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1 Info

Anleitung:
Lat: Taraxacum officinale Web. Fam lie der Korbbl uetengewaechse:
Ci chori aceae, Conpositae

Der Loewenzahn i st eine aeusserst anpassungsfaehige Pflanze, die
sich in fast jeder Situation zurechtfindet. Seine naechtige

Pfahl wurzel reicht bis zu zwei Metern tief in den Boden. Er Dbl ueht
zwi schen Mai und Cktober. Die gesante Pflanze enthaelt weissen

M1 chsaft, der bitter schmeckt. Da der Loewenzahn reichlich Nektar
erzeugt, ist er eine gute Bi enenweide. Vierzig verschi edene
Schnetterlingsarten brauchen di e Loewenzahnbl aetter als Futter fuer
i hre Raupen. Buchfinken, G uenfinken, Distelfinken und Spatzen
verfuettern die Sanen aus dem Bl uet enboden an i hre Jungen. Bekaenpft
man den Loewenzahn, entzieht man dem Schnetterlings- und

Vogel nachwuchs ei ne wi chtige Nahrungsquell e.

W r kung:

Der Loewenzahn taucht erst im 13. Jahrhundert in den alten

Kr aeut er buechern auf. Er galt damals als harntrei bendes Mttel

gegen Leberl eiden und zur Windheilung. Al's Fiebernmttel wurde
Loewenzahnwurzel in Wein eingelegt. Die Wirzel n des Loewenzahns hat
man frueher, genauso wie die Wirzeln der Wegwarte, klein geschnitten
i m Backof en getrocknet, gemahlen und als Kaffeeersatz aufgegossen
Loewenzahn aktiviert allgenein Leber und Niere. Er wrkt
appetitanregend, entwaessernd und |eicht abfuehrend.

Der Loewenzahn gilt ueberall als Unkraut. Doch er wird noch daf uer
sorgen, dass dieses Wrt eines Tages zum Ehrentitel wird, denn es
gi bt kaum ei ne Pfl anze, die Gesundheit und Whl geschmack so in sich
vereint.

Loewenzahnbl aetter sind extremvitam nreich. Sie enthalten nehr
Provitamin A als Mehren und 40 mal nmehr als Zuchtsalat! Sie
enthalten 40 mal nehr Eisen als Spinat und darueber hinaus noch vi el
Vitamin B und C, Mneral stoffe und di e gefragten Fl avonoi de.
Loewenzahn regt mt seinembitteren Geschmack den gesanten

St of fwechsel an und ist damit tatsaechlich das ideale
Fruehlingselixier. Der wertvolle Bl uetenstaub des Loewenzahns kann
als Sirup konserviert werden und hat sich als Staerkungsmttel be
Er kael t ungen und bei einem all genmei n geschwaecht en | nmunsystem
bewaehrt .

Neuer e Forschungser gebni sse wei sen darauf hin, dass Loewenzahn die
Neubi | dung von Gal | enstei nen verhindern hilft.

Ernte und Kul i nari sches:

Di e beste Loewenzahnernte verspricht ein noeglichst abgel egener

Pl atz, an dem ni cht geduengt und gespritzt wird. Das Sicherste ist

ei ne Ecke imeigenen Garten, die nman den W/ dkraeutern reserviert.

So | aesst sich Loewenzahn das ganze Jahr ueber ernten. Es enpfiehlt
sich, nur die ganz jungen, hellgruenen Blaetter zu schneiden. Nach
dem Schni tt waechst der Loewenzahn inmmer w eder nach. Die
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(Fortsetzung)

vitam nrei chen Bl aetter schmecken unso besser, je zarter und juenger
si e gepflueckt werden. Sie ergeben ei nen wunderbaren Sal at oder

| assen sich gut mt anderen Sal atbl aettern m schen. D e

Bl uet enknospen sind am zartesten, wenn sie noch in der Blattrosette
ruhen. Sie schmecken wunderbar in Butter geroestet oder als

Er gaenzung von Suppe und Salat. In Essig eingel egt koennen sie w e
Kapern verwendet werden. Zunaechst werden manchem di e

Loewenzahnbl aetter ungewohnt bitter schnecken. Doch dagegen | aesst
sich etwas tun. Man | egt die geschnittenen Blaetter vor der

Ver arbeitung in | auwar mes Wasser oder gi bt sie schon eine hal be
Stunde vor dem Servieren in die Sal atsosse. Das zieht einiges von
den Bitterstoffen heraus, und der Salat faellt trotzdem nicht
zusanmen, denn di e Loewenzahnbl aetter sind fest und knacki g anders,
als man es von den Sal aten aus dem Super markt kennt.

Ent gegen all en Geruechten sind di e Roehrchen des Loewenzahns nicht
giftig. Doch sollten Kinder nicht zuviel davon essen

Kuechent i pps:

Di e Bl uet enstengel des Loewenzahn ergeben ei ne ungewoehnl i che
Dekoration:. Dazu di e Bluetenstengel |aengs teilen und in Wasser
einlegen. Sie rollen sich zusanmen und ergeben dekorative Spiralen
die etwas bitter schnecken. Der kraeftige Geschmack des Loewenzahns
braucht keine kraeftige Sosse nehr. Im Gegenteil, am besten
schnecken m |l de Sossen auf Joghurt oder Sahnebasis. Auch die Wirze
des Loewenzahns | aesst sich in Schnaps einlegen und zu einemBitter
ver ar bei t en.

Rezepte: Lowenzahntee fir eine Kur Lowenzahn-Kartoffel salat "G uen-
wei ss" Lowenzahnhoni g



