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Werken,  er leben,  geniessen
Lebenslust  im Zurz ib iet

Wie der Huflattich zu seinem Na-
men kam. Der Sage nach suchte 
der kleine Engel Herbario, er ist 
zuständig für die Kräuter auf der 
Erde, ein Kraut in seiner Samm-
lung gegen Husten. Beim Suchen 
passierte ihm ein Missgeschick 
und ein paar Samen, die er noch 
nie auf die Erde gestreut hatte, fie-
len ihm hinunter. Es war ein wun-
derschöner gelber Blütenregen, 
der da auf die Erde fiel. Gott rief 
Herbario zu sich und fragte, was 
denn das für schöne gelbe Blu-
men ohne Blattgrün seien, die da 
neu aus der Erde sprossen und ge-

gen welche Krankheit sie helfen 
würden. Herbario wusste weder 
den Namen noch kannte er die 
Verwendung der Blüten und be-
half sich mit einer Notlüge. «Die-
se Blumen helfen gegen den Hus-
ten.» «Ach so ist das», antworte-
te Gott, «das ist aber eine gute 
Idee, gegen den Husten kann es 
nie genug Kräuter geben.» Her-
bario war erleichtert und kehrte 
auf seine Wolke zurück. Da die 
gelben Blumen aber noch kein 
Blatt hatten und keinen Namen, 
nahm er den Topf vom Blattgrün 
und schüttete etwas davon auf die 
Erde. Das neugeborene Fohlen, 
das mit seiner Mutter das erste 
Mal auf der Weide war, hat sich 
darüber dermassen erschrocken, 
dass es wild  auf dem Blattgrün 
umhergaloppierte. Herbario sah 
von der Wolke aus zu, erkannte 
die Form eines Hufes im Blatt-
grün und gab der neuen Blume 
freudig den Namen Huflattich. 

Kosmetik
Durch seinen hohen Schwefelge-
halt wirkt der Huflattich klärend 
auf die Haut und vermindert bei 
fettiger Haut die übermässi-
ge Talgproduktion. Zur Pflege 
bei «unreiner» und entzündeter 
Haut eignet sich am besten ein 
Gesichtsdampfbad. Dazu wer-
den die Blätter und Blüten des 
Huflattichs in ein Becken gelegt 
und mit heis sem Wasser übergos-
sen. Das Gesicht über das Be-
cken haltend den Dampf einat-
men. Kopf und Becken mit einem 

Frotteetuch abdecken, verstärkt 
den Effekt. Um eine Verbesse-
rung der Haut zu erzielen, sollte 
man während vier Wochen ein-
mal täglich ein Gesichtsdampf-
bad nehmen. 

Mystik
Der Blütenessenz aus dem «Mär-
zeblüemli» wird nachgesagt, es 
verhelfe uns zu Leichtigkeit und 
Klarheit. Besonders, so die Über-
lieferung, helfe es Menschen, die 
mit Verbissenheit und Traurigkeit 
ihren Alltag verbringen. 

Wildkräuterküche
Die Blüten, die Blütenstängel und 
die Blätter des Huflattichs eignen 
sich kleingeschnitten sowohl als 
Salatbeigabe als auch gekocht als 
Beigabe im Spinat. Geschmack-
lich ähnelt das «Märzeblüemli» 
dem grünen Spargel. Mit Huflat-
tichblättern lässt sich ausserdem 
ein schmackhafter Eintopf zube-
reiten (siehe Kasten). 

Wickel
Bei starkem Husten und Fieber 

kann Huflattich hilfreich sein. 
Dazu drei bis fünf grosse und fri-
sche Huflattichblätter mit dem 
Wallholz zerquetschen und ohne 
Tuch direkt auf die Brust legen. 
Der Patient sollte jetzt gut zuge-
deckt eine Viertelstunde ruhig 
liegen. 

Das Prozedere kann mehr-
mals täglich wiederholt werden, 
bis Besserung eintritt. Die aufge-
legten Blätter wirken auch sehr 
gut bei Geschwüren. Sie nehmen 
die Hitze und ein Stück weit den 
Schmerz. 

Gut zu wissen
Früher wurden die getrockne-
ten Huflattichblätter direkt im 
Haus verbrannt. Der eingeatme-
te Rauch half gegen Husten und 
chronische Lungenleiden.

