%’ZMW Gefuhrte Wanderungen mit Natur-Beobachtungen

www.wander-plausch.ch; info@wander-plausch.ch

Essbare Wildpflanzen
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Portrats ausgewahlter Pflanzenarten, die in unserer
Umgebung haufig vorkommen

Die Natur bietet eine Fulle von essbaren Pflanzen. Sie bereichern
den Speiseplan und dienen unserer Gesundheit. Denn sie
enthalten oft ein Vielfaches an Vitaminen, Mineralstoffen und
lebenswichtigen Inhaltsstoffen im Vergleich zu Kulturgemuse.

Wichtig ist eine sorgfaltige Bestimmung, denn es gibt in unserer
Natur auch hochgiftige Pflanzen!
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Brennnessel

(Urtica dioica)

Aussehen: dunkelgrin, Blatter ganz, Blattrand
grob gezdhnt, Brennhaare

Standort: ndhrstoffreihe Bdoden

Sammelgut: junge Blatter, Bliten, Samen
Verwendung: Blatter als GemUse; Samen Uber
versch. Speisen streuen; Pflanze enthalt viel
Eiweiss, Vitamin Aund C

Geschmack: spinatartig aber wurziger
Besonderes: verschiedene
Schmetterlingsarten vermehren sich auf der
Brennnessel -> beim Pfllicken auf Raupen
achten!

Giersch, Baumtropf egopodium
podagraria)

Aussehen: Blattstiel 3-eckig, Blatter doppelt 3-
zahlig, Teilblatter eiférmig, gezdhnt

Standort: Waldrander, Garten (Halbschatten)
Sammelgut: junge Blatter

Verwendung: gekocht als Gemuse, ganz jung
im Salat

Geschmack: dhnlich Ruebli und Peterli
Besonderes: wachst meist flachig, bilden
Rhizome

Taubnessel

z.B. Gefleckte Taubnessel (Lamium maculatum)
alle anderen Tsubnessel-Arten ebenfalls essbar

Aussehen: Stangel vierkantig, Blatter
gegenstandig, rote Lippenbluten in Quirlen in
Blattachseln

Standort: nahstoffreiche, halbschattige
Standorte, Hecken, Waldrander

Sammelgut: Triebspitzen, junge Blatter, Bluten
Verwendung: gekocht als Gemise, ganz jung
im Salat, Bluten zur Dekoration

Geschmack: wurzig, pilzartig

Besonderes: Blattern sehen der Brennnessel
ahnlich, haben aber keine Brennhaare
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Wegerich

z.B. Spitzwegerich (Plantago lanceolata)
andere Wegericharten sind gleich verwendbar

Aussehen: Blatter grundstandig in Rosette;
Blatter schmal lanzettlich mit starken
Langsnerven; Blutenstand langlich, schwarz
mit auffalligen weissen Staubfaden
Standort: Wiesen, Wegrander

Sammelgut: Blatter, Blitenknospen, Samen
Verwendung: Blatter fur Salat oder
Krauterpaste, gekocht als Gemuse, Samen
zum Knabbern und fur Geback.
Geschmack: Blatter und Bluten wirzig,
pilzdhnliches Aroma, Samen nussig
Besonderes: der verwandte Breitwegerich
bildet viel grossere und damit ergiebigere
Samenstande

Knoblauchrauke

(Alliaria petiolata)

Aussehen: grundstandige Blatter nierenformig,
Blattrander gebuchtet, oft leicht violett;
Stangelblatter zugespitzt und gezahnt; Bluten
klein weiss, an Triebenden gehauft

Standort: ndhstoffreicher Halbschatten
Sammelgut: junge Blatter, Bluten, Frichte,
Wurzel

Verwendung: Salat, Krduterpaste, Gewurz
Geschmack: zwischen Senf und Knoblauch;
Wurzel meerrettichartig

Besonderes: zweijahrig; Blatternte v.a. im
zweiten Jahr bevor sie Bluten treiben;

Gundelrebe

(Glechoma hederacea)

Aussehen: Stangel vierkantig, niederliegend,
kriechend; Blatter dunkelgriin, herz- bis
nierenformig, Blattrand gekerbt, blauviolette
Lippenbluten zu 2-3 in Blattwinkeln
Standort: nahrstoffreiche Wiesen,
Heckensaume, Wegrander

Sammelgut: junge Blatter, Bluten
Verwendung: Gewdurz in Salat, Gemuse,
Getranke, Sussspeisen, Krauterpaste
Geschmack: herb-aromatisch;
Besonderes: nur in kleinen Mengen
verwenden, da sehr wlrzig

www.wander-plausch.ch ~ Yvonne Aellen  Wanderleiterin und Biologin



http://www.wander-plausch.ch/

Ehrenpreis

z.B. Efeu-Ehrenpreis (Veronica hederifolia)

Aussehen: niederliegende zarte Stangel, blaue
4-zahlige Sternchenbliten («Katzenaugen»);
Blatter 3-5 lappig

Standort: Unkrautfluren, Garten, Wegrander
Sammelgut: junge Triebspitzen

Verwendung: jung im Salat, Gewurz fur
Gemuse, Krautersalz, Tee

Geschmack: herb-bitter

Besonderes: es gibt viele dhnliche Ehrenpreis-
Arten, die alle essbar aber unterschiedlich
bitter sind.

