


Lowenzahn

Ein Steckbrief dieser Pflanze

Der Léwenzahn (Taraxacum officinale) ist ein

Verwandter von Zichorie und Margerite und

gehort zur Familie der Korbbliitler. Im Volks-

mund gibt es ca. 500 Namen fir diese Pflanze.

Teils erinnern sie an das Aussehen oder beziehen

sich auf die Wirkung ihrer Inhaltsstoffe oder wei-

sen auf ihre Robustheit und hohe Anpassungs-

fahigkeit an den jeweiligen Standort hin. Kuh-

blume, Butterblume, Eierbusch, Saubleamel, Po-

penblume, Milchdistel, Sonnenwirbel wdren da-

von nur eine winzige Auswahl. Die meisten auch

im Ausland gebrduchlichsten Namen fiir den

Lbwenzahn beziehen sich auf die Inhaltsstoffe des Pflanzensaftes und die heil-
wirkende Verwendung. In vielen Gegenden fand die franzésische Bezeichnung
des Lbéwenzahns, ,piss-en lit“ (so genannt wegen seiner harntreibenden Wir-
kung), eine dhnlich treffende Bezeichnung: PiBblume (Bergisches Land), Seich-
kraut (Bayern), Bettpisser oder noch durchschlagender - Bettschisser (Hessen).
Der Saarldnder nennt ihn liebevoll ,Bettseicher® oder, angelehnt an das Fran-
zésische, , Pissale”.

Der gemeine Léwenzahn ist ein weitverbreitetes Wildkraut, das man auf fast al-
len Kontinenten und hier vorzugsweise auf der nérdlichen Erdhalbkugel antrifft.

Die Pflanze selbst hat ihren Ursprung in Zentralasien. Durch ihre Anpassungs-
fdhigkeit an Klima und Bodenverhdltnisse stand ihrem Siegeszug rund um den
Erdball nichts im Wege. Sie wdchst buchstdblich berall und in grolSen Mengen:
auf Wiesen, an Wegrindern, auf Ackern und zu vieler Gértner Leidwesen im
Gemiisegarten und im gepflegten Rasen.

Der Léwenzahn gilt meist als Unkraut - aber welch ein Unkraut! Denn man weil3
nicht, was man héher einschdtzen sollte, seinen Wohlgeschmack oder seine Heil-
wirkung. Es ist daher nicht erstaunlich, wenn hierzulande im Frithjahr viele Leu-
te iiber Acker und Wiesen wandern und nach Léwenzahn suchen, allerdings nur
bis die Bliite einsetzt. Ab diesem Zeitpunkt werden seine Bldtter bitter, und die
Salatsaison ist zu Ende.



ErwerbsmdaBiger Anbau

Natlirlich kann man es auch einfacher haben, indem man seinen Bedarf beim
Handler deckt. Im saarldndischen Gemiiseanbaugebiet Lisdorf befassen sich et-
wa 20 Gemtisebauern mit der erwerbsmdaBigen Produktion von Léwenzahn auf
einer Fldche von ca. 25 - 30 ha. Je nach Witterung werden ab Ende November
taglich viele Steigen marktfertig aufbereitet. Das heil$t, der Léwenzahn wird
meist gleich nach der Ernte geputzt, gewaschen und in Steigen verpackt.

Lbwenzahn ist ein Produkt, das hauptsdchlich in unserem Bundesland bevor-
zugt wird, und es liegt nahe, dal$ dabei Einfliisse der franzésischen Kiiche eine
gewichtige Rolle spielen.

Nun zur Kultur selbst:

Im April-Mai werden die Felder, meist sind es leichte Sandbéden, daftir vorbe-
reitet und die Aussaat in Reihen mit Sdmaschinen bewerkstelligt. Im Laufe ei-
nes Entwicklungsjahres werden die Lbwenzahnreihen mehrmals mechanisch be-
arbeitet und gelockert, damit die Pflanze krdftige Wurzeln ausbilden kann.

Im Herbst werden die Bldtter mit einem Mulchgerdt von den Wurzeln getrennt,
um Platz fiir neue Triebe zu schaffen. Da dies unter Lichtabschlul8 geschehen
soll, werden anschlieflend die Pflanzen angehdufelt.

Im zeitigen Frithjahr, wenn sich die ersten Triebspitzenzeigen, kann mit der Ern-
te begonnen werden.

Zu Anfang der Saison werden die Léwenzahnpflanzen mit langen Wurzeln aus-
gegraben, in Kisten gestellt und in den Bauernbetrieben im Keller etwas vorge-
trieben. Léwenzahn, der gelbbldttrig bleiben soll, wird mit schwarzer Folie ab-
gedeckt.

