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VON RUTH FREI

Verborgene
Schätze stecken in den

oft unscheinbaren Wildkräutern,
die im Frühjahr auf Wiesen, an

Wegrändern, an Böschungen, in Gärten,
auf Schutthalden oder im Wald wachsen.
Deren heilende Kräfte bringen manches
Winterleiden wieder ins Lot. Das währ-
schatte Winteressen belastet unsere Ver-

dauungsorgane. Die lichtarme Zeit macht
oft lustlos und träge. «Zum Glück hat die

Natur im Frühjahr einiges zu bieten, um
unseren Stoffwechsel wieder anzuregen
und unsere Kräfte zu stärken», sagt die

Naturheilpraktikerin und Dozentin für
Pflanzenheilkunde, Brigitte-Rose Müller
aus Pfäffikon ZH.

«Wildpflanzen mit heilenden Kräften
wachsen häufig vor unserer Haustüre, oft
auch als Unkraut im eigenen Garten. Und

wenn wir beim Sammeln von Kräutern
auch noch die frische Luft und die wär-
menden Sonnenstrahlen gemessen, dann

tut das auch unserer Seele gut.» Wer also

Wildkräuter sammeln geht, sollte diese

nicht auf gedüngten Wiesen oder an

abgasverseuchten Wegrändern suchen,
sondern die einsamen Gebiete bevor-

zugen. Wichtig sei auch, mahnt die Fach-

frau in Sachen Heilkräuter, dass auf das

Pflücken von nur wenigen jungen, zarten
Pflanzen geachtet und kein Raubbau ge-
trieben werde.

Heilkundige wussten schon früh von
der «grünen Kraft», die im Blattgrün der
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Frühlingspflanzen schlummert. Heute

gilt es also, die wundersamen Wirkungen
wieder zu entdecken, die zum Beispiel
in den Blättern von Löwenzahn, Brenn-
nessel, Bärlauch und Birken stecken.
Oder uns davon überraschen zu lassen,

was Schlüsselblumen und Gänse-

blümchen uns zu bieten haben.
Bereits unsere Vorfahren brauten sich

im Frühjahr einen «blutreinigenden oder
entschlackenden» Kräutertee. Klar ist,
dass das Blut damit nicht einfach ge-
reinigt und dass der Körper nicht von
«Schlacken» befreit werden kann. Aus
der medizinischen Sicht betrachtet man
die Wirkung heute etwas anders und

schreibt den Frühlingskräutern eine stoff-

wechselanregende Wirkung zu.
Es sind vor allem die Bitterstoffe, die

den Säuren-Basen-Haushalt wieder in
Ordnung bringen. Die Frühlingskräuter
regen Leber und Galle zu einer erhöhten

Tätigkeit an und kurbeln die Verdau-

ungssäfte an. Sie schwemmen damit die

Abfallprodukte und Giftstoffe, die sich
durch den Konsum von Alkohol, Medi-
kamenten oder Lebensmittelzusätzen im
Körper ablagern, über Niere, Blase und
auch über die Haut wieder aus. Dank die-

ser Reinigung des Körpers können Nähr-
Stoffe, die gegen die Antriebslosigkeit im
Frühling wirken, wieder besser aufge-
nommen werden. Von diesen steckt in
den Wildkräutern eine ganze Menge. So

GENIESSEN | FRÜHJAHRSKRÄUTER

DAS BIETET DER FRÜHLING

Bärlauch:

> Stoffwechsel anregend, Wasserfrei-

bend, wirkt bei Gicht und Rheuma.

> Antibakteriell bei Magen- und

Darmproblemen, gefässreinigend bei

Arteriosklerose.

> Die Blätter werden als Suppe,
Gemüse, Salat, Pesto oder Gewürz

genossen.
Birke:
>- Entwässernd, regt Nieren-Blasen-

Tätigkeit an, erzeugt die fünf- bis sechs-

fache Harnmenge.
>- AlsTee; Blätter auch roh essbar: fünf
bis sechs Blätter am Morgen.
Brennnessel:

> Stoffwechsel anregend, Wassertrei-

bend, regt Nieren-Blasen-System an,
wirkt gegen Gicht und Rheuma.