Ausserdem: Noch lange be-
vor der Tabak nach Europa kam, 
rauchte man in hiesigen Breiten-
graden Huflattichblätter.
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Gegen Husten 
und Bronchitis
Der Huflattich wird oft und 
effektiv in Teemischungen 
verwendet. Er hilft vor allem 
gegen trockenen Husten und 
auch bei chronischer Bron-
chitis. Für eine gute Brusttee-
mischung zum Beispiel 

Huflattichblüten und Blätter
Königskerzenblüten
Lindenblüten
Thymian
Lungenkraut
zu gleichen Teilen mischen. 
Anwendung bei Husten: pro 
2 dl heisses Wasser 2 Teelöffel 
der Mischung zehn Minuten 
ziehen lassen und davon fünf 
Tassen pro Tag trinken.

Huflattich-
Kartoffel-Eintopf
500 g Kartoffeln
2 Zwiebeln
1 Tasse Huflattichblätter
Sauerrahm
Gemüsebrühe
Salz
Petersilie
Majoran

Die Zwiebeln fein schneiden 
und andünsten und danach 
die in Würfel geschnittenen 
Kartoffeln und die kleinge-
schnittenen Huflattichblät-
ter (ohne Blüten) dazugeben. 
Das Ganze mit Gemüsebrühe 
auffüllen, anschliessend mit 
Salz und Majoran abschme-
cken und so lange kochen 
bis die Kartoffeln weich sind. 
Zum Schluss mit Sauerrahm 
und Petersilie ergänzen und 
servieren.

(tb) – Frühblüher oder Frühjahrs-
blüher sind Pflanzen in Laub-
wäldern, welche frühzeitig im 
Jahr blühen und Laub bilden. Sie 
profitieren im Frühjahr von der 
Lichteinstrahlung und Wärme di-
rekt über dem Boden. Mit dem 
Laubaustrieb der Bäume und 
Sträucher beenden sie ihre Blü-
tezeit. Sie verfügen über besonde-
re Speicherorgane, aus denen sie 
die Energie beziehen, die für den 
frühen Blütezeitpunkt notwendig 
ist. Dort finden sich auch die Vor-
räte in Form von Reservestoffen 
wie Stärke oder Mineralstoffe. 

Denn so zeitig im Frühjahr 
kann die Fotosyntheseleistung 
nicht ausreichen, um genug Ener-
gie für die Ausbildung von Blü-
tentrieben zu liefern. Es handelt 
sich also um eine Anpassung an 

die Periodik der sommergrünen 
Wälder. 

Schutz vor Frost
Einjährige Pflanzen überleben 
den Winter, indem sie Samen 
auswerfen. Bei den mehrjähri-
gen Pflanzen sterben die oberir-
dischen Pflanzenteile im Winter 
ab. Die unterirdischen Teile wie 
Zwiebeln, Knollen, Rhizome oder 
Wurzelstöcke überwintern. Die 
Frühblüher besitzen verschiede-
ne Einrichtungen, mit denen sie 
sich gegen niedrige Temperaturen 
oder sogar Fröste schützen. Die 
Blüten von Buschwindröschen 
und Scharbockskraut beispiels-
weise schützen sich dadurch, dass 
ihre Aussenseite schneller wächst 
als ihre Innenseite. Weiter bezie-
hen sie Bau- und Betriebsstof-

fe aus Erdsprossen oder Wur-
zelknollen. Mit einer Jod-Probe 
kann man den Stärkegehalt dieser 
Speicherorgane nachweisen. 

Wasser in der Pflanze speichern
Die Frühblüher schützen sich vor 
extremem Wasserentzug durch 
ihr Speicherorgan, das Wasser 
aufnehmen und speichern kann. 
Sie schützen sich mit der Schlies-
sung ihrer Blüte vor Kälte und 
Wind. Andere Blüten wie die der 
nicht im engeren Sinne zu den 
Frühblühern gehörenden Schnee-
glöckchen, haben Salze eingela-
gert, um sich vor besonders tiefen 
Temperaturen zu schützen. Bei 
diesen Pflanzen ist die frühe Blü-
tezeit als Anpassung an die kurze 
Vegetationszeit in montanen La-
gen zu sehen. 

