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Essbare und giftige Wildkrauter auf einen
Blick

Essbare Wildkrauter

mit weiBen BlUten

mit gelben Bliten

mit roten Bliten

mit blauen oder violetten Bllten

mit grinen, braunen oder unscheinbaren Bliten
Essbare Blatter und Friichte an Baumen und Strauchern

mit weiBen BlUten

mit gelben Bliten

mit roten Bliten

mit blauen oder violetten Bllten

mit grinen, braunen oder unscheinbaren Bliten

Essbare Blatter, BlUten und Frichte an Baumen und Strauchern




mit weil3en BlUten

mit gelben Bliten

mit roten Bliten

mit blauen oder violetten Bllten

Essbare Blatter und Friichte an Baumen und Strauchern

Herbst

mit weiBBen BlUten

mit gelben Bliten

mit grinen, braunen oder unscheinbaren Bliten
Essbare Blatter und Friichte an Baumen und Strauchern

UngenieBbare/giftige Wildkrauter * %

Friihling

mit weil3en Bllten

mit gelben Bliten

mit roten Bliten

mit grinen, braunen oder unscheinbaren Bliten

UngenieBbare oder giftige Blatter und Frichte an Badumen und
Strauchern




mit weiBBen Bluten

mit gelben Bliten

mit roten Bllten

mit grinen, braunen oder unscheinbaren Bliten

mit weilBen BlUten
mit gelben Bliiten
mit blauen oder violetten BlUten

mit grinen, braunen oder unscheinbaren Bliten

UngenieBbare oder giftige Blatter und Friichte an Baumen und
Strauchern

Herbst

mit weilBen BlUten
mit gelben Bliten

UngenieBbare oder giftige Blatter und Friichte an Baumen und
Strauchern
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Wildkrauter begleiten uns taglich

Mit Wildkrauteraromen im Frihstickstee beginnen wir oft den Tag.
Mittags genieBen wir Thymian und Wilden Majoran als , Herbes de
Provence” in der mediterranen Kiche. Und abends trinken wir vielleicht
ein Glas Frichtewein oder Krauterlikor. Wildkrauter in der Kiche selbst
zu nutzen, war lange in Vergessenheit geraten. Nun endlich werden sie
wieder neu entdeckt, als Aromaspender und Gewdrz, als kulinarischer
Genuss oder als Heilpflanze: Léwenzahn, Barlauch, Gundermann,
Vogelmiere, Ganseblimchen und viele andere. Doch so ganz einfach ist
die Sache mit den Wildkrautern nicht. Es gibt in der Natur auch
Doppelganger, die nicht immer harmlos sind und erkannt werden
missen. Dieses Buch bietet die Mdglichkeit, 90 Uberall haufige essbare
Wildpflanzen sicher zu bestimmen und von dhnlichen giftigen oder
ungenieBbaren Arten zu unterscheiden.

Der Aufbau des Buchs

Um alle Méglichkeiten der Wildkrauterkliche auszunutzen, ist das Buch
nach Jahreszeiten gegliedert. Es beginnt mit dem Frihling und den
Monaten Marz und April, fihrt Uber den Frihsommer mit Mai und
Juni, den Sommer mit Juli und August bis hin zum Herbst, der die
Monate September und Oktober umfasst. Innerhalb einer Jahreszeit
werden zunachst die Wildkrauter, danach die Badume und Straucher
aufgefuhrt. Diese sind nach ihren Blutenfarben Weil3, Gelb, Rot,
Blau/Violett und Grin/Braun/unscheinbar gegliedert. Im vorderen Teil
des Buchs finden sich die essbaren Pflanzen, ab hier die ungenief3baren
und giftigen Doppelganger.

