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WI LDGEMÜSE

von 'Mar ion  Menger

Jetzt  kommt wieder d ie Zei t ,  w0 es sehr e infach is t ,  auf  Spaziergängen
und l , landerungen ! . l i tdgemüse ausf  indig zu machen.  I ' l i ldgemüse is t  sehr re ich
an  M ine ra l i en  und  zudem noch  b i l l i g .  F rühe r  wu rde  es  a l s  Med i z i n  genu tz t .
Es  s tä rk t  den Körper  und is t  überaus  h i l f re ich ,  Überschüsse aus  sa lzen,
ö1  und E iwe iß  aus  dem Körper  auszusche iden.

l , l i ldgemüse hat  e inen le icht  b i t teren Geschmack.  Bei  seiner  Zuberei tung
sol l te man es mi t  Gartengemüse mischen,  uf f i  zu verhindern,  daß sein starkes
Aroma das ganze Essen behemscht .

Zah l re iche  L , l i l dgemüse wachsen in  Hü l le  und Fü l le  au f  Fe ldern  und Wiesen.
Leider  s ind d ie meisten d ieser t . l i tdkräuter  bei  uns in Vergessenhei t  geraten"
l , ler  s ich n icht  auskennt ,  aber t rotzdem gerne diese Pf  lanzen samrneln und
verwenden möchte,  kann an e iner  Kräuterwanderung te i inehmen, d ie um die
Früh l ingsze i t  immer  w ieder  angeboten  w i rd .  Es  g ib t  auch Kräuterbücher  mi t
genauen-Abb i ldungen und Besch ie ibungen,  ä f l  denen man s ich  or ien t ie ren  kann-

Ich  b in  sehr  f roh ,  daß w i r  so  d ich t  an  e inem n ich t  von  Autos  be fahrenen
Naturschutzgebiet  wohnen so kann ich endl ich mi t  gutem Gewissen zun
Kräutersammöln aufbrechen und al l  d ie guten Rezepte ausprobieren,  d ie ich
in den verschiedenen Kochbüchern entdeckt habe. Einige davon - und auch
die Beschreibungen zu den Pf lanzen möchte ich an Euch wei tergeben.

Brennesse I

Die ger inggeschätzte und als Unkraut  verachtete Brennessel  wird bregen ihrer
auße iordent l  i ch  v ie l fä l t igen  therapeut ischen Mög l  i chke i ten  a ls  Kön ig in  der
He i tp f lanzen beze ichnet .  Se i t  Jahr tausenden s teh t  s ie  in  der  Vo lkshe i lkunde
in hohem Ansehen.

Aber  auch a ls  Gewürz  fü r  Früh l ingssuppen,  E in töp fe  und Gernüse w i rd  d ie
Brennesse l  Eeschätz t .  D ie  zar ten  Früh jahrs t r iebe d ie  ä l te ren  B lä t te r  en t -
hal ten zuvie l  Gerbsäure und s ind ungeeignet  I  ie fern schmackhaf te Suppen
und  e inen  vo rzüg l i chen ,  y i t am in re i chen  "Sp ina t " ,  de r  a l l e rd i ngs  nu r  a l s
Beigabe in kleinen lr lengen zu ancieren Gemüsen genossen werden sol l te. Niemais
ausschl ießl ich re ines Brennesselgemüse essen!  Das Nesselg i f t  der  Brennhaare
wi rd be i m Kochen odg.r Trocknen zerstört.

Wie d ie Brennessel  aussight ,  re iß vermut l  ich jeder.  Ihre wesent l  ichen Inhal ts-
stof fe s ind Flavonoide,  dän Zuckerstand im Blut  senkende Glukokin ine,  Acety l -
cho l in ,  o rgan ische Säuren,  K iese lsäure ,  l . l i nera ls to f fe  darun te  das  zur  B lu t -
b i ldung er fo rder l i che  E isen,  Gerbs to f fe ,  F€ ich l i ch  V i tamin  A und C und außer -
gewöhni ic f r  v ie l  Xanthophyl l  und Chlorophyl l .  l . legen des hohen Gehal ts  an letz-
terem dient  Brennesselkraut  a ls  Rohmater ia l  für  industr ie l  le  Chlot"ophyl  l -Ge-
winnung.  Das saure Sekret  im Schaf t  der  Nesselhaare enthäl t  außer Histamin und
Spuren von Ameisen-,  Essig-  und But tersäure vor  a l lem den Nesselg i f t ,s tof f ,  e ine
toxische,  den Harzsäuren nahestehende Verbindung,  d ie schon in ger ingster
Menge den al lbekannten Brennschmerz und Quaddeln hervorruft.

