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Saft und Kraft aus Maja's Chrüterstübli: Zitronenmelisse

Orte entdecken: Alpenrosen im Chüebode

Die winterharte, nach Zitronen 
duftende und in den meisten Gär-
ten anzutreffende Zitronenmelis-
se stammt ursprünglich aus dem 
Orient. Dem Himmel sei Dank, 
dass sie es geschafft hat, nach Eu-
ropa einzuwandern. Es wäre scha-
de, diese Pflanze nicht bei uns zu 
haben. Die Zitronenmelisse ist 
vielseitig verwendbar. Ob in der 
Küche, in der Kosmetik oder in 
der Heilmittelkunde: Die Zitro-
nenmelisse kann viel. 

Heilwirkung
Die Melisse als Tee verwendet, 
hilft gegen Schwermut und Hoff-
nungslosigkeit, bringt, so sagt 
man, die Lebensfreude und das 
Licht zurück und löst Stauungs-
kopfschmerzen. Der Tee hilft 
auch bei Verdauungsstörungen, 
lindert Migräne und beruhigt zu 
starkes Herzklopfen. Für den Tee 
sind frische Blätter vorzuziehen, 
da der Zitronengeschmack besser 
zur Geltung kommt. Wenn man 
gerne auch im Winter Melissentee 
trinken will, sollte man von jeder 
Ernte (die Melisse kann man bis 
zu vier Mal im Jahr ernten) eine 
Gesamtmischung machen, da sich 
nach jedem Schnitt die Wirkstof-
fe leicht Verändern. Für einen 
Tee sind zwei Handvoll  frische 
Blätter mit einem Liter Wasser 

zu übergiessen und fünf Minuten 
ziehen zu lassen. 

Tinktur
Melissentinktur eignet sich zur 
Stärkung der Abwehrkräfte bei 
Infektionen. Sie beruhigt das 
Herz, die Nerven und einen ner-
vösen Magen. Äusserlich ein-
gerieben wirkt die Tinktur ent-
krampfend und durchwärmt den 
ganzen Körper. Für eine Tinktur 
sind vier Handvoll frische Melis-
senbätter vor der Blüte mit einem 
halben Liter Wodka anzusetzen. 
Dann das Glas vier Wochen ans 
Licht stellen (Fensterbrett), regel-
mässig schütteln und danach ab-
filtern und in eine saubere Fla-
sche füllen. Bei Bedarf 5 bis 15 
Tropfen einnehmen. 

Kosmetik
Mit Zitronenmelisse lässt sich 
auch ein reinigendes Gesichtswas-
ser machen. Dazu braucht es eine 
Handvoll frische Melissenblät-
ter, eine Tasse kochendes Wasser,  
20 ml reiner, nicht duftender 
90-Prozent-Alkohol (in der Apo-
theke erhältlich) und fünf Tropfen 
ätherisches Melissenöl. Die Me-
lissenblätter mit dem kochenden 
Wasser übergiessen und erkalten 
lassen, davon 80 ml abmessen, fil-
tern, mit dem Alkohol verrühren 
und das Melissenöl dazugeben. 
Anschliessend in saubere Flaschen 
abfüllen. Das Gesichtswasser ist 
zirka sechs Monate haltbar. 

Kräuterküche
Für einen Melissenessig sind fünf 

frische Zweige (inklusive Stängel, 
Blätter und Blüten) in eine Halb-
literflasche zu füllen. Diese dann 
mit erwärmtem Weissweinessig 
auffüllen und während zweier Wo-
chen ans Licht stellen. Der Essig 
schmeckt erfrischend, zitronig und 
passt super zu Tomatensalat. 

Sirup
Ein Sirup aus der Zitronenme-
lisse ist erfrischend, wirkt beru-
higend und löst Angstzustände 
(zum Beispiel bei Kindern, die 
in ihrem Schlafzimmer Monster 
wähnen). Für den Sirup die Me-
lissenblätter locker in ein Zweili-
tergefäss füllen, einen Liter kaltes 
Wasser und einen Esslöffel Zitro-
nensäure dazugeben und danach 
48 Stunden stehen lassen. An-
schliessend abfiltern und ein Ki-
logramm Zucker dazugeben, auf-
kochen und umrühren, bis sich 
der Zucker aufgelöst hat. Heiss 
in saubere Flaschen füllen. 

