhnchen, Gemiise, Hihnerbrithe und zdhen hausgemachten
Nudeln.

Wie bereitet man Safran zum Kochen zu?

Um das Aroma und den Geschmack des Safrans optimal zu nutzen,
sollten die Safranfiden in kaltem Wasser, Brithe oder sogar Alkohol
eingeweicht werden, bevor sie zu einem Gericht hinzugefiigt werden.
Das Vorweichen stellt auch sicher, dass der Safran seine schone tiefgelbe
Farbe an die Flissigkeit abgibt, wodurch es einfacher wird, die Farbe
und den Geschmack im Gericht zu verteilen. Es wird oft gesagt, dass Sie
Safran in heiBer Flissigkeit einweichen sollten, aber es ist besser, kalte
Flussigkeit zu verwenden, da der Safran dann seine medizinischen
Eigenschaften behilt und auch viel mehr Geschmack und Farbe abgibt.

Bevorzugte Methode

Fir jeden Teeloffel Safranfiden 3 Essloffel Flissigkeit hinzufigen.
Verwenden Sie einen Loffel, um sicherzustellen, dass der Safran gut
eingeweicht wird (nicht die Fiden zerquetschen). Den Safran mindestens
zwei Stunden einweichen. Die Mischung kann bis zu 12 Stunden
eingeweicht werden, aber zwei Stunden reichen aus, um den
gewtnschten Effekt zu erzielen. Die Fiden dehnen sich auf etwa das
Eineinhalbfache ihrer Trockengrof3e aus und kénnen zusammen mit der
Flussigkeit in das Gericht gegeben werden.

Schnelle Methode

Geben Sie einen Teeloffel Safran in einen Keramikmérser und fiigen Sie
etwas Zucker hinzu, um das Mahlen zu etleichtern. Safran und Zucker
zu einem einheitlichen Pulver mahlen. Figen Sie dann 5 Teeloffel
Flussigkeit fir jeden Teel6ffel Safran hinzu und lassen Sie die Mischung
20 Minuten einweichen, bevor Sie es in das Gericht mischen.




Kochen mit Safran

Die Regel ist, dass ein bisschen Safran fiir ein Gericht ausreicht. Denken
Sie bei der Bestimmung der Safranmenge zum Kochen daran, dass der
Safrangeschmack am zweiten Tag stirker ist. Im Allgemeinen reicht eine
Prise Safran, etwa 0,3 bis 0,4 Gramm, beispielsweise fir Suppen und
Eintopfe fir 4 bis 6 Personen.

Safran empfiehlt sich besonders bei der Zubereitung von Fischgerichten
wie Bouillabaisse und Paella. Oft wird er auch in Risotto und anderen
Reisgerichten verwendet. Versuchen Sie, etwas zu lhrem nichsten
Rindfleischeintopf oder hausgemachten Saucen hinzuzufiigen. Um eine
kostliche Marinade fur Fisch herzustellen, fiigen Sie Safranfiden,
Knoblauch und Thymian zu Essig hinzu. Safran wird auch zum Backen
von Brot und Kuchen verwendet. Verwenden Sie lhre Fantasie und
seien Sie kreativ, wenn Sie Safran in der Kuche verwenden, und lassen
Sie sich von seinen vielen Verwendungsmoglichkeiten iiberraschen.




Chapter

Die gesundheitlichen
Vorteile von Safran



Safrans Heilwirkung im Laufe der Geschichte

Man vermutet, dass Safran schon 2.600 v. Cht. in chinesischen
Medizinbtichern zum ersten Mal als Heilpflanze beschrieben wurde.
Damals wendete man ihn zur Potenzsteigerung an. Papyrusrollen aus
der Zeit des alten Agyptens 1.600 v. Chr. liefern noch detailliertere
Informationen zur Wirkung bei Kopfschmerzen, Augenbeschwerden

aber auch Leiden der Verdauungsorgane.

