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Essbare Wildpflanzen - Nahrung und
Aromen aus der Natur

Seinen Speiseplan mit den Schatzen aus der Natur zu
bereichern, ist eine wunderbare Erfahrung und immer ein
Erlebnis. Kaum betreten wir eine naturnahe Wiese oder eine
Hecke, sind wir schon umgeben von noch ungeahnten
Delikatessen. Essbare, wildwachsende Nahrung in jeglicher
Form. Und jede 2zu entdeckende Geschmacksnote ist
wertvoll, denn es kommt darauf an, fur welches Gericht wir
sie einsetzen.

Wie wurde einst die am Baum so derb schmeckende Olive
zur Delikatesse? Ganz einfach, es ging und geht ums
Ausprobieren und um Kreativitat bei der Zubereitung.

Jeder kann, wenn er mochte, den Blick auf die
Wildpflanzen so richten, dass er sich nicht nur einfach in der
Natur, sondern inmitten von feinen Genussen bewegt.

Entdecken Sie neue Salate, Gewurze, Krauter fur den Tee
oder Beeren fur die Quarkspeise, Nusse fur den Brotteig und
Wurzeln fur einen Rostkaffee.

Die Vielfalt der uns umgebenden Nahrung und die Fulle
ihrer Aromen werden in so manchem von uns einen
kreativen Koch erwecken.

Wildpflanzen haben die Menschheit bereits Uber viele
Jahrtausende ernahrt.

Jeder, der mit Genuss genauer hinsieht, wird hier einen in
Vergessenheit geratenen, aber immer noch wertvollen
Nahrungsschatz wiederentdecken, wie auch immer mehr
Koche, Gartnereien und Lebensmittelverarbeiter dies tun.
Man entdeckt in den Wildpflanzen aulBergewdhnliche
Geschmacksnoten und extrem reichhaltige Vitalstofftrager.



Dieses Buch mochte Ihnen einen schnellen, kompakten
Uberblick Uber die wichtigsten noch bekannten
Nahrungsverwendungen unserer heimischen Wildpflanzen
bieten. Es ist eine tabellarische Zusammenfassung von
Hinweisen und Uberlieferungen aus verschiedenen Quellen,
die im Anhang aufgefuhrt sind, erweitert mit eigenen
Erfahrungen Uber die Sammelzeiten. Die Bildtexte
beschreiben die Wuchsorte der abgebildeten Pflanzen und
fruhere Verwendungen sowie fur mich personlich erwogene
Verarbeitungsempfehlungen. Bitte beachten Sie aber auch
Ihre Eigenverantwortung. Nahezu alle Wildpflanzen besitzen
arzneilich wirksame Bestandteile. Aktuelle Erfahrungen und
Dokumentationen dazu gibt es noch kaum. Ich habe daher
bewusst keine exakten Mengenangaben gemacht. Den
Einsatz und die Dosierung von Wildpflanzen mussen Sie fur
sich selbst einschatzen. Generell sollte man mit kleineren
Mengen anfangen und eine einseitige Ernahrung auch mit
einzelnen Wildpflanzen meiden.



Die AuffUhrung der Pflanzennamen erfolgt gemall der
»Standardliste der Farn- und BllUtenpflanzen Deutschlands«
von R. Wisskirchen und H. Haeuptler und verzichtet daher
auf die Nennung der Namensautoren.

Ich wunsche lhnen viel Freude an diesem Buch und viele
schone Naturerlebnisse.

