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27. Mai 2007 Wurzeln zu Wein verarbeitet, der als Allheilmittel 
galt. Noch bis heute sind die angeblich dämonen-
abwehrenden Kräfte dieser Pflanze im Volksglauben 
überliefert. Der Alant gehört auch in die Kräuterbü-
schel, die an Mariä Himmelfahrt in der Kirche ge-
weiht und zuhause aufgehängt werden. In der Volks-
medizin gilt Alant vor allem als Hustenmittel mit 
auswurffördernder und leicht krampflösender Wir-
kung und ist in vielen Teemischungen vertreten.

Vom Alant, Inula, gibt es einige Dutzend Arten, 
die in Europa, Asien und Afrika beheimatet sind. 
Pflanzt man Alant als Heilpflanze an, empfiehlt es 
sich, die offizielle Art, I. helenium, zu verwenden, 
die bis zu zwei Meter hoch wird. Als Schmuckstaude 
sehr geeignet ist die etwas niedrigere I. magnifica, 
die mit ihren goldgelben, großen Blüten besonders 
auffällt. Daneben gibt es noch einige kleine Arten, 
die besonders für den sonnigen Steingarten brauch-
bar sind.

Alant besorgt man sich am besten im Frühjahr als 
Jungpflanze und gibt ihm einen sonnigen bis halb-
schattigen Standort in nahrhaftem Boden. Da die 
hochwachsenden Arten sehr buschig werden und 
am besten wachsen, wenn sie jahrelang nicht umge-
pflanzt werden, gibt man ihnen reichlich Platz. Ein 
Abstand von mindestens 50 Zentimetern zu anderen 
Kräutern oder Stauden ist ideal. Da der Alant für ei-
nen Kräutergarten fast zu gewaltig ist, bekommt er 
einen Platz in der hintersten Reihe, zum Beispiel ne-
ben Beifuß oder Comfrey, und verdrängt dann klei-
nere Kräuter nicht.

Im Ziergartenbereich passt Alant optisch gut als 
Vorpflanzung vor dunklen Koniferen, genauso be-
liebt ist er aber auch wegen seiner nektarreichen Blü-
ten im Naturgarten. Im zeitigen Frühjahr kann man 
diese Staude gut über Teilung vermehren; zu diesem 
Zeitpunkt und auch im Herbst wird zur Verwendung 
als Heilmittel ein Teil der Wurzeln ausgegraben und 
gesäubert möglichst schonend getrocknet. 

REZEPTE DER WOCHE

Im Garten ist der Alant zumeist als Prachtstaude be-
kannt, die mit ihrem buschigen Wuchs und ihrer 
Höhe von bis zu zwei Metern auffällt. Im Mai öffnen 
sich die zahlreichen gelben Blütenköpfe, die sofort 
von Insekten umlagert werden. Die ganze Vegetati-
onszeit über schmückt sich diese Staude mit bis zu 
einem Meter groß werdenden grau-filzigen Blättern, 
bevor sie im Herbst abstirbt, um jedes Jahr wieder 
aus dem fleischigen Wurzelstock neu auszutreiben.

Dass Alant heutzutage häufiger in Staudenbeeten 
als im Kräutergarten zu finden ist, liegt daran, dass 
sein Gebrauch in der Volksheilkunde meist verges-
sen ist. Diese aus Südosteuropa stammende Staude 
breitete sich früh in Europa aus und war in vielen 
Kulturen eine beachtete Heilpflanze. Im alten Grie-
chenland wurde sie gegen Schlangenbiss und bei 
Husten verwendet. Von den Römern ist überliefert, 
dass die Tochter des Kaisers Augustus täglich die 
Wurzeln des Alant – in Form von Konfitüre – als Ma-
genmedizin zu sich nahm. 

Auch in der germanischen Mythologie spielte der 
Alant eine große Rolle; die volkstümlichen Namen 
Odinskopf und Wotanshaupt zeugen heute noch 
von diesem Volksglauben. Im Mittelalter wurden die 

1 Schalotte, Pfeffer, 1 Bund gehackte Petersilie, 70 g 
Gouda, 40 g Butter, 2 EL geriebener Emmentaler.
Zubereitung: Ei, Mehl und Salz mischen. Milch 
unterrühren. 60 min ruhen lassen. Öl in Pfanne 
erhitzen, dünne Eierkuchen backen. Schalotte und 
Petersilie hacken. Pilze blättrig schneiden. Schalotte 
in Butter anbraten, Pilze mitbraten, salzen, pfeffern, 
in Schüssel etwas abkühlen, gewürfelten Gouda und 
Petersilie zugeben, auf Eierkuchen je 1 Klecks Pilze 
setzen. Eierkuchen zu Päckchen falten. Feuerfeste 
Form buttern. Eierkuchen dicht einlegen, mit Butter 
bestreichen. Im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen 
10 min backen, mit Käse bestreuen, gratinieren. 

