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Die Sonnenblume ist nicht nur bei Tieren beliebt. Ihre Bliiten, Kerne und das daraus gewon-
nene Ol enthalten zahkeiche Naihrstoffe und verleihen dem Essen eine nussige Note. Foto: gut

Rezepte

Massagedl: Ein Schraubde-
ckelglas mit den Bliitenblattern
der Sonnenblume fiillen und
mit reinem Sonnenblumendl
tibergieRen, bis sie vollstdndig
mit Ol bedeckt sind. Das Ge-
faRk drei Wochen auf das Fens-
terbrett stellen, tigliches Um-
schiitteln  nicht  vergessen!
Nach dem Absieben in dunk-
len Flaschen aufbewahren. Es
hilft bei schmerzenden Gelen-

ken, Muskelkater, Nacken-
und Nervenschmerzen, Prel-
lungen und Hexenschuss. Bei
Bronchitis und Husten kann es
auf Brust und Riicken gerieben
werden.
Sonnenblumen-Bliitenes-

senz: Frisch gepfliigte Sonnen-
blumenbliitenblitter in ein
Schraubdeckelglas fiillen und
mit 38 Prozent Alkohol (zum

Beispiel Obstler, Korn oder

Wodka) iibergieflen, so dass
die Bliitenblatter vollstandig
bedeckt sind. Das Glas drei
Wochen an einem hellen Platz
stellen, téglich umschiitteln
und anschlieRend abfiltern. In
dunklen Flaschen hilt sich die-
se Essenz mindestens zwei Jah-
re. Somit hat man die oben be-
schriebene Heilkraft der Blii-
tenblétter immer zur
Verfiigung. (gut)

Die gesamte Kraft der
Sonne in einer Blume

Heilpflanze und leckerer Snack/ Wildkrauter im Murgtal (Teil 11)

Von Barbara Gutmann

Schon seit Wochen sieht man
in Gérten und auf Feldern die
groRen gelben Bliiten der
Sonnenblumen leuchten.
Wild- und Heilkriuterexper-
tin Heike Gotz betrachtet die-
se imposante Blume mit den
Augen der Krauterfrau und
mochte sie unter den beson-
iieren Heilaspekten vorstel-
en.

.Die Erscheinung der bis zu
fiinf Meter hoch wachsenden
Sonnenblumen hat etwas Ma-
jestdtisches. Die Sonnenblume
stammt urspriinglich aus Mit-
telamerika. In Peru und Mexi-
ko galt sie als Symbol des Son-
nengottes und dessen ménnli-
cher Kraft. Bei den Azteken
trugen die Priesterinnen Kro-
nen aus Sonnenblumen als
Symbol fiir Fruchtbarkeit, Ge-
sundheit und Weish€it. Die
kraftvolle Signatur der Pflanze
weist darauf hin, dass sie das
Riickgrat im korperlichen wie
im {ibertragenen Sinne stirkt
und all jenen hilft, die mehr
Durchsetzungsvermogen brau-
chen.

Die Sonnenblume als Heil-
pflanze: Aus den braunen R6h-
renbliiten in der Mitte der Son-
nenblume  entstehen  die
schmackhaften =~ Sonnenblu-
menkerne - bis zu tausend aus
einer Bliite! Sie lassen sich
leicht in der Pfanne ohne Fett
rosten. So sind sie eine leckere
Knabberei; man kann sie auch
iiber den Salat streuen oder als

Zutat ins Pesto geben. Knackig
frisch und nussig schmecken
gekeimte Sonnenblumenkerne.

Diese Kerne haben es: in
sich. Sie enthalten sidmtliche
fiir den Menschen notwendige
Aminosduren  einschlieBlich
Methionin, 27 Prozent Eiweil3,
36 Prozent essenzielle Fettsdu-
ren mit einem sehr hohen An-
teil an ungeséttigten Fettsduren
(92 Prozent), Magnesium und
Calcium, Eisen, Kupfer, Phos-
phor, Kalium, Kobalt, Jod,
Mangan, Chlor, Selen sowie
die Vitamine D, E, F, Karotin,
A, K und der B-Gruppe.

Der regelmidf3ige Genuss der
Kerne verleiht gesunde Haut
und festere Négel sowie starke
Nerven. Ein altes Hausmittel
ist ein aus den gerdsteten Ker-
nen - aufgebriihter Tee bei
Keuchhusten, Husten und
Bronchialkatarrh  (chronische
Bronchitis). Das aus den Ker-
nen gewonnene Ol beugt Blut-
armut, Zahnfleischbluten und
Paradentose vor. Sonnenblu-
mendl hilt die Gefdle flexibel,
beugt Arteriosklerose vor und
starkt Herz und Kreislauf. Bei
der Wahl des tédglich benutzen
Salatols zum Beispiel sollte
man diese Fahigkeiten durch-
aus beriicksichtigen.

Die gelben Bliitenblétter ent-
halten Anthozyane, Flavone,
Betain und Cholin. Sie eignen
sich als Tee bei einer Erkéltung
und zur Stirkung der Abwehr-
krifte: Auch seine harntreiben-
de Wirkung ist bei Blasenrei-
zungen sehr hilfreich. Der ,,gol-
dene“ Tee sieht nicht nur

schon aus, er schmeckt auch
vorziiglich! So bringt er den
Sonnenschein in stressige Zei-
ten. Frische Sonnenblumen-
bliitenblétter passen auch in ei-
nen Sommersalat als farbige,
vitamin- und mineralstoffrei-
che Zutat.

Olzieh-Kur zur
Vorbeugung

Eine Olzieh-Kur mit dem Ol
ist eine gute Malnahme zur
Gesundheitsvorbeugung, denn
es bindet Erreger und Schad-
stoffe. Die Prozedur: Morgens
nach dem Aufstehen einen
Essloffel kaltgepresstes Son-
nenblumeno6l in den Mund
nehmen, gut kauen, durch die
Zihne ziehen und etwa zehn
Minuten lang im Mundraum
hin- und herbewegen. Nicht
schlucken! Das Ol wird zu ei-
ner milchigen Fliissigkeit und
muss unbedingt ausgespuckt
werden, da es viele Ausschei-
dungsprodukte enthélt. Da-
nach griindlich die Zdhne put-
zen und den Mund spiilen. Bei
regelméaliger Anwendung
senkt das die Krankheitsanfal-
ligkeit. Im gesamten Mund-
und Rachenraum werden die
Krankheitserreger ~ reduziert,
das Zahnfleisch gestdrkt, die
Immunkraft der Mundschleim-
hiute verbessert, die Mundflo-
ra saniert und die Selbsthei-
lungskréfte des Korpers insge-
samt aktiviert. = Besonders
chronische Beschwerden bes-
sern sich dadurch.



