WILDGEMUSE

von Marion Menger

Jetzt kommt wieder die Zeit, wo es sehr einfach ist, auf Spaziergangen

und Wanderungen Wildgemiise ausfindig zu machen. Wildgemiise ist sehr reich
an Mineralien und zudem noch billig. Friher wurde es als Medizin genutzt.
Es stdrkt den Korper und ist dberaus hilfreich, Uberschiisse aus Salzen,

0l und EiweiB aus dem Kdrper auszuscheiden.

Wildgemiise hat einen leicht bitteren Geschmack. Bei seiner Zubereitung
sollte man es mit Gartengemiise mischen, um zu verhindern, daB sein starkes
Aroma das ganze Essen beherrscht.

Zahlreiche Wildgemiise wachsen in Hille und Fille auf Feldern und Wiesen.
Leider sind die meisten dieser Wildkrduter bei uns in Vergessenheit geraten.
Wer sich nicht auskennt, aber trotzdem gerne diese Pflanzen sammeln und
verwenden mochte, kann an einer Krduterwanderung teiinehmen, die um die
Friihlingszeit immer wieder angeboten wird. Es gibt auch Krduterblcher mit
genauen Abbildungen und Beschreibungen, an denen man sich orientieren kann.

Ich bin sehr froh, daB wir so dicht an einem nicht von Autos befahrenen
Naturschutzgebiet wohnen - so kann ich endlich mit gutem Gewissen zum
Krdutersammeln aufbrechen und all die guten Rezepte ausprobieren, die ich
in den verschiedenen Kochbiichern entdeckt habe. Einige davon - und auch
die Beschreibungen zu den Pflanzen - mochte ich an Euch weitergeben.

Brennessel

Die geringgeschatzte und als Unkraut verachtete Brennessel wird wegen ihrer
auRerordentlich vielfdltigen therapeutischen Moglichkeiten als Konigin der
Heilpflanzen bezeichnet. Seit Jahrtausenden steht sie in der Volksheilkunde
in hohem Ansehen.

Aber auch als Gewiirz fiir Frihlingssuppen, Eintopfe und Gemise wird die
Brennessel geschdtzt. Die zarten Frihjahrstriebe - die dlteren Blatter ent-
halten zuviel Gerbsdure und sind ungeeignet - liefern schmackhafte Suppen
und einen vorziiglichen, vitaminreichen "Spinat", der allerdings nur als
Beigabe in kleinen Mengen zu anderen Gemisen genossen werden sollte. Niemals
ausschlieBlich reines Brennesselgemiise essen! Das Nesselgift der Brennhaare -
wird beim Kochen oder Trocknen zerstort.

Wie die Brennessel aussieht, weiB vermutlich jeder. Ihre wesentlichen Inhalts-
stoffe sind Flavonoide, dén Zuckerstand im Blut senkende Glukokinine, Acetyl-
cholin, organische Sduren, Kieselsaure, Mineralstoffe - darunte das zur Blut-
bildung erforderliche Eisen, Gerbstoffe, reichlich Vitamin A und C und aufer-
gewohnlich viel Xanthophyll und Chlorophyll. Wegen des hohen Gehalts an letz-
terem dient Brennesselkraut als Rohmaterial fir industrielle Chlorophyll-Ge-
winnung. Das saure Sekret im Schaft der Nesselhaare enthdlt auBer Histamin und
Spuren von Ameisen-, Essig- und Buttersaure vor allem den Nesselgiftstoff, eine
toxische, den Harzsduren nahestehende Verbindung, die schon in geringster

Menge den allbekannten Brennschmerz und Quaddeln hervorruft. :

Man findet die Brennessel, die ziemlich anspruchslos ist, iiberall, aber be-

sonders gut gedeihen sie auf Uppigen und humosen, feuchten, stickstoffreichen
Boden, aber auch auf Odland, Schutthalden, am Wegrand und in Gdrten. Leider .
ist sie in den Girten kein gerngesehener Gast, obwohl sie es besser verdient
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hdtte. Wir:sollten sie jedoch auf dem Komposthaufen, unter Obstbdumen oder
an abgelegenen Stelien im Garten dulden. Wenn wir sie nicht als Heilkraut
nutzen wollen, so liefert die ndhrstoffreiche Grinmasse doch immerhin wert-
vollen Humus zur Kompostierung. Man kann heute sogar Brennesselsamen kaufen
und sie aussden!

