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(mm) – In der Ausstellung im 
Ortsmuseum Untersiggenthal 
hört man es förmlich, das be-
rühmte Klappern der Strickna-
deln. Was zehn «Strickfrauen» 
unter der Leitung von Rosma-
rie Güller unter dem Titel «To-
tal verstrickt!» zeigen, ist beein-
druckend. Vom modischen Klei-
dungsstück über das pfiffige 
Accessoire bis zu Tischtüchern, 
Teppichen und Bildern: Der Ver-
wendungsvielfalt der gezeigten 
Strickwaren sind genauso wenig 
Grenzen gesetzt wie den Farben, 
Formen und Stricktechniken, in 
denen sie hergestellt wurden. 

Moebius-Schal  
erregt die Aufmerksamkeit
Die zehn «Strickfrauen», die sich 
zwei Mal im Jahr treffen, um alte 
und neue Stricktechniken aus-
zuprobieren und weiterzuentwi-
ckeln, sind mit ihrer Leidenschaft 
nicht allein. Wie viele andere sind 
auch die Mitglieder des Frauen-
bundes Döttingen der Faszination 
des Strickens erlegen, als sie vor 
zwei Wochen die Ausstellung be-
suchten, die am 3. März ein letz-
tes Mal geöffnet ist. Angestrengt 
versuchten sie hinter die raffinier-
te Machart eines Moebius-Schals 
zu kommen, freuten sich am An-
blick gestrickter Patchwork-Bil-
der, staunten über die präzise 
Kunststrickarbeit in Form eines 
Tischtuchs oder liessen sich durch 
Techniken wie Perleneinstricken, 
verkürzte Reihen oder Schatten-
stricken inspirieren. 

Mit Fingern  
statt mit Nadeln stricken
Das alles ist höhere Kunst. Für 
«einfacher Gestrickte», aber auch 
für jene, die einfach einmal etwas 
Neues ausprobieren wollen,  sei 
an dieser Stelle das Fingerstricken 
empfohlen (s. Anleitung). Das Be-
stechende an dieser Methode ist, 
dass es ausser Wolle nichts wei-
ter dazu braucht, wobei sich auch 
Wollreste bestens dafür eignen. 
Die Enden lassen sich problem-
los so zusammenknüpfen, dass die 

Knöpfe  im «Schlauch» unsicht-
bar bleiben, der beim Stricken 
entsteht. Idealerweise, wenn auch 
nicht zwingend, ist die verwendete 
Wolle etwa von gleicher Dicke.

Für Rosmarie Güller hat das 
Fingerstricken einen Vorteil für 
Jung und Alt: Während die einen 
ihre Motorik damit schulen, kön-
nen die anderen zumindest einen 
Beitrag an den Erhalt ihrer Fin-
gerbeweglichkeit leisten. Dass 
man dabei in kurzer Zeit sehr 
weit kommt, macht es insbeson-
dere bei Kindern sehr beliebt. Ty-
pisch ist etwa das Beispiel jenes 
Jungen, der das Fingerstricken in 
der Ausstellung entdeckte und so-
gleich aktiv wurde. Bis er wieder 
zu Hause im St. Galler Rheintal 
war, hatte er nicht weniger als 18 
Meter Fingerstrick  beisammen. 

Was anfangen  
mit einer solch langen Schnur?
Mütter von solch fleissigen Finger-
strickerinnen und -strickern stel-
len sich oft die Frage, was sie mit 
solch langen Schnüren anfangen 
sollen. Weben, lautet ein Tipp von 
Rosmarie Güller, die viele Jahre 
in Untersiggenthal Textiles Wer-
ken unterrichtet hat. Mit einem 
selber gemachten Webrahmen aus 
Sagex und Holzdübeln lässt sich 
zum Beispiel relativ einfach ein 
Sitzkissen weben (s. Anleitung). 
Der vorher erwähnte Junge hat 
diesen Web-Tipp beherzigt und 

aus seiner Fingerstrick-Schnur 
unter anderem ein Stuhlkissen 
gewoben, das er seiner Gross-
mutter zu Weihnachten schenkte. 
Nicht alle haben die gleiche Aus-
dauer wie er. Mit einer Sagexku-
gel als Kopf, an dem die Finger-
strickschnüre befestigt werden, 
lässt sich aus kürzeren Schnüren 
zum Beispiel auch wunderbar ein 
kleines «Gespenst» anfertigen. 

Stricken, mal mit, mal ohne Nadeln
Ob mit Nadeln oder mit den blossen Fingern: Stricken liegt im Trend.

Kappe (verkürzte Reihen).

Teppich aus Fingerstrick (auf 
Stabwebrahmen gewoben).

Schal (Doppelstricken).

Der Moebius-Schal, ein gedrehtes Endlos-Band, erregt die Aufmerk-
samkeit der Besucherinnen aus Döttingen.

