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Für fast alles wächst ein Kraut
Mandach Um den Fryberger Rösselerhof von Maja Stürmer wachsen unzählige Garten-  

und Wildkräuter. Daraus entstehen Salben, Tinkturen, Sirupe, Öle, Essige und vieles mehr.

Isabel Iten

Der Garten und die über 18 Hekt
aren grosse Landfläche vom Rös
selerhof sind ein Paradies für Gar
ten und Wildkräuter. Hier wachsen 
Jahr für Jahr unzählige Arten. Sie ge
deihen ohne künstlichen Dünger 
und suchen sich ihren Platz. «Im 
Garten sortiere ich hin und wieder 
einzelne Pflanzen aus. Mehr mache 
ich nicht. Ich überlasse alles dem 
Lauf der Natur. Jede Pflanze muss 
da sein, wo sie ist, und wenn diese 
nur Schutz oder Nahrung für Bienen 
und Insekten bietet», erzählt Maja 
Stürmer, Kräuterfrau und Ökobäue
rin, über ihren elterlichen Hof. 

«Es gibt nichts Besseres als 
frisch gepflückte Blätter und Blüten 
im Salat. Kräuter haben viele Vita
mine und Mineralsalze. Einen sol
chen Frischekick können wir im
mer gut gebrauchen», bemerkt die 
Kräuterfrau. «Ein Gänseblümchen 
hat fünfmal mehr Vitamin C als ein 
Kopfsalat. Darum sollten Kinder, 
die Salat nicht mögen, jeden Tag 
ein Gänseblümchen essen», lautet 
ihre Empfehlung. 

Die Kräuter haben jetzt Hoch
saison, und die Zeit ist deshalb gut, 
um Vorräte anzulegen oder wie 
der aufzufüllen. Von Frühling bis 
Herbst werden die Kräuter gesam
melt, getrocknet oder eingelegt.

Für einen üppigen Wuchs von 
Garten und Wildkräutern sorgt vor 
allem der kalkhaltige Boden in 
Mandach. Vor mehr als 20 Jahren 
hat Maja Stürmer nebst der Pferde
zucht ihre Leidenschaft für Garten 
und Wildkräuter entdeckt. «Der 
Garten war mein Hobby. Doch jä
ten wollte ich nicht. Ich sah keinen 
Sinn dahinter. Aber ich wollte die 
grosse Kraft der Pflanzenvielfalt 
nutzen.» Anstelle von Jäten inter
essierte sich Maja Stürmer für jede 
Pflanze. Sie beobachtete die Natur 
genau bis ins kleinste Detail. Durch 
ihre Grossmutter, die bereits Kräu
ter verarbeitete, durch Selbststu
dium, eigene Erfahrungen und mit 
überliefertem Wissen von Bekann
ten und der Kundschaft eignete sich 
die Kräuterfrau Schritt für Schritt 
ihr umfangreiches und wertvolles 

Wissen an. Heute weiss sie, wenn 
ein Kraut üppiger als gewöhnlich 
wächst, wird dieses von Menschen 
auch mehr gebraucht. 

Angefangen zu experimentie
ren hat die Kräuterfrau mit Laven
del und Melissen. Heute sind in 
ihrem «Chrüterstübli» in Mandach 
oder im Onlineshop für ein gesun
des Wohlbefinden und für fast jedes 
Leiden wertvolle und wohltuende 
Kräuterprodukte aus eigener Her
stellung zu finden. «Ich kombiniere 
in meinen Produkten meistens 
mehrere Kräuter. Die Mischungen 
der Rezepte für Salben, Sirupe, Sal
ze, Öle und Essige machen es aus», 
verrät sie. 

Auf ihrem Hof, auf dem sie 
 zudem elf FreibergerPferde hält, 
führt sie regelmässig Kräuterkurse 
und Kräuterwanderungen durch. 
Sie möchte ihr Wissen gerne wei
tergeben und damit auch alle ermu
tigen, wieder vermehrt Wildkräuter 
zu verwenden. Ihr Tipp ist, mit den 
Kräutern anzufangen, die man 
kennt. 

www.fryberger-roesselerhof.ch

Maja Stürmer nutzt die Kraft der Kräuter aus ihrem Garten.  Bild: Isabel Iten

Brennnessel

Stärkende Samen: Die Brennnessel 
ist eine der stärksten Heilpflanzen. 
Im Spätsommer hängen an den 
Stauden grüne Samenstränge. 
 Diese enthalten unter anderem viel  
Eiweiss und Fettsäuren. Sie wirken 
blutreinigend, entgiftend und stär-
kend. Geerntet werden die Samen 
am besten an warmen Tagen um die 

Mittagszeit. Samen gut trocknen 
lassen. Luftdicht aufbewahrt, halten 
diese bis zu einem Jahr. Maja Stür-
mer empfiehlt, mit den Samen ein 
Kräutersalz herzustellen oder täg-
lich einen Teelöffel Samen in     Müesli, 
Joghurt, Quark, Smoothie oder Sa-
lat zu verzehren.



Freitag, 21. Mai 2021

Gänseblümchen
Reich an Vitamin C: Die hübschen 
Gänseblümchen wachsen fast das 
ganze Jahr. Sie sind reich an Vitami-
nen, Eisen, Kalium, Magnesium so-
wie Kalzium und enthalten fünfmal 
so viel Vitamin C, viermal so viel 
Eiweiss und dreimal so viel Phos-
phor wie ein Kopfsalat. Gänseblüm-
chen mischt man am besten in den 
Salat. Aufgebrüht als Tee, wirken sie 
unter anderem beruhigend gegen 
Husten, Schnupfen und Beschwer-
den im Magen-Darm-Bereich.

Spitzwegerich

Erste Hilfe für unterwegs: Schnell ist 
es unterwegs passiert – eine kleine 
Schürfwunde, Blasen an den Füssen, 
Kopfschmerzen, ein Insekten- oder 
Bienenstich schmerzt. Für erste Hilfe 
ist fast überall gesorgt, denn die Blät-
ter des Spitzwegerichs wirken Wunder. 
Die Erste-Hilfe-Pflanze wächst an 
vielen Wegrändern. Blätter im Mund 
zerkauen oder in den Händen zerrei-
ben, bis der Saft sichtbar wird. Pflan-
zensaft auf die betroffene Stelle strei-
chen. Spitzwegerich desinfiziert und 
hilft schnell heilen. Die schmackhafte 
Pflanze hilft als Tee oder Sirup bei tief 
sitzendem Husten und Bronchitis. 
Rezept für Hustensirup: Eine Pfanne 
mit Spitzwegerich (Blüten, Blätter und 
Wurzeln) auf kleinem Feuer 8 Stunden 
kochen lassen, abkühlen und 1 : 1 mit 
Honig mischen.
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