Fir Heilzwecke ist die ganze Pflanze verwendbar, einschlieRlich Bliiten und
Wurzeln. Das Kraut sammelt man vom Frithjahr vor der Blite bis zum Herbst,
die Wurzeln werden im Spdtsommer geerntet. Die Wurzeln 14Rt man in der Sonne
trocknen, wdhrend das griine Kraut im Schatten trocknet. Danach bewahrt man
es staub- und lichtgeschiitzt in gut schlieBenden Behdltern auf.

Die Pflanze stdrkt die allgemeine Widerstandskraft, dient der Blutreinigung
und gleichzeitig der Blutbildung. Sie f6rdert schleimlésend und harntreibend
die Ausscheidungen des Korpers. Sie hilft bei Erkrankungen der Nieren und
Harnwege bei Harnverhalten, Wassersucht, Verdauungsstorungen, Entzindungen
des Darms und der Gallenblase. Sie wirkt anregend auf Magen, Galle, Leber

und Bauchspeicheldriise. Brennessel wird empfohlen bei Gicht, Rheuma, Hamorrhoi-
den und dank seiner gefdBverengenden Eigenschaft gegen Blutungen aller Art,
ferner zur Behandlung der Mundhdhle, von Bronchialkatarrh. Den Wurzeln werden
in der Volksheilkunde Heilkrdfte speziell gegen Prostata-Beschwerden zuge-
schrieben. AuBerlich angewendet, hilft die Brennessel in Form von Umschldgen
bei Hautreizungen, Wunden, Ekzemen, Brandwunden und Geschwiren.

Saft: Frisches Brennesselkraut kleinhacken. Zu Brei zerstampfen, in ein Lein-
tuch fillen und aus diesem den Saft auswringen. Davon im Laufe des Tages 3 mal
bis zu insgesamt 100g, mit Wasser oder anderweitig verdiinnt, trinken. Besonders
zu empfehlen bei Blutungen. Eine hochst wirksame Zubereitung.

Tee: 1 EL der getrockneten und zerkleinerten Pflanze in einer Tasse mit kochen-
dem Wasser iibergieBen. 20 min. ziehen lassen und abseihen. Tadglich 4 - 5 Tassen
trinken. Diese Tee-Kur kann ohne Bedenken 1 Monat oder auch ldnger durchgefiihrt
werden (jedoch nicht anwenden bei Odemen als Folge eingeschrdnkter Herz- und
Nierentdtigkeit!). Immer hdufiger wird die Durchfiihrung solcher Brennesselkuren
gewissermaBen. als Grofreinemachen im Friihjahr gegen die Frihjahrsmidigkeit und
eventuell noch einmal im Herbst empfohlen.

Abkochung: 1 - 2 EL des getrockneten Krautes mit 1/2 1 kaltem Wasser ansetzen.
T"min. kochen lassen. 2 Tassen im Laufe des Tages mit etwas Fenchel als Ge-
schmacksverbesserung.

oder: 50 g getrocknete Wurzeln und Pflanzen 10 min. in 1 1 Wesser kochen.

4 -5 Tassen /Tag, besonders bei Rheumatismus.

AuBerlich angewendet. legt man bei Rheumatismus die ganze Pflanze auf die er-
Krankte Partie.

Zur Pflege von Kopfhaut und Haarwuchs: 100 g Wurzeln in 1 1 Wasser 20 min.
kochen. Damit die Kopfhaut einreiben. Nach einer Weile das Haar waschen.