>- Blätter als Tee, als Suppe, Salat und
Gewürz.
Gänseblümchen:
>- Stoffwechsel anregend, scheidet
Harnsäure aus, wirkt auf Magen, Galle

und Leber.

>- Blüten als dekorative Beilage in

Salat, Suppe oder Gemüse. Blüten und
Blätter als Tee.

Löwenzahn:

> Stoffwechsel anregend, entwäs-
sernd, verdauungsfördernd, wirkt auf

Niere, Leber und Bindegewebe.
>- Blätter als Suppe oder Salat, Blüten
für kulinarische Köstlichkeiten, Wurzel

auch als Tee.

Schlüsselblume:
> Harnsäure ausscheidend, wirkt
auch bei Gicht und Rheuma, beruhi-
gend, entspannend (Nachmittagstee!),
auswurffördernd.
>- Blüten mit Kelch als Tee oder als

Dekoration im Salat.

Alle Kräuter können einzeln oder in

Mischung mit anderen als Tee zu-
bereitet werden.

enthält zum Beispiel die Brennnessel im
Vergleich zum Kopfsalat das 30fache an
Vitamin C und das 50fache an Eisen.

Die stoffwechselanregenden und ent-
wässernden Wirkstoffe in den Frühlings-
kräutern werden am besten aktiviert,
wenn die Kräuter mit heissem Wasser

überbrüht und als Tee genossen werden.
Für eine Teekur eignen sich ganz beson-

ders die Blätter von
Birken und Brenn-
nesseln und Schlüs-
selblumen.

Dafür übergiesst
man eine Hand voll
von frischen Kräu-
tern mit heissem

Wasser, lässt das

Ganze fünf bis zehn
Minuten ziehen
und trinkt täglich
dreimal eine Tasse.

Eine Kur mit einzel-

nen Pflanzen oder
einer Mischung aus verschiedenen Kräu-
tern macht man am besten während zwei
bis vier Wochen und gönnt sich dann
eine Pause von mindestens zwei Wo-
chen. Und probiert anschliessend viel-
leicht noch einmal ein anderes Kraut
oder eine andere Mischung.

All diese Heilkräuter können aber
auch getrocknet verwendet werden, mit
der Dosis eines Kaffeelöffels auf eine
Tasse Wasser. Und wer keine Möglichkeit
hat, diese selber zu suchen, findet die

Wunderwerke der Natur auch in Droge-
rien und Kräuterläden.

Bei solchen Kuren gibts kaum Neben-

Wirkungen - wenn man die Kräuter rieh-

tig nutzt. Der Drogist und Dozent für Na-

turheilkunde, Walter Käch aus Hochdorf
LU, meint dazu ganz im Sinne von Para-

celsus: «Die Wirkung der Kräuter liegt
nicht in der grossen, sondern in der klei-
nen Menge. Wenn die Dosierung einge-
halten wird, kann nichts passieren, auch
nicht bei Herz-Kreislauf-Problemen.»

Wer sich aber unsicher fühlt, dem
rät Walter Käch zu einem Gespräch mit
dem Arzt vor einer Kräuterkur. Zu be-

achten ist seiner Ansicht nach, dass die
Wasser treibende Wirkung von manchen
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Heilkräutern für Menschen mit Blasen-
beschwerden ein Problem sein kann.
Eine entwässernde Teekur pro Jahr, zum
Beispiel mit Brennnesseln, soll aber auch

gegen Altersjucken der Haut helfen, weil
damit Ablagerungen aus dem Binde-
gewebe ausgeschwemmt werden. Wer
die Augen offen hält, wird also bald
entdecken, dass in der Natur gegen fast
alles ein Kraut gewachsen ist.

Aus all diesen Kräutern lassen sich
einzeln oder gemischt Salate, Suppen
und viele andere kulinarische Köstlich-
keiten zaubern. Um die Stoffwechsel-

anregende Wirkung nicht zu schmälern,
ist es allerdings ratsam, mit fettigen Zu-
taten wie Butter und Rahm zu sparen.
Eine wohlriechende Bärlauch- oder

BUCH-TIPP

Brennnesselsuppe ist ein Genuss. Oder
wie wäre es mit einem bunten Salat aus

zarten, jungen Blättern von Löwenzahn,
Bärlauch und Brennnessel, gekrönt mit
ein paar Gänseblümchen oder Schlüssel-
blumen? All diese Pflanzen regen nebst
ihrer stärkenden Wirkung auch die Tätig-
keit des Verdauungssystems an.

