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Der Löwenzahn scheint am glück-
lichsten, wenn die Kinder mit Freu-
de seine «Schirmli» fliegen lassen. 
Dadurch bekommt er viele Ge-
schwister. Verständlicherweise 
empfinden das viele Gartenbesit-
zer als störend. Sie haben das Jäten 
vor Augen. Aber: Oft geht verges-
sen, dass dieses Jäten auch als Ern-
ten betrachtet werden kann. Seit 
dem Altertum ist der Löwenzahn 
als Naturheilmittel bekannt. 

Tee
Der Löwenzahn enthält viele Bit-
ter- und Gerbstoffe und ist des-
halb bei Leber und Gallenleiden 
ein guter Helfer. Da der Stoff-
wechsel angeregt wird, hilft der 
Löwenzahntee unseren Körper 
zu entschlacken. Er kann auch 
bei Übelkeit oder Reisekrankheit 
durch eine Teekur behilflich sein. 
Wichtig: Man sammelt die Wurzel 
samt den Blättern bevor er blüht. 
Die Wurzeln werden gut gerei-

nigt, in Scheiben geschnitten und 
getrocknet. Die Blätter werden 
ebenfalls getrocknet. Für einen 
Liter Löwenzahntee legen wir 
einen Esslöffel mit Löwenzahn-
wurzelscheibchen über Nacht in 
kaltes Wasser ein und erhitzen 
diese am nächsten Morgen. Da-
nach übergiessen wir einen Ess-
löffel Blätter mit der Flüssigkeit 
und nach ungefähr zehn Minuten 
ziehen lassen, können wir unseren 
Entschlackungstee geniessen. 

Wildkräuterküche
In der Wildkräuterküche verwen-
den wir die Wurzel, eine gesunde 
Delikatesse (enthält mehr Vita-
min A als ein Rüebli), angedüns-
tet im Öl. Auch die jungen Blätter 
schmecken lecker im Salat und 
enthalten ausserdem noch wert-
volle Mineralsalze.

Honig
Ein schönes Rezept für die Kin-

der ist der Löwenzahnblütenho-
nig. Drei bis vier Tassen Löwen-
zahnblüten werden mit einem Li-
ter Wasser kurz aufgekocht und 
anschliessend abgesiebt. Dann 
wird die Flüssigkeit mit 1½ kg 
Zucker vermengt und mit einer 
Orange und Zitrone auf Honig-
dicke eingekocht. 

Tinktur
Die inneren Kräfte der Pflanze 
können durch einen Alkohol-
auszug gewonnen werden. Da-
bei werden die frischen Löwen-
zahnwurzeln und das Blattgrün 
zerschnitten und in ein Glas ge-
füllt, zugedeckt mit 40 % Alko-
hol (zum Beispiel Marc). Das 
Ganze anschliessend einen Mo-
nat ans Licht stellen – «von der 
Sonne gekocht» – danach filtrie-
ren und im Dunkeln aufbewah-
ren. Die Tinktur wird mit Was-
ser verdünnt, tropfenweise ein-
genommen.

Mystik
Geheimnisvoll aber bleibt er, der 
Löwenzahn, auch «Elfenlampe» 
genannt. Als Heilpflanze bereits zu 
keltischen Zeiten genutzt, scheint 
er nicht nur den Gallen- und Le-
berfluss zu fördern, sondern ver-
mag auch den seelischen Wand-
lungsprozess voranzutreiben. So 
löst er Stauungen und Erstarrun-
gen von Geist und Körper. 

Gut zu wissen
Löwenzahn ist ein wichtiger Vi-
taminspender für Meerschwein-
chen und Kaninchen. 

Nicht am Stras senrand oder 
auf gedüngten Wiesen sammeln. 
Wer auf Wiesland sammelt, soll-
te vorher immer den Besitzer um 
Erlaubnis fragen.

Maja's Chrüterstübli 
Fryberger Rösselerhof, Mandach 
www.fryberger-roesselerhof.ch
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In den vergangenen Jahren hat 
das fast vergessene Wildgemüse 
wieder vermehrt Eingang in die 
heimische Küche gefunden. Alle 
Pflanzenteile, von der Zwiebel bis 
zur Blüte, sind essbar. Ab Monat 
März und bis anfangs Mai können 
frische Blätter bodentief geerntet 
werden. Das Aroma steigert sich 
mit zunehmendem Alter. 

Vielfältige 
Verwendungsmöglichkeiten
Die frischen Zwiebeln und Blät-
ter lassen sich genau wie Schnitt-
lauch oder Knoblauch verwenden 
und halten sich einige Tage im 
Gemüsefach des Kühlschranks, 
die Blüten als essbare Dekorati-
on in der Vase. Wer das Würzgrün 
einfrieren möchte, sollte es vor-

her zerkleinern. Aus der Pflanze 
lassen sich raffinierte Gerichte 
zaubern, von Salaten bis hin zu 
pikanten Brotaufstrichen. Am 
besten schmecken jedoch die fri-
schen Blätter in Reinkultur! Sie 
werden mit lauwarmem Was-
ser abgespült und kleingehackt. 
Beim Kochen verliert Bärlauch 
schnell an Aroma, daher nur kurz 
mitgaren. 