Man f indet  d ie  Brennesse l ,  d ie  z ieml ich  anspruchs los  is t ,  Übera l l ,  aber  be-
sonders gut  gedeihen s ie auf  üppigen und humosen,  feuchten,  s t ickstof f re ichen
Böden,  a6er äuch auf  ödland,  Schut thalden,  am Hegrand und in Gärten.  Leider
is t  s ie in den Gärten kein gerngesehener Gast ,  obwohl  s ie es besser verdient
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hätte. l . l i r :  sol l ten s, ie jedoch auf dem Komposthaufen, unter 0bstbäumen oder
an abge legenen Ste l ien  im Gar ten  du lden.  l , ' l enn  w i r  s ie  n ich t  a ls  He i lk rau t
nutzen wol len,  so l ie fer t  d ie nährstof f re iche Grünmasse doch immerhin wert -
vol len Humus zur  Kompost ierung.  Man kann heute sogar Brennesselsamen kaufen
und  s i e  aussäen !

Für  He i lzwecke is t  d ie  ganze Pf lanze verwendbar ,  e insch l ieß l i ch  BIü ten  und
! ' lurzeln.  Das Kraut  sammelt  man vom Frühjahr  vor  der  Blüte b is  zum Herbst ,
d ie Wurzeln werden im Spätsommer geerntet .  Die Wurzeln läßt  man in der  Sonne
trocknen, während das grüne Kraut im Schatten trocknet. Danach bewahrt man
es s taub-  und l i ch tgeschütz t  in  gu t  sch l ießenden Behä l te rn  au f .

D ie  P f lanze s tä rk t  d ie  a l lgemeine  U ' l iders tandskra f t ,  d ien t  der  B lu t re in igung
und g le ichze i t ig  der  B lu tb i ldung.  S ie  fö rder t  sch le imlösend und harn t re ibend
d ie  Aussche idungen des  Körpers .  S ie  h i l f t  be i  Erk rankungen der  N ieren  und
Harnwege bei  Harnverhal ten,  Wassersucht ,  Verdauungsstörungen,  Entzündungen
des Darms und der  Ga l lenb lase .  S ie  w i rk t  anregend au f  Magen,  Ga l le ,  Leber
und Bauchspe iche ld rüse.  Brennesse l  w i rd  empfoh len  be i  G ich t ,  Rheuma,  Hämorrho i -
den und dank seiner  gefäßverengenden Eigenschaf t  gegen Blutungen al ler  Ar t ,
ferner zur  Behandlung cter  Mundhöhle,  von Bronchia lkatarrh.  Den Wurzeln werden
in  der  Vo lkshe i lkunde He i lk rä f te  spez ie l l  gegen Pros ta ta -Beschwerden zuge-
schr ieben.  Außer l i ch  angewendet ,  h i l f t  d ie  Brennesse l  in  Form von Umsch lägen
bei  Hautre izungen,  Wunden,  Ekzemen, Brandwunden und Gescnwüren.

Saf t :  F r isches  Brennesse lk rau t  k le inhacken.  Zu  Bre i  zers tampfen,  i f i  e in  Le in -
mh- fü t len  und aus  d iesem den Saf t  auswr ingen.  Davon im Laufe  des  Tages 3  mai
bis zu insgesamt , l00g,  mi t  [ ' lasser oder anderwei t ig  verdünnt ,  t r i r rken.  Besonders
zu empfehlen bei  Blutungen.  Eine höchst  wirksame Zuberei tung.

Tee:  1 EL der getrockneten und zerk le iner ten Pf lanze in e iner  Tasse mi t  kochen-
ff i-Wasser übergießen . 20 min. ziehen lassen und abseihen. Tägl ich 4 5 Tassen
tr inken. Diese Tee-Kur kann ohne Bedenken 1 Monat oder auch länger durchgeführt
werden ( jedoch nicht anwenden bei ödemen als Folge eingeschränkter Herz- und
Nieren tä t igke i t ! ) .  Immer  häuf iger  w i rd  d ie  Durch führung so lcher  Brennesse lkuren
gewissermaßen als Großreinemachen im Frühjahr  gegen die Frühjahrsmüdigkei t  und
eventue l l  noch e inmal  im Herbs t  empfoh len .

Abkochung:  1 -  2 EL des getrockneten Krautes mi t  1/2 I  kal tem Wasser ansetzen.
TTTn.Sohen lassen.  2 Tassen im Laufe des Tages mi t  etwas Fenchel  a l  s  Ge-
sc hrnacks verbes serung .
oder :50  E ge t rocknete  l . lu rze ln  und Pf lanzen 10  min .  in  1  i  Wasser  kochen.
fFFFFFFF� Tassen /r ag, besonders bei Rhetgnat i smus.

Außerl ich angeTnget legt rnan bei Rher,rnatismus die ganze Pf lanze auf die er-

" f

Zur Pflege yon Kopfhaut und Haarwuchs: 1C0 g l{urzeln in 1 I  l , lasser 2A min.
ach e iner  LJei le das Haar uaschen.

Brennes se I -Brunnenkres se-Suppe

2 Tassgr Brennesseltr iebb (nur zarte, junge Triebe nehmen)
2 Tassen Brunnenkresse, grob geschnitten
1 Twiebel  oder e in ige Schalot ten,  fe in gewiegt
1 E L  Ö I
4 Tassen Suppenstock
5 TL Gerstenmiso
Soj asahne
1 Pr ise  Muskat
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Zwiebel  oder Schalot ten in dem öl  andünsten,  b is  der  scharfe Geruch ver f logen
ist .  Suppenstock htnzugeben und die Zwiebel  weichdünsten.  Inzwischen die Brennes-
selb lät iär  sowie d ie 6runnenkresse getrennt  voneinander 3 5 Minuten dämpfen,
dann in fe ine Stre i fen schneiden und zur  Suppe geben.  Aufkochen und nochrnals
2 -  3 Minuten kochen lassen,  vom Herd nehmen, mi t  Miso abschmeckerr ,  e inen
Schuß Sojasahne hinzugeben und mi t  e iner  Pr ise Muskat  würzen.

