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Die Nachtkerze - Heilpflanze des Jahres 2026
\\ /f V3 : INHALTSTOFFE:

Flavonoide, Oenotherin, Schleimstoffe, Omega 3 Fettsauren,
Gamma-Linolenséure, Olsédure

WIRKUNG:
Beruhigend, stoffwechselanregend, gut fur die Haut
VERWENDETE TEILE:

Bluten, junge Blatter, Samen und
Wurzel (die Wurzel hat die Farbe von
Schinken. Daher wird die Pflanze auch
Schinkenwurz genannt.

Von der Nachtkerze kann man wirklich alles in der Kiiche
verwenden, je alter die Blatter sind, umso zaher werden sie, daher
nehmen wir nur die jungen Blatter.

GEFULLTE NACHTKERZENBLUTEN:
Zutaten fiir die Fullung:

e 6 EL Frischkase oder pflanzliche Alternative

e 1 EL Paniermehl

e 1kl Senf

e 1 Prise Salz

e Gehackte Krauter nach Wahl (zum Beispiel
Brennnesselblatter oder Samen, Schnittlauch,
Wiesenlabkraut, Knoblauchsrauke, Bliiten von Dost
oder Peterli)

12 Nachtkerzenbliten mit Vorteil am morgen fruh gepflickt
und sofort gefullt, oder Knospen pfliicken und von Hand
offnen.

Die Nachtkerzenbluten mit einem Loffel oder einer Spritztulle vorsichtig flllen. Zugegeben, eine
etwas kniffelige Aufgabe, da die Blutenblatter der Nachtkerze sehr fein sind. Aber ich finde, das
Ergebnis lohnt sich allemal.

E Guete!
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