Saft und Kraft aus Maja’s Chriiterstiibli: Die Wurzel des Echten Alant

Die urspriingliche Heimat des
Echten Alant, auch Sonnenwurz,
Helenenkraut, Odinskopf oder
Schlangenkraut genannt, liegt in
Zentralasien. Aber schon in der
Antike fand er wegen seiner Heil-
krifte Anwendung in Europa.
Der Alant bliiht in der Regel von
Juli bis September und wird bis zu
2,3 Meter hoch. Die frische Wurzel
wird von Ende Oktober bis Mitte
Mairz geerntet. Zur Bliitezeit hat
er wunderschone sonnengelbe, ge-
stirnte Blumen (siche Bild). Der
Echte Alant hat ausserdem sehr
kraftige Wurzeln. Der Korbbliit-
ler wichst gerne in lehmigen Gar-
tenboden. In wilder Form ist der
«Inula helenium», wie der Ech-

te Alant im Fachjargon heisst, im
Zurzibiet nur selten anzutreffen.

Mystik

Der wissenschaftliche Name ver-
weist aber, zumindest indirekt,
auf die Sage der schonen Hele-
na. Der Sage nach entspross die
Pflanze namlich aus den Trdnen
der schonen Helena, welche diese
bei ihrer Entfiihrung vergoss. Er-
staunlicherweise gedeiht der Ech-
te Alant auf der Insel «Helena» in
Attika auch am besten.

Tee

Beim Alant nimmt man die zer-
kleinerte, getrocknete oder fri-
sche Wurzel als Teedroge. Die

Alantwurzel wirkt auswurffor-
dernd bei Bronchialkatarrh, chro-
nischem Husten und Asthma. Die
beste Wirkung erzielt man mit ei-
ner Mischung aus anderen Hus-
tenkrdutern wie zum Beispiel
Thymian, Dost und Lungenkraut.
Fiir einen Bronchialtee sind zer-
kleinerte Alantwurzeln, Dost
und Thymian in gleichen Teilen
zu vermischen. Zwei Teeloffel
dieser Mischung anschliessend
mit 2 dl Wasser iiberbrithen und
15 Minuten ziehen lassen. Das
Gangze ldsst sich siissen mit Honig.
Ein solcher Tee, drei Mal tiglich
eingenommen, fordert die Hei-
lung bei akuter Bronchitis. Tipp:
Dieselbe Mischung hilft auch bei
Magen-Darm-Beschwerden.

Alantwein

Der Alantwein wurde friiher, vor
allem durch von Hildegard von
Bingen, bei Lungenleiden respek-
tive Tuberkulose empfohlen. Heu-
te trinkt man Alantwein zur allge-
meinen Stirkung und als «Licht-
bringer» in der dunklen Jahreszeit.
Um die gewiinschte Wirkung zu
erzielen, wird eine Kur von acht
Wochen empfohlen. Taglich sind
dann vor dem Mittagessen 2 cl
Alantwein einzunehmen. Fiir ei-
nen Alantwein werden 75 Gramm
frische, klein geschnittene Alant-
wurzel in einen Liter Rotwein ge-
geben, diesen danach zehn Tage
am Licht stehen und ziehen ge-

lassen, dann kann die Wurzel ab-
gesiebt werden.

Wildkrauterkiiche

Die frischen Blitter des Alants
eignen sich von April bis Juli
fiir Blattgemiise und Gemiisesup-
pen. Den bitteren Geschmack der

Blatter kann man durch Wissern
im warmen Wasser mildern. Die
sonnengelben Bliiten eignen sich
ausserdem hervorragend als De-
koration im Salat.

Die Wurzeln konnen von Ende
September bis Mirz mit anderem
Wintergemiise geddmpft oder als

Beilage in der Wintergemiisesuppe
gekocht werden. Die Wurzel sollte
allerdings nur als Zugabe und nicht
als Hauptgemiise verwendet wer-
den, da sie sehr bitter ist.
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Rauchern mit einer
Wurzelmischung

Das Riuchern mit Kriutern,
Harzen und Wurzeln ist eine
alte Tradition und war friither
weit verbreitet. Es wurde gerdu-
chert,um den Géttern oder den
Ahnen zu huldigen. Der balsa-
mische Rauch sei, so hiess es, die
Nahrung der Gotter. Noch heu-
te wird in der Kirche mit Weih-
rauch gerduchert. Rduchern hat-
te daneben den Zweck, Kleider
und Wohnriume zu parfiimie-
ren und zu desinfizieren. Es
diente nicht zuletzt der Schad-
lingsabwehr. Mit Rduchern wer-
den aber auch Nahrungsmittel
haltbar gemacht. Das Rauchern
von Fisch und Fleisch wird, wie
in der letzten «Kleinen Bot-
schaft» zu lesen war, noch heu-
te praktiziert.

Der Alant bringt beim Rau-
chern seine Wirme und im sym-

bolischen Sinn das Leuchten des
Sommers in unser Herz. Wenn
in der kalten Jahreszeit die Son-
ne bei uns nicht so viel scheint
und das Sonnenlicht noch nicht
die Wirme und die Kraft des
Sommers hat, kann die Stim-
mung schon mal kippen, und
man sehnt sich nach mehr Wir-
me, Licht und Lachen. Da kann
das Réiuchern der Alantwurzel
helfen. Da diese Zeit ja auch die
Zeit der Grippeerkrankungen
ist, hilft das Rduchern mit Alant,
quasi im Nebeneffekt, doppelt,
da er die Luft reinigt und keim-
totend wirkt.

Zum Réuchern mit der Alant-
wurzel braucht es eine feuerfes-
te Schale, die mit Sand gefiillt
wird. Im Handel erhiltlich sind
die sogenannten Réucherkoh-
len. Sie bestehen aus gepresstem
Kohlenstaub und sind mit Sal-
peter getrdankt. Die Kohle wird
seitlich mit einer Rducherzange
gehalten und iiber einer Flam-

me (zum Beispiel einer Kerze)
entziindet. Die Kohle beginnt zu
knistern, und es lduft ein Glut-
funke durch die Kohle. Wenn
der Glutfunke durch die halbe
Kohle gedrungen ist, wird sie
in die Schale mit Sand gelegt.
Jetzt kann man die getrockneten
Alantwurzelstiicke (oder Rau-
chermischungen nach Belie-
ben) auf die Kohle streuen. Mit
einem Ficher oder einer Feder
kann man den Rauch beliebig
im ganzen Raum verteilen. So-
bald die Kriuter verkohlt sind,
sollte man sie entfernen und
nach Bedarf neues Réucher-
werk auflegen. Nach dem Riu-
chern empfiehlt es sich, fiir zehn
Minuten die Fenster zu 6ffnen
um gut durchzuliiften.

Tipp: Fiir eine reinigende
Réiuchermischung in der Grip-
pezeit sind Salbei, Lavendel,
Fichtenharz und Alantwurzel zu
gleichen Teilen zu mischen und
auf die Kohle zu streuen.
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