Brennessel -Brunnenkresse-Suppe

2 Tassen Brennesseltriebé (nur zarte, junge Triebe nehmen)
2 Tassen Brunnenkresse, grob geschnitten

1 Zwiebel oder einige Schalotten, fein gewiegt

1 EL 0l

4 Tassen Suppenstock A%
5 TL Gerstenmiso

Sojasahne N

1 Prise Muskat AV




Zwiebel oder Schalotten in dem 01 andiinsten, bis der scharfe Geruch verflogen
ist. Suppenstock hinzugeben und die Zwiebel weichdinsten. Inzwischen die Brennes-
selblatter sowie die Brunnenkresse getrennt voneinander 3 - 5 Minuten ddmpfen,
dann in feine Streifen schneiden und zur Suppe geben. Aufkochen und nochmals

2 - 3 Minuten kochen lassen, vom Herd nehmen, mit Miso abschmecken, einen

SchuB Sojasahne hinzugeben und mit einer Prise Muskat wirzen.

Brennessel-Piroschki

Rezept siehe unter "Alles aus einem Teig", Seite 31.

Hirtentdschel

Das Hirtentdschelkraut wurde schon in der Antike als Abfiihrmittel und Aphro-
disiakum hoch geschdatzt. Hippokrates bezeichnete es als "Uterusmittel", und
nach Dioskurides half es bei Ischias, Gallenleiden und als Abtreibungsmittel.
Bei uns wurde Hirtentdschel bereits im Mittelalter gegen innere Blutungen von
Magen, Nieren, Lungen und vor allem von Arzten und Hebammen bei Frauen gegen
Unterleibsblutungen verwendet. Als wéhrend der beiden Weltkriege Mangel an
Mutterkorn herrschte, jenes hornférmigen, schwarzvioletten Fruchtkorpers

des auf Roggen parasitierenden Pilzes, kam das Hirtentdschel, vor allem in

der Geburtsheilkunde, wieder zu Ehren. In der Kiiche 14&Rt sich mit den Blattern
der bodenstdndigen Rosette im Frithjahr der Gesundheitswerti von Salaten steigern.
Die Pflanze hat einen starken Eigengeschmack. Man kann sie auch mit etwas
Shoyu kochen oder separat in einer Sofle servieren.

Hirtentdschel ist ein unverwiistliches Kraut. Es wdchst aufrecht und undwird
bis 50 cm hoch. Die in grundstdndigen Rosetten stehenden Blatter sind fieder-
spaltig, ganzrandig, graugriin, das Kraut ist nahezu geruchlos und schmeckt
bitter. Die von Mirz bis Oktober erscheinenden Bliiten stehen in lockeren
Rispen. Im unteren Stengelteil reifen bereits Friichte, wdhrend die Spitze

bis zum Herbst unentwegt weiterbliht. Die Friichte sind kleine, flache, drei-
eckige bis herzférmige Hirtentaschen dhnliche Schétchen mit vielen kleinen
Samen. Ihnen vedankt die Pflanze ihren Namen. Die Pflanze wdchst auf Wiesen
und Weiden, auf dem Acker, an Mauern und Wegrdndern, auf Brachland, Schutt-
halden und auf trockenen, kalkhaltigen Béden - ein richtiges Hungergewdchs,
sogar auf dem StraBenpflaster kann man es finden. Sie enthdlt u.a. Histamin,
Cholin, Betain, Acetylcholin, das Flavonoid Diosnin, dtherisches 01, Saponine,
organische Sduren, Harz, wenig Gerbstoffe sowie Kalium- und Natriumsalze.

Geerntet werden vom Friilhjahr bis zum Herbst die an den Spitzen biihenden,
z.T. Friichte tragenden gesunden Stengel {ohne Frichte), auBerdem, vor allem
jetzt im Friihling,.die Blatter der am Boden befindlichen Rosette. Das Ernte-
gut wird méglichst im Schatten getrocknet und danach trocken, lichtgeschutzt
und staubfrei in Sdckchen aufbewahrt - aber nicht ldnger als ein Jahr.