Wiesen-Barenklau

(Heracleum sphondylium)

Aussehen: Stangel kantig gefurcht und dicht
behaart; grosse Blattknospen, bauchige
Blattscheiden; Blatter vielgestaltig,
eingeschnitten bis geteilt, rau behaart
Standort: Fettwiesen, lichte Walder
Sammelgut: Blattknospen und junge Blatter
Verwendung: gekocht als Gemuse, junge
Knospen im Salat

Geschmack: wurzig, etwas sellerieartig
Besonderes: Vorsicht: Hautkontakt kann bei
Sonnenlichtlicht zu Verbrennungen fluhren.

Lowenzahn

(Taraxacum officinale)

Aussehen: grundstandige Blatter mit tief
gezacktem Rand; Stangel hohl mit Milchsaft,
Blutenstand mit vielen gelben Zungenbluten
Standort: Fettwiesen

Sammelgut: Blatter, Stangel, Blitenkndpfe,
Bluten, Wurzeln

Verwendung: Blatter Blitenkopfe und Stangel
gekocht als Gemuse, junge Blatter im Salat;
Bluten fur Gelée, Tee, Salatdekoration,
Wurzeln als Gemuse und Wurzelkaffee
Geschmack: Blatter leicht bitter,
chicoreeartig; Bluten blumig, honigartig
Besonderes: einige dhnliche Pflanzenarten mit
gelben Kérbchenbluten sind ebenfalls essbar,
teilweise aber sehr bitter
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Wiesen-Labkraut

(Galium mollugo)

Aussehen: Stangel vierkantig; Blatter zu 5-9 in
Quirlen, Blutenrispe mit viele kleinen weissen
Bluten

Standort: nahrstoffreiche Wiesen
Sammelgut: Triebspitzen, Blutenstande
Verwendung: Triebe als Salat; Bluten zur
Dekoration oder fur Eierspeisen

Geschmack: sehr mild, salatartig
Besonderes: der verwandte Waldmeister sieht
etwas ahnlich aus, darf aber nur in kleinen
Mengen als Gewurz verwendet werden
(Maibowle, Tee)

Wald-Ziest

(Stachys sylvatica)

Aussehen: Stangel vierkantig, Blatter
gegenstandig, pelzig weich, lila Lippenbllten in
Blattachseln

Standort: lichte Walder, Wegrander
Sammelgut: junge Blatter, Bluten
Verwendung: Gemuse, Suppe, Gewlrz; Blatter
mit Ol zu Chips backen

Geschmack: herb-wurzig, pilzartig
Besonderes: riecht in der Nase streng,
Geschmack ist feiner

Kleiner Wiesenknopf
(Sanguisorba minor)

Aussehen: Blatter gefiedert, Teilblatter
rundlich, grob gezahnt, Unterseite blaulich,
Stangel oft rotlich

Standort: magere Wiesen

Sammelgut: junge Blatter, Triebspitzen,
Blutenknospen

Verwendung: Salat, Gemuse, Gewdrz fur
Butter, Quark, Eierspeisen usw.
Geschmack: wurzig, etwas gurkenahnlich
Besonderes: jungste Blatter in der Mitte der
Blattrosette ernten
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Ahrige Rapunzel

(Phyteuma spicatum)

Aussehen: Grundstandige Blatter tief
herzférmig, oft dunkel gefleckt, Blattstiel
gefurcht, endstandiger Butenstand blassgelb
Standort: lichte Walder

Sammelgut: junge Blatter, knospende
Blutenahre mit oberstem zartem Stielteil
Verwendung: Salat, Suppen, Gemuse
Geschmack: sehr mild, etwas erbsenartig
Besonderes: kann beim Wandern direkt vom
Wegrand geknabbert werden, jedoch nur wenn
esviel hat.

