Gelb-griine Vielfalt im Topf und auf dem Teller.

Text und Fotos: Barbara Schweizer

Der Loéwenzahn, ein Tausendsassa! Er ist ver-
pont als wild wucherndes Unkraut und man
sucht Tipps und Tricks, um ihn los zu werden
und zu bekampfen. Immer mehr kommt er aber
auch wieder ins Blickfeld als Heilpflanze und
wunderbarer Alleskénner in der Kiiche.

Von der Wurzel bis zu den Bliiten
Von der Wurzel Gber Knospe, Blatter und Blite
findet in unserer Kuche alles seinen Platz.
Als Spender von Vitaminen und Mineralien,
Bitter- und Schleimstoffen unterstttzt er als
Stoffwechselanreger den Kérper im Frihling,
verstarkt die Harnausscheidung und wirkt appe-
titanregend, entzindungshemmend und
krampflésend. Als allgegenwartige Pflanze auf
Wiesen und am Waldrand kénnen wir den
Loéwenzahn auf vielfaltige Weise auch kulina-
risch erleben — an Waldtagen mit der Klasse
oder verarbeitet im Klassenzimmer.

Aufgepasst!

Léwenzahn ist im Grundsatz eine harmlose
Gemuse- und Heilpflanze. Menschen mit einer
Allergie gegen Korbblitler sollten den Léwen-
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zahn jedoch meiden oder darauf achten, ihn
nur in geringen Mengen zu geniessen. Kinder
sollten nur Zubereitungen aus entbittertem, ge-
wassertem Lowenzahn zu sich nehmen, da sie
besonders empfindlich auf Bitterstoffe reagie-
ren kénnen.

Der Lowenzahn ist auf fast jeder Wiese anzu-
treffen und doch gibt es ein paar Punkte, die
beim Sammeln zu beachten sind. Strassen und
Wegrander sind tabu, zu viele Hunde und Men-
schen ziehen da vorbei und unter Obstbaumen
ist die Belastung durch Spritzmittelrtickstande
oft hoch. Sehr gut eignen sich Waldrénder oder
kleine Waldlichtungen, Hange und Béschungen,
die im besten Fall auch nicht gediingt werden.
Je starker die Wiese mit Stickstoffen gedungt
wurde, desto mehr Lowenzahn wachst dort.
Darum ist eine Wiese mit niedrigem Lowen-
zahnwachstum beim Sammeln vorzuziehen.

Die lieben Verwandten

Bevor wir ins Reich der Rezepte abtauchen, hier
noch ein paar Worte tber seine dhnlichen Ver-
wandten. Ldwenzahn kann im Blattstadium mit
dem Wiesenpippau, dem Milchkraut und dem

Ferkelkraut verwechselt werden. Diese Pflanzen
sind auch essbar. Die Blatter des Wiesenpippaus
sind —im Gegensatz zu denjenigen des Lowen-
zahns — meist borstig und behaart. Beim Milch-
und Ferkelkraut sind die Hullblatter unter der
BlUte dachziegelartig angeordnet und unter-
schiedlich lang. Beim Léwenzahn sind die Hull-
blatter alle gleich lang und der dussere Kranz
biegt sich nach unten.

Knospen-Rezepte
(Genaue Angaben zu den Rezepten und wei-

tere Ideen @ @)

Knospen fiir Gewiirzessig, Bruschetta

und fiir Bratknospen.



Bruschetta mit Léiwenzahn und Tomatenstiickchen.

Junge Knospen werden am besten dann ge-
pflickt, wenn sie sich gerade aus der Blattro-
sette auf dem Boden herauslésen. Damit lassen
sich folgende Késtlichkeiten zubereiten:
Gewiirzessig mit Lowenzahn: Die Knospen
und oder Bliten saubern und evtl. waschen. In
ein Glas fullen und mit Essig Gbergiessen. Nach
drei Wochen den Auszug abseihen.
Léwenzahn-Bruschetta: Lowenzahnknos-
pen waschen, mit dem Salz vermischen und
einen Tag so stehen lassen. Am nachsten Tag
das Salz mehrfach gut abspullen und grosse
Knospen ein- bis zweimal zerschneiden. Toma-
ten und Zwiebel klein schneiden und alles
zusammen mit Essig und Ol vermischen. Mit
Pfeffer abschmecken. Auf Baguettescheiben
servieren.