Hirtentdschelkraut wirkt adstringierend und blutgerinnungsférderna und damit
blutstillend. Auf diese Erkenntnis stiitzen sich die Empfehlungen zur Anwen-
dung besonders bei Blutungen in der Pubertdt, in der Menopause und bei mit
Blutungen verbundenen Frauenkrankheiten. Es muB jedoch darauf hingewiesen
werden, daB die blutstillende Wirkung manchmal unzureichend und nicht sicher
ist. Die Anwendung des Hirtentdschelkrautes ist daher heute stark zuriickge-
.gangen. Im Ubrigen aber Vorsicht bei Blutungen jeder Art! Sie gehdren in
drztliche Behandlung und kdnnen Anzeichen sehr ernster Krankheiten sein.
‘Weitere Heilanzeigen: Darmtrigheit, Diarrhde, Krampfadern, Hamorrhoiden,
Kreislaufstorungen, Rheumatismus, Bronchitis, Husten, Entziindungen der oberen
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Luftwege. ‘

PreBsaft: Eine besonders zuverldssige Wirkung wird dem aus dem frischen
Kraut gewonnenen Prefsaft zugeschrieben. Davon nehme man, auf mehrere Gaben
verteilt, 30g pro Tag. Frischer Prefsaft soll, in die Ohren getrdufelt,
gegen Ohrenschmerzen helfen. 3 - 4 Teeloffel tdglich fordern die Harnaus-
scheidung. '

Tee: Von den frisch geernteten bliihenden Triebspitzen gibt man 2 Loffel voll
In 1 1| kochendes Wasser, 1&BRt 12 Stunden ziehen und seiht ab. 2 Gldschen tag-
lich.

Oder: 1 - 2 TL Blatter mit 1 1 kochendem Wasser iibergieBen, 10 - 15 Min.
ziehen lassen, abseihen. 2 - 3 mal tdglich 1 Tasse warm trinken; nach Be-
lieben mit Reismalz sufBen.

Tinktur: 20g getrocknete und serkleinerte Triebspitzen mit Bliten gibt man
in 80g 60%igen Alkohol, 1dBt 10 Tage ziehen und seiht ab. 4 - 5 mal im Laufe
des Tages 1 TL voll einnehmen.

Pulver: Die getrockneten Triebe in einem Mérser zu feinem Pulver zerreiben.
5 - 3 mal taglich 1/2 - 1 TL voll einnehmen. ‘

AuBerlich angewendet dient Hirtentaschel-Tee zu Umschldgen auf noch blutende
Wunden. Auch wird er zu duBerlichen Anwendung gegen rheumatische Schmerzen
geschwollener Glieder empfohlen.

Huflattich

Einer unserer ersten Frihlingsbliher, bezeichnenderweise "auch Brustlattich
genannt. Schon im Altertum ein bekanntes Heilmittel gegen Husten und Asthma.
Man lieB die Kranken den Rauch der Pflanzen einatmen, und auch heute noch
werden bei einigen Vdlkern Huflattichbldtter als Kriautertabak gegen Husten
und Asthma geraucht. Der Name wHuflattich" ist einer der dltesten deutschen
Pflanzennamen und geht zurick auf die Abtissin Hildegard von Bingen, die in
ihrem bekannten Heilpflanzenbuch "physika" die Pflanze "Huoflatheda" nannte.
Huflattich nicht mit der dhnlichen "Gemeinen Pestwurz" verwechseln!

Die Pflanze wird bis zu 30 cm hoch mit zahlreichen weitreichenden, wurzel-
bildenden Auslaufern. Zeitig im Frahjahr - Marz/April - erscheint an braun-

schuppigen Bliitenstengeln jeweils eine endstandige, leuchtend gelbe, 16wen-

zahniahnliche nach Honig duftende Blite. Erst nach dem Verbliihen entwickeln
sich rosettenartig die bodenstandigen, langgestielten grofen herz- bis huf-
eisenformigen (Huflattich!) Blatter. Die Englander nennen den Huflattich
nSon before father™ -~ Sohn vor dem Vater.

Die hauptsédchlichen Inhaltsstoffe der Blatter sind Schleim, Bitterstoff,
Gallussdure, Gerbstoffe, Inulin, ein Phytosterin und einige Alkaloide. Die
Bliten enthalten im wesentlichen Schleimstoffe, Flavonoide, Xanthophyll,
Gerbstoff, organische Sauren, Bitterstoffe, Spuren von jtherischem 01 und
zahlreiche Mineralstoffe.

