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Stichwortverzeichnis

Zugegeben, es war nicht unbedingt Liebe auf den ersten Blick. Als ich ihn kennen-
lernte, kam mir der Beinwell viel zu rau und sperrig vor. Beeindruckend war jedoch
das Geriusch, das die Wurzel macht, wenn man sie ausgrabt: »Knacks« — wie ein
brechender Knochen. Als ich dann noch erfuhr, dass er einen gebrochenen Kno-
chen wieder heilen kann, hatte er mein Herz gewonnen.

Heute weif ich aus eigener Erfahrung, dass Beinwell schnell und zuverléssig
bei fast allen Beschwerden des Bewegungsapparates helfen kann. Er ist immer da,
wenn er gebraucht wird, denn er wéchst iippig und nimmt auch hiufiges Ernten
nicht iibel. Und er ist ein ndhrstoffreicher Diinger fiir den Garten, der Gemiise-
pflanzen kriftig und widerstandsfihig macht.

Doch gleich ein ganzes Buch iiber Beinwell? Die Idee dazu entstand durch
ein Projekt meiner ersten Krauterlehrerin Doris Grappendorf. Sie hat eine Ausbil-
dungsreihe ins Leben gerufen, bei der man sich jedes Jahr intensivmit einer Pflanze
beschiftigt. Neun Pflanzen sind es insgesamt. Seit einigen Jahren unterrichte ich
nach diesem Konzept, und es ist immer wieder faszinierend zu sehen, welch tiefe
Verbindung zu einer Pflanze auf diesem Weg entstehen kann.

Wir sammeln altes und neues Wissen iiber die jeweilige Pflanze, erleben sie
vom Frithjahr bis zum Herbst. Wir sehen den Boden, auf dem sie wichst, den Stand-
ort, an dem sie sich wohlfiihlt, schauen uns die Pflanzengemeinschaft und die Tiere
an, die sie besuchen. Wir erfahren, wie sich Geschmack, Geruch und Aussehen im
Jahreslauf verdndern. Jede Jahreszeit hat ihre eigene Qualitit, und die Heilmittel,
die wir herstellen, spiegeln genau das wider.

Es ist ein Weg, der wieder zu einem ganzheitlichen Verstindnis einer Heil-
pflanze fithren kann und der uns zeigt, dass wir selbst Teil dieses Prozesses sind.
Gerade beim Beinwell ist es wichtig, ihn wirklich gut zu kennen, nicht nur aus



Biichern, sondern durch eigene Anschauung und Erfahrung, um ihn im richtigen
Mafd nutzen zu konnen. Er ist und bleibt eine wertvolle und starke Heilpflanze, auf
die wir nicht verzichten kénnen.

Als ich mit den Recherchen fiir dieses Buch begann, habe ich eine Arbeits-
gruppe gegriindet, die mit mir genau diese Entwicklung durchlaufen hat. Die Ideen
und die Faszination der Teilnehmerinnen und ihre Erlebnisse mit der Pflanze
haben mich immer wieder iiberrascht und begeistert. Sie sind in das Buch als
Rezepte, Fotos, teilweise auch als Erfahrungsberichte mit eingeflossen. Sie haben
es reicher gemacht.

Rauund sperrig? Ja, das ist er, der Beinwell. Doch gleichzeitig von einer iiber-
bordenden Vitalitéit und Lebenskraft, die er freigiebig verteilt. Ich wiinsche allen
Leserinnen und Lesern viel Freude beim Kennenlernen dieser ganz besonderen
Pflanze.

