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Werken,  er leben,  geniessen
Lebenslust  im Zurz ib iet

Es war und ist noch heute vielerorts 
Brauch, dass an Gründonnerstag 
etwas Grünes auf den Tisch musste 
– die berühmte Gründonnerstags-
Suppe (siehe Kasten). Die Suppe 
enthält neun verschiedene Früh-
lingskräuter und eines der Haupt-
kräuter ist die Gundelrebe. Sie ge-
hört zu den Pflanzen, die meistens 
in der Nähe von menschlichen Be-

hausungen wachsen. Solche Pflan-
zen galten früher als Verkörperung 
der guten Haus- und Hofgeister. 
Man glaubte, dass die Gundelre-
be einem Kraft schenkte, deshalb 
musste sie unbedingt in die Suppe. 
Es ist ja auch so, dass die meisten 
Frühlingskräuter viele Vitamine 
und Mineralsalze enthalten, wel-
che wir im Winter so frisch nicht 

essen können. Eine Frühlingskräu-
tersuppe schmeckt lecker und hilft 
uns gegen Frühjahrsmüdigkeit. 

Heilwirkung
Die Gundelrebe fördert die Ge-
duld und Losgelassenheit und 
bringt uns lebenserweckende 
Wärme. Natürlich besitzt sie auch 
eine faszinierende Heilwirkung. 
Sie enthält vor allem Gerbstof-
fe, Bitterstoffe und ätherisches 
Öl. Als Tinktur wirkt sie ent-
zündungshemmend, schmerzlin-
dernd, zusammenziehend und 
schleimlösend. Die Gundelre-
be-Tinktur wird bei langwieri-
gen, hartnäckigen und zehren-
den Krankheitszuständen ange-
wendet. Zum Beispiel Asthma, 
Bronchitis, Reizblase, Nebenhöh-
lenentzündungen und Stoffwech-
selerkrankungen. Für die Tinktur 
sind ein Drittel frische Gundel-
rebe mit zwei Drittel Marc 48%  
anzusetzen – etwa vier Wochen 
lang stehen lassen. Danach ab-
filtern und dunkel aufbewahren. 
Von dieser Tinktur sind während 
vier Wochen fünf bis zehn Trop-
fen mit Wasser einzunehmen.

Die Gundelrebe ist aber auch 
ein Badekraut. Als Bad verwen-
det kräftigt sie die Muskeln und 
Gelenke und hilft bei Rheuma 
und Gichtschmerzen. Für ein 
Vollbad sind ein Liter starker 
Tee mit Gundelrebe und einem 
Schluck Milch ins Wasser zu ge-
ben. Das Bad sollte ungefähr eine 
Viertelstunde dauern. 

Magie/Brauchtum
Gundelrebe, auch Gundermann 
oder aber Soldatenpfeffer ge-
nannt, schützt Mensch und Tier 
vor Verhexung. Kühe, so sagt 
man, die keine Milch mehr ge-
ben, können mit Gundelrebe ent-
zaubert werden. Das heisst, man 
gibt den Kühen das frische Kraut 
eine Woche lang ins Futter und sie 
werden wieder viel Milch geben. 
Ob's funktioniert? Fragen Sie Ih-
ren Bauern. 

Gut zu wissen
Die Gundelrebe wächst gerne 
auch an verunreinigten Orten. 
Achten Sie beim sammeln da-

rauf, denn sie entgiftet nicht nur 
den Körper, sondern auch den 
Boden.

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

Saft und Kraft aus Maja's Chrüterstübli: Die Gundelrebe

Kräutersalz
Der Spitzname Soldatenpfeffer 
der Gundelrebe verrät, dass sie 
von jeher auch als Würzkraut 
gebraucht wurde. Ich verarbei-
te die Gundelrebe gern auch in 
ein Kräutersalz, denn da gibt sie 
eine feine Würze ab. 

Meersalz
Wiesenschaumkraut

Schnittlauch
Gundelrebe
junge Schafgarbenblätter
Knoblauchrauke
Alles fein zerhacken, grobe 
Stiele entfernen, danach die 
zerhackten Kräuter im Verhält-
nis eins zu zwei mit dem Meer-
salz mischen und vier Wochen 
durchziehen lassen. Ist ideal 
zum Würzen von Gemüse und 
Fleisch.

