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HEILPFLANZENPORTRAT

Löwenzahnwiesen - ein Fest für
die Gesundheit!

Auf allen Kontinenten ist der Löwenzahn zu Hause, jedem
Kind ist er ein Begriff, und Friedrich der Große wollte keinen
Tag auf seinen Saft verzichten. Ein frecher Frühlingsbote, der
uns das ganze Jahr über seine Zähne zeigt und im Frühjahr mit
geballter Kraft seine Meisterschaft im Heilen unter Beweis
stellt. Wer jetzt nicht davon profitiert, ist ein Narr. Denn billi-
ger, einfacher, gesünder geht es nicht. Sorgen Sie deshalb
dafür, daß jetzt genügend Löwenzahn auf den Tisch kommt,
und der Frühling kann beginnen!

Alles Pusteblume: Kaffee, Kapern und Wein
JederTeil der Pflanze läßt sich kulinarisch «ver-

edeln»: Knospen, Blüten, Blätter und Wurzeln. Die
Wurzeln kann man im Frühjahr und Herbst aus der
Erde ziehen. Aus ihnen läßt sich übrigens «Mucke-
fuck» zubereiten, da man sie wie Zichorienwur-
zeln rösten kann. Maurice Mességué empfiehlt bei
Fieber ein Glas Löwenzahnwein, für den man
lediglich vier frische Wurzeln drei Tage lang in
einen Liter Weißwein einlegt.

Die Wurzel kann man auch einfach in Salate

raffeln. Aus den jungen Knospen können Sie Ka-

pern und Gemüse bereiten. Die jungen Blätter eig-
nen sich für Salat, gedünstetes Gemüse (wie Spi-

nat) und vieles mehr. Wenn Sie die Blätter auch
nach der Blüte (März bis Mai, manchmal ein zwei-
tes Mal im August / September) für einen Salat ver-
wenden wollen, sollten Sie sie zuvor zwei Stunden
einweichen, um einen bitteren Geschmack zu ver-
hindern. Noch ein paar Vorschläge zur Anregung:

Kaum eine Pflanze
kann so viele Namen

für sich verbuchen: um
die 500 sollen es sein.
Auf chinesisch heißt

der Löwenzahn Pu

gong ying. Die Chine-
sen waren die ersten,

die die große Heilpflan-
ze in ihren Kräuter-

büchern registrierten.

Federleichte Schirmchen schicken winzige Fruchtkörper jedes
Frühjahr mit dem zartesten Windhauch in die Welt hinaus. Wild- und
Haustiere freuen sich und genießen instinktiv die gesunde Kraft des

gelben Korbblütlers. Wer seiner Katze oder seinem Hund etwas Gu-

tes tun will, braucht jetzt nur ein paar feingeschnittene Blätter unters
Futter zu mischen. Gesunde Tiere mit schönem Fell werden es-Ihnen
danken. Aber warum nicht auch selbst von der Heilkraft des Löwen-
zahns profitieren, noch dazu, wo er sich so vielseitig und phantasie-
voll in der Küche verwenden läßt? Wir brauchen uns keineswegs mit
Saft- und Teekuren zu begnügen, wenn dies auch eine sehr praktische

und heilsame Anwendungsart ist. Werden Sie doch
mal in Sachen «Unkraut» kreativ!
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Essen Sie gern //omg? Dann geben Sie zwei Handvoll Löwen-
Zahnblütenblätter mit zwei Nelken und einer Zimtstange in ein Pfund
Honig. Lassen Sie die Zutaten in einem Einmachglas drei Wochen an
der Sonne stehen, und seihen Sie dann den Honig ab.

Haben Sie schon mal eine Tfe-Zö raz'f Zözz'cnzz/b«sö/ö/

probiert? Auf der Pizza serviert! Denn auf dem heißen Pizza-

boden, am besten mit Tomatensugo, Käse, Oliven und Knob-
lauch belegt, entfaltet Löwenzahnsalat einen wunderbar feinen
Geschmack. Die jungen Blätter machen Sie mit einem guten kalt-

gepressten Olivenöl, Balsamicoessig, Salz, Pfeffer, Knoblauch
und einer Prise Zucker an.

Ein Frwb/m,g.ssö/öf schmeckt natürlich auch ohne Pizza. Ge-

hen Sie statt zum Einkaufen gleich auf die blühende Wiese, und
pflücken Sie Gänseblümchen, Veilchenblüten und Pimpinellen-
zweiglein. Mit Walnußöl, frischen Schalotten, ein wenig Essig,
Senf und Kräutersalz anmachen.

Für Jö/scbc Köpern geben Sie zwei Handvoll Löwenzahn-
knospen mit noch ganz geschlossenen Blüten, zwei Petersilien-
Stengel, ein Basilikumzweiglein und ein paar Estragonblätter in ein
Schraubglas. Füllen Sie das Glas mit Essig auf, und lassen Sie es ver-
schlössen zwei Monate stehen. Wer mag, kann noch Gänseblüm-

chenknospen und ein paar Zwiebelringe dazugeben. Die falschen Ka-

pern lassen sich wie echte verwenden und halten mindestens einJahr.

Bitterstoffe und mehr: Die «Pißblume» hat einiges zu bieten
Seine Heilkraft verdankt der Löwenzahn einer großen Anzahl

wertvoller Stoffe, die die Gallenblase, Leber, Verdauung und den
Darm anregen, den Zuckerstoffwechsel günstig beeinflussen (was
besonders für Diabetiker von Nutzen ist), die das Blut reinigen und
die Harnausscheidung fördern. Er enthält viele Mineralstoffe (Kalzi-
um, Natrium, Kieselsäure, Schwefel und Kalium, vor allem in den fri-
sehen Blättern) und Vitamine, wobei die Blätter im Frühling beson-
ders Vitamin-C-reich sind. Der Bitterstoff Taraxin schließlich macht
den Löwenzahn zu einem der ganz großen Leber-Galle-Mittel.

Wie die lateinische Bezeichnung «Taraxacum officinale» auf den

HauptWirkstoff hinweist, so liegt auf der Hand, was die Franzosen am
Löwenzahn schätzen: sie schwören, wie dereinst der nierenkranke
Preußenkönig, aufdie harntreibende Wirkung und nennen den «Dent-
de-lion» umgangssprachlich «Piss-en-lit», wofür es natürlich auch im
Deutschen eine ziemlich unanständige Entsprechung gibt.

ZöwerazraJbw is# m c#rp#

Zfeifemttefei fonAVogf/e«/-
fertftew.- in «fera Zefeer-Grt/fe-

Fro/j/èra Zïo&foçyraara, im
Magenmütei Ufesfrosra«
(ra/efe# in Z>) «m#pnrin<fer
7nraxfliY<m-Zrisc/i»/?/7nfi2rew
ft'rafeft»; rffe fee# fefeerara/«

Zefeer-öa/ie-üescfewerc/en

Eine Frühjahrssaftkur mit Löwenzahn
wirkt Wunder: Sie reinigt das Blut, bringt den Stoffwechsel in Schwung und verleiht
neue Kräfte. Alfred Vogel empfiehlt Löwenzahnsaft aus frisch gepreßten Blättern,
Blüten und Wurzeln bei Rheuma, Blasen-, Nieren-, Leber- und Gallenleiden, aber auch
Kerngesunde sollten ihn ihrem Körper gönnen: täglich zwei bis drei Eßlöffel Lö-
wenzahnsaft pur oder verdünnt trinken, Kinder die Hälfte, zwei bis drei Wochen lang.
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