Auch die Babylonier und Phonizier nutzten die gesundheitlichen
Vorteile des Safrans, der tber Indien in den Orient gelangt war.
Wiahrend der Antike galt das Gewiirz als Luxusartikel. Auch in der
griechischen Mythologie wird dies iiberliefert. Die Menschen entdeckten
zudem bald die firbende Eigenschaft der Bliitenteile der krautigen
Pflanze.

Von der griechischen Insel Kreta aus verbreitete sich der Safran ab dem
9. Jahrhundert in ganz Europa. Wihrend des Mittelalters kostete das
Gewlirz den dreifachen Preis von Pfeffer. In der Neuzeit erforschte man

weitere Einsatzgebiete der vielseitigen Pflanze, insbesondere im Bereich
der Medizin.

Die Heilwirkung von Safran

Safran ist seit Jahrhunderten fiir seine heilsame und schmerzlindernde
Wirkung bekannt — sei es in Form von Safranpulver, Safranfiden,
Safranextrakt oder Tabletten bzw. Kapseln. Darum wird er seit
Jahrhunderten in der Naturheilkunde eingesetzt. Der Heilpflanze wird
ein nervenstirkender Effekt bei leichten depressiven Verstimmungen,
Alzheimer oder bei PMS zugeschrieben.

Moéchten Sie ein Safran-Produkt als Heilmittel nutzen, sollten Sie jedoch
darauf achten, dass das Priparat auch die wirksamkeitsbestimmenden
Komponenten Safranal und Crocin enthilt.

In der Kiche wird er als Gewtrz fur Fischgerichte wie Bouillabaisse,
Paella oder bei der Herstellung von Soflen genutzt. Die enthaltenen




Bitterstoffe dienen vor allem der Verstirkung der anderen Geschmicker.
Safran dient aulerdem als Farbemittel.

Verwendung von Safran in der Naturheilkunde

Die Heilpflanze wird seit jeher bei verschiedensten medizinischen
Beschwerden und  Krankheiten erfolgreich  eingesetzt, etwa
Verdauungsstorungen wie Magenschmerzen oder Blihungen.

Safran wirkt:
% Antiviral und antibakteriell (viren- und bakterienhemmend),
% anticancerogen (krebsvorbeugend),
&% antioxidativ,
& harn- und schweil3treibend,
& schmerzlindernd,
& stimmungsaufhellend,
&% beruhigend,
% aphrodisierend,
& gedichtnisférdernd,
&% leberstirkend,
% verdauungsférdernd,
L)

stirkend auf das Herz-Kreislaufsystem.

Das sind FEigenschaften, die bei vielen Krankheiten und Beschwerden
eine Hilfe sind, wie zum Beispiel Regel-, Magen-, Leber- und
Erkaltungsbeschwerden. Verantwortlich fir diese Wirkung sind unter
anderem die sogenannten sekundiren Pflanzenstoffe im Safran, wie z. B.
die Carotinoide Crocin und Crocetin.

Safran bei Depressionen

Bereits im Mittelalter wurde die euphorisierende, anregende Wirkung des
Safrans beschrieben. Seine gelbe Farbe wurde fiir den antidepressiven
Effekt verantwortlich gemacht.




Tatsichlich bewies eine Studie der Arak University of Medical Science,
dass Safran beruhigend, schlafférdernd sowie leicht antidepressiv wirkt
und somit in Form von Safranextrakt erginzend gegen Depressionen
eingesetzt werden kann. Die Studienteilnehmer berichteten von
gesteigerter Lebensfreude und besserer Stimmung,.

Safran stirkt die Augen

Die positive Wirkung von Karotten auf unsere Sehkraft ist allseits
bekannt. Sie beruht auf bestimmten Inhaltsstoffen, den Carotinoiden.
Auch der Safran enthilt Wirkstoffe aus dieser Gruppe, Crocin und
Crocetin, die fiir die Firbung des Gewiirzes verantwortlich sind.