Gut zu wissen
Ein starker Tee aus Melisse, der 
als Haarspülmittel verwendet 
wird, verzögert das Grauwerden 
der Haare.

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

Kräuter-Sorbet
Die Melisse wird in der Küche 
immer frisch verwendet. Der 
frische Zitronengeschmack 
passt zu Gemüse, Geflügel, 
Fisch und Salat, als Garnitur 
zu Desserts und als Würze auch 
zu Konfitüren. Für ein Kräuter-
Sorbet braucht es: 

100 g Zucker
½ l Wasser
1 Handvoll gemischte Kräuter 
(Minze, Zitronenmelisse, 
Estragon)
1 Zitrone, nur Saft
2 Eiweiss

Den Zucker mit dem Was-
ser erhitzen und dann abküh-
len lassen. Die Kräuter fein ha-
cken und zusammen mit dem 
Zitro nensaft dem kalten Si-
rup hinzufügen. Die Mischung 
anschliessend ins Gefrier-
fach stellen. Wenn sie anfängt 
zu kristallisieren, dann ist das 
steif geschlagene Eiweiss un-
terzurühren. Das Sorbet danach 
wieder ins Gefrierfach stellen. 
Nachdem es gefroren ist, her-
ausnehmen und mit Wein oder 
Sekt aufgiessen und als Dessert 
servieren.

Salbe
Die Melissensalbe ist nach mei-
nen Erfahrungen das Beste ge-
gen Fieberbläschen. Sobald man 
merkt, dass eines spriessen will, 
gilt es, sofort zu reagieren. Für 
eine Melissensalbe braucht es: 

50g getrocknete Melissenblätter
110 ml kalt gepresstes Olivenöl
12 g Bienenwachsperlen  
(Apotheke oder Drogerie)
1 Messerspitze Lanolin (Apotheke 
oder Drogerie) 

Die Melisse zerbröseln, ei-
nen Monat im Olivenöl anset-
zen und danach abfiltern. Den 
Bienenwachs in einer Glas-
schüssel im Wasserbad schmel-
zen, 100 ml des Melissenölaus-
zugs und das Lanolin beige-
ben. Das Ganze mit einem 
Glasrührstab umrühren, bis 
eine klare Schmelze entsteht. 
Die Mischung abkühlen lassen 
(handwarm), dann in saubere 
Töpfchen abfüllen. Wer die 
Salbe parfümieren will, kann 
zirka fünf Tropfen reines äthe-
risches Öl hinzugeben. Für die 
Haut und Lippen bevorzuge 
ich den Geschmack Rose oder 
100 Prozent Melisse.

(tf) – Man stelle sich eine Zeit vor, 
in der es noch keine Armband-
uhren, Mobiltelefone und Com-
puter gab. Eine Zeit also, als die 
Menschen nicht einfach irgendwo 
hinschauen konnten und wussten, 
welche Stunde es geschlagen hat-
te. Auch Kirchenglockenschläge 
standen als Hilfe noch nicht zur 
Verfügung. Und um welchen Tag, 
welchen Monat oder welches Jahr 
es sich handelte, wussten die Leu-
te erst recht noch nicht.

In dieser Zeit, es war sicher die 
griechische Antike, vielleicht so-
gar noch früher in Ägypten und 
Mesopotamien, entstand die Son-
nenuhr. Wahrscheinlich entstand 
dieses frühe Instrument der As-
tronomie in mehreren Kulturen 
gleichzeitig. Nicht primär um die 
Tageszeit abzulesen, sondern um 
mit Hilfe des Schattenwurfs der 
Sonne im Tagesverlauf den Tag, 
die Woche oder das Jahr zu be-
stimmen. Noch war nicht klar, wie 
die Erde aussah, dass sie sich auf 
einer Elipsenbahn bewegte und 
was die Sonne mit alldem zu tun 
hatte. Indem die Gelehrten an-
hand des Sonnenverlaufs die Ta-
geslänge bestimmten, versuchten 
sie, den Lauf der Jahreszeiten zu 
ermitteln. Der Lauf der Sonne 
um die Erde verändert sich mit 
den Jahreszeiten. Wer täglich die 

Schatten misst, kann daraus eine 
Durchschnittslinie ermitteln. Die-
se wiederum liefert die Grundla-
ge für die Zeitmessung und die 
Berechnung der Jahreslänge. 

