Wildpflanze der Woche —
Infos und Tipps von unserer Kriuterpadagogin Petra Knoll

Lowenzahn (Taraxacum officinale) — Unkraut oder
Heilpflanze?

Jeder kennt den Lowenzahn: Er bliiht in seinem prachtigem sonnengelb bereits ab April.
Namensgebend sind seine gezackten Blitter, die als grundstdndige Blattrosette stehen und an
die Zdhne eines Lowen erinnern. Der hohle, blattlose Stingel steht aufrecht und tragt am
Ende die gelbe Bliite. Dabei ist die Bliite, die wir wahrnehmen, eigentlich eine Scheinbliite.
Sie besteht aus vielen einzelnen Zungenbliiten, die zusammengesetzt wie eine einzige grofle
Bliite wirken. Diese 6ffnet sich iibrigens nur bei Sonnenschein.

Ist der Lowenzahn verbliiht, so schlief3t sich
der Kelch zunachst, um sich einige Tage
spater wieder zu 6ffnen und als ,,Pusteblume”
die charakteristischen Schirmchen mit den
anhiangenden Friichten in den Wind zu
entlassen. Zu sehen ist nun der von einem
»,Haarkranz“ umgebene Bliitenboden, der ein
wenig an eine Tonsur erinnert, weshalb die
Pflanze in manchen Gegenden auch
»Pfaffenkopf” oder ,Monchskopf“ genannt
wird. Charakteristisch ist auch der wei3e
Milchsaft, der in allen Teilen der Pflanze
enthalten ist, und dem der Lowenzahn die
Bezeichnung ,,Milchblume® oder ,Milchdistel
verdankt.

Der weit verbreitete Lowenzahn ist nahezu an allen Standorten und auf allen Béden zu
finden. Gut gediingte, stickstoffreiche Wiesen iibersit er im Frithjahr mit unzahligen gelben
Bliiten. Mit seiner langen kraftigen Pfahlwurzel und seiner starken Wuchskraft erobert er
jedoch auch schwieriges Geldnde. So findet man ihn auf den hartesten Boden, in Mauerritzen
und Pflasterfugen.

Ist Lowenzahn ein Heilmittel?

Der Lowenzahn ist ein Heilkraut ,,von der Wurzel bis zur Bliite“. In der Naturheilkunde
unterstiitzt er die Funktionen von Leber, Galle und Niere. Sowohl Blitter, Bliiten als auch die
Wurzel werden dabei verwendet. Spitznamen wie ,Seichkraut®, , Bettpisser” oder ,pissenlit”
im franzosischen Sprachraum deuten auf die harntreibende Wirkung hin.

Hauptwirkstoffe des Lowenzahns sind die Bitterstoffe. Sie regen den Appetit an, fordern den
Speichelfluss und wirken Blahungen und Verstopfung entgegen. Die Volksheilkunde nutzt die
jungen frischen Blatter oder den Presssaft der Pflanze auch zu Frithjahrskuren. Die bekannte
Krauterkundige Maria Treben (1907 — 1991) empfahl, wihrend der Bliitezeit taglich drei
Stangel Lowenzahn zu kauen, insbesondere bei Hautproblemen und rheumatischen
Schmerzen. Im Handel ist der Lowenzahn in getrockneter Form, als Dragees oder auch als
Frischpflanzensaft erhiltlich.



Lowenzahn kulinarisch

Dank seines Wirkstoffreichtums ist der Lowenzahn vielen unserer kultivierten Gemiisesorten
weit liberlegen. So enthalten Lowenzahnblitter achtmal so viel Vitamin C wie der beliebte
Kopfsalat sowie ein Vielfaches an Mineralstoffen und Spurenelementen — gute Griinde die
gesunde Pflanze in den Speiseplan einzubauen. Dabei konnen alle Teile des Lowenzahns
verwendet werden. Mit den jungen, im Friihjahr gepfliickten Blittern lasst sich z. B. ein
leckerer Salat, gegebenenfalls mit Speck, zubereiten. Die geschlossenen Knospen sind — in
Essig als falsche Kapern eingelegt — eine Delikatesse, und die Bliiten eignen sich zur
Zubereitung von Gelee und Sirup. Mit den Wurzeln, im Herbst geerntet, kann ein
Magenbitter angesetzt oder ein ,,Lowenzahnkaffee“ gerostet werden.