Etwas Vorsicht ist bei der Brennnessel

geboten: Damit diese auf der Zunge nicht
brennt, legt man die Blätter nach dem

Waschen für eine Viertelstunde in kaltes
Wasser, lässt sie abtropfen und danach
auf einem Küchentuch trocknen. Auch
beim Pflücken von Bärlauch ist etwas
Vorsicht geboten. Er wächst an feuchten
Standorten in Laubwäldern, Gebüschen
oder an Bachrändern. Solange der Bär-
lauch nicht blüht, sieht er ähnlich aus
wie das giftige Maiglöckchen. Zerreibt
man aber die Bärlauchblätter zwischen
den Fingern, riechen diese eindeutig
nach Knoblauch. Verwechseln sollte man
sie dann eigentlich nicht mehr.

Rucola

Wer sich für weitere Rezeptideen mit den Frühlingsboten Bärlauch, Löwenzahn oder Rucola interes-
siert, findet solche in diesem hübsch illustrierten und neu aufgelegten Buch von Karin Messerli.
Über 50 Rezepte zeigen, wie die zarten Kräuter in der Küche am besten verwendet werden können.

Karin Messerli: Rucola, Bärlauch, Löwenzahn. Die besten Rezepte. AT-Verlag 2003. 64 S., 22 Farbfotos, CHF 19.90

Bestelltalon auf Seite 68

A/OIMFOA/
Es g/'fof D/nge,
c//e s/c/7 /o/inerr/
Zum ße/sp/e/ die infrascba//we//en-
beband/ung be/' Beschwerden w/'e:

• l/erspannungen
• Sportver/efzungen
• fyp/'scbe A/fersbescbwerden
m/t dem Origins/ A/Ot/AFO/V Gerät/

Forschungen namhafter Wissenschaft/erhaben gezeigt dass die direkte
E/nw/'r/cung von Scba//we//en auf d/'e betroffenen Körperbere/cbe,
spürbare Linderung bringen kann. Auf der Grund/age d/'eser wissen-;
schaft/ichen Erkenntnisse ist das /VOIZ4FO/V /nfrascha/igerät entstanden.

D/'e Scha//we//en des A/OVAFOA/ /nfrascha//gerätes bewirken eine
intensive T/'efenmassage an den behande/fen Körpersfe//en, wodurch
d/'e Durchb/ufung und der Ze//sfoffwecbse/ gefördert werden.

Linderung, Entspannung und Wob/befinden sfe//en sich offma/s
schon nach der ersten ßehand/ung ein.

ß/'tte senden S/'e m/r e/'nen Prospe/cf

ß/'tte senden S/'e m/r gegen Pec/intvng m/t Püc/cgaberechf /'nnerf 7 0 Tagen e/'n
A/Ol/>4POA/ /nfrasc/7a//geräf;
Mode// SK7 zu Fr: 290.- (Standardausführung)
Mode// SK2 zu Fr. 330.- (Luxusausführung rn/'t aus/c/appharem l/er/ängerungs-
hüge/ für hegueme Püc/cen- und A/ackenbehand/ung)
Mode// SO/VOSS/4GE zu Fr 275.- (pre/sgünst/gere l/ar/ante /'n we/ssem Kunststoff)

Auch in Apotheken, Drogerien und Sanifätsgeschäffen erhä/f/ich.

Warne:

Strasse:
PLZ/Ort:
L/nferschr/'ff; _ Datum; _

Mob// m/f Sf#7...

^ c//e A/euen Sc
%

Meteor

d/e A/euen Scooter s/'nd da /

/Wode// E/ecfra
Der Kleine Wendige für auf Reisen oder
in der näheren Umgebung. Einfach zu
zerlegen und leicht im Kofferraum zu
transportieren. Farbe blau, Armlehnen
hochklappbar, Sitz drehbar.
Preis: Fr. 4179.20 inkl. MwSt.

