
Brunnenkresse 

Nasse Füße mag der Kreuzblütler gerne 

Viola Volland, veröffentlicht am 31.03.2010  

 
Susanne Raff schätzt vor allem die Senföle in der Brunnenkresse. Foto: factum/Granville 

Großansicht 

 
 

Stuttgart - Napoleon soll einmal ein großer Fan von ihr gewesen sein. Auch bei den Römern 

und den Griechen war sie schon beliebt: die Brunnenkresse beziehungsweise Nasturtium 

officinale ist ein scharf-würzig schmeckendes Kreuzblütengewächs, das auch auf dem 

Stuttgarter Markt seine Anhänger hat. "Gemischt im Salat mit Radieschen und Eiszäpfle ist 

das eine richtige Frühjahrskur", sagt Susanne Raff aus Filderstadt, die mit ihrer Gärtnerei 

einen Stand auf dem Schillerplatz hat. Die Senföle in der Brunnenkresse liefern nicht nur den 

typisch-würzigen Geschmack, sondern machen auch die Atemwege frei. 

 

 

Weitere Artikel 

zum Thema  

Martkführer Braune Hühner - braune Eier? » 
Marktführer Radicchio: Schönling der Salate » 
Marktführer Heute schon Reis gegessen? » 
Marktführer Mangos für Obstmuffel » 
alle Artikel anzeigen » 

Seit zwei Wochen hat Susanne Raff die Brunnenkresse wieder im Angebot, die sie 

ausnahmsweise nicht selbst anbaut, sondern über die Gärtnerei Merz aus dem Remstal 

bezieht. Bis Mai hat die krautige Pflanze Saison, dann fängt sie an zu blühen und wird nicht 

mehr geerntet. 

 

Seit zehn Jahren schon baut Christian Merz Brunnenkresse an - zunächst sei er gespannt 

gewesen, ob es auch im Gewächshaus funktioniert, erzählt er. Schließlich liebt die wilde 

Brunnenkresse eigentlich fließendes Gewässer, man findet sie vorwiegend an sauberen 

Quellen oder Bachläufen. Die dunkelgrünen, runden Blätter schwimmen dabei auf der 

Wasseroberfläche, verwurzelt sind die Stängel im Boden. Brunnenkresse hat also gar kein 

Problem mit "nassen Füßen" - im Gegenteil. 

Feucht und nicht zu warm  
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"Der Anbau funktioniert aber auch ohne fließendes Wasser", ist die Erfahrung von Christian 

Merz. Man müsse sie nur feucht halten, und zu warm mögen es die Pflanzen auch nicht. Auf 

acht Grad ist sein Gewächshaus derzeit temperiert. Wenn die Witterung günstig bleibe, könne 

er die Pflanzen bis zur Blüte dreimal herunterschneiden, sagt der Gärtnermeister. 

 

Während sie in Frankreich und England viel und gerne zubereitet wird, ist die Brunnenkresse 

im Vergleich dazu bei uns immer noch vergleichsweise unbekannt. Eine Kundin der Familie 

Raff ist vor einigen Jahren auf den Geschmack gekommen, vor allem im Mischsalat. 

Brunnenkresse kaufe sie zudem ganz bewusst: "Sie ist gut für die Nieren, sie entwässert", sagt 

die Stuttgarterin. Tatsächlich werden der Brunnenkresse viele positive Wirkungen 

zugeschrieben, schon die Benediktinermönche stuften sie als medizinisch wirksam ein. Der 

Kreuzblütler enthält neben Senfölen nicht nur viel Vitamin C, sondern auch Eisen, Calcium, 

Phosphor und ungewöhnlich viel Jod. 

 

Wer Brunnenkresse anbauen will, findet am Kräuterstand von Thomas Künkele auf dem 

Marktplatz Pflanzen. Künkele rät, einen halb schattigen Platz im Garten zu wählen. Auch 

Susanne Raff hat noch einen Tipp: die Brunnenkresse möglichst schnell nach dem Kauf 

zubereiten. Sie hält sich bei Zimmertemperatur einen Tag, im Kühlschrank in der Plastiktüte 

etwas länger. 

 
Rezept der Woche: Frühlingsquark  

 

 

Mit diesem Brotaufstrich startet man frisch in den Tag - außerdem ist er schnell zuzubereiten. 

Zutaten  

Benötigt werden 500 Gramm Quark, Brunnenkresse, Schnittlauch, Petersilie, etwas Olivenöl, 

ein Spritzer Zitronensaft sowie Pfeffer und Salz zum Abschmecken, nach Belieben noch 

Radieschen. 

Zubereitung  

Den Quark mit dem Öl vermengen, den Zitronensaft hinzugeben und glatt rühren. Die 

gehackten Kräuter und die klein geschnittene Brunnenkresse unter den Quark geben, mit 

Pfeffer und Salz würzen. Am besten schmeckt der Aufstrich am nächsten Tag, wenn er gut 

durchgezogen ist. Vor dem Servieren noch die klein gehackten Radieschen 

dazwischenmengen. Mit Brunnenkresse kann man auch sehr gut Salate würzen. Auch 

Brunnenkressesuppe ist bekannt. 
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