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20 HIMMLISCHE KURKUMA DESSERTS

tinleitung

Kurkuma gilt vor allem in der indischen Kiiche als reinigendes und energetisierendes
Gewdurz. Aber auch in Deutschland wird das gelbe Gewirz immer beliebter.

Der tagliche Verzehr von Kurkuma kann eine gesundheitsfordernde Wirkung haben. Dabei
kann dieses Gewlirz wirklich sehr vielseitig in den Speiseplan integriert werden.

Wussten Sie, dass Sie mit Kurkuma nicht nur herzhafte Speisen verfeinern konnen,
sondern dass sich auf diese Weise auch leckere Desserts kreieren lassen?

Auf den folgenden Seiten entfiihren wir Sie in die kostliche Welt der Desserts mit
Kurkuma. Machen Sie sich bereit auf ein Geschmackserlebnis der besonders leckeren
Art.

Ubrigens: Alle Mengenangaben der Rezepte entsprechen einer Zubereitung fiir vier
Personen.



Kurkuma-0Orangen Porridge

Zutaten:

e 4 EL Honig

e 2TLOL

e 160 g Haferflocken

e 2 Msp. gemahlenen Zimt
e 2 Orangen

e 20 g frischen Ingwer

e 1 TL Kurkuma

e 11Milch

e eine Prise Pfeffer

e eine Prise Salz

Zubereitung:
2 EL Honig und Ol in einer Pfanne erhitzen.

40 g Haferflocken und den Zimt dazugeben. Unter standigem Rihren bei mittlerer Hitze
hellbraun rosten. Die Masse anschlieBend auf einem Stiick Backpapier abkihlen lassen.

Orangen heifl’ abwaschen und abtrocknen. AnschlieBend 1 TL Schale abreiben.

Ingwer schalen und fein reiben. Ingwer, Orangenschale, Kurkumapulver, Pfeffer und 2 EL
Wasser verriihren. Milch mit einer Prise Salz in einem Topf aufkochen.

120 g Haferflocken unterriihren und bei milder Hitze 10 Minuten quellen lassen — riihren
nicht vergessen. Anschlielend die Kurkumamischung und 2 EL Honig unterriihren.

Orangen schalen und das weilte der Haut vollstandig entfernen. AnschlieBend die
Fruchtfilets herausschneiden. Die librigen Trennhaute ausdriicken und den Saft
auffangen.

Den Saft unter das Porridge riihren und dieses mit den Orangenfilets und den gerdsteten
Haferflocken servieren.



Kurkuma-Pannacotta

Zutaten:

1 Vanilleschote

e 200 g Rama Cremefine
e 2 TL Kurkumapaste

o Pfeffer

e 60 ml Agavendicksaft
e 1 TL Agar-Agar

e 200 g Joghurt

e 500 g Himbeeren

Zubereitung:

Zuerst die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Zusammen mit
150 g Cremefine in einen Topf geben. Pfeffer, 30 ml Agavendicksaft und die
Kurkumapaste ebenfalls in den Topf geben und zuerst aufkochen und dann bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen.

Die restliche Cremefine mit Agar-Agar glatt anrtihren und unter die gekochte Cremefine
mischen. Alles weiter fiir 4 Minuten kécheln lassen.

Die Sahnemischung muss anschlieRend etwas abkiihlen, bevor der Joghurt untergerihrt
werden kann. AnschlieRend die Mischung in Formchen fillen und fiir 2 Stunden
kihlstellen.

Nun die Himbeeren waschen und vorsichtig trockentupfen. 100 g Beeren beiseitelegen.
Mit dem restlichen Agavendicksaft die restlichen Beeren piirieren.

Die Pannacotta aus den Férmchen I6sen und auf einen Teller stiirzen. Himbeerpiiree
dartiber geben und mit den restlichen Himbeeren servieren.



