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Sauerampfer trägt seinen Namen nicht zu unrecht. Etwas säuerlich und leicht bitter schmeckend ist er unverkennbar im Geschmack. Doch er ist auch außerhalb der Küche gut einsetzbar und ein beliebtes Heilkraut. Sauerampfer hat nicht nur in der ländlichen Küche vieler europäischen Regionen eine lange Tradition. Auch als Heilkraut hat er Jahrhunderte lang gute Dienste erwiesen. Schon die Ägypter und die alten Griechen und Römer nutzten die heilenden Eigenschaften des Sauerampfers. Vor allem seine verdauungsanregende Wirkung wurde damals geschätzt. Im Mittelalter wurde der Sauerampfer dann primär als fiebersenkendes Mittel eingesetzt. Heute schätzt man seine heilenden Inhaltsstoffe in verschiedensten Anwendungsmöglichkeiten. 
 
Inhaltsstoffe
 
Ballaststoffe*Carotinoide*Eisen*Kalium*Kalzium*Flavonoide*Magnesium*Proteine*Vitamin A, B, C und E. Sauerampfer wirkt harntreibend*antibakteriell*entzündungshemmend*blutreinigend*herzstärkend*schleimlösend. 
 
Einsatzmöglichkeiten
 
Bei Hautproblemen: Aus 25 g Blättern und 50 g Wurzeln einen Liter Tee herstellen und nach 10 Minuten abseihen. Morgens und abends eine Tasse hilft gegen Hautunreinheiten und Akne. Zur Blutreinigung: Tee nur aus den Wurzeln des Sauerampfers trinken: 3 mal täglich eine Woche lang. Als Frühjahrskur(max. eine Woche lang): Ein Esslöffel frische Blätter mit 250 ml 60-80°C heißem Wasser aufgießen. % Minuten ziehen lassen und bis zu 3x täglich eine Tasse trinken. Die Kur sollte maximal 1 Woche lang durchgeführt werden. Insektenstiche: Umschlag aus frischen, zerstoßenen Sauerampferblättern auflegen. Bei Erkältungskrankheiten hilft eine Tinktur mit Sauerampfer. Die Tinktur ist einfach herzustellen: ein kleines Schraubglas bis zur Hälfte mit Sauerampferblättern füllen, mit mindestens 40%igem Alkohol aufgießen bis alle Blätter bedeckt sind und drei Wochen an einem kühlen Ort ziehen lassen. Dann abseihen und den Sud in eine dunkle Tropfflasche füllen. Im Krankheitsfall für maximal eine Woche 3x täglich 30 Tropfen einnehmen. Wirkt schleimlösend und leicht abführend. Das hilft, Giftstoffe auszuscheiden. Doch Vorsicht: In größeren Mengen roh genossen kann es beim Verzehr des Sauerampfers durch seinen hohen Gehalt an Oxalsäuren zu schweren Darmbeschwerden und Durchfällen kommen. Werdende Mütter, Rheuma- und Nierenleidende sollten Rücksprache mit dem Arzt halten, denn bei übermäßigem Verzehr ist sogar die Bildung von Nieren- und Blasensteinen möglich. 
 
Verwendung in der Küche
 
In der Küche werden vor allem die Blätter des Sauerampfers genutzt: In feinen Streifen geschnitten oder gehackt wird die Pflanze roh(nur in kleinen Mengen!) oder gegart in Salaten oder in Saucen, zu Fleisch- oder Gemüsegerichten, aber auch in Gerichten mit Ei verarbeitet. Die jungen, grünen Blätter können zudem in Kräuterbutter und Aufstrichen untergemischt werden. Die Blätter des Sauerampfers schmecken roh sehr bitter und herb. Ansicht sollte keine Gefahr bestehen, zu viel davon zu essen. Gekochte Blätter können im Gegensatz zu den rohen unbedenklich genossen werden. Das Wasser von blanchierten Blättern aber besser wegschütten - es schmeckt ohnedies nicht gut sondern sehr bitter. Wenn man die Blätter des Sauerampfers (mit oder ohne Flüssigkeit) erhitzt, dann zerfallen sie und man kann sie mit anderen Zutaten, wie z.B. Butter in ein köstliches Püree oder zu Saucen verarbeiten. Sauerampfer eignet sich ebenso als Spinatersatz, entweder genauso zubereitet und alleine genossen oder mit Spinat gemischt. Auch die Ampfersuppe hält wieder verstärkt Einzug in die regionalen Küchen - z.B. mit Kartoffeln, Lauch, Sauerrahm oder Kefir. Wenn man die Blätter in Öl einlegt, kann man sie zudem gut konservieren und auch außerhalb der Erntemonate genießen. Sie sehen, Sauerampfer ist ein Tausendsassa und ich hoffe, Sie neugierig gemacht zu haben - probieren Sie das Wildkraut doch einfach mal aus. Irgendwo in der Nähe finden Sie sicher einen Sauerampfer - oder Sie gehen auf Nummer sicher zu einem Bauernmarkt. 
 
