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Der LOwenzahn: Unkraut? Naein! Survival- und
Heilpflanze

Der Lowenzahn besitzt auf3erordentliche medizinische Eigenschaften und konnte die nachste Kraft in der
Naturheilkunde sein.

Wegen seiner vielen Vorteile sollte der Léwenzahn mehr geschétzt werden, von der Heilpflanze bis zu
seinem hohen Gehalt an Vitamin A und C.

Mit dem Lowenzahn erhéltst du einen Uberlebenskiinstler, wie er im Buche steht.
Selbst unter rauen Bedingungen produziert er Samen und sucht sich kleinste Spalten, um zu gedeihen.
Schliefllich ist der komplette L6wenzahn esshar, von der Bliite, zum Sténgel bis zur Wurzel.

Lass uns nun tiefer eintauchen in die Welt des L 6wenzahns.

Kene andere Pflanzeist so bekannt und doch so sehr unter schatzt
wie der Loéwenzahn

Wenn nach dem Winter, die Aul3entemperatur wieder in die Pluswerte klettern, ist der Léwenzahn eine
der ersten Pflanzen, die den Frihling ankiindigen.

Ab etwa Mitte April streckt gewohnlicher Lowenzahn (Taraxacum sect. Ruderalia; friiher Taraxacum
officinale L.) seine sonnengelben Bliten in Richtung Himmel.

Er bliht bis Ende Juni, vereinzelt sogar etwas |énger und bietet somit gentigend Zeit, um die Ernte fur
L bwenzahngel ee oder einen Léwenzahnhonig abzuschlieflen.
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Seine Erkennungsmerkmale sind der lange hohle Stiel, auf dem das Bl itenkdrbchen sitzt.
Die gezackten Blétter erinnern an die Zahne eines Léwen, die ihm schliefdlich seinen Namen gaben.

Die Blite besteht aus mehreren Reihen, kreisférmig angeordneter, winziger, gelber Blitenblétter, welche
zur Mitte hin immer kleiner werden. Diese Blitenbl&tter verleihen der Bl ite das Aussehen kleiner
Sonnen.

Der Pflanzensaft ist milchig weil3. Aber im Gegensatz mancher Mythen ist der weil3e Saft nur in hohen
Mengen giftig.

Der Lowenzahn

» besitzt lanzettenahnliche, stark gezahnte Blatter

* besitzt eine grundstandige Blattrosette

» enthalt Milchsaft, die Blutenstiele sind hohl

* unbehaart und der Sténgel ist hoch

* besitzt eine lange Pfahlwurzel

» besitzt eine Kérbchenblite pro Pflanze, die
zwischen drei und finf Zentimeter breit ist

S

survival-kompass.de
Auch wenn die Pflanze ein toller Lieferant fir Honig und Gelee ist, sind das bei Weitem nicht alle
Eigenschaften, die der Lowenzahn zu bieten hat.

Seine wertvollen Inhaltsstoffe machen ihn erst zu dem, was er ist, eine der wichtigsten Heilpflanzen in
Europa

Die enorme Kr aft des L dwenzahns

Viele von euch kennen garantiert das Bild von einer einzelnen L éwenzahnpflanze, die durch den Asphalt
einer Stral3e bricht.

Das allein sagt viel mehr Uber den L éwenzahn aus, al's jede wortliche Beschreibung es tun kdnnte.
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Diese Pflanze besitzt namlich nicht nur Zahne eines L 6wen, sondern auch dessen Kraft und Ausdauer.
Nahezu Uberall dort, wo seine Samen zu Boden fallen, entsteht eine neue Pflanze.

Er wachst:

e auf und aus Mauern
o auf Gerdllhaufen

e im Sand

e an Ufern

e inWadern

e in Géarten

o auf Wiesen

Dem Lowenzahn ist der Boden egal. Er setzt sich tberall durch.
Diese unglaubliche Starke gibt er an jene weiter, die sie zu nutzen wissen.
Um die Kraft des L 6wenzahns wussten die Menschen bereits in vormittel alterlicher Zeit.

Die Ureinwohner Nordamerikas und die keltischen Druiden schrieben ihm dazu noch magische
Eigenschaften zu.

