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Einladung in die essbare Küche 
Die Natur ist vollgestopft mit Geschenken, die 
wir buchstäblich zum Greifen nah haben – al-
lerdings werden diese von uns oft übersehen. 
Viele Pflanzen, die an Wegrändern, auf Wie-
sen oder in Wäldern wachsen, sind nicht nur 
wunderschön, sondern auch schmackhaft, 
und sie haben oft Heilwirkungen. Man muss 
sie nur richtig kennenlernen und verwenden. 

Lassen wir uns gemeinsam auf eine Reise 
begeben, bei der Sie 17 Kräuter und 17 Ge-
hölze kennenlernen, die sorgfältig ausgewählt 
wurden, damit sie leicht zugänglich und ty-
pisch für unsere Umgebung sind. Außerdem 
können sie gesammelt werden, ohne dadurch 
einen Schaden für die Natur herbeizuführen. 
Sie werden Pflanzen entdecken, die in der Kü-
che zum Einsatz kommen können. Man kann 
sie frisch, getrocknet oder wärmebehandelt 
verarbeiten – in Salaten, Tee, Sirup, Desserts 
oder als Gewürz. Diese Pflanzen können nicht 
nur an ihrem Aussehen, sondern auch an 
ihrem Aroma, Geschmack und ihren gesund-
heitlichen Wirkungen erkannt werden. 

Sie erfahren, welcher Zeitpunkt sich für die 
Ernte am besten erweist, welche Pflanzen-
teile essbar sind und wie man sie verarbeitet, 
um ihren Geschmack und ihre Heilkraft zu 
erhalten. 

Lassen Sie sich inspirieren und entdecken Sie 
die Kraft der wilden Natur – direkt auf Ihrem 
Teller!



Essbare Pflanzenteile
Seit eh und je werden Pflanzen von Menschen 
nicht nur als Heilmittel für verschiedene 
Krankheiten, sondern auch als eine wert-
volle Nahrungsquelle genutzt. Die essbaren 
Pflanzenteile sind vielfältig – je nach Art und 
Jahreszeit kann man die ganze Pflanze, ihren 
Stiel oder ihre Blätter, Blüten, Blattknospen, 
Früchte und Blätter sammeln. 

Haben Sie gewusst, dass junge Buchenblät-
ter in der Vergangenheit als Frühlingssalat 
gegessen wurden, aus Hagebutten Tee mit 
einem bis zu zwanzigmal höheren Vitamin-C-
Gehalt als Zitronen zubereitet wurde und aus 
dem Baumsaft von Ahornbäumen bis heute 
süßer Sirup hergestellt wird? 

In unserem Leitfaden fokussieren wir uns nur 
auf die oberirdischen Pflanzenteile, die über-
sichtlich mit Piktogrammen dargestellt sind. 
Unter jedem Piktogramm finden Sie auch die 
optimale Erntezeit in den einzelnen Monaten, 
damit Sie das Beste aus der Natur mit nach 
Hause nehmen können. 



Erläuterungen
Essbare Teile – das jeweilige Piktogramm 
zeigt, welcher Pflanzenteil essbar ist, die rö-
mischen Ziffern I – XII unter dem Piktogramm 
bezeichnen die Erntemonate.

	 Blüten

	 Blattknospen

	 Blätter, Nadeln

	 Früchte/Samen

	 Baumrinde

	 Baumsaft

	 Junge Triebe

Verwendung in der Küche – Informationen 
über die Möglichkeit des direkten Verzehrs in 
rohem Zustand oder nach einer Wärmebe-
handlung wie Kochen, Dünsten oder Braten. 

Weitere Verwendung – in der Volksheilkunde 
und für weitere praktische Zwecke, z.B. zum 
Färben oder als Insektenvertreiber. 

Wissenswertes – mit der Geschichte oder der 
aktuellen Verwendung der jeweiligen Pflanze 
verbunden.



Grundsätze für die Sammlung
STANDORT – sammeln Sie nur im sauberen 

Umfeld. 

SINNE – viele Pflanzen lassen sich auch ohne 
Blüten zuverlässig anhand ihres Aromas 
identifizieren, z. B. durch Reiben der Blät-
ter zwischen den Fingern.

IDENTIFIZIERUNG – sammeln Sie nur Arten, 
bei denen Sie auf Nummer sicher gehen. 

ERNTEZEIT – jeder Pflanzenteil hat seine 
optimale Erntezeit, in der er die meisten 
Wirkstoffe enthält. 

VERBRINGUNG – achten Sie darauf, die Pflan-
zen richtig nach Hause zu verbringen (z. B. 
in einem Korb), damit sie nicht beschädigt 
werden. 

VERZEHR – Verkostung von Blättern, Blüten 
oder Früchten ist oft nur in bestimmten 
Jahreszeiten möglich. Nicht alle Pflanzen 
können das ganze Jahr über verzehrt 
werden. 



Verarbeitung und Verwendung
Alkoholgetränke – Kräuterwein, Likör, 

Punsch, hergestellt durch Kräuterfermen-
tierung oder Mazeration in Alkohol. 

Kräuteröl – getrocknete Kräuter oder Blüten 
werden in Olivenöl kaltmazeriert, frische 
oder getrocknete harte Kräuter werden 
bei niedriger Temperatur in Öl erhitzt.

Konfitüre – Konservierung, indem reife oder 
halbierte Früchte mit Zucker zu einer 
geleeartigen Konsistenz mit Obststücken 
eingekocht werden. 

Kompott – Konservierung von Früchten 
durch Sterilisation. 

Fruchtaufstrich – Früchte, die durch Ver-
dampfen von Wasser zu einer dickflüssi-
gen Konsistenz eingedickt werden. 

Mazerat – entsteht durch Einweichen zarter 
Blüten in Wasser, ohne dass eine Wärme-
behandlung erforderlich ist. 

Marmelade – Früchtepüree, das mit Zucker 
zu einer gelartigen Konsistenz eingekocht 
wird. 

Essig – wird hergestellt, indem Blüten 3 Wo-
chen lang in einem verschlossenen Glas in 
Essig eingelegt werden.

Sud – harte Pflanzenteile, z. B. Eichenrinde, 
werden zerkleinert, langsam gekocht und 
abgeseiht.



Pesto – Mischung aus Kräutern, Samen, 
Nüssen, Olivenöl, Knoblauch, Salz, Pfeffer 
und Zitronensaft, zu einem glatten Brei 
püriert.

Sirup – Auszug aus Kräutern oder Früchten, 
mit Zucker zu einer sirupartigen Konsis-
tenz eingekocht. 

Salat – frische Blätter und Kräuter, geeignet 
zum direkten Verzehr.

Saft – gepresster Saft aus Blüten, Früch-
ten, Kräutern, oft zur Zubereitung von 
Smoothies, Sirup oder anderen Getränken 
verwendet. 

Tinktur – Pflanzenextrakt, der durch Pflanzen-
mazeration in Alkohol hergestellt wird.

Aufguss – Pflanzenteile, meist Blüten und 
Blätter, die mit heißem Wasser übergos-
sen und ziehen gelassen werden.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Knoblauchsrauke
Alliaria petiolata

III – VI

III – VI

VI – VII



Die Knoblauchsrauke gehört zu den ersten 
Frühlingskräutern und ihre Blätter schmecken 
vor der Blüte am besten.

Verwendung in der Küche
Blätter – für Salate, Sandwiches, Suppen, Pesto 
oder zur Essigzubereitung.
Blüten – Dekoration von Gerichten.
Samen – als Ersatz für Senfgewürz.

In der Volksheilkunde
Zur Förderung der Verdauung, des Immunsys-
tems, hat desinfizierende Wirkung.