Sonnenuhr ist nicht gleich 
Sonnenuhr
Nicht überall wurde das selbe 
Sonnenuhrsystem entwickelt. 
Man kannte die aus halber Hohl-
kugel und Polstab bestehende 
Skaphe, die an Hauswänden üb-
lichen Vertikalsonnenuhren und 
sogar Taschensonnenuhren gab 
es eine Zeit lang. Alle hatten ihre 
Vor- und Nachteile.

Heute werden Sonnenuhren 
mehrheitlich zu Dekorationszwe-
cken angefertigt. Sie zeigen mit 
ihrem Schattenwurf die Tages-
zeit dann auch nicht so genau an. 
Manche, wie die Vertikalsonnen-
uhr an einem Haus im Klingnau-
er Städtchen, zeigen die Zeit nur 
zu bestimmten Tageszeiten an. 
Aus einem einfachen Grund: Die 
Hauswände werden in den frühen 
Morgen- und späten Abendstun-
den gar nicht von der Sonne be-
schienen.

Erstaunlich genau zeigt die Ta-
geszeit jene Sonnenuhr am Kling-
nauer Stausee an. Auch diese Son-
nenuhr macht sich das eigentlich 
simple Prinzip des Schattenwurfs 

der Sonne zunutze. Allerdings be-
scheint hier die Sonne nicht ei-
nen Polstab, sondern einen Teil 
der speziell geformten Sonnen-
uhr selbst. Zwischen den bei-
den Spitzen ist auf der jeweiligen 

Stundenschleife dann die wirkli-
che Tageszeit (und nicht die mitt-
lere Tageszeit einer gesammten 
Zeitzone) abzulesen. Mit Hilfe 
des Schattendurchlaufs ist auch 
das Datum ablesbar. Auch Tier-

kreiszeichen sind abgebildet. Nur 
die Sommerzeit, die zurzeit «of-
fiziell» gilt, kann die Sonnenuhr 
nicht abbilden. Die Stausee-Uhr 
hinkt im Moment zu unserer Zeit 
also eine Stunde nach.

Mit der Sonne die Zeit lesen

Die Sonnenuhr am Klingnauer Stausee zeigt die wirkliche Tageszeit ziemlich genau an. Das Foto wurde 
um 11.10 Uhr gemacht, die Sonnenuhr zeigt 10.10 Uhr an. Unsere «künstlich gesetzte» Sommerzeit zeigt 
die Sonnenuhr nicht an. 

(tf) – Von der Zurzibieter Wald-
flora und schweizerischen Alpen-
pflanzen. So könnte das Motto 
einer kurzen, aber gehaltvollen 
Spaziertour in den Schneisinger 
Bowald lauten, eine Tour, die sich 
insbesondere ab Mitte/Ende Mai 
sehr lohnen wird, denn ab dann 
blüht im Gebiet «Chüe bode» im 
Bowald wieder eine Zurzibieter 
Exklusivität, die Alpenrose. Der 
Vorteil der kleinen Wanderung 
dahin: Sie ist kurz, gespickt mit 
unheimlich viel Sehenswertem 
und problemlos auch mit der Fa-
milie zu unternehmen. Als Start-
punkt wird der Parkplatz bei der 
katholischen Kirche von Schnei-
singen empfohlen. Von dort geht 
es zuerst bergaufwärts bis zu den 
letzten Häusern ausgangs Dorf. 
Dort angekommen, geht es links 
weg, dem Wegweiser «Waldlehr-
pfad» nach. Damit beginnt auch 
schon die erste, spannende Ent-
deckungsreise. Während auf der 
dem Gebiet «Egg» zugerichteten 
Seite des Lehrpfades Waldkirsch-
bäume, Mehl beeren, Pfaffenhüt-
chen und wollige Schneebälle zu 
entdecken sind, passiert der Spa-
ziergänger auf der talwärts gerich-
teten Seite die (vermutlich einzi-
gen) Rebberge des sogenannten 

Alpen rosendorfes. Wie einem 
Anschlag zu entnehmen ist, baut 
Hobbyweinbauer Benny Brühl-
meier hier die Reben an für sei-
nen «Alperosewy». Nur Minuten 
später dann, man hat mittlerwei-
le idyllische Grillplätze passiert, 
eröffnet sich einem eine einma-
lige Aussicht über das gesamte 

Surbtal. Bei idealen Föhnbedin-
gungen sind hier sogar die Chur-
firsten und ein Teil der Glarner 
Alpen zu sehen. 