Spinat - Sauerampfer - Suppe
 
Zutaten für 4 Personen: 1 Zwiebel*1 Knoblauchzehe*150 g mehlig kochende Kartoffeln*3 EL Butter*500 ml Gemüsebrühe*Salz und Pfeffer* 2
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Scheiben Toastbrot*400 g Spinat*50 g Sauerampfer*frisch geriebene Muskatnuss. Zubereitung: Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. 1 EL Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Kartoffelwürfel und Knoblauch darin ca. 4 Minuten andünsten. Mit Gemüsebrühe ablöschen, aufkochen und ca. 15 Minuten köcheln*Inzwischen Brot würfeln. 2 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und Brotwürfel darin unter Wenden ca. 5 Minuten rösten, mit Salz und Pfeffer würzen. Spinat und Sauerampfer verlesen, waschen und trocken schütteln, bis auf etwas zum Bestreuen und Garnieren, hacken*Spinat und Sauerampfer in die Brühe geben, aufkochen und ca. 2 Minuten köcheln. Suppe fein pürieren, mit Salz und Muskat abschmecken. Übrigen Sauerampfer in Streifen schneiden. Suppe anrichten und mit Brotwürfel, Sauerampfer bestreuen und Spinat garnieren. 
 
Püree mit Zitronenhähnchen
 
Zutaten für 4 Personen: 4 Hähnchenfilets(à 160 g)*1 unbehandelte Zitrone*300 g Kirschtomaten*1(80 g) Zwiebel*1 Bund Sauerampfer(ca. 120 g)*1 Knoblauchzehe*2 EL Olivenöl*1(80 g) Beutel Kartoffelpüree*125 ml Milch*Salz/Pfeffer/Zucker. Zubereitung: Fleisch waschen und trocken tupfen. Zitrone heiß waschen und trocken reiben - in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und trocken tupfen. Zwiebel schälen und in Streifen schneiden*Sauerampfer waschen und trocken tupfen. 4 Blätter zum Garnieren zur Seite legen. Vom Rest die Stiele entfernen und in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen*Hähnchenfilets mit Salz und Pfeffer würzen und dann mit je 2
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Zitronenscheiben belegen. In die Pfanne legen und ca. 6 Minuten goldbraun anbraten. Fleisch wenden und auf den Zitronenscheiben weitere ca. 6 Minuten braten*Inzwischen 375 ml Wasser und 1/2 TL Salz aufkochen und vom Herd nehmen. Milch dazugießen, Kartoffelpüreepulver mit einem Schneebesen einrühren. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Tomaten, Knoblauch und Zwiebeln darin ca. 3 Minuten bei starker Hitze braten*Tomaten mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen und Sauerampfer unter das Püree heben. Tomaten, Fleisch und Püree auf vorgewärmten Tellern anrichten. Püree mit Sauerampferblättchen garnieren.
 
Gefüllte Eier
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Zutaten für 4 Personen: 6 Freiland Eier*1 Scheibe Toastbrot*5 EL Olivenöl*20 ml Gemüsebrühe*100 g Gartenkräuter*Salz. Zubereitung: Toastbrot von der Rinde befreien und in dem Olivenöl einweichen*Die Eier hart kochen abschrecken und abpellen. 5 Eier halbieren und die Dottern entnehmen und zu dem eingeölten Toastbrot geben. Das 6. Ei kleinhacken und ebenfalls dazugeben*Gemischte Gartenkräuter waschen und kleinhacken und auch zu den anderen Zutaten geben*Mit einer Gabel alles durchmengen und etwas Gemüsebrühe hinzugeben und mit Salz abschmecken. Mit einem Löffel kleine Teile abstechen und in die leeren Eierhälften füllen - bis zum Verzehr kühl stellen. 
 
Geschmortes Ei mit Sauerampfer
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Zutaten für 4 Personen: 1 Bio-Zitrone*200 g Sauerampfer*20 g Butter*Salz/Pfeffer*abgeriebene Muskatnuss*100 g creme fraíche*4 frische Eier(Größe S)*2 TL Forellenkaviar(oder Lachs)*Fett. Zubereitung: Zitrone heiß waschen, trocken reiben und die Hälfte der Schale fein abreiben. Sauerampfer waschen, putzen und 2 schöne Blätter beiseitelegen*Butter in einer Pfanne erhitzen. Sauerampfer hinzufügen und ca. 3 Minuten zusammenfallen lassen. Sauerampfer mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und in eine Schüssel füllen. Abkühlen lassen. Sauerampfer ausdrücken und grob hacken*Creme fraíche, Sauerampfer und Zitronenschale verrühren und nochmals abschmecken. 4 ofenfeste Förmchen(á 200 ml Inhalt) fetten und Sauerampfer verteilen.
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