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Werken,  er leben,  geniessen
Lebenslust  im Zurz ib iet

Velo – Fahrtauglich in den Frühling
Es sind wenige, aber wich-
tige Checks, die notwendig 
sind, bevor man sich aufs 
Rad schwingt für eine 
Frühlingsausfahrt. Ein Be-
such im Veloflick-Kurs von 
Thomas Lerf in Klingnau.

(tf) – Wer kennt sie nicht, die Si-
tuation: Das Fahrrad ist den gan-
zen Winter über still in der Ga-
ragen-Ecke gestanden, jetzt aber 
steigt die Lust auf eine frühlings-
hafte Velotour. Es stellt sich somit 
die Frage: Welche Kontrollen sind 
unbedingt empfehlenswert, bevor 
man das Füdli aufs Rad schwingt? 
Und was ist an Sicherheitstipps 
ausserdem zu beachten?

Auf ihrer Suche nach Antwor-
ten sind die Damen und Mäd-
chen des Frauenbunds Leuggern 
in der Werkstatt von Velo-Lerf in 
Klingnau gelandet. Das Fachge-
schäft für Velos und Motos wird 
seit 1986 von Vreni und Thomas 
Lerf geführt, an diesem Abend 
vermittelt Thomas Lerf Tipps und 
Tricks zur Wiederinbetriebnahme 
des Fahrrads im Frühling. 

Fünf-Punkte-Plan
Er sagt es nicht explizit, aber ge-
wissermassen läuft die Fitmach-
Kur fürs Velo bei Thomas Lerf auf 
einen Fünf-Punkte-Plan hinaus. 
Wer mit dem Velo auf eine Früh-
lingsausfahrt will, sollte davor un-
bedingt die Pneus, die Bremsen, 
die Kette, die Lampen/Reflek-
toren/Klingel und die Sattelhö-
he prüfen. Sicher schadet es auch 
nicht, wenn das Velo mit heissem 
Wasser und etwas Reinigungs-
mittel von Hand (nie mit Hoch-
druck!) gewaschen wird.

Beim Pneu ist darauf zu ach-
ten, dass er noch nicht «abgelau-
fen» ist und an den Seiten keine 
Risse hat. Auch ist der Schlauch 
zu überprüfen, denn jedes Luft-
system verliert mit der Zeit et-
was Luft. Nach einer Winterpause 

müssen die Räder in der Regel ge-
pumpt werden. Beim Druck  gel-
ten folgende Richtwerte: Ein Nor-
malpneu wird auf 4 bis 4,5 bar auf-
gepumpt, ein Rennvelopneu auf 6 
bis 6,5 bar und ein sehr robuster 
unplattbarer Marathonpneu auf 5 
bis 6 bar. Die Pneus von Moun-
tainbikes auf 2,5 bis 3.5 bar.

Wer die Pneus gepumpt hat, 
sollte bei der Gelegenheit einen 
Blick auf die Bremsen werfen. 
Sind die Kabel rostig oder die 
Bremsklötze bis aufs Metallpro-
fil abgefahren, ist ein Besuch beim 
Velomechaniker unumgänglich. 
Das gleiche gilt, wenn sich die 
Gänge nicht mehr richtig durch-
schalten lassen. In einem solchen 
Fall sollte der Experte ans Werk.

Vor der Abfahrt wichtig ist ein 
Entfetten und neuerliches Einölen 
der Radkette. Dazu die Kette mit 
einem nicht mehr erhaltenswerten 
trockenen (!) Lappen in die Hand 
nehmen, die Pedalen langsam dre-
hen und die Kette mehrmals durch 

die Hand laufen lassen. Die ent-
fettet Kette anschliessend mit nur 
wenig Kettenöl beträufeln. 

Nie ohne Klingel
Ist all dies getan, sind es bis zur 
Abfahrt nur noch wenige Schritte. 
Sicher sollte die Beleuchtung auf 
Tauglichkeit geprüft und die Sat-
telhöhe so eingestellt werden, dass 
die Beine beim Treten nicht durch-
gestreckt werden, sondern mit 
ganz leicht angewinkeltem Knie 
passieren. Eine Klingel ist zwar seit 
diesem Jahr bei Fahrrädern unter 
11 Kilogramm nicht mehr Pflicht – 
warum auch immer – aber in jedem 
Fall empfehlenswert.