Golden-Milk-Puading

Zutaten:

1 1 Milch

250 g Milchreis
% TL Kurkuma
1/8 TL Zimt
1/8 TL Ingwer

Zubereitung:

Die Milch aufkochen und den Reis in die kochende Milch geben. Zimt und Kurkuma
dazugeben.

Alles fiir 25 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen und gelegentlich umrihren.
AbschlieBend mit Ingwer wiirzen.

Den fertigen Reispudding in Schalchen fiillen und nach Belieben mit Zimt und braunen
Zucker oder Kardamom bestreuen.



Vanille-Zimt-Pudding

Zutaten:

e 800 ml Milch

e 150 g Magerquark

e 2 Msp. Kurkuma

e 8 EL Speisestarke

e 1 Zimtstange

¢ 1 Vanillestange

e 4 EL Kokosblitenzucker
e 3 TL gemahlene Vanille
e 5 EL Mandelstifte

e 300 g Heidelbeeren

Zubereitung:

Zuerst die Starke in ein Gefall geben. Von der Milch etwas abnehmen und in das Gefaly
mit der Starke geben. Gemahlene Vanille und Kokosblitenzucker dazugeben und so
lange mischen, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Schote und Mark
sowie die Zimtstange zusammen mit der restlichen Milch aufkochen und fiir 20 Minuten
ziehen lassen.

In einer Pfanne ohne Fett die Mandelstifte anrosten. Die Heidelbeeren waschen und
verlesen.

Zimtstange und Vanilleschote aus der Milch entfernen und diese wieder zum Kochen
bringen. Nun das Zucker-Starke-Gemisch untermengen und glattriihren. Noch einmal kurz
aufkochen. AnschlieRend Kurkuma und Quark unterriihren. Nun den Pudding vom Herd
nehmen.

Den Pudding mit Frischhaltefolie abdecken und abkiihlen lassen.

Zum Servieren den Pudding mit den Heidelbeeren in Glasern schichten.



Kurkuma-Greme

Zutaten:

o 4 Blatt Gelatine

e Y| Milch

e 250 ml Rama Cremefine
¢ 1 Vanilleschote

e 1 TL Kurkuma

e eine Prise Salz

e 6 Eigelb

e 80 g Xylit

e 2 Datteln

e 200 ml Orangensaft
e 500 g Himbeeren

e 250 g Magerquark

Zubereitung:

Nach Packungsanweisung die Gelatine einweichen. Vanilleschote langs aufschneiden
und das Mark herauskratzen.

250 ml Cremefine, Milch, Salz, Kurkuma, Vanilleschote und Mark aufkochen. Xylit und
Eigelb cremig aufschlagen.

Aus der gekochten Cremefine die Vanilleschote entfernen und unter diese die Eimasse
rihren. Unter standigem Rihren die Vanillemilch zu einer dicken Masse werden lassen.
Dann die Gelatine einrihren.

Die Creme abkiihlen lassen und anschlieRend den Quark unter die Creme heben. In Glaser
abfillen und fir 4 Stunden kaltstellen.
Die Datteln kleinschneiden. Himbeeren waschen und trockentupfen.

Den Orangensaft aufkochen. Himbeeren und Datteln dazu fligen und zusammen mit der
Creme servieren.



Grapefruit-Bananen-Quark

Zutaten:

e 350 g Magerquark

e 1% Grapefruits

e 1% Bananen

e etwas Zitronensaft

e 3 EL gemahlene Vanille
e 2 EL Akazienhonig

e 1 TL Kurkuma

¢ Mandelblattchen

e Kokosblitenzucker

Zubereitung:

Die Grapefruits zuerst filetieren und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Bananen
schalen und mit dem Zitronensaft zerdriicken.

Quark in eine Schiissel geben und mit der Banane und dem Zitronensaft vermischen.
Honig und Vanille dazugeben. Alles gut miteinander vermengen. Die Mandelblattchen in
einer Pfanne rosten.