Eine wissenschaftliche Studie belegte, dass diese beiden Stoffe die
lichtempfindlichen Zellen der Netzhaut stirken und zu einer

ausreichenden Versorgung mit Sauerstoff beitragen konnen. Dies sichert
die Sehkraft!

Safran fordert die Potenz und Libido

Das gelbe Gewiirz ist aullerdem dafiir bekannt, dass es die Libido, die
sexuelle Lust bei Mann und Frau, steigern kann. Nach der regelmal3igen
Einnahme erhoht sich sowohl die Potenz des Mannes als auch die
Erregbarkeit der Frau.

Safran zum Abnehmen

Als Erginzung einer Didt zur Senkung des Korpergewichts hat Safran
vielseitige Vorteile. Seine Inhaltsstoffe verstirken das Sittigungsgefiihl
und wirken hemmend auf den Appetit. Sie sorgen dafiir, dass wir uns
beim Essen frither satt fuhlen und nicht mehr essen, als unser Korper
eigentlich braucht.

Dadurch wird die Hiufigkeit von Zwischenmahlzeiten, die blof3 leere
Kalorien liefern, natirlich verringert. Dies trigt wesentlich zum
Abnehmerfolg bei.




Safran hilft bei PMS

Safran kann die Beschwerden durch PMS, dem primenstruellen
Syndrom, unter dem viele Frauen vor ihrer Menstruation leiden, lindern.
Doch nicht nur das Safranextrakt in Kapselform soll helfen, sondern
laut einer Studie der japanischen Nara University of Education auch das

Einatmen von Safranduft.

Safran bei Alltagsbeschwerden

Auch bei regelmilligen Alltagsbeschwerden macht sich der Einsatz des
kostbaren Gewtirzes als Hausmittel bezahlt. Safran hilft etwa bei

% Magen-Darm-Beschwerden zur Unterstlitzung der Verdauung,

% Erkiltungen und Atemwegserkrankungen.

Safranmilch gegen Husten

Auch bei Husten kann Safran die Beschwerden lindern. Er wirkt
schleimlésend und entziindungshemmend. Ideal ist hier eine hei3e
Suppe, die mit ein paar Safranfiden gewiirzt und dann in kleinen

Schlucken genossen wird.

In seinen Heimatlindern trinken die Menschen Safranmilch gegen
Husten und Atemwegserkrankungen wie Asthma. Safranmilch kann mit
Tiermilch  zubereitet ~ werden, aber auch mit pflanzlichen
Ersatzprodukten (Reis-, Mandel- oder Hafermilch).

Zur Herstellung einer traditionellen Safranmilch:

1. 0,1 g Safran (5-8 Fiden) mit 0,5 1 Milch aufgie3en,

2. Kurz aufkochen,

3. Abkthlen lassen und mit ein wenig Honig gesif3t in kleinen
Schlucken trinken.




In welcher Menge wird Safran eingenommen?

Die Menge an Safran, die eingenommen wird, hingt von der
beabsichtigten Verwendung und der Form des Safrans ab. Safran ist eine
teure Gewlirz- und Heilpflanze, und die Dosierung ist daher in der Regel
in Milligramm angegeben.

Hier sind einige typische Dosierungen von Safran in verschiedenen

Formen:

& Safranfiden: Eine typische Dosierung von Safranfiden betrigt 3
bis 5 Fiden pro Portion. Ein Faden wiegt in der Regel etwa 2 bis
3 Milligramm.

& Safranpulver: Eine typische Dosierung von Safranpulver betrigt
15 bis 30 Milligramm pro Portion. Dies entspricht in der Regel
etwa einer Prise Safranpulver.