Ende Februar beginnt die Freilandernte, wobei man den Léwenzahn sofort nach
dem Ernten aufbereitet und vermarktet.

Die Lisdorfer Bauern produzieren den Léwenzahn nach den strengen Vor-
schriften des kontrolliert-integrierten Anbaus, der regelmdBig von der Land-
wirtschaftskammer fiir das Saarland tUberwacht wird. Damit ersteht der Ver-
braucher ein gesundheitlich hochwertiges Gemtse, das unter umweltschonen-
den Bedingungen kultiviert wird.

Darunter versteht man:

- eine bedarfsgerechte Diingung nach vorheriger Bodenuntersuchung,

- die Beachtung der Regeln des integrierten Pflanzenschutzes, bei dem mecha-
nische und biologische Verfahren vor sachgemdfSen chemischen Malnahmen
einzusetzen sind,

- die Erhaltung und Verbesserung der Bodenfruchtbarkeit als Grundlage der Er-
zeugung, Kontrolle der Betriebe und der laufenden Produktion mit mehreren
stichprobenartigen Boden- und Frischsubstanz-Untersuchungen im Jahr durch
die Landwirtschaftskammer fiir das Saarland.

2 Elmar Thewes, LWK



Lowenzahn in der Kiiche ...

Sein bitter-wirziger Geschmack, sein Reichtum an Vitaminen und zahlreichen
anderen Inhaltsstoffen machen ihn in unseren Nachbarldndern Italien und
Frankreich schon seit langem duferst beliebt. Im Laufe der Zeit reichte dort das
Angebot an Wildpflanzen nicht mehr aus, und man begann, den Léwenzahn zu
kultivieren, so wie es heute auch bei uns gemacht wird.

Um den Nutzwert von Léwenzahn besser einschdtzen zu kénnen, sollte man ei-
niges Uber seine Inhaltsstoffe wissen.

Wie alle dunkelgriinen Gemtise ist er eine gute Quelle fiir Carotin; aullerdem
enthdlt er viel Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Vitamin C und
D, und im weillen Milchsaft sitzen Inulin und Cholin.

Vergleicht man den Gehalt an Inhaltsstoffen mit anderen Salatpflanzen, so wird
deutlich, daB8 der ,Bettseicher” alle weit tibertrifft:

Gemiise und Salat liefernde Pflanzen

Inhaltsstoffe von Salatpflanzen in 100 g e8Sbarem Anteil -
Mittelwerte - (nach Souci u. Mitarb.)

Bestandteile | Kopfsalat | Endivie Chicorée |Ldwenzahn| Feldsalat |Gartenkresse
Wasser 95,00 ¢g 94,30 g 94.4g 85,7g 934g 87,2g
Eiweill 125 1i7/'5) 1,30 2,55 1,84 4.2

Fett 0,22 0,20 0,18 0,62 0,36 1,4
Kohlen-

hydrate 2,17 2,05 2,27 7,52 2,85 4.1
Rohfaser 0,64 0,80 0,85 1,61 0,75 1.2
Mineral-

stoffe 0,72 0,90 1,00 2,00 0,80 1,9
Vitamine

Carotin 0,790 mg | 1,140 mg| 1,290 mg| 7,90 mg| 3,9mg 2,19 mg
Vitamin B1 0,062 0,052 0,051 0,19 0,065 0,15
Vitamin B2 0,078 OM'2 0,033 0,17 0,080 0,19
Nicotinamid | 0,32 0,41 0,24 0,80 0,38 1,75
Vitamin C 13,0 9.4 10,2 30,0 35,0 59,0
Sonstiges

OxaIs'a'gure 27.3mg | 24,6 mg
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Er enthalt z.B. ein Mehrfaches an Mineralstoffen und Vitamin C und D und ist
fast so carotinreich wie die Méhre.

Um diese Wirkstoffe bei der Zubereitung von Salaten und Gemiisen zu erhal-
ten, sollte man darauf achten, dal§ der Léwenzahn immer frisch verwendet wird,
denn durch lange Lagerung bzw. durch unsachgemdfles Kochen gehen Mine-
ralstoffe und Vitamine verloren. Er soll unzerkleinert gewaschen bzw. blanchiert
und anschlieSend erst - je nach Zubereitungsart - zerpfliickt oder gehackt wer-
den.

Wenn z.B. der Geschmack des Léwenzahns etwas zu bitter erscheint, kann man
mit Milch oder Sahne hier abmildern. Manchmal wird Wdssern vorgezogen, wo-
bei allerdings ein GrofSteil der wertvollen Inhaltsstoffe verlorengeht.