Wissenswertes
Das Aroma der Knoblauchsrauke erinnert an 
Knoblauch, während ihr Geschmack sanfte 
Nuancen von Kresse aufweist. 
Obwohl das Kraut ein ausgeprägtes Knoblauch-
aroma hat, enthält es kein Allicin, eine Substanz, 
die für den echten Knoblauch typisch ist. 
Dadurch ist die Knoblauchsrauke leichter ver-
daulich und auch für diejenigen geeignet, die 
den echten Knoblauch nicht vertragen.
Diese Pflanze ist eine reichhaltige Vitamin 
C-Quelle und enthält viele Antioxidantien, die 
das Immunsystem stärken und freie Radikale im 
Körper bekämpfen.
Die Knoblauchsrauke wächst reichlich wie Un-
kraut vom frühen Frühling an, im Allgemeinen 
von den Niederungen bis in die Bergregionen 
in Gebüschen, an Waldrändern als auch an 
Straßenrändern.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Bärlauch
Allium ursinum

III – V

III – V

 

Maiglöckchen Con-
vallaria majalis

Die Früchte sind gifti-
ge, hellrote Beeren, die 
Glykoside enthalten!

Wohlriechende  
Weißwurz 
Polygonatum odoratum

Die ganze Pflanze und 
vor allem die schwarzen, 
fleischigen Beeren sind 
giftig, sie enthalten 
Saponine!

VERGLEICH



Verwendung in der Küche
Blätter – zur Zubereitung von Pesto, für Salate, 
Suppen, Aufstriche, Saucen und Pasta.
Blüten – sie werden ähnlich wie die Blätter 
verwendet, haben jedoch einen etwas milderen, 
weniger scharfen Geschmack.
Getrocknet oder gefroren – zum Würzen ge-
eignet, auch wenn ein Teil des Aromas verloren 
geht.

In der Volksheilkunde
Der Bärlauch fördert die Verdauung, senkt den 
Blutdruck, hilft bei der Blutreinigung und hat 
antibakterielle Wirkungen.

Wissenswertes
Der Bärlauch ist reich an Vitamin C und B und 
enthält Allicin wie sein klassisches Gegenstück, 
allerdings in geringerer Konzentration. Allicin 
entsteht bei der Beschädigung der Zellstruktu-
ren der Pflanze, also, wenn man die Blätter oder 
Knollen des Bärlauchs zerkleinert, schneidet 
oder zerkaut. 
Diese Pflanze bildet dichte Teppiche in schatti-
gen und feuchten Wäldern.
Beim Pflücken muss man darauf achten, dass 
man den Bärlauch nicht mit giftigen Pflanzen 
wie Maiglöckchen oder Wohlriechende Weiß-
wurz verwechselt. Das typische Knoblauch-
aroma ist ein zuverlässiges Unterscheidungs-
merkmal.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Wiesenklee
Trifolium pratense

V – IX

V – IX



Verwendung in der Küche
Blüten – für Salate, als Dekoration von Gerichten 
oder zur Teezubereitung.
Junge Blätter – für Salate, Suppen, Gemüsege-
richte, sie können auch roh verzehrt werden. Die 
Blätter schmecken ähnlich wie junge Erbsen. Sie 
können in der Küche insbesondere überall dort 
zum Einsatz kommen, wo man Blattgemüse 
verwendet. 

In der Volksheilkunde
Blütentee – man erntet die Blüten, wenn sie 
voll entwickelt sind, am besten bei trockenem 
Wetter. Sie werden bei Atembeschwerden und 
Hormonstörungen eingesetzt und fördern die 
Entgiftung.
Wohltuende Wirkung auf das hormonelle 
Gleichgewicht – zur Linderung von Wechseljah-
resbeschwerden.
Der Blütentee enthält Antioxidantien und 
fördert die Hautgesundheit.

Wissenswertes
Reich an Isoflavonen (Phytoöstrogenen), die sich 
positiv auf die Hormongesundheit auswirken 
können.
Im Mittelalter galt der Wiesenklee als Symbol für 
Glück und Schutz vor dem Bösen. Ein vierblättri-
ges Kleeblatt ist bis heute ein Glückssymbol.
Dank des hohen Proteingehalts wird die Pflanze 
auch als ein wertvolles Futtermittel verwendet. 
Die Blüten sind wichtig für Bestäuber.
Der Wiesenklee wächst vor allem auf Wiesen, 
Ackerböden und an Waldrändern.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Duftveilchen
Viola odorata

III – V

III – V



Verwendung in der Küche
Blüten – als Dekoration von Desserts, für Salate 
und Getränke, zuckerkandiert, zur Herstellung 
von Sirup, Konfitüre oder Likör, zum Verfeinern 
von Tee und hausgemachten Limonaden. Fri-
sche Blüten können eingefroren, in Honig oder 
Sirup eingelegt und somit später verwendet 
werden. 
Blätter – für Salate, als Zutaten in Suppen und 
Kräuteraufstrichen, für grüne Smoothies als 
natürliche Vitaminquelle.
Dank des milden Geschmacks lässt sich das Veil-
chen hervorragend mit Zitrusfrüchten, Vanille 
oder Honig kombinieren.

In der Volksheilkunde
Zur Behandlung von Husten, Erkältungen und 
Bronchitis.
Bei Problemen mit den Harnwegen und zur 
Förderung der Körperentgiftung.
Hat leicht beruhigende und entzündungshem-
mende Wirkungen.

Wissenswertes
Das Duftveilchen wird wegen seines zarten, 
süßlichen Geschmacks und seines herrlichen 
Dufts geschätzt.
Es war eine beliebte Pflanze im antiken Grie-
chenland und Rom, wo es als Symbol für Liebe 
und Frühling galt.
Die Blüten gehörten zu den Hauptbestandteilen 
traditioneller Parfüms und sie werden nach wie 
vor in der Kosmetikindustrie verwendet.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Purpurrote Taubnessel
Lamium purpureum

III – X

III – X



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Suppen, Mischge-
tränke, als Füllung für Pfannkuchen. Dank ihres 
milden Spinatgeschmacks eignet sich diese 
Pflanze auch als Ersatz für Spinat in gekochten 
Gerichten. 
Blüten – als Dekoration von Gerichten oder für 
Kräutertee.

In der Volksheilkunde
Die Purpurrote Taubnessel hat entzündungs-
hemmende, harntreibende und entgiftende 
Wirkungen. Sie wird zur Linderung von Haut-
problemen, bei Verdauungsproblemen oder zur 
Blutreinigung eingesetzt.
Tee – bei Erkältungen, Husten und Entzündun-
gen der Harnwege.

Wissenswertes
Diese Pflanze hat einen milden, leicht süßlichen 
Geschmack und enthält viele Vitamine und 
Antioxidantien. 
Man hält sie für ein Unkraut, da sie sich schnell 
ausbreitet und Ackerböden oder Gärten 
besiedelt. Sie gehört zu den Frühjahrs – und 
Winterunkräutern, die auch unter kälteren Be-
dingungen keimen.
Honigpflanze – versorgt Bienen mit Nektar in 
den kalten Monaten.
Der Grund für die Bezeichnung „Taubnessel“ 
liegt darin, dass die Taubnessel im Gegensatz 
zur Brennnessel nicht brennt, obwohl die Blätter 
ähnlich aussehen.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gewöhnliche Vogelmiere
Stellaria media

III – VI



Verwendung in der Küche
Junge Triebe – für Salate, Sandwiches, Suppen 
und Saucen, sie sind ideal für grüne Smoothies. 
Sie können als Grundlage für ein gesundes 
Kräuter-Pesto anstelle von Basilikum verwendet 
werden. Ihr milder Geschmack passt hervor-
ragend zu Topfen oder Butter.

In der Volksheilkunde
Tee – hilft bei Husten, lindert Entzündungen der 
Atemwege und fördert die Verdauung.
Kühlende Wirkung auf die Haut – lindert Juck-
reiz, Ekzeme, kleine Verletzungen und Sonnen-
brandwunden.
Entgiftende Wirkung – fördert die Leber – und 
Nierenfunktion, hilft bei der Ausscheidung von 
Giftstoffen aus dem Körper.

