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Dieses aus Mexiko stammende aromatische
Kraut mit seinem suf3-herben Aroma habe ich
in den letzten Jahren als natiirliches und sehr
gesundes SlRungsmittel ganz besonders lieben
gelernt. Das Aztekische SuRkraut ist eine
wunderbare Stevia-Alternative mit heilsamen
Inhaltsstoffen. Der Name lasst sich darauf
zuruckfuhren, dass das Kraut bereits von den
Azteken als Universalheilmittel benutzt wurde.

Der suBliche Geschmack der Blatter wird durch
die  beiden Inhaltsstoffe Hernandulcin und
Hydroxyhernadulcin  hervorgerufen.  Beide
Stoffe sind etwa 1200 mal stRer als Zucker. Pro >
Gramm Blattgewicht sind, je nach Anbau- und Standortbedmgungen etwa 10 bis 18 Prozent der zu
den Sesquiterpenen zahlenden Siistoffe enthalten.

Da extreme Hitzezufuhr (z.B. beim Uberbrithen mit kochendem Wasser) die Inhaltsstoffe der Pflanze
ahnlich schnell zerstért wie das Trocknen, breitet man am besten einen Kaltauszug (Mazerat).
Hierfur werden die frischen geschnittenen Blattkréuter in zimmerwarmen Wasser eingelegt und der
Auszug wird ca. 1 Stunde stehen gelassen. Bereitet man damit dennoch Tee, sollte dieser nicht zu
hei3 aufgebriiht werden — man verwendet am besten leicht abgekihltes Kochwasser und lasst den
Sud vor dem Verzehr etwa zehn Minuten ziehen.

Ich bereite mir fast tdglich einen besonders wohlschmeckenden und meiner Gesundheit guttuenden
Tee in Kombination mit einjahrigem Beiful, griechischem Bergtee, Schafgarbe, Minze,
Australisches Zitronenblatt oder Zitronenverbene.

Im Sommer bereite ich mir dagegen bereits taglich einen sehr schmackhaften und wohltuenden
Kaltwasserauszug gemeinsam mit der mauretanischen Malve, Salbei oder Ehrenpreis. Damit die
wertvollen Inhaltsstoffe moglichst schnell ins Wasser tibergehen schneide ich die Kréuter und Bliiten
sehr fein bzw. wiege ich sie noch zusétzlich mit dem Wiegemesser.

Ich spire es deutlich, dass ein so gestifites Getrank meiner Gesundheit viel besser tut als mit Stevia,
Honig oder SuRholzwurzel — oder gar einem anderen SuRungsmittel wie Zucker etc....

Alle meine Géste, denen ich einen Tee oder einen Kaltauszug mit AztekensuBRkraut gesufit serviere,
sind voll begeistert von diesem besonders kostlich-angenehmen Geschmack. Die meisten wollen
dann auch gleich eine Pflanze mitnehmen, die es ja sonst kaum wo zu kaufen gibt.

Auch die weilten Knopfbliten sind fir den Verzehr geeignet. Dabei sind die Bluten nicht nur
wunderbar aromatisch, sondern wirken auf Kuchen und Desserts zudem &auflerst dekorativ.

Zahlreichen Untersuchungen zufolge nutzten bereits die Azteken das aztekische SiRkraut als
Universalheilmittel und auch heute spielt es in der traditionellen Heilkunde Mexikos eine groRe
Rolle. Tees und Kaltwasserauszlige aus der Pflanze sollen dort u.a. gegen Bronchitis, grippale
Infekte, Asthma, Magenbeschwerden und Durchfall helfen.
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Aztekisches SlRkraut enthélt einige wirksame Inhaltsstoffe, die das Kraut fur die heutige
Naturheilkunde zu einer moglichen Heilpflanze machen. Es sind vorrangig die in den Blattern und
Bliiten enthaltenden atherischen Ole, Fette und Terpene, die die Heilwirkung der Pflanze begriinden.
Allen voran die Bestandteile Campher, Thymol und Hernandulcin sowie weitere Stoffe wie
Linolséure haben folgende Wirkungen: entziindungshemmend, antibakteriell, antifungzid und
auswurffordernd.

In meinem umfangreichen Beitrag zu den gesunden Zuckeralternativen habe ich es auch bereits
erwéhnt: https://gesundesleben.online/index.php/aktuelles/80-zuckerfrei-gesunde-zuckeralternativen

Kultur und Vermehrung

Wiéhrend es in unseren Breitengraden enorm
schwierig ist die Steviapflanze zu kultivieren,
wéchst das Aztekische SuRRkraut insbesondere bei
heillem, sonnigen Wetter besonders Uppig und
zeigt sich sehr robust.

Der Boden, an dem das sii3-schmeckende Kiichen-
und Heilkraut wachst, sollte gut durchléssig, leicht
humos und eher trockener Natur sein. Diese
Pflanze stellt auch optisch als Hangepflanze (z.B.
in einer Blumenampel) mit seinen zahlreichen
weien Bliten und den langen Trieben eine
Bereicherung dar.

Es ist allerdings sehr kdlteempfindlich. In den letzten Jahren sind mir bereits viele Pflanzen Gber den
Winter abgestorben, da ich sie zu kalt (5-10°C) Uberwintert habe - bei langerfristigen Temperaturen
unter 8°C stirbt sie schlieBlich ab. Jene Pflanzen, die ich bei 10-15°C an einem hellen Ort
Uberwintert habe, sind wohlbehalten durch den Winter gekommen. Uberwintert man sie bei ~20°C
kann man auch im Winter laufend ernten.

Die Vermehrung dieser Pflanze gelingt am besten mittels Absenker. Nach ein paar Monaten haben
sie genugend Wurzeln gebildet, sodass man sie vereinzeln kann. Wenn die langen Triebe in eher
feucht-schattigen Bereich hineinwachsen, bilden sie meist bereits zahlreiche Luftwurzeln.

Eine andere Mdglichkeit ist die Vermehrung Uber Saatgut, welches ich auch zum Verkauf anbiete.

Jederzeit habe ich auch gentigend Jungpflanzen zum Verkauf verfligbar, welche ich nach Wunsch
auch versende. Die Pflanzen verkaufe ich je nach GroRe um 5 bis 15 €.
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