Erfrischend scharf gegen Friihjahrsmidigkeit

Die Brunnenkresse kann Vitaminmangel beheben/ Teil 28 der Wildkrauterserie

Von Barbara Gutmann

Gaggenau — Die ersten wir-
menden Sonnenstrahlen las-
sen die Natur langsam zu
neuem Leben erwachen und
aufmerksame Kriuterkundige
konnen nun schon wieder
Wild- und Heilpflanzen ent-
decken und ernten. Wild- und
Heilkrduterexpertin Heike
Gtz stellt fiir die BT-Leser
die schmackhafte Brunnen-
kresse vor, dic unseren Spei-
seplan bereichern kann.

Die Brunnenkresse ist eine
der dltesten Salatpflanzen und
wurde bereits 365 vor Christus
erwahnt. Sie ist die edelste der
drei Kressearten, die von Be-
deutung sind, neben der Kapu-
zinerkresse und der Garten-
laesse.  Alle  Kressesorten
schmecken scharf und erfri-
schend. Brunnenkresse wéchst
bei uns an kiihlen, gleichméiRig
temperierten flieBenden Ge-
wiéssern. Beliebte Stellen sind
Quellen und kleine Bachldufe.
Sie wurde aber auch schon bei
Thermalquellen gesichtet, die
bis zu 40 Grad warm sind.
Auch auf nassen Wiesen
wachst sie. Liegen diese an
Viehweiden (Schafe oder Kii-
he), sollte nicht gesammelt
werden. Diese Pflanzen sind
oftmals von den Larven des

Brunnenkresse
erwihnt.

GroRen Leberegels befallen,

der dem Menschen gefihrlich,

werden kann. Auch an Stellen,
wo Wildschweine suhlen, ist
kein geeigneter Sammelplatz.
Wer in seinem eigenen Garten
einen kiinstlich' angelegten
Bachlauf hat, kann die An-
zucht probieren.

Rezepte

Salat, SoBe und Essenz

Brunnenkresse-Salat

1 Handvoll frische Brunnen-
kresse-Triebspitzen, 100 g
Feldsalat, 6-8 Radieschen.
Aus Olivendl, Balsamico-Essig,
etwas Orangensaft, Senf, Cur-
cuma, Salz und Pfeffer ein
Dressing riihren.
Brunnenkresse gut waschen,
Wurzeln abschneiden, Feldsa-
lat putzen, Radieschen wa-
schen und in Scheiben schnei-
den. Alles in einer Schiissel
miteinander vermischen und
mit dem Dressing anrichten.

Griine SoRe

Brunnenkresse, Sauerampfer,
Kerbel, Brennnessel- und
Gierschblitter fein hacken.
Das Eiweil} von drei hartge-
kochten Eiern ebentfalls sehr
fein zerkleinern. Die Dotter mit
wenig kaltgepresstem Olivendl

verrithren. Mit etwas Weines-
sig alles vermischen. Zur Halt-
barmachung kann man die
Mischung in kieine Gldschen
abfiillen und %2 Stunde bei 90
Grad sterilisieren.

Eine sehr schmackhafte Sol3e
zu gekochtem Rindfleisch
oder Pellkartoffeln.

Brunnenkresse-Essenz

FEine weithalsige Glasflasche
zur Hilfte mit dem Kraut fiil-
len und dann mit klarem
Schnaps (mind. 38 %, Wodka
oder Obstler) auffiillen, sodass
das Kraut gut bedeckt ist. Am
sonnigen Fensterplatz ca. vier
Wochen ausziehen lassen.
Téglich schiitteln. Danach
den Ansatz abfiltern und in
dunklen Flaschen aufbewah-
ren. Bei Bedarf 3 x 10 bis 20

Tropfen einnehmen. (gut)

il

Die Brunnenkresse ist eine
ausdauernde Pflanze und ge-
deiht nicht nur in der warmen

Jahreszeit, sondern fast rund

ums Jahr, was sie im zeitigen
Friihling und Spétherbst zu ei-
nem wichtigen Vitaminspender
macht. Mit ihrem 30 bis 90
Zentimeter langen und iiber
dem Grund liegenden hohlen
Stingel hélt sie sich mit zahl-
reichen Nebenwurzeln am Bo-
den fest. ;

Die Brunnenkresse wird
auch Bachbitterkraut, Bitter-
kresse, Bittersalat, Wasserkres-
se oder Wassersenf genannt.
Dieser Name deutet auf die
Senf6le als Inhaltsstoffe hin,
aber auch andere kénnen sich
sehen lassen: neben den Vita-
minen A, C, D, E, verfiigt sie
iiber Jod, Kalium, Eisen und
Bitterstoffe.

Da die Wirkstoffe der Brun-
nenkresse durch Trocknung
weitgehend verloren gehen,
wird sie fast nur frisch ange-
wendet. So sind Wildsalate

und Kriuterquark denn auch

der Haupteinsatzzweck der
Brunnenkresse. In dieser Form
kann sie Friihjahrsmiidigkeit
lindern und Vitaminmangel
beheben. Also sollte man im
zeitigen Friihjahr, wenn die
Béche kein Eis mehr haben,
die ersten Triebspitzen bereits
sammeln. Spater wihrend der
Bliite schmeckt die Brunnen-

ist eine der é&ltesten Salatpflanzen und wurde bereits 365 vor Christus
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kresse scharf.

. In kleinen Mengen passen
sie roh gut zu Bratkartoffeln
oder zu gekochten Eiern, fein-
gehackt auf Butterbrot oder als
Krduterbutter mit etwas Salz
und Pfeffer, und sind sehr le-
cker in der Griinen Sauce (sie-
he Rezepte).

Die Heilwirkung und An-
wendung kennt man vor allem
in der Volksmedizin. Dort
nutzt man sie gerne wegen ih-
rer stoffwechselanregenden Ei-
genschaften.

Die Brunnenkresse wirkt au-
RBerdem antibakteriell, harntrei-
bend, schleimlésend und was-
sertreibend. Sie hat vor allem
durch den hohen Vitamin-E-
Gehalt eine gute blutreinigende
Figenschaft. Als Friihlingskraut
tiglich gegessen eignet sie sich
bei Hautunreinheiten und
Sommersprossen. Die gleiche
Wirkung erzielt man mit dem
Saft, entweder selbst frisch ge-
presst oder aus der Apotheke
oder dem Reformhaus. '

Die Frische des Krautes
kann man auch in einer Essenz
langerfristig erhalten als fieber-
senkendes Mittel. Zudem kann
die Essenz durch ihren Jodge-
halt bei der Kropfbehandlung
zum Einsatz kommen.

Kréuterwanderungen  und
Veranstaltungen: Heike Gotz. .
@ (07225) 7904 38.
¢ www.erkenntnisweg.de