So war er einst auch Bestandteil der Brauche um All Hallows Eve (Halloween) oder Raucherwerk und
Rauchkraut bei schamanischen Ritualen.

Neben zahlreichen Mineralien weist der Lowenzahn auch eine hohe Konzentration an Vitaminen und
Bitterstoffen auf.

Die Wurzeln des L 6wenzahns reichen bis zu einem Meter tief in die Erde. Wer sie ernten will, muss also
tief graben, wird daftr aber mit einer Vielzahl an Verwendungsmdglichkeiten belohnt.
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Der wohl wichtigste Inhaltsstoff der Pfahlwurzel ist Innulin. Das macht den Léwenzahn interessant fur
Diabetiker.

Der wohl wichtigste - ¢
~—1nhaltsstoff der G
Pfahiwurzel ist

Durch seine ausgleichende Wirkung wird der Blutzuckerspiegel reguliert. Bereits eine Tasse
L dwenzahnwurzeltee téglich reicht daf ir aus.

Doch nicht nur Tee lasst sich aus der Wurzel machen, sondern auch K affee.

In Krieggahren, wenn es an nahezu allem mangelte, grub man die L dwenzahnwurzeln aus, schnitt siein
kleine Sticke und réstete diese. Anschlief3end wurden sie zermahlen und als Kaffee aufgesetzt.

Generell speichert der Lowenzahn alle wichtigen Elemente in seiner Wurzel.

Die Blétter besitzen zwar ebenfalls alle wichtige Inhaltsstoffe, aber die stérkste Konzentration, weist die
Pflanzenwurzel im Herbst auf, wenn das Blattgriin zurtickgeht.

Fur den Winter ist diese Pflanze also ein perfekter Vorratskandidat.

Im Prinzip kann man zu jeder Jahreszeit Pflanzenteile ernten, was das Wachstum der Pflanze, sofern es
sich um oberirdische Teile handelt, in keiner Weise beeinflusst.

Der L 6wenzahn besitzt die geballte Power der Natur

Durch seine wertvollen Inhaltsstoffe wird er zum Alleskénner, was nicht zuletzt auf seinen Vitamingehalt
zurtickzufhren ist.

Im Vergleich zu einem Kopfsalat punktet der L éwenzahn ndmlich mit dem bis zu vierzigmal hdheren
V orkommen von bestimmten Vitaminen.
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Nach Hohe bemessen, sieht das folgendermal3en ausim Vergleich zum Kopfsalat:

zunéchst hat der Léwenzahn doppelt so viel Proteine
dreimal so viel Eisen wie ein Kopfsalat

viermal so viel Magnesium und Vitamin E

achtmal so viel Calcium

neunmal so viel Vitamin C

vierzigmal so viel Vitamin A

Dazu enthdlt er die Vitamine B1 und B6 und machen daher den Léwenzahn zum klaren Sieger.

Sein Gehalt an Kalium, welches harntreibend wirkt, hat dem L dwenzahn im Volksmund auch den wenig
schmeichelhaften Namen "Bettpisser” eingebracht.

Anders als bei harntreibenden Préaparaten aus der Pharmaindustrie bindet der Léwenzahn Mineralienim
Korper und schwemmt diese nicht mit aus.

Die Pflanze lagert zusétzliche Mineralien im Korper ab. Das macht sie automatisch zur Konkurrenz.
Angtatt aber Geld in Forschung zu investieren, hat man sich in der Industrie dafiir entschieden, auf
Préparate zu setzen, die billiger produziert werden kénnen. Wie in so vielen Fallen gilt auch hier, der

Profit an erster Stelle.

Uber das Blutzucker regulierende Innulin in der Wurzel, hatte ich ja weiter oben schon berichtet. Deshalb
widmen wir uns an dieser Stelle den anderen Fahigkeiten, des L 6wenzahns.
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beim Abbau einer Fettieber...”

Die "Milch" der Pflanze, hilft, &hnlich wie der orange Pflanzensaft des Schollkrauts, bei Warzen. Dabei
ist er sie zwar genauso féarbend, aber dafir weniger "aggressiv" zur Haui.

Des Weiteren verflgt der Lowenzahn in seiner Ganze Uber einige Bitterstoffe. Diese wiederum regen den
Speichelfluss an und fordern damit die Verdauung. Deshalb ist der Léwenzahn perfekt fir Didten mit
dem Ziel einer dauerhaften Gewichtsreduzierung.

