Kurkuma z 1Indii - z%ote
bogactwo w twojej kuchni

Kurkuma (Curcuma longa) stanowi fundament indyjskiej tradycji
kulinarnej od ponad 4000 lat. Starozytne teksty ajurwedyjskie
z 500 r. p.n.e. dokumentujg jej zastosowanie nie tylko jako
przyprawy, ale roéwniez jako barwnika i sktadnika
ceremonialnego. W potudniowych regionach Indii, szczegélnie w
Kerali i Tamil Nadu, kurkuma zyskata status sSwietej przyprawy
uzywanej podczas Slubow i religijnych obrzedéw.

Charakterystyka tej przyprawy jest wyjagtkowa — intensywny
z6Xtopomaranczowy kolor pochodzi z kurkuminy, zwigzku o
silnych wtasciwosSciach przeciwutleniajgcych. Smak kurkumy jest
ziemisty, lekko gorzkawy z delikatng nutg pieprzu 1 imbiru.
Aromat przypomina potaczenie cieptych, drzewnych nut z
subtelnymi akcentami cytrusowymi. W kuchni indyjskiej kurkuma
petni role nie tylko przyprawy nadajgcej kolor, ale roéwniez
naturalnego konserwantu przedtuzajgcego trwatos¢ potraw.

Od uprawy do stotu — réznorodnosé¢ i
produkcja

Indyjski rynek oferuje kilka odmian kurkumy, rdéznigcych sie
zawartoscig olejkéw eterycznych i kurkuminy:

- Alleppey — pochodzgca z Kerali, zawiera do 6,5%
kurkuminy, ceniona za intensywny kolor i aromat

= Madras — jasniejsza odmiana o zawartosci kurkuminy okoto
3-4%, preferowana w przemy$le spozywczym

Erode — odmiana z Tamil Nadu, wyrdzniajgca sie
wyjatkowym aromatem i Srednig zawarto$cig kurkuminy
-Sangli - uprawiana w Maharashtra, ceniona za

zrownowazony profil smakowy

Proces uprawy kurkumy w Indiach pozostaje w duzej mierze
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tradycyjny. Ros$lina wymaga tropikalnego klimatu =z
temperaturami 20-30°C i obfitymi opadami. Cykl uprawy trwa
7-10 miesiecy, od sadzenia ktgczy w czerwcu-lipcu do zbioru w
lutym-kwietniu. Po zbiorze ktgcza sa doktadnie czyszczone,
gotowane przez 45-60 minut (co aktywuje zwigzki aromatyczne),
a nastepnie suszone na stonicu przez 10-15 dni.

Ostatnim etapem jest polerowanie, ktdére nadaje kurkumie
charakterystyczny potysk 1 intensyfikuje kolor. Najwyzszej
jakosci kurkuma indyjska zawiera minimum 3% olejkéw
eterycznych i 5% kurkuminy, co gwarantuje nie tylko intensywny
kolor, ale rdéwniez bogaty profil smakowy i aromatyczny.

Zdrowotne wtasciwosci 1
zastosowanie kurkumy

Kurkuma, nazywana ,ztotem Indii”, zawiera kurkumine — zwigzek
o poteznych wtasciwosciach przeciwzapalnych. Badania z 2023
roku wykazaty, ze kurkumina hamuje produkcje enzyméw
odpowiedzialnych za stany zapalne, dziatajac podobnie do
niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, ale bez ich skutkéw
ubocznych. Regularne spozywanie kurkumy moze zmniejszy¢ ryzyko
choréb przewlektych takich jak cukrzyca typu 2, choroby serca
i niektére nowotwory.

W ajurwedzie, tradycyjnym systemie medycznym Indii liczgcym
ponad 5000 lat, kurkuma jest stosowana jako lek na problemy
trawienne, oczyszczanie krwi i leczenie infekcji skdrnych.
Wspétczesne badania potwierdzajg te zastosowania — naukowcy z
Uniwersytetu w Kopenhadze w 2024 roku udokumentowali, ze
kurkuma wspomaga trawienie poprzez stymulacje produkcji zétci
i enzyméw trawiennych.

Kulinarne zastosowania kurkumy w kuchni



domowe]

Z¥ote mleko (haldi doodh) to napdj o wyjagtkowych
wtasciwosciach zdrowotnych, przygotowywany przez zmieszanie
cieptego mleka z pasta z kurkumy, czarnego pieprzu i miodu.
Czarny pieprz zawiera piperyne, ktdéra zwieksza biodostepnos¢
kurkuminy nawet o 2000%. Najnowsze badania z 2025 roku
sugerujg, ze regularne picie ztotego mleka moze poprawiad
jakos¢ snu i wzmacniac¢ odpornosc.

Curry z dodatkiem kurkumy to klasyka kuchni indyjskiej, gdzie
kurkuma nadaje potrawom charakterystyczny kolor i aromat. Aby
wydoby¢ petnie smaku kurkumy, warto jg podsmazy¢ na oleju
kokosowym przez 30 sekund przed dodaniem pozostatych
sktadnikéw. Ryz z kurkuma stanowi doskonatg baze do wielu dan
— wystarczy doda¢ po6t tyzeczki kurkumy na kazdy kubek suchego
ryzu podczas gotowania.

Aby zachowac¢ maksimum wtasSciwo$Sci zdrowotnych kurkumy,
przechowuj jg w szczelnie zamknietym pojemniku, z dala od
$wiatta i wilgoci. Swieza kurkuma zachowuje swoje wlasciwosci
do 3 tygodni w lodéwce, natomiast mielona — do 6 miesiecy w
suchym i chtodnym miejscu.

Pasty i sosy na bazie kurkumy mozna przygotowad, mieszajac
kurkume z olejem kokosowym, miodem i czarnym pieprzem. Taka
pasta zachowuje sSwiezos¢ do 2 tygodni w loddéwce i moze by¢
dodawana do jogurtu, koktajli, zup lub uzywana jako marynata
do mies i warzyw. Dla zwiekszenia biodostepno$ci kurkuminy,
zawsze tgcz kurkume z ttuszczem i czarnym pieprzem.



