Der Lowenzahn: Ein wahrer Alleskonner aus der Natur

Mit Wildkrauterexpertin Heike Gotz aus Gaggenau unterwegs / Teil Il der BT-Serie

Von Barbara Gutmann

Gaggenau - Jeden Monat
stellt das BT ein Pflanzenpor-
trét iiber eins der vielfiltigen
saisonalen Heil- und Wild-
kréauter vor. Die Wildkrauter-
expertin Heike Gotz aus Otte-
nau hat fiir diesen Monat den
Lowenzahn gewihlt, verbun-
den mit einigen Rezepten.

Fiir eine Friihjahrs-Reini-
gung ist der Lowenzahn (Tara-
xacum officinale) bestens ge-
eignet. Er bringt nicht nur den
gesamten  Organismus in
Schwung, eine regelméiRige
Kur entlastet den Korper auch
von den im Winter angesam-
melten Schlacken. Menschen
mit Haut- und Gelenkproble-
men profitieren besonders von
einer solchen Kur, die iiber vier
Wochen hinweg durchgefiihrt
werden sollte. Auf die Leber
wirkt der Lowenzahn entgif-
tend und reinigend. Fr ist reich
an Bitterstoffen, Inulin, Vitami-
nen, Kieselsdure, “Spurenele-
menten und Enzymen und
wirkt dadurch gallenbildend,
gallenflussférdernd, nierenan-
regend, leberstirkend, stoff-
wechselanregend und anti-
rheumatisch. Er dient als Ein-
schleus-Pflanze fiir Kalzium
bei einer gestorten Kalziumauf-
nahme. Damit ist er ein wahrer
Alleskonner aus der Natur.

Der Lowenzahn ist {iberall
auf unserer Erde vertreten. Auf
fetten Wiesen, Weiden, in
Parkanlagen und Gérten ist er
oft in groRRer Zahl zu finden. Er
ist sehr geniigsam und wéchst
auf jeder Art von Boden, selbst
durch eine Teerdecke der Stra-
Re driickt er sich hindurch.
Uppige  Lowenzahn-Wiesen
mogen zwar eine Augenweide
sein, weisen aber auf Uberdiin-
gung hin. Sammeln sollte man
thn nur auf schadstoffarmen
Boden.

Auf seine harntreibende und
nierenstirkende Wirkung ver-
weisen die deftigen Volksna-
men wie Bettseicher, (franz.
Piss-en-lit, daher Pissenlit),
Bettebrunzelchrut oder Brun-
zer.

In Mythen und Mérchen ist
einiges Wissenswerte {iberlie-
fert: Zu Lebzeiten des Botani-
kers Hieronymus Bock im 16.
Jahrhundert wurde in Alkohol
ausgezogener Lowenzahn ge-
gen Sommersprossen einge-
setzt oder er wurde fiir Liebes-
zauber genutzt. Auch bei der
Heiligen Hildegard von Bingen

spielt Léwenzahn in der Medi--

zin eine groRe Rolle und ihre
Rezepturen werden heute wie-
der angewandt.

Erst im letzten Jahrhundert
wurde zufillig seine leberstir-
kende Wirkung entdeckt.
Nach dem Bericht des Schwei-

Lowenzahn.

zer Naturarztes Bruno Vonar-
burg hétten Soldaten im Zwei-
ten Weltkrieg ihre karge Kost
mit Lowenzahnbldttern aufge-
bessert und seien dann auffillig
wenig an Gelbsucht erkrankt.
Durch die moderne Phytothe-
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rapie ist Lowenzahn heute gut
erforscht und hat viele Indika-
tionen. Infos zu den Kréuter-
wanderungen und Veranstal-
tungen von Heike Gotz unter:
= (07225) 7904 38.

¢ www.erkenntnisweg.de

Lowenzahn: Die Rezepte

Tee: 3-4 Bliitenkopfe oder 2
Blitter mit kochendem Wasser
iibergieBen und ca. 7 Min. zie-
hen lassen.

Lowenzahnfrischsaft: 2
Handvoll Lowenzahnblatter
mit 2 Karotten entsaften. Nach
dem Essen 1 EL davon trin-
ken.

Lowenzahnwein: 2 Hand-
voll Lowenzahnbliiten mit 1 1
Wein (Riesling) {iibergieRen
und zusammen mit 6 Pfeffer-
minzblidttern 1 Woche am
Fensterbrett zugedeckt ziehen
lassen. Durch ein Teefilter ab-
filtern. Gut zur Anregung der
Gallensekretion und Nierenti-
tigkeit. Jeweils 1 Schnapsglés-
chen vor den Mabhlzeiten.

Lowenzahnsalat: 1 kl. Zuc-
chini, 4 ital.. Eiertomaten und 2
rote Zwiebeln in Ringe schnei-
den.

1 Handvoll zarte Lowen-
zahnblitter waschen und tro-
ckenschleudern. 250 g Mozza-
rella wiirfeln und alles zusam-
men mit den Blittern dekorativ
anrichten. Fiir -das Dressing 1
Glas Weildwein, ¥ Tasse Aceto
balsamico, 1 fein geriebene

. Zwiebel und 1 mit Salz zerrie-

bene Knoblauchzehe in eine
Schiissel geben. Saft von 1 Zit-
rone, 2 fein gehackte gekochte
Eier und 1 EL Kapern zufiigen.
Mit Salz, Pfeffer, und Honig
wiirzen, % Tasse Olivenol
tropfchenweise einriihren und
den Salat damit anmachen.

Lowenzahn-Gelee: 250 g
gelbe Bliiten ohne den griinen
Hiillkelch. Diese aus dem
Pflanzenkopfchen zupfen, 750
ml Wasser, 750 ml Apfelsaft,
500 g Gelierzucker 2:1, Saft
von 1 Zitrone. Die Bliitenfdden
im Wasser- und Apfelsaft nur
kurz aufkochen und 2 Std. ste-
hen lassen. Den Sud abseihen
und ausdriicken. Anschlief3end
Gelierzucker und Zitronensaft
hinzufiigen und das Gelee wie
gewohnt fertigstellen.

Lowenzahn-Kaffee: Im
Herbst und im Friihjahr wer-
den die Wurzeln gegraben, ge-
trocknet, klein geschnitten und
auf einem Backblech bei nied-
riger Hitze getrocknet. An-
schlieend in einer Pfanne ge-
rostet und dann gemahlen.
Man kocht ihn auf wie norma-
len Kaffee oder Malzkaffee.
Besonders gut schmeckt er mit
ein wenig Sahne. (gut)