... und Léwenzahn in der Hausapotheke

In der Volksmedizin gilt der Léwenzahn bis heute als Heilpflanze, auf die nie-
mand verzichten méchte.

Die bekannten Wirkstoffe sind der Bitterstoff Taraxacin, Cholin, Inulin und der
beachtliche Gehalt an Kalium. Sie alle untersttitzen und ergdnzen sich und re-
gen dabei die Tdtigkeit aller Driisen und die Muskulatur des Magen-Darm-Ka-
nals (Speicheldriisen, Magendrtsen, Bauchspeicheldriise, Leber) an. Es kommt
dadurch zu einer vermehrten Abgabe von Verdauungssdften; Leber und Gal-
lenfunktionen werden unterstlitzt sowie die Nieren zu einer vermehrten Was-
serausscheidung angeregt.

Die Hauptwirkung richtet sich zweifellos auf Leber- und Gallenfunktion und
dariber hinaus auf den gesamten Stoffwechsel. Dadurch lassen sich auch gin-
stige Auswirkungen z.B. bei Gicht, Rheuma und Ubergewicht erzielen und ein
verbessertes Allgemeinbefinden erreichen.

Aufgrund seiner vielseitigen Wirkung gebtihrt dem Léwenzahn unsere Beach-
tung. Seine ,Saison” in unserem Speisezettel ist wegen seiner Inhaltsstoffe ei-
gentlich unentbehrlich fiir den ,Friihjahrsputz® unseres Kérpers. Nutzen Sie sie!

Noch ein Hinweis zum Sammeln und Aufbereiten von Tee:

Der Gehalt an Wirkstoffen in der Pflanze ist vor dem Offnen der Bliite am héch-
sten, also im Friihjahr.

Die Bldtter sowie die zerschnittenen Wurzeln werden vorsichtig im Schatten ge-
trocknet. Damit ein Schimmelbefall wihrend der Bevorratung vermieden wer-
den kann, dérrt man die Wurzelstticke bei niedriger Temperatur im Backofen
nach.

Heide Miiller. LWK
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Standardtee fiir Friihjahrskuren

Loéwenzahn (Wurzel und Blatt), Brenn-

esselbldtter und Melisse werden zu
gleichen Teilen (Gesamtmenge 50 g)
vermischt.

Lowenzahntee

1 - 2 Teel6ffel getrocknete Bldtter
und Wurzeln

1 Tasse Wasser

Die sorgsam gesammelten Léwen-
zahnbldtter und kleingeschnittenen
Wurzeln werden im Frihjahr scho-
nend getrocknet.

2 TL gibt man auf 1 Tasse Wasser, laf3t
kurz aufbriihen und seiht ab.

Von diesem Tee trinkt man im Friih-
jahr 2-3 Tassen tber mehrere Wochen.

1 Tasse Wasser mit 1-2 TL dieser
getrockneten Droge aufkochen und
Stunde ziehen lassen.

Von diesem Tee trinkt man mindestens
6 Wochen lang morgens und abends ei-
ne Tasse und fiihit sich danach sicht-
lich wohler.

Der Tee ist auch in der Apotheke er-
hdltlich.

Lowenzahn als Nierenstein-Tee

2 EL Léwenzahnwurzeln und -
kraut
1/2 1 Wasser

zum Kochen bringen, 15 Minuten zie-
hen lassen und abseihen.

Lowenzahn-Galle-Tee

Benediktinenkraut, Wermut, Pfeffer-
minze
Mariendistel und Léwenzahnbldtter

werden zu gleichen Teilen gemischt
(100 g)

Den gesamten Tee innerhalb von 15 -
20 Minuten trinken.
Die Folge ist eine starke Wasseraus-
scheidung, die kleinere Steine heraus-
schwemmen kann, oder es wird deren
Bildung vorgebeugt.

Von dieser Mischung nimmt man 1
TL auf 1 Tasse kochendes Wasser
und ldft 20 Minuten ziehen.

Um eine Wirkung zu erzielen,
miissen 3-4 Wochen tdaglich 3 Tassen
von diesem Tee getrunken werden.

