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| Als  Heilkrauter,
1 mittel und Gewdlrze schitzen
|sie Gesundheit und tragen
| zum allgemeinen Wohlbefinden

Wildkré&uter - Teil jeder v

Wildkrauter standen bei un-

seren Vorfahren mit gutem
Grund seit jeher auf dem
Speiseplan. So wurde hierzu-
lande in 6000 Jahren alten
Tonscherben Spuren der Knob-
lauchrauke nachgewiesen.

Nahrungs-

und Genuss bei.

| Der durch Vorzige der Le-
| bensmittelindustrie, Pharma-

zie und modernen Lebensart
in  Vergessenheit geratene
Glanz der wilden Krauter ist
heute wieder in das Blick-
feldbegeisterter Menschen
gerickt, die sich aufmachen
diese und das alte Wissen zu

| entdecken und anzuwenden.
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| nicht
| Brennnessel

| Das st
| Wildkrauter als fester Be-
| standteil der Ernahrung!

| Der Einstieg in das Sammeln

von essbaren Wildkrauter ist
schwer; Léwenzahn,
und Génseblim-
findet

chen beispielsweise

| jeder.

| Wer diese regelméalig sammelt

und in seinen Ernahrung fest

| eingewoben hat, der hat den

schwierigsten Schritt schon

| getan und erntet die Friichte

einer gesunderen & genuss-
volleren Ernéhrung.

das grol3e Ziel,

Daflrr soll dies ein Beitrag
| sein,
| Wissbegierige
fund kompakt an das Thema
| heranzufiihren.

gerade Anfanger und
strukturiert




| Lass das Sammeln und die Zube-
| reitung zu einer Gewohnheit
: werden.

§‘ Versuche die Aufwande so ge-
| ring wie méglich zu halten und
| betrachte es nicht als Arbeit,
sondern einem ausgleichenden
| Naturerlebnis und der Steige-

; rung deines Wohlbefindens.
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| Es muss auch nichts perfekt

| sein. Eine kleine Menge Wild-
: krauter, ist bereits eine gro-

| Re Bereicherung.

: Die Ausristung -
griffbereit.

e

Ein kleiner Stoffbeutel ist
| ausreichend und kann leicht
jederzeit mitgenommen werden.

| Als Geheimtipp gelten die Pa-

| piertiten aus der Gemuseabtei-
lung. Einfach kleinfalten und
z.B. in die Jackentasche ste-

| cken und beim n&chsten Krau-
| teranblick griffbereit haben.

| Wer besonders entschlossen ist
| beim spontanen Wildkrauter-

| fund, nutzt einfach seine Ja-
ckentasche.

Fur groBere Mengen ist ein
Korb optimal, damit die Pflan-
-

einfach und

zen nicht zerdriickt werden.
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| Plastiktuten sind nicht geeig-
| net, da der Feuchtigkeits

| Hitzestau Pflanzen schnell

| welken lasst.

|
|
{

Im Alltag oft zum Greifen nahe

Der geringste Aufwand Wild-
krauter zu sammeln ist es die-

| sesin alltagliche Routinen
| einzubauen.
;‘ - Auf Spaziergangen mit oder
| ohne Hund
- Auf dem Heimweg von der Ar-
beit, der Schule oder dem Ein-
kauf

|- Beider Pflege des eigenen
| Gartens

| - Direkt in der Nahe der
| Wohnstétte

Sammeln auf Vorrat

Um mdglichst jeden Tag Wild-
| krauter zu essen, kénnen gro-
Rere Mengen leicht fur die Ki-
| che haltbar gemacht werden:

- Trocknen

Einfach offen, luftig und

| schattig liegen lassen. Eignet
| sich sehr gut als Gewiirz

' fur frische Salate oder fiir
| Krautersalz.

L
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|- Wildkrauter
| (siehe Rezepte)

Einfach wild essen - So klappt's tglich

1- Einfrieren

Ganze Blatter und Pflanzen
kénnen in Gefrierbeuteln ein-
gefroren werden.

Alternativ klein hacken und in
Eiswirfelformen mit Wasser
oder Ol einfrieren.

Das eignet sich besonders fir

Gewirzkrauter wie Barlauch.

