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Saison auf 
Lützelau wird
eröffnet
Die Lützelau startet in 
die neue Saison. Inselwart 
Joe Kunz und sein Team 
heissen Gäste erneut auf 
der Insel willkommen.

Die idyllische Freizeitinsel lädt ab Mon-
tag, 1. Mai, wieder zum Verweilen ein.
Man kann baden, an einer Grillstelle
bräteln oder sich im kleinen Restaurant
verwöhnen lassen, wie Rapperswil Zü-
richsee Tourismus mitteilt. Das kleine
Restaurant bietet Verschiedenes vom
Grill, Zürichsee-Felchen-Knusperli und
viele Leckerbissen mehr an.

Zusammen mit dem Inselwart be-
treibt Rapperswil Zürichsee Tourismus
auf der Insel einen Campingplatz für
Saison- und Tagescamper. Für 2017 sind
alle Saisonplätze vermietet. Man kann
aber auch nur für einen oder mehrere
Tage auf der Insel campen. Eine Reser-
vation im Voraus ist notwendig.

«Lütz-Itrinkete» am Samstag
Die Insel ist nicht mit dem Kursschiff er-
reichbar.Wer ohne eigenes Boot auf die
Lützelau möchte, nimmt am besten
den Lütz-Shuttle vom Inselwart oder
das Schiffstaxi von Robert Heuberger in
Anspruch. Der Lütz-Shuttle bietet Taxi-
fahrten zwischen Rapperswil und der
Insel Lützelau nach Fahrplan und Ver-
einbarung an. Das Schiffstaxi fährt nur
nach Vereinbarung, bedient jedoch die
Lützelau auch ab Pfäffikon.

Der Campingplatz ist ab 1. Mai geöff-
net. Vorab findet am Samstag, 29. April,
ab 13 Uhr, die «Lütz-Itrinkete» statt. Am
Freitag, 25. August, bietet Rapperswil
Zürichsee Tourismus eine Führung auf
der Insel an. (eing)

www.insel-luetzelau.ch

Grosser Tag 
für 38 Kinder
Am Sonntag, 30. April, feiern 38 Buben
und Mädchen aus zwei Pfarreien der
Seelsorgeeinheit Rapperswil-Jona ihre
Erstkommunion. Dies, nachdem am
Weissen Sonntag bereits 50 Kinder in
Jona ihre erste Kommunion empfangen
hatten. Die Festgottesdienste beginnen
in St.Johann Rapperswil und auch in
St.Franziskus Kempraten jeweils um
10.30 Uhr. Bei trockener Witterung spielt
die Stadtmusik Rapperswil-Jona an bei-
den Orten: in Rapperswil im Anschluss
an den Gottesdienst, zum Apéro auf dem
Schulhausplatz. In Kempraten spielt sie
vor dem Gottesdienst, um 10 Uhr, zur
Besammlung auf dem Vorplatz und
zum Einzug in die Kirche. (eing)

Lebensqualität mit
Essen verbessern
Der «Fraue Morge Benken» hat sich mit richtiger Ernährung 
auseinandergesetzt. Die Gäste erfuhren, was es braucht, damit sie 
topfit in den Frühling starten können.

von Gabi Corvi 

W ir essen zu süss und
zu salzig, wir trin-
ken zu wenig und 
unser Fleischkon-
sum ist oft zu hoch 

– das ist ein Fakt. Dabei könnte eine 
ausgewogene Ernährung unsere Le-
bensqualität verbessern und uns bis 
ins hohe Alter gesund erhalten. Ma-
rie-Luise Elmer, ärztlich geprüfte Ge-
sundheits- und Ernährungsberaterin,
machte in ihren Ausführungen am 
«Fraue Morge Benken» bewusst, wel-
che Folgen eine säureüberschüssige 
Kost für unseren Organismus hat. Mit
wertvollen Tipps zum Thema Ernäh-
rung und Entschlackung regte sie die 
interessierte Gästeschar an, den eige-
nen Menü-Plan zu überdenken. Auch 
kleine Korrekturen im Essverhalten 
können helfen, dass die Verdauung 
funktioniert und man sich wieder
rundum wohl in seiner Haut fühlt.

Leere Speicher auffüllen
«Der Frühling ist ideal für Verände-
rung», betonte Elmer. Wenn die Natur
erwacht, werden auch die Lebensgeis-
ter im Körper geweckt. Dann wäre es
schön, wenn man vor Energie strotzt
und Bäume ausreissen könnte. Oft
steckt aber die Frühlingsmüdigkeit in
den Knochen – und das hat seine
Gründe. Früher ass man im Winter
währschafte Kohlarten, Suppen und
den bitteren Chiccoree-Salat. Das tat
dem Körper gut, denn es entsprach
der Jahreszeit und den Bedürfnissen
des Körpers. Die Speicher an Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten waren im Frühling gefüllt.

