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Einleitung

Jahrtausendelang waren die essbaren
Wildpflanzen ein wertvoller Bestandteil des
menschlichen Lebens, denn unsere Vor-
fahren sammelten nicht nur einen groflen
Teil ihrer Nahrung in der freien Natur,
sondern sie sammelten auch Erfahrungen
und Kenntnisse im Umgang mit den wilden
Pflanzen. Durch die alltdgliche Nutzung

der Vegetation wurde dieses Pflanzenwissen
von den Eltern an die Kinder miindlich
weitergegeben. Man lernte die geeigneten
Sammelzeiten und Verarbeitungsmethoden
kennen, vor allem erlernte man die sichere
Pflanzenartenkenntnis. Vermitteln zu
konnen, welche Pflanzen essbar und welche
giftig oder heilsam sind, setzte voraus,

dass die Menschen die Pflanzen sicher er-
kennen konnten.

Nur wenig von diesem auf den Wildpflanzen
aufbauenden Teil unserer Nahrungskultur
ist aktuell noch lebendig und tiberliefert. Wir
sind auf ein Lebensmittelversorgungssystem
durch Dritte angewiesen und haben dabei
auch ein Stiick Unabhéngigkeit und Eigen-
standigkeit, was die eigene Nahrung betrifft,
abgegeben.

Das vorliegende Buch soll dazu beitragen,
einen Teil dieses Wildpflanzenwissens

zu pflegen und lebendig zu erhalten. Hier
wird versucht, die einzelnen Pflanzen so
anschaulich zu erklaren, wie dies sonst nur
bei einer personlichen Beschreibung der
Pflanze vor Ort moglich ist.

So bildreich wie moglich stellen wir die
Erkennungsmerkmale der 50 beliebtesten
essbaren Wildpflanzen vor, dazu die ihrer
giftigen Doppelgidnger. Wir beschreiben die
aktuellen und iiberlieferten Verwendungs-
moglichkeiten der Pflanzen in der Kiiche
und geben Thnen viele Ideen fiir empfehlens-

werte Zubereitungen, die gut zu den
besonderen Eigenschaften der jeweiligen
Wildpflanzen passen.

Die Natur bietet uns einen wahren Schatz
ernahrungsphysiologisch bedeutender ess-
barer Wildpflanzen. Diese sind ein kostbares
Geschenk an uns, und ihnen gebiihrt des-
halb auch unsere grofite Wertschatzung und
unser Dank.

Noch eine Bemerkung am Rande: Die
Angst, sich beim Sammeln speziell von wild-
wachsenden Pflanzen mit dem Fuchsband-
wurm zu infizieren, ist nicht begriindet.
Genauso wie die unberiihrtere Natur durch-
streift ein Fuchs auch Kultursalatfelder

und Gérten. Man geht sogar davon aus, dass
die grofite Verbreitung der Fuchsband-
wurmeier durch aufgewirbelten und einge-
atmeten Staub von den Ackern oder durch
Haustiere geschieht.

Die Natur ladt uns ein, ihre Schitze zu ent-
decken.

Wir wiinschen Thnen viel Freude an diesem
Buch und bei Ihren Erlebnissen draufien

in der Natur!

Steffen G. Fleischhauer
fiir das ganze Buchteam
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Gewohnliche Brunnenkresse

Scharfe Wiirze aus klaren Gewdssern

mehrjéhrig | 0,8 m | Mai bis September | weil

Nasturtium officinale agg.

Standort: Die Brunnenkresse wichst an
Quellen, in Griben und im Rohricht klarer,
schnell flieender Biche; sie ertragt bis

zu 1 Meter Wassertiefe.

Verwendung in der Kiiche
April-Oktober

ﬁ Blatter und Triebe

Von April bis Oktober sind Bldtter und Triebe
der Brunnenkresse eine wohlschmeckende
Zutat fiir Salate, die Triebspitzen und Blitter
machen sich auch gut als Dekoration auf
Gerichten. Erwarmt eignen sie sich fir
piirierte Suppen, aber auch wie Spinat zube-
reitet, fiir Brotaufstriche, Pesto, Krauter-
saucen, Kriuterbutter, Kriuterkise, Quiche
und Eierspeisen wie Omeletts. Getrocknete
Triebe konnen Rauchtabak beigemischt

werden.
% Mai-September

Bliiten und Bliitenknospen
Von Mai bis September kann man die
weifSen, wiirzigen Bliiten und die knospigen
Bliitenstande roh essen, zum Beispiel in
Salaten.

\O September-Oktober

Samen
Von September bis Oktober kann man die
kleinen Samen der Brunnenkresse ernten.
Sie werden beim Brotbacken mitverwendet,
als Pfefferersatz genutzt oder zu Senf

verarbeitet.

Geschmack: Die Pflanze schmeckt kresse-
artig scharf und erinnert an Rucola.