Brennessel  -P i  roschk i

Rezept  s iehe un ter  "A l  les  aus  e inem Te ig" ,  S€ i te  31  -

Hi  r tentäschel

Das Hir tentäschelkraut  wurde schon in der  Ant ike a ls Abführmit te l  und Aphro-
d is iakum hoch geschätz t .  H ippokra tes  beze ichnete  es  a ls  "Uterusmi t te l " ,  und
n a c h  D i o s k u r i d ö s  h a l f , € s  b e i ' I s c h i a s ,  G a l l e n l e i d e n  u n d  a l s  A b t r e i b u n g s m i t t e i -
Be i  uns  wurde H i r ten täsche l  bere i ts  im Mi t te la l te r  gegen innere  B lu tungen von
Magen,  Nieren,  Lungen und vor  a l lem von Arzten und Hebanmen bei  Frauen gegen
Unier ie ibsblutungei  verwendet .  Als während der beiden t ' le l tkr iege Mangel  an
Mutterkorn herrsöhte,  jenes hornförmigen,  SChwarzvio let ten FruchtkÖrpers
des  au f  Roggen  pa ras i t i e renden  P i l zes ,  f am das  H i r t en täsche l ,  vo r  a l l em i n
der  Gebur t ihe i l kunde,  w ieder  zu  Ehren.  In  der  Küche Iäßt  s ich  mi t  den B lä t te rn
der bodenständigen Roset te im Frühjahr  der  Gesundhei tswert  von Salaten ste igern-
D ie  p f lanze ha t  e inen s ta rken E igengeschmack.  Man kann s ie  auch rn i t  e twas
Shoyu kochen oder separat in einer Soße servieren.

Hir tentäschel  is t  e in unvemüst l iches Kraut .  Es wächst  aufrecht  und undwird
bis 50 cm hoch. Die in grundständigen Rosetten stehenden Blätter sind f ieder-
spal t ig ,  ganzrandig,  gräugrün,  das Kraut  is t  nahezu geruchlos und schmeckt
nit ter. Die von Mäiz nis Örtober erscheinenden Blüten stehen in lockeren
Rispen.  Im unteren Stengel te i l  re i fen berei ts  Früchte,  während die Spi tze
b i s ' zum Herbs t  unen tweg i  we i t e rb lüh t .  D ie  F rüch te  s i nd  k l e i ne ,  f l ache , . d re i -
eck ige  b is  herz fö rmige  H i r ten taschen ähn l iche  Schötchen mi t  v ie len  k le inen
Samen. Ihnen vedankt-d ie Pf lanze ihren Namen. Die Pf ianze wächst  auf  ! ' l iesen
und l , le iden,  auf  dem Acker,  dn Mauern und Wegnändern,  auf  Brachland'  Schut t -
ha lden unc j  au f  t rockenen,  ka lkha l t igen  Böden e in  r i ch t iges  Hungergewächs '
sogar  au f  dem St raßenpf las te r  kann man es  f inden.  S ie  en thä i t  u .a"  H is tamin ,
c n ö l i n ,  B e t a i n ,  A c e t y i c h o l i n ,  d a s  F l a v o n o i d  D i o s n i n ,  ä t h e r i s c h e s  Ö 1 ,  S a p o n i n e ,
organ i iche  Säuren,  Härz ,  wen ig  Gerbs to f fe  sowie  Ka l  ium-  und f ia t r iumsa lze .

Geerntet  werden vom Frühjahr  b is  zum Herbst  d ie an den Spi tzen b iühenden'
z.T.  Früchte t ragenden gäsunden Stengel  (ohne Früchte) ,  außerdm, vor  a l  lem
jetzt  im Frühl  inö, , ,d ie Etat ter  der  am goOen bef  indl  ichen Roset te.  Das Ernte-

öut wird möglichlt  i r tr  Schrtten getrocknet und danach trocken, i ichtgeschÜtzt
ünd staubfräi in Säckchen aufbeiahrt aber nicht länger als ern Jahr-

Hir tentäschelkraut  wirkt  adstr ingierend und blutger innungsfördern0 und damit
b lutst i l lend.  Auf  d iese Erkenntnis stützen s ich d ie Empfehlungen zur  Anwen-
dung besonders bei Blutungen in der Pubertät, in der Menopause und bei mit
Blutungen verbundenen Frauenkrankhei ten.  Es muß jedoch darauf  h ingewiesen
werdenl  daß die b lutst i  I  lende l , l i rkung manchmal unzureichend und nicht  s icher
is t .  Die Anwendung des Hir tentäschelkrautes is t  daher heute stark zurückge-
;gänlen.  Im übr igeä aber Vors icht  bei  Blutungen ieder Ar t !  Sie gehÖren. in
ä.rzt l iche Behanälung und können Anzeichen sehr ernster  Krankhei ten sein.
111ei tere Hei lanzeigen:  Darmträghei t ,  Diarrhöe,  Krampfadgrn, . .Hämoffhoidenn
Kreis laufstorungei ,  Rheumat ismus,  Bronchi t is ,  Husten,  Entzündungen der oberen