Die Artenportrats

Die Artenportrats sind immer nach dem gleichen Schema aufgebaut.
Nach deutschem Namen, wissenschaftlichem Namen und
Pflanzenfamilie folgen Angaben zu Wuchshohe, Blltezeit und



Wuchsform. Unter dem Begriff ,,Merkmale” sind wichtige
Bestimmungskriterien von Wurzel, Stangel, Blattern, Bluten und
Frichten genannt. Im Anschluss daran finden sich Angaben zum
Fundort. SchlieBlich folgen Hinweise zu Ernte und Verwertung bzw. zu
Inhaltsstoffen und Giftigkeit. In einem farbig unterlegten Kasten wird
auf Verwechslungsmaoglichkeiten hingewiesen. Die hier verwendeten
Symbole sind sehr klar. Das durchgestrichene Besteck verweist auf
einen ungenieBbaren Doppelganger, der Totenkopf auf eine giftige
Verwechslungsart. Sie erkennen also Seite fur Seite in diesem Buch, ob
eine Pflanze essbar, ungenieBbar oder giftig ist.

Wildpflanzen sicher bestimmen

Zum zuverlassigen Bestimmen einer Pflanze braucht man eindeutige
Merkmale. Zusammen mit dem Bild, das ein erstes Erkennen
ermoglicht, bringen Ausgestaltung und Anordnung von Blattern, Farbe
und Form von Bliten und Frichten, charakteristische Wuchsform und
manchmal auch der Geruch, den eine Pflanze ausstromt, die notige
Klarheit. Und letztendlich kann auch der Fundort einer Pflanze ein
eindeutiges Bestimmungsmerkmal sein, denn jede Art ist an einen ganz
speziellen Lebensraum angepasst.

Zwei Bestimmungsbeispiele

Wie geht man nun am besten vor, wenn man eine Pflanze bestimmen
mochte? Der Weg ist immer derselbe, egal ob es sich um eine Pflanze
mit oder ohne Doppelganger handelt.

Pflanzen ohne giftige oder ungenieBbare Doppelganger

Anfang Juni finden Sie am Bachufer zahlreiche hohe Pflanzen mit
weilBen Blltenstanden, die schon von Weitem sehr aromatisch duften.
Nun stellt sich die Frage, welche Pflanze das ist und ob sie sich in der
Wildkrauterkliche verwenden lasst. Sie suchen in diesem Fall also im
BestimmungsschlUssel (,,Essbare und giftige Wildkrauter auf einen
Blick”) nach den weil3 blihenden Krautern des Frihsommers. Dort



werden Sie auf die essbaren Arten bzw. auf die nicht essbaren Arten
verwiesen. Nach kurzem Blattern finden Sie bereits unverwechselbar
das Echte MadesuB3 (Filipendula ulmaria). Sie Uberprtfen nun die
Merkmale und den Fundort. Um hundertprozentig sicherzugehen,
sehen Sie unten auf der Seite nach, ob diese Pflanze ungenieBbare
oder giftige Doppelganger hat. Sie erfahren, dass dies nicht der Fall ist.
Die einzige Verwechslungsmaglichkeit besteht mit dem nahe
verwandten Kleinen MadesuB (Filipendula vulgaris), hat keine
Folgen und ist hier auszuschlieBen, da dieses nur auf trockenen Hangen
bliht. Nun kénnen Sie mit den nach Mandeln duftenden
BlUtenstanden bedenkenlos lhre Milch aromatisieren.
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Das Echte MadesuB hat keine bedenklichen Doppelganger.
© F. Hecker

Pflanzen mit giftigen oder ungenieBbaren Doppelgangern
Es ist September. Sie planen, Holunderbeeren einzukochen. Am
Waldrand hangt der Schwarze Holunder voller Beerentrauben. Einige
sind schon schwarz und reif, andere noch etwas rétlich. Diesmal



suchen Sie im Bestimmungsschlissel in den Rubriken ,, Herbst” nach
Baumen und Strauchern mit essbaren Frichten. Sie werden den
Schwarzen Holunder erkennen und kénnen ihn sicher bestimmen.
Doch wenige Schritte weiter auf der Waldlichtung steht ein Strauch mit
holunderahnlichen Blattern, aber scharlachroten Fruchttrauben. Ist das
eine essbare Variante? Um sich abzusichern, haben Sie folgende
Moglichkeit: Sie sehen beim Schwarzen Holunder nach, ob es
ungenielBbare oder giftige Doppelganger gibt. Dort werden Sie auf
mehrere Seiten verwiesen und erkennen z. B. schnell den schwach
giftigen Trauben-Holunder, dessen Frichte man nicht pflticken sollte.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe

Wildkrauter und Wildfriichte enthalten eine Vielzahl von Substanzen
und Wirkstoffen. Manche, wie die Vitamine, starken unser
Wohlbefinden und sind sogar lebensnotwendig. Andere wiederum, wie
manche Glycoside, sind hingegen gefahrlich giftig. Daher folgt hier
eine alphabetische Aufzahlung der wichtigsten Inhaltsstoffe der
Wildkrauter und Wildfrlchte, die bei den Artenportrats immer wieder
erwahnt werden.

