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Brunnenkresse Nasturtium officinale
Kreuzblltler, Brassicaceae

Brunnenkresse, Foto: Heidrun Johner-Allmoslochner

Botanik

Die Brunnenkresse ist eine ausdauernde, immergrine Pflanze. Die Pflanze bildet feine
Wurzeln an den Stangeln, mit denen sie sich im Quellgrund, Bachufer verankert. Die
Brunnenkresse ist eine kriechende Pflanze, die ganze Teppiche bilden kann. lhr Stangel
ist hohl, 30 cm bis zu 100 cm lang und vorne aufsteigend. Die Blatter der Brunnenkresse
sind etwas fleischig, eiférmig, kahl und stehen in Fiedern. Die Blutezeit der Brunnenkresse
geht von Mai bis Juni. Dazu bildet das Kraut Blutentrauben aus, die sich anfangs fast
doldig, spater gestreckt zeigen. Die Bliten besitzen vier weilde Kronblatter und 6 gelbe
Staubbeutel. Nach der Blute bildet sie 13-18mm lange, stabférmige Schotenfriichte aus.
Der Geschmack der ganzen Pflanze ist scharf und leicht bitter.

Ihr bevorzugter Standort sind Bache, Graben und Quellen mit sauberen, gleichmalig
temperierten, flieRenden Wasser. Das Verbreitungsgebiet der Brunnenkresse reicht von
der Ebene bis ins Gebirge. Im Norden ist sie eher selten zu finden bzw. fehlt sie.

Die Erntezeit der Blatter und zarten Stangel von Oktober bis zur Blute im Mai.

Name

Die Brunnenkresse gedeiht nur in reinem Wasser, wie z.B. in Quellen.Das
althochdeutsche Wort ,brunno® steht flr Born, Quelle, Quellwasser und nicht wie
falschlicherweise angenommen fiir ,Brunnen®.



Der Gattungsname ,Nasturtium® kommt aus dem Lateinischen und wird mit ,Nase“ und
Lforquere” mit ,qualen” Ubersetzt. Diese Bezeichnung verdankt sie dem rémischen
Gelehrten Varro, der sie aufgrund ihres scharfen, senfahnlichen Geruchs mit den Worten
,quod nasum torqueat® = ,weil sie die Nase qualt* beschrieb.

Weitere Namen

Arzneiliche Kresse, Bachbitterkraut, Bachkresse, Bornkass, Bornkersch, Bornkirschen,
Braunkersch, Bronnakressig, Bruchsalat, Grundkresse, Heilkresse, Jagersalat, Kasse,
Kirschen, Kerschen, Nasturzie, Quellenrautenkraut, Sangerkraut, Sauerblattl, Wacker

Kressenkraut, Wasserkresse, Wasserstandel,

Geschichte

Die Brunnenkresse wurde von Paracelsus sowohl dem Mond wie auch dem Mars
zugeordnet. Als lunare Pflanze bevorzugt sie den feuchten Grund, ihre weil3en Kronblatter
weisen sie ebenfalls als Mondpflanze aus, ebenso ihre fleischigen Blatter.

Als Marspflanze kennzeichnet sie ihr scharfer, senfartiger Geschmack. Mit ihren Senfdlen
bringt sie im Frihjahr den wintermtden Kérper in Schwung.

In friheren Zeiten wurden getrocknete Pflanzenteile zerkleinert in die Nase geschnupft,
was ihr ihren Botanischen Namen Nasturium = Nasendreher einbrachte.

Die Quellenpflanze war einst den Quellnymphen geweiht. So soll sie muden Wanderern,
die bei Vollmond die Quelle umtanzten und von der Brunnenkresse kosteten wundersame
Traume schenken.

\

Frihjahresaustrieb der Brunnenkrsse, Ft: Heidrun Johner-Allmosléchner

Verwechslung
Bitteres Schaumkraut, Cardamine amara. Das bittere Schaumkraut besitzt violette
Staubbeutel und einen markigen Stangel.



Inhaltsstoffe

Senfolglykoside, Flavonoide, Vitamine A, D, E, in 100g frischem Kraut ca. 80 mg
Ascorbinsaure, Mineralstoffe und Spurenelemente wie Jod, Kalium, Eisen, Arsen,
Phospor, Gerbstoffe, Bitterstoffe, ath. Ol.