't
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Luftwege.

preßsaf t :  Eine besonders zuver lässige L, l i rkung wird dem aus dem fr ischen
J enen preßsaft- iüöesinriöben. Davön nehme man '  auf mehrere Gaben

Kraut gewonn
ver te i l t ,  30g  pro  Tag.  i r i söner  

p reß i j t t  so l l ,  in  d ie  Ohren ge t räu fe l t ,

gegen 0nrensäf i*är ien r ' . r iääl -ä--  + ieeior te l  tägt ich fördern d ie Harnaus-

sche idung.

Tee:  von den f r isch geernteten brühenden Tr iebspi tzen g ibt  Tan 2 Löf fe l  vol l

Tn-T I  kochendes wasser,  täßt  12 stunäen z iehen'ünd sei r r t  ab-  2 Gläschen täg-

l i c h .
0der:  1
z iehen lassen,  abse ihen.  2  3  mal  täör ic r ' - i  Tasse wärm t r inken;  nach Be-

I i eben  m i t  Re i sma lz  süßen .

T ink tur :  20g ge t rocknete  und zerk le iner te  Tr iebsp i !19n p i t .B tü ten  g ib t  man

jTt-g0-g-50%igen Alkohot, tänt 10 Tage' i iÄn.n und iäit ' r t  ab. 4 5 mal im Laufe

des Täges 1 TL vol  I  e innehmen'

pulver :  Die getrockneten Tr iebe in e inem Mörser zu fe inem Pulver  zerre iben'

f f i u r t a ö i i c n 1 / 2  l T L v o l t e i n n e h m e n .  
'

Außer l ich angewendet  d ient  Hir tentäschel-Tee zu umschlägen auf  ncch b lutende

l.tunden. Auch wird er zu äußerl ichen Anwendung gegen rheumatische schmerzen

geschwol lener GI ieder empfohlen- 
-sw ,llf itro ga

:'T--V
Huflattich !ffifltr 

r -4dK-

Einer unserer ersten Frühr inssblüher, beze,tlrrrgjffiflJ$;|tich
genannt. schon im Alterium ein ueranntäs Hei rmittel gegel Husten und Asthma'

Man I ieß.d ie Kranken den Rauch der p i iänt .n e inatmenl  ünd auch heute noch

werden bei  e in igen volkärn Huf lat t i tnurät iä.  a ls  Kräuter tabak gegen Husten

und Asthma geraucht. oer rrrame ,,Huf lät l i i r ,"  ist einer der ältesten deutschen

pf tanzennamen und geht  r r iüä [  aur  d i ;  Ab t iss in  H i toegar :d .von B ingen,  d ie  in

ih rem bekannten  He i lp t räÄzänoucn 
"pn is i l t t -a ie  P f Ianäe "Huof la theda"  nannte '

Huf  rat t icr r . :n i in t  mi t '  der  ähnr ichen i ;äÄ*. inen Pestwurz"  verwechseln !

D ie  p f lanze w i rd  b is  zu  30  cm hoch mi t  zah l re ichen we i t re ichenden,  wurze l -

b i ldenden Aus läu fern .  Te i t ig  im Früh jä r ' i  -  März /Apr i l  -  e rsche in t  an  braun-

schupp igen B lü tens tengerÄ- iä*e i rs^e iäe  ends tänd igb , .  leuchtend ge lbe ,  1öwen-

zahnähnl iche nach Honig duf tende Biüte.  Erst  nac6 dem verblÜhen entwickeln

sich roset tenart ig d ie 'bodenständtnän.  langggl t ie l ten großen herz-  b is  huf-

e isenförmigen (Hut lat t i ;h l  i  grat te i l '  ö iä-rnöländer nennen den Huf  ia t t ich
;Sön bef orä faiher'* - Sohn vor dem Vater.

Die hauptsächl ichen Inhäl tsstof fe der  Blät ter  s ind schle im, Bi t terstof f '

Gar  Iussäure ,  Gerbs to f fe ,  Inu l  in ,  " in  n -ny ios te r in  und e in ige  A lka lo ide '  D ie

BIüten enthal ten im weiäntr  ichen s i r r re iästof fe,  F lavonoigg'  xanthophyl  I  '

Gerbstoff,  organische iäuren, Bit täi i ioffe, spüren von ätherischem Öl und

zah I  re iche  Minera l  s to f fe .

