5. WOCHE

Hyssopus officinalis

Wie viele bekannte Gewiirz-
und Heilpflanzen — etwa
Thymian, Zitronenmelisse,
Rosmarin und Lavendel —
gehort auch der Ysop zur
Familie der Lippenbliitler
(Lamiaceae). Heimisch ist
der Halbstrauch in Nord-
afrika, Westasien und Siid-
europa, doch gelangte er
bereits im Mittelalter in
unsere Breiten, wo er in den
Klostergirten als Gewiirz-
und Heilpflanze angebaut
wurde. Im Garten benétigt
der Ysop einen sonnigen
Standort auf trockenen,
kalkreichen Béden. Als Ge-
wiirz finden die frischen
Blitter Verwendung — sie
sollten allerdings wegen des
starken Geschmacks vor-
sichtig dosiert werden. Beim
Trocknen verlieren sie deut-
lich an Aroma. Auch bei der
Herstellung von Likoren
kommt Ysop zum Einsatz.
In der Volksmedizin wird
das getrocknete Kraut der
Pflanze beispielsweise in
Form von Tees bei Erkran-

kungen der Atemwege, etwa
2 bei Heiserkeit und Husten,
und bei Verdauungs-

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH | DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG beschwerden eingesetzt.

G




MARZ
APRIL

14. WOCHE

LOWENZAHN
Taraxacum sect. Ruderalia

Im Friithling sind manche
Wiesen iiber und iiber von
den gelben Bliiten des Lo-
wenzahns bedeckt. Man
findet ihn bei uns praktisch
iiberall, und selbst in kleins-
ten Mauerritzen siedelt sich
der Korbbliitler an. In Gir-
ten ist er meist wenig will-
kommen, ist aber wegen der
tief reichenden Pfahlwurzel
kaum mehr loszuwerden,
wenn er sich einmal ange-
siedelt hat. Vor allem zeitig
im Jahr ist er jedoch eine
wichtige Bienenweide. Kin-
der lieben die Samenstinde
des Léwenzahns, die soge-
nannten Pusteblumen. Et-
was in Vergessenheit gera-
ten ist die Heilwirkung des
Lowenzahns. Wie viele
Frithlingspflanzen hat der
Léwenzahn blutreinigende
Wirkung und regt aufgrund
der enthaltenen Bitterstoffe
die Verdauung und den
Stoffwechsel an. Blitter,
Bliiten und Wurzeln eignen

sich daher wunderbar fiir
eine Frithjahrskur. Die jun-

3 1 1 2 8 4 5 6 gen Blitter konnen fiir ei-

nen schmackhaften Salat
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verwendet werden.
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21. WOCHE

BORRETSCH

Borago officinalis

Mit seinen stark behaar-
ten Blittern gehort der
Borretsch zur Familie der
Raublattgewichse (Bora-
ginaceae). Die Pflanze mit
den zierlichen blauen
Bliiten wird hiufig in
Girten als Kiichenkraut
angebaut und gerne als
Salatgewiirz genutzt. Sie

ist auch Bestandteil der
beriithmten Griinen Sauce.
Aufierdem wird Borretsch
in der Volksheilkunde eine
Heilwirkung bei verschie-
denen gesundheitlichen
Beschwerden nachgesagt.
Auferlich kann man ihn als
Tee oder verdiinnte Tinktur
in Form von Umschligen,
Bidern oder Waschungen
anwenden. Bei dieser Art
der Anwendung hilft er
gegen schlecht heilende
Wunden und Ausschlige.
Zudem kommt er bei Fie-
ber, Schlaflosigkeit, Nervo-
sitit, Rheuma und Durch-
fallerkrankungen zum
Einsatz. Allerdings sollte
Borretsch aufgrund seines
hohen Pyrrolizidin-Gehalts
vorsichtig dosiert werden,
da dieser Stoff krebserre-
gende Wirkung besitzt.
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43. WOCHE

LUNGENKRAUT

Pulmonaria officinalis

Das Lungenkraut ist in Mit-
teleuropa heimisch und
wird im Volksmund wegen
seiner zweifarbigen Bliiten
auch ,,Hinsel und Gretel“
genannt: Je nach Alter der
Bliiten wechseln diese nim-
lich ihre Farbe von Rot iiber
Violett bis hin zu Blau di-
rekt vor dem Verwelken.
Lungenkraut bevorzugt
lichte Rinder von Laubwil-
dern, wo es oft in grofieren
Gruppen zu finden ist.
Durch die enthaltene Kie-
selsiure wirkt das Kraut aus
der Familie der Raublatt-
gewichse (Boraginaceae)
lindernd bei Reizhusten und
Entziindungen der oberen
Luftwege, was der Pflanze
auch ihren Namen gegeben
hat. Frither wurde das Kraut
gegen die Lungentuberku-
lose verabreicht. Aufierdem
kommt das Lungenkraut bei
Darm- und Blasenentziin-
dungen zum Einsatz. Die
zahlreichen Inhaltsstoffe
wie Saponine, Gerbstoffe
und Schleimstoffe wirken
schleimlésend, schweifdtrei-
bend und zusammenzie-
hend.



52. WOCHE

Allium schoenoprasum

Schnittlauch zihlt zur Fami-
lie der Amaryllisgewichse
(Amaryllidaceae) und kommt
mit fast allen Wetterbedin-
gungen zurecht. Er gehort
aufgrund seines kriftig-
wiirzigen und leicht schar-
fen Geschmacks zu den be-
kanntesten und beliebtesten
Kiichenkriutern. Im Ver-
gleich zu anderen Lauch-
pflanzen hat Schnittlauch
einen sehr hohen Ballast-
stoffgehalt. Dadurch wird
die Darmtitigkeit angeregt,
was gegen Verstopfungen
hilft und das Risiko von
Darmerkrankungen senkt.
Bereits die alten Romer
nutzten ihn als Heilpflanze,
um Sonnenbrand und Hals-
schmerzen zu lindern. Er
enthilt Vitamine der B-
Gruppe, Vitamin C sowie
Carotinoide und Mineral-
stoffe, z. B. Kalium, Kalzium
und Magnesium. Das Griin
des Schnittlauchs gibt vielen
Speisen einen Frischekick
und eine sanfte Schirfe.
Zum Trocknen ist Schnitt-

lauch nicht geeignet, jedoch
2 8 kann er frisch geschnitten
eingefroren werden.
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