Heilwirkung

Blutreinigend, harntreibend, leicht galletreibend, appetitanregend, magenstarkend,
menstruationsfordend, verdauungsanregend, schleimldsend, entzindungshemmend,
leicht antibiotisch, antitumoral.

Nebenwirkungen/Gegenanzeigen
Wird die Pflanze langere Zeit angewendet oder in einer hohen Dosis eingenommen, kann
es zu Reizungen der Magenschleimhaut kommen.

Gegenanzeigen: Magen- und Darmgeschwure (Ulzera), entziundliche Nierenerkrankungen,
Kinder unter 4 Jahren.

Anwendung

Innerlich

Verbesserung des Stoffwechselgeschehens, Storungen der Leber-,Gallenfunktion,
Verdauungsbeschwerden, Appetitlosigkeit, Fruhjahreskur Rheumatische Beschwerden,
Gicht, Arthritis, Bronchitis, Erkaltungskrankheiten, Brustkrampfe, Keuchhusten,
Infektionen der ableitenden Harnwege, Entztindungen der Haut und im Mundraum
AuRerlich

zur unspezifischen Reiztherapie

Tagesdosis
Fir den Erwachsenen: 4-6 g getrocknete Droge, 20-30g frisches Kraut, 60-150g
Frischpflanzenpresssaft. Die Pflanze maximal 6 Wochen anwenden.

Verwendung

Bevorzugt frisches Kraut, da hier die optimale Wirkung sich entfalten kann, Tee aus
getrockneten Blatter oder Samen, Frischpflanzenpresssaft, Homoopathika, Essenz,
Creme

Heilsames

Brunnenkresse-Essenz (Siegrid Hirsch)

1 Glas mit frischer, zerkleinerter Brunnenkresse flillen. Das Ganze mit hochprozentigem
Alkohol aufgieRen. Das Glas fur 10 Tage verschlossen in die Warme stellen, mehrmals
tagliche aufschutteln. Dann abfiltern und in dunkle Tropfflaschchen umfillen. Die Essenz
kann in eine Brunnenkresse-Creme eingearbeitet werden.

Brunnenkresse-Creme (Siegrid Hirsch)
* In eine kleine Menge Salbengrundlage (Apotheke) einige Tropfen Brunnenkresse-
Essenz einarbeiten. Alles gut verruhren.
* Auf Altersflecken, Pigment- und Sonnenbrandflecken wenig aufgetragen werden.
* Bitte nur ganz kleine Mengen herstellen, da die Salbe sehr schnell verdirbt!




Kulinarisches

WICHTIG! Brunnenkresse wird roh gegessen, deshalb ist es wichtig, sie grundlich zu
waschen, um evtl. vorhandene Larven des parasitaren Wurms (Fasciola hepatica) zu
beseitigen. Dieser tritt haufig in der Nahe von Schaf- oder Rinderweiden auf.
Erkrankungen mit dem Parasiten sind jedoch ausgesprochen selten.

Brunnenkresse-Salat mit Walnussen (Lecker)
Zutaten flr 4 Personen

100 g Zucker + etwas zum Abschmecken
75 g Walnusskernhalften

2 Bund Brunnenkresse (a ca. 125 g)

150 g Blauschimmelkase (z.B. Saint Agur)
5 EL heller Balsamico-Essig

1 TL mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer

7 EL Ol

Ol fur die Alufolie

Alufolie

Zubereitung

25 Minuten

1.

Ein Stlick Alufolie mit Ol bestreichen. 100 g Zucker in einer Pfanne karamellisieren.
WalnUsse darin wenden, einzeln auf die Alufolie geben und auskihlen lassen

2.

Brunnenkresseblattchen vom Bund schneiden. Blattchen verlesen, waschen und abtropfen
lassen. Vom Kase die Rinde abschneiden. Kase in Wirfel schneiden. Essig mit Senf
verruhren, mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen. Ol darunterschlagen

3.

Nusse von der Folie I0sen, mit Kresse, Kase und Vinaigrette vermengen. Salat nochmals
abschmecken und anrichten
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