Das wei t  verbrei tete Kraut  wächst  bei  uns überal l  auf  lehmigem, kälkre ichem

feuchtem Boden an wegranäern, in giäüen, är Bahndämmen und Böschungell ,  zu

deren Befest igung der Huirat i icn bei t rägt ,  an ä; ;h-  und Flußufern,  auf  ÖdIand'

Schut tha lden usw.  '  ' i
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Im zei t igen Frühjahr  werden die Blütenköpfe mi t  kurzem BIütenst ie l  Eesammelt
verb iüh te  B lü ten  s ind  ungee ignet .  D ie  B lä t te r  e rn te t  man im Mai  und Jun i .
Be ide  werden in  dünner  Sch ich t  mog l ichs t  schne l l  in  der  Sonne oder  in  e inem
temper ier ten Raum zun Trockhen ausgebrei tet  und anschl ießend gegen Licht ,
Luf t  und Feucht igkei t  geschützt  in  Säckchen oder Dosen aufbewahrt .

Vom Huf la t t i ch  w i rd  hauptsäch l i ch  d ie  B la t td roge verwendet ,  d ie  wen iger  ge-
brauchten  B lü ten  s ind  e twas wen iger  w i rksam.  Huf la t t i ch  w i rk t  in  e rs te r
L in ie  sch le imlösend.  D ie  Sch le imhäute  der  A temwege werden mi t  e iner  Schutz -
schicht  überzogen und dadurch weniger gereizt .  Die Gerbstof fe mi t  ihren ad-
str ingierenden,  d ie Durchblutung herabsetzenden,  entzündungshemrnenden und
Bakter ien vernichtenden Eigenschaf ten unterstützen diese l . l i rkung.  Die
F lavono ide  w i rken k rampf lösend.  Huf la t t i ch  i s t  dank  d ieser  E igenschaf ten
womogl ich  e in  vorzüg l i ches  Mi t te l  gegen Erkä l tung der  A temwege, 'gegen chro-
n ischen Husten  und Br "onch ia lka tar rh ,  He iserke i t ,  As thma und sons t ige  Erk ran-
kungen der oberenrrr luftwege. Auch zur Linderung von Magen- und Darmkataffh
wi rd  Huf la t t i ch  empfoh len .  D ie  in  der  P f lanze en tha l tenden Minera ls to f fe ,
besonders  Z ink ,  fö rdern  d ie  Funk t ion  der  Körperdrüsen,  z .B .  der  Insu l in -
b i  l dung

D ie  f r i s chen  B lä t t e r  d i enen  n i ch t  nu r  a l s  Tee -Droge , 'man  kann  s i e  auch  zu
Frühl ingssuppen,  Gemüse und Salaten verwenden oder a ls  "Spinat"  zuberei ten.

Nach neuesten Erkenntnissen kann Huf lat t ich bei  längerem Gebrauch zu uner-
wünschten  Nebenwi rkungen LeberSchäd igung führen  (a ls  Fo lge  se ines  A ika io id -
geha l t es  ) .  Desha lb  so l  l t e  e i ne  Hu f  I a t t i ch -Ku r  n i ch t  1änge r  a l s  2  -  4  ' xochen

durchgeführt  werden.

Tee:  2  EL f r i sche,  fe in  zerk rümel te  B lä t te r  oder  B lü ten  oder  be ic le  gemisch t
Töf 1 Kaffeelöffel vol I  der getrockneten und zerkleinerten Bl[ i*.en) in einer
Tasse mit kochendem Hasser überbrühen und 10 min. ziehen lassen. Tee stets
f i l tern, dann tägl ich 2 Tassen, am besten mit Reismalz gesüßt, vom Aufguß der
fr ischen Blätter tr inken, auch vor dem Schtafengehen, bzw. vom Aufguß der
getrockneten Droge 3-4 Tassen zwischen den Flahlzeiten. 1 Tasse heißen Tees,
rnorgens getrunken, erleichtert das morgendl iche Abhusten.

T ink tur :  E ine  Handvo l l  Huf la t t i chb lü ten  g ib t  man 6  8  Wochen in  60%igen
ÄTRöf iöfund seiht  ab.  8-10 Tropfen d ieser Tinktur  3 mal  tägl ich e ingenommen,
I  indert  besonders har tnäckige Verschle imung.

Pu lver :  D ie  ge t rockneten  B lä t te r  und B lü ten  in  e inem Mörser  fe in  zermah len .
I6 'n f f i -  Pulver  2-3 mal  am Tag 1/2 Kaf feelöf fe l  vol l  e innehmen.

E in  bewähr tes  i . lundkraut  s ind  f r i sche,  sorg fä l t , ig  gewaschene Huf la t t i cnb lä t te r ,
d ie man di rekt  auf  t {unden,  Verbrennungen,  Venenentzündungen an i in terschenkel
und dergle ichen legt ,  oder man verbindet  s ie mi t  Kunpressen,  dte rn i* ,  dm aus-
gequetschten Saft der Blätter getränkt sind.

Im Frühjahr  kann man die jungen,  Yi tamin-C-re ichen Blät ter  vor te i ihaf t  in
Salate h ineinarbei  ten.