Regine Ebert
September 2021
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Ein Jahr
mit dem Beinwell

Winter

Zwei griine Beinwellspitzen schauen aus dem Schnee heraus. Es ist Januar, ein
kalter Tag im Taunus. Ich stehe auf einer versteckten Waldlichtung, die fiir das
Wild freigehalten wird. Von meinen fritheren Besuchen weif ich, dass dieser Platz
ein Paradies fiir Kriuter ist - fiir Huflattich, Johanniskraut, Wilde M6hre, Dost,
Beifuf}, Kreuzlabkraut und viele andere Arten. Am Rand der Lichtung hat der
Beinwell ein grofles Feld erobert. Vielleicht wurde dort einmal ein Wurzelstiick-
chen zusammen mit Gartenabfillen abgeladen, denn es ist kein wirklich typischer
Standort fiir das Raublattgewichs. Normalerweise siedelt er gerne auf Feuchtwie-
sen, in Auenlandschaften, an Bachsdumen und Uferbdschungen. Er mag néhr-
stoffreichen, humosen Lehmboden. Aber er hat genug Kraft, sich auch an weniger
glinstigen Standorten zu behaupten.

Im Winter zieht er sich komplett unter die Erde zuriick. Doch dieser Winter
war recht mild, und so sind die ersten Spitzen schon wieder zu sehen, lange vor
der Zeit. Vorsichtig beriihre ich einen Austrieb. Ganzleicht bricht er direkt iiber dem
Boden ab, fast so, als hiitte er eine Sollbruchstelle eingebaut. Die eingerollten Blatt-
chen fiihlen sich frisch und saftig an und schmecken genauso, wie sie aussehen -
ein bisschen schleimig auerdem, ein typisches Kennzeichen dieser Pflanze.

Die meisten Triebe, die ich entdecke, sehen schon ein wenig abgenagt aus.
Da scheinen noch andere auf den Geschmack gekommen zu sein. Viele Tiere sind
hier unterwegs, der Boden ist uneben und voller Lécher. An einem dieser Trittlo-
cher hat das Wild einen Teil der Beinwellwurzeln freigelegt. Geschadet hat es
ihnen nicht, sie wachsen weiter, als sei nichts geschehen.

Ein paar Tage spiter besuche ich den Beinwell in meinem Garten. Es ist ein
Comfrey, der so genannte Garten- oder Futterbeinwell. Auch er schiebt schon die
ersten Spitzen durch die halb verrotteten Blitter vom Vorjahr. Dazwischen, fast

Mit Kalte kann er gut umgehen: Frische Beinwelltriebe zeigen sich sogar im Winter.

hitte ich sie iibersehen, liegen zwei Wurzelstiickchen. Sie miissen den ganzen
Winter iiber dort gelegen haben, ich habe sie beim Wurzelgraben wohl vergessen.
Wie alte Astchen sehen sie aus — braun, nass und modrig. Aber sie fiihlen sich
immer noch fest und lebendig an.

Beim Anschneiden zeigt sich das weifie Innere der Wurzel, und fréhlich teilt
mir der Beinwell mit: »Hey, ich liege zwar seit Monaten hier auf dem kalten, nas-
sen Boden herum, aber ich bin voller Kraft. Und wenn du mir jetzt ein bisschen
Erde gibst, dann lege ich richtig los!« Es gibt wohl kaum eine Pflanze, die so voller
Vitalitit steckt wie der Beinwell. Die Wurzel ist verletzt? »Kein Problem, ich
wachse trotzdem.« In der Mitte durchgebrochen? »Umso besser, ich verdopple
mich.« Selbst kleinste Wurzelstiickchen, in die Erde gesteckt, werden fast immer
eine neue Pflanze hervorbringen.

Bei der Beschreibung der Wurzel sind manche Autoren fast poetisch gewor-
den: kohlschwarz von auflen - weshalb die alten Krauterkundigen ihn auch
»Schwartzwurz« nannten —, im Inneren aber »lilienweifd« (K6lbl 1961, S. 36). Auf
solche Gegensitze werden wir beim Beinwell noch haufiger stofen.