Das weit verbreitete Kraut wachst bei uns iberall auf lehmigem, kalkreichem
feuchtem Boden an Wegrandern, in Graben, an Bahndammen und Boschungen, zu
deren Befestigung der Huflattich beitragt, an Bach- und FluBufern, auf Odland,
Schutthalden usw. . 7 i
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Im zeitigen Fruhjahr werden die Blitenkdpfe mit kurzem Bliitenstiel gesammelt -
verbliihte Bliten sind ungeeignet. Die Bldtter erntet man im Mai und Juni.
Beide werden in diinner Schicht moglichst schnell in der Sonne oder in einem
temperierten Raum zum Trockhen ausgebreitet und anschlieBend gegen Licht,
Luft und Feuchtigkeit geschiitzt in Sackchen oder Dosen aufbewahrt.

Vom Huflattich wird hauptsdchlich die Blattdroge verwendet, die weniger ge-
brauchten Bliten sind etwas weniger wirksam. Huflattich wirkt in erster
Linie schleimlosend. Die Schieimhdute der Atemwege werden mit einer Schutz-
schicht Uberzogen und dadurch weniger gereizt. Die Gerbstoffe mit ihren ad-
stringierenden, die Durchblutung herabsetzenden, entziindungshemmenden und
Bakterien vernichtenden Eigenschaften unterstiitzen diese Wirkung. Die
Flavonoide wirken krampflosend. Huflattich ist dank dieser Eigenschaften
womoglich ein vorziigliches Mittel gegen Erkdltung der Atemwege, gegen chro-
nischen Husten und Bronchialkatarrh, Heiserkeit, Asthma und sonstige Erkran-
kungen der oberenulLuftwege. Auch zur Linderung von Magen- und Darmkatarrh
wird Huflattich empfohlen. Die in der Pflanze enthaltenden Mineralstoffe,
besonders Zink, fordern die Funktion der Kérperdrisen, z.B. der Insulin-
bildung.

Die frischen Blitter dienen nicht nur als Tee-Droge, - man kann sie auch zu
Frilhnlingssuppen, Gemiise und Salaten verwenden oder als "Spinat" zubereiten.

Nach neuesten Erkenntnissen kann Huflattich bei ldngerem Gebrauch zu uner-
wiinschten Nebenwirkungen - Leberschddigung - flhren (als Folge seines Alkalcid-
gehaltes). Deshalb sollte eine Huflattich-Kur nicht ldnger als 2 - 4 Wcchen
durchgefiihrt werden.

Tee: 2 EL frische, fein zerkriimelte Blatter oder Bliten oder beide gemischt
{oder 1 Kaffeeloffel voll der getrockneten und zerkleinerten Bliten) in einer
Tasse mit kochendem Wasser uberbriihen und 10 min. ziehen lassen. Tee stets
filtern, dann taglich 2 Tassen, am besten mit Reismalz gesiit, vom AufguB der
frischen Blitter trinken, auch vor dem Schlafengehen, bzw. vom AufguB der
getrockneten Droge 3-4 Tassen zwischen den Mahlzeiten. 1 Tasse heifien Tees,
morgens getrunken, erleichtert das morgendliche Abhusten.

Tinktur: Eine Handvoll Huflattichbliiten gibt man 6 - 8 Wochen in 60%igen
ATkohol und seiht ab. 8-10 Tropfen dieser Tinktur 3 mal tdglich eingenommen,
lindert besonders hartndckige Verschleimung.

Pulver: Die getrockneten Bldtter und Bliten in einem Mdrser fein zermahlen.
Von dem Pulver 2-3 mal am Tag 1/2 Kaffeeldffel voll einnehmen.

Ein bewdhrtes Wundkraut sind frische, sorgfaltig gewaschene Huflattichblatter,
die man direkt auf Wunden, Verbrennungen, Venenentziindungen an Unterschenkel
und dergleichen legt, oder man verbindet sie mit Kompressen, die mit dem aus-
gequetschten Saft der Bldtter getrdnkt sind.

Im Friihjahr kann man die jungen, Vitamin-C-reichen Bldtter vorteilhaft in
Salate hineinarbeiten.

Fritierte Huflattichbliiten

Teig: 1 Tasse 1050er Mehl Dip: 1/3 Tasse Shoyu oder Tamari
1 EL Pfeilwurzelmehl 2/3 Tasse Wasser
ca. 1 T. kaltes Wasser P Knoblauch oder Ingwer
1 Prise Salz -;3\".;;?