Er versorgt den Korper, wie nebenbei, mit wichtigen Mineralstoffen.

N&hrwertangaben vom L dwenzahn

Stellt man eine Erndhrung/ Nahrwerttabelle zusammen, wie jene, die auf Lebensmitteln zu finden sind,
waurde diese beim Léwenzahn folgendermal3en aussehen.

Auf 100 Gramm Lowenzahn kdmen:

e 29 kcal, 123 Kilojoule (Energie)

620 mg Fett

2438 mg Kohlenhydrate (davon Zucker 0 %)
3130 mg Eiweil3

165 mg Salz

3020 mg Ballaststoffe

1550 mg Mineralstoffe

Am Ende ergibt das 0,20BE (Broteinheiten).

Das wiederum macht den L wenzahn als Nahrungserganzung nahezu unschlagbar.
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Der L 6wenzahn als Nutz- und Hellpflanze

Gegen Ungeziefer

Aber auch das war noch nicht alles, denn in der Volksmedizin wird er auch zur Wundheilung und zur
Bekampfung von Ungeziefer eingesetzt.

Ausschlaggebend daflr, sind bestimmte Bitterstoffe namens Sesquiterpenlactone, die andere Pflanzen
nicht aufweisen.

Damit halt der Loéwenzahn, sich und auch uns, buchstéblich L&use und Wirmer vom Hals.

Zur Hautbehandlung und Entgiftung

Da er obendrein auch Gber Juckreiz lindernde und entziindungshemmende Wirkstoffe verfugt, kann er zur
Hautbehandlung bei Insektenstichen und Wunden eingesetzt werden.

Der Lowenzahn ist zudem fir seine entgiftende Wirkung bekannt.
Weiterhin wird der Léwenzahn noch bel folgenden Krankheiten eingesetzt:

o Fieber

o Kopfschmerzen

¢ Husten und Bronchitis

¢ Fruhjahrsmudigkeit

e Gicht

¢ Gallen- oder Leberschwéche

¢ Nieren- oder Gallensteine

o Appetitlosigkeit

o Verstopfungen

o Pickel

¢ Wechseljahresbeschwerden

¢ Rheuma

o Wassersucht

¢ Hamorrhoiden

¢ Chronische Gelenkerkrankungen
¢ Magenschwéche

¢ Magen-Darm-Beschwerden

e Allergien

o Arteriosklerose

¢ Ekzeme, Hihneraugen und Warzen sowie andere Hautleiden
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Lowenzahn -
bei Magenleiden und
fiirs Inmunsystem .

i
o
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Haustiere und L dwenzahn

Jeder, der Meerschweinchen oder Kaninchen hat, fittert gelegentlich Lowenzahn al's ergdnzendes
Grunfutter.

Was hier eine gewisse Tradition aufweist, hat Hintergriinde, die es zu kennen gilt.

o Der Lowenzahn wirkt stimulierend auf Nieren und Galle.

¢ Durch seine Schwemmwirkung befreit er jedoch nicht nur Nager von Nierensteinen und
Ablagerungen, sondern hilft neben uns Menschen, tatséchlich auch Hunden, Katzen und Pferden.

¢ Je nach Grofe und Gewicht, sowie der Art des Tieres variieren die Darreichungsformen zwischen
wenigen Milligram und Gramm.
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Lowenzahn befreit ™l &
Nager, Haustiere undy
Menschen von pra
Nierensteinenund
Ablagerungen

Besitzt du Kaninchen oder hast du vor Kaninchen zu ziichten, dann solltest du ihn gelegentlich
L dwenzahn geben.

L 6wenzahn fur gesunde und kraftige Bienen
Auch Imker schatzen den Lowenzahn a's Bienenweide, denn die Bliiten sind voll mit Nektar und Pollen.

Gerade im Friihjahr, wenn es um die Erndhrung und Aufzucht der Koniginnen, ja generell der Brut geht,
ist er eine gern gesehenes Kraut.

Die Tiere bendtigen ndmlich die Nahrstoffe zur Bildung neuer, gesunder und starker V6lker. Deshalb
sprechen Imker in dem Fall auch von einer Frilh- und Massentracht.