Lowenzahn - Magenbitter

25 ausgereifte Léwenzahnbliten-
knospen
1/2 1 38%igen Schnaps (Korn od.
Apfeltrester

Blttenknospen von den Hiillkelchen
befreien und in Salzwasser legen, da-
mit diverse Insekten entfernt werden
kénnen. Anschlieflend in ein Glasge-
fan fiillen, mit dem Schnaps ansetzen,
3-4 Wochen stehen lassen, danach in
Flaschen abfiillen.

sy



Lowenzahn-Cocktail

200 g Léwenzahnbldtter
1 kleine Sellerieknolle
1 Apfel
2 Karotten
Saft einer Zitrone

Lowenzahnsuppe

400 g Léwenzahn

20 - 30 g Mehl

1-11/al Gefliugelbriihe
saure Sahne
Salz
Pfeffer
Muskat
etwas Zucker
etwas WeifSwein z.B. Elbling
gebratene, gehackte Gefliigelleber

Pflanzen griindlich reinigen, klein-
schneiden und im Mixer vermusen.
Den Brei durch ein Tuch drticken und
mit Zitronensaft abschmecken. Dieses
Getrink ist besonders geeignet, Blut-
reinigungskuren abwechselnd zu ge-
stalten.

Léwenzahn blanchieren und fein
hacken.

Eine Mehlschwitze bereiten, mit Ge-
fliigelbriihe aufgieflen und den zer-
kleinerten Léwenzahn dazugeben. Mit
saurem Rahm, Pfeffer, Salz, Muskat,
Zucker und Elbling-Weilwein ab-
schmecken. Besonders gut schmeckt
gebratene. gehackte Gefliigelleber als

Einlage.

Lowenzahn Schinkenrollen

1 kg Léwenzahn
8 diinne Scheiben gek. Schinken
/4| Wasser, Milch
2 Eier
3 EL Mehl
3 EL saure Sahne
1 feingehackte Zwiebel
50 g Butter
50 g geriebener Kase
Tomatenketchup
milder Olmiihlensenf
Salz
Muskat
Petersilie zum Bestreuen

Léwenzahn waschen, in Salzwasser
blanchieren und anschliefend klein
schneiden. Schinkenscheiben mit ei-
nem Gemisch aus Tomatenketchup,
etwas Senf und feingehackter Zwiebel
bestreuen, mit geschnittenem Léwen-
zahn flullen und einrollen. Eine feuer-
feste Form mit Butter ausstreichen
und die geftillten Réllchen einschich-
ten. Aus Milch, Mehl, Eiern. Rahm
und den Gewtirzen eine Sofle bereiten
und Uber die Rélichen gieflen, Kdse
daruberstreuen, mit Butterfléckchen
versehen und im Backrohr goldgelb
liberbacken.



Lowenzahnwurzeln gebacken

250 g Léwenzahnwurzeln Léwenzahnwurzeln unter flielendem
2 Eier Wasser abblirsten, dann sauber ab-
1 EL Mehl schaben und Salzwasser halb gar ko-
Semmelbrésel chen und in ca. 3 cm lange Stiicke
Salz schneiden, abtropfen lassen.

Pfeffer In Mehl, Ei und Semmelbrésel wdlzen,

Fett zum Ausbacken in heiflem Fett goldbraun backen.
2 EL Zitronensaft Auf einer vorgewdrmten Platte anrich-
gehackte Petersilie ten, mit Zitronensaft betrdufein und

mit Petersilie bestreuen.



Die klassische Verwendung von Léwenzahn in der Kiiche ist wohl zu Salat

Lowenzahnsalat nach Lisdorfer Art

200 g Lbwenzahn

2 hartgek. Eier
1 Zwiebel
6 EL Essig
4 EL Rapsdl
2 EL Wasser
Salz
Pfeffer
1 Pr. Zucker
1 Pr. Fondor

Den Léwenzahn waschen, abtropfen
lassen und in mundgerechte Stiicke
zerpfliicken (wenn man die Bitterstof-
fe nicht méchte, a8t man den zer-
pflickten Léwenzahn eine Weile in
Wasser liegen. Allerdings werden
dann die gesundheitsférdernden In-
haltsstoffe ausgelaugt und gehen ver-
loren).

Die Eier halbieren, den Dotter durch
ein Haarsieb streichen, das Eiweil
klein schneiden und zur Marinade ge-
ben. Wenn man es ganz gut meint und
es vertragen kann, verbessert man die-
se noch mit einem Schull Sahne.

Unmittelbar vor dem Anrichten
mischt man den Léwenzahn mit der
Marinade und bestreut den Salat mt
krof8 gebratenen, noch warmen Speck-
wtirfeln

Lowenzahnsalat mit Rahmkdse

200 g junge Léwenzahnbldtter
1 Wiirfel Doppelrahmkdse
1 EL saure Sahne
1 EL Sherry
feingehackte Petersilie
Salz
Pfeffer
1 Pr. Zucker

Lowenzahnbldtter griindlich waschen,
in Stiicke schneiden. Rahmkdse zer-
dricken und mit der sauren Sahne
oder Creme fraiche vermischen,
Sherry unterriihren und mit Salz und
Zucker abschmecken. Marinade tiber
den Lbéwenzahn gieflen und mit Peter-
silie tiberstreuen.