Nach jeder «Frühlingsputzete» 
am Velo empfiehlt Thomas Lerf 
eine Probefahrt in bekanntem Ge-
lände bevor es auf die grosse Tour 
geht. Wenns wirklich los geht, rät 
er, immer einen Ersatzschlauch, 
ein Veloflick-Set, eine Pumpe und 
einen Lappen mit im Gepäck zu 
haben. Man weiss ja nie…

(ms) – Der Frühling ist da, überall 
spriesst es. Beim Spaziergang ent-
decke ich viele Knospen an Bäu-
men und natürlich auch auf der 
Wiese. Die unscheinbaren Knos-
pen enthalten geballte Heilkraft 
und sind auch auf dem Teller echt 
lecker. Mehr noch: Die Knospen 
vieler, uns bekannter Pflanzen 
sind eine wirkliche Delikatesse. 

Löwenzahnknospen
Man muss kein Experte sein um 
den Löwenzahn zu erkennen. 
Bevor er blüht findet man in der 
Blattrosette seine Blütenknos-
pen. Aus diesen Knospen stelle 
ich gerne sogenannte falsche Ka-
pern her (siehe Kasten). Weite-
re Knospen der Wildkräuterkü-
che, die wie die Löwenzahnblü-
tenknospen verwendet werden 
können, sind: Bärlauchknospen, 
Wiesenknopfknospen, Spitzwe-
gerichknospen und Gänseblüm-
chenknospen. 

Schnittlauch- und 
Wiesenschaumkrautknospen
Als Gewürz kennt jeder den 
Schnittlauch, aber dass er auch 
eine Heilpflanze ist, ist weni-
ger bekannt. Wenn er im Früh-
ling aus der Erde spriesst, haben 
wir ihn am allernötigsten, denn 
er vertreibt die Frühjahrsmüdig-
keit, «reinigt» das Blut und lie-
fert uns Vitamin C. Die Knospen 
der Schnittlauchblüten, die spä-
ter dann so richtig violett blühen, 
schmecken frisch im Salat beson-
ders gut.

Das Gleiche gilt übrigens auch 
für das auf dem Feld wachsen-

de Wiesenschaumkraut, welches 
bei uns oft einfach nur «Bettsei-
cherli» genannt wird. Die Wiesen-
schaumkrautknospe und die Wie-
senschaumkrautblüte haben einen 
kresseartigen Geschmack und wir-
ken entwässernd. Sowohl Schnitt-
lauch- wie auch Wiesenschaum-
krautknospen sind nur frisch also 
nicht gekocht zu verwenden, da sie 
sonst den feinen Geschmack und 
die Wirkung verlieren. 

Knospen der Johannisbeere
Die Knospen der schwarzen Jo-
hannisbeere esse ich nicht, ich 
verarbeite sie stattdessen zur 
Tinktur. Sie wirkt als «pflanzli-
ches Kortison», ist entzündungs-
hemmend und schmerzlindernd, 
antiallergisch und entgiftend, sie 
aktiviert den Stoffwechsel und ist 
schmerzlindernd.

Für die Tinktur fülle ich ein 
Einmachglas zu einem Drittel mit 

Knospen, übergiesse sie mit min-
destens 40-prozentigem Alkohol 
und lasse die Tinktur am Licht 
vier Wochen stehen. Danach sie-
be ich die Knospen ab und lagere 
die Tinktur im Dunkeln. Bei Be-
darf empfehle ich eine Kur von 
vier Wochen, mit 10 bis 20 Trop-
fen täglich, die mit Wasser einzu-
nehmen sind. 

Apfelblütenknospen
Tee mit Apfelblütenknospen ist 
stark harntreibend. Bei hartnä-
ckigen Nierenbeschwerden, zum 
Beispiel Entzündungen oder bei 
Harnsteinen und Blasenentzün-
dungen verwendet man eine Tee-
mischung aus Blättern, Blüten 
und Knospen.

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

Knospen mit Wirkung
Viele Blütenknospen in unserer 
Umgebung haben eine Heilwir-
kung und sind zum Frischessen 
geeignet. Die Knospen können 
in ähnlicher Form zubereitet 
werden wie die Löwenzahnblü-
tenknospen. WICHTIG: Bitte 
nicht zu viele Knospen von einer 
Pflanze respektive einem Baum 
pflücken, dies nimmt der Pflan-
ze beziehungsweise dem Baum 
zu viel Kraft. 