Fr i t  ier te Huf  I  at t ichbl  üten

Teig:  1 Tasse 1050er Mehl
1 EL Pfei lwurzelmehl
ca.  1 T.  kal tes l . {asser
1  P r i se  Sa l z

ö l  zum Fr i t ie ren
5 Blüten pro Person

Dip:  1/3 Tasse ShoYu oder Tamar i
2/3 Tasse l , lasser

tt /z- Knoblauch oder Ingwer
ä4/z

9 l  t ^

- t A l

ür^ :
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Einen n ich t  zu  d icker t  P fannkuchente ig  zubere i ten ,  B lü ten  in  den Te ig  tauchen
und go ldbraun und knuspr ig  f r i t ie ren .  Auf  saugfäh igem Pap ier  ab t rop fen  lassen.
Das Fr i t ie r fe t t  i s t  le ich ter  verdau l ich ,  wenn man d ie  Huf la t t i chb lü ten  mi t
dem Dip  serv ie r t .

Man kann d ie  B lü ten  vor  dem E in tauchen in  den Te ig  noch in  Tah in  tauchen.
Stat t  des o.g,  Dips kannr in län auch fe i rnger iebenen Ret t ich mi t  e in paar
Tropfen Shoyu dazu r  0 ichen.

Löwenzahn

I , { ie  v ie le unserer  häuf igen t l i ldkräuter  is t  auch der Löwenzal tn e ine a l te,  zuerst
den arab ischen Arz ten  des  f rühen Mi t te la l te rs  bekannte  He i lp f lanze,  aber  s ie
f indet  auch in der  Küche Anwendung,  z.B.  in  Salaten.  Früher wurden im Spät-
sommer die Wurzeln gestochen und nach dem Trocknen gemahlen urrd geröstet
a ls  Kaf fee-Ersatz verwendet .

Der  Löwenzahn is t  s icher l i ch  jedem bekannt .  D ie  w ich t igs ten  Inha l tss to f fe
s ind  ä ther isches  ö1 ,  der  B i t te rs to f f  Tarax ic in ,  Inu l  in  ( l {u rze l  )  ,  Zucker ,  Gerb-
s to f f ,  Ha rz ,  Kau tschuk ,  V i t am in  C  (B lä t t e r )  und  e ine  an t i b i o t i s ch  w i r ksame
Substanz.  Löwenzahn f indet  man im Frühjahr  und mi tunter  auch noch im Sommer
und Herbst überal l  auf ! . l iesen und an l . legrändern.

D ie  o f f i z ine l len  Te i le  des  Löwenzahns s ind  d ie  l {u rze ln ,  d ie  B lä t te r  und d ie
Blütenkörbchen ohne St ie l .  Blät ter  und nach Bel ieben auch Blüten erntet
man hauptsächl ich im Frühjahr ,  d ie Hurzeln werden vom September b is  in  den
Spätherbst  h inein gestochen.  Blät ter  und Blüten t rocknet  man im Schat ten,
während die t, lurzeln nach dem Säubern aufgeschnitten werden (der Länge nach)
und in e inem temper ier ten Raum getrocknet  werden.  In gutschl ießenden Behäl tern
aufbewahren.

Die Zahl  der  Leiden und Bewchwerden,  gegen die Löwenzahn empfohlen wird,
i s t  auße ro rden t l i ch  g roß .  I n  de r  Vo l kshe i l kunde  d ien t  d i eses  K rau t  dank  se i -
ner  b lu t re in igenden und d iu re t i schen,  d .h .  wasser t re ibenden l , l i r kung se i t  en
und je zur  Durchführung sogenannter  Frühjahrskuren.  Die harntre ibende Eigen-
schaf t  gab der  P f lanze f rüher  d ie  Beze ichnung "Herba u i^ inar ia "  und in  Frank-
re ich dön Namen "Pisse au I  i t "  (Bet tnässer) .  Es werden außerder i  fo lgende I ' l i r -
kungen bzw. Hei lanzeigen genannt :  Anregung der Gal lensekret ion unC Lebertät ig-
kei t ,  G€lbsucht /beginnendö Leberschrunpfung,  St imul ierung der Nierentät igkei t '
Darmträgheit und Verstopfung, Fettsucht, Gicht, chronischer Rheurnatismusn
Zuckerkrankhei t ,  Appet i t los igkei t ,  gewisse Hauterkrankungen usw. Man s ieht '
h ier  schenkt  uns d i . , ,Natur  wahrhaf t ig  e ine Universaldroge!

Preßsaf t :  Die fn iscfref r . , ,sauner gewaschenen Blät ter  werden ausgepreqt ,  ! -?.EL
rnorgens und mittags ei innetftnen. Man kann über 4 6 f{ochen damit eine Frühjahrs-
kur  machen.  Sie i i t  hauptsächl  ich wirksam gegen Rher. rna,  har tnäckige Arthrosen'
Abnutzungs- und Degenerat ionserscheinungen an den Gelenken,  wobei  vermut l ich
die im Bindegewebe lagernden Schlackenstof fe wieder nebi I is ier t  und ausge-
schieden werden.
Löwenzahnsaf t  is t  im übr igen hervorragend zur  Mischung mit  anderen Säf ten ge-
e ignet .  So w i rd  z .B .  fü r  e t ine  Früh jahrs -Entsch lackungskur  d ie  Mi  schung mi t
Brennessel-  und Sel ler iesaf t  empfohlen.  Ein:bösonders enzymFFieher Saf t  is t
die:Mischung des='Saftes von 4 großen Möhren und 2 ganzen Löwenzahnpf lanzen
mit  Wurzeln-und Blät tern,  d ie man zerk le iner t  und in e inen Gemüseentsaf ter
g ibt .  Mi t  etwas Zi t ronensaf t  serv ieren.
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Löwenzahnkond iment