Wissenswertes
Ein Nährstoffschatz – enthält Vitamine A, C, E 
sowie Eisen, Magnesium, Kalium, Kalzium und 
Zink.
Essbares Unkraut – wächst fast überall und wird 
oft unbewusst aus Gärten entfernt, obwohl die 
Pflanze nährstoffreicher ist als einige angebaute 
Gemüsesorten.
Die Pflanze ist ein beliebtes Futter für Geflügel 
und andere Tiere, allerdings ist sie für Menschen 
ebenso nützlich.
Sie hat einen frischen, leicht saftigen und 
mild-süßen Geschmack, der an junge Erbsen 
erinnert.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Wald-Erdbeere
Fragaria vesca

V – VII

V – VII

V – VII



Verwendung in der Küche
Früchte – frisch zum direkten Verzehr oder zur 
Zubereitung von Konfitüre, Sirup, Kompott, 
Kuchen, Desserts und Smoothies.
Blätter und Blüten – getrocknet als auch frisch 
zur Teezubereitung oder als genießbare Dekora-
tion von Kuchen und Salaten.

In der Volksheilkunde
Blättertee – fördert die Verdauung, lindert 
Entzündungen, hilft bei Halsschmerzen und 
Erkältungen, wirkt leicht harntreibend und 
unterstützt die Nierenreinigung.
Früchte – reich an Vitamin C, Antioxidantien 
und Mineralien, sie stärken das Immunsystem, 
fördern die Körperentgiftung und wirken sich 
wohltuend auf das Herz-Kreislauf-System aus.
Blätter als natürliche Wickel – sie enthalten 
Gerbstoffe und Flavonoide, die bei der Heilung 
kleiner Wunden, Kratzer und gereizter Haut 
helfen.

Wissenswertes
Die Wald-Erdbeere ist mit der Kulturerdbeere 
verwandt, hat jedoch kleinere Früchte mit 
einem ausgeprägten Aroma. Wald-Erdbeeren 
dienten als Grundlage für die Züchtung der 
heutigen großfruchtigen Gartenerdbeeren.
Man findet sie in Laub – und Mischwäldern, auf 
Wiesen und an Wegrändern.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gewöhnliches Hirtentäschel
Capsella bursa-pastoris

III – IV

III – IV

III – IV



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Suppen, Gemüsege-
richte oder als Ersatz für Spinat.
Blüten und junge Früchte – als Dekoration oder 
Zutaten für Kräutertee.
Junge, frische Früchte haben einen leicht 
würzigen bis leicht scharfen Geschmack, der ein 
wenig an Kresse oder Radieschen erinnert.

In der Volksheilkunde
Die Pflanze ist außergewöhnlich reich an 
Vitamin C, Mineralien und Antioxidantien und 
gehört zu nahrhaften und leicht verfügbaren 
essbaren Unkräutern.
Der Tee hilft bei Problemen mit den Harnwe-
gen, der Verdauung und fördert die Entgiftung.
Dank seines Gehalts an Gerbstoffen und seiner 
entzündungshemmenden Wirkung stoppt die-
ses Unkraut Blutungen. Die zerkleinerten oder 
leicht geriebenen Blätter werden direkt auf die 
Wunde gelegt und man lässt sie einwirken, um 
die Blutgerinnung und Heilung zu fördern.

Wissenswertes
Die dreieckigen Früchte erinnern an alte 
Hirtentaschen, darauf ist auch die Bezeichnung 
zurückzuführen. 
Die Pflanze gehört zu den meist verbreiteten 
Unkräutern weltweit und kann unter verschie-
denen Bedingungen wachsen, sie blüht fast das 
ganze Jahr über.
In der Vergangenheit wurde das Gewöhnliche 
Hirtentäschel als natürliches Heilmittel für Ver-
letzungen in Kriegen verwendet, als es noch an 
klassischen Mitteln zur Blutstillung ermangelte.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gewöhnlicher Giersch
Aegopodium podagraria

IV – VII

VI – VII



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Suppen, Gemüse-
mischungen, Saucen, Pesto, Mischgetränke oder 
als Zutaten für Füllungen 
Blüten – zum Verfeinern von Limonaden, Essig 
und Öl.

In der Volksheilkunde
Die Pflanze ist auch als Geißfuß oder Zipper-
leinskraut bekannt. Die Hauptsammelzeit ist 
der frühe Frühling, aber junge Blätter können 
wiederholt geerntet werden, wenn man die 
Pflanzen mäht oder schneidet.
Als Frühlingskraut enthält dieses Unkraut 
große Mengen an Vitamin C, Carotinoiden und 
wertvollen Mineralien wie Eisen und Mangan. 
Das Unkraut fördert den Stoffwechsel sowie 
die Freisetzung von Säureablagerungen und 
deren Ausscheidung aus dem Körper – es führt 
zur Körperentsäuerung. Die Pflanze wirkt sich 
wohltuend auf die Beweglichkeit der Gelenke 
und deren Regeneration nach einem langen 
Winter aus.

Wissenswertes
Die Pflanze hat einen milden, frischen und leicht 
würzigen Geschmack, der an eine Kombination 
aus Petersilie, Sellerieblättern und leichtem 
Karottengrün erinnert.
Eine sehr invasive Pflanze, die schnell dichte 
Bestände bildet. Sie vermehrt sich durch unter-
irdische Ausläufer, wodurch sie schnell wächst 
und andere Pflanzen verdrängt. Sie wächst in 
Gärten, Wäldern und auf Wiesen.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Wald-Sauerklee
Oxalis acetosella

IV – IX



Verwendung in der Küche
Junge Triebe – für Salate, als Dekoration von Ge-
richten, sie können auch frisch verzehrt werden. 
Der erfrischende, säuerliche Geschmack, ähn-
lich wie Zitrone, eignet sich für Suppen, Saucen, 
Aufstriche oder Kräuterbutter, aber auch zum 
Verfeinern von Fischgerichten, Saucen oder 
Marinaden.

In der Volksheilkunde
Zur Förderung der Verdauung, bei Fieber oder 
zur Linderung von Entzündungen.
Leicht harntreibende Wirkung, hilft bei der 
Körperentgiftung.

Wissenswertes
Die Pflanze enthält Oxalsäure, die für den sauren 
Geschmack verantwortlich ist. Daher sollte diese 
Pflanze nicht in großen Mengen verzehrt wer-
den, um negative Auswirkungen auf die Nieren 
zu vermeiden.
In der Vergangenheit wurde der Wald-Sauerklee 
als natürliches Reinigungsmittel zur Rost – und 
Fleckenentfernung aus Stoffen verwendet.
Ähnlich wie Klee, symbolisiert er Glück und 
Erfolg.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Große Brennnessel
Urtica dioica

III – VI

VIII – X



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Suppen, Saucen, Aufstriche, 
Salate, als Ersatz für Spinat, zur Zubereitung von 
Sirup oder Smoothies.
Die getrockneten Blätter können zu einem 
feinen Pulver gemahlen und als gesundes grü-
nes Gewürz oder zur Teezubereitung im Winter 
verwendet werden.
Samen – als Streusel, für Smoothies, Gebäck 
und Müsli.

In der Volksheilkunde
Die Große Brennnessel ist eine äußerst nähr-
stoffreiche und vielseitige Pflanze.
Sie wird wegen ihrer entgiftenden, entzün-
dungshemmenden und stärkenden Wirkung 
häufig verwendet.

Wissenswertes
Die jungen Blätter werden im Frühjahr und zu 
Beginn des Sommers gesammelt, später emp-
fiehlt sich eine zweite Ernte, wenn die Pflanze 
wieder neue Triebe bildet.
Die Große Brennnessel enthält Eisen, Vitamin 
C, Magnesium und Antioxidantien und gehört 
daher zu den Superfoods.
Im Frühjahr hat sie den höchsten Eisenanteil, 
brennt aber auch am stärksten. Ihre brennende 
Wirkung wird durch kleine Härchen verursacht, 
die Histamin und Ameisensäure enthalten, 
allerdings lässt dieser Effekt durch Erhitzen oder 
Trocknen nach.
Die Brennnesselsamen gelten als lokales Super-
food und haben im Vergleich zu den Blättern 
einen höheren Proteingehalt.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gewöhnlicher Löwenzahn
Taraxacum officinale

III – VIII

III – VIII



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Smoothies, Suppen 
oder als Ersatz für Spinat. 
Im Frühling sind junge Löwenzahnblätter eine 
wahre Vitaminbombe und daher stellen sie 
ein hervorragendes Mittel gegen Frühjahrs-
müdigkeit dar. Die Blätter werden vor der Blüte 
gepflückt.
Blüten – zur Zubereitung des Löwenzahnho-
nigs, Sirup und von Konfitüre.