Unter den Quark anschlieRend die Grapefruitstiickchen heben und das Kurkumapulver
unterriihren.

Nun den Quark in Glaser oder Schalchen flllen und einige gerostete Mandelblattchen
darlber streuen.

Tipp: Zum Schluss kann noch ein wenig Kokosbliitenzucker Gber den Quark gestreut
werden. So wird dieser ein wenig siler.



Kurkuma- Gréme Bralge

Zutaten:

e 800 ml Kokosmilch
e L TLZimt

e 5 TL Ingwer

e 1 TL Vanille

e 2 EL Kurkuma

e 4 EL Ahornsirup

e 8 Eigelb

e eine Prise Salz

e 6 EL Rohrzucker

Zubereitung:

Kokosmilch mit Ingwer, Vanille, Kurkuma und Zimt in einem Topf zum Kochen bringen.
Abgedeckt fiir 10 Minuten anschlieRend kdcheln lassen.

Salz, Ahornsirup und Eigelb schaumig schlagen. Milch und Eigelb vermengen und fiir zwei
Stunden kiihlstellen.

Die Mischung in Formchen geben und diese in eine mit Wasser gefiillte Form stellen. Bei
100 Grad im Ofen fiir 30 Minuten backen.

Sofern die Masse gestockt ist, die Formchen aus dem Ofen nehmen.

Rohrzucker tiber die Creme streuen und flambieren.



Chia-Pudding

Zutaten:

80 g Chiasamen
400 ml Mandelmilch
40 g Xylit

2 EL Kurkuma

Zubereitung:

Chiasamen liber Nacht in der mit Xylit gesiiRten Mandelmilch einweichen.

Die geleeartige Masse am nachsten Morgen in drei Schiisseln verteilen.

Den Kurkuma auf zwei Schiisseln verteilen (1 Drittel in eine Schiissel und 2 Drittel in die
andere Schiissel geben)

In vier Glaser nun die drei Farbabstufungen des Puddings tibereinanderschichten.

Es wird mit der dunkleren Farbe begonnen.

Tipp: Als Topping kann der Pudding mit Sternenfrucht garniert werden.



[itrongnquark

Zutaten:

350 g Quark

1 %2 Mangos

Y2 Zitrone

4 EL Waldhonig
2,5 Msp. Kurkuma

Zubereitung:

Zuerst die Mangos schalen und das Fruchtfleisch vom Stein I6sen. AnschlieBend dieses
in kleine Wiirfel schneiden. Ein wenig Mango zum Garnieren beiseitelegen.

Die Zitrone auspressen und den Saft mit dem Quark, Honig und Kurkuma glatt verriihren.
Die Mangowdirfel unter den Quark heben.

Anschlielend den Quark in Glaser fiillen und mit den restlichen Mangostiicken garnieren
und ein wenig Kurkuma dariiberstreuen.



Kaki Birnen Grumbple

Zutaten:

e 4 Birnen

o 2 Kakis

e 1 grol3er Schuss Orangensaft
e 3 EL Xylit

e 2 Msp. Ingwer fein gehackt
e 2 TL Kurkuma

e eine Prise Salz

e 50 g Kokosblitenzucker

e 50 g Hirseflocken

e 100 g Butter

e 75 g Buchweizenmehl

Zubereitung:

Zunachst den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Birnen und Kaki werden in feine Scheiben geschnitten.

Die Friichte mit 3 EL Xylit in eine Pfanne geben und karamellisieren. AnschlieBend mit
Orangensaft abloschen und alles kurz aufkochen lassen. Die Friichte nun in eine

feuerfeste Form geben.

Butter, Kokosblitenzucker, Salz, Ingwer, Kurkuma, Hirseflocken und
Buchweizenmehl verkneten und zu Streuseln formen. Diese auf die Friichte verteilen.

Alles fiir 30 Minuten im Ofen knusprig braun backen.