I  L i ter  Löwenzahnblät ter
200 g t^lalnüsse

1 EL Gerstenmi so
100 ml l , lasser

Die Walnüsse vors icht ig im Backofen bei  200oC rösten,  Löwenzahnblät ter  ganz
fe in  schne iden,  Nüsse in  e inem Mixer  oder  e inem Mörser  zerk le inern ,  Miso
und eventuel  I  e in b ißchen L1asser h inzugeben.  Die geschni t tenen Blät ter  unter ' -
mischen und mi t  Getre ideger ichten serv ieren,  z .B.  zum Morgenbrei .

Löwenzalntöe: 1-2 TL der getrockneten
l?sse m-ifmchendem Wasser überg ießen,
Täg l ich  2  3  Tassen davon t r inken.
0der:  4 TL Löwenzahnblät ter  mi t  1/4 I
h i tzen  und 15  Minu ten  z iehen lassen

B lä t t e r  ev t l .  auch  B lü ten  i n  e i ne r
5  Minu ten  z iehen lassen und abse ihen-

kai tem ! , lasser ansetzen,  zum Sieden er-
2  x  t äg l i ch  e ine  Tasse

Tinktur :  Von der getrockneten und zerk le iner ten l , lurzel  g int  man 209 10 Tage
lang-f8Og Z}%igän Alkohol. Davon nehme man 3-4 mal 60 Tropfen-

Sp i tzweger ich

Schon d ie  Arz te  des  A l te r tums,  spgar  des  a l ten  Ch inas ,  p re is ten  d ie  dem Sp i tz -
weger ich innewohnenden Hei lkräf te l  und auch in den nordischen Sagen wird der
Heler ich a ls Arzneimi t te l  erwähnt .  Kar l  der  Große behandel te danr i t  anggql  ich
seine rasenden Kopf schmerzen. Die vielen a!^zne i  I  i  chen Tugenden d i  eser Pf I  anze
werden als Ausgle ich für  ihre mangelnde Schönhei t  gesehen. lü.  mediz in ische
Zwecke ist der-Spitzwegerich der interessanteste. Zwar sind die anderen
l, legericharten autn wir[sam und die Heilanzeigen st inrnen nahezu überein, aber
Oiä *,arkste Wirkung zeigt eben der Spitznegeiich. Aber auch in der Küche lassen
sich die fr ischen ütattär zu schmackhaften-Salaten, Gemüsen und Suppen verwenden.

Der Spi tzweger ich is t  e ine ausdauernde Pf lanze mi t  in  grundständigen Roset ten
angeoi^dneteä, rneist schräg nach oben stehenden lanzettenart ige! Bl.ättern.
S iö  s ind  3  -  7 -nerv ig ,  g iänzen e twas und s ind  wen ig  behaar t .  In  den B la t t -
winkeln stehen 10 4ö cö hohe gefurchte Stengel  mi t  endständigen kopfar t iggn
B lü tenäh ren .  D ie  E inze lb l ü ten  s i nd  k l e i n ,  unsöhe inba r  und  b laßb raun .  Au f f a l l end
s ind  d ie  langen we ißen Staubfäden,  d ie  we i t  aus  den B lü ten  herausragen-  81üte-
zei t  is t  npr i l  b is  Oktober.  Das Kraut  r iecht  kaum und schmeckt  herb-bi t ter .  Die
p f lanze en thä l t  fo lgende Bestandte i le :  Sch le imsto f fe ,  d ie  schwach an t ib io t i sch
w i r l en ,  G l ycos id  Acüb in ,  Sapon in ,  K iese l säu re ,  Ge rbs to f f e ,  e i n  Sen fÖ1 ,  V i t am in  C ,
Minera lsa lze ,  Schwefe l  e tc .

Es is t  etn wi ldwachseindes.J(raut  auf  t rockenen Wiesen,  l ' {€ iden und Brachland
sowie auf  wenig begangenen Wegen und ödländereien.  Geerntet  werden von Juni  b is
August  d ie  obe i i rd ischen Pf la izen ,  in  e rs te r  L in ie  d ie  B lä t te r  und Stenge l te i le -
Siöerden in dünner Schicht  im Schat ten oder e inem brarmen, t rockenen und luf t i -
gen Raun getrocknet. Gut geschützt in Säckchen aufbewahren.