Gemeine Hasel
–  Entzündungshemmend
–  Verbessert die Elastizität des 

funktionellen Gewebes (Lunge) 

Edeltanne
–  Schleimlösend
–  Heilungsfördernd bei 

Knochenbrüchen

–  Unterstützt den natürlichen 
Mineralhaushalt 

Silberbirke
–  Reinigt den Stoffwechsel
–  Wirkt entzündungshemmend
–  Unterstützt das Nieren- und 

Blasensystem
–  Regt den Leberstoffwechsel an 

Gemeine Esche
–  Entzündungshemmend
–  Vermehrt die 

Harnsäureausscheidung
–  Senkt den Cholesterinspiegel
–  Wirkt entwässernd und 

blutreinigend 

Walnussbaum
–  Entzündungshemmend, besonders 

für die Haut
–  Entgiftend
–  Reguliert die Bauchspeicheldrüse 

Wacholder
–  Fördert den Stoffwechsel der Leber
–  Entgiftend, entwässernd 

Eiche
–  Reguliert die Testosteronproduktion
–  Kräftigend
–  Entzündungshemmend 

Heckenrose
–  Entzündungshemmend bei Infekten 

der Atemwege
–  Stärkt die Immunabwehr
–  Bei Erkältungen, grippalen Infekten, 

Herpes, Arthrose der Kniegelenke 

Himbeere
–  Reguliert das weibliche 

Hormonsystem
–  Fördert die Funktion der Eierstöcke
–  Entspannend und krampflösend
–  Schmerzlindernd
–  Einsatz bei Periodenschmerzen und 

Wechseljahrbeschwerden

Falsche Kapern
350 g Löwenzahnblütenknospen
1 Liter Wasser
100 g Salz
1 Teelöffel Pfefferkörner
1 Esslöffel Zucker
2½ dl Weissweinessig
Je nach Gusto 
1 Teelöffel Koriandersamen 
1 Teelöffel Fenchelsamen

Blütenvorbereitung:
Für etwa 350 g Blütenknospen  
ein Liter Wasser mit 100 g Salz 
aufkochen. Die Blütenknospen 
damit heiss übergiessen und mit 
einem Teller beschweren. Das 
ganze zwei Tage ziehen lassen. 
Dann die Knospen in ein Sieb 
abgiessen, gut abspülen und in 
Gläser füllen. 

Danach je ein Teelöffel Pfef-
ferkörner, Koriander- und Fen-
chelsamen mit einem Esslöffel 

Zucker und 2½ dl Weisswein-
essig aufkochen. Mitsamt Ge-
würzen heiss über die Blüten-
knospen in die Gläser giessen 
und diese sofort verschliessen. 
Fein zum Znacht oder als Bei-
lage für einen Apero.

TIPP: Mit Olivenöl angebraten, 
schmecken die Löwenzahnblü-
tenknospen für mich leicht nus-
sig, ein wenig nach einer Mi-
schung aus Spargeln und Arti-
schocken.

Saft und Kraft aus Maja’s Chrüterstübli: Knospen

Die Blütenknospen des Apfelbaums sind nur eine von vielen Knos-
penarten, die gegessen werden können. 

Der Klassiker
Weil neue Velo-Schläuche güns-
tiger geworden sind, ist das Fli-
cken eines Velo-Schlauchs et-
was aus der Mode gekommen, 
aber wenn es sein muss, funk-
tioniert der Klassiker nach wie 
vor. Dazu hat man immer noch 
vorzugehen wie es einem einst 
der Vater gezeigt hat: 
   Zuerst ist das Rad von der 
Gabel auszubauen und der plat-
te Schlauch aus dem Pneu zu 
entfernen.
   Danach kann der Schlauch 
kurz aufgepumpt und in ein 
Wasserbecken getaucht werden 
– über die Luftblasen wird das 
Loch im Schlauch identifiziert. 
Dieses kann mit Marker ange-
zeichnet werden.
   Anschliessend ist die Flä-
che um das Loch herum mit 
einem Schmirgelpapier aufzu-
rauen. Damit entfernt man un-
ter anderem den Talg, der im 
Innern des Schlauchs lagert. 
Wichtig: Nachdem sie aufge-
raut wurde, sollte die Fläche 
nicht mehr mit den Fingern 
berührt werden.