& Safrankapseln: FEine typische Dosierung von Safrankapseln
betrigt 15 bis 30 Milligramm pro Kapsel. Die empfohlene
Tagesdosis kann je nach Marke und Formulierung variieren.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Dosierung von Safran je nach
Anwendung und individuellen Bedurfnissen variieren kann. Es wird
empfohlen, sich an die Dosierungshinweise auf der Verpackung oder die
Anweisungen eines qualifizierten Gesundheitsdienstleisters zu halten. Es
ist auch wichtig, Safran nicht als FErsatz fir eine angemessene
medizinische ~ Versorgung zu  verwenden, insbesondere  bei

schwerwiegenden Erkrankungen.
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Tipps zum Kauf und zur
Aufbewahrung von
Safran



Worauf Sie beim Kauf von Safran achten sollten

Es wird immer unehrliche Handler geben, die Sie betriigen wollen. Der

beste Weg, Betriigereien vorzubeugen, ist es nur von glaubwirdigen

Hindlern zu kaufen. Machen Sie eine Hintergrundprifung. Seien Sie

wissbegierig. Seien Sie informiert. Seien Sie sich den grundlegendsten

Dingen tber Safran bewusst:

o

L)

Safran ist teuer. Jede Preisangabe, welche niedriger als das
Weltmarktpreisniveau ist, sollte Sie alarmieren.

Halten Sie Ausschau nach bereits etablierten Marken. Auch
wenn diese Thnen Safran zu einem niedrigen Preis anbieten, sind
Sie in guten Hinden.

Die Safranfiden miussen trocken und briichig sein und nicht
weich und klebrig.

Es sollten keine abgebrochenen Sticke am Unterteil des
Behilters sein.

Safran gibt einen pikanten, frischen Duft ab; falls dieser modrig
ist oder so riecht als wenn eine Chemikalie hinzugefiigt wurde,
kaufen Sie ihn nicht.

Safranfiden sind einheitlich in der Gr6Be, aber nicht ganz in der
Farbe. Wenn alle Fiaden exakt dieselbe Rotung vom Anfang bis
zum Ende aufweisen, kann es sein, dass sie gefirbt sind, um die
wahre Farbgebung zu verbergen.

Safranfiden besitzen eine leuchtend rote Farbe mit einer leicht
hell gefirbten und gerillten Spitze, die eher ins rotorange
Uberlduft. Glanzloses rot zeigt Ihnen an, dass das Produkt
veraltet ist.

Sie miissen auch die unterschiedlichen SchnittgroBen kennen:
Die Safranfiden mit hochster Qualitit, welche Coupé Safran,
Sargol oder Premiumrot genannt werden, beinhalten nur den
leuchtend roten Teil der Narben, der gelbe Stil wurde vor dem
Trocknungsprozess entfernt. Ein Schnitt, welcher die leuchtend
roten Narben und ein wenig des gelben Stils beinhaltet, weist auf




eine niedrigere Qualitdit hin. Der Stil allein gibt keinen
Geschmack ab, weshalb es als Ausschuss angesehen wird.

&% Die Verpackung muss das Erntedatum anzeigen, welches
vorzugsweise erst kiirzlich gewesen sein sollte.

% Kaufen Sie besser Fiden als Safran in Pulverform. Es ist zu
schwierig echtes von gefilschtem Safran in Pulverform zu
unterscheiden, es sei denn, es ist ihnen gestattet das Produkt vor
dem Kauf zu testen.

Warum ist die richtige Aufbewahrung von Safran
wichtig?

Safran ist ein empfindliches Gewtirz, das leicht seine Farbe, sein Aroma
und seine Qualitit verlieren kann, wenn es nicht ordnungsgemal3
aufbewahrt wird. Safranfiden sind sehr empfindlich gegentiber Licht,
Luft, Feuchtigkeit und Hitze, was bedeutet, dass sie schnell an Farbe
und Aroma verlieren kbnnen, wenn sie nicht richtig gelagert werden.

Safran sollte auch vor direktem Licht geschiitzt werden, da dies den
Abbau von Farbstoffen und Aromen beschleunigen kann. Aus diesem
Grund ist es auch ratsam, Safran in einem luftdichten Behilter
aufzubewahren, um Feuchtigkeit fernzuhalten und die Qualitit der
Fiden zu erhalten.