Rosmarie Güller mit einem kur-
zen Stück Fingerstrick.

Gestricktes Patchwork-Bild.

Fingerstricken rund
Beim Rundenstricken wird der Arbeitsfaden von links nach rechts 
hinter den Fingern durchgenommen und vor den Fingern nach rechts 
gelegt und die Maschen immer von links nach rechts überzogen.

Tipp: Nach der 2. Reihe die Zeigfingermasche nach links hochziehen, 
damit die Maschen locker gestrickt werden können und sich dadurch 
der Spannfaden auf der Rückseite verkürzt.

Sitzkissen 
(33 x 33 cm) aus ca. 15 Meter 
Fingerstrick

Für den Webrahmen benötigt man:
–  1 Sagexplatte, 3 cm dick,  

ca. 33 x 33 cm
–  2 x 11 Dübelstäbe, ø 8 mm,  

ca. 7 cm lang

Die Dübelstäbe in einem Rei-
henabstand von 3 cm (von Stab-
mitte zu Stabmitte gemessen) 
auf der Platte anbringen, so 
dass ein Zwischenraum von 
etwa 2,5 cm entsteht. Mit ei-
nem dicken Nagel vorlochen, 
die Dübelstäbe mit einem Blei-
stiftspitzer leicht anspitzen und 
mit Weissleim in der Platte be-
festigen.
Zum Weben den Fingerstrick 
in den ersten Dübelstab oben 
links einhängen und die Schnur 

fortlaufend nach unten und 
oben locker um die Stäbe le-
gen (siehe Foto). Beim letzten 
Dübel kann mit dem eigentli-
chen Weben begonnen wer-
den, indem die Schnur  nun im 
Querverlauf  abwechslungswei-
se vor und hinter den senkrech-
ten Spannschnüren geflochten 
wird. Die eingelegte Schnur im-
mer gut nach unten schieben 
(ev. ein wenig an den Spann-
schnüren ziehen). Die letzte 
Reihe sollte bei der Anfangs-
Schnur enden.
Den Fingerstrick bei ca. 5 cm 
abschneiden, die Maschen bis 
zum Stab herauslösen. Die Ma-
schen auffassen und Anfang 
und Ende zusammenknüpfen. 
Die beiden Fäden in eine dicke 
Stopfnadel einfädeln und schön 
vernähen. Die Fadenenden im 
Strickschlauch verschwinden 
lassen.

Die ursprüngliche Heimat des 
Echten Alant, auch Sonnenwurz, 
Helenenkraut, Odinskopf oder 
Schlangenkraut genannt, liegt in 
Zentralasien. Aber schon in der 
Antike fand er wegen seiner Heil-
kräfte Anwendung in Europa. 
Der Alant blüht in der Regel von 
Juli bis September und wird bis zu  
2,3 Meter hoch. Die frische Wurzel 
wird von Ende Oktober bis Mitte 
März geerntet. Zur Blütezeit hat 
er wunderschöne sonnengelbe, ge-
stirnte Blumen (siehe Bild). Der 
Echte Alant hat ausserdem sehr 
kräftige Wurzeln. Der Korbblüt-
ler wächst gerne in lehmigen Gar-
tenböden. In wilder Form ist der 
«Inula helenium», wie der Ech-

te Alant im Fachjargon heisst, im 
Zurzibiet nur selten anzutreffen.  

Mystik
Der wissenschaftliche Name ver-
weist aber, zumindest indirekt, 
auf die Sage der schönen Hele-
na. Der Sage nach entspross die 
Pflanze nämlich aus den Tränen 
der schönen Helena, welche diese 
bei ihrer Entführung vergoss. Er-
staunlicherweise gedeiht der Ech-
te Alant auf der Insel «Helena» in 
Attika auch am besten. 

Tee
Beim Alant nimmt man die zer-
kleinerte, getrocknete oder fri-
sche Wurzel als Teedroge. Die 

Alantwurzel wirkt auswurfför-
dernd bei Bronchialkatarrh, chro-
nischem Husten und Asthma. Die 
beste Wirkung erzielt man mit ei-
ner Mischung aus anderen Hus-
tenkräutern wie zum Beispiel 
Thymian, Dost und Lungenkraut. 
Für einen Bronchialtee sind zer-
kleinerte Alantwurzeln, Dost 
und Thymian in gleichen Teilen 
zu vermischen. Zwei Teelöffel 
dieser Mischung anschliessend 
mit 2 dl Wasser überbrühen und  
15 Minuten ziehen lassen. Das 
Ganze lässt sich süssen mit Honig. 
Ein solcher Tee, drei Mal täglich 
eingenommen, fördert die Hei-
lung bei akuter Bronchitis. Tipp: 
Dieselbe Mischung hilft auch bei 
Magen-Darm-Beschwerden. 