- Pesto

- Fermentieren

(siehe Rezepte)

- Wildkrauterbutter
(siehe Rezepte)

| Unkomplizierte Zubereitung

| Integriere Wildkrauter auf
| einfache Weise in deine Kiiche.

| - Variationen von Grundrezep-

ten

| (siehe Rezepte)

|- Pur als Fingerfood oder als

Beigabe fir Salate

- Krauter -Salzund - Butter

| - Gemixt als Smoothie

Vorsicht vor Aufnahme zu gro-

| Ber Mengen, da der Geschmacks-
| sinn bei Smoothies umgangen

| wird. Z.B. Bitterkrauter oder

| dauerhaft groBe Mengen der

| gleichen Pflanze wie Giersch.




Krauter fir alle Erft:hm’'l"'i‘fﬁssfufe;‘g

| Jeder kann zwei oder drei essbare Wildkrauter sicher bestimmen
| (Lowenzahn, Ganseblimchen, Brennnessel). Das reicht um loszu-
| legen!

| Ein Fokus auf wenige neu zu erlernende Pflanzen ist sinnvoll,
1 um in kleinen Schritten kontinuierlich Erfolge feiern zu kon-

|

| nen.

?Welche Pflanzen sich fir welche Erfahrungsstufen lohnen kén-
nen, zeigt folgende Ubersicht.

Einsteiger (1/4) | Fortgeschritten (2/4)
| Folgende Pflanzen sind sehr ; Folgende Pflanzen sind haufig
| haufig zu finden, leicht zu ' zu finden, gut zu bestimmen
' bestimmen und kdénnen auch in “und gut vertraglich.
;}grc‘jBeren Mengen als Nahrung 4
' aufgenommen werden. |
{ Brunnenkresse
1 |
| '
| | Dost
‘j Brennnessel »
. . | Ehrenpreis
| Ganseblimchen
| Feldsalat
Giersch
’ Frauenmantel
| Gundermann

GrolR3er Sauerampfer
Kletten - Labkraut ‘

| Hirtentaschel
| Knoblauchsrauke ‘

. Kanadische Goldrute
Léwenzahn

, . , | Kriechender Glnsel
Spitz - und Breitwegerich |

‘ | Meerrettich
Taubnessel

) i Odermennig
Vogelmiere
i | Rainkohl
Wiesen - Labkraut |
| ' Schafgarbe
_— i |

l— —

 Wiesen - Margerite

{
| Wiesen - Schaumkraut
|




Erfahren (3/4)

| Folgende Pflanzen sind entwe-

1| der nicht haufig zu finden,
aufwandiger in der Verwendung
(Wurzeln), dirfen nicht in
groReren Mengen verwendet wer-
| den (Dosierung) oder sind
schwieriger zu bestimmen.

Ahrige Teufelskralle
| Bachbungen - Ehrenpreis
| Bibernelle / Wiesenknopf
| Braunelle
Echter Pastinak
Echtes Madesiifl3
Feld - Thymian
Ferkelkraut
Génse Fingerkraut
Gemeine Nachtkerze
Grof3e Klette
Guter Heinrich
Hohes Helmkraut
Huflattich
Kleines Habichtskraut
Kohl - Kratzdistel
Kdnigskerze
Kriechendes Fingerkraut

Nelkenwurz

Pfennigkraut
Scharbockskraut

Schmalblattriges Weiden-
réschen

Lungenkraut (  Schéne Blume,
schoéne Blume )

Steinklee

Stink - Storchschnabel
Vogel - Wicke
Waldmeister

Wald - Sauerklee

| Wald - Ziest




Wegwarte

Wiesen - Klee

| Wiesen - Pippau

| Wiesen - Salbei

Wiesen - Storchschnabel
Wilde Malve

| Wilder Schnittlauch

Wohlriechendes Veilchen

| Experte (4/4)

| Folgende Pflanzen kénnen ent-

weder leicht mit Giftpflanzen
verwechselt werden oder missen

| sehr sorgsam dosiert und ange-
wendet werden.

| Acker - Schachtelhalm
| Béarlauch

| Beifu

| Efeu

Lattich

| Rainfarn

| Wald - Engelwurz

Wasserminze
Wilde Mdéhre

Wiesen - Barenklau




Kré&uter im ganzen Jahr finden -
Einteilung nach Jahreszeiten

Wildkrauter wachsen das
ganze Jahr U frisch ver-
wendet eine abwechs-
lungsreiche kulinarische
Bereicherung.