/Wode// Zlt/r/'ga
Die Mittelklasse - Leistungsstark und
zuverlässig. Ca. 35 Kilometer Reichweite.
Mit eingebautem Ladegerät. Einfach
verstellbare Lenksäule. Chassis rot
oder blau metallisiert. Sitz drehbar und
verschiebbar. Armlehnen hochschwenkbar.
Geschwindigkeit 6 oder 10 km/h.
6 km/h Fr. 6025.60 inkl. MwSt.
10 km/h Fr. 6699.20 inkl. MwSt.

/Wode// /Wefeor
Die Komfortklasse - noch leistungsstärker
bis ca. 50 Kilometer Reichweite. Grössere
Räder als der Auriga und dadurch auch für
Geländefahrten und schlechte Strassen
geeignet. Geschwindigkeit 12 km/h.
Preis: Fr. 9302.20 inkl. MwSt.

Einige Tage ausprobieren ist
unverbindlich und kostet nichts!

Besfe//ung an; /VOl/AFO/V, Forbüe/sfrasse 27, Postfach
8707 Lief/fcon am See, 7e/. 07 920 26 46, Fax 07 920 26 75

Kostenlose Unterlagen oder Vorführungen natürlich beim Spezialisten:

G/oor Re/?aü/7/fa7/'on <& Co >4 G
/Waftenweg 222 C/7 - 4458 Epfingen

7e/. 062 299 00 50 Fax 062 299 00 53
www. g/oorrebab. cb mai/@g/oorrehab. cb
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GENIESSEN I FRÜHJAHRSKRÄUTER

Löwenzahnsalat mit Kartoffel-Croûtons

450 g Löwenzahn, Büschel oder feine Blätter
Salz

1-2 festkochende Kartoffeln, z. B. Charlotte

wenig Öl zum Braten

Dressing:
1 Eigelb, zimmerwarm
wenig Meerrettichsenf
3-4 Esslöffel Haselnussöl
2 Esslöffel Bärlauchessig (oder Essig Ihrer Wahl)
Pfeffer

V Den Löwenzahn waschen und kurz in kaltes Salzwasser legen.
Herausnehmen und trocknen.

> Für das Dressing das Eigelb mit etwas Senf glatt rühren.
Das Öl unter Rühren langsam dazugiessen. Mit Essig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Über den Löwenzahn träufeln.

> Die Kartoffeln schälen und in feine Streifen schneiden. Gut

trockentupfen. In Öl wenden und knusprig braten. Heiss über
den Salat streuen.

Tipp: Gebleichter Löwenzahn verliert durch das Bleichen (ohne
Licht gezogen) den bitteren Geschmack und muss daher nicht
in Salzwasser gelegt werden.

INSERATE

Alt und jünger Modelle für generationen-
übergreifendes Wohnen mit Zukunft
Gesucht werden Wohnmodelle, die das Zusammenleben

verschiedener Generationen bereichern. Projekte, die

den Austausch von Dienstleistungen, Unterstützungen und

Kontakten erfolgreich umsetzen.

Der Age Award wird jedes Jahr von der Age Stiftung vergeben
und will die Breite der Wohnmöglichkeiten im Alter darstellen

und fördern. Die Preissumme beträgt CHF 250000. Ebenfalls

zum Preis gehört ein Kurzfilm, welcher vom Dokumentarfilmer
Paul Riniker über das Siegerprojekt gedreht wird.

Wenn Sie mehr über das diesjährige Wettbewerbsthema
und die Teilnahmebedingungen erfahren wollen, besuchen

Sie unsere Website: www.age-stiftung.ch/award

Teilnehmen können Gruppen oder Organisationen, die

Modelle von generationenübergreifendem Wohnen betreiben

oder leben. Einsendeschluss für Wettbewerbsbeiträge ist

der 27. April 2004.

Meier + Co. AG • Oltnerstrasse 92 • CH-5013 Niedergösgen
Telefon 062 858 67 00 * Fax 062 858 67 11 • info@meico.ch

1~1 Ich wünsche Unterlagen Fl Rufen Sie mich an

Name/Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Wohnort

Ihr idealer Treppenlift
hohe Sicherheit und Qualität
fährt auch bei Stromausfall
leicht bedienbar (Joystick)

• komfortabler Drehsitz
besonders leise Fahrt

schmale Ausführung
ansprechendes Design

kurze Montagezeit (2h)
Fernbedienung (Standard)
Innen- oder Aussenbereich

sehr kostengünstig

www.MEICOREHA.ch
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