Viel intensiver als der 
Knoblauchgeschmack
Die Inhaltsstoffe des Bärlauchs 
ähneln denen von Knoblauch, 
übertreffen diesen aber in der 
Wirkung bei Weitem. Knoblauch 
macht einsam, Bärlauch nicht! Er 
enthält eine andere Konzentra-
tion an Geruchsstoffen. Veräch-

ter von Knoblauchduft wissen 
das zu schätzen. Der Bärlauch 
enthält viele schweflige Inhalts-
stoffe und gilt als die schwefel-
reichste Pflanze Europas, daher 
der Geruch. Der Bärlauch wirkt 
als Heilpflanze gegen Bluthoch-
druck, senkt einen hohen Choles-
terinspiegel oder hilft gegen Ar-
terienverkalkung. Zudem stärkt 
ein regelmässiger Bärlauchver-
zehr das Immunsystem, das ent-
haltene Allicin wirkt antibio-
tisch. 

Bärlauch im Garten ansiedeln
Wer Bärlauch im Garten ansie-
deln möchte, pflanzt die Zwiebel-
chen vorzugsweise im Herbst, und 
zwar mit zehn Zentimetern Ab-
stand und fünf Zentimeter tief. Im 
Frühjahr können junge Pflanzen 
in Töpfe gepflanzt werden. Bär-
lauch ist ein Frostkeimer, Saatgut 
gibts im Fachhandel. Der Früh-
blüher steht gerne schattig, am 
liebsten unter Sträuchern. Da die 
Pflanze auch im Garten Gross-
bestände anstrebt, verbannt man 
sie lieber in ein ausbruchsicheres 
Beet, mit senkrecht eingegrabe-
nen Steinplatten oder Brettern als 
Begrenzung. Wenn sich der Früh-
blüher im Sommer wieder in den 
Boden verkriecht, hinterlässt er 
Lücken im Beet. Diese können 
mit Farnen, Waldmeister, Leber-
blümchen oder Lungenkraut ge-
schlossen werden.

So richtig Frühling ist es, wenn . . .
. . . in den heimischen Wäldern unzählige Bärlauch-Pflanzen riesige grüne Teppiche 
bilden. Dazu verströmen die Frühblüher einen intensiven Knoblauchgeschmack.

Wichtiges 
in Kürze
Bärlauch wächst wild in feuch-
ten Laubwäldern mit nähr-
stoffreichen Böden. Das Kraut 
erreicht eine Wuchshöhe von 
etwa 30 Zentimetern. Wie sein 
kultivierter Verwandter, der 
Knoblauch, wächst Bärlauch 
aus einer Zwiebel. Wenn die-
se im Frühjahr austreiben, be-
decken sie im Handumdre-
hen den gesamten Waldbo-
den. Während der Blütezeit 
erscheint dieser wie mit un-
zähligen, weissen Blüten be-
schneit. Während dieser Zeit 
umgibt besonders die ausge-
dehnten Bestände eine Knob-
lauch-Wolke, welche bei Wind-
stille durchaus Menschen mit 
empfindlicher Nase vertreiben 
kann. Spätestens Ende Juni 
zieht sich der Frühjahrsblüher 
wieder in den Boden zurück. 
Als es in Mitteleuropa noch 
Bären gab, sind diese zeitgleich 
mit dem Austrieb des Bär-
lauchs aufgewacht. Anschlies-
send haben sich die Raubtie-
re erst einmal gründlich den 
Bauch damit vollgeschlagen. 
Deswegen dachte man früher 
auch, Bärlauch würde Bären-
kräfte verleihen.

Lungenkraut.

Scharbockskraut.

Seidelbast.

Buschwindröschen gelb.

Buschwindröschen weiss.

Bärlauch wird beim Sammeln 
immer wieder mit dem Mai-
glöckchen, den im Frühjahr 
austreibenden Blättern der 
Herbstzeitlosen oder den meist 
ungefleckten Blättern jüngerer 
Pflanzen des Gefleckten Aron-
stabs verwechselt. 

Diese drei Pflanzen sind äus-
serst giftig. Im schlimmsten Fall 
können die Vergiftungen töd-
lich enden. Verwechslungsge-
fahr besteht vor allem, weil der 

Bärlauch vor der Blüte gesam-
melt wird. Die verbreitete Er-
kennungsmethode, die Blätter 
zwischen den Fingern zu zerrei-
ben, um den typischen Geruch 
freizusetzen, ist nicht unprob-
lematisch, da die Finger den 
Geruch annehmen, wodurch 
anschliessende Tests unzuver-
lässig werden. Im Vergleich zu 
den anderen Pflanzen verfügen 
die Bärlauch-Blätter über einen 
Stiel.

Achtung Verwechslungsgefahr!

Frühblüher im Wald
«Täglich neu» – so präsentiert sich der Wald im Frühling. Man gehe 
hin und finde farbenprächtiges Spriessen.

Werken,  er leben,  geniessen
Lebenslust  im Zurz ib iet