Wildkräutersuppe 
mit Gundelrebe
4 Zwiebeln
4 EL Butter
4 EL Mehl
4 EL Öl
600 ml Bouillon
Salz, Pfeffer
Zum Dekorieren
Veilchen
Gänseblümchen
Croûtons
8 Scheiben Vollkornbrot
4 EL Öl oder Butter
Wildkräuter und Kräuter aus 
dem Garten sammeln, zum 

Beispiel Brennnessel (eher 
viel), Girsch, Gundelrebe, et-
was Schafgarbe, Spitzwegerich, 
Ehrenpreis, Sauerampfer, Bär-
lauch, Gänseblümchen und Lö-
wenzahn. Die gröberen Kräu-
terblätter (vor allem Brenn-
nessel) wie Spinat kochen. Die 
Zwiebeln klein schneiden und 
in etwas heisser Butter leicht 
andünsten, zwei Drittel der ge-
putzten und gehackten Kräuter 
dazugeben und leicht anschwit-
zen. Das Ganze zusammen mit 
den gekochten Brennnessel-
blättern passieren. Jetzt aus 
Butter und Mehl eine helle Ein-
brenn herstellen, mit der pas-
sierten Masse verrühren und 

mit Suppe oder Wasser aufgies-
sen, würzen und unter Rühren 
kurz aufkochen.

TIPP: Wer gerne einen vita-
minreichen Apéro servieren 
möchte, kann aus den Frühlings-
kräutern auch eine leckere Wild-
kräuterpaste herstellen, auch da 
darf die Gundelrebe nicht feh-
len. Dazu Girsch, Gundelrebe, 
Rebbergschnittlauch, Wiesen-
knopf, Quendel, Wiesenschaum-
kraut und Bärlauch mit Raps- 
oder Olivenöl fein zerhacken. 
Nach Gutdünken mit Kräu-
tersalz und Pfeffer würzen, an-
schliessend aufs Brot streichen. 
En Guete!

Im Zeichen  
des Mondes
Wer mit dem Mond gärtnert, 
bekommt stärkere Pflanzen. 
Die Anthroposophin Maria 
Thun hat jahrzehntelang mit 
dem Mond experimentiert 
und es zeigte sich, wer zum 
richtigen Zeitpunkt sät, er-
hält eine reichere Ernte. Ma-
ria Thun unterteilte die Pflan-
zen in Blatt-, Frucht-, Wurzel- 
und Blütengewächse.

Blattgewächse sind Salat, 
Spinat, Kohl, Kräuter, Lauch 
und Kohlrabi. Fruchtgewächse 
sind Gurken, Bohnen, Toma-
ten, Erbsen, Erdbeeren und 
Früchte. Wurzelgewächse sind 
Rüebli, Sellerie, Randen, Ra-
dieschen und Kartoffeln. Blü-
tengewächse sind alle Blumen. 
Jede Gruppe ist drei Stern-
zeichen zugeordnet. Blatt-
gewächse gehören zu Fische, 
Krebs und Skor pion. Frucht-
gewächse sind Widder, Löwe 
und Schütze zugeordnet und 
Wurzelgewächse Stier, Jung-
frau und Steinbock. Die Blü-
tengewächse gehören zu Zwil-
ling, Waage und Wassermann.

Wenn der Mond im Stern-
bild der Fische steht, sollten 
also Blattgewächse gesät oder 
gepflanzt werden. Sie gedei-
hen dann besonders gut, weil 
sie von der günstigen kos-
mischen Strahlung getrof-
fen werden. Wichtig ist, dass 
die Erde im entsprechenden 
Beet vor der Bepflanzung 
noch einmal durchgehackt, 
also bewegt wird.

Die Schnecken-
beerdigung
Schnecken sind zwar für das 
Ökosystem wertvoll, doch 
kein Hobbygärtner mag sie. 
Im Volksmund wird erzählt, 
dass wer die Schnecken mit 
dem Messer zerschneidet und 
liegen lässt, danach die dop-
pelte Menge Schnecken hat, 
weil viele an die «Beerdi-
gung» kommen. Ein Ammen-
märchen? Hanspeter Meier ist 
überzeugt, dass dies stimmt, 
denn Schnecken fressen nicht 
nur gerne verwesene Salatblät-
ter, sondern auch verwesenes 
Fleisch, also sich selber. Sein 
Tipp: Im Herbst Holzbretter 
zwischen die Beete legen, denn 
darunter legen die Schnecken 
ihre Eier ab, welche dann im 
Frühling eingesammelt und 
entsorgt werden können. Gute 
Dienste leisten Schneckenzäu-
ne oder neu gibt es spezielle 
Bioschneckenkörner. 

FULL-REUENTHAL (ire) – Noch 
selten war die Natur so früh er-
wacht, wie dieses Jahr. Landauf, 
landab blühen die Mirabellen- 
und Kirschbäume und selbst die 
Apfelbäume haben bereits Knos-
pen.

Das bedeutet für die Gärtner, 
welche für ihre Kunden Setzlin-
ge ziehen, Hochbetrieb. Einer 
von ihnen ist Biobauer Hanspe-
ter Meier. Er verwendet für sei-
ne Setzlinge spezielle Biosaater-
de mit einem sehr geringen Torf-
anteil. 