In der Volksheilkunde
Die in der Löwenzahnblüte enthaltenen Bitter-
stoffe helfen bei Verdauungsbeschwerden und 
regen den Appetit an. Sie senken den Blutzu-
ckerspiegel, regulieren die Funktion der Bauch-
speicheldrüse und Gallenblase und wirken harn-
treibend. Sie unterstützen und regenerieren die 
Leber und entgiften so den Körper.

Wissenswertes
Die Franzosen halten den Löwenzahn für ein 
gewöhnliches Salatgemüse, aus dem sie köst-
liche frische Salate zubereiten. Im Vergleich zu 
gewöhnlichem Kopfsalat enthält der Gewöhn-
liche Löwenzahn fünfmal mehr Vitamine und 
Mineralstoffe: E, C und A, Kalzium, Magnesium, 
Kalium und Eisen.
Es handelt sich um eine weit verbreitete und 
pflegeleichte mehrjährige Pflanze. Sie wächst 
auf Wiesen, Weiden, an Wegrändern und in 
Gärten.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gemeine Schafgarbe
Achillea millefolium

V – IX

V – IX



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Suppen, Aufstriche 
oder als Zutaten in gekochten Gerichten.
Blüten – als Dekoration für Speisen oder zur 
Teezubereitung. Zum Verfeinern von Saucen 
oder Marinaden.

In der Volksheilkunde
Die volkstümliche Bezeichnung der Gemeinen 
Schafgarbe in der slowakischen Sprache lautet 
„Mäuseschwanz“.
Die Schafgarbe wird in der traditionellen Medi-
zin seit jeher bei Frauenproblemen eingesetzt. 
Sie enthält Wirkstoffe, die sich positiv auf das 
Hormonsystem, den Menstruationszyklus und 
die Gesundheit der Gebärmutter auswirken.
Der Blättertee hat erhebliche entzündungs-
hemmende und antioxidative Eigenschaften, 
die eine schnellere Wundheilung und allgemei-
ne Genesung fördern. Die Pflanze enthält Flavo-
noide und Alkaloide, Verbindungen mit positiver 
Wirkung auf das Verdauungssystem, wie z. B. 
bei Geschwüren und Reizdarmsyndrom.
Darüber hinaus kann das regelmäßige Trinken 
von Schafgarbentee Angstsymptome lindern 
und Entspannungsgefühle hervorrufen. 

Wissenswertes
Die lateinische Bezeichnung wird auf den my-
thologischen Helden Achilles zurückgeführt, der 
die Pflanze der Legende nach zur Heilung seiner 
Soldaten verwendete. Die Pflanze wurde mit der 
Fähigkeit zur Blutstillung und Förderung der 
Wundheilung in Verbindung gebracht.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gänseblümchen
Bellis perennis

III – XI

III – XI



Verwendung in der Küche
Blüten – als Dekoration für Salate, Desserts oder 
als Zutaten für Kräuterbutter und Aufstriche. 
Die Blüten werden im Kräutertee allein oder zu-
sammen mit anderen Kräutern verwendet. Sie 
können vor allem im Frühjahr zur Frühjahrskur 
für Blut und Leber direkt konsumiert werden.
Blätter – für Salate, Smoothies oder als feine 
Suppenzutaten.

In der Volksheilkunde
Saponine regen den Stoffwechsel an und damit 
auch die Entgiftung, verflüssigen Schleimsekre-
te in den Bronchien und fördern das Abhusten.
Bitterstoffe regen die Verdauung und den 
Stoffwechsel an, daher eignet sich diese Pflanze 
bei Hautproblemen und für eine Frühjahrs-De-
tox-Kur. 
Tannine und Flavonoide wirken sich positiv auf 
die Haut aus, lindern Entzündungen, Juckreiz 
und Schmerzen.

Wissenswertes
Das Gänseblümchen wächst auf Wiesen, 
Weiden, Feldwegen und an Waldrändern. Es ge-
deiht auf fruchtbaren Böden in der Sonne oder 
im Halbschatten. 
Wenn es nicht stark friert, kann die Pflanze von 
Februar bis November blühen und gehört damit 
zu den am längsten blühenden Pflanzen in der 
gemäßigten Zone.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Spitzwegerich
Plantago lanceolata

III – X



Verwendung in der Küche
Blätter – für Salate, Suppen, Saucen, Smoothies 
oder gedünstet wie Spinat. 
Die Blätter haben einen leicht bitteren Ge-
schmack, der den Speisen eine interessante 
Note verleiht. Die Blätter für kulinarische Zwecke 
sollten jung im Frühjahr gesammelt werden, 
solange sie noch zart sind.

In der Volksheilkunde
Der Spitzwegerich hat starke heilende, ent-
zündungshemmende und antibakterielle 
Wirkungen. 
Frische Blätter werden zur Behandlung kleiner 
Verletzungen, Insektenstiche oder Verbrennun-
gen verwendet.
Tee oder Sirup – bei Husten, Halsentzündungen 
und Atemwegsbeschwerden.
Blättersud – zur Minderung von Verdauungsbe-
schwerden und zur Entgiftung.

Wissenswertes
Der Spitzwegerich ist eine der ältesten und 
vielseitigsten Heilpflanzen, die seit jeher in der 
Volksmedizin verwendet wird. Bereits die alten 
Römer und Kelten erwähnten ihn als Heilpflanze 
für Wunden und Infektionen.
Es handelt sich um eine pflegeleichte und 
widerstandsfähige Pflanze, die fast überall auf 
Wiesen, an Straßenrändern, in Parks und auch 
als Unkraut in Gärten zu finden ist. 



ESSBARE WILDKRÄUTER

Wiesen-Sauerampfer
Rumex acetosa

IV – IX



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – frisch für Salate, Suppen, Sau-
cen oder Püree. Zum Verfeinern von Fisch, Eiern, 
Sahnesaucen oder als Füllung für Kuchen und 
Pfannkuchen. Wegen des erfrischenden sauren 
Geschmacks werden die Blätter in den warmen 
Sommermonaten manchmal gekaut.
Getrocknete Blätter – als saures Gewürz.

In der Volksheilkunde
Der Sauerampfer ist eine der besten Eisen-
quellen, die hervorragend bei Verstopfung, 
Blutkrankheiten, Hautproblemen, Rheuma und 
Verdauungsstörungen hilft.
Die Pflanze enthält einen hohen Anteil an 
Vitamin C und Antioxidantien, die das Immun-
system stärken.

Wissenswertes
Als eines der ältesten Wildkräuter, die in der 
Küche verwendet wurden, war der Sauerampfer 
ein fester Bestandteil mittelalterlicher Gerichte. 
Die alten Römer verwendeten ihn zur Verbesse-
rung der Verdauung nach deftigen Mahlzeiten.
Sein saurer Geschmack kommt von der Oxalsäu-
re, die jedoch in größeren Mengen die Nieren 
belasten kann, weshalb von übermäßigem Ver-
zehr abgeraten wird.
Der Wiesen-Sauerampfer wächst fast überall, 
man findet ihn auf Wiesen, Weiden, in Gärten 
und an Straßenrändern.



ESSBARE WILDKRÄUTER

Gundermann
Glechoma hederacea

III – X



Verwendung in der Küche
Es handelt sich um eine aromatische Pflanze, 
die ähnlich wie Thymian oder Oregano zum Ein-
satz kommen kann. Der Gundermann hat einen 
leicht bitteren, würzigen Geschmack mit einem 
Hauch von Minze und passt hervorragend zu 
verschiedenen Gerichten.
Frische Triebe – für Salate, Suppen, Saucen oder 
Aufstriche. Sie passen hervorragend zu Blatt-
gemüse und Radieschen. Sie eignen sich für 
gebratenes und gegrilltes Fleisch – sie verleihen 
ihm einen leicht würzigen, frischen Geschmack. 
Zur Zubereitung von Sirup und Limonaden. 
Getrocknete Triebe – zur Teezubereitung oder 
als Kräutergewürz.