Rezeptidee

Brunnenkressesauce: Fein gehackte
Brunnenkressetriebe mit saurer Sahne, etwas
Essig, Knoblauch, Salz, Zitronensaft und ein
wenig Ahornsirup verrithren. Passt gut ge-
schmolzen auf heiffe Nudeln, kalt zu Salaten
oder als Dip zu Rohkostgemiise.

Ufer, Griben, Quellen | 19



Die Blutenblatter sind weil3, die Staubbeutel An den Blattanséatzen treiben die Stangel neue
gelb. Wurzeln.

Das Blatt besteht aus ein bis vier Teilblatt- Die Triebe treiben aus einem dicken Wurzel-
paaren und einem Endabschnitt. Der Blattrand  geflecht aus.
ist gekerbt.

20 | Ufer, Graben, Quellen



1 Die Sténgel treiben an den Blattansatzen
neue Wurzeln.

2 Jedes Blatt setzt sich aus 14 Teilblatt-
paaren (a) und einem gréReren End-
abschnitt (b) zusammen.

3 Der Blattrand ist schwach gekerbt.

4 Die Blitenblatter sind weil und werden
bis 5 mm lang.

5 Die Staubbeutel sind gelb.

6 Die Bliiten sind in lockeren Trauben
angeordnet, an der Spitze sind sie dolden-
artig gedrangt.

7 Der Fruchtstiel ist gekrimmt und wird bis
15 mm lang.

8 Die Frucht ist eine kurze, bis 2 cm lange
Schote.

9 In der Frucht sind die Samen zweireihig
angeordnet.

10 Die Oberflache der Samen ist wabenartig
unterteilt.

Das bittere Schaumkraut hat mehr als 4 Teil-
blattpaare und violette Staubbeutel.

Hinweise: Es gibt eine weitere sehr hiufige,
essbare Uferpflanze, die der Brunnenkresse
zum Verwechseln dhnlich sieht und genauso
in der Kiiche verwendet werden kann: Es

ist das Bittere Schaumkraut (Cardamine
amara). Die auffilligsten Unterschiede zur
Gewohnlichen Brunnenkresse sind, dass

die Blitter des Bitteren Schaumkrautes mehr
als 4 (bis zu 7) Teilblattpaare entwickeln,
dass dessen Stangel mit Mark gefiillt und
nicht hohl sind und dass seine Staubbeutel
violett und nicht gelb sind.

Beide Pflanzen konnen an Gewésserufern
stehen, wobei die Gewdhnliche Brunnen-
kresse deutlich sauberes, langsam fliefendes
Wasser braucht. Das Bittere Schaumkraut

ist nicht so anspruchsvoll in Bezug auf die
Wasserqualitt.

Ufer, Grében, Quellen | 21



Register der Pflanzennamen

Die Namensgebung folgt der aktuellen
Standardliste des Bundesamtes fiir Natur-
schutz, einzusehen unter www.floraweb.de.
Dort konnen auch die zugehérigen
Namensautoren eingesehen werden.

Bei mehreren Pflanzennamen steht die

giiltige, offizielle Bezeichnung in Klammern.

Achillea millefolium agg. 163
Aegopodium podagraria 125
Aethusa cynapium 235
Alchemilla vulgaris agg. 187
Alliaria petiolata 41
Allium ursinum 37
Ampfer, Sauer- (Wiesen-Sauerampfer) 183
Anthriscus sylvestris 197
Arctium lappa 129
Armoracia rusticana 141
Aronstab, Gefleckter 241
Artemisia vulgaris 133
Arum maculatum 241
Atriplex patula 149
Barenklau, Gewdhnlicher 205
Barenklau, Riesen 207
Birenklau, Wiesen- (Gewohnlicher
Bérenklau) 205
Bérlauch (Bar-Lauch) 37
Beifuf$, Gewohnlicher 133
Bellis perennis 171
Breitwegerich (Breit-Wegerich) 159
Brennnessel, Grofle 121
Brunnenkresse, Gewdhnliche 19
Campanula patula 213
Campanula persicifolia 215
Campanula rapunculoides 215
Capsella bursa-pastoris 105
Cardamine amara 21
Cardamine pratensis agg. 221
Chenopodium album 145

Cichorium intybus 137

Cicuta virosa 237

Cirsium oleraceum 31

Colchicum autumnale 245

Conium maculatum 239

Convallaria majalis 243

Daucus carota 201

Distel, Kohl- (Kohl-Kratzdistel) 31

Dost, Gewohnlicher 61

Erdbeere, Wald- 49

Erdbirne (Topinambur) 93

Fallopia japonica 23

Fliigelknéterich, Japanischer 23

Fragaria vesca 49

Franzosenkraut, Kleinbliitiges 91

Franzosenkraut, Zottiges 87

Frauenmantel, Gewdhnlicher 187

Galeobdolon luteum agg. 73

Galeopsis tetrahit 79

Galinsoga ciliata (Galinsoga
quadriradiata) 87

Galinsoga parviflora 91

Galinsoga quadriradiata 87

Galium mollugo agg. 209

Ginsebliimchen 171

Ginsefufs, WeifSer 145

Geiffufl (Gewohnlicher Giersch) 125

Giersch, Gewdhnlicher 125

Gilbweiderich, Hain- 217

Gilbweiderich, Pfennig- 219

Glechoma hederacea 83

Glockenblume, Acker- 215

Glockenblume, Pfirsichblittrige 215

Glockenblume, Wiesen- 213

Goldnessel, Echte 73

Goldrute, Kanadische 99

Goldrute, Riesen- 97

Gundelrebe (Gewohnlicher
Gundermann) 83

Gundermann, Gewohnlicher 83
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Helianthus tuberosus 93