Alantwein
Der Alantwein wurde früher, vor 
allem durch von Hildegard von 
Bingen, bei Lungenleiden respek-
tive Tuberkulose empfohlen. Heu-
te trinkt man Alantwein zur allge-
meinen Stärkung und als «Licht-
bringer» in der dunklen Jahreszeit. 
Um die gewünschte Wirkung zu 
erzielen, wird eine Kur von acht 
Wochen empfohlen. Täglich sind 
dann vor dem Mittagessen 2 cl 
Alantwein einzunehmen. Für ei-
nen Alantwein werden 75 Gramm 
frische, klein geschnittene Alant-
wurzel in einen Liter Rotwein ge-
geben, diesen danach zehn Tage 
am Licht stehen und ziehen ge-

lassen, dann kann die Wurzel ab-
gesiebt werden.

Wildkräuterküche
Die frischen Blätter des Alants 
eignen sich von April bis Juli  
für Blattgemüse und Gemüsesup-
pen. Den bitteren Geschmack der 

Blätter kann man durch Wässern 
im warmen Wasser mildern. Die 
sonnengelben Blüten eignen sich 
ausserdem hervorragend als De-
koration im Salat. 

Die Wurzeln können von Ende 
September bis März mit anderem 
Wintergemüse gedämpft oder als 

Beilage in der Wintergemüsesuppe 
gekocht  werden. Die Wurzel sollte 
allerdings nur als Zugabe und nicht 
als Hauptgemüse verwendet wer-
den, da sie sehr bitter ist.

Maja's Chrüterstübli
Fryberger Rösselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Saft und Kraft aus Maja’s Chrüterstübli: Die Wurzel des Echten Alant

Räuchern mit einer 
Wurzelmischung
Das Räuchern mit Kräutern, 
Harzen und Wurzeln ist eine 
alte Tradition und war früher 
weit verbreitet. Es wurde geräu-
chert, um den Göttern oder den 
Ahnen zu huldigen. Der balsa-
mische Rauch sei, so hiess es, die 
Nahrung der Götter. Noch heu-
te wird in der Kirche mit Weih-
rauch geräuchert. Räuchern hat-
te daneben den Zweck, Kleider 
und Wohnräume zu parfümie-
ren und zu desinfizieren. Es 
diente nicht zuletzt der Schäd-
lingsabwehr. Mit Räuchern wer-
den aber auch Nahrungsmittel 
haltbar gemacht. Das Räuchern 
von Fisch und Fleisch wird, wie 
in der letzten «Kleinen Bot-
schaft» zu lesen war, noch heu-
te praktiziert.

Der Alant bringt beim Räu-
chern seine Wärme und im sym-

bolischen Sinn das Leuchten des 
Sommers in unser Herz. Wenn 
in der kalten Jahreszeit die Son-
ne bei uns nicht so viel scheint 
und das Sonnenlicht noch nicht 
die Wärme und die Kraft des 
Sommers hat, kann die Stim-
mung schon mal kippen, und 
man sehnt sich nach mehr Wär-
me, Licht und Lachen. Da kann 
das Räuchern der Alantwurzel 
helfen. Da diese Zeit ja auch die 
Zeit der Grippeerkrankungen 
ist, hilft das Räuchern mit Alant, 
quasi im Nebeneffekt, doppelt, 
da er die Luft reinigt und keim-
tötend wirkt.

Zum Räuchern mit der Alant-
wurzel braucht es eine feuerfes-
te Schale, die mit Sand gefüllt 
wird. Im Handel erhältlich sind 
die sogenannten Räucherkoh-
len. Sie bestehen aus gepresstem 
Kohlenstaub und sind mit Sal-
peter getränkt. Die Kohle wird 
seitlich mit einer Räucherzange 
gehalten und über einer Flam-

me (zum Beispiel einer Kerze) 
entzündet. Die Kohle beginnt zu 
knistern, und es läuft ein Glut-
funke durch die Kohle. Wenn 
der Glutfunke durch die halbe 
Kohle gedrungen ist, wird sie 
in die Schale mit Sand gelegt. 
Jetzt kann man die getrockneten 
Alantwurzelstücke (oder Räu-
chermischungen nach Belie-
ben) auf die Kohle streuen. Mit 
einem Fächer oder einer Feder 
kann man den Rauch beliebig 
im ganzen Raum verteilen. So-
bald die Kräuter verkohlt sind, 
sollte man sie entfernen und 
nach Bedarf neues Räucher-
werk auflegen. Nach dem Räu-
chern empfiehlt es sich, für zehn 
Minuten die Fenster zu öffnen 
um gut durchzulüften.

Tipp: Für eine reinigende 
Räuchermischung in der Grip-
pezeit sind Salbei, Lavendel, 
Fichtenharz und Alantwurzel zu 
gleichen Teilen zu mischen und 
auf die Kohle zu streuen.

Die Strickschnur wird oben links 
befestigt und um die Dübel ge-
führt.

Sitzkissen aus Fingerstrick.
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