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Koren Oslinnika

Von Maxi Wunder

Es ist Krieg, und wir gehen nicht hin. Dennoch konnen
Zermurbungserscheinungen auftreten. Zur psychischen Regeneration bietet
sich die Beschaftigung mit Heilkrautern an, eine instruktive Ablenkung von
belastenden Ohnmachtsgefuhlen angesichts aktuell uberhandnehmender
Spezialoperationen in Nahost.

Die Gemeine Nachtkerze - Oenothera biennis - wurde vom Naturheilverein
Theophrastus zur Heilpflanze des Jahres 2026 gekurt. Sie heilst Nachtkerze,
weil sich ihre gelben Bluten erst mit Sonnenuntergang offnen wie ein Schirm, in
Sekunden. Sie bluhen die ganze Nacht und verwelken am Morgen. Thr sulSer
Duft lockt nachtlich reisende Bienen, Schmetterlinge und Kafer an. Die
Nachtkerze ist bekannt fur ihre lindernde Wirkung bei Hautproblemen, etwa
bei Neurodermitits. Viele Betroffene konnen die Kratzfrequenz runterschrauben
dank der wohltuenden Omega-6-Fettsauren, die sich in den Samen der Blume
befinden: Linolsaure - etwa zu 60 bis 80 Prozent und Gamma-Linolsaure (GLA)
etwa zu sieben bis zehn Prozent. Aus GLA kann der Korper Prostaglandin E1
bilden. Es sorgt fur eine Gefallerweiterung, dampft die Uberaktivitat von
Immunzellen und verbessert die Hautbarriere. Auch in der Kosmetik ist
Nachtkerzenol sehr beliebt als beruhigender und hautbildverbessernder
Inhaltsstoff.

Bei der innerlichen Anwendung gegen Hitzewallungen in den Wechseljahren
konnte in Studien nur eine Senkung der Schwere der Anfalle festgestellt
werden, nicht ihrer Haufigkeit und Dauer. Das heilst, frau muss nicht mehr
funfmal taglich komplett blankziehen, sondern kann die letzte Schicht anlassen,
BH und/oder T-Shirt. Das ist langweilig fur den Burokollegen, aber zeitsparend
fur die Dame und gegebenenfalls stromsparend fur den »Arbeitgeber«
(Ventilatorpause).

Die gemeine Nachtkerze ist ganzlich ungiftig. Die Pfahlwurzel wird wegen ihres
leicht nussig-rettichartigen Geschmacks in der Wildkrauterkuche manchmal
»Schinkenwurzel« genannt und sollte am besten gegart gegessen werden. Aus
der russischen Kiiche kennen wir kopess ocnuHHUKa (Koren Oslinnika). Hier
das einfache Rezept: Nachtkerzenwurzeln saubern, schalen, abspilen und in
Wasser mit wenig Salz weichkochen. Dann in dunne, schrage Scheiben
schneiden und mit Ol, Essig, Salz und Pfeffer anmachen. Als Garnitur Feldsalat,
Sardellenstreifen oder Kartoffelsalat reichen. Die lanzettartigen, spitz
zulaufenden, hellgrunen Blatter vom Stengel eignen sich fur einen frischen
Sommersalat: 100 g junge Blatter der ungespritzten Nachtkerze waschen und
grob hacken. Eine kleine Karotte schalen und raspeln, einen Apfel in feine
Streifen schneiden, eine Handvoll Walnusse grob hacken und einen EL
Nachtkerzensamen leicht rosten. Fur das Dressing drei EL Nachtkerzenol mit
einem EL Apfelessig, einem TL Honig, Salz und Pfeffer nach Geschmack
verruhren. Die Blatter, Karotte, Apfel und Walntuisse in eine Schissel geben, das



Dressing darubertraufeln und alles gut vermengen. Zum Schluss die gerosteten
Samen daruberstreuen. Salat sofort servieren.

Apropos Ol: Wie geht’s eigentlich Nicolds Maduro? Long time no hear.
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