Zwiebel vor Frass schützen
Ebenfalls von den Frühblühern 
im oben genannten Sinne zu un-
terscheiden sind die Pflanzen, die 
sich an sommertrockene Stand-
orte – wie zum Beispiel Narzis-
sen oder Tulpen – angepasst ha-
ben. Die frühe Blütezeit ergibt 
sich aus der Notwendigkeit, zwi-
schen Winterkälte und Trocken-
zeit im Sommer zur Frucht- oder 
Samenbildung zu kommen. Hier 
ist das typische Speicherorgan 
die Zwiebel, die ihrerseits wie-
der besondere Schutzmechanis-
men entwickelt. Der scharfe Ge-
schmack oder gar die Giftigkeit 
soll als Frassschutz wirken. Das ist 
besonders notwendig, weil diese 
Speicherorgane in der Vegetati-
onspause besonders verlockende 
Nahrungsquellen sind.

Der Frühling kann kommen

Leberblümchen

(tf) – Ob Buschwindröschen, Gold-
nesseln, weisse Veilchen oder Le-
berblümchen, es ist nur noch eine 
Frage der Zeit, bis diese sogenann-
ten Frühblüher demnächst aus 
dem Boden schiessen und/oder 
ihre Blüten bilden. Dann sind sie 
im sonst noch eher kargen Zurzi-
bieter Wald ein echter Hingucker 
und kündigen den bevorstehen-
den Frühling ein erstes Mal an. 
Denn der Winter neigt sich dem 
Ende zu und im Verlaufe des März 
erwacht ein Grossteil der Natur 
wieder aus dem Winterschlaf. Die 
Frühblüher tun dies noch bevor 
die ersten Bäume austreiben. Nur 
so kommen sie zur notwendigen 
Portion Sonnenlicht.

Wer ab der zweiten Hälfte 
März «live» mitverfolgen will, 
wie die Natur erwacht, dem sei 
an dieser Stelle der Frühblüher-
weg oberhalb von Bad Zurzach 
empfohlen. Dieser Weg ist Teil 
des grösser angelegten «Wald-
wegs» hoch über dem Flecken. 
Der Waldweg seinerseits ist wie-
derum einer von mehreren soge-
nannten «Wege durch Zurzach», 
die zur vielfältigen Entdeckungs-
reise im Flecken einladen.

Auf dem Frühblüherweg sind 
innerhalb von gut einer Stunde ins-
gesamt 20 verschiedene Frühblü-
her zu entdecken. Die Route führt 
vom Gästehaus Höfli in Richtung 
Thermalbad, dann links am Hotel 

Zurzacherhof vorbei über die Dr. 
Martin-Erb-Strasse bis zum Wald-
rand, wo der eigentliche Weg be-
ginnt. Zuerst geht es links bis zum 
Chatzensteig, dann entlang des 
Wanderweges hoch zum Mittle-
ren Boden und anschliessend in 
Richtung Zurzacherberg bis zum 
Forsthaus Bärenhölzli. Von dort 
geht es auf der Parallelstrasse des 
Waldrandes im Waldinnern wie-
der zurück zum Chatzensteig und 
schliesslich zum Höfli. Wenn auch 
nicht alle Frühblüher entdeckt 
werden sollten, eine spannende 
Erkundungsreise im erwachen-
den Frühlingswald ist es so oder 
so. Viel Spass bei der Suche! 

 1 Aronstab
 2 Bärlauch
 3 Buschwindröschen
 4 Scharbockskraut
 5 Goldnessel
 6 Immergrün
 7 Mandelblättrige Wolfsmilch
 8 Baumtropfen
 9 Huflattich
10 Weisse Veilchen
11 März-Veilchen
12 Bingelkraut
13 Leberblümchen
14 Lungenkraut
15 Waldmeister
16 Seidelbast
17 Löwenzahn
18 Frühlingsplatterbse
19 Schlüsselblume
20 Stinkender Storchenschnabel

Mit den Frühblühern  
aus dem Winterschlaf

Noch ist es etwas 
früh, aber in zwei bis 
drei Wochen ist am 
Frühblüherweg in Bad 
Zurzach einiges zu 
entdecken. 