Léowenzahnkapern: Geschlossene Knospen
sammeln und sdubern. Anschliessend in ein
Glas geben und mit heissem Essig tbergiessen.
Das Glas sofort schliessen. Dem Essig kénnen
Salz oder ganze Pfefferkérner beigefligt wer-
den.

Gebratene Knospen: Geschlossene Bliten-
knospen pfliicken und wenn maglich nur tro-
cken saubern. Mit Butter in einer Pfanne duins-
ten. Sehr gut passt dieses Wildgemdise Uber
Salate gestreut, zu Nudelgerichten oder einfach
so mit ein wenig Streusalz dazu.

Blitter-Rezepte

Die zartesten Blatter sammelt man, sobald sie
im Fruhling sichtbar werden. Die jungen Blatter
sind zarter und feiner, altere und gréssere Blat-
ter werden schnell bitter und zah. Sind die jun-
gen Blatter doch auch mal etwas bitter, kann
man sie 15 Minuten lang in leicht gesalzenem
Wasser wassern.
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Salate und Suppen: Sehr gut eignen sich die
jungen Blatter klein geschnitten als Beigabe in
Salaten und Suppen. Kinder schneiden die
Blattchen am einfachsten mit Scheren in kleine
Stucke.

Léwenzahnquark: Quark mit etwas Krauter-
salz vermischen. Junge, frisch klein geschnittene
Lowenzahnblatter beigeben. Auch die einzeln
gezupften gelben Lowenzahnbliten sind in
einem solchen Quark ein Hingucker. Dazu
passen frisch gekochte Kartoffeln.

Bliiten-Rezepte

Krécker mit Margarine-Bliitenbelag.

Ab April bis etwa Mai und von August bis Sep-
tember sind die Bliten zum Sammeln bereit.
Bei Sonnenschein 6ffnen sie sich und lassen sich
optimal pfliicken. Die Blutenkopfe missen
dann rasch verarbeitet werden, da sie sich nach
dem Pfllicken schnell wieder schliessen.
Léwenzahn-Kracker: Darvida oder ahnliche
Kracker mit Margarine bestreichen (Margarine
streicht sich leichter als Butter). Anschliessend
die feinen gelben LéwenzahnblUtenblatter
herauszupfen und leicht Uber die Margarine
verteilen. Zum Schluss mit wenig Krautersalz
bestdauben.

Léwenzahnbliitenhonig: \Wenn nétig, Léwen-
zahnblUten von kleinen Kafern saubern, aber
nicht mit Wasser waschen. Bluten im Wasser
mit Zitronenscheiben kurz aufkochen und
wieder abkuhlen lassen. Danach den Saft ab-
sieben, am besten durch ein altes Ktichenhand-
tuch. Den gewonnenen Saft mit Vanille, Zucker
und Zitronensaure so lange kochen, bis die Flus-
sigkeit honigartig ist (kann bis zu einer Stunde
dauern). Wenn der Honig die gewlnschte
Dicke hat, in kleine, saubere Glaser abfullen.
Heiss ist der Honig immer dinnflissiger. Darum
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Brodelnder Lowenhonig.

einige Tropfen auf einen Teller geben und wenn
mdglich kurz im Kihlschrank abkthlen. So
kann getestet werden, welche Konsistenz der
Honig im erkalteten Zustand hat.

Spielsuppe

Nicht zu vergessen in den Aufzdhlungen von
Rezepten ist die Spielsuppe, die jedes Kind liebt.
Man nehme Schneidebretter, Kesseli, Gefasse
und Co., Taschenmesser oder Rustmesser, Lupen-
dosli, Scheren, grosse und kleine Siebe; was das
Material anbelangt, sind keine Grenzen gesetzt.
Als weitere Zutat braucht es unbedingt Wasser
und naturlich frische Lowenzahnpflanzen in der
Nahe, einen geeigneten Platz und los geht es
in der Léwenzahn-Spielsuppen-Kiche!
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