Der Wurzelstock einer dlteren Pflanze ist kriftig und stark verzweigt. Ein-
zelne Wurzeln kénnen bis zu drei Zentimeter dick werden und iiber einen Meter
in die Tiefe reichen, bei manchen Beinwellarten bis zu vier Metern. Eine &ltere
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Beinwell oder Comfrey?
Unterscheidung
der wichtigsten Arten

Nur wenige Beinwellarten waren urspriinglich in Deutschland heimisch. Das sind
in der Hauptsache der Wilde oder GewG6hnliche Beinwell (Symphytum officinale)
sowie der Knoten-Beinwell (Symphytum tuberosum). Die meisten anderen Arten,
die wir in unseren Gérten oder auf den Wiesen finden, stammen aus Russland oder
dem Kaukasus, beispielsweise der Comfrey (Symphytum x uplandicum), der Raue
Beinwell (Symphytum asperum) oder auch der Grof3bliitige Beinwell (Symphytum
grandiflorum).

Insgesamt sind 37 verschiedene Arten und Unterarten des Beinwells bekannt -
je nach Autor kénnen es ein paar mehr oder weniger sein. Zur besseren Ubersicht
habe ich mich am »International Plant Names Index« (IPNI)3 orientiert. Das ist eine
Datenbank fiir botanische Namen, die seit 1998 an den Royal Botanic Gardens in Kew
(London) gefiihrt wird. Sie listet alle international anerkannten Namen von Samen-
pflanzen und Farnen sowie deren Synonyme auf.

In der Praxis ist es fiir Laien oft sehr schwer, die verschiedenen Arten zu
bestimmen. Vielleicht ist es ein kleiner Trost, dass es auch fiir Botaniker nicht
immer einfach ist. Denn die Systematik mag noch so gut sein, die Natur will sich
ihr einfach nicht anpassen. Stattdessen bringt sie immer wieder Mischformen
hervor, bei denen zwei Merkmale einer Art einwandfrei stimmen, das dritte jedoch
nicht. Ein Beinwell, der laut Bestimmungsbuch violett bliithen sollte, bringt plotz-
lich zartrosa Bliiten hervor, und dort, wo die Blétter am Stéingel herablaufen soll-
ten, tun sie es einfach nicht.

Beinwell neigt wie viele andere Pflanzen zum Hybridisieren, das heifit, er bil-
det gerne Mischformen aus, die oft nur noch im Labor iiber den Chromosomen-
satz sicher bestimmt werden kdnnen. Das hat schon manchen Pflanzenliebhaber
zur Verzweiflung gebracht. Schlimm ist das jedoch nur, solange uns das Schema
wichtiger ist als die Pflanze. Wir konnten es ja auch ganz anders sehen. Zum Bei-

Er wandert gern und ist in vielen
Gegenden zu Hause, so auch

in Tirol: der Wilde Beinwell, hier

in der violett blihenden Form.

spiel so wie die Biologin und Kriuterkundige Doris Grappendorf, die ganz einfach
sagt: »Ist es nicht wunderbar, welche Vielfalt die Natur immer wieder hervor-
bringt?«*

Lawrence D. Hills - ein Pionier der Beinwellforschung

Wer sich intensiver mit Beinwell, hat er Informationen tiber verschiede-
Comfrey und Co. befasst, kommt an ne Arten gesammelt, Inhaltsstoffe
Lawrence D. Hills (1911-1990) nicht

vorbei. Der britische Gartenbaumeis- und den besten Zeitpunkt fiir Ernte

untersucht, Anbaumethoden getestet
ter und Autor hat sein Leben dem und Verarbeitung herausgefunden.

biodynamischen Gartenbau gewidmet In seinem Buch »Comfrey« beschreibt
und viel Zeit und Herzblut in den Hills (1976/2008) ausfiihrlich den

Anbau und die Erforschung des Bein- Nutzen seiner Sorten in Garten,

wells gesteckt. In aufwendiger Arbeit Kiiche, Viehhaltung und Medizin.
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Heilwirkung

Er ist zwar kein Alleskonner, aber es ist schon eine sehr breite Palette, bei der wir
den Beinwell einsetzen kénnen. Bei Beschwerden des Bewegungsapparats sowie
Sport- und anderen Verletzungen wie Wunden oder Muskelschmerzen wird er in
den allermeisten Fillen zuverléssig helfen. Knochenbriiche stehen auch heute
noch ganz oben auf der Liste, selbst bei einem Gips gibt es Moglichkeiten, unter-
stiitzend mit ihm zu arbeiten. Binder, Sehnen und Gelenke sprechen bei Verlet-
zungen fast jeder Art gut auf eine Beinwellbehandlung an.