Auf zum ersten Pflanzenschutz- 
reservat der Schweiz
Von hier aus folgen weitere Etap-
pen des Waldlehrpfades bis tief 

in den Wald hi nein unterhalb des 
Gebiets «Risiloo» und auf der 
anderen Seite wieder hoch. Nach 
rund eine halben Stunde ist das 
Gebiet «Chüebode» erreicht. Wer 
den richtigen Zeitpunkt erwischt, 
kann hier vollblühende Alpenro-
sen bestaunen, die höchstwahr-
scheinlich mit der letzten Eiszeit 

nach Schneisingen «kamen», die 
ziemlich sicher 1867 durch den 
Forstmann Johann Friedrich Ri-
niker erstmals bei Schneisingen 
entdeckt und nur acht Jahre spä-
ter per Vertrag mit den Ortsbür-
gern unter Schutz gestellt wurden. 
Es war das erste Pflanzenschutz-
reservat der Schweiz. Heute lädt 
der auf exakt 600 Metern liegen-
de Ort ein zur Besinnung und 
zur Frage, warum sich die Alpen-
rosen wohl ausgerechnet und nur 
in dieser Lichtung so lange gehal-
ten haben. Wahrscheinlich hat es 
mit dem Licht und dem Boden 
zu tun.

Obwohl das Erlebnis der Al-
penrosen im «Chüebode» wohl 
so schnell nicht zu toppen ist, er-
wartet einen auf dem Rückweg 
mit den vielen natürlichen Tüm-
peln weiteres Bemerkenswertes 
und sicher die eine oder andere 
Amphibie. 

Wer zurück beim Ausgangs-
punkt, noch mehr entdecken 
möchte, dem sei abschliessend der 
Besuch der einheimischen katho-
lischen Kirche empfohlen. Aber 
Vorsicht: Damit öffnet sich ein 
weiteres, umfangreiches und span-
nendes Kapitel der Schneisinge r 
Dorfgeschichte.

Die Alpenrosen im Gebiet Chüebode im Schneisinger Bowald. 

Arbeitskalender

Bauernweisheit

(tf) – Der Mai ist der Monat der 
Aussaat. Die Gartenwerkzeuge 
sind für die Sommersaison fit ge-
macht, und die Beete sind gröss-
tenteils vorbereitet. Aber auch 
wo das noch nicht geschehen ist, 
ist es nicht zu spät, dies nachzu-
holen. Viele Pflanzarbeiten kön-
nen sowieso erst nach den Eishei-
ligen vorgenommen werden. Im 
Mai stehen folgende Arbeiten auf 
dem Programm: 
  Von einigen Ausnahmen ab-

gesehen, ist jetzt für die meis-
ten Stauden die beste Pflanz-
zeit. Wichtig ist, dass sie bei 
trockener Witterung nach der 
Pflanzung genug Wasser be-
kommen.

  Besonders beliebt sind 
Rhododen dren. Sie werden 
ebenfalls im Mai direkt in torf-
haltige Erde gesetzt, problem-
los auch in voller Blüte.

  Der Grossteil von Obst und 
Gemüse, von Tomaten, Gur-
ken, Peperoni über Kürbisse, 
Melonen und Sellerie bis hin 
zu Blumenkohl, Kopfsalat und 
Erdbeeren, wird jetzt einge-
pflanzt.

  Spätestens jetzt sind auch die 
Kräuterkistchen mit einjähri-
gem Schnittlauch, Basilikum 
und Peterli zu bepflanzen. Ach-
tung, Peterli und Schnittlauch 
nicht nebeneinander setzen.

  Ab sofort kann/sollte der Ra-
sen regelmässig gemäht wer-
den.

Grünt die Eiche vor der 
Esche, gibts im Sommer 
grosse Wäsche.  
Treibt die Esche vor der 
Eiche, bringt der Sommer 
grosse Bleiche.


