
Zitronenmelisse 

 

Melissa officinalis 

 

Zitronenmelisse (Melissa officinalis) ist eine vielseitige Heil- und Gewürzpflanze, die 
besonders für ihren frischen, zitronenartigen Duft und ihre beruhigende Wirkung bekannt ist. 

Heilwirkung und Anwendung 
 
In der Naturheilkunde wird sie vor allem zur Entspannung und Linderung von stressbedingten 
Beschwerden eingesetzt: 
 

• Beruhigung: Hilft bei nervöser Unruhe, Einschlafstörungen und psychischem Stress. 
 

• Verdauung: Wirkt krampflösend bei Magen-Darm-Beschwerden wie Blähungen und 
Völlegefühl. 

 

• Äußerlich: Hilft aufgrund ihrer antiviralen Eigenschaften gegen Lippenherpes und 
lindert Juckreiz bei Insektenstichen. 

 

• Frauenleiden: Kann bei Menstruations- und Unterleibsbeschwerden lindernd wirken. 
 

 

Verwendung in der Küche 

Das Kraut verfeinert sowohl süße als auch herzhafte Gerichte. Wichtig: Die Blätter sollten 

frisch verwendet und nicht mitgekocht werden, da das Aroma sonst verfliegt. 

• Getränke: Ideal für frische Melissen-Limonade, Sommer-Eistee oder Smoothies. 
 

• Süßspeisen: Zur Dekoration und Verfeinerung von Obstsalaten, Sorbets, Kuchen und 
Puddings. 

 

• Herzhaftes: Passt hervorragend zu Fisch, Geflügel, sommerlichen Salaten sowie in 
Pesto oder Kräuterquark. 

 

 

Je Pflanze 7,50 € 

https://foodandcake.de/rezepte/einfache-rezepte/zitronenmelissen-limonade/
https://utopia.de/ratgeber/melissentee-wirkung-anwendung-und-rezept-zum-selbermachen_120709/