0l zum Fritieren <

&
5 Bliten pro Person @ @9 »
e yo =D
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Einen nicht zu dicken Pfannkuchenteig zubereiten, Bliten in den Teig tauchen
und goldbraun und knusprig fritieren. Auf saugfdhigem Papier abtropfen lassen.
Das Fritierfett ist leichter verdaulich, wenn man die Huflattichbliten mit
dem Dip serviert.

Man kann die Bluten vor dem Eintauchen in den Teig noch in Tahin tauchen.
Statt des o.g. Dips kann:iman auch feingeriebenen Rettich mit ein paar
Tropfen Shoyu dazu reichen.

Léwenzahn

Wie viele unserer hdufigen Wildkrduter ist auch der Lowenzahn eine alte, zuerst
den arabischen Arzten des frijhen Mittelalters bekannte Heilpflanze, aber sie
findet auch in der Kiche Anwendung, z.B. in Salaten. Friiher wurden im Spat-
sommer die Wurzeln gestochen und nach dem Trocknen gemahlen und gerdstet

als Kaffee-Ersatz verwendet.

Der Lowenzahn ist sicherlich jedem bekannt. Die wichtigsten Inhaltsstoffe

sind dtherisches 01, der Bitterstoff Taraxicin, Inulin (Wurzel), Zucker, Gerb-
stoff, Harz, Kautschuk, Vitamin C (Blatter) und eine antibiotisch wirksame
Substanz. Lowenzahn findet man im Frihjahr und mitunter auch noch im Sommer
und Herbst Uberall auf Wiesen und an Wegrdndern.

Die offizinellen Teile des Lowenzahns sind die Wurzeln, die Bldtter und die
Bliitenkdrbchen ohne Stiel. Bldtter - und nach Belieben auch Bliten - erntet
man hauptsdchlich_ im Friihjahr, die Wurzeln werden vom September bis in den
Spatherbst hinein gestochen. Bldtter und Bliten trocknet man im Schatten,
wahrend die Wurzeln nach dem Sdubern aufgeschnitten werden (der Lé&nge nach)
und in einem temperierten Raum getrocknet werden. In gutschlieBenden Behdltern
aufbewahren.

Die Zahl der Leiden und Beschwerden, gegen die Lowenzahn empfohlen wird,

ist auBerordentlich groB. In der Volksheilkunde dient dieses Kraut dank sei-
ner blutreinigenden und diuretischen, d.h. wassertreibenden Wirkung seit eh
und je zur Durchfiihrung sogenannter Frithjahrskuren. Die harntreibende Eigen-
schaft gab der Pflanze frither die Bezeichnung "Herba urinaria" und in Frank-
reich den Namen "Pisse au lit" (Bettndsser). Es werden auderdem folgende Wir-
kungen bzw. Heilanzeigen genannt: Anregung der Gallensekretion und Lebertatig-
keit, Gelbsucht/beginnende Leberschrumpfung, Stimulierung der Nierentdtigkeit,
Darmtrigheit und Verstopfung, Fettsucht, Gicht, chronischer Rheumatismus,
Zuckerkrankheit, Appetitlosigkeit, gewisse Hauterkrankungen usw. Man sieht,
hier schenkt uns die Natur wahrhaftig eine Universaldroge!

Prefsaft: Die f;ischeaﬁsauber gewaschenen Blatter werden ausgepreBt, 1-2 EL

morgens und mittags einneffmen. Man kann iber 4 - 6 Wochen damit eine Frihjahrs-

kur machen. Sie ist hauptsdchlich wirksam gegen Rheuma, hartndckige Arthrosen,

" Abnutzungs- und Degenerationserscheinungen an den Gelenken, wobei vermutlich

die im Bindegewebe lagernden Schlackenstoffe wieder mobilisiert und ausge-
schieden werden.

