Sauerampfer - Rumex acetosa, Knéterichgewachse, m

Andere Namen
Sauerblatter, Sauergras, Romischer Ampfer

Andere Sprachen:
Englisch: Sorrel
Franzosisch: Oseille
Russisch: Tschavel

Beschreibung

Aussehen

Staude

Wurzel : mehrkdpfige Pfahlwurzel.

Stengel : rund, gefurcht, aufrecht, 30 - 100 cmhhoc

Blatter : die unmittelbar aus der Wurzel sprie3en8Etter sind glatt und von
unterschiedlicher Gro3e (meist die GroRe einer Heapiel3- oder pfeilformig.
Hohe : bis zu 60 cm .

Blate : an Scheinquirlen, zunachst grin, dannatbtli

Blutezeit : Mai/August.

Frichte : kleine braunschwarze Nusse.

Verbreitung:
Weltweit.



Geschichte

Schon bei den Agyptern bekannt.

Bei den Rémern in der Literatur erwéhnt; Horaz:i"B&rtem Leibe werden die gemeinen
Muscheln mit Sauerampfer gute Dienste tun, doctiabei der weil3e Wein von Kos nicht zu
vergessen."

Im Mittelalter besonders in England sehr oft verdein

Anmerkungen:
sorrel (germanisch) = sauer.
Indogermanisch ampfer = sauer.

Pfarrer Kneipp schrieb: "Sauerampfer ist nicht@iargutes Heilmittel, sondern auch eine
vorzugliche Kost fur Kranke, da er das Blut reirugd verbessert".

Gedicht von Ringelnatz:

"Ein Sauerampfer auf dem Damm

stand zwischen den Bahngeleisen,

machte vor jedem D-Zug stramm,

sah viele Menschen reisen.

Und stand verstaubt und schluckte Qualm,
schwindsiichtig und verloren,

Ein armes Kraut, ein schwacher Halm,

mit Augen, Herz und Ohren.

Sah Zluge schwinden, sah Zige nahn, der arme Saguferam
Sah Eisenbahn um Eisenbahn, sah niemals einen Bampf

Wirkstoffe :
Kaliumoxalat, Oxalsaure, Vitamin C, Gerbstoffe,t8istoffe.

Anbau

Garten/Haus : ausdauernd, winterhart.

Wildwachsend: in ganz Europa auf feuchten Wiesen, in Waldewr @ath Grében; S. zeigt
das Vorhandensein von Stickstoff an; kann wildwaaokgedoch sehr sauer sein.
Vermehrung : wird im August oder im Frihjahr auf nahrstoffiteen Boden gesat (keimtin 7
- 10 Tagen), dann auf einen Abstand von 35 cm nee#ti Kann auch durch Wurzelteilung
vermehrt werden.

Im Garten : feuchte, humusreiche Béden, auch im Schatten.

Im Haus : 1&Rt sich in Topfen ziehen. Soll taglich minéest 5 Stunden Sonnenlicht haben.
Weil S. lange Wurzeln bildet, mul3 ein tiefer Topfwendet werden.

Pflege: jaten, hacken, wassern.

Feucht halten, nicht blihen lassen. Bliiten sofatfeenen, damit die Blattbildung geférdert
wird.

Nach 5 Jahren umpflanzen.

Ernte:
Ab April bis zum Herbst werden die Blatter gepfltiatie Herzblatter miissen jedoch stehen
bleiben.

Aufbewahrung:



Sauerampfer verliert durch Trocknen sein Aroma;Bléter lassen sich aber einfrieren oder
in Ol haltbar machen.

Verwendung

Gesundheit

Blutreinigend, entschlackend, blutbildend. Vielaftin C.

Blasen- und Nierenkranke sollten nur geringe Merdgron zu sich nehmen.

Tee Auf ¥4 | kochendes Wasser kommen 2 TL kleingegtmer S.; 10 Minuten ziehen
lassen; aulRerlich (Waschungen) wirksam gegen Hankkeiten.

Gebrauch:

Der Saft kann verwendet werden zum Entfernen vast-Rdinten- oder Schimmelflecken aus
weil3er Wasche.

Verwendungs- und Handelsform die frischen Blatter und Stiele.

Geschmack Sauerampfer schmeckt - wie der Name sagt - séherl

In der Kiiche:

Suppen, Sol3en, als Purree besonders passend ku Fisc

Vertraglichkeit: Vertragt sich gut mit anderen Kigmun, besonders mit Kerbel.

Vor zu haufigem oder Genul3 in gro3en Mengen isieweter enthaltenen Oxalsaure zu
warnen: gesundheitsschadigend.

Rezepte
Sauerampfersuppe
Sauerampferpurree
Sauerampfer-Omelette