Daneben hilft er bei Indikationen, an die man vielleicht nicht sofort denkt,
wie etwa Stirnhohlen- oder Venenentziindungen, Lymphknotenschwellung,
Dornwarzen und Lippenherpes. Auch bei dlteren Verletzungen und Narben lohnt
sich ein Versuch, genauso bei Phantomschmerzen nach einer Amputation.

Oft reicht eine kleine Dosis, manchmal eine einmalige Anwendung, um
einen Impuls auszulésen und den Heilungsprozess in Gang zu bringen. Bei chroni-
schen Beschwerden sollte man ihm etwas Zeit geben, dann arbeitet er griindlich
und tiefgreifend. Doch gerade diese Zeit nehmen wir uns oft nicht mehr, weder fiir
die Zubereitung der Heilanwendung noch fiir die Therapie insgesamt. Unser
Lebensstil und unser Berufsleben erfordern es, dass wir schnell wieder belastbar
und einsatzfihig sind.

Zwar kann Beinwell tatssichlich manchmal kleine Wunder vollbringen, was die
Heilung von Wunden oder Knochenbriichen angeht. Doch gerade bei linger andau-
ernden Erkrankungen geht es darum, die eigentlichen Ursachen zu ergriinden und
diese zu verandern. Wir brauchen Geduld, doch auch auf diesem Weg kann der Bein-
well ein guter Begleiter sein. In diesem Fall muss und sollte er nicht téaglich und
durchgehend eingesetzt werden, es muss auch nicht immer eine hoch konzentrierte
Zubereitung aus der Wurzel sein. Kleine Impulse, gut dosiert, fithren auf lange
Sicht méglicherweise zu einer effektiveren und léinger anhaltenden Besserung.

Die stark ordnende und strukturierende Wirkung des Beinwells im Korper
zeigt sich besonders bei Knochenbriichen. Fast ist es so, als wiirde er zielsicher die
einzelnen Teile wieder an die richtige Stelle bringen. Nur so lassen sich die Erfah-
rungsberichte iiber erfolgreich geheilte komplizierte Briiche (z. B. Splitterbriiche)
erkléren.

So wie er festigt und zusammenfiigt, kann er auch das Gegenteil bewirken
und Ablagerungen, zum Beispiel an Gelenken, wieder auflésen. Auch hier geht es
darum, die gesunde Form von Knochen und Gelenk wiederherzustellen. Das kann
etwas dauern, und eine Heilungsgarantie gibt es nicht. Aber nicht selten schafft er
es sogar, ein Uberbein zum Verschwinden zu bringen.

Die Heilpraktikerin und Autorin Doris Grappendorf (2013, S. 116 f.) beschreibt
die Erfahrungen, die sie mit dem Beinwell im Laufe vieler Jahre gemacht hat, so:
»Es ist fast so, als ob der Beinwell genau wiisste, wie ein gesunder Knochen aus-
sieht. Wenn wir ihn auf einen kranken Knochen geben, so arbeitet er so lange daran,
bis er wieder die gesunde Form erhalten hat. Es ist fast schon unheimlich, wie
genau er weif}, wie alles seinen Platz hat. Arthrotische Gelenke macht er wieder
glatt, osteoporotische Knochen fiillt er wieder auf. Jede Unebenheit gleicht er aus.
Aber nicht nur die Knochen schaut er sich an, auch die Sehnen, Binder und Mus-
keln, eben das ganze Bindegewebe unterstiitzt er in seiner Funktion. Alles wird
wieder so hergestellt, wie es gesund aussehen soll. Wenn etwas in Unordnung
geraten ist, so ordnet er es wieder, bringt alles wieder an seinen Platz, reguliert
und lisst alles wieder auf seine natiirliche Weise funktionieren.«

