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SauerkleePUR

Sauer Power.
Zart, frisch und voller Leben: Der Sauerklee (Oxalis) ist weit mehr als ein Unkraut. 
Mit seinen herzförmigen Blättern und leuchtenden weißen, gelblichen oder purpur-
farbenen Blüten verführt er das Auge und verwandelt schattige Wald- und Garten-
bereiche im Frühjahr in ein Teppichmeer in intensivem Grün.
Die feinen Blätter reagieren sensibel auf ihre Umgebung, klappen sich bei Erschütterung, 
Wärme, Licht oder im Rhythmus des Tages zusammen. Am Morgen öffnen sie sich und 
grüßen den neuen Tag. Mit der Dämmerung legt sich Ruhe über die Pfl anze: Die Blätter 
falten sich ein, die Blüten neigen ihre Köpfe – als würde der Sauerklee schlafen gehen.
Selbst seine Samen scheinen kleinen Tänzen zu folgen, unter Spannung werden sie aus den 
Kapseln geschleudert und fi nden so ihren neuen Platz im Boden – ein Wunderwerk der Natur.
Die kleine Pfl anze ist nicht nur ein Augenschmaus, sondern birgt zudem ein überraschendes 
Potenzial: als historische Heilpfl anze, Quelle von Vitamin C und aromatische Bereicherung 
für Salate und Getränke.
Sauerklee erinnert daran, dass Schönheit nicht auffallen muss. Dass Bewegung auch 
still sein kann. Und dass das Unspektakuläre eine eigene Poesie trägt.
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Sauer kickt
Sauerklee-
LIMONADE

Eine Handvoll frischen Sauerklee waschen 
und leicht andrücken. Mit 1 Liter kaltem Was-

ser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, dann 
abseihen. Nach Geschmack süßen, gut kühlen – fertig. 

                 Hinweis: Wegen der Oxalsäure nur in kleinen Mengen genießen.

Über 700 Arten wachsen weltweit – von Mitteleuropa bis Südafrika. 
Herzförmige Blätter, Blüten in Weiß, Gelb, Rosa oder Purpur. Keine heimische Blütenpfl anze 

gedeiht bei so wenig Licht wie der Sauerklee und breitet sich als dichter Teppich aus.

u n d  d o c h  ü b e r a l l

Blätter, Blüten und Stängel sind essbar, schmecken säuerlich. 
Roh nur sparsam, gekocht milder. Die Blüten schmücken Sa-
late, Blätter und Stängel verfeinern Suppen und Saucen. Eine 
kleine Menge Sauerklee verleiht grünen Smoothies eine leicht 
säuerliche Note und ergänzt andere Zutaten wie Brennnes-
seln. Junge Früchte lassen sich einlegen – wie kleine Kapern.
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Gute Gaben
Oxalsäure

Fette Öle
Schleimstoffe

Vitamin C 
(in beachtlicher Menge)

 Kalium
CalziumMagnesium 77 Saure Grü

Sauerklee kultivieren: Viele Arten sind frost-
empfi ndlich und fühlen sich im Topf wohler 
als im Beet. Er mag lockere, kalkarme Erde 
und regelmäßiges Gießen. Halbschatten ist 
sein Zuhause, direkte Sonne nur in Maßen. 

Im Sommer trägt er Blüten.

W O H N
Z I M M E R
T A U G L I C H

Nach einem alten Volksglauben musste der 
Kuckuck Sauerklee fressen, um seine Stimme zu 

bekommen. Daher rühren Volksnamen wie 
Kuckucksbrot oder Kuckuckssalat. 

Wer im Frühjahr die ersten drei 
„Kuckucksblätter“ aß, sollte 

vor Fieber bewahrt 
bleiben.

Heilkraf sei 2000 Jahre
Äußerliche Anwendungen Innerliche Anwendungen 

Rheuma und Gicht
Gallen- und Leberstörungen 
Menstruationsbeschwerden 

blutreinigend
appetitanregend

Wundheilung 
Hautausschläge
Verbrennungen 
Sonnenbrand
Insektenstiche

Sein botanischer  Name Oxalis stammt 
vom griechischen oxys, „sauer“. 
Oxalsäure gibt ihm seinen fri-
schen Geschmack und schützt 
ihn vor Fressfeinden. Oxalsäure 
wirkt in größeren Mengen reizend, 
deshalb nur maßvoll genießen.


