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Zartes Pflanzchen vertreibt Friihj

Das unscheinbare Scharbockskraut zeigt seine ersten dunkelgriinen Blittche

Gaggenau (gut) — Die wir-
menden Sonnenstrahlen lo-
cken nicht nur die Menschen
hervor, auch die Pflanzen re-
cken ihre ersten zarten Triebe
dem Licht entgegen. Sie sind
kaum zu erkennen, aber wer
mit geiibtem Auge Ausschau
hilt nach den ersten Boten
des Friihlings, der kann sie
entdecken, die kleinen Helfer
des Menschen.

Noch fallen Kréuterspazier-
ginge kurz aus, aber man kann
schon ein paar Handvoll auf-
bauende Kriutlein mit nach
Hause nehmen fiir einen Salat,
fiir ein griines Smoothie oder
fiir einen stdrkenden Tee. So
hat auch die Wild- und Heil-
- kréuterexpertin Heike Gotz
diese ersten Wildkréuter im Vi-
sier. Und da ist es vor allem das
Scharbockskraut mit seinen
dunkelgriin glinzenden klei-
nen runden Blédttchen, dem wir
unsere besondere Aufmerk-
samkeit schenken sollten.

Der kleinwiichsige Friihblii-
her mit den dottergelben Bli-
ten, der bereits im Mérz Farb-
tupfer in lichte Laubwdlder,
Parks und auf Wiesen zaubert,
hat mit Scharbockskraut schon
einen recht merkwiirdigen Na-
men erhalten. - Aber nur auf
den ersten Blick. Denn Schar-
bock ist die alte, volkstiimliche
Bezeichnung fiir Skorbut. Die-
se Vitamin-C-Mangelkrankheit
endete vor allem bei Seefah-
rern des Mittelalters, die lange
Zeit auf Frischkost verzichten
mussten, oft todlich. Deshalb
zdhlte das getrocknete Kraut
oft zum Reiseproviant auf See-
reisen. -

Nach dem Mangel im Winte
stand fiir Landratten dann aber
schnell wieder ausreichend Vi-
tamin C zur Verfiigung in
Form von Salat aus den Blat-
tern des Scharbockskrauts, das

ie Bléittr des Scharbockskrauts miissen nbedi 01'

werden.

mit Fug und Recht seinen Titel
als Heilpflanze gegen Skorbut
trigt. Allerdings miissen die
Blétter unbedingt vor der Bliite
gepfliickt und verarbeitet wer-
den, denn blithendes Schar-
bockskraut bildet in seinen
Bléttern das Gift Protoanemo-
nin aus, das bitter und bren-
nend scharf schmeckt und bei
Menschen Magen- und Darm-
reizungen hervorruft.

Die lateinische Verkleine-
rungsform des botanischen
Namens dieses unscheinbaren
Pflinzchens, Ranunculus fica-
ria, leitet sich von Rana
(Frosch) ab und spielt auf die
Vorliebe dieser Pflanze fir
feuchte Boden und Standorte
in Ndhe von Gewdéssern an. Es
zdhlt zu den Hahnenfuldge-

wichsen, hat seine Bliitezeit
von Mdérz bis Mai und ist mit
seinen kréftigen gelben Bliiten
einer der ersten Friihbliiher.

Viele Reservestoffe in
den Wurzelknollen
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der Bliite gepfliickt und verarbeitet

Das Scharbockskraut ist in

lichten Wiéldern Mittel- und
Nordeuropas heimisch. Auch
auf Wiesen, Auen, an Bachldu-
fen und in Gebiischen kommt
es stellenweise wie in grof3en
Teppichen vor. Die Wuchsho-
he ist zwischen fiinf und 25
Zentimeter. Die leuchtenden
Bliiten mit sechs bis 14 Bliiten-
bldttern wachsen einzeln aus
den Achseln der obersten Blit-
ter. .