Manchmal kann es sinnvoll sein, ihn mit anderen Heilpflanzen zu kombinie-
ren, zusétzlich die Erndhrung umzustellen oder auch den Lebensstil zu dndern. So
sollte zum Beispiel bei Beschwerden aus dem rheumatischen Formenkreis die
duflerliche Beinwellanwendung mit einem Ausleitungstee ergéinzt werden, der
Niere und Leber anregt. Wenn ein entziindlicher Prozess in den Gelenken im Spiel
ist, tut es gut, die Beinwelltinktur mit Weidenrinde zu mischen. Und wenn Fehl-
belastungen fiir Gelenkschmerzen verantwortlich sind, kann der Beinwell zwar
die Symptome beheben, sie werden jedoch wiederkehren, wenn die Ursache nicht
beseitigt wird.

Seine Heilwirkung in Kurzform: Beinwellwurzel und -kraut sind entziin-
dungshemmend, antibakteriell und reizmildernd. Sie wirken abschwellend und
schmerzlindernd, sind wundreinigend und zusammenziehend. Sie férdern die Gra-
nulation, also die Bildung von neuem Bindegewebe in einer Wunde, und die Epithe-
lisierung — die letzte Phase der Wundheilung, die sich an die Granulation anschlieft.
Beinwell fordert auflerdem die Kallusbildung — damit ist das Gewebe gemeint, das
den Knochenspalt als Erstes iiberbriickt. Besonders bei Salbenanwendungen und
Kataplasmen wird ihm eine grofie Tiefenwirkung zugesprochen.
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Beschwerden des Bewegungsapparats

Arthrose /Arthritis

Bei Gelenkschmerzen, egal welcher Art, sollte man an den Beinwell denken. Bei
Arthrose und Arthritis kommt besonders seine schmerzstillende, entziindungs-
hemmende und knorpelregenerierende Wirkung zum Tragen. Er wird als Auflage,
Salbe oder Tinktur angewendet: Die betroffenen Stellen werden mehrmals téglich
eingerieben oder eine Kompresse aufgelegt. In der Regel setzt die Wirkung recht
schnell ein. Bei akuten Entziindungen wird besonders die kithlende und schmerz-
stillende Wirkung als angenehm empfunden.

Die Wirksamkeit des Beinwells bei Arthrose (besonders des Kniegelenks),
Arthritis und anderen Beschwerden des rheumatischen Formenkreises ist aus-
fiihrlich belegt (Schulz 2008).'

Heberden-Knotchen

Das sind meist verschleify- und erndhrungsbedingte Verformungen der Finger-
endgelenke. Da sie oft mit einer Entziindung einhergehen, ist hier eine Mischung
aus Beinwell- und Weidenrindentinktur zu gleichen Teilen hilfreich. Die Gelenke

werden mehrmals téglich damit eingerieben.

Muskelschmerzen

Muskelverspannungen und -schmerzen werden manchmal zum Dauerzustand.
Dann ist es wichtig, die Ursache zu kldren und zu beheben. Wihrenddessen kann
Beinwell den Schmerz lindern, entweder allein oder in Kombination mit dem ent-
spannenden Johanniskraut6l. Dazu wird mehrmals téglich die Salbe oder Tinktur
aufgetragen, auch warme Auflagen helfen gut. Die Wirksamkeit von Beinwell bei
Muskelschmerzen ist ebenfalls durch Untersuchungen belegt (Schmidt 2006;
Staiger 2005). Er hilft iibrigens auch bei einem ganz normalen Muskelkater.

