Rezept aus der ORF-Sendung ,,Natur im Garten"

Foto: Uschi Zezelitsch

Uschis Rezept: Meerfencheldl und - paste

Vielleicht ist Ihnen diese ausdauernde, krautige Pflanze schon einmal wdhrend eines
Urlaubs am Mittelmeer begegnet - bei einem Spaziergang an einer felsigen Kiiste, an die
so richtig das Meer donnert und die Gischt spritzt. Dort fiihlt sich ndmlich der
Meerfenchel am wohlsten.

Ich habe ihn in Nordirland entdeckt, wo man ihn so wie in vielen Mittelmeerléndern schon
seit der Antike wegen seines unverwechselbaren salzig- frischen Geschmacks und wegen
seiner Heilkrdfte schdtzt. Wenn man hineinbeif3t, schmeckt man richtig das Meer.

Die Seefahrer haben ihn friiher zur Verpflegung an Bord gehabt. Der hohe Vitamin C-
Gehalt hat geholfen, Skorbut vorzubeugen.

In der mediterranen Kiiche ist er roh in Salaten beliebt oder wird auch gern als eingelegtes
Sauergemiise - so quasi als Alternative zu Kapern gegessen.

Ich widme mich heute jenen Eigenschaften, die ich fiir die Hausapotheke und die griine
Kosmetik nutze. Meerfenchel ist ein wertvoller Unterstiitzer fiir die Milz und Niere, weil er
harntreibend und entgiftend wirkt. Jod und besondere Mineralstoffe machen den
Meerfenchel auf3erdem zu einer speziellen Hautpflegepflanze.

Meine Gastfamilie in Nordirland hat mit der Pflanze unter anderem ein Ol angesetzt, das
zur Feuchtigkeitspflege verwendet wurde und auch als Zutat fiir eine Paste, mit der man
Altersflecken und Pigmentflecken so zusagen ,,wegzaubern* kann.
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Ol und Paste aus Meerfenchel

Fiir das Ol werden die Blatter ganz einfach grob gehackt, in ein Glas gegeben und
mit einem guten Pflanzendl libergossen. Ich lasse die Blatter immer etwas
antrocknen, damit weniger Feuchtigkeit mit dem Ol in Beriihrung kommt und der
Ansatz vor Schimmel sicher ist. Nach 3 Wochen seihe ich es ab und fiille es in dunkle
Flaschchen.

Fiir die Paste mische ich ein paar Essloffel Meerfencheldl mit etwas Zitronensaft,
Aloe Vera—wenn vorhanden —und Natron. Sie ist gekiihlt 1 Woche haltbar und wird
auf die Stellen mit Hautverfarbungen aufgetupft. Am besten mehrmals iiber einige
Tage.