Beetbepflanzung  
abwechseln
Bereits erhältlich sind unter an-
derem Kopf-, Eichblatt- und 
Salanowa-Salat-Setzlinge. Die 
erste Arbeit im Frühling ist das 
Befreien der Beete von Un-
kraut. Dann wird die Erde auf-
gehackt, bis sie ganz feinküme-

lig ist, und mit Kompost angerei-
chert. «Wichtig ist, nicht zu viel 
Kompost zu verwenden. Es ge-
nügt, pro Quadratmeter Fläche 
zwei bis drei Handvoll beizumi-
schen», rät der Fachmann. Wird 
zu viel Kompost verwendet, hin-
dert das die Setzlinge in ihrem 
Wachstum.

Wichtig ist auch, die Beete je-
des Jahr mit etwas anderem zu 
bepflanzen. Im Bauerngarten 
gibt es laut Hanspeter Meier vier 
Elemente und zwar die Blüten-, 
Frucht-, Wurzel- und Blattpflan-
zen, welche der Luft, dem Feuer, 
der Erde und dem Wasser zuge-
ordnet sind. Entsprechend soll-
ten die Beete im Kreis gewech-
selt werden. Wurden letztes Jahr 
auf einem Beet Wurzelpflanzen 
(Kartoffeln, Karotten, Sellerie) 
gepflanzt, sollten diesmal Blatt-
pflanzen (Salate, Spinat oder 
Kohl) gewählt werden. 

Die richtige Pflanzzeit
Eine alte Volksregel besagt, dass 
die Böden bis zu den Eisheiligen 
nachts gefrieren können. Andere 
richten sich nach den Forsythien, 
blühen diese, kann gepflanzt wer-
den. Hanspeter Meier rät relativ 
früh Salatsetzlinge zu pflanzen, 
auch wenn die Gefahr droht, dass 
man bei Frost das Beet nachts mit 
Plastikfolie zudecken muss. Da-
für kann man länger Salate ern-
ten.

Besonders wichtig ist bei Sa-
laten eine gestaffelte Pflanzung: 
«Wer sehr viel Salat isst, soll-
te jede Woche sieben Setzlinge 
pflanzen, also einen für jeden Tag. 
Erfahrungsgemäss dauert es etwa 
acht Wochen, bis die ersten Sala-
te erntefähig sind. Mit dem Staf-
feln wird verhindert, dass alle Sa-
late genau dann gross genug sind, 
wenn die Familie in die Sommer-
ferien fährt.»

Erdflöhe überlisten
Salate sollten in einem Abstand 
von 30 Zentimetern an einem 
Blatttag (siehe Kasten) gesetzt 
werden. Dazu wird die Pflanze 
gesetzt und die Erde gut ange-
drückt. Zwischen die Salate las-
sen sich Radieschensamen streu-
en, da diese schneller wachsen 
und dem Salat «am Ende» Platz 
machen. «Radieschen ziehen Erd-
flöhe an, welche lauter kleine Lö-
cher in die Blätter fressen. Setzt 
man zu Radieschen Zwiebeln, 
Knoblauch oder Kresse, wird der 
Erdfloh geruchsmässig überlistet 
und findet die Radieschen nicht 
mehr.»

Sind die Setzlinge gepflanzt, 
brauchen sie Wasser. Hanspeter 
Meier ist beim Wässern zurück-
haltend, denn je weniger Wasser 
die Pflanze zusätzlich erhält, des-
to kräftiger wachsen ihre Wurzeln 
auf der Suche nach Wasser in der 
Erde. «Wir ernähren im Bioland-
bau nicht die Pflanze, sondern 
den Boden», erklärt er. 

Gute und schlechte Nachbarn
Ein Gemüsebeet in Mischkultur 
ist nicht nur praktisch, sondern 
auch optisch ein Hingucker. Es 
gibt gute und schlechte Nachbarn, 
also Pflanzen, die sich mögen und 
dadurch besser gedeihen, oder es 
passiert das Gegenteil. Die Rüeb-
li mögen als Nachbarn entwe-
der Zwiebeln, Lauch, Salat oder 
Schnittlauch. Weitere gute Nach-
barn sind Buschbohnen und Ran-
den, Sellerie und Lauch, Tomaten 
und Peterli, Tomaten und Selle-
rie, Salat, Radieschen und Kohlra-
bi, Kohl und Buschbohnen sowie 
Gurken und Dill.

Schlechte Nachbarn sind Salat 
und Peterli, Fenchel und Toma-
ten, Buschbohnen und Zwiebeln, 
Kohl und Zwiebeln, Tomaten und 
Erbsen, Erbsen und Bohnen, Kar-
toffeln und Sonnenblumen sowie 
Kartoffeln und Tomaten.

Setzlinge richtig einpflanzen
Sobald es warm ist, zieht es die Hobbygärtner ins Freie.

Hanspeter Meier (Mitte) und sein Team bearbeiten Peterli-Setzlinge.

Salate sollten mit 30 Zentimetern Abstand gepflanzt werden. 