   Jetzt ist die durchsichtige 
Gummilösung auf und um das 
Loch herum aufzutragen. Ach-
tung: Nicht zu viel davon ver-
wenden.
   Geduld ist nun entschei-
dend. Die Lösung muss die 
Verbindung mit dem Schlauch 
eingehen, es gilt, unbedingt fünf 
Minuten abzuwarten, bevor der 
Schlauch-Flicken aufgedrückt 
wird. Die Lösung sollte nicht 
mehr glänzen.
  Zur Überbrückung der War-
tezeit kann der Pneu auf Dor-
nen oder sonstige Übeltäter 
überprüft werden.
   Nachdem die Gummilö-
sung fünf Minuten lang ge-
wirkt hat, kann der Flicken 
auf das Loch gepresst werden. 
Wichtig auch hier: Den Flicken 
genügend lang und fest andrü-
cken. Erst nach einigen Augen-
blicken versuchen die Folie zu 
entfernen.
   Zum Schluss den Schlauch 
aufpumpen, schauen ob der 
Flicken luftdicht ist, falls ja, die 
Luft im Schlauch wieder etwas 
ablassen (aber nicht ganz) und 
wieder in den Pneu einsetzen.

Sicher im Sattel
Die Beratungsstelle für Un-
fallverhütung (BfU) hat zum 
Radfahren ein zwölfseitiges 
Merkblatt verfasst. Es enthält 
die wichtigsten Regeln, die 
einzuhalten sind für eine si-
chere Fahrt (www.bfu.ch). 

Immer mit Helm
Auch wenn nur für schnelle 
e-Bike-Fahrer eine offizielle 
Helmpflicht besteht, empfiehlt 
das BfU für jede Radfahrt ei-
nen Velohelm, ganz nach dem 
Motto «Kluge Köpfe schützen 
sich». Ein Velohelm dämpft bei 
einem Aufprall die Stösse und 
kann vor schweren Kopfver-
letzungen schützen. Der Helm 
muss bei geöffnetem Kinnband 
gut sitzen, ohne zu drücken, 
aber auch ohne zu wackeln. 
Er sollte zwei Fingerbreit über 
der Nasenwurzel liegen und die 
Seitenbänder sollten gleich satt 
angezogen sein. Zwischen Kinn 
und Kinnband sollte ein Finger 
Platz haben.

WICHTIG: Auch auf dem Kin-
dersitz oder im Fahrradanhän-
ger sollten Kinder einen Helm 
tragen. 

Gesetzlich vorgeschrieben
Wo der Helm fakultativ ist, be-
steht zu gewissen Einrichtun-
gen am Rad eine gesetzliche 
Pflicht. Die Vorschriften zur 

obligatorischen Fahrradaus-
rüstung bezwecken vor allem 
eines: Erhöhte Sicherheit im 
Strassenverkehr. Pflicht sind: 
   Beleuchtungssystem mit 
ruhenden Lichtern (nicht blin-
kend), vorne weiss und hinten 
rot, fest angebracht oder ab-
nehmbar, nachts bei guter Wit-
terung auf 100 m Distanz sicht-
bar. Zusätzliche Lichtquellen 
dürfen Sie am Fahrrad montie-
ren oder auf sich tragen, zum 
Beispiel an Arm, Taschen oder 
Rucksack.
   Rückstrahler (oder licht-
reflektierende Folien), vorne 
weiss und hinten rot, fest ange-
bracht, Leuchtfläche mindes-
tens 10 cm2, ebenfalls Sichtbar-
keit auf 100 m.
  Luftreifen oder andere etwa 
gleich elastische Reifen, Gewe-
be nicht sichtbar.
   Bremsen für Vorder- und 
Hinterrad.
  Pedale müssen vorn und hin-
ten Rückstrahler tragen. Ausge-
nommen sind Rennpedale, Si-
cherheitspedale und derglei-
chen. 

ACHTUNG: Die gleichen Vor-
schriften gelten auch für Moun-
tainbikes auf öffentlichen Stras-
sen. Ausserdem ist zu beachten, 
dass Kinder bis zu ihrem sechs-
ten Geburtstag auf Hauptstra-
ssen nur unter Aufsicht einer 
mindestens 16 Jahre alten Per-
son Rad fahren dürfen.

Thomas Lerf erklärt den Frauenbund-Damen den Aufbau der Bremssysteme am Velo.