Jeder der in seinem Garten ein Stiick Wiese besitzt, kann seinen Teil dazu beitragen, dass die bei uns
durch das grof3e Bienensterben bereits geféhrdeten Bienen, geniigend Nahrung finden.

Lass dafUr die Bliten des L dwenzahns bis zur Samenbildung stehen und méhe die Wiese erst im
Nachhinein.

Nicht nur den Imker-Besténden, sondern auch Wildbienenarten, wie der wunderschdnen Holzbiene hilft
diese Vorgehensweise bei der Arterhaltung.

Naturlich erfreuen sich auch andere Insektenarten und Schmetterlinge an den bl Gtenliberséten
L 6wenzahnwiesen. Bieten Sie doch einen Uippigen Lebensraum, fir unzéhlige Krabbler und Flieger.

Zusammengefasst ist der L 6wenzahn ein wertvoller Zeitgenosse, der die Natur mit ihren
zahlreichen Bewohnern in eéinem 6kologischen Gleichgewicht halt.

Ein Grund mehr also, warum er zu den wichtigsten Pflanzen unserer Zeit zhit.
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L 6wenzahn als Uberlebensnahrung in Notsituationen

Eine weitere spannende Mdglichkeit der Lowenzahnverwertung ist die Nutzung al's Uberlebensnahrung in
Notsituationen. Der Lowenzahn ist eine Pflanze, diein vielen Teilen der Welt vorkommt und daher
bestens daf Ur geeignet.

In meinen beiden Ratgebern "Essbare Pflanzen: diese Notnahrung findest du im Wald" und
"Nahrungssuche im Winter" fuhre ich ihn daher nicht umsonst.

DieBlatter, Wurzeln und Bliten der Pflanze sind alle essbar und kénnen in Survival-Situationen als
Uberlebensnahrung verwendet werden. Die Blétter des L 6wenzahns sind reich an den Vitaminen A und
C, und die Wurzeln enthalten viel Eiweil3.

Aus den Bliiten kann man einen Tee zubereiten, der reich an Antioxidantien ist. Die Wurzeln kénnen
getrocknet und gemahlen zu Mehl verzehrt werden.
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Die Bléatter des L 6wenzahns sind dabei besonders gesund und enthalten viel Vitamin C, Kalium,
Magnesium und Eisen.

|

/

Auf diese Weise erhdltst du in einer Notfallsituation auch gleichzeitig wichtige Vitamine und Mineralien,
diedir sonst fehlen wirden. Auf3erdem hilft L dwenzahn auch bei der VVerdauung sowie Erweiterung von
Blutgefalzen, Herz-Kreislauf Stérungen und Schmerzen im Menstruationszyklus.

Liesauch

9 Rezepte mit Wildkréutern fir Camping und Outdoor — Diese 9 leckeren Rezepte mit Wildkrautern
bringen den Waldgeschmack zu deinem néchsten Camping-Trip. Von knackigem Brot bis aromatischer
Suppe.
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Die Pusteblume

Ein weiterer Name des L 6wenzahns, den jedes Kind kennt, ist die Bezeichnung Pusteblume.

Der besondere Aufbau der Samenstande |8sst diese bei der 1eisesten Windbewegung kilometerweit
fliegen.

Die kleinen Fallschirme dienen der Fortbewegung und Verbreitung der Pflanze. Dann kann es schon mal
vorkommen, dass die Regenrinne oder eine Ziegelsteinmauer als neuer Wachstumsort auserwahlt werden.

So kommt es, dass wir dem Loéwenzahn an den unmdglichsten Orten begegnen, wo er dann unter den
widrigsten Umsténden zu einer starken Pflanze heranwéchst.

Die kieinen Falischirme

vom Lowenzahn dienen

der Fortbewegung und

Verbreitung der Pflanze
-

Vor alemin kleinen Kindern wéchst die Begeisterung, wenn die Schirmchen abheben und sich vom
Wind hinfort tragen lassen.

Ich kann mich noch gut an meine eigene Kindheit und die Neugier erinnern, wenn es um die Frage ging,
wie weit der Samen wohl fliegen wird.

Die Natur ist immer gut fur kleine Wunder und entwickelt so manch ausgekl iigeltes System, zum
Fortbestand der Artenvielfalt.