Lowenzahnsalat-Kase-Salat

250 g Léwenzahnbldtter

200 g fein gew. Emmentaler Kase

3 EL Essig
4 EL Rapsol
Salz, Pfeffer, Knoblauch
1 Pr. Zucker
1 TL Olmiihlensenf

Marinade bereiten und die fein zer-
pfliickten Léwenzahnblédtter sowie
den feingewlrfelten Kdse untermi-
schen - etwas ziehen lassen



Lowenzahn mit Kresse und Eiern

400 g Loéwenzahn
1 Bund Radieschen
1 P Kresse

2 hartgekochte Eier

4 EL Joghurt
1 EL Zitronensaft
1 TL Olmthlensenf

Salz, Pfeffer

1 Pr. Zucrer

Lbwenzahn waschen, abtropfen lassen
und klein schneiden. Die Zutaten fiir
die Sole verriihren, die in Achtel ge-
schnittenen Eier, die Radieschen so-
wie die Kresse und den Léwenzahn
unterheben.

Provendalischer Léwenzahnsalat

500 g
2-3
2-3

1 Pr.

Léwenzahn
Knoblauchzehen

Scheiben hartes WeilSbrot
Speck zum Auslassen
Weiflwein- oder Apfelessig
Pfeffer

Curry

Muskat

Zucker

Lowenzahn gemischt

100 g Frisee
100 g Radicchio
200 g Léwenzahn

2
1
2EL
3 EL
4 EL
3 EL

1Pr.

kleine rote Zwiebeln
Késtchen Kresse

schar}r Olmiihlensenf
Weilwein- oder Apfelessig
Creme fraiche
Leindollenél oder Rapsél
Salz, Pfeffer

Zucker

etwas Zitronensaft
Zitronenmelisse

Lbwenzahn waschen, abtropfen lassen
und klein schneiden. Eine Salatschis-
sel mit einer Knoblauchzehe ausrei-
ben. Léwenzahn in die Schiissel geben
und 20-30 Min. zugedeckt stehen las-
sen. Weillbrot mit dem restlichen Knob-
lauch einreiben, in Wiirfen schneiden,
im ausgelassenen Speck leicht brdu-
nen und Uber den Léwenzahn schiit-
ten. Mit dem gewlirzten Essig ab-
schmecken

Die diversen Salate putzen, waschen,
gut abtropfen lassen und zerkleinern.
Zwiebel fein hacken, ebenso die Kres-
se. Alle Zutaten vorsichtig in einer Sa-
latschiissel mischen.

Krautersenf mit Essig, OI, Creme
fraiche verriihren und mit Salz, Pfef-
fer, Zucker wund Zitronensaft ab-
schmecken.

Den Salat zugeben, vorsichtig mischen
und mit Zitronenmelisse bestreuen.



Lowenzahnsalat mit Walnu8dressing

ca. 300 -
400 g Léwenzahn
40 ml Sherryessig
Salz
Pfeffer
1 Pr. Zucker
8 EL WalnuB3sl
6-8 EL WalnuBlkerne grob gehackt
Croutons

Léwenzahn putzen, waschen und gut
abtropfen.

Salz in Essig auflésen, pfeffern, mit
dem Walnul36! eindicken. Die gehack-
ten Nusse zufigen und mit dem
Lbwenzahn mischen

Lowenzahnsalat mit Kartoffeldressing

400 g Léwenzahn
1 kleine gekochte Kartoffel
(passiert)
1 gekochte Kartoffel gewtrfelt
2 EL Weiweinessig
2 EL Weilwein z.B. Elbling
Salz, Pfeffer
1 Pr. Zucker

Léwenzahn putzen, waschen und ab-
tropfen lassen. Die passierte Kartoffel
mit dem lauwarmen Gefllgelfond, Es-
sig und Weilwein, Salz, Pfeffer und
Zucker verriihren. Die Kartoffelwiirfel
dazugeben und noch lauwarm {iber
den Salat gief8en.

