Name

Im 16. Jahrhundert brachten
holldndische Seefahrer diese
Pflanze aus Peru nach Europa.
Sie wurde in Klostergarten ge-
zogen. Daher stammt wohl ihr
deutscher Name: Kresse der
Kapuzinermdnche; der eigen-
artige Sporn ihrer gelben, ro-
ten und orangen Bliten erin-
nert an eine Monchskapuze.

Kapuzinerkresse

Botanik

Die kreisrunden Bldtter der
einjahrigen Kapuzinerkresse

sind in der Mitte am Stangel
angewachsen. Sie fungieren als
Bodendecker und halten die
Bodenfeuchtigkeit zuriick, was
sie zu einer wertvollen Helferin
im Garten macht. An der rauen
Oberflache der Blatter haftet
kein Schmutz an: Das ist der
berihmte ,Lotuseffekt”. Sie
fihlt sich auf jedem Gartenbo-
den bei Sonne bis Halbschat-
ten wohl und rankt bis zu 3
Meter weit. Von April bis Mai
kann ausgesdet werden. Sie
fuhlt sich nicht nur in Beeten
wohl — z.B. in Nachbarschaft
mit Tomaten —sondern auch in
Blumenkisten und Topfen.

Sammeln

Von Juni bis Oktober kénnen
Blatter samt Sténgel und Bli-
ten geerntet werden. Zum
Trocknen eignet sich die Kapu-
zinerkresse nicht, fiir den Frisch-
verzehr ist sie jedoch beson-
ders zu empfehlen. Die Samen
werden im Spatsommer geer-
net und fiir die Aussaat fiirs
kommende Jahr verwendet.

Inhaltsstoiie und
gesundheitlicher Nutzen

Der scharfe Geschmack der
Kresse lasst sich auf die Senf-
Ole zuriickfiihren. Diese wer-
den Uber Nieren und Atem-

wege ausgeschieden und ent-
falten dort ihre Wirkung:
antibakteriell, antiviral, pilz-
hemmend und immunmodu-
lierend. Aufgrund der Inhalts-
stoffe wie Senfélglykosiden,
Vitamin C und &therischem O\,
wird sie in kleinen Mengen
vorbeugend gegen Infekte ver-
wendet, kann aber auch im
Akutfall meist in Form von
Tinkturen eingesetzt werden.
Wendet man die Kapuziner-
kresse bei Infektionen der
Atemwege wie Nebenhohlen-
entziindungen, Angina, Bron-
chitis und Schnupfen an, wird
der Schleim diinnfliissiger und
kann leichter abgehustet wer-
den. Auferdem wird sie gerne
bei akuten harmlosen Harn-
wegsproblemen eingesetzt.
Maf3voller Genuss ist anzura-
ten, da die scharfen Inhalts-
stoffe auch die Magen- und
Darmschleimhaut reizen kén-
nen und auch bei Nierenpro-
blemen nicht zu empfehlen sind.

Kapuzinerkresse-
Kren-Tinktur

Eine Handvoll frische Blatter,
Bliiten und Samen der Kapuzi-
nerkresse, 2-3 Zentimeter ge-
riebene Krenwurzel (optional)
mit ca. 250 ml Korn in ein Mar-
meladenglas geben; mind. 3
Wochen auf dem Fensterbrett
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stehen lassen; abgief3en und in
dunkle Flaschen abfiillen. 3x
taglich werden davon ca. 20
Tropfen in etwas Wasser ein-
genommen quasi als ,pflanzli-
ches Antibiotikum"

Verendung in der Kiiche

Alle oberiridschen Teile sind
essbar. Sie schmecken pikant
scharf und passen daher sehr
gut in Aufstriche und hervorra-
gend zu Erdapfelsalaten. Am
Besten frisch ernten und sofort
verarbeiten. Die Samen der Ka-
puzinerkresse sind auch ge-
niefbar und koénnen &hnlich
wie Barlauchbliiten als Kaper-
nersatz eingelegt werden. Die
Kapuzinerkresse kann man auch
in Apfelessig ansetzen und nach
etwa 3 Wochen abseihen.

Q\\,  CorneliaTatzl

"N Pharmazeutisch-
| kaufménnische-
Assistentin

&

Kréuterpraktikerin, Aroma-
praktikerin, Wildkréuter
péadagogin i.A.

Als Referentin fiir Workshops
und Vortrége unter
conny.tatzl@gmx.at buchbar!

ie so viele Veranstaltungen,

die die Reichhaltigkeit der §
Steiermark prasentieren, muss '
auch der Blumenschmuckbe-
werb auf seine grof3e 6ffentliche =
Abschlussveranstaltung mit der
Bekanntgabe der Preistrager §
verzichten. Nichtsdestoweni- §
ger war die Jury seit Juli land-
auf landab fleifig unterwegs,
um die vielen wunderschén
gestalteten und gepflegten
Garten und Hauser zu bewerten, zu
fotografieren und unter ihnen die Schons-
ten und Besten zu definieren. Detailergebnisse und
Fotos werden in der kommenden Ausgabe von Obst-
WeinGarten veréffentlicht und sollen damit den Stellenwert
der floralen und pflanzlichen ndheren Umgebung verdeutlichen.
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