Laut einer Erzéhlung soll dir die Pflanze deine verbleibenden Lebensjahre anzeigen, wenn du auf die
silbrigen Kugeln bléast.

Eswird gesagt, dass du noch soviel Lebengjahre Ubrig hast, wie nach einmaligen Pusten, Samen stehen
bleiben.

Naturlich sind solche Geschichten nicht allzu ernst zu nehmen, denn bei einem kréaftigen Anpusten bleibt
meist gar nichts an der Kugel stehen. Und esist noch keiner tot umgefallen, der alle Samen weggepustet

11
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hat.

L dwenzahn als Wildgemiise
Wie viele andere Pflanzen besitzt auch der Léwenzahn eine grof3e Beliebtheit in der Kiiche.

Woas frither aus der Not heraus entstand, geh6ért heute sogar in besonders teure Nobel restaurants zum
guten Ton.

L 6wenzahnbrot, L 6wenzahnsuppe und L 6wenzahnbl (itendesserts sind keine Seltenheit mehr in der Welt
der kulinarischen Kdstlichkeiten.

Lowenzahn kann
gegessen werden
als:

Wildgemiise,
spinat, Smoothie, -
aufs Brot, Spinat,
Pesto, Kapern-
Ersatz, Kaffee- v
Ersatz i

Es gibt inzwischen unglaublich viele Kdche, die den Léwenzahn in ihre Gerichte integrieren und
anspruchsvolle Rezepte entwerfen, die man wahrend der Nachkriegszeit wohl niemals erwartet hétte.

Nun, die Zeiten andern sich und esist keine schlechte Wendung, wenn ein Wildgemiise, das so gesund ist
wie der Léwenzahn, heute ein Comeback feiert.

Er macht aber auch tberall eine gute Figur. Ob er al's Rohkost in einem Smoothie verarbeitet wird oder
die jungen Bléatter und Bliten in einem Salat spielt dabel keine Rolle. Auch kann er wie Spinat zubereitet
werden und ist obendrein gestinder als Kulturgemiise.

Sein leicht bitterer, wiirziger Geschmack eignet sich auch fir Suppen und Pestos. Die geschlossenen
Blltenkdpfe konnen als Kapern-Ersatz sauer eingelegt werden und die Wurzel kann gediinstet oder zu
Kaffee verarbeitet werden, der zusétzlich die Verdauung anregt.

Der Léwenzahn ist wirklich eine Pflanze, die dieses Comeback verdient hat.

Und hinsichtlich der aktuellen wirtschaftlichen Entwicklung, ist es ganz bestimmt nicht verkehrt, tber
seinevielen Talente informiert zu sein.

12
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3 Rezepte — Was kann man aus L 6wenzahn flr Speisen
herstellen?

Es gibt viele Dinge, die man aus Ldwenzahn herstellen kann! So sind zum Beispiel Smoothies,
L 6wenzahnwein, L dwenzahntee und Lowenzahnkaffee beliebte Getréanke. Das Grin des Lowenzahns
kann gekocht als Spinat, in Suppen und Kréutersof3en oder roh in Salaten gegessen werden.

Die Léwenzahnwurzel kann gerdstet und zu Pulver gemahlen werden, um einen K affeeersatz
herzustellen. Auch als Zutat fir Risotto oder Quichesist er sehr schmackhaft. Und aus den Bliten |8sst
sich L éwenzahnhonig machen.

Lass uns ein paar der Dinge genauer anschauen.

L 6wenzahnhonig

L 6wenzahnhonig kann fast als Wal dhonig-Aquivalent betrachtet werden. Du kannst ihn genauso wie
Waldhonig verwenden, um Dinge wie Toast, Joghurt und Gebéack zu versiifZen.

Zutaten:

¢ 200 g Loéwenzahnbl iiten
o 1 kg Kristallzucker
e 1 Zitrone (unbehandelt)

Zubereitung:

¢ Die gelben Blitenblétter vom Ldwenzahn sammeln (Pfllcke den Léwenzahn an einem sonnigen,
warmen Tag)

¢ Die Zitrone in Scheiben samt Schale schneiden.

¢ Die L6wenzahnbliten mit 1 Liter Wasser zum Kochen bringen. Dann mindestens 4 Stunden ziehen
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lassen — besser langer.