Indisches Karottenels

Zutaten:

e 200 g Karotten

e 35 g Xylit

e 150 ml Milch

e 2 Banane

¢ 5 gemahlene Sternanis
e ¥ TL Curry

e % TL Kurkuma

e % TL Kardamom

Zubereitung:
Karotten schalen und in diinne Scheiben schneiden.

AnschlieBend die Karottenscheiben ein wenig weichkochen. Das Wasser abgieRen und
die Karotten abkuhlen lassen.

Die Karotten dann mit den restlichen Zutaten vermengen und purieren.

Die Masse in eine Eismaschine geben oder in den Gefrierschrank stellen und alle 15
Minuten durchrihren, damit sich keine Eiskristalle bilden.



[wetschgen-Zimi-Kompott

Zutaten:

400 g Zwetschgen

120 ml Wasser

1T TL Kurkuma

1TL Zimt

Honig oder Agavendicksaft

Zubereitung:
Die Zwetschgen waschen, halbieren und entkernen.
Orangensaft oder Wasser mit Kurkuma und Zimt mischen.

Die Zwetschgen dazu geben und 5 Minuten kocheln lassen. AbschlieBend noch einmal
abschmecken.

Tipp: Zum Kompott passt hervorragend Joghurt oder Quark.



Mango-Ragout

Zutaten:

e 2 EL Butter

e 2 Mangos

e 1% EL Kokosblutenzucker
e 150 ml Wasser

e 7 TL Kurkuma

e 1 Msp. Chili

e eine Prise Salz

e etwas Speisestarke

e 500 g Magerquark

e 3 El gemahlene Vanille
e etwas Milch

Zubereitung:
Mangos schéalen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

In einem Topf die Butter zerlassen. Den Xylit einrieseln lassen und leicht karamellisieren.
Anschlielend die Mangowidirfel dazugeben und alles gut verriihren.

Wasser und Gewiirze dazugeben und zugedeckt fir 5 Minuten auf mittlerer Hitze kocheln
lassen.

Etwas Speisestarke in Wasser auflésen und das Ragout auf diese Weise binden.
Quark mit Milch und Vanille glattriihren.

Anschliellend beide Komponenten nebeneinander anrichten und servieren.



Kurkuma-Drink

Zutaten:

4 Stiick Kurkumawurzel
4 Stuck Ingwer

400 ml Soja-Drink

1 TL Pfeffer

1 TL Kokosal

1 TL gemahlenen Zimt
6 TL Honig

Zubereitung:
Alle Zutaten, auller dem Honig, in einen Mixer geben und durchmixen.
AnschlieBend den Honig dazugeben und den Drink kurz erhitzen.

Zum Servieren das Getrank in vier Glaser fillen.



Beeren-Tiramisu

Zutaten:

o 8 Loffelbiskuits

e 4 TL Amaretto

e 125 g Beeren nach Wahl

e 1 EL Xylit

e 500 ml Dickmilch

e 150 g zuckerarmer Fruchtaufstrich
e nach Wahl

1 Zitrone

T Msp. Kurkuma

Zubereitung:

Loffelbiskuit wiirfeln und anschlieend in Amaretto tranken.
Die Beeren zerdriicken und mit Xylit vermischen.
Fruchtaufstrich und Dickmilch miteinander verriihren.

Nun die Héalfte der Dickmilch auf vier Glaser verteilen. Biskuitwirfel und Beeren darauf
schichten.

Restliche Dickmilch mit Zitronenschale und Zitronensaft

vermischen. AnschlieRend die Mischung mit Kurkuma einfarben und als letzte
Schicht in die Glaser verteilen.



Kurkuma Monn Watteln

Zutaten:

e 180 g Buchweizenmehl
e 1 TL Backpulver

e eine Prise Salz

e 1 EL Kurkuma

e 1EL Mohn

e 2 Eier

e 2 EL Akazienhonig

e 50 ml Rapsol

e 200 ml Milch

e 50 ml Mineralwasser

Zubereitung:
Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Backpulver, Buchweizenmehl, Salz, Mohn und Kurkuma miteinander vermengen.