Lowenzahnsaft ist im dbrigen hervorragend zur Mischung mit anderen Sédften ge-
eignet. So wird z.B. fiir eine Friihjahrs-Entschlackungskur die Mischung mit
Brennessel- und Selleriesaft empfohlen. Ein:zbesenders enzymreicher Saft ist
die:Mischung des-Saftes von 4 groBen Mchren und 2 ganzen Lowenzahnpflanzen
mit Wurzeln und Blattern, die man zerkleinert und in einen Gemiseentsafter
gibt. Mit etwas Zitronensaft servieren.
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Lowenzahnkondiment -
1 Liter Ldwenzahnbldtter 1 EL Gerstenmiso
200 g Walnisse 100 ml Wasser

- Die Walniisse vorsichtig im Backofen bei 200°C rdsten, Lowenzahnbldtter ganz
_ fein schneiden, Nisse in einem Mixer oder einem Morser zerkleinern, Miso
und eventuell ein bifchen Wasser hinzugeben. Die geschnittenen Blatter unter-
mischen und mit Getreidegerichten servieren, z.B. zum Morgenbrei.

Lowenzahmtée: 1-2 TL der getrockneten Blatter - evtl. auch Bliten - in einer
Tasse mit Kochendem Wasser ibergieRen, 5 Minuten ziehen lassen und abseihen.
Taglich 2 - 3 Tassen davon trinken.

Oder: 4 TL Léwenzahnbldtter mit 1/4 1 kaltem Wasser ansetzen, zum Sieden er-
hitzen und 15 Minuten ziehen lassen - 2 x tdglich eine Tasse. :

Tinktur: Von der getrockneten und zerkleinerten Wurzel gibt man 20g 10 Tage
Tang in 80g 20%igen Alkohol. Davon nehme man 3-4 mal 60 Tropfen.

Spitzwegerich

Schon die Arzte des Altertums, spgar des alten Chinas, preisten die dem Spitz-
wegerich innewohnenden Heilkrdfte, und auch in den nordischen Sagen wird der
Wegerich als Arzneimittel erwdhnt. Karl der Grobe behandelte damit angeblich
seine rasenden Kopfschmerzen. Dievielen arzneilichen Tugenden dieser Pflanze
werden als Ausgleich fiir ihre mangelnde Schonheit gesehen.Fur medizinische
Zwecke ist der Spitzwegerich der interessanteste. Zwar sind die anderen
Wegericharten auch wirksam und die Heilanzeigen stimmen nahezu iberein, aber

die sarkste Wirkung zeigt eben der Spitzwegerich. Aber auch in der Kiche lassen
sich die frischen Blitter zu schmackhaften Salaten, Gemiisen und Suppen verwenden.

Der Spitzwegerich ist eine ausdauernde Pflanze mit in grundstandigen Rosetten
angeordneten, meist schrdg nach oben stehenden lanzettenartigen Bléattern.

Sie sind 3 - 7-nervig, glanzen etwas und sind wenig behaart. In den Blatt-
winkeln stehen 10 - 40 cm hohe gefurchte Stengel mit endstandigen kopfartigen
Bliitenihren. Die Einzelbliiten sind klein, unscheinbar und blaBbraun. Auffallend
sind die langen weiBen Staubfdden, die weit aus den Bliiten herausragen. Blite-
zeit ist April bis Oktober. Das Kraut riecht kaum und schmeckt herb-bitter. Die
Pflanze enthdlt folgende Bestandteile: Schleimstoffe, die schwach antibiotisch
wirken, Glycosid Acubin, Saponin, Kieselsdure, Gerbstoffe, ein Senfol, Vitamin C,
Mineralsalze, Schwafgl etc.

Es ist ein wildwachsendes-&Kraut auf trockenen Wiesen, Weiden und Brachland
sowie auf wenig begangenen Wegen und Gdléndereien. Geerntet werden von Juni bis
August die oberirdischen Pflanzen, in erster Linie die Bldtter und Stengelteile.
Siewrden in diinner Schicht im Schatten oder einem warmen, trockenen und lufti-
gen Raum getrocknet. Gut geschitzt in Séackchen aufbewahren.