Die Hauptsammelzeit fri-
scher Blatter ist zwi-

schen Méarz und Oktober,
kénnen aber fast das
ganze Jahr gesammelt
werden.

Folgende Liste gibt ei-
nen Uberblick was im
Laufe des Jahres gesam-

Frihling

Scharbockskraut
(Ficaria verna)

Giersch
(Aegopodium podagraria)

Vogelmiere
(Stellaria media)

Gundelrebe
(Glechoma hederacea)

Knoblauchsrauke
(Alliaria petiolata)

Wiesenschaumkraut
(Cardamine pratensis)

Duft - Veilchen
(Viola odorata)

Breitwegerich
(Plantago major)

Brennnessel
(Urtica dioica)

Kriechender Glnsel
(Ajuga reptans)

o

Frihsommer

Waldmeister
(Galium odoratum)

MéadesufR
(Filipendula ulmaria)

Hirtentaschelkraut
(Capsella bursa - pastoris)

Margerite
(Leucanthemum vulgare)

Schafgarbe
(Achillea millefolium)

Wiesenknopf
(Sanguisorba minor)

Wiesensalbei
(Salvia pratensis)




Sommer

Konigskerze
(Verbascum thapsus)

Gewdhnlicher Beiful3
(Artemisia vulgaris)

| Feld - Thymian
| (Thymus serpyllum)

. Kleine Braunelle
(Prunella vulgaris)

Gewohnliche Wegwarte
(Cichorium intybus)

e T —
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Herbst

Gewdhnliche Nachtkerze
(Oenothera biennis)

Gewohnliche Schlehe
(Prunus spinosa)

Gewohnlicher Sanddorn
(Hippophae rhamnoides)

Meerrettich
(Armoracia rusticana)

e e e e Rl B i i S o 2o b o

Wilder Hopfen
(Humulus lupulus)

Kanadische Goldrute
(Solidago canadensis)

B e T e

Winter

Feldsalat
(Valerianella locusta)

Brunnenkresse
(Nasturtium officinale)

Nelkenwurz (Wurzel fur Tee)
(Geum urbanum)

Rainkohl
(Lapsana communis)

Fichtennadeln (Tee)
(Picea abies)

Brombeerblatter (Tee)
(Rubus fruticosus)

Kriechender Giinsel
(Grundblatter)
(Ajuga reptans)
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VORKOMMEN:

In Girten.



Wildgemiise - die frisch aus der Natur

' Wildgemuse sind essbare, die in der Kiche wie Spinat, Salat
| oder Kohl verwendet werden kdnnen. Sie enthalten viele Vitami-

ne, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe, die gesund und
| aromatisch sind.

Im Gegensatz zu Gewirzkrauter ist ihnr Geschmack eher mild. Eine
Dosierung muss im Gegensatz zu starker wirkenden Heilpflanzen
in der Kiiche nicht beachtet werden.

Bei der Aufnahme grolRerer Mengen Wildgemiises ist dennoch immer
'Umsicht geboten. So wirkt Brennnessel beispielsweise harntrei-

ben, weswegen auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr geachtet
werden muss. Einige der Pflanzen dienten in schlechten Zeiten
auch als Notnahrung.

—————————————————— S ——

- Guter Heinrich

| Junge Blatter und Blitenknos-

' pen fiir Salat, spater als Spi-
natgemuse. Triebe wie Spargel.

ampfer. Weniger Oxalséure als
Spinat. Samen bei 250°C im
Backofen eine Stunde rdsten,

| als Streuwiirze oder als Back-

- Giersch mehl.

|- Nachtkerze
Karottengrof3e Pfahlwurzel auch
| +DISAHWAXPVTWGI KW

- Brennnessel

- Winterkresse/Barbarakraut

Blatter der Grundrosette fur
Salate, Pesto oder Quark. Vi-
taminreich. Geschmack wie
Brunnenkresse. Junge Blatter

| Oktober im ersten Jahr, vor

der Blite ernten. Wie Schwarz-
wurzeln zubereiten. Blattro-

| setten kurz dinsten.
wie Spinat dinsten.

