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98  •  Pflanzen, die uns ihre Wildsamen schenken

Nachtkerze
Oenothera biennis  •  Samen sammeln: September – November

Die Nachtkerze stammt aus Nordamerika, besie-
delt bei uns als Pionierpflanze vor allem Schutt-
plätze, Wegränder, Ödland und andere offene 
Flächen. Sie ist zweijährig und streckt somit erst 
im zweiten Jahr ihren Blütenstand mit den herr-
lich gelben Blüten hervor. Zur Nacht öffnet sie 

ihre Blüten, was ihr den Namen gab. Die Blüten 
blühen nur eine Nacht (Nachtfalter übernehmen 
die Bestäubung) und den nachfolgenden Tag, 
dann verwelken sie. Es entwickeln sich die typi-
schen langen Fruchtstände, in denen die Samen 
reifen. Sie können sie von September bis in den 
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•	 Die Nachtkerzensamen im Mörser zerreiben und bei mittlerer 
Hitze ohne Fett in einer Pfanne leicht anrösten.

•	 Die Sesamsamen ebenfalls in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 
anrösten, bis sie anfangen zu „springen“.

•	 Beide Samen abkühlen lassen und anschließend mit der Butter 
und dem Salz vermischen.

vegetarisch  glutenfrei  

Auch lecker

Für die vegane Variante Pflanzenbutter verwenden.

1 EL Nachtkerzensamen
3 EL ungeschälter Sesam
125 g weiche Butter
½ TL Salz

Nachtkerzen-Sesam-Butter
FÜR 2 PERSONEN

November hinein ernten. Schütteln Sie sie einfach 
aus den trockenen, geöffneten Fruchtständen.

Die geschmacklich etwas an Sesam erinnern-
den Samen sind sehr wertvoll für unsere Gesund-
heit und können als milde Speisezugabe z. B. für 
Dips, Salatsoßen, Smoothies, Gemüsegerichte 
oder als Öl genutzt werden. Das Samenöl enthält 
ungewöhnlich hohe Mengen an Gamma-Linolen-
säure (8–10%). Es hilft unserem Organismus, die 
für viele Organfunktionen wichtigen Prostaglan-
dine zu bilden. Das Nachtkerzenöl spielt auch in 
der Behandlung von Hauterkrankungen eine große 
Rolle und hat äußerlich angewendet einen festen 
Platz in der Behandlung von Neurodermitis, Ekze-
men, Schuppenflechte, Verbrennungen, Sklero-
dermie und ähnlichen Krankheiten. Aber auch auf 
andere Krankheitsbilder kann sich das Öl, inner-
lich eingenommen, positiv auswirken: u. a. bei 

hohem Blutdruck, prämenstruellem Syndrom, in 
den Wechseljahren, als Begleittherapie bei Multipler 
Sklerose, Altersdiabetes, Hyperaktivität, stress-
bedingten Stimmungsschwankungen und zur 
Stärkung des Immunsystems. Da die Samen sehr 
klein sind, können wir selbst kein Nachtkerzen-
samenöl herstellen. Sie können es z. B. in Apothe-
ken kaufen; es ist bei entsprechender Lagerung 
ungefähr neun Monate haltbar.

Die Wirkstoffe können Sie aber auch aufneh-
men, indem Sie die Samen in einem Mörser zer-
reiben und dann über verschiedene Gerichte 
streuen. Sie können die Samen ebenso zum Ge-
nuss kauen oder mit in Smoothies geben. Zwar 
sind die Samen wie gesagt sehr klein, doch liefert 
die Nachtkerze große Mengen davon. Eine einzelne 
Samenkapsel enthält schon 200 Samen!
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