Heracleum mantegazzianum 207

Heracleum sphondylium 205

Herbstzeitlose (Herbst-Zeitlose) 245

Herkulesstaude (Riesen-Birenklau) 207

Hirtentischel, Gewohnliches 105

Hohlzahn, Stechender 79

Hopfen, Gewéhnlicher 45

Humulus lupulus 45

Hundspetersilie 223

Impatiens glandulifera 27

Karotte, Wilde (Gewohnliche Mohre) 201

Kerbel, Wiesen- 197

Klee, Rot- 179

Klee, Sauer- (Wald-Sauerklee) 53

Klette, Grofle 129

Knoblauchsrauke 41

Knopfkraut, Behaartes (Zottiges Franzosen-
kraut) 87

Knopfkraut, Kleinbliitiges (Kleinbliitiges
Franzosenkraut) 87

Knéterich, Fliigel- (Japanischer Fliigel-
knéterich) 23

Kohldistel (Kohl-Kratzdistel) 31

Kratzdistel, Kohl- 31

Kren (Gewdhnlicher Meerrettich) 141

Kuhblume, Wiesen- (Wiesen-
Lowenzahn) 167

Labkraut, Wiesen- 209

Lamium album 119

Lamium galeobdolon agg. (Galeobdolon
luteum agg.) 73

Lamium maculatum 69

Lamium purpureum 77

Lauch, Bir- 37

Lauchhederich (Knoblauchsrauke) 41

Lowenzahn, Wiesen- 167

Lysimachia nemorum 217

Lysimachia nummularia 219

Maiglockchen 243

Malva sylvestris 155

Malve, Wilde 155

Maflliebchen (Ginsebliimchen) 171

Meerrettich, Gewohnlicher 141

Melde, Spreizende 149

Mentha longifolia 115
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Miere, Vogel- (Vogel-Sternmiere) 101
Minze, Ross- 115

Mohre, Gewohnliche 201

Mohre, Wilde (Gewohnliche Mohre) 201
Nachtkerze, Zweijdhrige 151
Nasturtium officinale agg. 19

Oenothera biennis agg. 151

Oregano (Gewdhnlicher Dost) 61
Origanum vulgare 61

Oxalis acetosella 53

Pfennigkraut (Pfennig-Gilbweiderich) 219
Phyteuma spicatum agg. 57

Plantago lanceolata 175

Plantago major 159

Pusteblume (Wiesen-Lowenzahn) 167
Rotklee (Rot-Klee) 179

Rumex acetosa 183

Salbei, Wiesen- 229

Salvia pratensis 229

Sanguisorba minor 191

Sanguisorba officinalis 195
Sauerampfer, Wiesen- 183

Sauerklee, Wald- 53

Schafgarbe, Gewdhnliche 163
Schierling, Gefleckter 239
Schaumkraut, Bitteres 21

Schaumkraut, Wiesen- 221

Solidago canadensis 99

Solidago gigantea 97

Spitzwegerich (Spitz-Wegerich) 175
Springkraut, Driisiges 27

Springkraut, Indisches (Driisiges Spring-
kraut) 27

Stachys sylvatica 65

Staudenkoterich, Japanischer (Japanischer
Flugelknoterich) 23

Stellaria media agg. 101

Sternmiere, Vogel- 101

Taraxacum sect. Ruderalia 167
Taubnessel, Gefleckte 69

Taubnessel, Gelbe (Echte Goldnessel) 73
Taubnessel, Purpur- 77

Taubnessel, Weifle 119

Teufelskralle, Ahrige 57

Thymian, Arznei- 225

Thymus pulegioides agg. 225



Topinambur 93

Trifolium pratense 179

Urtica dioica 121

Veilchen, Mirz- 109

Veilchen, Wohlriechendes (Mirz-Veilchen) 109
Viola odorata 109

Vogelmiere (Vogel-Sternmiere) 101
Wald-Erdbeere 49

Wasserschierling, Gift- 237

Wegerich, Breit- 159

Wegerich, Spitz- 175

Wegwarte, Gewohnliche 137
Wiesenkerbel (Wiesen-Kerbel) 197
Wiesenklee, Roter- (Rot-Klee) 179
Wiesenknopf, Grofler 195
Wiesenknopf, Kleiner 191
Wiesenlabkraut (Wiesen-Labkraut) 209
Wiesensalbei (Wiesen-Salbei) 229
Wiesenschaumkraut (Wiesen-Schaumkraut) 221
Zeitlose, Herbst- 245

Ziest, Wald- 65
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