Lowenzahnsalat mit Kressesolle

250 g zarte Léwenzahnbldtter
200 g Krabben oder
gebratene Putenbrust
150 g Mandarinenstlcke
oder Ananas
fur die Sof3e
100 g Brunnenkresse
1 Becher (175 g) Dickmilch
Salz, Pfeffer
3 EL Tomatenketchup
50 g gehackte Niisse

Lbwenzahnblatter verlesen, waschen,
trockentupfen und eventuell zerklei-
nern. Mit Krabben und Mandarinen
mischen. Einen Teil der Kresse mit den
ubrigen Zutaten verrtihren. Restliche
Kresse in eine Schiissel geben. Salat
darauf anrichten. Erst kurz vor dem
Servieren mit der Sof3e begieflen. Am
Tisch mischen.
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gemischter Salat mit Lowenzahn

200 g Léwenzahnbldtter
1 Kopfsalat
1 Zwiebel
30 g Brunnenkresse
3 - 4 EL Weillwein oder Apfelessig
4 EL Rapsol
Salz
Pfeffer
1 Pr. Zucker
gehackter Estragon
50 g Speckwtrfel

Lowenzahnquark

1 Becher Quark

2 - 3 EL Pinienkerne oder geriebene
Haselntisse

3 - 4 EL gehackter Léwenzahn

1 Pr. Zucker

Salz, Pfeffer

2 - 3EL Kase
etwas geriebene Zwiebel

Léwenzahnbldtter klein schneiden
und mit Salatbdttern vermischen.
Feingehackte Zwiebel und Brunnen-
kresse dazugeben und mischen. Aus
Essig, Ol und den Gewtirzen eine Ma-
rinade bereiten und den Salat unter-
heben. In einer Schussel, die vorher
mit einer Knoblauchzehe ausgerieben
wurde, anrichten und mit ausgelasse-
nen Speckuwtirfeln garnieren

alle Zugaben gut mischen und dick auf
ein  Vollkorn-Butterbrot  streichen.
Evtl. mit Paprika bestreuen.

Lowenzahn-Kartoffelsalat

250 g Léwenzahn
750 g kleine festkochende
Kartoffeln
2 Knoblauchzehen
1 feingehackte Zwiebel
5 EL Rapsél oder Leinsamenél
1/4 | heiBe Briihe
Pfeffer
Salz
1 Pr. Zucker oder 1 EL Ahornsirup
Schnittlauch

Die Kartoffeln kochen und gut aus-
kiihlen lassen, schdlen und blattrig
schneiden. Ol, Zwiebel, zerdriickte
Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer da-
zugeben und vorsichtig mit einem
Holzkochléffel unterheben. Anschlies-
send den Essig mit dem Zucker oder
Ahornsirup und die heifle Briihe da-
zugeben und durchziehen lassen.
Kurz vor dem Servieren mit dem ge-
waschenen und zerpfliickten Léwen-
zahn mischen und mit Schnittlauch
bestreuen.
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Lowenzahnsalat mit Kiirbisvinaigrette

400 g Lbéwenzahn

3 EL Weillweinessig

3 EL Rapsél

1 EL Kurbiskernél

2 EL Kiurbiskerne
Salz
Pfeffer

1 Pr. Zucker

Léwenzahn putzen, waschen, abtrop-
fen lassen.

Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rithren und das Ol hinzufiigen. Kiir-
biskerne in einer Pfanne anrésten,
hacken, zur Sofle geben und damit
den Salat marinieren.

Lowenzahnsalat mit Knoblauch-Speck-Dressing

400 g Léwenzahn
5 EL Rapsél oder Hanfél
3 EL Rotweinessig
1 Knoblauchzehe
60 g ausgelassene abgeseihte
Speckstreifen
Salz, Pfeffer
Zucker
Scheiben Toastbrot
etwas Butter

1Pr
2-3

Lbwenzahn putzen, waschen und ab-
tropfen lassen.

Ol mit Essig, der zerdriickten Knob-
lauchzehe und den ausgelassenen, ab-
geseihten  Speckstreifen = mischen,
Salz, Pfeffer und ein biSichen Zucker
hinzufiigen, Toastbrot in Wiirfelchen
schneiden, in etwas Butter anrésten.
Die Marinade mit dem Salat mischen
und die gerésteten Brotwtirfel noch
warm Uber den Léwenzahn streuen.

Lowenzahn mit Spargel und Friihlingszwiebeln

2 - 3 Léwenzahnstauden mit
hellen Innenbldttern

500 g Spargel
500 g Friihlingszwiebeln

1 Pr. Salz

1 Pr. Zucker

1 EL Zitronensaft

60 g Butter

Den Spargel schalen, wenn nétig, das
holzige untere Ende abschneiden.
Vom Léwenzahn jeweils die dulleren
Bldtterentfernen, das untere Ende nur
soweit abschneiden, dall die Staude
noch zusammenhdlt. Den oberen Teil
der Bldtter abschneiden. Die Stauden
waschen und in der Ldnge noch halbie-
ren. Die Frihlingszwiebeln waschen
und so putzen, dal8 sie noch zusam-

menhalten. Oben das dunkle Griin ab-
schneiden. Friihlingszwiebeln der Ldn-
ge nach halbieren und eutl. noch ein-
mal waschen.

