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PFLANZENPORTRAT

An Quellen sowie
Bachen mit bewegtem
Wasser wachst die
frihlingshafte Brun-
nenkresse oft wild.

In einigen Gegenden
Europas, z.B. nordlich
von Paris oder im
schweizerischen
Wynau im Kanton
Bern, wird sie in Kul-
turen geziichtet.

Brunnenkresse ist auch
im A. Vogel Krdiutersalz
HERBAMARE enthalten.
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Griine Wiirze Brunnenkresse

Eine Tortur fur die Nase sei sie, meinten die Romer, und gaben
ihr genau diesen Namen: Nasturtium officinale. Lange wurde
die scharf riechende Brunnenkresse als Heilpflanze geschatzt.
Das griin leuchtende Krautlein hat aber auch Eingang in die
vitaminreiche Friihlingskiiche gefunden. Kein Wunder: Sein
senfartig-nussiges Aroma verleiht Saucen, Sala-
ten, Suppen und Gemiisen eine belebende Note.

Als eines der ersten Kriautlein im Fruhling breitet die
Brunnenkresse an Bichen und klaren Quellen ihre dun-
kelgriinen Teppiche aus. Die Bach-, Wasser-, Born- oder
Wiesenkresse, die in Deutschland auch Bornkasse, Ker-
schel, Quellenraukenkraut oder Wassersenf genannt
wird, gehort zur Familie der Kreuzbliitler (Cruciferae)
und blitht von Mai bis September. Die Pflanze kommt
bei uns vielerorts noch wild vor, wird etwa 30 bis 90
Zentimeter hoch und besitzt rundliche, herz- bis eifor-
mige, sattgriine Blitter. Flir einen Wildsalat erntet man
die Brunnenkresse vor der Bliite, von Mirz bis Mai, und
wischt die Blatter grindlich, u.U. mit einem Schuss Salz
oder Essig im Wasser. Der Grund: Wichst sie in verun-
reinigtem Wasser, so kann sie Leberegel ubertragen.

Nicht zu verwechseln ist die Kresse mit dem Bitte-
ren Schaumkraut. Im Gegensatz zur Brunnenkresse be-
sitzt dds Schaumkraut violette Staubbeutel sowie einen markigen
Stengel. Auffillige Unterschiede gibt es schliesslich im Geschmack:
Das Schaumkraut schmeckt bitterer, dafiir aber weniger scharf.

Von der Heil- zur Kiichenpflanze

Als Heilpflanze war die Brunnenkresse schon Dioskurides, Theo-
phrast und Plinius bekannt. Das Kraut, schrieb Dioskurides im 1.
Jahrhundert n. Chr. in seiner bertihmten und lange unangefochtenen
Arzneimittellehre, «treibt und erwdarmt den Harn. Auch roh wird es ge-
gessen. Es vertreibt Leber- und Sonnenflecken, wenn es die ganze
Nacht aufgelegt und morgens abgewaschen wird.» Vom Mittelalter bis
zu Beginn der Neuzeit wurde die Brunnenkresse von allen massge-
benden Heilkundigen - von Paracelsus tiber Bock und Matthiolus bis
Hufeland - als wurmtreibend, magenstirkend, blut- und bauchreini-
gend, schleimlosend, diuretisch und milzoffnend beschrieben. Den
Press-Saft verwendet man fliir Umschliage bei unreiner, fetter, schlaffer
und trockener Haut. Bei Haarausfall reibt man die Kopfhaut nach dem
Duschen sanft mit dem Press-Saft ein. Vorsicht: Zum Einnehmen fur
eine Entschlackungskur Saft im Verhiltnis 1:5 mit Wasser oder Ge-
musesaft oder 1 EL Molkosan von A.Vogel verdiinnen, da er sonst
zu scharf ist und Entzuindungen im Magen und Hals auslosen kann.




