Leinsamen sind Nahrungs- und Heilmittel zugleich.
Das Speisedl enthélt wertvolle Fettsauren.

Der Lein ist eine der dltesten Kulturpflanzen. Er wird
schon seit Tausenden von Jahren als Nahrungs- und
Nutzpflanze angebaut (siehe auch Landlust Ausgabe Juli/
August 2014). Das aus der Saat des Olleins gewonnene Ol
wird seit langem als Speise6l verwendet. Mit Leinsamen

kurierten schon die alten Agypter Darmtrigheit und Husten.

Harte Schale, wertvoller Inhalt

Die gldanzende Samenschale ist meistens braun, es gibt auch
eine milder schmeckende gelbe Sorte. Um an die Wirkstoffe
der Leinsaat zu kommen, wird die harte Schale aufgebro-
chen. Ganze Samen werden oft unverdaut, also vom Korper
ungenutzt, wieder ausgeschieden. Die Schale steckt voller
Ballaststoffe, unter anderem vieler Schleimstoffe. Als
Quellstoffe wirken diese regulierend auf die Darmtatigkeit,
entziindungshemmend, reiz- und schmerzlindernd. In den
Schalenzellwdnden haben Wissenschaftler auch 6strogen-
artig wirkende Lignane entdeckt. Mit diesen Phytod6stro-

Leinsamen und Leinél sind
alte Hausmittel. Innerlich

und auBerlich kdnnen sie

der Gesundheit dienen.

genen lassen sich Wechseljahresbeschwerden lindern.

Sie wirken zudem antioxidativ und starken das Immun-
system. Daneben enthalten die Samen vor allem reichlich
Ole und Eiweifle.

Frisch geschrotet

Leinsamen sind bei Verdauungsproblemen ein Mittel erster
Wahl. Dafiir morgens und abends, aber nicht direkt vor dem
Schlafengehen, je zwei Essloffel frisch geschrotete Leinsamen
nach Belieben mit etwas Wasser trinken oder ins Miisli
rithren. Geschrotet quellen Leinsamen gut auf - bis auf das
Zwei- bis Dreifache ihres Volumens, die gelben etwas starker
als die braunen. Danach viel trinken, um das Quellungsver-
mogen zu fordern.

REZEPT AUS DER NATUR
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ji= Leinsamen sollten stéts frisch geschrotet werden. Die wertvollen Inhalts-
stoffeistecken in'der harten Schale, die je nach Sorte 1hrauri'oder gelb ist.

Heilende Auflagen

Ob miide Augen, Gerstenkorn, Abszesse, Stirn- oder
Kieferhohlenentziindung - eine Leinsamenkompresse
hilft bei vielen Beschwerden. Dazu 1 Tasse Schrot mit
14 Tassen Wasser autkochen und unter Rithren zehn
Minuten ausquellen lassen. Zur Anwendung auf kleine-
ren Stellen werden Papiertaschen- oder Haushaltstiicher
mit je 1 bis 2 Essloffeln der Masse gefiillt und zu kleinen
Packchen gefaltet. Man driickt die Kompressen platt
und halt sie zwischen zwei Warmflaschen warm. Nach
und nach werden sie so warm wie moglich aufgelegt.
Vorher testen, ob die Temperatur gut vertraglich ist. Die
milde feuchte Tiefenwarme fordert die Durchblutung,
16st Stauungen von Sekreten und lindert Schmerzen,
Schwellungen und Entziindungen.

Als praktische Verpackung bieten sich auch Teefilter-
tliten an: einfach fiinf bis sechs Beutel mit je einem
Essloffel Schrot fiillen, in einem Topf mit heiflem
Wasser tiberbrithen und quellen lassen.

Fiir grofRere Korperpartien kocht man unter Rihren
einen Schrotbrei, der nach etwa zehn Minuten zih
vom Loffel fallen sollte. Den heifden Brei streicht man
flach auf ein Lein- oder Mulltuch. Die Packung kann
mehrmals tdglich als Brustwickel bei Husten und
Bronchitis oder bei Riickenverspannungen und Gelenk-
schmerzen aufgelegt werden. Dabei liegt man entspannt
und deckt die Kompresse mit einem Wolltuch ab, um
die Temperatur moglichst lange zu halten.

Schiitzender Schleim

Immer wenn zu viel Magensdure produziert wird, z. B. bei
Sodbrennen, Reizmagen und Magenschleimhautentziin-
dung, hilft Leinsamenschleim. Dazu ein bis zwei Essloffel
Leinsamen frisch schroten und in einer grofien Tasse

mit siedendem Wasser aufbrithen. Unter mehrmaligem
Umriihren 20 bis 60 Minuten quellen lassen. Es bildet
sich eine milchig-weif3e, zdhe Fliissigkeit, die sich oben
absetzt. Der Schleim ummantelt die empfindliche Haut
von Speiserdhre und Magen mit einem schiitzenden
Film und bindet zugleich das Ubermaf an Magensiure.

Wertvolles Ol

Leinsamen enthalten etwa 40 Prozent Ol, zur Hélfte
hochwertige Alpha-Linolensédure - mehr als jede

andere Pflanze. Diese mehrfach ungesattigte Omega-
3-Fettsdure wirkt antioxidativ und gegen Entziindungen.
Auf die Haut aufgetragen, wirkt Lein®l pflegend bei

Fiir groBere Korper-

partien wird ein
zaher Schrotbrei |
gekocht. Gefiillte
Teefiltertiiten sind |
praktisch fiir kleine
Stellen. Den Schrot
immer frisch kochen
bzw. aufbriihen.

