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Was wäre eine geräucherte Forelle oder ein echter Wiener Tafelspitz ohne frischen „Kren“, wie der
Meerrettich in Österreich genannt wird? Das typische Wintergemüse bereichert die Küche der kalten
Jahreszeit mit seiner Schärfe, die von innen heraus wärmt. Doch die charakteristische Würze ist nicht
jedermanns Sache.

Dabei kann Meerrettich auch den Personen, denen er als Beigabe zum Essen nicht schmeckt oder zu
scharf ist, gute Dienste erweisen. Er enthält eine Vielzahl an gesundheitsfördernden Stoffen. Schon im
Altertum war die Heilkraft des Meerrettichs bekannt und wurde medizinisch genutzt. Mittlerweile sind
die meisten dieser Gesundheitswirkungen auch wissenschaftlich belegt, was der Meerrettich-Wurzel wohl
den Titel „Heilpflanze des Jahres 2021“ eingebracht hat. Grund genug, sich diese überaus interessante
Pflanze genauer anzusehen.

Saison und Lagerung

Ursprünglich stammt die Meerrettich-Pflanze aus Russland, Sibirien und dem Balkan. Heute wird sie auf
fast allen Kontinenten und auch in Deutschland kultiviert [1]. Die genügsame Meerrettich-Pflanze, die
botanisch zu den Kohlgewächsen (Brassicaceae/Kreuzblütler) gehört, wächst gerne am Wasser bzw.
benötigt sehr viel Flüssigkeit, um große, kräftige Wurzeln auszubilden. Diese sind der eigentlich begehrte
Pflanzenteil. Die Blätter ähneln von der Form her denen des Sauerampfers. Sie können von März bis Mai
frisch geerntet und fein gehackt in allerlei Speisen verzehrt werden. Die Wurzeln werden in Monaten mit
„r“ im Namen geerntet: sprich ab September/Oktober. Zudem ist Meerrettich sehr gut lagerbar. Er ist also
ein klassisches Wintergemüse. Kühl und dunkel lassen sich die Wurzeln lange aufbewahren. Das kann
entweder in einem Keller mit relativ niedriger Temperatur sein in Erde oder feuchten Sand eingeschlagen.
Die Stangen können aber auch erst nach dem Winter im März/April geerntet werden [2].

Ernährung und Gesundheit

Lebensmittel Vitamin C Gehalt pro 100 g 
Lebensmittel in mg

Meerrettich 114 mg
Paprika, rot 140 mg
Orange 45 mg
Zitrone 50 mg
 
Tabelle 1: Vitamin C Gehalte pro 100 g essbarem Anteil nach [3] 

Wichtige Inhaltsstoffe

Meerrettich enthält unter anderem viel Vitamin C – fast so viel wie Paprika (s. Tabelle), obwohl man
natürlich nicht außer Acht lassen darf, dass vom Meerrettich eine wesentlich geringere Menge verzehrt
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wird als von Paprika. Trotzdem wusste man anscheinend schon früh über den hohen Vitamin C-Gehalt
Bescheid, denn Meerrettich wurde bei längeren Seefahrten mitgenommen und half so, gegen Skorbut
(eine Vitamin C-Mangel-Erkrankung) vorzubeugen [1]. Die lange Haltbarkeit bzw. gute Lagerfähigkeit
spielten hier sicher auch eine wichtige Rolle.

Darüber hinaus enthält Meerrettich sogenannte Glucosinolate oder auch Senfölglycoside, die viele
positive Wirkungen im menschlichen Körper entfalten können. In der Meerrettich-Wurzel liegen diese
Stoffe noch in inaktiver, aber stabiler Form vor. Beim Reiben oder Schneiden werden allerdings
pflanzliche Gewebestrukturen bzw. Zellen zerstört und Enzyme wie Myrosinase freigesetzt, die dann die
Senfölgycoside zu sogenannten Isothiocyanaten oder Senfölen umwandeln. Diese sind für den
charakteristischen Geruch und Geschmack und auch die Schärfe verantwortlich [3], die uns buchstäblich
zu Tränen („Greinen“) rührt, was dem Meerrettich auch den Beinamen „Greinwurzel“ einbrachte.