Sp i tzweger ich  is t  v ie lse i t ig  w i rksam:  Er  i s t  appet i tanregend,  magenstärkend,
stn le iml  und krampf lösend,  äuswurf fördernd,  zusammenziehend,  entzündungshem-
mend,  b lu ts t i l l enä  und ge i inde ab führend.  Er  fö rder t  Abschwel lung und h i l f t
bei  Schwächezuständen unO Entwick lungsstörungen bei  Kle ink indern.  In der  Volks-
hei lkunde wird Spi tzweger ich empfohlän gegen Husten,  besonders bei  Kindern '
Bronchi t is ,  Entzündung der oberen Luf twögö,  mi t  s tarker  Verschle imungr Plasen-
kataryh und -entzündung,  Bet tnässen,  DiaFrhöen und Leber le iden.  Arzt l ichen Rat
e i n h o l e n !  i  I
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"h l ie  mi t  Goldfäden näht  der  Weger ich-
sa f t  den  k l a f f enden  R iß  zu ,  und  w ie
an  Go ld  s i ch  n ie  Ros t  anse tz t ,  so  f l i eh t
den Sp i tzweger ich  jede Fäu ln is  und
fau l 'es  F le isch .  r '
Pfarrer  Sebast ian Kneipp (1821-1897)

Zur äußer l ichen Anwendung der re izmi ldernden und narbenbi ldenden Droge wird ge-
raten in Form von Augentropfen bei  Entzündungen der Augenl ider ,  der  Bindehaut ,
der  Mundhöh le ,  des  Rächens und Keh lkopfes ,  b€ i  B lu te rgüssen,  Wunden,  Furunke ln ,
Krampfadern,  Insektenst ichen usyr .  Das Auf legen eines Breies aus f r ischen,  zer-
r iebenen B1ät tern is t  e in bewährtes Mi t te l  zur  Behandlung von l . lunden,  k le ineren
Ver ietzungen und Insektenst ichen.  Sogar f r ische,  gut  gewaschene Biät ter  sol l  man
gewissermäßen als "Erste Hi  l fe"  in  d ieser Heise , rerwenden können.  Spi tzweger ich-
saf t  kann auch bei  der  langwier igen Behandlung der Akne in Form von Kompressen
die Besserung unterstützen.

Tee: 100 g der getrockneten und zerr iebenen Pflanze werden mit 1 I  kochendem
IiäKer übörgossön.  10-15 Minuten z iehen lassen,  absei len.  2 3 Tassen tägl  ich
zwischen den Mahlzei ten.  Er  kann auch zum Mundspülen und Gurgeln verwendet
werden, ebenso für Augenbäder.

Saf t :  Ganze,  f r i sche Pf lanzen werden in  e inem Mörser  zu  Bre i  zer r ieben,  i r
eln'Teintuch gegeben und damit ausgewrungen. Von dem Saft nehme man tägl ich 4-5 El

übr igens  so l l  der  rege lmäßige  täg l i che  Genuß von Sp i tzweger ich  be i  F ruchtbar -
kei tsproblemen hel fen.  Bei  Zahnschmerzen sol  I  das Kauen der l , {urzel  I  indernd
wi rken.

Leider  habe ich kein Rezept  für  d ie Verwendung von f {eger ich gefunden nun
werde ich wieder exper iment ieren müssen.  Vie l le icht  kennt  jemand von Euch
ein schmackhaftes Rezept?

K lee &tr
Die Biät ter  können wir ,  nachdem r i r  s ie gewaschen haben,  i f l  e inen Topf  mi t
kochendem Salzwasser geben und kochen,  b is  s ie leuchtend grün s ind.  Abgießen'
mi t  Shoyu würzen oder mi t  Tahin vermischen.  l ' l i r  können die Kleeblät ter  aber
auch zu e iner  Misosuppe geben,  € in ige Minuten vor  der  Zugabe von Miso.

Die i ' lurzel  bürsten wir 'und hacken s ie fe, i rn.  Dann werden s ie in Sesamöl  bei
mi t t lerer  Hi tze 3-4 Minuten saut ier t  und dabei  Ie icht  t rmgerührt .  Mi t  Shoyu
würzen und dünsten,  b is  s ie t rocken s ind.  Als Garnierung für  Reis verwenden.
$der d ie Hurzeln ohne Teig im heißen Tempura-Öl  knuspr ig herausbacken,  äb-
t ropfen lassen und k le inschneiden.

Schachte l  ha lm

Schachte lha lm ver füg t  über  mehr  Ka lz ium a ls  i rgende ine  mdere  Pf lanze.  Er  i s t
besonders gut  für  t ' lenschen,  d ie an Lungenproblemen le iden,  oder d ie schwache
Knochen haben aufgrund von Kalz iummangel .  Der eßbare Tei l  des Schachtelhalms
wächst  nur  etwa einen Monat  zu Frühl ingsbeginn.  Nur d ie zar ten Sprossen werden
verwendet ,  d ie Ahre und die har ten bräunl ichen Stel len werden ent fernt .  Nach
der kurzen Wachstumszei t  im Frühjahr  beginnen s ich Wedel  zu b i lden und die
Pf lanze so i l  n ich t  mehr  gegessen werden.  Schachte lha lm läßt  s ich  au f  ver -
sch iedene He ise  zubere i ten ;  a ls  Tempura ,  mi t  f r i t ie r tem Tofu ,  mi t  Nor i  und in
Te ig  f r i t ie r t .
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