Tipps zur Aufbewahrung von Safran

Hier sind einige Tipps zur Aufbewahrung von Safran:

1. Verwenden Sie einen luftdichten Behilter: Um Feuchtigkeit
und Luft fernzuhalten, ist es am besten, Safran in einem
luftdichten Behilter aufzubewahren.

2. Lagern Sie Safran an einem kiihlen und trockenen Ort:
Safran sollte an einem kithlen und trockenen Ort aufbewahrt
werden, um zu verhindern, dass es Feuchtigkeit aufnimmt und
verdirbt.




3. Vermeiden Sie direktes Licht: Safran sollte vor direktem Licht
geschiitzt werden, da es sonst schnell seine Farbe und Aromen
verliert.

4. Verwenden Sie einen dunklen Behilter: Safran sollte in
einem dunklen Behilter aufbewahrt werden, um es vor Licht zu
schitzen.

5. Verwendung von Glas- oder Keramikbehiltern: Safranfiden
sollten nicht in Kunststoffbehiltern aufbewahrt werden, da sie
den Geschmack des Gewirzes beeintrichtigen konnen.
Verwenden Sie stattdessen Glas- oder Keramikbehilter.,

0. Kaufen Sie nur so viel Safran, wie Sie bendtigen: Safran
sollte nur in kleinen Mengen gekauft werden, um sicherzustellen,
dass es frisch bleibt und nicht zu lange gelagert werden muss.

Wenn Sie diese Tipps befolgen, kénnen Sie sicherstellen, dass Ihr Safran
seine Qualitit und Aromen behilt und dass Sie es fir viele leckere
Gerichte verwenden konnen. Achten Sie auch darauf, das Verfallsdatum
zu Uberprifen, bevor Sie Safran verwenden, um sicherzustellen, dass es
noch frisch ist.




Chapter

Rezepte mit Safran



1. Suler Safranreis
SuBler Safranreis ist der klassische Nachtisch beim turkischen
Hochzeitsmahl. Aber Sie miissen jetzt nicht extra heiraten.

Zutaten fur 4 Personen

350 kcal pro Portion

150g Milchreis

1 Quitte (als Ersatz geht auch 1 Apfel oder 1 Birne)
80g Zucker

1 Dose Safranfiden (0,2 g)

1 EL Zitronensaft

Je 1 Essloffel Pistazien, Mandelstifte und Pinienkerne

50g Rosinen

P P P P P P P P

1 Granatapfel

Zubereitung

Schritt 1: Reis in ein Sieb schitten und grindlich kalt abbrausen.
Abtropfen lassen und mit 1/2 1 Wasser in einen Topf schiitten.

Schritt 2: Die Quitte mit einem Tuch abreiben, in Viertel schneiden und
die Kernhaussticke rausschneiden (am besten von zwei Seiten her
einschneiden und dann rausbrechen). Quitten schilen und klein wiirfeln.

Schritt 3: Quittenwiirfel mit Zucker zum Milchreis geben und heill
werden lassen. Deckel drauf, die Hitze ganz klein schalten und den Reis

15 Minuten quellen lassen.




2. Safran-Muffins

Safran macht den Kuchen gelb - so heif3t es schon in einem Kinderlied:

das lisst sich ganz wunderbar an diesen leckeren Muffins beweisen.

Zutaten fur 12 Stick

245 kcal pro Portion

oo do P B P P P P P B

1 Dose Safran (0,1 )

100 g Butter

200g Mehl

50g Instant-Polenta

2 TL Backpulver

2 Hier

200 g Créme fraiche, Schmant oder Sauerrahm
150 g) Zucker

Muffinform fir 12 Tassen

Fett fiir das Tablett

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen, Blechmulden
fetten. Safran mit 1 EL heilem Wasser verrihren. Die Butter
schmelzen, Mehl und Polenta mit Backpulver vermischen.

