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Brunnenkresse

Sie hat etwas mit den Anhadngern des Kneippschen Gesundheitskonzepts gemeinsam: Sie liebt das
Wasser. Daher wachst sie am liebsten an See- oder Bachufern und da wiederum am liebsten an
gutem, flieRendem, sauerstoffreichem Wasser ohne gréfRere Temperaturschwankungen. lhre Wur-
zeln suchen Halt im Untergrund und wenn alles zu ihrer Zufriedenheit ist, kann sie bis zu 70 Zenti-
meter hoch werden und viele Jahre alt. Fir den Hobbygartner eignet sie sich nur, wenn er Wasser-
spiegel und -glte prazise und stetig auf dem richtigen Stand halt. Dann allerdings dankt die Pflanze
ihm mit grol3ziigigen Vitaminspenden und Geschmackskicks sogar im Winter.

In freier Natur kommt die Brunnenkresse immer seltener vor; leider neigen die Menschen dazu, sie
mit Stumpf und Stiel auszureillen. Dabei ware hier Vernunft am Platze: Fir die Verwendung im Salat
genlgt es, behutsam die 5 bis 7 Zentimeter langen Triebe abzubrechen (20 bis 30 Gramm frisches
bzw. 4 bis 6 Gramm getrocknetes Kraut als Tagesdosis).

Katarrhe der Atemwege, Verdauungsstorungen, Probleme mit der Gallenblase, Appetitlosigkeit —
hier hilft die Brunnenkresse mit ihrem hohen Gehalt an schleimlésenden und bakterienhemmenden
und recht bitter schmeckenden Senfolglykosiden. Sie soll auch belebend auf Leber, Galle und Nie-
ren wirken und den Stoffwechsel antreiben, daher haftet ihr der Ruf als ,, blutreinigend” an. Wegen
ihres hohen Gehalts an Vitamin C wurde sie friher bei Skorbut eingesetzt und vor allem bei Frih-
jahrskuren. AuBerlich angewendet, kann ihr Saft hilfreich bei Ekzemen, (iberempfindlichem Zahn-
fleisch und unreiner Haut sein. In der Kosmetik-Industrie spielt die Brunnenkresse als Zutat fir
Cremes und Gels gegen Altersflecken eine Rolle. Hier sollte man allerdings den chemischen Mit-
streitern kritische Blicke zuwerfen und nicht mit Gberteuerten Star-Wars-Kanonen auf unschuldige
kleine Spatzen schieRen. |hr Apotheker berat Sie bei diesen kosmetischen Fragen garantiert besser
als die irrefihrende Produktwerbung.

Flr Ihren Haus- und Kiichengebrauch eignen sich am besten die frischen Triebe mit den rundlichen
fleischigen Blattern. Optimaler Zeitpunkt fur die Ernte: kurz bevor die Pflanze bliht (was sie in freier
Natur gern ab Juni tut). Verwenden Sie die Blatter sofort — und freuen Sie sich Uber den tollen Vi-
taminspender und die scharf-bittere Wirznote im Salat. Auch Trocknen ist moglich, oder ein Frisch-
pflanzensaft.
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