Barlauch

(Allium ursinum)

Aussehen: Blatter oval, ganzrandig auf
grundstandigem Stiel, Oberseite sattgriin
glanzend, Unterseite matt blaulich: doldiger
Blutenstand mit weissen Sternchenbliten
Standort: Laubwalder, Gebusche
Sammelgut: Blatter, Bllten, Zwiebeln
Verwendung: Salat, Pesto, roh als Gewdirz
gekocht als Gemuse (viel milder)
Geschmack: knoblauchartig

Besonderes: Vorsicht vor Verwechslung mit
den ebenfalls sattgriinen, aber hochgiftigen
Blattern von Herbstzeitlosen, Maiglockchen,
Aronstab

Grosse Klette

(Arctium lappa)

Aussehen: Blatter sehr gross (bis 50 cm,
eiférmig bis herzformig, unterseits filzig
behaart; Blitenhulle mit hakigen
Hullblattrstacheln

Standort: Wegrander, Ruderalfldchen
Sammelgut: Blattstidngel (Haare wegreiben,
zdhe Fasern entfernen)

Verwendung: gekocht als Gemiuse
Geschmack: etwas artischockenartig
Besonderes: Pflanze bildet vor der
Blutenbildung grosse Blattrosetten
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Sommer-Linde

(Tilia plathyphyllos)

Aussehen: Blatt herzformig, jung geschmeidig
weich

Standort: Walder, Strassenalleen, Parks
Sammelgut: ganz junge Blatter, Bliten mit
Tragblatt

Verwendung: Blatter fur Salat oder gedUnstet
wie Spinat; knospende Bluten fur Salat, offene
BlUten flr Tee, Gelée, Slissspeisen usw.
Geschmack: milder salatartiger Geschmack
Besonderes: warmender Tee bei Erkaltungen,
Fieber

Waldmeister

(Galium odoratum)

Aussehen: Blatter quirlstandig in mehreren
Etagen; Bluten weiss in doldenartigem
Blutenstand

Standort: lichte Walder

Sammelgut: Triebspitzen vor und in der Blute
Verwendung: in kleinen Mengen als Gewdlrz in
Salat, Krauterbutter, Tee usw.

Geschmack: charakteristisches Cumarin-
Aroma

Besonderes: durch Anwelken der Pflanzen
wird Aroma starker; Tee wirkt gegen
Kopfschmerzen; darf nur in kleinen Mengen
verwendet werden

Wiesen-Pippau

(Crepis biennis)

Aussehen: Blatter buchtig gezahnt, dhnlich
Lowenzahn; Pflanze fuhrt Milchsaft; Bluten
gelb in doldiger Rispe

Standort: Fettwiesen

Sammelgut: ganz junge Blatter;
Blutenknospen, Blutenblatter
Verwendung: Blitenknospen in Salat;
Gemusesuppe; Mischgemuse usw.;
Blutenblatter in Salat, als Dekoration
Geschmack: bitter-wirzig

Besonderes: bliht etwas spater als
Léowenzahn

www.wander-plausch.ch ~ Yvonne Aellen  Wanderleiterin und Biologin



http://www.wander-plausch.ch/

Kriechender Gunsel

(Ajuga reptans)

Aussehen: Blatter verkehrt eifémig,
gegenstandig, sitzend, +/- ganzrandig; bildet
beblatterte Auslaufer; Bluten blau in
kerzenartigem BlUtenstand; Stangel vierkantig
Standort: Wiesen, Walder

Sammelgut: junge Blatter, blihende
Planzentriebe; Bluten als Dekoration
Verwendung: fein geschnitten in Salat,
blihende Triebe in Omlettenteig ausbacken
Geschmack: bitter-wirzig

Besonderes: Bitterkeit kann durch Einlegen in
warmes Wasser etwas gemildert werden

Kletten-Labkraut

(Galium aparine)

Aussehen: Blatter quirlstandig; klettert durch
borstige, klebende Hakchen an Blattern und
Trieb, Bluten weiss, sehr klein

Standort: Hecken, nahstoffreiche Krautsaume
Sammelgut: Triebspitzen, Bluten, Samen
Verwendung: Treibspitzen wie Spinat gekocht,
Suppen, Entsaften fur Smoothies; Bllten als
Dekoration; Samen gerdstet zum Knabbern
Geschmack: mild, salatartig, leichter
Erbsengeschmack

Besonderes: kurz gedlinstet vielfaltig
verwendbar, roh zu kratzig; Samen gerdstet als
Kaffeeersatz

Schafgarbe

(Achillea millefolium)

Aussehen: Blatter langlich, sehr fein gefiedert,
jung zusammengefaltet, Bluten weiss in
schirmférmiger Rispe

Standort: Wiesen, Krautsaume
Sammelgut: ganz junge Blatter, Bluten
Verwendung: junge Blatter als Gewdurz fur
Salat, Suppe, Gemuse, Krauterbutter usw.;
Bluten fur Tee, Likor, Sirup usw.
Geschmack: wurzig aromatisch
Besonderes: gute Heilpflanze bei Magen-
Darmbeschwerden
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