Volksmedizinische Anwendungen

Seit dem Altertum wird Meerrettich als Heilmittel angewendet – sei es oberflächlich als Wickel bzw.
Auflage oder innerlich als Meerrettichzubereitung z.B. mit Honig vermischt als Sirup. Äußerlich hilft
Meerrettich bei Gelenkentzündungen, Muskelverspannungen sowie bei Nacken- oder Rückenschmerzen.
Innerlich wird Meerrettich unter anderem zur Verdauungsförderung, bei Infekten der oberen Atemwege
sowie der ableitenden Harnwege eingesetzt. [4]

Hochwirksame Senföle

Wissenschaftliche Untersuchungen weisen auf eine antioxidative, antientzündliche, antimikrobielle, lokal
durchblutungsfördernde sowie eine leicht krampflösende Wirkung hin [4, 5]. So hemmen die Senföle des
Meerrettichs beispielsweise die Freisetzung von Entzündungsmediatoren und damit
Entzündungsreaktionen [6, 7].

Experimentelle Studien deuten zusätzlich auf eine gewisse tumorhemmende Wirkung hin [8-10]. Doch
sind weitere Forschungsergebnisse insbesondere aus Humanstudien nötig, um das zu bestätigen. Wie
schon öfter an dieser Stelle erwähnt, kann von experimentellen Untersuchungen im Labor nicht ohne
Weiteres auf den Menschen geschlossen werden.
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„Antibiotikum“ aus dem Garten

Die Senföle der Meerrettich-Wurzel wirken stark antimikrobiell. Daher gilt Meerrettich als gutes
Hausmittel bei Erkältungen, Infektionen und Blasenentzündungen. Die Isothiocyanate bekämpfen eine
Vielzahl an Erregern – Bakterien, Pilze, Viren – und sogar Antibiotika-resistente Keime (z.B. MRSA) [3,
5].

Eine Kombination aus Kapuzinerkresse und Meerrettich wird seit mehr als 50 Jahren erforscht und ist
sogar als Arzneimittel auf dem Markt erhältlich. Es wird zum Schutz vor bzw. zur Behandlung von
Atemwegs- und Harnwegsinfektionen eingesetzt. Meerrettich wirkt nicht nur entzündungshemmend und
antibakteriell; ei Infektionen der Harnwege wird zudem seine harntreibende Wirkung ausgenutzt.

Sogar klinische Studien belegen diese Wirkung von Meerrettich in Kombination mit Kapuzinerkresse
[11-14]. Sie steht der eines Breitspektrum-Antibiotikums in nichts nach und kann den Einsatz
herkömmlicher Antibiotika unter Umständen sogar reduzieren [5].

Gelegentlich kommt es nach der Einnahme von Meerettichpräparaten zu Magen-Darm-Beschwerden. Als
schwangere oder stillende Frau, bei Magen-Darm-Geschwüren oder Nierenerkrankungen sollte das
Präparat nicht eingenommen werden. Bei gleichzeitiger Einnahme von Vitamin K-Antagonisten (z.B.
Warfarin) muss eventuell die Dosierung angepasst werden. [5]

In der Küche

Diese vielen positiven, gesundheitsfördernden Eigenschaften des Meerrettichs sollen aber nicht davon
ablenken, dass Meerrettich die Winterküche durch seinen einzigartigen Geschmack bereichert.

Die Wurzel wird fein gerieben, frisch oder mariniert, in Saucen oder als Fleischwürze verspeist. Durch
Zugabe von Sahne oder Joghurt zum Beispiel kann man die Schärfe abmildern. Daher kommt vermutlich
auch die beliebte Zubereitung mit Apfel und Rahm.

Die Schale der Wurzel sollte nur von dem Stück entfernt werden, das auch verwertet wird, da Meerrettich
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schnell braun wird. In ein feuchtes Tuch eingeschlagen hält er sich im Kühlschrank ca. vier Wochen.
Bereits geriebener Meerrettich hält sich im Kühlschrank in einem Schraubglas oder ähnlichem bis zu drei
Wochen. Man sollte ihn dann allerdings mit Zitronensaft beträufeln, um ihn vor dem Braunwerden zu
schützen.

 

Unser Rezept mit Meerrettich: 

Consommé von der roten Beete mit Kren-Nocken – ein Rezept von Anna Matscher: 
https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2018/03/consomme-von-der-roten-beete-mit-kren-nocken/

Dieses und viele weitere tolle Rezeptideen finden Sie auch in unserer kostenlosen App „HealthFood“.
Freuen Sie sich zudem auf den nächsten Blog, in dem wir leckere Rezepte mit Meerrettich von unserem
Kooperationspartner SevenCooks präsentieren werden.
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