Atherische Ole sind die Duftstoffe der Pflanzen und in Blattern,
BlUten, Samen und Wurzeln enthalten. Die Wildkrauterklche nutzt sie
als Aromastoffe oder Gewtrze. Bekannte Beispiele sind die datherischen
Ole aus Rosen, Salbei, Minze oder Kamille.

Alkaloide sind stickstoffhaltige Verbindungen, vor allem aus
Nachtschatten- und Doldengewachsen bekannt. Sie gehéren zu den
starksten Giften im Pflanzenreich. Schon wenige Milligramm kénnen
todlich wirken. Richtig dosiert sind sie jedoch auch wichtige
Arzneimittel und in starken Schmerz- oder Beruhigungsmitteln
enthalten.



In den Blattern und Bliiten des Echten Steinklees findet sich Cumarin.
© R. Spohn

Bitterstoffe stellen keine einheitliche chemische Gruppe dar. Sie
schmecken, wie sie heiBen und wirken appetitanregend und
verdauungsférdernd. In hoher Konzentration sind sie in Hopfen und
Schafgarbe enthalten, in kleinen Mengen auch in den Bllten des



Ganseblimchens.

Cumarin ist der Duftstoff des Waldmeisters, aber auch sonst im
Pflanzenreich weit verbreitet. Viele Graser und Schmetterlingsblutler
enthalten Cumarin. So verwundert es nicht, dass dieser Pflanzenstoff
auch fur den typischen Heugeruch beim Trocknen von Gras
verantwortlich ist.

Gerbstoffe finden sich vor allem in Rinde und Wurzeln, manchmal
auch in Blattern und Friichten. Sie sind fur ihre antibakterielle Wirkung
bekannt. Jedem gelaufige Gerbstoffe sind die Tannine in Weintrauben,
die die Lagerfahigkeit des Weins erhdhen.



Alle Teile des Roten Fingerhuts enthalten herzwirksame Glykoside.
© F. Hecker

Glykoside sind eine umfangreiche Gruppe von Naturstoffen und in
vielen Pflanzen enthalten. Einige gehoren zu den starken Giften, z. B.
die herzwirksamen Glykoside des Roten Fingerhuts. Andere, wie die
Senfolglykoside im Schwarzen Senf oder in der Knoblauchsrauke,



kdnnen unbeschadet gegessen werden.

Die Natur hat im Verlauf des Sammeljahrs einen reichen Schatz zu bieten.
© W. Dreyer

Saponine sind Verbindungen, die mit Wasser einen seifenartigen
Schaum bilden. Sie werden heute intensiv erforscht, da man sich von
ihnen Hilfe bei der Starkung des Immunsystems, gegen Darmkrebs und
bei der Cholesterinsenkung verspricht. Saponine sind aber nicht ganz
ungefahrlich, da sie die Zellmembran der roten Blutkoérperchen
zerstoren und daher nicht durch eine Injektion in die Blutbahn
gelangen drfen.

Sulfide sind schwefelhaltige Verbindungen, die vor allem in Barlauch,
Zwiebeln und Knoblauch vorkommen. Ihnen werden
Krebsschutzwirkungen zugesprochen.

Vitamine gehoren zu den wichtigsten Bestandteilen der Nahrung. Da
sie der menschliche Kérper nicht selber bilden kann, missen Vitamine



taglich zugefihrt werden. Allgemein bekannt ist das Vitamin C, das die
Abwehrkrafte starkt. In hohen Konzentrationen ist es in Hagebutten
und Sanddornbeeren enthalten. Weniger bekannt, aber fir die
Blutgerinnung unentbehrlich, ist Vitamin K, das beispielsweise in
Brennnesseln vorkommt.

