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DIE PRAKTISCHE SEITE

IM NOVEMBER

Meerrettich

Der Stoff, der einem beim Meerrettich-
Reiben die Tranen in die Augen treibt,
macht auch die Heilwirkung der Kreuz-
blutler-Wurzel aus: das Sinigrin, ein beson-
ders scharfes Senfolglycosid.
Der Meerrettich, Stolperstein
far alle Schreibanfanger, hiess
friher Mehr-Rettich, was so-
viel wie grdsserer Rettich be-
deutete. Das Gewdurz hat noch
viele andere Namen, u.a. Eng-
lische Wurzel, Kren oder Skor-
butkraut; die botanische Be-
zeichnung ist Armoracia rusti-
cana. Die kraftige, stangenfor-
mige Pfahlwurzel, die von
dinnen Seitenwurzeln, soge-
nannten Fechsern, begleitet
ist, gehort zu einer winterharten Staude
mit grossen, bis zu einem Meter langen
Blattern. Der ursprtnglich aus der Ukraine
stammende Meerrettich lasst sich einfach
ziehen, wenn man einen grésseren Garten
hat: manvergrabtan einer Stelle mit gleich-
massiger Feuchtigkeit und tiefgrindigem
Boden einige Fechser oder Wurzelstlicke,
die sich dann jahrelang vermehren. Doch
Vorsicht: die Pflanze braucht viel Platz und
lasst sich dort, wo sie einmal gewurzelt hat,

A.Vogel-Tipp

Meerrettich sollte man wie Knoblauch regel-
massig geniessen, damit er seine glinstige
Wirkung entfalten kann. Seine antibiotischen
Stoffe wirken stiarker als die der Kressearten,

der Zwiebel und des Knoblauchs. Man darf

allerdings nicht den Fehler begehen, grosse
Mengen einzunehmen. Dies wire vollig falsch,
weil man dadurch die Niere zu stark reizen
wiirde.

Fligen wir unserer Salatsauce (oder dem
Quark) geraffelten Meerrettich bei, dann be-
reichern wir nicht nur den Geschmack, son-
dern verbessern auch die Abwehrfahigkeit.

(Aus: Die Natur als biologischer Wegweiser)
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nur schwer wieder ausrotten. Am wdrzig-
sten und intensivsten schmeckt die Wurzel
im Herbst. Ausgegrabene Stlcke lassen
sich, in Sand oder in ein feuchtes Tuch
v geic eingeschlagen, bis zu sechs
Monaten an einem kuhlen
Ort aufbewahren. Frisch ge-
rieben schmeckt er am be-
sten, man sollte ihn nicht ko-
chen und warmen Gerichten
erst zum Schluss beiftgen.
i Der Meerrettich — neben sei-
nem Gehalt an Senfdl sind
vor allem antibiotisch wir-
kende Substanzen, reichlich
Vitamin C und Mineralstoffe
zu nennen — wird schon seit

: jeher auch als Heilmittel ge-
schatzt. Kleine Mengen von frischgerie-
benem Meerrettich regen die Tatigkeit
von Nieren, Magen und Darm an. Das Ge-
wurz wirkt, ahnlich wie Senf, stark erwar-
mend und durchblutungsférdernd, aber
auch hautreizend. Vorsichtig angewendet,
lindern Breiumschlage Nervenschmerzen
und Rheumabeschwerden. Eine Mischung
zu gleichen Teilen aus frisch geriebenem
Meerrettich und Honig lindert, teel6ffel-
weise eingenommen, Husten.

Um den Singvogel so nah vor das Objektiv
bzw. das Tarnzelt zu locken, hat der Foto-
graf Tobias Roth in dem Birkenstamm eine
Erdnuss versteckt. Die grosste unserer Mei-
sen mit schwarzem Kopf, weissen Backen,
griunem Ruicken und gelber Unterseite mit
schwarzem Mittelstreifen zeigt eine Beson-
derheit beim Fressen, die nur sehr weni-
ge Vogelarten praktizieren: grossere Nah-
rungsstiicke, z.B. Sonnenblumenkerne, hilt
sie mit den Fussen fest, um das Futter mit
dem Schnabel zu bearbeiten.

Kohlmeise

(Parus major)
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