' - Rainkohl
- WeilRer Gansefull Junge Sprossen ab April fein
- Wilde Malve geschnitten in Omeletts oder
Quiches. Blatter als Salat
- Margeriten oder kurz blanchieren

- Gartenmelde | (reduziert Bitternote). Grund-

R . . .

Junge Blétter roh im Salat. In den. Reich an Mineralien.

Frankreich zusammen mit Sauer- i

=




- Ehrenpreis
Leicht bitter. Gut fur Salate
und Krautersalz.

- Wiesenbocksbart

Junge Triebe wie Spargelgemi-
se. Wurzel wie Schwarzwurzel.
In der Turkei werden rohe
Blatter in Salz getunkt, als
Salat oder Gemiise gegessen.

- Weidenrdschen

Junge Blatter und Wurzeln als

Salat oder wie Spargel zube-

reitet. Leicht sauerlich,

reich an Vitamin -7TE 4GN i)
%WWI BWGSWBU SA $PNI
Basis fur Heilteemischungen.

- Kohl - Kratzdistel
Junge Blatter mild, nussig.
Altere Blatter leicht herb.
Gut zum Einwickeln.

Aopapic doscon/ Fowdlvgicated Gemeiner Glerld.

|- GrolRRe Klette L

| Bis zu 1,5 cm dicke Blattstie-
| le im April bis Juli.
Aufstrich, Quiche, Auflaufe

|- Knopfkraut / Franzosenkraut
Roh fur Salat, gekocht als Ge-
muse, fir kolumbianische Huh-
| nersuppe Ajiaco de Bogota

| - Portulak

Als Nahrungs - und Heilmittel

| bereits den Babylonier be-
| kannt. Vitaminschonend roh

als Salat
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"Wl Erlebe den Geschmack der ein-
3 1 zelnen Wildpflanzen am inten-
sivsten und esse die frischen

| Krauter pur.

7}9 Eine Handvoll Wildkrauter, nur
5y eine Art oder auch mehrere,
waschen und langsam im Mund
,»". zergehen lassen und sich auf
g‘_; den wilden, unverfalschten Ge-

4 schmack einlassen.

. Welches Wildkraut schmeckt dir
“7% ! am besten?
i

Y

}; Grundregeln

0l - Bittere Pflanzen an fettige
‘+ Speisen:

F iy

Ayt + Bratkartoffeln mit

Ak Schafgarbe

w + Grillfleisch mit Léwen
-’Q- zahn - Dip

‘g - Krauter -

e Frischkase

;ﬁ? Quark

éif Pesto

oo Salatbeigabe

%" ' Salz:

Q’: ! + Nahezu alle Krauter
i_‘,-f sind daftir geeignet

+ Besonders bittere
| und atherische Pflanzen

4 - Salatbeigabe

E‘,' 'g Wilder Rohkostsalat

.

"T - Eine gute Handvoll Wildkrau-
!\ ter (z.B. Giersch, Vogelmiere,
ﬁ*flf Knoblauchrauke, Lowenzahn)
=y - Fenchel, kleingeschnitten

¥ (oder andere Rohkost)

4 - Kurbiskerndl & Balsamico Es-

sig

Bliitenmazerat

- Handvoll Bliten: z.B.
"# Holunder
4 MadesiiR
Lavendel
!l Rosen
w3 Veilchen
4 Malven
Kornblume
_ 1 Lindenbliten
e Ringelblume
1- 0,5 - 1 Liter Wasser
¢ - 6-12 Stunden im Kuhlschrank
i ziehen lassen
A - Auf der Wanderung: Bliiten in
die Trinkflasche.

"4 Milch, Honig & Gundelrebe

250ml Milch erwarmen und 1 -2
Pflanzchen Gundelrebe 10 -15
Minuten ziehen lassen
- Nach Geschmack mit Honig
"S558 oder Ahornsirup suf3en.

4 e 4
A L
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Quiche mit Klettenblattstielen

- Handvoll Wildkrauter (z.B.

Giersch, Spitzwegerich, Schaf-

garbe, Léwenzahn)

- 15 bis 20 Klettenblattsten-

Junge Blatter mild, nussig.
& Altere Blatter leicht herb.