Durch das Sammeljahr

Das Ernten und Sammeln von Wildpflanzen beginnt meist im zeitigen
Frihjahr und endet im Spatherbst. Nur in milden Klimalagen stehen
auch im Winter frische Wildkrauter zur Verfligung, so z. B. die
Vogelmiere oder das Hirtentdschel. Mit dem Lauf der Jahreszeiten
bieten sich Wildkrauterkdéchen jeweils andere Sammelschwerpunkte.
So ist der FrUhling die Zeit der Blatter. Nun wird nach Barlauch,
Knoblauchsrauke, Scharbockskraut oder Brunnenkresse gesucht, deren
Blatter Salate und GemUsegerichte erst so richtig wirzig machen. Im
Frihsommer ist hingegen das Angebot an BlUten riesengroB. In der
Hecke versprechen Wildrosen, Holunder und WeiBdorn reiche
BlUtenernte, auf den Wiesen Salbei und Margeriten. HollerkUchle,
Salbeipfannkuchen und Rosenblitenpudding sind die bekanntesten
Gerichte dieser Jahreszeit, Wei3dornblUtentee ein bewahrtes Getrank.
Der Hochsommer ist dann die Zeit der Gewdrzpflanzen und der ersten
Wildfriichte. Uber Wegréndern und trockenem Grasland breiten Feld-
Thymian und Wilder Majoran ihren angenehm wurzigen Duft aus und
in den Waldern bieten Preiselbeeren und Wald-Erdbeeren wunderbare
Geschmackserlebnisse. lhre beste Zeit haben Wildfriichte jedoch erst im
Herbst. Dann ist das Angebot in Waldern, Hecken und Gebuschen
schier unerschépflich. Neben einem reichhaltigen Friichtemarkt bietet
der Herbst aber noch einmal die Gelegenheit zu schmackhaften
Gemusemahlzeiten, denn nun ist auch Wurzelzeit.



WeiBdornblitentee ist gut fiirs Herz.
© W. Dreyer

Sammeln ohne Risiko

Wer neue, ungetribte Gentsse in der Wildkrauterkiche erleben will,
sollte beim Sammeln und Ernten einen Grundsatz befolgen: Es werden
nur Krauter und Frichte mitgenommen, die man eindeutig und sicher
bestimmen kann. Schon beim kleinsten Zweifel verzichtet man
hingegen auf das Sammeln. Denn nur so sind Verwechslungen mit
giftigen Arten, deren Verzehr unangenehme, manchmal sogar
lebensbedrohliche Folgen haben kann, auszuschlieBen. Dies gilt
besonders fur das Sammeln im zeitigen Frihjahr, wenn viele Pflanzen
noch im Jugendstadium sind. Voll entwickelte, blihende Pflanzen zu
bestimmen gelingt auch dem Ungelbten meist ohne Probleme. Anders
ist das bei Rosettenblattern, Sprossen oder Wurzeln junger Pflanzen.
Hier sollte man schon eine gewisse Erfahrung und Artenkenntnis
mitbringen. Unter diesem Gesichtspunkt ist es manchmal sinnvoll,



einen Pflanzenstandort erst eine Vegetationsperiode lang zu
beobachten und seine Arten kennenzulernen, um im darauffolgenden
Jahr ohne kulinarische Enttauschungen oder gar
Gesundheitsgefahrdungen sammeln und kochen zu kénnen.

Himbeeren schmecken gut als Marmelade oder auch als Likor.
© F. Hecker

Ein wichtiger Grundsatz: Meiden Sie bei lhrer Suche nach
Wildpflanzen tberdingte Wiesen und die Rander gespritzter Felder
oder viel befahrener StraBBen. Und meiden Sie auch Naturschutzgebiete.
Dort ist das Sammeln von Wildpflanzen verboten. Helfen Sie der Natur:
Sammeln Sie stets nur so viel Krauter und Frichte, wie Sie verbrauchen.
Und ernten Sie nie ganze Bestande ab. Nur wenn geniigend Pflanzen
stehen bleiben, die den Fortbestand der Art sichern, kann man Jahr fur
Jahr zu seinem Fundort zurlickkehren und nachhaltig sammeln.