Den Spargel mit je einer Prise Salz
und Zucker gewtirztem Wasser 18 bis
20 Min. garen. Den Léwenzahn in mit
Zitronensaft gewtirztem Wasser blan-
chieren. Die Butter in einer Pfanne er-
hitzen, die Friihlingszwiebeln mit der
Schnittfldche nach unten in die heille
Butter legen und 5 - 6 Min. garen. Spar-
gel und Léwenzahn gut abtropfen las-
sen, zusammen mit den Zwiebeln auf
einer vorgewdrmten Platte anrichten.
Zwiebeln und Léwenzahn leicht sal-
zen. Die restliche Butter in der Pfanne
leicht brdunen und Uber die Gemise
geben.
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Lowenzahn-Wein

1kg Léwenzahn-Bliiten
41 Wasser
1 kleine Ingwerwurzel
Schale u. Saft von 3 Orangen
Schale u. Saft von 1 Zitrone
1 1/4 kg Zucker
1/2 Wirfel Hefe
1 Sttick getoastetes Roggenbrot

Bei trockenem Wetter die Bliiten sam-
meln und in einen groflen Topf mit
dem kochenden Wasser Ubergielien.
Den Topf zudecken und die Bliten 3
Tage darin ziehen lassen. Danach die
Fliissigkeit durch ein Tuch seihen und
dabei den ganzen Saft aus den Bliiten
pressen. Anschliefend die feinge-
schnittene Ingwerwurzel, die feinge-
schnittenen Schalen und den Saft der
Zitrusfriichte mit dem Zucker zufligen.
Wenn der Saft 20 — 30 Minuten sach-
te gekocht hat, ihn in ein Steingut-
oder Porzellangefdl3 bzw. einen Glas-
ballon fullen und abkiihlen lassen.
Den halben Wiirfel Hefe auf einem
Stlick getoasteten Roggenbrot vertei-
len und auf die Oberflache des Léwen-
zahn-Saftes setzen. Das Gefdl3 wird
nun mit einem Tuch bedeckt und 6
Tage bei Zimmertemperatur stehen
gelassen. AnschlielSend fullt man den
Wein in einen Krug oder dhnliches Ge-
faB um, verschliel3t leicht mit einem
Baumuwollbausch und 1468t ihn 3 Wo-
chen an einem dunklen Ort stehen.
AnschlieBend in Flaschen abfiillen
und verkorken - Der Wein sollte min-
destens bis zum ndchsten Weihnachts-
fest ruhen.
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L(')'wenzahnhom'g (auch fiir Lebkuchen geeignet)
2 gehdufte Doppelhdnde

Lbwenzahnbliiten Die voll aufgebliihten Bliiten in 1 | kal-

11 Wasser tem Wasser langsam heif§ werden las-

1 kg Rohzucker sen, aufkochen und liber Nacht stehen
1/2 Zitrone in Scheiben lassen.

Am ndchsten Tag durch ein Tuch sei-
hen und die Bliiten gut auspressen.
In den Saft den Rohzucker einriihren
und die Zitronenscheiben zufiigen.
Nochmals erwdrmen und die Fliissig-
keit bei geringer Hitze (Stufe 1) ein-
dicken lassen. 1-2 x erkalten lassen,
damit der Sirup seine richtige Konsi-
stenz bekommt. Wird er zu dick, kri-
stallisiert er spdter und eine zu diinne
Flussigkeit wird sauer.

Man kann die Einkochzeit verkiirzen,
wenn man die Flissigkeit in grof8en fla-
chen Pfannen eindickt. Je schneller
dies vonstatten geht, um so besser
bleibt das Aroma erhalten.

Lowenzahngelee
3 Handvoll Léwenzahnbliiten Léwenzahnbliiten werden in kaltem
1] Wasser Wasser angesetzt und so lange auf
500 g Zucker kleiner Hitze gekocht, bis das Wasser

sich gelb farbt.

Den Saft durch ein Mulltuch seihen
und mit dem Zucker 30-40 Minuten
lang einkochen. Gelee in Twist-Off-
Gldser abfiillen.
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Rapsol

Kaltgepresstes Ol

Raps wird zu Ol gepresst. Die Presstemperatur darf nicht mehr als 40° C betragen.
AnschlieBend wird das Ol gefiltert oder bleibt stehen und die Triibstoffe setzen sich auf
den Boden ab. Mit diesem schonenden Verfahren bleiben alle Geschmacks-, Farb- also
Fettbegleitstoffe erhalten. Dies entspricht dem Jahrhunderte alten Verfahren deutscher
Olmiihlen, in denen das Pressen noch als Handwerk betrieben wird. Abfiillung erfolgt
in dunklen Flaschen, um die Haltbarkeit zu verldngern.