Spitzwegerich ist vielseitig wirksam: Er ist appetitanregend, magenstdrkend,
schleim- und krampflosend, auswurffirdernd, zusammenziehend, entziindungshem-
mend, blutstillend und gelinde abfithrend. Er fordert Abschwellung und hilft

bei Schwichezustinden und Entwicklungsstorungen bei Kleinkindern. In der Volks-
heilkunde wird Spitzwegerich empfohlen gegen Husten, besonders bei Kindern,
Bronchitis, Entziindung der oberen Luftwege, mit starker Verschleimung, Blasen-
katarrh und -entziindung, Bettndssen, Diarrhden und Leberleiden. Arztlichen Rat
einholen! - r - p
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"Wie mit Goldfaden ndht der Wegerich-
saft den klaffenden RiB zu, und wie

an Gold sich nie Rost ansetzt, so flieht
den Spitzwegerich jede Fdulnis und
faules Fleisch."

Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897)

4,

Zur duBerlichen Anwendung der reizmildernden und narbenbildenden Droge wird ge-
raten in Form von Augentropfen bei Entziindungen der Augenlider, der Bindehaut,
der Mundhohle, des Rachens und Kehlkopfes, bei Blutergiissen, Wunden, Furunkeln,
Krampfadern, Insektenstichen usw. Das Auflegen eines Breies aus frischen, zer-
riebenen Blattern ist ein bewdhrtes Mittel zur Behandlung von Wunden, kleineren
Verietzungen und Insektenstichen. Sogar frische, gut gewaschene Bldtter soll man
gewissermaBen als "Erste Hilfe" in dieser Weise verwenden kdnnen. Spitzwegerich-
saft kann auch bei der langwierigen Behandlung der Akne in Form von Kompressen
die Besserung unterstitzen.

Tee: 100 g der getrockneten und zerriebenen Pflanze werden mit 1 1 kochendem
Wasser iibergossen. 10-15 Minuten ziehen lassen, abseien. 2 - 3 Tassen tdglich
zwischen den Mahlzeiten. Er kann auch zum Mundspiilen und Gurgeln verwendet
werden, ebenso fir Augenbdder.

Saft: Ganze, frische Pflanzen werden in einem Morser zu Brei zerrieben, in
ein Leintuch gegeben und damit ausgewrungen. Von dem Saft nehme man taglich 4-5 EL.

Ubrigens soll der regelmdRige tdgliche GenuB von Spitzwegerich bei Fruchtbar-
keitsproblemen helfen. Bei Zahnschmerzen soll das Kauen der Wurzel lindernd
wirken.

Leider habe ich kein Rezept fiir die Verwendung von Wegerich gefunden - nun
werde ich wieder experimentieren missen. Vielleicht kennt jemand von Euch
ein schmackhaftes Rezept?

N2

Die Blatter konnen wir, nachdem Mr sie gewaschen haben, in einen Topf mit
kochendem Salzwasser geben und kochen, bis sie leuchtend grin sind. AbgieBen,
mit Shoyu wiirzen oder mit Tahin vermischen. Wir konnen die Kleebldtter aber
auch zu einer Misosuppe geben, einige Minuten vor der Zugabe von Miso.

Die Wurzel biirsten wir ‘und hacken sie fein. Dann werden sie in Sesamdl bei
mittlerer Hitze 3-4 Minutem sautiert und dabei leicht umgeriihrt. Mit Shoyu
wiirzen und dinsten, bis sie trocken sind. Als Garnierung fiir Reis verwenden.

- Oder die Wurzeln ohne Teig im heiBen Tempura-0l knusprig herausbacken, ab-

tropfen lassen und kleinschneiden.

Schachtelhalm

Schachtelhalm verfiigt iber mehr Kalzium als irgendeine adere Pflanze. Er ist
besonders gut fiir Menschen, die an Lungenproblemen leiden, oder die schwache
Knochen haben aufgrund von Kalziummangel. Der eBbare Teil des Schachtelhalms
wichst nur etwa einen Monat zu Friihlingsbeginn. Nur die zarten Sprossen werden
verwendet, die Ahre und die harten brdunlichen Stellen werden entfernt. Nach
der kurzen Wachstumszeit im Friihjahr beginnen sich Wedel zu bilden und die
Pflanze soll nicht mehr gegessen werden. Schachtelhalm 14dRt sich auf ver-
schiedene Weise zubereiten; als Tempura, mit fritiertem Tofu, mit Nori und in
Teig fritiert.