Nur wer eine Echte Kamille von ihren Doppelgangern unterscheiden kann,
kommt in den Genuss ihrer wertvollen Inhaltsstoffe.
© W. Dreyer

Dieses Buch will helfen, essbare Wildpflanzen kennenzulernen und
Verwechslungen mit giftigen oder ungenieBbaren Doppelgangern
vorzubeugen. Es wurde mit langjahrigem biologischem Wissen sehr
grundlich erarbeitet — fur die Freude an den wiederentdeckten
Gendssen aus der Natur.

Dr. Eva Maria Dreyer
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Frithling

Vogelmiere

Stellaria media Nelkengewachse
H 5-40 cm Jan.—Dez. einjahrig

© H. E. Laux

Merkmale Stangel diinn, rund, wachst niederliegend oder aufrecht
und tragt auf ganzer Lange einen klar abgesetzten Streifen weil3er
Harchen. Blatter gegenstandig, breit eiférmig, zugespitzt. Im unteren
Stangelbereich sind die Blatter deutlich gestielt, die oberen sitzen dem
Stangel an. Sternférmige weilBe Bluten. Die 5 BlUtenblatter sind jeweils
bis zum Ansatz eingeschnitten und in 2 Teilblattchen unterteilt, sodass
der Eindruck entsteht, die Blute bestinde aus 10 BlGtenblattern.



Fundort Man findet die Pflanze als dichten griinen Rasen auf Feldern
und Schuttplatzen, in Garten und an Wegrandern, an Ufern und selbst
an lichten Stellen in Waldern. Sie besiedelt feuchte, schattige Standorte
mit nahrstoffreichen Bdden. Sie kommt in ganz Europa haufig vor und
gedeiht bis in Hohenlagen von 1800 m.

Ernte und Verwertung Die Vogelmiere ist eine der wenigen Pflanzen,
die das ganze Jahr blihen und selbst im Winter zur Verfigung stehen.
Man sammelt Stangel, Blatter und Bliten und verarbeitet sie zu
Gemusegerichten, Salaten und Brotaufstrichen. Da die Pflanze sehr
mild schmeckt, eignet sie sich als Beigabe zu kraftigeren Gemusen.




Frithling

Gewohnlicher Giersch

Aegopodium podagraria Doldenbliitler
H 30-100 cm Mai-Juli Staude

Merkmale Sténgel kraftig, hohl und kantig gefurcht. Charakteristisch
fur die Pflanze sind 3-teilige, langlich eiférmige Blatter, Teilblatter mit
gezahntem Blattrand und 3-kantigem, markigem Blattstiel. Grofe,
halbkugelférmige Blitendolden aus 10-20 gleich langen Strahlen und
vielen kleinen weil3en oder rosafarbenen BlUten. Friichte langlich
eiférmig, etwa 3 mm lang und 2 mm breit, kimmelahnlich.



Fundort Giersch wadchst in ganz Europa an feuchten, schattigen
Stellen, an Wald- und Wegrandern, Ufern, Zaunen und Hecken. Er
bildet lange, unterirdische Auslaufer und tritt deshalb an seinen
Standorten meist in groBen Gruppen auf.

Ernte und Verwertung Gesammelt werden vor allem die jungen,
noch kaum entfalteten Blatter vor der BlUte. In den Monaten Marz bis
Mai schmecken sie mild und feinwlrzig und eignen sich hervorragend
als Salatbeigabe, fir Brotaufstriche und Krauterso3en. Die alteren, voll
entwickelten Blatter sind etwas hart. Sie sollten gekocht und ohne die
Blattstiele verwendet werden. Friher waren Gierschblatter der
Hauptbestandteil einer Frihlingskrautersuppe, die am Grindonnerstag
gerne gegessen wurde.




Frithling

Brunnenkresse

Nasturtium officinale Kreuzblitler
H 30-90 cm Apr.—Aug. Staude

© F. Hecker

Merkmale Wasserpflanze mit hohlen Stangeln. Blatter wechselstandig,
glanzend dunkelgriin, gefiedert. Die 5-7 einzelnen Fiederblattchen sind
breit herzférmig, das Endblattchen ist gréBer als die Ubrigen.
BlUtentraube aus weiBen Bluten. Jede Blite mit 4 kreuzférmig
angeordneten Blltenblattern und gelben StaubgefaBen.