Steffen Guido Fleischhauer



Die essbaren Wildpflanzen von A bis Z

Filanzenname
ursd Aamilie
SchunziGetShrdung Verarbeiungsweise
Ackerfrauenmantel, April=luni
Gewdhnlicher A T
Aphanes anensis frisch oder erhitzt
Rasangewachse (Aosaceae)
Ackernisschen-Arten ~ April-dai
Nesti N, frisch oder erhitzt
Kreuzhlitiergewdchse
[Brassicaceas) &  Szptember
? &2 vermaischi oder ver.
mahlen als Senf
Adlerfarn “o, April-ha
Previdium aquiinun "\ inleien Mengen,
Tipéelamgewachse frisch oder erhitzt
[Podypodiaceae)
W i Seplomber-hicz
’*’Y exhitzt
Ahorn-Arten v Agil
Ager ™, frisch, erhitzt oder
Ahoangewichse (Aceraceae) argesauern
@ - eptember
-: lange ausgekocht und
salzig eingtegt
. ..- w
"‘ Anschnittsaft frisch,
gegoren oder kichelnd
eirraduzien nu S0G8-
speisen
_ [Friihjahr
x..-r sethi jung, unneil
geemiet, frisch oder

Siehe Bild Seite 9 singelegt

Vierwendete Pilsrgantede min Ernbezeit und berliefener

t ., Mal-September
‘-4’ kneespig und eriiht,
hl;:h oder erhitzl

Al
getracknet und

vermahlen als Mehl-

beimischungen

o A
?}_‘} Hlﬂl

Hirratise Tu
kufinarischer Qualitas
und Gherlieferter
Visrwendung in der
Eiiche

Milde, beicht behaarte
Planze fir Gemise,
Feanschnittkriuer-
mischungen

Pflanzen mit Raps-
aroma fir Salate,
Gemise

Manchi Arten milder
als andere; ergiebige
Planzen fir Salate,
Gemise, Eingeleghes,
Eingesaueries



)
Ahorn, Berg- Acer pseudoplatanus
Man findet ihn sehr haufig in typischen Hangwaldern und
Grunanlagen. Unter dem noch unbelaubten Kronendach
treiben im Frahjahr junge bitterwurzige Keimlinge, die
getrocknet sehr gut Krautersalzmischungen verfeinern.
(Siehe Seite 8)



ARV F "N 5
Ahorn, Feld- Acer campestre
Er wachst gerne in Laubwaldern und Gebuschen. Als
geschatzten Vitaminvorrat fur den Winter hat man fruher
ganz junge, noch sehr weiche Blatter seines
Frihjahrsaustriebes in Streifen geschnitten und wie

Sauerkraut eingesauert. (Siehe Seite 8)



Ahorn, Spitz- Acer platanoides

Er ist ein typischer Laubwald- und Siedlungsbaum. Im
April schmecken seine frischen grin-gelben Blutenblschel
besonders gut in Salat mit Joghurt-Dressing. (Siehe Seite 8)



Ampfer, Alpen- Rumex pseudoalpinus
Wir finden ihn haufig auf nahrstoffreichen Lagerfluren in
den Bergen. Er galt mit seinen grofSen Blattern und dicken
weichen Blattstielen als klassisches Spinatgemuse der
friheren Almbauern. (Siehe Seite 11,
Unvertraglichkeit/Giftigkeit beachten)



Ampfer, Sauer- Rumex acetosa
Er wachst auf typischen Grunlandwiesen. Seine
aromatische Saure in den zarten Blattern wurde schon bei
den Romischen Kaisern gerne in Vorspeisensuppen genutzt.
(Siehe Seite 11, Unvertraglichkeit/Giftigkeit beachten)




Ampfer, Schild- Rumex scutatus
Auf Steinschutt und Geroll konnen wir ihn hin und wieder
finden. Seine Blatter eignen sich in kleinen Mengen als
feines Sauergewdurz fur Salatsaucen in Wurzelsalaten. (Siehe
Seite 11, Unvertraglichkeit/Giftigkeit beachten)



Apfel, Wild- Malus sylvestris
Man findet dieses Gehdlz hin und wieder an
Laubwaldrandern und Gebuschen. Eine feine Beigabe zum
Nachmittagskaffee ist Streuselkuchen mit feingehackten,
gebackenen Wildapfelstickchen. (Siehe Seite 11,
Unvertraglichkeit/Giftigkeit beachten)