In der Volksheilkunde
Der Gundermann wird traditionell zur Zuberei-
tung von atmungs – und verdauungsfördern-
dem Tee verwendet.
Wickel aus frischen Blättern – zur Wundheilung 
und Linderung von Schwellungen.

Wissenswertes
In der Vergangenheit wurde der Gundermann 
als traditionelles Heilmittel gegen Husten, 
Schleim und Asthma verwendet. 
Die slowakische Bezeichnung des Gunder-
manns wird auf „Atembeschwerden“ zurück-
geführt.
Der Gundermann breitet sich mit Hilfe von 
kriechenden Trieben aus und bildet so dichte 
Bestände, die gegen Mähen und Zertreten 
resistent sind.
Die Pflanze war bereits in der Antike bekannt 
und wurde vor der Einführung des Hopfens zur 
Herstellung von Kräuterbier verwendet. Der 
Gundermann enthält Bitter – und Gerbstoffe, 
die die Haltbarkeit des Bieres verlängerten und 
seinen Geschmack verbesserten.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Gewöhnliche Robinie 
Robinia pseudoacacia

V – VI



Verwendung in der Küche
Blüten – frisch in Salaten, zur Zubereitung von 
Sirup, Marmelade, Desserts oder kandiert, sie 
können im Teig paniert und als Delikatesse ge-
braten werden, zur Herstellung von Likör, Sirup 
und Honig. 

In der Volksheilkunde
Blütentee – er wird zur Stresslinderung, Verdau-
ungsförderung und Migränebehandlung ein-
gesetzt. Er hat eine leicht beruhigende Wirkung 
und fördert einen gesunden Schlaf. Auch nach 
dem Trocknen sollte die weiße Farbe der Blüten-
blätter nicht verloren gehen.
Der Akazienhonig ist wegen seines milden Ge-
schmacks und seiner langen Haltbarkeit beliebt.

Wissenswertes
Die Gewöhnliche Robinie wurde im 17. Jahr-
hundert aus Amerika nach Europa gebracht 
und verbreitete sich schnell als ein Zier – und 
Honigbaum. Die Blüten sind eine wertvolle 
Nahrungsquelle für Bienen.
Trotz der Giftigkeit anderer Pflanzenteile sind 
die Blüten völlig unbedenklich für den Verzehr 
und haben einen milden, süßen Geschmack.
Das sehr harte und widerstandsfähige Holz wird 
zur Herstellung von Möbeln, Pfählen und Brenn-
holz verwendet.
Andererseits ist die Robinie eine invasive Art, die 
sich aggressiv auf Kosten der ursprünglichen 
Vegetation ausbreitet. Sie kolonisiert schnell 
neue Gebiete, Reichert den Boden mit Stickstoff 
an und verändert die Zusammensetzung der 
Ökosysteme, was sich negativ auf die Artenviel-
falt auswirken kann.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Schwarzer Holunder
Sambucus nigra

V – VI

VIII – IX



Verwendung in der Küche
Blüten – zur Zubereitung von Sirup, Tee, Saft 
oder sie werden im Teig paniert und gebraten. 
Sie können auch in Desserts und Limonaden 
verwendet werden.
Früchte – Beeren werden nach der Wärmebe-
handlung zu Konfitüre, Sirup, Kompott, Frucht-
sauce oder Likör verarbeitet. Sie werden oft mit 
Äpfeln oder Birnen kombiniert. 

In der Volksheilkunde
Die bekannteste Wirkung, die gleichzeitig am 
längsten dokumentiert wird, ist die Bekämp-
fung von Grippe und Atemwegserkrankungen. 
Blütentee – fördert das Schwitzen bei Fieber, 
mildert Erkältungssymptome und stärkt das 
Immunsystem.
Die Früchte enthalten Antioxidantien, Vitamin 
A und C und unterstützen die Atemwege und 
das Verdauungssystem.

Wissenswertes
Holunderbeeren enthalten Sambunigrin, das 
durch Kochen zerstört werden muss. Diese 
Substanz ist für uns giftig.
Früher glaubte man, dass der Holunder vor bö-
sen Geistern schützt, und er wurde in der Nähe 
von Häusern gepflanzt.
Eine für die Natur sehr wichtige Pflanze – die 
Blüten sind eine beliebte Nektarquelle für 
Bestäuber und die Früchte werden von Vögeln 
verzehrt, die so zur Verbreitung der Pflanze 
beitragen.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Rotbuche
Fagus sylvatica

IV – V

IX – XII

I – XII



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Suppen, Aufstriche 
oder Smoothies. Sie haben einen milden, leicht 
säuerlichen Geschmack.
Früchte (Buchnüsse) – sie enthalten Öl, das 
gepresst und zum Kochen verwendet werden 
kann. Nach dem Rösten können sie als Ersatz 
für Nüsse dienen oder zu Backmehl verarbeitet 
werden. Vor dem Verzehr müssen die Buch-
nüsse wärmebehandelt werden (geröstet oder 
gekocht), um giftige Substanzen (Fagin) zu 
entfernen.

In der Volksheilkunde
Der Sud aus der Buchenrinde wurde zur Hei-
lung von Wunden, Ekzemen, Verbrennungen 
und Hautinfektionen verwendet.
Frischer Buchensaft hatte antiseptische Eigen-
schaften und wurde auf Hautverletzungen und 
entzündete Hautausschläge aufgetragen.

Wissenswertes
Einer der meist verbreiteten Bäume in Europa 
und in der Slowakei. Der Baum ist langlebig und 
sein Alter kann bis zu 300 Jahre erreichen. In 
einigen Kulturen galt er als heiliger Baum, der 
die Erde mit dem Himmel verband.
Buchnüsse waren in Kriegszeiten eine wertvolle 
Nahrungsquelle, und gepresstes Buchnussöl 
wurde als Speiseölersatz verwendet.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Gemeiner Wacholder
Juniperus communis

IV – VIII

X – XII



Verwendung in der Küche
Früchte (Wacholderbeeren) – als Gewürz für 
Fleischgerichte, insbesondere Wild, zum Verfei-
nern von Kohl, Saucen, Marinaden und Suppen. 
Sie gehören zu den Hauptbestandteilen bei der 
Produktion von Gin und einigen Kräuterlikören.
Gemahlene Früchte – zum Backen, um den 
Geschmack von Brot oder Keksen zu unter-
streichen.
Nadeln – sie werden getrocknet und für Tees 
und Inhalationen verwendet.

In der Volksheilkunde
Die Früchte fördern die Verdauung, helfen bei 
Magenproblemen und wirken harntreibend.
Tee oder Tinktur aus den Früchten – zur Reini-
gung der Harnwege und Entgiftung.
Suddämpfe aus den Nadeln wurden traditionell 
bei Erkrankungen der Atemwege inhaliert.

Wissenswertes
Eine der ältesten Heilpflanzen, die bereits im 
alten Ägypten bekannt war, wo sie zur Einbalsa-
mierung verwendet wurde.
In der Vergangenheit glaubte man, dass 
Wacholderzweige vor bösen Geistern schützen, 
weshalb sie über Türen gehängt oder im Haus 
verbrannt wurden, um den Raum zu reinigen.
Die Früchte des Gemeinen Wacholders reifen 
bis zu zwei Jahre lang, daher kann man an 
einem Strauch sowohl grüne als auch reife 
Wacholderbeeren finden.
Das Holz ist widerstandsfähig gegen Fäulnis 
und wird zur Herstellung von kleinen Holz-
gegenständen und Weihrauch verwendet.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Ulme (Feld-Ulme, Berg-Ulme)

Ulmus minor, U. glabra
IV – V

IV – V

V, X

Feld-Ulme 
Ulmus minor



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Suppen oder als Fül-
lung für Rouladen und Puffer. Sie haben einen 
milden und leicht süßlichen Geschmack. Wie 
erkennt man eine Ulme? Die Blätter haben eine 
typisch asymmetrische Basis.
Früchte (geflügelte Samen) – frisch im Früh-
ling, werden sie in Salaten verwendet oder als 
Snack gegessen, sie haben einen süßlichen 
Geschmack.
Innere Rinde – nach dem Trocknen und Mahlen 
wurde sie als Mehl zum Backen von Brot oder 
zur Zubereitung von dickflüssigem Brei ver-
wendet, insbesondere in Zeiten der Nahrungs-
mittelknappheit. 