Fundort Braucht kihle, klare, saubere Gewasser. Wachst in Quellen,



Bachen und Graben, auch auf nassen Wiesen.

Ernte und Verwertung Kenner schatzen den scharf-wurzigen
Geschmack der Brunnenkresse und ihren hohen Gehalt an den
Vitaminen A, C und D. Die beste Sammelzeit sind die Monate April bis
September. Im Frihling geerntete Blatter und Stéangel werden vor allem
roh in Salaten gegessen, spater gesammelte eignen sich zum Wirzen
von Suppen, SoBen und Krauterbutter und schmecken in Kombination
mit Lowenzahn oder Schlangen-Wiesenkndterich als Wildgemdse.
Brunnenkresse wird gerne fir Frihjahrskuren genutzt, denn sie starkt
den ganzen Organismus. Doch sollte man die Pflanze nicht ungekocht
in groBeren Mengen zu sich nehmen, da die enthaltenen Senfdle den
Magen reizen kénnen.




Frithling

Hederich

Raphanus raphanistrum Kreuzblitler
H 20-60 cm Juni-Sept. einjahrig

© H. E. Laux

Merkmale Sténgel an der Basis blaulich bereift und borstig behaart.
Blatter im unteren Stangelbereich in 4-5 Lappen unterteilt, im oberen
Stangelbereich ungeteilt und gezahnt, beide gestielt. Die weil3en oder
blassgelben Bliten stehen in lockeren Trauben am Ende des Stangels.
Die 4 BlUtenblatter sind mit dunklen, meist violetten Adern
durchzogen, die 4 Kelchblatter stehen aufrecht. 2-9 cm lange Frichte,
die perlschnurartig gegliedert sind, 2—10 Samenfacher enthalten und in



einem samenlosen, schnabelférmigen Endstick auslaufen.

Fundort Wachst auf Ackern, an Feldrainen, Wegen und in Garten.
Liebt lockere Lehmbdden. In ganz Europa verbreitet.

Ernte und Verwertung Im zeitigen Frihjahr sammelt man Blatter und
Sprosse von sehr jungen Pflanzen. Um diese Zeit erinnern sie im
Geschmack an Rettich, spater schmecken sie sehr scharf. Sie wirzen
fein geschnitten Salate, Gemusesuppen und Eintopfgerichte, sollten
aber nur sparsam eingesetzt werden. Wurzeln grabt man von August
bis September aus und verwendet sie gerieben wie Meerrettich. Die
reifen Samen lassen sich im September/Oktober ernten und zu Senf
verarbeiten.




Frithling

Gewohnliche Knoblauchsrauke

Alliaria petiolata Kreuzbliitler
H 20-100 cm Apr.—Juli zweijahrig—Staude

© F. Hecker

Merkmale Zwei- bis mehrjahrig wachsende Pflanze mit kantigem
Stangel. 2 Blattformen: Grundblatter nierenférmig, lang gestielt und
am Rand buchtig gekerbt. Stangelblatter 3-eckig, zugespitzt, kurz
gestielt und am Rand unregelmaBig gezahnt. Kleine weif3e Bluten, in
Blscheln an der Stangelspitze. Frucht eine 2—7 cm lange, 4-kantige
Schote, enthalt kleine schwarze, scharf schmeckende Samen. Vor allem
die junge Pflanze riecht und schmeckt deutlich nach Knoblauch.



Fundort Die Pflanze braucht kihle, schattige Standorte. Sie wachst an
Wald- und Wegrandern, auch an Heckensaumen.

Ernte und Verwertung Die Knoblauchsrauke sollte man ausschlieBlich
frisch verwenden, denn beim Kochen und auch beim Trocknen verliert
die Pflanze ihren zarten Knoblauchgeschmack. Die jungen, vor der
Blite gesammelten Blatter und Sprosse wiirzen viele Gerichte. Man
gibt sie, wie Petersilie fein geschnitten, zu Salaten, Krauter- und
GemuUsesuppen, zu Krauterbutter, Quark- und Eierspeisen. Auch die
kleinen weil3en Bliten wirzen unser Essen. Die Samen werden trotz
ihres scharf-bitteren Geschmacks wie Senfkdrner verarbeitet.