Gut zum Einwickeln, z.B. Kohl-
Y distel -

gel, ca. 1 cm dick, 20 - 30cm =
lang. In feine Ringe geschnit- o

] ten (1 - 2mm) kurz anbraten. i
(Grol3e Klette, Arctium lappa) »

- Miurbeteig

125g Butter, 250g Mehl, 1 Ei,
Prise Salz

- Fullung

250ml Sahne, 125g Creme Frai-
che, 5 Eier, 150g Bergkase,

die Wildkrauter und Stengel

Mg AR R

- Zubereitung wie normale
Quiche

4 Wilde Honig - Senf - Sauce

"“3 Passt gut zu Kartoffeln,
&1 Fleisch und Grillgemiise.

w5 - Handvoll (bittere) Wildkrau-
¥ :'t ter, sehr klein geschnitten
®.% (2.B. Lowenzahn, Schafgarbe,
_‘:'.:5 Giinsel, Knoblauchrauke,
#55Y Giersch, Brennnessel)
%% - 1 TL Honig

Ll - 2 TL Senf
- 3TLOI
- Alles vermengen, falls vor-
! handen im Morser

Kohl - Kratzdistel -
4 Frihlingsrolle

o R G e
B N R,



LDie wichtigi{tgpMPfIWa%l’\ngpfqmilien

r—— TSRS
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Ein Uberblick Uber Pflanzenfamilien hilft beim Sammeln von
| Wildkrautern. Verwandte Pflanzen haben oft ahnliche Blat-
| ter, Bliten oder Wuchsformen. Sie enthalten auch &hnliche

+R GONNWA NSDJ WNNBOVW 1

1. Blutenpflanzen, einkeim-
blattrig

Orchideen

- Knabenkrauter, Sumpfwurz,
Frauenschuh

Schwertliniengewachse

| - Krokus, Schwertlilien

Narzissengewéachse (Amaryllis):

| - Schneegléckchen, Marzenbe-

cher, Osterglocke, Bérlauch,

Schnittlauch, Lauchgewéchse,
Narzisse

Sauergraser

|- Binsen, Seggen

| SuRRgréaser

| - Quecken, Hafer, Roggen, Wei-
zen

2. Blutenpflanzen - Zwei-
keimblattrig

' Hahnenful3gewéachse

Merkmale:

| Keine grinen Kelchblatter
(sondern blitenfarbige Nektar-

; blatter), oft speckig glanzende

; gelbe, radialsymmetrische
! Bluten.

: Handférmig zusammengesetzt oder
tief eingeschnittene  Blatter
(namensgebend)

' Zerrieben ein abstoRender Ge-
ruch

Wirkstoffe:

'Alkaloide, Protoanemonin
!(verursacht Brennen auf

j+DJGWS@JWPUWAQ [

| Vertreter:
{IScharbockskraut Buschwind-
'réschen, Winterling, Eisenhut,

' Leberbliimchen, Akelei, Ritter-

HWAAWA PAM KSLUSKW 4VUWA BWNNWVY CWV @WS M\

SW

'sporn, Hahnenfulf

I 9PUUWVBGP @WI ~



1. Felv-Ritterfporn
Delphinium Consolida, 4

Sturmbut
Napellus,

N W

Nicht sammeln! Giftig bis sehr
giftig. Ausnahme: Scharbocks-
kraut vor der Blite in kleinen
Mengen.

| Rosengewachse

Merkmale :

Funf verwachsene griune Kelch-
blatter, funf (selten vielfa-

ches) nicht(!) verwachsene

Blutenblatter (im Gegensatz

zu Nachtschattengewachsen)

Frichte

Wirkstoffe  :

Fruchtsaure, Vitamine, Zu-
cker, Gerbstoffe, Blausaure
in Kernen (manchmal auch in
Blatter, Kornelkirschblatter

schmecken nach Mandelbitter
nach Kontakt mit Speichel)

Vertreter

Stein - und Kernobst, Madesuf3,
Nelkenwurz, Fingerkraut, Wald
- Erdbeere, Odermennig, Frau-

enmantel, kleiner Wiesen-
knopf / Bibernelle
Eazit :

Fast alle essbar, haufig ver-
treten.




