Zitronenmelisse
Melissa officinalis

Gelassenheitspflanze, fur die Heiterkeit des Herzens

Ihre Herkunft ist urspruinglich aus Vorderasien, kam im Mittelalter in die Klostergarten.
Melitos (griechisch) = Honig und melissa = honigsuss

andere Namen: Echte Melisse, Gartenmelisse, Bienensaug, Immechrut, Honigblum,
Herztrost (Hildegard von Bingen), Herzbrot, Frauenwohl, (Gebar-) Mutterkraut,
Riechnessel, Wanzenkraut, Nervenkrautel, Zahnwehkraut

Verschiedene &therische Ole (Citral, Geraniol, Nerol, Citronella), Gerbstoff (z.B. hoher
Gehalt an Rosmarinsaure), Flavonoide (u.a. fur antivirale Wirksamkeit verantwortlich).

Heilwirkung
Beruhigend, krampflésend, antiviral, schwach antibakteriell, entbléhend, verdauungs-
fordernd, erfrischend, nervenstarkend.

,Wie ein sanftes Ruhekissen wirkt der Tee von den Melissen. Starket Nerven, Herz
und Magen, hilft bei vielen Frauenplagen, fordert auch den Schlaf ganz herrlich,
kurzum macht sich unentbehrlich.“ Alte deutsche Volksweisheit

Hildegard von Bingen im 12. Jh. ,, ...wer sie isset, wird gerne lachen, weil ihre Warme
die Milz berthrt und das Herz dadurch freudig wird.*

Verwendung medizinisch

Bei Magen- und Darmbeschwerden, als Appetitanreger, bei nervos bedingten
Einschlafstorungen, bei schwachen Nerven, bei Angst oder Ubermiidung, bei
beginnendem Lippenherpes, als Inhalt in Schlaf-Krauterkissen.

Als Tee (Frischblatter sind den getrockneten vorzuziehen) zur Verdauung nach
Mahlzeiten oder zur Beruhigung des nervésen Magens oder bei Gebarmutter Be-
schwerden, bei schmerzhafter Menstruation, bei Kéaltegefuhl im Beckenbereich.
Geeignet ist auch die Tinktur aus Frischblattern bei obigen Indikationen.

In der Kiiche

Melissenblatter als Pesto zu Teigwaren, als Brotaufstrich, in Suppe oder Sauce.
Bluten in Salate oder Speisedl.

Blatter und Bliten in Krautermost-Sommergetrank oder zu Sirup.

Rezept Melissen-Pesto:

Ein Sieb voll Melissenblatter fein verhacken, z. B. mit Wiegemesser

Sofort mit Oliven- oder Rapsol Ubergiessen (wegen Farbe)

100 g geriebene Mandeln oder Haselniisse

1209 Reibkase, z. B. Sbrinz

Salz und Pfeffer

Alles mischen und diese 6lige Krautermasse in kleine dampfgereinigte Glaschen abflllen.
Am Schluss mit etwas Ol decken. Kihl lagern, mind.1/2 Jahr haltbar.

Quellen.

Frauenheilpflanzen, Heide Fischer, nymphenburger Verlag, 2006

Leitfaden Phytotherapie, Schilcher, Kammerer, Wegener, Urban und Fischer, 2007
Das grosse Buch der Heilpflanzen, M. Pahlow (vergriffen)

Enzyklopadie der essbaren Wildpflanzen, Steffen G. Fleischhauer, AT Verlag, 2006
Kleine Qutdoor Apotheke, Claudia Rawer / Ingrid Zehnder, Verlag Alfred Vogel, 2011
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