Unter den wildwachsenden Pflanzen besitzt Nasturtium off. den
hochsten Gehalt an Vitamin C. Neben Vitamin A enthalten die Blit-
ter auch Jod, Kalium, Schwefel, Eisen, Bitter- und schwach antibak-
teriell wirkende Stoffe sowie Senf- und itherische Ole. Aufgrund
dieser Kombination wirken die frischen Blitter desinfizierend auf
Mund, Rachen und Bronchien. Nicht ganz von der Hand zu weisen
ist die Feststellung, dass das grune Wiirzpflinzchen im Laufe der Zeit
klammheimlich von der Hausapotheke in Richtung Kochtopf ge-
schlichen ist, wo es sich mehr und mehr zum wiirzigen Geheimtip
fiir Feinschmecker der frischen Friihlingscuisine gemausert hat.

Frithjahrsmudigkeit ade!

Vor allem als Vertreiberin der Frithjahrsmiuidigkeit hat sich die Brun-
nenkresse einen Namen gemacht. Dann, wenn noch keine anderen
Gemutse zur Verfliigung stehen und hochstens der Birlauch die gih-
nenden Birenmauler kitzelt, kommt die scharfe und vitalstoffreiche
Kresse gerade richtig. Sie regt den Organismus an, hilft bei der Ent-
schlackung und haucht den wintermiiden Friihlingsgeistern neue
Lebenskraft ein. Man kann ein paar frisch geschnittene Blitter auf ein
Butterbrot, auf Bratkartoffeln, gekochte Eier, Quark, Krauterbutter
oder Schnittkdse streuen und erhilt damit ein wiirziges Aroma. Sup-
pen und Eintopfe, die man vor dem Servieren mit einigen kleinge-
hackten Blittern garniert, schmecken noch besser. Fiir einen Salat
kann man die Blatter samt den zarten Stielen kleinschneiden und ver-
wenden. Eine vitalisierende Rohkostmischung ldsst sich aus Brun-
nenkresse, LOwenzahnblittern, Brennesseln, Kopfsalat, Loffelkraut
und Gansebliimchen herstellen. Zur Anregung des Schleimabganges
ist der Brunnenkresse-Sirup bekannt. Dazu nimmt man ein Drittel

frischen Presssaft sowie zwei Drittel abgekochtes und hernach aus-

gekiihltes Zuckerwasser.

Gut fiir Drisen und Lymphsystem

Es sei nicht zuviel gesagt, meinte Alfred Vogel in «Die
Natur als biologischer Wegweiser», wenn man die Brun-
nenkresse als den wertvollsten und gestindesten Salat
bezeichne. Neben der Kapuzinerkresse (lat. Tropaeolum
majus) verfige diese Kresseart tiber die meisten Vital-
stoffe im Vergleich zu allen anderen Salaten, welche auf
die endokrinen Driisen und das Lymphsystem glinstig
einwirkten. «Selbst Menschen, die sich gesund fiihlen, kon-
nen noch einen guten Nutzen aus dem reichen Gehalt der
Brunnenkresse ziehen.» - Bei all den belebenden Kriften der
Brunnenkresse sind nur zwei Dinge zu beachten:

1. Vor Uberdosierung sei ausdriicklich gewarnt. Man sollte das Kraut
nicht tiaglich einnehmen, und eine Kur sollte, mit Unterbrechungen,
nicht linger als vier Wochen dauern; 2. Schwangere, Kleinkinder
und Personen mit Nierenleiden oder Magen- und Darmgeschwiiren
sollten die Brunnenkresse besser gar nicht verwenden. « CU

Kressesalat-
Rezept von
A.Vogel

Nach gutem Wa-
schen wird der Salat
mit einer Salatsauce
gemischt, geriebene
Zwiebeln und
Schnittlauch bei-
gegeben. Er kann
auch gut zur Garni-
tur anderer Salate
verwendet werden.

(Aus: «Die Nahrung
als Heilfaktor», 1935)

Gesundheits-Nachrichten 3/98 11




	Grüne Würze Brunnenkresse