Crespelle alla Bolognese

Zutaten (für 3 Personen): Crespelles: 60 g Mehl,      
1 Prise Salz, 125 ml Milch, 4 Eier, 30 g flüssige Butter. 
Füllung: 20 g Butter, 40 g durchwachsener gewür-
felter Speck, 1 Zwiebel, 1 gehackte Zehe Knoblauch,   
400 g Hackfleisch, 1 große Dose geschälte Tomaten, 
1 TL Kräuter der Provence, Salz, Pfeffer. Béchamel-
sauce: 40 g Butter, 40 g Mehl, 500 ml Milch, Salz, 
Muskat. 30 g Butter zum Braten, 40 g Parmesan.  
Zubereitung: Mehl, Salz, Milch, Eier und flüssige 
Butter verrühren, kurz quellen lassen. Speck in Butter 
ausbraten, Zwiebelwürfel und Knoblauch mitdüns-
ten, Hackfleisch krümelig anbraten, Tomaten klein 
schneiden, abtropfen lassen, zufügen, mit Salz, Pfef-
fer und Kräutern würzen. 15 min garen. Butter für 
Sauce schmelzen, Mehl unterrühren, durchkochen, 
Milch zufügen. Sauce durchkochen, salzen, mit Mus-
kat würzen. Butter in Pfanne erhitzen, dünne Eierku-
chen ausbacken, mit Hackfleisch bestreichen, aufrol-
len, in gefettete Form legen, Sauce darüber gießen, 
mit geriebenem Parmesan bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 Grad 15 min gratinieren. 

Crêpe, Crespelle, Pancake – hinter all diesen Namen 
versteckt sich nichts anderes als der dünne knuspri-
ge Eierkuchen. Auch mit herzhafter Füllung und mit 
Käse gratiniert schmeckt er einfach köstlich.   

Spargel-Lachs-Röllchen

Zutaten (für 4 Personen): je 750 g weißer und grü-
ner  Spargel, 1 kleiner Stich Butter, je 1 Prise Salz und 
Zucker, 2 EL Butter, 2 Eier, 200 ml Milch, 80 g Mehl, 
Muskat, 200 g Räucherlachs, 4 EL Olivenöl, 1 Bund 
Schnittlauch in Röllchen, Salz, Sauce Hollandaise.
Zubereitung: Weißen Spargel schälen, grünen bei 
Bedarf. Weißen Spargel in Wasser mit 1 Stich But-
ter, Salz und Zucker 15 min garen. Grünen Spargel 
5 min später zugeben. Spargel warm halten. Butter 
zerlassen, mit Eiern, Milch und Mehl mischen. Mit 
Salz, Muskat und Schnittlauch würzen, ruhen lassen. 
Eierkuchen in Öl backen, Lachs darauf legen, aufrol-
len, Rollen in Stücke schneiden. Alles anrichten. 

Gratinierte Eierkuchen

Zutaten (für 2 Personen): 100 g Mehl, 375 ml 
Milch, 4 Eier, 30 g flüssige Butter, 30 g Butter, 200 g 
Ricotta, 400 g Blattspinat, 1 EL gehacktes Basilikum, 
5 gehackte Blätter Salbei, 100 g geriebener Parmesan, 
1 große Dose Tomaten, 1 gehackte Knoblauchzehe, 
Olivenöl, Salz, Pfeffer, Muskat, Butterschmalz. 
Zubereitung: 60 g Mehl, 125 ml Milch, Eier und 
flüssige Butter verrühren, salzen, ruhen lassen. In 
Butterschmalz Pfannkuchen ausbacken. Knoblauch 
in Öl anschwitzen, Tomatenwürfel zugeben, salzen, 
10 min schmoren. Spinat in einem Topf bei leichter 
Hitze zusammenfallen lassen, ausdrücken, hacken. 
Spinat, Ricotta, 50 g Parmesan und Kräuter mischen, 
salzen, pfeffern, mit Muskat würzen. 30 g Butter 
schmelzen, 40 g Mehl zugeben, Milch angießen, 
durchkochen, mit Salz und Muskat würzen. Eierku-
chen mit Ricotta füllen, aufrollen, in gebutterte Auf-
laufform schichten. Mit Tomaten- und Béchamel-
sauce begießen. Mit Parmesan bestreuen, im Ofen 
bei 220 Grad rund 15 min gratinieren.

Crêpes aus Burgund

Zutaten (für 3 Portionen): 100 g Mehl, 0,5 l Milch, 
1 Ei, Salz, Olivenöl. Füllung: 500 g Champignons, 

Knusprige Eierkuchen 
herzhaft gefüllt
Variationen mit Gemüse, Fleisch und Käse

Prächtiger Alant 
schmückt und heilt
Buschige Staude braucht viel Platz

Bereits ungefüllt verlocken die hauchdünnen Eierku-
chen zum Kosten.  Foto: picture-alliance/6PA/maxppp

■■■   Dahlien sind auch bei der Größe ausgesprochen 
vielseitig – das Sortiment reicht vom Dahlienzwerg 
für den Balkonkasten bis zum fast zwei Meter hohen 
Riesenexemplar. Es lohnt sich deshalb, die Größenan-
gaben auf den Verpackungen ganz genau zu lesen, 
damit man nicht hinterher eine unangenehme Überra-
schung erlebt. 
Ideal für Pflanzgefäße sind die nur etwa 30 bis 40 
Zentimeter hoch, dafür aber recht kompakt heran-
wachsenden Gallery-, Topmix- und Mignon-Dahlien, 
die bis zu den ersten Frösten im Herbst durchblühen. 
Gepflanzt wird jetzt erst, da keine Fröste mehr zu er-
warten sind. Text und Foto: IZB