Muskelfaserriss /Muskelriss

Ruhigstellen ist das erste Gebot, Belastungen und sportliche Aktivititen sind ein-
zustellen. Unterstiitzend hilft Beinwell als Salbe, Auflage oder Tinktur, die mehr-
mals tiglich aufgetragen werden. Meist sind kithlende Anwendungen angezeigt,

manche Menschen empfinden jedoch wiarmende Auflagen als angenehmer.

Knochenbriiche

Jetzt sind wir beim Spezialgebiet des »Knochenheilers«. Der Inhaltsstoff Allantoin
ist ein wesentlicher Faktor, der die Neubildung der Zellen, das »Zusammenwal-
len« der Knochen erkldren kann. Knochenbriiche wurden frither mit Beinwellgips
behandelt - einer Paste aus frisch geriebenen Wurzeln oder Wurzelpulver. Heute

kénnen unterstiitzend duflerlich Salbe oder Tinktur und innerlich homd&opathi-
sche Medikamente eingesetzt werden. Ist das an der betreffenden Stelle nicht
moglich, etwa wegen eines »normalen« Gipsverbands, dann kann die gegeniiber-
liegende Seite auf die gleiche Weise behandelt werden. Offenbar schafft es der Kor-
per, die Behandlung an der richtigen Stelle anschlagen zu lassen.

Besonders bei Briichen, die nicht operiert werden kénnen, ist Beinwell ein
guter Begleiter. Das kann eine gebrochene Kniescheibe, das Steifibein oder der Zeh
sein. Zuerst wird eine Beinwelltinktur eingerieben (sie ist in der Regel ein bisschen
stiarker als Salbe), danach ein Salbenverband angelegt. Beinwell lindert die Schmer-
zen recht schnell und setzt den Heilungsprozess in Gang. Auch bei der Nachbe-

handlung von Briichen kann Beinwellsalbe oder -tinktur eingesetzt werden.

Erfahrungsbericht: Komplizierter Bruch heilt ohne Operation

»Meine Mutter hatte sich bei einem Zehn Tage spéter begann sie unter

Sturz den rechten Oberarmkopf Anleitung mit Bewegungsiibungen
mehrfach gebrochen, sie war zu die- und Physiotherapie. Nun konnte
sem Zeitpunkt 70 Jahre alt. Die Arzte auch das gebrochene Schultergelenk
rieten zuerst zu einer Operation, sie direkt mit Beinwellauflagen, Wala
entschied sich aber fiir eine konserva- Aconit Schmerzsl und Retterspitz
tive Behandlung. Wir begannen mit behandelt werden. Alle Priparate,
Auflagen aus Beinwellwurzelpulver, Tees und Auflagen hat sie so lange
zunéchst auf der gegeniiberliegenden eingenommen und angewandt, bis
Seite, da sie an der gebrochenen sie sie >nicht mehr sehen konnte«.
Schulter eine Schultergelenkorthese Die meisten hatten nach sechs
tragen musste. Parallel dazu nahm Wochen ihren Dienst getan. Nach
sie dreimal taglich fiinf Globuli zweieinhalb Monaten konnte sie
Symphytum Dé, aufserdem Arnica wieder Auto fahren und mit dem
und Nux vomica, zusétzlich Kalzium- rechten Arm schalten. Die Briiche

tabletten. Dreimal taglich trank sie heilten weiterhin gut. Zur Heilung

einen Tee aus Brennnessel und
Weidenrinde, spéter auch mit Schach-

telhalm. Anfangs musste sie auch

hat sicher auch ihre unfassbar positive
Einstellung beigetragen.«

Kristina Meurer, Frankfurt

starke Schmerzmittel einnehmen.

