Der Rainkohl (Lapsana communis), auch als Gewdhnlicher Rainkohl bezeichnet, ist
eine uralte Wild- und . Sie ist die einzige Art in der gleichnamigen
Pflanzengattung (Lapsana), die zur gro3en Familie

der [Korbbliitler(Asteraceae) gehort. Es gibt je nach geographischem Vorkommen
etwa acht Unterarten vom Rainkohl. Das bei uns haufig

anzutreffende |Wildkrauf findet man auf Odland, in Garten und auf Ackern, an
Zaunen, in Gebuschen und an Waldrandern. Sein Wachstum zeigt nach Ellenberg
stickstoffreiche Béden an. Aullerdem wird der Rainkohl als Halbschattenpflanze
ausgewiesen und wachst vornehmlich auf frischen, also leicht feuchten Béden. Die
Pflanze wird von den Botanikern in die Pflanzengesellschaft der Hackfrucht-
Unkrautgesellschaften (Polygono-Chenopodietalia) eingeordnet. Die Pflanze ist
aufgrund ihrer Haufigkeit in ihnrem Bestand bei uns nicht gefahrdet.

Auch als Heilpflanze wird Lapsana communis seit Alters her genutzt. Ihre Inhaltstoffe
— vor allem Bitter- und Schleimstoffe — wirken positiv bei Verdauungsproblemen wie
Verstopfung, bei Entzindungen, geschwollenen Lymphknoten und Wundinfektionen.
Bei Letzteren hilft ein Umschlag mit zerquetschten Blattern, die man auf die Wunde
legt. Ansonsten wird das Kraut innerlich als Tee angewendet

Vom Rainkohl gibt es archaologische Funde, die bestatigen, dass die Pflanze schon
in der friheren Steinzeit von Urzeitmenschen als Nahrung genutzt wurde. Das frisch
ausgetriebene Laub im Frihjahr ist leicht bitter und ist lecker als Zutat fr
Wildkrautersalate oder in Wildkrautersuppen. Sie kdnnen auch ein paar Blatter in
ihren griilnen Smoothie geben.



https://www.mein-schoener-garten.de/themen/heilkraeuter-heilpflanzen
https://www.mein-schoener-garten.de/pflanzen/rainkohl
https://www.mein-schoener-garten.de/pflanzen/korbbluetler
https://www.mein-schoener-garten.de/themen/unkraut-wildkraut
https://www.mein-schoener-garten.de/lifestyle/gesund-leben/gruene-smoothies-rezepte-21201