Vorteil:

Voller Geschmack, Beibehaltung von Farbe, Geruch und den gesundheitsférdernden
Fettbegleitstoffen und Vitaminen.

Nachteil:

Relativ kurze Haltbarkeiten zwischen drei und neun Monaten. Nur fiir die Kalte Ktiche
geeignet.

Gediampftes Ol

Das Ol wird wie bei der Kaltpressung gewonnen und anschlieBend mit heifem Wasser-
dampf ,gewaschen®. Damit bleiben die Geschmacksstoffe, Farbe und Vitamine grofBteils
erhalten. Aber leider nicht alle.

Vorteil:

Das Ol ist mit ca. 12 bis 18 Monaten relativ lange haltbar und kann bis 160° C erhitzt
werden. Also auch Diinsten und Frittieren ist méglich. Stellt ein Kompromiss zwischen
kurzlebigen nativen Olen und Raffinaten dar.

Nachteil:

Gesunde Fettbegleitstoffe (flir Geschmack, Geruch und Farbe verantwortlich) nehmen
ab.

Rafiniertes Ol

Der Raps wird vor dem Pressen zerkleinert und erhitzt. Der anfallende Presskuchen
wird mit Hilfe chemischer Lésungsmittel extrahiert. quasi der letzte Oltropfen noch
rausgeholt. Anschlieend ,entschleimt®, ,entsduert®, ,entfdrbt® und ,desodoriert® man
das Ol. Alle Geschmacks-, Farb- und Geruchsstoffe gehen so verloren. Ebenso der Grofs-
teil an natiirlichen Vitaminen. Allen raffinierten Olen ist eigen, dass sie einen,neutra-
len™ Geschmack haben, was nichts anderes heil$t: sie haben keinen. Daher der Irrglau-
ben von vielen Verbraucherlnnen, Ole schmecken von Natur aus ,neutral®.

Vorteil:

Haltbarkeit von mehreren Jahren, neutraler Geschmack macht es praktisch uberall ein-
setzbar. Auch zum Braten geeignet.

Nachteil:

Durch Entfernung wichtiger Inhaltsstoffe kann es nicht mehr als wertvoll bezeichnet
werden und hat mit landwirtschaftlicher Urerzeugung nur noch wenig gemeinsam.

Patric Bies
Gesellschaft fiir - Nachwachsende Rohstoffe -
Visa Vise V.
Evangelisch-Kirch-Str. 8 - 66111 Saarbriicken
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Quellennachweis:

,Der Krduterbote“
Verband der Heilkrduterfreunde Deutschlands e. V.
Sonderdruck 1991

,Gemiise . Gemtise“
Mosaik Verlag

Recht/Wetterwald
LErnte am Wegrand®
Ulmer-Verlag

Franke
»Nutzpflanzenkunde*®
Thieme-Verlag

Ingeborg Miinzing-Ruef
Kursbuch fiir gesunde Erndhrung
,Die Kiiche als Apotheke*“
Heyne-Verlag

Dr. med Ernst Schneider
»Nutze die Heilkraft unserer Nahrung*
Saartkorn-Verlag Hamburg
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@l Landwirtschaftskammer
Saarland

Anschrift Uberherrner Strafle 17
66740 Saarlouis
Tel.: 06831-40621 u. 43817
Fax: 06831-46847

Autoren Heide Miiller, EImar Thewes
Landwirtschaftskammer fiir das Saarland
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Alle Beitrdge zum Thema Gesundheit schlieflen eine medizinische Versorgung nicht aus.

Lisdorf, im September 2004
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Kaltgepresstes Rapsol aus dem Saarland:
eine echte Alternative fiir gesundheitsbewusste GenieBer.

L

Schmeckt unnachahmlich
zart nussig und eignet sich
zum Backen, Kochen,
Dinsten und Braten
ebenso wie fir SalatsoBen,
Dips und Marinaden.

Sie finden unser
kaltgepresstes Rapsol
auf allen saarlandischen
Bauernmarkten, in
zahlreichen Bauernladen,
in Metzgereien oder
direkt bei der
Erzeugergemeinschaft.

St. Wendeler Olsaaten
GmbH + Co KG
66606 St. Wendel
www.oelpflanzen.de
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