Foto: Gutmann

Das Scharbockskraut spei-
chert in seinen kleinen, dicken,
fleischigen Wurzelknollen so
viele Reservestoffe, dass es an
den ersten warmen Tagen nach
dem Winter sofort die kleinen
Blitter austreibt. Diese Wurzel-
knollchen sehen ein bisschen
aus wie Feigwarzen, daher der
alte Name , Feigwurzel“, bota-
nisch ficaria“. Die herzf6rmi-
gen Blitter glinzen in einem
satten, saftigen Griin und sie
schmecken gut im Kriuter-
quark und Smoothie oder in
einem bunten Friihlingssalat;
darauf verweisen auch alte
Volksnamen fiir Scharbocks-
kraut wie Frithsalat“ und
-Plennigsalat. Die Blétter
schmecken frisch und wiirzig
scharf. Diese Scharfstoffe brin-
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Das Scharbockskraut spei-
chert in seinen kleinen, dicken,
fleischigen Wurzelknollen so
viele Reservestoffe, dass es an
den ersten warmen Tagen nach
dem Winter sofort die kleinen
Blétter austreibt. Diese Wurzel-
knollchen sehen ein bisschen
aus wie Feigwarzen, daher der
alte Name ,Feigwurzel“, bota-
nisch ,ficaria“, Die herzférmi-
gen Bldtter gldnzen in einem
satten, saftigen Griin und sie
schmecken gut im Kriuter-
quark und Smoothie oder in
einem bunten Friihlingssalat;
darauf verweisen auch alte
Volksnamen fiir Scharbocks-
kraut wie Frithsalat® und
»Plennigsalat®. Die Blatter
schmecken frisch und wiirzig
scharf. Diese Scharfstoffe brin-

gen den Stoffwechsel auf Trab.
In Kombination mit vielen Mi-
neralstoffen und Vitamin C rei-
nigen sie das Blut und vertrei-
ben die Friithjahrsmiidigkeit.
Weitere heilkrﬁ%ﬁge Inhaltstof-
fe sind Saponine und Gerbstof-
fe.  Scharbockskraut-Blatter
sollten nur in kleinen Mengen
gegessen werden. Volksheil-
kundlich angewandt wird das
Kraut bei chronischen Hautlei-
den, bei Hautunreinheiten und
zu Blutreinigungskuren. Bei
Héamorrhoiden oder bei Ge-
lenkschwellungen werden die
Extrakte der Heilpflanze als
Sitzbad oder auch als homdoo-
pathisches Mittel eingesetzt.
Krduterwanderungen  und
Veranstaltungen: Heike Gotz,
= (07225) 7904 38,
© www.erkenntnisweg.de

Zum Thema

Bestimmung der
Wildkrauter

Gaggenau (red) - Beim

.Kriuterspaziergang am morgi-

gen Sonntag gibt es viele niitz-
liche Tipps beziiglich der Be-
stimmung der jetzt vorhande-
nen Wildkrduter und wie sich
diese nutzen und verarbeiten
lassen. Beginn ist um 10 Uhr
am Parkplatz am Sauberg, ge-
geniiber dem Kuppelsteinbad
in Ottenau. Die Kosten betra-
gen 15 Euro pro Person, Kin-
der bis zwolf Jahre sind frei, In-
fo und Anmeldung bei Heike
Gotz, & (07225) 7904 38.

Rezepte

Griiner Krafttrunk: 2 TL fri-
sche Scharbockskrautbltt-
chen mit etwa 100 ml Wasser
in einem Mixer oder mit dem
Piirierstab griindlich piirieren.
Die zu groben Bestandteile
kann man absieben und zur
Geschmacksverfeinerung noch
zu gleichen Teilen Apfel- oder
Orangensaft dazugeben. 1 TL
pro Tag weckt Friihlingskrifte

und versorgt reichhaltig mit Vi-
tamin C.
Scharbockskraut-Tee von

innen und auflen fiir
Haut: 3 TL frisches oder 2 TL
getrocknetes Scharbockskraut
werden mit ¥4 Liter Wasser an-
gesetzt, zum Sieden erhitzt und
dann abgegossen. Diesen Tee
gegen Hautunreinheiten
schluckweise {iber den Tag
verteilt trinken. Das reinigt und
regt den Hautstoffwechsel von

esunde:

innen an. Unreine Hautpartien
kann man auch mit diesem Tee
waschen oder Kompressen mit
warmem Tee trinken und auf-
legen. Es sind die im Schar-
bockskraut enthaltenen Seifen-
stoffe (Saponine) und das Vita-
min C, die die Haut reinigen
und stirken und den Haut-
stoffwechsel anregen.

Fiir eine effektive Blutreini-
gungs-Kur im Frithjahr wird et-
wa eine Handvoll einer Mi-
schung von griinen Friihlings-
krdutern wie  Brennnessel,
Scharfgarbe, Giersch, Lowen-
zahn, Labkraut, Spitzwegerich,
Vogelmiere, Gundelrebe und
Scharbockskraut im Salat, So-
Ren, Suppen, in Kriuterquark
oder als Tee etwa vier Wochen
lang genossen, bringt neuen
Schwung und Vitalitdt in den
Korper und reinigt das Blut.
(gut)