Dann gibt es noch die andere, die nichtstoffliche Ebene, auf der Beinwell wirkt. Sie
wird von Wolf-Dieter Storl (2018, S. 40f.) so beschrieben: »Die ganze Pflanze und
vor allem die schleimhaltige Wurzel strotzt nur so vor lauter Lebenskraft oder —
wie die biologisch-dynamischen Bauern sagen wiirden - vor édtherischer Energie.
Inzwischen glaube ich, dass die zerriebenen Wurzeln (als Umschlag) weniger
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Auflagen, Kompressen und Wickel
mit Beinwellwurzel

Wir kénnen die Wurzelpaste fiir Auflagen, Kompressen und Wickel kalt oder warm
zubereiten. Bei Entziindungen und rheumatischen Beschwerden empfehlen sich
kalte Anwendungen, bei Verspannungen oder stumpfen Verletzungen, zum Bei-
spiel mit Himatomen, sind warme Anwendungen zumeist besser geeignet. Ent-
scheidend ist, was die betroffene Person als angenehmer empfindet.

Fiir Auflagen, Kompressen und Wickel kann ebenfalls eine Beinwellsalbe

oder eine verdiinnte Beinwelltinktur (1: 5 bis 1:10) verwendet werden.

Kalte Wurzelpaste (Grundrezept)

ZUTATEN
Frische Beinwellwurzeln oder Beinwellwurzelpulver, wahlweise Wasser, Beinwell-
tee oder (Johanniskraut-)Ol
ZUBEREITUNG
3 EL frisch geriebene Beinwellwurzel mit etwa 3 EL Fliissigkeit verriihren.
Das kann kaltes oder warmes Wasser, Beinwelltee oder (Johanniskraut-)01
sein. Die Beinwellwurzeln vor dem Auflegen gegebenenfalls etwas quellen

lassen.

ST |
N NN

Die Wurzelpaste auf eine Kompresse oder ein Kiichenkrepp auftragen.

#  Auch eine Wurzel aus dem Gefrierfach kann dazu verwendet werden. Sie ldsst
sich in der Regel schon nach einigen Minuten bei Zimmertemperatur gut
reiben.

¢ Das gleiche Rezept lisst sich mit dem Wurzelpulver zubereiten: 1 EL Pulver
mit etwa 3 EL Fliissigkeit verriihren. Wenn es etwas klumpt, schadet das
nicht. Wenn man die Fliissigkeit einige Stunden ausquellen lisst, 16st sich das
Pulver komplett auf.
ANWENDUNG
¢ Die Mischung auf eine Mullkompresse oder ein Tuch streichen und auf die
betroffene Stelle auflegen.

# Mit einer Binde oder einem Tuch fixieren.

- So lange aufliegen lassen, wie es als angenehm empfunden wird (auch tiber
Nacht moglich).
- Bei Schmerzen oder im Akutfall zwei- bis dreimal téglich anwenden.

Eingesetzt wird die Wurzelpaste bei schmerzenden Gelenken, Sehnen, Bindern,
rheumatischen Beschwerden, besonders, wenn sie mit einer Entziindung einher-
gehen, bei Muskelschmerzen, stumpfen Verletzungen, Arthritis, aber auch bei Son-
nenbrand, bei leichten Verbrennungen (nicht auf offene Haut oder Brandblasen)

und zur Narbenpflege.

Warme Wurzelpaste (Grundrezept)

ZUTATEN
Frische Beinwellwurzeln oder Beinwellwurzelpulver, wahlweise Wasser, Beinwell-
tee oder Rotwein
ZUBEREITUNG
< 3 EL frisch geriebene Beinwellwurzel (oder 1 EL Wurzelpulver) mit mindes-
tens 6 EL Fliissigkeit (Wasser, Beinwelltee oder Rotwein) mischen und
erhitzen.
# Unter Rithren (Schneebesen) leicht kécheln lassen, bei Bedarf noch etwas
Fliissigkeit zugeben, sodass am Ende eine klebrige Masse entsteht.
ANWENDUNG
 Die Masse so warm wie moglich auf eine Mullkompresse streichen und auf-
legen.
- Mit einer Binde oder einem Tuch fixieren.
# Nach dem Erkalten (oder wenn es als unangenehm empfunden wird) abneh-
men und die Stelle noch etwas warmhalten.
# Warme Auflagen sollten maximal zwei Stunden auf der Haut bleiben, die
nichste Anwendung sollte frithestens nach zwei bis vier Stunden erfolgen.
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Die essbare Ummantelung

fur den Ziegenkase schmeckt
nicht nur, sondern sieht auch
hiibsch aus. Beinwell passt gut
zum Aroma des Késes, ergénzt
durch Thymian, Honig und
Niisse.