¢ Anschlief3end durch ein Sieb (ideal ist ein Haarsieb) gieflen und die Blétter fest ausdriicken.

¢ Dann den Auszug erneut aufkochen und den Zucker sowie die Zitronenscheiben hinzugeben.
Diesen Sud lasst du 3 bis 4 Stunden auf kleiner Stufe kdcheln. Je mehr er eingekocht wird, desto
zéhflUssiger wird der Honig.

¢ Besitzt der Honig die richtige Konsistenz, fiillst du ihn in Glaser ab. Schlief3e die Glaser sofort ab
und stelle sie mit dem Deckel nach unten zum Auskihlen.

L 6wenzahn-Pesto

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Stk. Knoblauchzehen

1 Bund L éwenzahnbl étter
1 Prise Salz

120 ml Olivendl

2 EL Pinienkerne

1 Prise Pfeffer

1 EL Parmesan, gerieben

Zubereitung:

Zuerst waschst und schneidest du die Léwenzahnbl étter in kleine Stiicke. Dann gibst du die
L 6wenzahnblétter, Knoblauch, Parmesan, Pinienkerne, Olivendl, Salz und Pfeffer in einen Mixer oder
eine Kichenmaschine und mixt alles zu einer glatten Paste. Fertig!

Tipp: Fur das Léwenzahnpesto-Rezept kannst du anstelle von Pinienkernen auch Pistazien, Kirbiskerne
oder Sonnenblumenkerne verwenden.

14
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L 6wenzahnkaffee

Ldwenzahn wirkt verdauungsfordernd, blutreinigend und harntreibend. Ein Kaffee ist daher das perfekte
Gemisch, um wieder in die Gange zu kommen. Und so machst du ihn:

¢ Such dir ein altes Messer oder einen Unkrautausstecher und gehe an einem trockenen Tag nach
drauf3en.

¢ Suche dir 10 L 6wenzahnpflanzen und hole dir die Wurzeln.

¢ |dedl ist, wenn du den Lowenzahn vor der Bliite erwischst, dann ist er nicht so bitter.

¢ Trenne die Blétter ab und reinige die Wurzeln dann mit Wasser.

¢ Schneide die Wurzeln in diinne Scheiben.

¢ Trockne dann die Scheiben auf einem Blech an einem warmen Tag oder im Backofen bei 40 Grad.

¢ Sind die Wurzeln durchgetrocknet, dann réste sie leicht in einer Pfanne an.

o Gib etwas Zucker hinzu, so wird der zukiinftige Kaffee etwas milder.

¢ Nach dem Résten gibst du die Stiicke in eine Kaffeemihle und mahlst sie klein. Alternativ nimmst
du einen Mixer.

- T - # r
Die getrockneten Wurzeln vom L éwenzahn
Wie du den L dwenzahnkaffee zubereitest:

e Pro Tasse nimmst du eine gehauften Teel 6ffel des Pulvers von der Loéwenzahnwurzel.
¢ Lassden Kaffee mindestens eine Minute ziehen — L éwenzahnkaffeepul ver ist recht mild und je
stérker dein Kaffee sein soll, desto langer lasst du ihn ziehen.

Viel Spald beim Ausprobieren und lass es dir schmecken.
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Liesauch

Mit diesen 6 Methoden beherrschst du die Kunst des Camp-Kaffees (+ DIY-Tipp) — Kaffee beim
Camping schmeckt unvergleichlich — besonders am Morgen. Diese Liste mit 6 Methoden helfen dir, um
die perfekte Tasse Kaffee zuzubereiten.

Kann der L dwenzahn mit ander en Pflanzen ver wechselt werden?