E‘ie wichtigsten Pflanzenfamilien

| Fuchsschwanzgewéachse
| Merkmale :

|- Oft unscheinbare Bliiten zu-

sammen als griner

il - PDIJNNDJXOATI

- Blatter wechselstandig und
oft dunkelgriin bis violett,
zerieben Spinatgeruch

Wirkstoffe

Aminosauren, Starke, Vitamine,
Oxalsaure, Ole

Vertreter  :

Guter Heinrich, Fuchsschwanze,
| Spinat, Ganseful3, Melden, Rote
| Beete, Mangold

Fazit :
- Fast alle essbhar, gut be-

stimmbar

- Friher Grundnahrungsmittel

Kreuzblitler
Merkmale :

- Kreuzblite mit vier grinen
Kelchblattern, meist  weil3,
| gelb oder roas Kronblatter.

- Scharfer Geruch nach Kresse,
Kohl oder Rettich

- Wie bei Korbblutlern boden-
standige Grundblatter

- Langliche Schoten

| Wirkstoffe  :
" Senfglykoside, Vitamine & Mi-

neralien, Ole

| Vertreter :

Knoblauchrauke, Wiesenschaum-
kraut, Hirtentaschelkraut,
Meerrettich, Rauken, Schéteri-
che

| Eazit :

Haufig vorkommend mit vielen

| essbaren Vertretern.

2, Bitterfah
Solanam Duleamara.

4. Jubentividie
Physalis Alkekengi,

3, Follticfde

Atropa Belladonna,




Nachtschattengewéchse
Merkmale :

- Funf, verwachsene, griine
Kelchblatter und funf verwach-

| sene, am Ende oft spitze BIU-
tenblatter (im Gegensatz zu

' Rosengewéchsen)

- Beeren, oftmals mit grinen
Kelchblattern (Tomate)

Wirkstoffe
| Teils stark wirkende Alkaloide
Vertreter ;.

Tollkirsche, bittersuBer
Nachtschatten, Bilsenkraut,
Tabak, Stechapfel, Engelstrom-
| pete

Fazit :

| Oft giftig, nicht sammeln, ob-
wohl heute wichtigstes Nah-
rungsmittel (Kartoffeln, Toma-
ten und Paprika/Chili aus Mit-

telamerika, Aubergine aus Ara-
bien)

Lippenblitler
Merkmale :

- Funf rohrig verwachsene,
grine Kelchblatter und ein
Kronblatt als Oberlippe und
Unterlippe, spiegelsymmet-
risch.

5. Widfenbodsbast
Tragogogen arentalis.

- Vierkantiger Stangel, kreuz-
gegenstandiges Laub oft haarig

Wirkstoffe
Atherische Ole, Bitterstoffe
Vertreter .

Taubnessel, Minzen, Gunder-
mann, Salbei, Melisse, krie-
chender Ginsel, Wald - Ziest,
Braunelle, Dost, Lavendel

Fazit :
haufig, fast keine giftigen
Vertreter, gut zu bestimmen




Die wichtigsten Pflanzenfamilien

Korbblitler
Merkmale :

- Aus einzelnen Bluten zusam-
mengesetztes Blutenkorbchen 10/]
aus jedem Blutenblatt geht ei-

ne Frucht hervor (Pappus des
Léwenzahn).

- Oft Grundblatter (bodennahe
Blattrosette), oft gesagte,
gebuchtete Blattrander

- Manchmal weife Pflanzenmilch
(Achtung vor giftigen Mohn,
Sumach und Wolfsmilchgewéch-
sen)

Wirkstoffe  :

B
|

Gerbstoffe, Bitterstoffe,
atherische Ole, Flavonoide

: Doldenblitler
Lowenzahn, Ganseblimchen, Weg- Merl :
warte, Klette, Sonnenblume,
Disteln, Kornblume, Ringelblu- - Atherischer Geruch nach Méh-
me, Wiesen - Pippau, Rainfarn, re, Fenchel, Kimmel oder Zit-
Beiful3, Schafgarbe, Margerite, rus
Kami”e, GOldrUte, Wiesen - _ Oft (mehrfach _ )gefiEderte
Bocksbart Blatter
Fazit - stangel oft hohl
Haufiges Vorkommen mit vielen (- Meist weiRe) echte Dolden-
essharen Vertretern, aber auch bliten (keine  Scheindolden
giftigen wie Greis - und Kreuz- die sich verasteln wie Holun-
krautern und Wucherblumen. derbliiten)

Wirkstoffe
Atherische Ole, Alkaloide