In der Volksheilkunde
Insbesondere die Feld-Ulme und Berg-Ulme hat 
Heilwirkungen.
Die Rinde hat eine beruhigende Wirkung auf die 
Haut und wurde daher für Wickel bei Wunden 
und Verbrennungen verwendet. Die Rinde wird 
nur von den Ästen genommen, damit der Baum 
nicht beschädigt wird.

Wissenswertes
In der Vergangenheit wurde die Ulme entlang 
von Straßen und Alleen gepflanzt, da ihre dichte 
Krone Schatten spendete und das Holz sehr ge-
schätzt wurde. Das Holz ist hart und wasserbe-
ständig, was es zu einem beliebten Material für 
den Bau von Schiffen, Fässern und Werkzeugen 
machte. In Europa sind die Ulmenbäume von 
einer Epidemie der holländischen Ulmenkrank-
heit betroffen, die seit dem 20. Jahrhundert zu 
einem erheblichen Rückgang des Baumbestan-
des geführt hat.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Vogelkirsche
Prunus avium

IV – V

IV – V

VI – VII



Verwendung in der Küche
Früchte (Kirschen) – sie werden frisch verzehrt, 
man kann sie trocknen oder zur Zubereitung 
von Konfitüre, Kompott, Saft, Wein und Likör 
verwenden. Sie eignen sich hervorragend für 
Kuchen, Desserts oder Salate. Der Geschmack 
dieser Kirschen ist bitter, zusammenziehend 
und erfrischend.
Blüten – für Teemischungen oder als Dekoration 
von Gerichten. 
Blätter – beim Einmachen von Obst und Gemü-
se (z.B. Gurken) für ein feines Aroma.

In der Volksheilkunde
Kirschen sind reich an Vitaminen und Antioxi-
dantien, stärken das Immunsystem und fördern 
die Entgiftung. Sie helfen, den oxidativen Stress 
abzubauen und Entzündungen zu hemmen, 
was zur Linderung von Arthritis-Symptomen 
beitragen kann. Darüber hinaus können sie den 
Harnsäurespiegel im Körper senken, wodurch 
sie sich besonders für Menschen mit Gicht als 
wohltuend erweisen. 
Der Blättersud wird zur Linderung von Fieber 
und Entzündungen verwendet.

Wissenswertes
Die ursprüngliche Wildkirsche ist der Vorfahre 
aller modernen Kirschsorten.
Sie ist eine wichtige Nahrungsquelle für Vögel, 
die ihre Samen in der Umgebung verbreiten.
Man findet sie in hellen Laubwäldern in wärme-
liebenden Gebieten.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Kornelkirsche
Cornus mas

XII – X



Verwendung in der Küche
Früchte (Kornellen) – sie werden frisch als auch 
getrocknet verzehrt oder zu Konfitüre, Sirup, 
Saft, Kompott, Gelee oder Likör verarbeitet. 
Kornellen werden auch zur Herstellung traditio-
neller Spirituosen oder Marinaden verwendet.

In der Volksheilkunde
Die reifen scharlachroten Früchte haben einen 
sauren Geschmack und sind reich an Anti-
oxidantien, die entzündungshemmend wirken. 
Frische Früchte enthalten doppelt so viel Ascor-
binsäure (Vitamin C) wie Orangen.
Kornellen haben eine leicht zusammenziehende 
Wirkung und werden daher zur Linderung von 
Durchfall oder Magenbeschwerden eingesetzt.
Der Tee aus den Früchten oder der Rinde wird 
zur Blutreinigung und Körperentgiftung ver-
wendet.

Wissenswertes
Die Kornelkirsche blüht früh im Frühjahr 
(bereits im Februar oder März), noch bevor die 
Blätter wachsen. Ihre gelben Blüten sind eine 
der ersten Nektarquellen für Bienen.
Der Baum wächst auf trockeneren, sonnigen 
Hängen, buschigen Böschungen, in Waldstep-
pen und an Waldrändern. Die Kornelkirsche be-
vorzugt kalkhaltige Böden in warmen Regionen.
Die Kornelkirsche wird auch in Gärten und 
Obstgärten angebaut, wo verschiedene Sorten 
mit größeren und süßeren Früchten gezüchtet 
werden.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Edelkastanie
Castanea sativa

VI

IX – XI



Verwendung in der Küche
Früchte (Kastanien) – gebacken, gekocht 
(Zutaten für Füllungen, Suppen, Saucen und 
Desserts) oder zu Mehl für Kuchen, Brot oder 
Pfannkuchen verarbeitet. Die Kastanienpaste 
ist ein Bestandteil von cremigen Desserts und 
Nachspeisen.
Geröstete Kastanien sind in den Wintermonaten 
eine traditionelle Delikatesse.

In der Volksheilkunde
Die Früchte sind reich an Vitamin C, B-Vitami-
nen, Kalium, Magnesium, Eisen und Ballaststof-
fen, sie sind glutenfrei.
Sie stärken das Immunsystem, fördern die 
Verdauung und sind eine Energiequelle – dank 
komplexer Kohlenhydrate sind sie für Sportler 
und Menschen mit körperlicher Belastung ge-
eignet. Sie fördern auch ein gesundes Herz, da 
sie den schlechten Cholesterinspiegel senken.
Tees und Sude aus den Blättern und der 
Rinde wurden gegen Husten und Bronchitis 
verwendet.

Wissenswertes
Die Edelkastanie kann Hunderte von Jahren alt 
werden; einige Kastanienbäume in Europa sind 
über 1.000 Jahre alt.
Als Symbol für Überfluss wurden seine Früchte 
als „Baum-Brot“ bezeichnet – ein wichtiger 
Ersatz für Getreide.
In der Slowakei sind Edelkastanien häufig mit 
einer Pilzkrankheit namens Kastanienrinden-
krebs befallen. Der Pilz befällt die Stämme und 
Äste der Bäume, die mit der Zeit vollständig 
austrocknen können. Die Krankheit stammt aus 
Asien und hat sich bei uns vor allem im Süden 
der Slowakei verbreitet.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Weißdorn (Zweigriffeliger, Eingriffeliger)

Crataegus laevigata, C. monogyna
V – VI

V – VI

X – XI

Eingriffeliger Weißdorn 
Crataegus monogyna



Verwendung in der Küche
Früchte (Weißdornbeeren) – zur Zubereitung 
von Konfitüre, Gelee, Sirup, Wein und Kompott. 
Weißdornbeeren sind von Natur aus reich an 
Pektin und wurden daher häufig zum Andicken 
von Konfitüren und Marmeladen verwendet.
Getrocknete Früchte – zur Teezubereitung oder 
als Ersatz für Kaffee. Nach dem Trocknen kön-
nen sie zu Mehl verarbeitet werden, das für Brot 
oder Kuchen verwenden werden kann.

In der Volksheilkunde
Eine bekannte Heilpflanze, die seit Jahrhunder-
ten in der Volksheilkunde zur Förderung des 
Herz-Kreislauf-Systems eingesetzt wird. 
Blüten und Blätter – beruhigende Wirkung, sie 
helfen bei Schlaflosigkeit oder Stress.
Früchte – enthalten viele Antioxidantien und 
Vitamin C, wodurch das Immunsystem gestärkt 
wird. 
Tee oder Tinktur – unterstützt die Herzfunk-
tion, verbessert die Durchblutung und lindert 
Nervenspannung. Es wird oft eine langfristige 
Verwendung empfohlen, da die Wirkung mild, 
aber stabil ist und keine nennenswerten Neben-
wirkungen hat.