Im Fruhjahr kann der Ldwenzahn oftmals mit anderen gelben Pflanzen wie dem Gundermann, dem
Génseblimchen und der Schllissel blume verwechselt werden. Auf3erdem besteht noch eine
Verwechslungsgefahr mit folgenden Pflanzen:

o Kreuzkraut (giftig)

¢ Wiesenbocksbart (essbar)
Wiesen-Pippau (harmlos)

Herbst-L 6wenzahn (teilwei se essbar)
Ferkelkraut (genief3bar)

Kleines Habichtskraut (genief3bar)
Rucola (esshar)

Esist jedoch einfacher, Léwenzahn direkt zu erkennen. Die folgenden Merkmale weist der Léwenzahn
auf:

e besitzt lanzettendhnliche, stark gezahnte Bléatter

¢ besitzt eine grundsténdige Blattrosette

o enthdlt Milchsaft, die Blitenstiele sind hohl

o unbehaart und der Stangel ist hoch

e besitzt eine lange Pfahlwurzel

¢ besitzt eine Kdrbchenblte pro Pflanze, die zwischen drei und funf Zentimeter breit ist
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Fragen und Antworten zum L 6éwenzahn

Kann man L 6wenzahn essen?

Ja, man kann Lowenzahn essen. Die Blétter, Bliten und Wurzeln sind alle essbar. Sie konnen roh in
Salaten oder gekacht in einer Vielzahl von Gerichten verzehrt werden.

Sind die Stangel vom L 6wenzahn giftig?

Nein, die Stangel des Léwenzahns sind nicht giftig. Der Milchsaft Sténgeln sollte jedoch nicht Ubermaiig
verzehrt werden.

Sind L dwenzahnwur zeln essbar ?

L 6wenzahnwurzeln sind essbar. Léwenzahnwurzeln sind verdauungsfordernd und werden deshalb oft bei
V erdauungsproblemen eingesetzt. Die Wurzdl ist sehr néhrstoffreich. Sie enthalt neben Vitamin A, B und
C auch Eisen, Phosphor, Calcium und Magnesium. L éwenzahnwurzeln kdnnen auf verschiedene Arten
Zubereitet werden. Sie kénnen etwa gekocht, gebacken oder frittiert werden. L dwenzahnwurzeln haben
einen leicht bitteren Geschmack.

Sind L éwenzahnblUten essbar ?

Die Bliten des L dwenzahns sind essbar und kénnen in einer Vielzahl von Rezepten verwendet werden.
Die Bliten kdnnen fir Salate, Suppen und sogar Pfannkuchen verwendet werden.

Ist Lowenzahn ein Hellmittel ?

Léwenzahn ist eine Pflanze, die seit Jahrhunderten als pflanzliches Heillmittel verwendet wird. Die
Blétter, Wurzeln und Bluten der Pflanze werden zur Herstellung von Medikamenten verwendet. Am
haufigsten wird Léwenzahn bei Leberproblemen, einschliefdlich Erkrankungen der Leber und
Gallensteine, eingesetzt. Er wird auch bei Erkrankungen der Harnwege, Diabetes, Wassereinlagerungen
und Bluthochdruck eingesetzt.

Warum heif3t die Pflanze L 6wenzahn?

Die Pflanze wird L dwenzahn genannt, weil sie eine gelbe Blite hat, die wie ein Léwenkopf aussieht.
Aulerdem erinnern die Blétter an die Zéhne eines L owens.

Welche Verwendungsmaglichkeiten gibt esflur L éwenzahn?

Lowenzahn hat viele Verwendungsmoglichkeiten. Er kann as Nahrungsmittel verwendet werden, denn
seine Blatter sind esshar und enthalten viel Vitamin A und C. Aus den Bliten kann man L éwenzahnwein
herstellen. Léwenzahn kann auch als Heil pflanze verwendet werden, da er harntreibende, abfiihrende und
entziindungshemmende Eigenschaften hat.

Wofir wird L dwenzahn angewendet?

L 6wenzahn wird am haufigsten in Salaten verwendet, kann aber auch in Suppen, Sandwiches und
anderen Gerichten verwendet werden. Aus den Bliten kann man L éwenzahnwein herstellen, aus den
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BlUten und Bléttern 1&sst sich L dwenzahntee aufbriihen.

&
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Welche Nebenwirkungen kann L dwenzahn ausldsen?

L dwenzahn kann Nebenwirkungen wie Durchfall, Magenverstimmung und Hautausschlag verursachen.
Bei manchen Menschen kann er auch eine allergische Reaktion hervorrufen.

Ist der Saft vom L 6wenzahn giftig?

Nein, der Saft des Léwenzahns ist nicht giftig. Er sollte jedoch nicht in hohen Maf3en konsumiert werden,
daer Bitterstoffe, Triterpene und Harze enthdlt.