Die Eier mit Créme fraiche, Schmant oder saurer Sahne, Zucker,
Safranwasser und Butter verriihren. Die Mehlmischung ziigig
unterrithren. Den Teig in die Blechvertiefungen fillen. Die
Muffins im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen. Dann

herausnehmen, kurz abkihlen lassen und aus der Form 16sen.
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Safran in der modernen
Klche



1. Paella

Zutaten

Fur 4 Portionen

L)

P B P P P P P F P P P P P

2 Hihnchenkeulen (je 250 g)

Salz

Pfeffer

300g Schweinefilet

2 Knoblauchzehen

1 Gemiisezwiebel (250 g)

1 rote Paprika (je 200 g)

1 gelbe Paprika (je 200 g)

10 EL Olivenol350g Risottoreis (z.B. Arborio)
1 Hithnerbriithe

2 Kapseln Safranfiden (je 0,1 g)

250g Muscheln

8 Riesengarnelen (mit Schale (je 25 g))
150g Erbsen (gefroren)

2 Zitronen (unbehandelt)

Zubereitung

1.

Von den Hihnchenkeulen die Haut entfernen und die Keulen
im Gelenk durchschneiden. Salzen und pfeffern. Schweinefilet in
1/2 cm dicke Scheiben, Knoblauch und Zwiebel in feine Wiirfel
schneiden. Paprika vierteln, entkernen, schilen und quer in
Streifen schneiden.

4 El Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen und das
Schweinefilet darin scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf eine Platte geben. In der Pfanne wieder 2 El Ol erhitzen,
Paprika darin 2 Minuten braten und zum Schweinefilet geben.
Restliches Ol in der Pfanne erhitzen, die Hihnchenteile darin bei




mittlerer Hitze rundherum goldbraun anbraten und aus der
Pfanne nehmen. Knoblauch, Zwiebel und Reis in die Pfanne
geben, kurz glasig dunsten.

Brihe mit dem Safran aufkochen. Die Hilfte der Bruhe und die
Hihnchenteile zum Reis geben. Im vorgeheizten Ofen auf der
mittleren Schiene bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) 20-25
Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Muscheln griindlich waschen und
putzen. Offene Muscheln entfernen. Garnelen waschen. Fleisch,
Paprika und Erbsen unter den Reis mischen. Restliche heif3e
Bruhe zugieBen, Garnelen und Muscheln auf den Reis legen.
Weitere 15 Minuten im Ofen garen.

Zitronen in Spalten schneiden. Nicht geéffnete Muscheln
entfernen. Paella mit den Zitronenspalten servieren.

2. Safranrisotto mit Romanesco

Zutaten

Fur 2 Portionen

O I T B B I B B R

350 g Romanesco

800 ml Hihnerbrihe

1 Zwiebel

2 Essloffel Ol

150 g Risottoreis

1 Probe gemahlenen Safran
2 Essloffel Butter

4 El Semmelbrosel
schwarzer Pfeffer

Salz

50 g italienischer Hartkise




Zubereitung

1.

Romanesco putzen und in Roéschen schneiden. Den Strunk
schilen und wirfeln. Brihe in einem Topf aufkochen,
Romanesco darin 4-5 Min. garen. Mit einer Schaumkelle
herausnehmen, beiseitestellen und die Brithe warm halten.

Zwiebel fein wiirfeln und im heien Ol glasig diinsten. Reis
zugeben und 2 Min. mitdinsten. Mit Weilwein abléschen und
vollstindig einkochen lassen. So viel Brithe zugief3en, dass der
Reis bedeckt ist. Offen bei mittlerer Hitze unter haufigem
Rihren 20-25 Min. garen. Dabei immer wieder etwas hei3e
Brihe zugiellen, sobald sie vom Reis fast aufgesogen ist. Nach
15 Min. den Safran unterruhren.

Inzwischen 1 El Butter in einer Pfanne schmelzen,
Semmelbrosel zugeben und bei mittlerer Hitze goldbraun r6sten.
Kraftig mit Pfeffer wiirzen.

1 El Butter und Kise unter den Risotto rithren. Risotto salzen,
Romanesco zugeben und mit Semmelbroseln bestreut sofort
servieren.