Wissenswertes
In der Vergangenheit galt Zweigriffeliger Weiß-
dorn als Schutzbaum, als Symbol für Liebe und 
Fruchtbarkeit. In der keltischen Mythologie 
hatte dieser Baum die Welt der Menschen und 
die Welt der Feen verbunden. Wichtig für die 
Biodiversität – seine Blüten liefern Nektar für 
Bestäuber und seine Früchte sind eine beliebte 
Vogelnahrung.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Feldahorn
Acer campestre

IV – V

IV – V

XII – X

II – III



Verwendung in der Küche
Junge Blätter – für Salate, Aufstriche oder als 
Beilage zu Gerichten.
Baumsaft – enthält Zucker und kann zu Ahorn-
sirup verkocht werden, obwohl sein Zuckerge-
halt geringer ist als der des Zuckerahorns.
Früchte (Spaltfrüchte) – nach dem Rösten sind 
sie essbar und haben einen leicht nussigen 
Geschmack.

In der Volksheilkunde
Der Sud aus der Rinde oder den Blättern wurde 
zur Linderung von Entzündungen und bei Ver-
dauungsproblemen verwendet.
Der Baumsaft galt traditionell als eine natür-
liche Energie – und Vitaminquelle.

Wissenswertes
Der Feldahorn ist bekannt für seine Fähigkeit, 
unter verschiedenen Bedingungen zu wachsen, 
und wird oft als Zierbaum in Städten und auf 
dem Land gepflanzt. Er ist ein wichtiger Honig-
baum, der im Frühjahr Nektar für Bienen liefert. 
Sein hartes und dichtes Holz wurde zur Herstel-
lung von Musikinstrumenten, Holzwerkzeugen 
und Möbeln verwendet. In einigen Kulturen galt 
der Ahorn als Symbol für Schutz und Harmonie, 
und man glaubte, dass seine Blätter böse Mäch-
te abwehren.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Gemeine Hasel
Corylus avellana

IV – V

IV – V

IX – XI



Verwendung in der Küche
Früchte (Haselnüsse) – frisch, geröstet oder zu 
Haselnussmehl, Butter oder Paste verarbei-
tet. Sie eignen sich hervorragend für Kuchen, 
Schokolade, Desserts, Salate oder als Zutaten für 
Frühstücksmischungen, Öl.
Getrocknete Blätter – zur Zubereitung von ver-
dauungsförderndem Tee.

In der Volksheilkunde
Haselnüsse sind reich an gesunden Fetten, 
Proteinen, Vitamin B und E sowie Mineralien wie 
Magnesium und Eisen, deshalb gehören sie zu 
den nährstoffreichen Lebensmitteln.
Der Blättertee wird zur Linderung von Entzün-
dungen und zur Förderung der Nierenfunktion 
verwendet.
Der Sud aus den Kätzchen (männlichen Blüten) 
wird bei Hautproblemen eingesetzt.

Wissenswertes
Haselnüsse gehören zu den ältesten Lebens-
mitteln, die Menschen bereits vor mehr als 
9.000 Jahren verzehrten.
Sie wurden in archäologischen Ausgrabungen 
aus der Steinzeit gefunden, was beweist, dass 
sie bereits in der Urzeit zu den wichtigen Nah-
rungsbestandteilen zählten. 
Das bekannteste Haselnussprodukt ist Nutella 
– eine Haselnusscreme mit Schokolade, die wäh-
rend des Zweiten Weltkriegs in Italien entstand, 
als Kakaopulver teuer und knapp war.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Linde (Großblättrige, Kleinblättrige)

Tilia platyphyllos, T. cordata
III – IV

VI – VII

III – IV

Kleinblättrige Linde 
Tilia cordata



Verwendung in der Küche
Blüten – zur Zubereitung von Tee, Sirup oder als 
Zutaten für Desserts.
Junge Blätter – für Salate, Aufstriche oder als 
Zutaten für Sandwiches, grüne Smoothies.
Knospen – zum direkten Verzehr, sie haben 
einen leicht nussigen Geschmack.

In der Volksheilkunde
Lindenblüten – ein hoher Gehalt an Schleimstof-
fen, Flavonoiden und ätherischen Ölen.
Lindenblütentee – beruhigende, harntreibende 
und entzündungshemmende Wirkung, hilft bei 
Erkältungen, Fieber, Stress und Schlaflosigkeit.
Sud aus den Blüten und Blättern – zur Linde-
rung von Kopfschmerzen und zur Körperent-
giftung.
Lindenbäder – zur Entspannung und Haut-
regeneration.

Wissenswertes
Symbol der Slawen, Liebe, des Friedens und der 
Langlebigkeit. In vielen Gemeinden wurde die 
Linde auf dem Hauptplatz, der als Begeg-
nungs – und Zufluchtsort galt, gepflanzt. Ein 
Lindenbaum kann bis zu 500 Jahre alt werden. 
Der Lindenhonig gehört zu den hochwertigsten 
Honigsorten, er stärkt das Immunsystem und 
lindert Husten.
Das Holz ist weich und kann einfach bearbeitet 
werden, daher wurde es zur Herstellung von 
Musikinstrumenten, Schnitzereien und sogar 
zum Schnitzen von Ikonen verwendet.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Himbeere
Rubus idaeus

IV – VII

VII – IX



Verwendung in der Küche
Früchte (Himbeeren) – frisch, getrocknet, zur 
Zubereitung von Konfitüre, Kompott, Sirup, 
Likör, Kuchen, Smoothies und Desserts.
Blätter – Tee, der einen angenehmen leicht 
herben Geschmack hat.

In der Volksheilkunde
Der Himbeerblättertee fördert die Verdauung, 
lindert Entzündungen und stärkt das Immun-
system. Traditionell wurde er zur Linderung von 
Menstruationsbeschwerden und zur Förderung 
der Gesundheit während der Schwangerschaft 
verwendet.
Himbeeren sind reich an Vitamin C, Antioxidan-
tien und Ballaststoffen, fördern die Herzge-
sundheit und die Verdauung und helfen bei 
Erkältungen.

Wissenswertes
Himbeeren sind seit der Antike bekannt und 
wurden gerne in Klostergärten angebaut. 
Damals glaubte man, dass sie Fruchtbarkeit 
symbolisieren, und sie waren Teil der Hochzeits-
traditionen.
Wildhimbeeren sind ein natürlicher Bestand-
teil von Wäldern, Wiesen und Bergregionen. 
Wildhimbeeren wachsen natürlich in der Natur, 
während kultivierte Himbeeren das Ergebnis 
von Züchtung und Anbau in Gärten und auf 
Bauernhöfen sind.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Brombeere
Rubus fruticosus

IV – VII

VIII – X



Verwendung in der Küche
Früchte (Brombeeren) – frisch, getrocknet, zur 
Zubereitung von Konfitüre, Kompott, Sirup, 
Likör, Kuchen und Desserts. Sie eignen sich her-
vorragend für Smoothies, Obstsaucen und Eis. 
Getrocknete Blätter – für einen leicht herben 
und erfrischenden Tee. 

In der Volksheilkunde
Früchte – reich an Antioxidantien, Vitamin C, 
Vitamin K und Ballaststoffen, fördern die Herz-
gesundheit und das Immunsystem. Sie haben 
eine entgiftende Wirkung und helfen bei Atem-
wegsentzündungen.
Brombeerblättertee – bei Verdauungsproble-
men, Durchfall und zur Förderung der Gesund-
heit der Harnwege.