Wann soll ich L 6wenzahn sammeln?

Die beste Zeit zum Sammeln von Loéwenzahn ist im Frihjahr oder Friihsommer, wenn er in voller Bliite
steht. Die Wurzeln sasmmelst du im Herbst, wenn der L 6wenzahn seine Bl étter verliert.

Gehort der Lowenzahn zu der Butterblume?

Der Lowenzahn besitzt noch den volkstimlichen Namen Butterblume, der je nach Region mehr oder
weniger verbreitet ist. Esist aber nicht klar, ob damit der Léwenzahn gemeint ist oder der Scharfe
Hahnenfuld (giftig fur Mensch und Tier). Der Léwenzahn gehort zur Familie der Korbbl Gtler
(Asteraceae), wahrend der Hahnenfuf3 zur Familie der Hahnenful3gewéchse (Ranunculaceae) gehort.

Allerlei Uberlieferungen zum L 6wenzahn

Der Lowenzahn soll einst dem griechischen Helden und Prinzen Theseus serviert worden sein. Hekate,
die Herrin Uber Geburt und Tod und Schutzgéttin der Zauberkundigen und Hexen, gab ihm den
L 6wenzahn 30 Tage lang zu essen.
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Durch die Kraft des L 6wenzahns konnte Theseus den monstrosen Minotaurus besiegen, der jedes Jahr als
Tribut 7 junge Méanner und 7 junge Frauen als Opfer wollte.

:
> = Schonin

<\ griechischen
« . Muthen war der
lyenzahn fur seine
\ Kraft bekannt

4

Dader Monat November der Gottin geweiht ist, soll man die Wurzeln des L éwenzahns genau dann
sammeln, weil er im November seine grofite Kraft erreicht.

Das deckt sich mit der Wissenschaft, nach der sich die meisten Inhaltsstoffe, im Herbst in der Wurzel
befinden.

In den meisten Kulturen war der L dwenzahn bekannt, sodass sich allerlel Geschichten finden lassen, in
denen man der Pflanze mal positive und mal negative Eigenschaften zuschrieb.

Auch im christlichen Glauben des 15. Jahrhunderts verehrten man den L éwenzahn. Oftmalswurde er in
Marienbildern abgebildet, galt er doch als Zeichen der Jungfraulichkeit.

Ebenfalls aus dem christlichen Glauben, entstammt folgender, wenn auch unsinniger Brauch:

Blast man die Samen des L wenzahns weg und der Boden der Pflanze ist weil3, so sollte man sicher in
den Himmel gelangen.

War der Boden jedoch bereits dunkel, so war das ein sicheres Zeichen fir das Fegefeuer.

Ebenfalls meinte man, dass man so viele Siinden auf sich geladen hatte, wie nach dem Wegpusten der
Samen, an der Kleidung des Pustenden hangen blieben.

Beliebt war der Léwenzahn auch zum Réuchern. Seine reinigende Wirkung wurde vor alem bel Leiden,
die bdsen Geistern zugeschrieben wurden, geschétzt.
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Der L 6wenzahn ist eine Pflanze, die uns bereichert und gesund
bleiben |asst

Abschlief3end kann man davon ausgehen, dass die Geschichten Uber den Léwenzahn groften Teils
positiver Natur sind.

Sicherlich ist die ein oder andere dabei, die zur VVorsicht mahnt oder die den Léwenzahn verunglimpft,
aber in Anbetracht der Masse an vorziiglichen Eigenschaften, sind diese verschwindend gering.

Dadie Gesundheit eines Menschen sein hichstes Gut darstellt, kannst du getrost davon ausgehen, dass
auch in Zukunft die guten Geschichten tUberwiegen werden.

Esist flrchterlich schade, dass Wissenschaft und Naturheilkunde, noch immer keinen gemeinsamen Weg
gefunden haben.

Das Potenzial so mancher Pflanze bleibt somit nur in der Volksheilkunde erhalten und gerét nach und
nach in Vergessenheit.

Um dies zu verhindern, missen wir unsinformieren, von den Alten lernen und weitergeben.

Sonst sind auch solche grof3artigen Heil pflanzen, wie der Léwenzahn, bald nur noch eine Geschichte
unter vielen.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

LA

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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