3. Safran-Mo6hren-Nudeln mit Pangasius

Zutaten
Fur 2 Portionen

P B o P P P

1 Pck. Safranfiden (0,1 g)
50 g Karotten

11 Gemusebrithe

Salz

Cayennepfeffer

150 g Nudeln

150 g Erbsen (gefroren)




L I B

300 g Pangasiusfilet
2 EL Zitronensaft
Pfeffer

2 Essloffel Ol

Zubereitung

1.

Safran mit etwas warmem Wasser im Morser zerreiben. Mohren
putzen und mit einem Sparschiler in diinne Scheiben schneiden.
Briihe aufkochen, das Safranwasser dazugeben und mit Salz und
Cayennepfeffer =~ wiirzen. Nudeln zugeben und nach
Packungsanweisung garen.

Die Mo6hren und die Erbsen 3 Minuten vor Ende der Garzeit
zugeben und alles zu Ende garen. Den Fisch mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen und im heien Ol von jeder Seite 2
Minuten braten.

Nudeln mit Gemise abgie3en, dabei 100 ml Brihe auffangen.
Die Brihe mit Nudeln und Gemiise in einer vorgewirmten
Schiissel mischen und mit dem Fisch anrichten.

4. Safran-Hihnchen-Kabab

Zutaten fur 4 Personen

325 kcal pro Portion

P b P P P P P P

2 Packungen Safranfiden (0,1 g)

750g Hihnchenbrustfilet

1 grof3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
2 Limetten

Salz

Pfeffer




% 25¢ Butter

Zubereitung

Benétigte Utensilien

kleine

Schussel,  Loffel,  Messer, Schneidebrett, Schiissel,

Knoblauchpresse, Zitruspresse, 8 SchaschlikspieBe (Metall), kleiner
Kochtopf, Schneebesen, Ofenrost, Backblech, Backpinsel

1.

2 Pck. Safranfiden (0,1 g), 1 EL heiles Wasser, 750 g
Hihnchenbrustfilet, 1 grole Zwiebelkleine Schissel, Loffel,
Messer, Schneidebrett. Safran zerbroseln, mit 1 EL heilem
Wasser mischen und ca. 15 Min. ziehen lassen. In der
Zwischenzeit das Hihnchenfilet in 4 mm dicke Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen und lings in dinne Spalten
schneiden.

1 Knoblauchzehe, 200 g griech. Joghurt (10 % Fett), 1 Limette,
1 TL Salz, PfefferSchussel, Knoblauchpresse, Zitruspresse,
Loffel. Knoblauch schilen und durch eine Presse zum Joghurt
driicken. 1 Limette auspressen, 5 EL Saft und das Safranwasser
in den Joghurt rithren. Mit knapp 1 TL Salz und Pfeffer wiirzen.
Fleisch und Zwiebel untermischen und zugedeckt ca. 12 Std.
(am besten tiber Nacht) im Kihlschrank durchziehen lassen.

25 g Butter, 1 Limette, Salz8 SchaschlikspieBe (Metall), kleiner
Kochtopf, Zitruspresse, Schneebesen. Am nichsten Tag Fleisch
und Zwiebelspalten auf die SpieBe stecken, die tibrige Marinade
darauf verteilen. Den Backofengrill vorheizen. Die Butter
schmelzen, die Ubrige Limette auspressen. Den Saft in die
geschmolzene Butter rithren, salzen.

Ofenrost, Backblech, Backpinsel. Die Hiahnchenspief3e auf den
Ofenrost legen, in den Ofen (oben) schieben und ein Backblech
als Auffangschutz darunterschieben. Die Spiefe 12-15 Min,
grillen, dabei ein- bis zweimal wenden und mit der




Zitronenbutter bestreichen. Aus dem Ofen nehmen, auf vier
Tellern anrichten und am besten mit Zwiebelringen,
Tomatenachteln und Gurkenscheiben servieren.
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