Arve, Gemeine Pinus cembra
Sie wachst einzeln, aber auch in typischen Nadelwaldern
des Gebirges. Gerne legte man die reifen Zapfen frUher auf
den Holzofen. Anschlielsend klopfte man die Samen heraus
und rostete sie als Knabberei. (Siehe Seite 11)



Ampfer-Arten

Rurmex

Kndterichgewachse
(Polygonacese]

A

Siehe Bild %eite 9, 10
Apfel-Arten

Malus

Resengewichse (Rosaear)

&

‘Siehe Bild Seite 10

Arve-Arten
Kieferngewdchse (Pinaceas)

ber-Mirz

Hesb-wilrzige Pilanze
als Gemirsebeigabe;
Wirkung
auf den Darm, Ver-
wendung nur kleiner

Sauie b sehr bittere
Pflanzen filr Salate,
Gemise, Gewine,
Tee, Mehl; ccalsiure-
haltig, Verwendung
nur klginer Mengen

Fflanzen mit Harz-
aroma e Gewirne,
Amoma, Spiituasen,
SiBispeisen, Mehl,
Gisfise

Herb-aromatische,

pllanzen fix Salate
beigabe



Siehe Bild Seite 13

Aurikel-Arten
Frimula

[Primulaceas)

Siehe Bild Seite 13

Baldrian, Echter

Baldriangewichse
(Viaberianaceas)

Siehe Bild Seite 13
Baldrian, Sumpf-

(Valerianacese)

Barbarakraut-Arten
Barhares
Kreuzblitlergewachse
(Brassicaceae)

L

Siehe Bild Ssite 14

T, Apiil=luni " ". April=Juni
=™ fgin geschnitien, 24 frisch oder erhitzt
frisch oder erhitzt
u,;;v""#il-.luri
& |ui-August " frisch oder erhitzt
@ 2 2 fitsch oder getrocknet,
b} eingeliegt als
Aroma
riz, Fridhjahr
S fisch oder erhitzyber-
bt

¢4 Frllhsomemer—Sommer
L kandien oder eingelegt

tii,  Frlihjahr-5omenesr

"3\, herbrdht oder s Avama

A [riihjah, 2.T. bis Sommer

P45 fisch als Aroma und
Speisendekor

Fo, April-Mai .‘—3’,( Mai-uri
5 isch oder erhitrrals (3> isch als Aroma
Gewlrz

"*\'mbn

—é\ September-tarz
fein geschnitten und
exhitzt

’\‘:{m-!u (g

=%, fiein geschnitten, L% frisch oder erhitzt
blanchiert eder gekocht

L ]

Herbst
*Z gepresst 35 01

Pflanze mit Dill-
Petersilienarama fiir
Gemiss, Gewlnze,
Spiriludsen

Herb-bittere Pflanze
Iilrl_Imma.Teq.

Sduerlich-herbe
Fﬂ._:mlisﬂm-

wirkl v, die Wrnel
leicht betduberd

Herb-wiirzige Pllasize
fiir Gemiise, Gebick

Kresseartige bis
bittere Pflanzen als
Beigabe fir Gemise,
Salate



Aster, Neu-England- Aster novae-angliae
Sie steht ofters auf nahrstoffreichen Ruderalflachen. Die
schonen, violetten Randblitenblatter ergeben ausgezupft
zusammen mit Salz und Sauerrahm einen exquisiten
Gemuse- oder Fingerfood-Dip. (Siehe Seite 11)



Augenwurz, Alpen- Athamanta cretensis
Man findet ihn meistens in Felsspalten und kalkigem
Felsschutt. Seine feinen Blatter kann man gut zum Wurzen
von Kartoffelsuppen nutzen, indem man sie fein hackt und
frisch in die Suppen einstreut. (Siehe Seite 12)