Eiweil steifschlagen und den Akazienhonig dazu geben. Ein Drittel des Eischnee mit dem
Teig vermengen. Den Rest Eischnee unterheben. Nach und nach die Milch zugiel3en.

Das Mineralwasser dazugeben, damit ein glatter Teig entsteht.
Waffeleisen einfetten und aus dem Teig knusprige Waffeln backen.

Tipp: Die Waffeln konnen mit Joghurt oder frischen Friichten serviert werden.



Persischer 0bstsalat

Zutaten:

e 2 Melonen

e 250 g Erdbeeren

e 250 g Weintrauben nach Wahl
e 2 Pfirsiche

e 2 EL Honig

e 1 EL Rosenwasser

e 1 EL Zitronensaft

e 2 Prisen Zimtpulver

e 2 Prisen Nelkenpulver

e 2 Prisen Kurkuma

e 1 EL frische Minzblatter in Streifen
e geschnitten

Zubereitung:
Frichte ggf. kleinschneiden und in eine Schiissel geben.

Rosenwasser, Honig und Zitronensaft miteinander vermengen. Kurkuma, Zimt und Nelke
untermischen.

Das Dressing liber den Salat geben und fiir 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen.

Vor dem Servieren noch die frische Minze unterheben.



Energy Balls

Zutaten:

e 75 g fein gehakte Datteln
e 100 g Haferflocken

e 3 EL Kokosol

e 75 g gemahlene Mandeln
e 1 EL Ahornsirup

e 1 TL Kurkuma

e 1TLZimt

e 2 Prisen Salz

Zubereitung:
Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen.
Mit nassen Handen 18 Kugeln formen.

Die Kugeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten
Ofen bei 160 Grad fir 15 Minuten backen.

AnschlieBend die Kugeln auf einem Gitter auskiihlen lassen.



Mango-Dessert

Zutaten:

500 ml Kokosmilch
200 g Milchreis

3 EL brauner Zucker
1 Mango

1 TL Kurkuma
einige Kokosraspel

Zubereitung:

Kokosmilch in einem Topf mit Zucker und dem Reis kurz aufkochen. AnschlieRend bei
mittlerer Hitze fir 20 Minuten kdcheln lassen und Kurkuma dazugeben.

Mango schalen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.
Den fertigen Reis in Schalchen fiillen und die Mangoscheiben darauflegen.

Vor dem Servieren die Kokosraspel dariiberstreuen.



Mandelplattchen

Zutaten:

e 100 g Kokosblitenzucker

e 100 g ganze Mandeln

e 200 g gemahlene Mandeln
e 100 ml Wasser

e 1 TL Kurkuma

e 2 EL Kokosdl

e 2 EL Kichererbsenmehl

1T Msp. Kardamom

1 Msp. Muskatnusspulver

Zubereitung:
Wasser und Kokosbliitenzucker in einem Topf zu Sirup aufkochen.

1 EL Kokosol, Muskatnusspulver und Kardamom dazugeben und den Topf abgedeckt
warmhalten.

In einer Pfanne 1 EL Kokosol zum Schmelzen bringen und darin die ganzen und
gemahlenen Mandeln bei geringer Hitze anrosten. Anschlielend den Kurkuma zufiigen.

Nun das Kichererbsenmehl in die Pfanne geben und fiir weitere 5 Minuten rosten lassen.

Jetzt kommt der Zuckersirup dazu und alles wird fiir weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze
aufgekocht — es muss eine klebrige Masse entstehen.

Auf Backpapier die Masse ausbreiten und die Stiicke in die gewiinschten Grof3e
schneiden.

Anschlielend die Mandelplattchen festwerden lassen.