Ziegenkéase mit Beinwell, Walniissen und Honig
Rezept: Nicole Giegerich-Ritthaler

ZUTATEN PRO PERSON
4-5 Walnusshilften, 4 kleine Beinwellblétter, 1 dicke Scheibe Ziegenrolle, Honig,
rosa Pfeffer, Thymian, Salz und Pfeffer, optional Wildblumenbliiten zum Anrichten
ZUBEREITUNG
< Die Walnusshilften klein hacken und in einer Pfanne anrosten.
# Den Backofen auf 100 °C vorheizen.
< Die Beinwellblétter kreuzférmig iibereinanderlegen. Darauf die Ziegenrolle
platzieren, mit den gerosteten, gehackten Walniissen bestreuen, mit etwas
Honig betraufeln und mit rosa Pfeffer, Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen.
# Nun die Beinwellblétter {iber den Kése falten und mit Holzspief3chen zusam-
menstecken.
- Im Backofen etwa 15 Minuten backen, bis der Honig leicht karamellisiert.
Nach Wunsch mit Wildblumenbliiten garnieren und sofort servieren.

»Beim Einpacken der Kdsescheiben zum Backen im Ofen oder
auf dem Grill war mir der Umweltgedanke wichtig - essbare Bldtter
statt Alufolie.«

Nicole Giegerich-Ritthaler

Gedsmpfte Beinwell-Rotzungen-Réllchen mit Safransauce
Rezept: Kurt Schmidlin

ZUTATEN (ALS VORSPEISE FUR 4 PERSONEN)
Rollchen: 25 g trockenes entrindetes Weiflbrot, ca. 4 EL Schlagsahne, 1 Eiweifs,
125¢g Rotzungenfilet (alternativ: Scholle), 1EL trockener weifler Vermouth
(z.B. Noilly Prat oder Martini extra dry), Salz, weifier Pfeffer aus der Miihle, wenig
frisch geriebene Muskatnuss, 10-12 junge, zarte mittelgrofie Beinwellblatter
Safransauce: 200-300 ml Weifiwein, 6-7 EL trockener weifler Vermouth
(z.B. Noilly Prat oder Martini extra dry), 2-3 EL fein gehackte Zwiebel oder Scha-
lotte, 150 ml Fischfond, 1 Prise Safran, 120-140 ml Doppelrahm (Créme double),
Meersalz und weifler Pfeffer aus der Miihle, gemahlener Koriander, Cayennepfef-
fer, 70-80 g eiskalte Butter in Stiickchen zum Binden, 1-2 EL Vermouth zum
Abschmecken
ZUBEREITUNG

# Fiir die Fischfarce das Weiffbrot in kleine Stiicke brechen. Mit Sahne und
Eiweif vermischen, dabei gerade so viel Sahne verwenden, dass alle Weifibrot-
stiicke befeuchtet sind. Das eingeweichte Brot sehr kalt stellen (ca. 15 Minu-
ten im Tiefkiihler).

# Das Rotzungenfilet ebenfalls etwa 15 Minuten in den Tiefkiihler legen, dann
in grobe Stiicke schneiden. Mit dem eingeweichten Brot vermischen, den
Vermouth zugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Masse im
Blitzhacker (Cutter) oder mit dem Stabmixer piirieren (nicht zu lange bear-

beiten, die Masse darf sich nicht erwidrmen).

Beinwellrslichen auf Safranspiegel sind eine edle Vorspeise.
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