Bachbunge Veronica beccabunga
Sie besiedelt die Rohrichte entlang von Bachen. Die
Triebspitzen der jungen Pflanzen sind eine gute Beigabe in
Feinschnittkrautermischungen zusammen mit Minze und
Rosmarin. (Siehe Seite 12)



Baldrian, Echter Valeriana officinalis
Er steht haufig auf feuchten Wiesen. Seine BlUten wurden
fruher als gutes Aroma fur eine wurzige Krauterlimonade
verwendet. (Siehe Seite 12, Unvertraglichkeit/Giftigkeit
beachten)



N y = ) = '
Barbarakraut, Gemeines Barbarea vulgaris
Sie steht oft auf feuchten und zuweilen Uberfluteten
Stellen. Als scharf-delikate Vorratswurze kann ihre Saat zu
Ol gepresst, filtriert und mit etwas Salz verfeinert werden.
(Siehe Seite 12)



Er ist verbreitet in typischen Grunlandgesellschaften. Eine
Salatspezialitat: Aus seinen kraftigen Blattstangeln werden
grobe Fasern herausgezogen, aullere Haare abgerieben und

die Stangel in dunne Scheiben geschnitten; abschlieSend

mit etwas Salz, Ol und Zitrone serviert. (Siehe Seite 15)



Barwurz Meum athamanthicum
Ein beliebter Standort fur ihn sind Zwergstrauchheiden.
Seine feinen Blatter und gesauberte Wurzeln sind
essentielle Zutaten fur eine kostliche Gemuse-Bouillon.
(Siehe Seite 15)
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BeifuB, Gemeiner Artemisia vulgaris
Er wachst zumeist auf nahrstoffreichen Wiesen und an
Wegrandern. Seine Haupttriebe konnen vor der
Blutenbildung gut geschalt werden. Dann eignen sie sich
gegart zusammen mit Zucchinistreifen als besonders
aromatisches Rahmgemuse. (Siehe Seite 16)



Barenklau, Gemeiner
Heracleurn sphondylim
Doldengewachse (Apiaceas)

Siehe Bild %aite 14

Sihe Bild Seite 14

Bauernsenf
Teesdhalia nudicauls

Kreuzhiitlergewschse
(Brassicaceas)

L

BeifuB, Einjahriger
Artemisia annua

Keebblithergewichse
[Asteraceas)

April—dzi
fein geschnitien, fisch
oder erhitzt

- o ugust-Oktober

f“‘_.lé} kniaspi geerntet, echitzt,
=" sehaner roh

m&m

=Mirz
fein geschnitten as

Gewrz, ertitz, seltensr

moh

i ., Frihscmmer

i

"~ ausgepresst, frisch und

Marz—hai
frisch odder erhitzt

Jumi-fusgust
fiisch oder getracknet
September—Marz

erhitzt, sehener roh

Bl
L

75 i

|-

. frisch, erhitat oder gin-
gelegt

E

Mai-luli

Mai=luni
von groben Fasem

bsedrgit, frisch oder erhitzt

5‘""7-' Mai-lurii
o Hr.'.m oder cingelege als

Agil-Mai

Ergiebige Pflanze
mit Selleriearama fir
Gemise, Salate,

Wildfrucht mit wenig
igengeschmack,
qut fir Fruchtsfte

Pflanze mit Fenchel-
Sellerie-Aroma
fiir Salate, Gemise,

Pflanze mit Rucola-
aroma T Salate,
Gemise, Gewline

Atherisch dufiende
Pllanze aks Aroma
fiir Spirituosen



BeifuB, Feld-

Beinwell-Arten
Symphyfum
(Boraginaceae)

Sighe Bild Saite 17

Bergminze, Borstige
Clinopadium wigare
Lippen blltergewichse
(Lamiaceae)

Siehe Bild Seite 17
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Beliebte Planze
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