Brunnenkresse

Botanisch: Nasturtium officinale
(Kreuzblitler)

Die Brunnenkresse ist ein einheimisches
Gewaéchs flieRender, nahrstoffreicher
Gewasser und kann dort gré3ere Bestande
bilden. Es lasst sich allerdings sehr leicht mit
dem Bitteren Schaumkraut (Cardamine
amara) verwechseln, welches auch essbar ist.
Bereits die ROmer verwendeten die

i Mature-Flash | Brunnenkresse als Salat- und Gewidrzpflanze.
Den Ho6hepunkt ihrer Verbreitung hatte sie im
14. Jahrhundert in Frankreich, wo sie in groRerti€ah angebaut wurde, auch in Thiringen
kultivierte man die Brunnenkresse in groRen Beck&s Sammeln in der Natur ist nicht zu
empfehlen, da durch die moglichen Verunreinigungeren Gewassern und Gréaben
Darminfektionen maoglich sind.

Die Brunnenkresse ist reich an den Vitaminen AD@nd E und weist atherisches Ol,
Mineralien (Jod), Gerb- und Bitterstoffe auf. Signet sich fur eine Fruhjahrskur, weil sie
den Stoffwechsel anregt. Brunnenkresse aktiviertAdisscheidungsorgane und wirkt so Blut
reinigend, sie wird bei Rheuma und Gicht, Hauthd¢en- und Nierenleiden (Nieren- und
Gallensteine) eingesetzt. Allerdings kann eine dbsierung zu einer Nierenreizung fihren.
Besonders wertvoll sind die jungen Blatter.

Brunnenkresse wird als Salat oder als Beigabe daran Salaten (Kopf-, Gurken-, Tomaten-

und Kartoffelsalat) zu SandW|ch Quark Omeld{ise, belegten Broten, als Suppenwurze
‘W und zu SuRwasserfischen wie Karpfen und

i Hecht verwendet. In Gewiirzmischungen

2 gehackter Krauter zu Kartoffeln und in

Krauterbutter darf Brunnenkresse nicht

% fehlen.

eignen sich am besten Schalen oder im
Freiland kleine Folien-Teiche. Das Wasser
muss regelmanig gewechselt werden. Die Samen katteedings nur auf feuchtem, nicht
aber auf nassem Boden. Der Wasserstand ist nactiKeenen allmahlich zu erh6hen. Neben
der Aussaat ist auch eine Vermehrung durch Stegkliméglich, die Pflanzen weisen bereits
an den Knoten Wurzeln auf und lassen sich so |eielhen.
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