Die Kompressen werden flach gedriickt und zwischen zwei Warmflaschen warm
gehalten, bis man sie nach und nach auf die betroffene Korperstelle auflegt.

trockener Haut und heilend bei kleinen
Wunden. Das wusste schon Hildegard von
Bingen (1098-1179), die mit einem Sud aus
der Olsaat Hautverbrennungen linderte.
Auflagen oder Einreibungen mit Leindl haben
sich bei schmerzenden Gelenken bewéhrt und
auch bei leichten Formen des Karpaltunnel-
syndroms. 5 bis 10 Tropfen Ol auf der betroffe-
nen Stelle sanft einstreichen, aber nicht
einmassieren. Uber vier Wochen morgens und
abends wiederholen. Wer zusétzlich zwei
Essloffel Leindl taglich zu sich nimmt, kann
den Heilungsprozess von innen unterstiitzen.
Entweder pur essen oder besser in Quark oder
Joghurt. In Verbindung mit Milchprodukten
und gut durchgeriihrt werden die Wirkstoffe
besonders gut vom Korper aufgenommen. Der
hohe Olgehalt der feinen Kérnchen ist auch
der Grund fiir die gute Eignung als Wiarme-
speicher, beispielsweise auch als Wiarmekissen
(s. Landlust-Ausgabe Nov./Dez. 2013).

~

Die milchige Fliissigkeit schiitzt die
Schleimhaute und bindet Magensaure.

TIPPS UND HINWEISE

Ganze Leinsamen in gepriifter
Qualitat kaufen. Vorgeschrotete
Samen kénnen schnell ranzig
werden.

Frisch schroten mit einem Zer-
kleinerer, einer elektrischen Kaffee-
mihle oder Kiichenmaschine.
Kleine Mengen kann man im
Mérser anquetschen.

Reichlich trinken bei inneren
Anwendungen! Eine Darmtragheit
kodnnte sich sonst verschlimmern.
Leindl: Besonders empfehlenswert
ist frisch kaltgepresstes Ol in
lichtgeschitzten Flaschen. Nach
dem Offnen im Kiihlschrank
aufbewahren, Leindl ist nicht
lange haltbar. Nicht mehr als

2-3 Essloffel pro Tag verzehren.
Auflagen mit Leinschrot eignen
sich nur bei leichten, oberflachli-
chen Entziindungen. Bei Gersten-
korn wirkt ein Zusatz von Schaf-
garbe oder Kamille desinfizierend.
Mit in die Teefiltertliten geben

und bedeckt ziehen lassen, um

die atherischen Ole zu erhalten.
Medikamente sollten um 1-2 Stun-
den versetzt eingenommen werden,
da der Leinsamenschleim Inhalts-
stoffe an sich binden und die
Wirksamkeit beeintrachtigen kann.
Bei regelméaBiger Medikamenten-
einnahme und Schwangerschaft ist
eine arztliche Beratung sinnvoll.

Rezepte mit Leinsamen
auf der folgenden Seite
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LEINOL UND LEINSAMEN IN DER KUCHE

MUSLIKUGELN MIT LEINSAMEN

Fur etwa 40 Stick

30 g Leinsamen

100 g zarte Haferflocken

75 g sehr fein gewiirfelte Trockenfriichte
(z.B. Aprikosen oder Pflaumen)

50 g gehackte Mandeln

40 g Kokosraspel

100 g Honig (cremig oder dickfliissig)

1 EiweiB

1 Péackchen Bourbon-Vanillezucker

Einen Grillrost mit Backpapier belegen. Den
Backofen auf 175 Grad vorheizen. Alle Zutaten

in einer Schissel gut zu einer teigigen Masse
vermengen. Mit den Handen aus jeweils wenig
Teigmasse kleine Kugeln (etwa 3 cm Durchmesser)
formen, dazu die Hande immer wieder anfeuchten.
Den Teig dabei fest zusammendriicken. Auf den
Rost setzen und im vorgeheizten Backofen bei
175 Grad etwa 15 bis 20 Minuten backen.

Nach der Halfte der Zeit mit Alufolie abdecken,
damit die Kugeln nicht zu dunkel werden. Fest
verschlossen lassen sie sich gut aufbewahren.
Auch das Koérnerbrot auf Seite 61 wird mit
Leinsamen gebacken.

RICOTTA MIT LEINOL
UND WALNUSSEN

250 g Ricotta

2 TL Leinol

4-5 Walniisse

1 EL cremiger Honig
AuBerdem: einige Walniisse
zum Dekorieren

Die Nusse grob hacken. Alle Zutaten
gut verrithren. Den Ricotta kalt
stellen. Er wird durch das Leinél
und den Honig nicht mehr ganz
fest. Um die Masse stlirzen zu
kénnen, fillt man sie in eine vorher
mit Leindl ausgepinselte Form und
stellt sie fur einige Stunden oder
Gber Nacht kalt. Mit den Walnlissen
dekorieren.

Tipp: Fiir eine pikante Variante
anstelle des Honigs mit Salz und
Chilipulver wiirzen.

KRAUTERQUARK
MIT LEINOL

250 g Quark

150 g Joghurt

1-2 TL Leinal

1 Handvoll gehackte Krauter
(Schnittlauch, Petersilie,
Zitronenthymian, Rosmarin)
Salz, Pfeffer

Den Quark mit dem Joghurt
glatt rihren. Die Krauter
unterziehen und mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Zuletzt etwas
Leindl einriihren. Nicht zu
viel, denn sonst kann der
Geschmack bitter werden.
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