Rezept ,Lowenzahnhonig“

Der Lowenzahnhonig ist eigentlich ein Bliitensirup mit der Konsistenz von Honig und nicht
nur fiir Veganer eine leckere Alternative zum Bienenhonig. Man benétigt dafiir einen
Messbecher (1 Liter) voll Lowenzahnbliiten, 1 Liter Wasser, 1 Kilo Zucker und den Saft einer
Zitrone. Fiir einen malzigeren Geschmack kann der Zucker zur Halfte durch Rohrohrzucker
ersetzt werden.

Zubereitung: Bliiten iiber Nacht im Wasser
ziehen lassen, am niachsten Tag aufkochen
und abseihen. Die restlichen Zutaten
zugeben und unter Riihren weiterkdcheln
lassen, bis etwa die Halfte des Wassers
verdunstet ist. Eine Probe des Sirups
abkiihlen lassen, um die Konsistenz zu
testen. Der zdhfliissige Sirup kann sehr gut
zum Siien von Miisli und Tee verwendet
werden. Mochte man ihn als Brotaufstrich
genieBen, wird er solange weiter-
gekochelt, bis er eine honigartige
Konsistenz hat. Danach in heif
ausgespiilte Schraubglaser fiillen und
verschlieBen.

Tipp zum Sammeln von
Lowenzahnbliiten
Bevor man die Bliiten in der Kiiche verwendet, sollte man sie unbedingt erst im Freien einige
Minuten auf einem hellen Tuch ausbreiten. So konnen die vielen Kéferchen, die gerne in der
Bliite sitzen, noch fliichten.

Lowenzahn im Garten

Hobbygirtner haben meist kein gutes Verhaltnis zum Lowenzahn, denn er vermehrt sich
rasant und die lange Pfahlwurzel macht es schwer, ihn auszureiBen. Dabei gibt es viele gute
Griinde, sich iiber die Pflanze im Garten zu freuen. In einer Pflanzenjauche als diingende
Briihe ausgebracht, verhilft der vitale Lowenzahn auch anderen Pflanzen zu mehr
Lebenskraft. Kinder lieben ihn als natiirliches Spielzeug — und nicht nur wegen der
Pusteblumen. Aus den Bliitenstingeln lassen sich Ketten oder eine kleine Wasserleitung
basteln. Nicht zuletzt bietet der Lowenzahn der Tierwelt Nahrung, bereichert unseren
Speiseplan und erfreut uns durch seine Schonheit.



Heinz Erhardt (1909 — 1979) iliber den Lowenzahn
Lowenzahn ist schon seit jeher
als hochst kriegerisch verschrien,
denn er ldsst bei gutem Winde
Fallschirmtruppen feindwdrts ziehn.
Und ich sitz auf der Veranda
und verzehre meine Suppe
und entdecke in derselben
zwet Versprengte dieser Truppe.

Wichtige Hinweise:

Grundsdtzlich sollten keine Krduter gesammelt werden, die man nicht genau kennt, denn
viele Krduter haben giftige Doppelgdnger. Nicht an Straflen oder gediingten Feldern
sammeln und nie die ganze Pflanze pfliicken oder herausreifien.

Die Rezepte, Ratschlage und Tipps sind nach dem aktuellen Wissensstand sorgfaltig
erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Der Autor haftet nicht fiir
eventuelle Schiaden und Nachteile, die aus den Hinweisen resultieren. Die in diesem Artikel
enthaltenen Ratschlige ersetzen nicht die Untersuchung und Betreuung durch einen Arzt.
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