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IM JANUAR

Sauerampfer

«Sauerampfer / Lattich und Endivien mit Es-
sig bereit und gegessen / benimmt das Grau-
en und Unwillen des Magens / so von vieler
hitziger Gall sein Ursprung hat», heisst es bei
Tabernaemontanus Uber den Sauerampfer.
Die zur Familie der Knoterichge-
wachse gehorende Pflanze Ru-
mex acetosa besitzt neben einer
kleinen Schwester, Rumex aceto-
sella, eine grosse Verwandt- KN
schaft, wie z.B. den Stumpfblatt- KIS

rigen, den Knaduel- oder den
Krausen Ampfer. Allen gemein-
sam ist der hohe Anteil an Oxal- §&
saure, die den sauren Geschmack
der Sauerampfer ausmacht. In
hohen Mengen genossen,
ampfer dieses Stoffes wegen nicht sehr
vertraglich. Die Blatter der rétlich-braunen
Pflanze soll man im Frihling pflicken, die
Waurzel grébt man im Herbst. Es gibt Leute,
die den Sauerampfer fur und gegen schlech-
terdings alles verwenden — und vielleicht

ist der Sauer-

haben sie so unrecht nicht. Als Frihlings-
gemuse steht der Grosse Ampfer in einer
langen Tradition, ebenso in der Volksmedi-
zin, wo man ihn seit Urzeiten erfolgreich an-
v\/endet Und tatsachlich in grosser Vielfalt:

= Wahrend die Blatter als Tee, Saft
oder Umschlag den Kérper bele-
ben, schwarende Wunden hei-
len und Geschwire zurlckbilden
helfen, wirkt die Wurzel als harn-
treibendes Mittel. Lange Zeit ver-
wendete man ihn auch als Wun-
dermittel gegen Skorbut, Infek-
tionen, Fieber und sogar Vergif-
§| tungen. Neben der problemati-
T8 schen Oxalsdure beinhalten sei-
ne Blatter reichlich Vitamin A und C sowie
verschiedene Mineralstoffe. A.Vogel emp-
fiehlt einen Sauerampfersalat mit Zitronen-
saft oder Molkekonzentrat sowie kaltgepres-
stem Olivendl — ein gesunder Leckerbissen,
den allerdings Leute mit einer Neigung zur
Steinbildung lieber sein lassen sollten. « CU

Gut zu wissen:

Kurse, Seminare, Tagungen:

23.1. Schwyz: Wechseljahre - Auftakt in
eine neue Lebensphase, Vortrag von Mo-
nika Scheuzger, gleicher Vortrag am 30.1.
in Arbon, am 31. 1. in Baden, am 5. 2.
in Laufen, am 6. 2. in Luzernam 7. 2. in
Biel, am 12. 2. in Glarus, am 13.2. in
Uster und am 14. 2. in Lenzburg, /nfo:
Monika Scheuzger, Tel. CH 041/66 75 82.
25. 1. Kolliken: Irisdiagnose und Wirme-
ausgleich-Therapie, Vortrag von Salvatore
Russo, Info:S. und M. Russo, Tel. CH
062/723 65 86.

1.2. Kolliken: Wie kann die Manuelle
Lymphdrainage unserer Gesundheit hel-
fen? Vortrag von Marie Russo, Info: S. und
M. Russo, Tel. CH 062/723 65 86.
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Ferien:

17.2. — 24.2. Bad Worishofen: Ent-
schlacken, Entgiften, Entspannen, Fasten-
woche nach Dr. Litzner, gleiche Fasten-
woche vom 30.3. — 6. 4. in Inzell, Info:
Maria Habich, Tel. D. 08261/9361

17.2. — 2.3. Wienacht AR: Fastenkur
nach E X. Mayr, Ferienkurs von Dr. med.
V. v. Tonges und M. Weber, Info: Kurbotel
Seeblick, Wienacht, Tel. CH 071/91 29 98

Blaue Gletscherkilte

Eisberg in der Le Conte Bay, Alaska
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