Heute kommen täglich Conve-
nience-Produkte auf den Tisch, die 
dem Stoffwechsel schaden. Zur Mü-
digkeit und Lustlosigkeit gesellen
sich Gewichtsprobleme, Haarausfall,
Blähungen und Akne. Der Griff zur 
billigen Multivitamin-Brausetablette 
ist dann genauso schnell gemacht,
wie verkehrt, so Elmer. Die Referentin
warnt: «Hier steckt viel Chemie drin 
und die Aufnahme der Vitamine ist 
nachweislich schlecht!» 

Anstelle der kurzen Symptombe-
kämpfung soll man sich bewusst
werden, was dem eigenen Körper gut 
tut. Elmer empfiehlt, fleischarm, mi-
neralienreich und vollwertig zu es-
sen. Saure und basische Speisen soll-
ten idealerweise im Verhältnis von 
1:4 genossen werden. Besonders
wichtig ist das Trinken, und für eine 
besondere Anregung der Verdauung 

und zur Reinigung empfiehlt die Ex-
pertin für europäische Ayurveda-Er-
nährungslehre ein Glas warmes, ab-
gekochtes Wasser am Morgen.

Jetzt im Frühling bieten sich sel-
ber hergestellte Löwenzahn-Smoo-
thies und ein feines Bärlauch-Pesto 
als Energiekick an.

Analyse über die Hautzellen
Nicht jeder Körper tickt gleich, und 
insbesondere zwischen Männern
und Frauen gibt es Unterschiede.
Wenn man sich krank fühlt oder ein-
fach merkt, dass etwas aus dem Lot 

gerät, dann empfiehlt Elmer eine
Analyse. Über die Haut können –
ähnlich einer Blutanalyse – die vor-
handenen Stoffe in den Zellen ge-
messen werden. Mangelerscheinun-
gen werden erkannt und können mit 
einer individuell zusammengestell-
ten Ernährungstherapie behoben
werden.

Nicht immer liegen Unwohlsein,
Schlafstörungen und Kopfschmerzen 
nur an der Ernährung. «Oft ist es ein 
Zusammenspiel verschiedener Fak-
toren», erklärte die Referentin. Stress,
zu wenig Schlaf, Ängste, Alkohol, Ni-
kotin, übermässiger Kaffeekonsum
und auch Umweltgifte tragen zum 
Ungleichgewicht in Körper und Seele 
bei. Auch hier lohnt es sich, durch be-
wusste Ernährung und Entspannung 
positive Veränderungen herbeizu-
führen. Achtsamkeit und Ausgewo-
genheit sind Schlüsselworte zum
Thema Ernährung und das Masshal-
ten in jeder Hinsicht ist immer noch 
ein gutes Rezept, gesund zu bleiben.

Gibt gute Tipps: Marie-Luise Elmer erklärt, welche Ernährung dem Körper gut tut und 
welche nicht. Bild Gabi Corvi

Energiekick im 
Frühling: selber 
hergestellte 
Löwenzahn-
Smoothies und 
Bärlauch-Pesto.

Reformator 
Zwingli lädt 
zum Spielen
Die Reformation wird
heuer 500-jährig: Gefeiert
wird auch Reformator
Ulrich Zwingli, der in
Weesen seine Kindheit
verbrachte. Zu diesem
Anlass stehen dort mittel-
alterliche Spiele bereit.

von Gabi Heussi

In Weesen stehen am Sonntag, 30. Ap-
ril, an neun Standorten bekannte und
weniger bekannte Spiele aus dem Mit-
telalter bereit, um gespielt und ent-
deckt zu werden. Anlass dieser Spielsta-
tionen ist das Reformationsjubiläum
und damit Ulrich Zwingli, der in seiner
Kindheit in Weesen lebte, spielte und
unterrichtet wurde. «Wir stellen uns
vor, dass sich auch der kleine Ueli mit
dem Ritterspiel, der Mühle oder dem
Reftafl die Zeit vertrieben hat», sagt
Pfarrer Jörn Schlede aus Weesen.

Für junge und alte Spieler
Während Mühle und Schach den meis-
ten Leuten bekannt sind, dürften Ref-
tafl oder Moberle trotz ihres Alters vie-
len Personen gänzlich neu sein. Fest
steht, dass die meisten dieser Spiele
mit einfachsten Mitteln hergestellt wer-
den und auch von Menscher jeder Al-
tersklasse gespielt werden können. Die
Spielstationen sind alle Interessierten
frei zugänglich.

Eingeweiht werden die Spielstatio-
nen mit einer kurzen Andacht in der 
Zwinglikirche in Weesen um 10 Uhr.
Danach geht es den leuchtend gelben 
Fussspuren entlang bis zum Museum,
wo bereits seit der Eröffnung der neu-
en Ausstellung ein Ritterspiel aus Ton 
steht. Um sich nach dem Spielen zu er-
frischen, offeriert die evangelische
Kirchgemeinde Weesen ab 11.30 Uhr 
eine kleine Stärkung.

Klassiker: Mühle gab es bereits während 
Zwinglis Kindheit in Weesen. Pressebild