Wissenswertes
Brombeeren werden seit der Antike gesammelt 
und waren wegen ihrer heilenden Eigenschaf-
ten in der Volksheilkunde beliebt.
Brombeersträucher sind extrem widerstandsfä-
hig und wachsen oft an verlassenen Standorten, 
wo sie sich schnell ausbreiten.
Ihre Stieldornen schützen die Pflanze vor Pflan-
zenfressern und bieten gleichzeitig vielen Vogel 
– und Insektenarten Unterschlupf.
In alten englischen Legenden glaubte man, dass 
Brombeersträucher schützende Kräfte besitzen 
und böse Mächte vertreiben können.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Hundsrose
Rosa canina

V – VI

V – VI

IX – XI



Verwendung in der Küche
Früchte (Hagebutten) – zur Zubereitung von 
Tee, Konfitüre, Sirup, Saucen, Wein, Likör und 
Saft. Man erntet sie einige Tage vor ihrer voll-
ständigen Reife, wenn sie eine hellrote Farbe 
annehmen und noch hart sind. Hagebutten 
enthalten bis zu 20 Mal mehr Vitamin C als 
Zitronen!
Blüten – für Salate, getrocknet für Tee, als Deko-
ration von Desserts.
Junge Blätter – für Salate oder Tee für ein feines 
Aroma.

In der Volksheilkunde
Hagebutten sind reich an Vitamin C und Anti-
oxidantien, stärken das Immunsystem, reduzie-
ren Müdigkeit und fördern die Hautgesundheit.
Hagebuttentee – bei Erkältungen, Entzündun-
gen der Harnwege und zur Körperentgiftung.
Blütensud – zur Linderung von Augen – und 
Hautirritationen.

Wissenswertes
Es gibt viele gezüchtete Sorten und Hybriden, 
die verbesserte Eigenschaften, wie z.B. größere 
Blüten, eine höhere Widerstandsfähigkeit oder 
einen intensiveren Duft aufweisen. Die Hunds-
rose ist ein Symbol der Liebe und Schönheit. 
Bereits im alten Ägypten und Rom wurde sie 
für medizinische und kosmetische Zwecke ver-
wendet. Die dichten Sträucher bieten Vögeln vor 
allem im Winter Schutz und Nahrung.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Europäische Lärche
Larix decidua

IV – V

IX – XI

IV – V



Verwendung in der Küche
Junge Triebe und Nadeln – zur Herstellung von 
Sirup, Tinkturen, Tee und zum Verfeinern von 
Getränken. Aus den Nadeln kann aromatisches 
Salz oder Zucker hergestellt werden.
Samen – geröstet als kleiner Snack, Zutaten für 
Gerichte.

In der Volksheilkunde
Der Sud aus den Nadeln und Trieben wird zur 
Unterstützung der Atmung, zur Linderung von 
Husten und zur Immunstärkung verwendet.
Der Lärchenharz ist für seine heilenden und 
antibakteriellen Wirkungen bekannt und wurde 
traditionell bei Wunden, Verbrennungen und 
Massagen eingesetzt. Das Einatmen von Dämp-
fen des Lärchensuds hilft bei Entzündungen der 
Atemwege und verstopfter Nase.

Wissenswertes
Der einzige Nadelbaum in Europa, der im 
Winter seine Nadeln abwirft. Er wird 500 bis 
600 Jahre alt und ist für seine Widerstandsfähig-
keit gegen ungünstige Bedingungen bekannt.
Der Lärchenharz hat ausgeprägte antiseptische 
und aromatherapeutische Eigenschaften. 
Das harte und langlebige Holz ist wasserbestän-
dig, was es zu einem idealen Material für den 
Bau von Brücken, Hütten und Schiffen macht.



ESSBARE WILDGEHÖLZE

Schlehdorn
Prunus spinosa

VI – VIII

III – IV

X – XI



Verwendung in der Küche
Blüten – werden zusammen mit anderen Kräu-
tern für Teemischungen verwendet.
Früchte (Schlehen) – Konfitüre, Marmelade, 
Gelee, Schlehenschnaps, Likör, Wein, Saft und 
Sirup, getrocknete Früchte für Tee.
Blätter – für Teemischungen, sie können zur Zu-
bereitung eines milden Kräutersuds verwendet 
werden.

In der Volksheilkunde
Schlehen entgiften den Körper (sie enthalten 
Rutin), fördern die Verdauung und das Ab-
husten, lindern Halsentzündungen, schützen 
vor Krebs, reinigen die Nieren und halten das 
Herz gesund.

Wissenswertes
Der Schlehdorn hat zwar kleine, saure und ein 
wenig herbe Früchte (Beeren), die aber äußerst 
gesund und wohltuend für unsere Gesundheit 
sind. Die Beeren schmecken besser und sind 
nicht so sauer, wenn sie nach mehreren Frostpe-
rioden geerntet werden. 
Die Früchte liefern einen natürlichen Farbstoff, 
der früher zum Färben von Stoffen in dunkel-
blauen bis violetten Farbtönen verwendet 
wurde.
Der Schlehdorn wird für die Anlage von leben-
den Hecken gepflanzt, die dicht, undurchdring-
lich und windbeständig sind.



Rezepte

FRÜHLINGSREZEPT 
Fichtenhonig (junge Triebe) 
Sammeln Sie junge hellgrüne Fichtentriebe 
bis zu einer Länge von 5 cm. Legen Sie diese 
in Schichten in eine saubere Glasflasche und 
gießen Sie Honig darüber, sodass die unterste 
Schicht bedeckt ist. Wiederholen Sie dies, bis 
alle Triebe aufgebraucht sind. Die letzte Schicht 
besteht aus Honig. Verschließen Sie die gefüllte 
Flasche mit einem Deckel und stellen Sie sie 
an einen warmen, sonnigen Ort. Lassen Sie sie 
3 bis 5 Wochen ruhen. Gießen Sie anschließend 
den entstandenen Sirup in eine Flasche und 
bewahren Sie diesen Honig im Kühlschrank 
oder an einem anderen kühlen Ort auf. 

SOMMERREZEPT 
Kräutermischgetränke  
(Grün, Blätter und Früchte)
Sammeln Sie junge Lindenblätter, Brennnes-
sel, das Grün der Gewöhnlichen Vogelmiere, 
Stängel des Gewöhnlichen Gierschs und geben 
Sie Obst wie Erdbeeren, Preiselbeeren oder 
Bananen hinzu. Gießen Sie alles mit ausrei-
chend Wasser auf und mixen Sie das Getränk.

HERBSTREZEPT 
Geröstete Buchnüsse (Früchte) 
Sammeln Sie während der Fruchtzeit frisch 
gefallene Buchnüsse. Entfernen Sie mit 
einem Messer die dicke äußere Schale und 
rösten Sie die Früchte kurz in einer trockenen 
Pfanne. Entfernen Sie dann auch die dünne 
untere Schale, salzen Sie die Buchnüsse leicht 
und anschließend können sie diese Delikates-
se genießen.



Naturapotheke – Zubereitung 
und Verwendung

Spitzwegerich
Tee: 1 EL getrocknete Blätter pro Tasse Wasser, 
2 – 3 × täglich trinken → gegen Husten und zur 
Verdauungsförderung. 
Sirup: Schichten aus frischen Blättern und 
Honig, 3 Wochen ziehen lassen → gegen Husten 
und zur Stärkung des Immunsystems.
Tinktur: Blätter in 40 %-Alkohol, 3 Wochen zie-
hen lassen → entzündungshemmende Wirkung.

Brennnessel
Shampoo: 4 l Wasser, 5 Stück Brennnessel 
(30 cm), 2 – 3 Stück Eigelb, 1 EL Apfelessig → zur 
Förderung des Haarwachstums und der Re-
generation, gegen fettiges Haar.

Knoblauchsrauke
Salbe: 150 g gehacktes frisches blühendes Grün,  
150 g Schweineschmalz – 20 Minuten bei schwa-
cher Hitze rösten, 24 Stunden ruhen lassen, 
erwärmen und abseihen, abkühlen lassen, in 
Behälter füllen und an einem kühlen Ort/im 
Kühlschrank aufbewahren → gegen Geschwüre 
und schlecht heilende Wunden. 
Tee: 1 TL getrocknetes oder frisches blühendes 
Grün, 2 dl Wasser – mit kochendem Wasser 
übergießen, 10 Minuten ziehen lassen und ab-
seihen → bei Frühjahrsmüdigkeit, Stoffwechsel-
störungen, Darmparasiten.
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