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Einleitung

Wilder Schnittlauch



In diesem Buch werden 77 wildwachsende, essbare Pflanzen in Wort 
und Bild dargestellt. Dies ist nur eine kleine Auswahl aus der Fülle der 
essbaren Wildpflanzen. Bei der Auswahl wurden vor allem Pflanzen 
berücksichtigt, die weit verbreitet, möglichst nicht gefährdet, leicht zu 
identifizieren und ohne großen Aufwand zuzubereiten sind.  
 

Wer in diesem Buch Pilze erwartet, wird vergeblich nach ihnen 
suchen. Einerseits erfordert das sichere Erkennen von Pilzen und damit 
die Abgrenzung zu giftigen Arten einige Grundkenntnisse, andererseits 
würde ihre Aufnahme den begrenzten Rahmen dieses Buches spren-
gen.   

 
Mit dem Begriff „essbare Wildpflanzen“ ist in der Regel gemeint, 

dass nur bestimmte Teile der jeweiligen Pflanze genießbar sind. Keiner 
wird z.B. bei der als essbare Wildpflanze eingestuften Birke auf die 
Idee kommen, den Stamm anzuknabbern. Aufgrund der jungen, 
schmackhaften Blätter gilt die Birke aber dennoch als essbare Wild-
pflanze.  

 
Über die im Buch aufgeführten Rezeptvorschläge und Zuberei-

tungsmöglichkeiten hinaus gibt es für die meisten Pflanzen eine Fülle 
von weiteren Möglichkeiten, ein schmackhaftes und nahrhaftes Gericht 
herzustellen, die wegen des begrenzten Platzes nicht alle erwähnt wer-
den konnten. So ließ sich z.B. allein mit den vielen verschiedenen 
Blaubeerrezepten ein ganzes Buch füllen. Dem Leser sind also alle 
Möglichkeiten geboten, etwas Neues auszuprobieren und seiner Krea-
tivität freien Lauf zu lassen. 

 
Die Auflistung der Pflanzen erfolgt in alphabetischer Reihenfolge. 

Der Einfachheit halber wurden die Pflanzen dabei nach ihrem Stamm-
wort sortiert. So erscheint z.B. die Wilde Erdbeere unter Erdbeere, 
Hängebirke unter Birke. 

Die Zeichnungen geben charakteristische Merkmale der Pflanzen 
wieder, um sie leichter ansprechen zu können. Aber auch 
zusammen mit der Textbeschreibung kann und soll dieser Band ein 
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Bestimmungsbuch nicht ersetzen. Zur eindeutigen Identifizierung 
unbekannter Pflanzen benötigen Sie einschlägige Bestimmungsbücher 
(> Literaturliste).  

Beim Vergleich der im Text beschriebenen Merkmale der Pflanzen 
mit denen, wie Sie sie in der Natur vorfinden, sollten Sie immer beden-
ken, dass die Pflanzen in allen ihren charakteristischen Merkmalen in 
weiten Grenzen variieren können. Im Text werden daher immer die 
charakteristischen Merkmale beschrieben.   

 
Wenn im Text davon die Rede ist, dass eine Pflanze z.B. auf Wiesen 

vorkommt, kann es durchaus sein, dass Sie auch einzelne Exemplare 
im Wald  finden können. Diese Variationsbreite gilt nicht nur für den 
Standort der Pflanzen, sondern in der Regel für die meisten Merkmale. 
 

Obwohl die Auswahl der Pflanzen u.a. nach dem Gesichtspunkt 
erfolgte, möglichst weit verbreitete und häufige Arten zu nehmen, die 
in der freien Natur nicht gefährdet sind, können einige jedoch in 
bestimmten Ländern oder regional begrenzt gefährdet und/oder 
geschützt sein. Diese regionalen Unterschiede können in diesem Buch 
aus Platzgründen nicht berücksichtigt werden. Einen Hinweis gibt aber 
die Rubrik „Gefährdung“, in der die Gefährdungsgrade einzelner 
Pflanzen für Deutschland erwähnt werden.  

 
Ein Nichterscheinen einer Pflanze in dieser Rubrik heißt aber nicht, 

dass sie überall gesammelt werden darf. Erkundigen Sie sich nach den 
jeweiligen lokalen oder landesweiten Verordnungen oder Gesetzen.  

  
Da es sich bei vielen in diesem Buch behandelten Pflanzen auch um 

anerkannte Heilpflanzen handelt, wurden bei einigen Arten auch ihre 
Anwendungsmöglichkeiten beschrieben. Das heißt aber nicht, dass Sie 
sich von nun an selbst therapieren sollten. Wenn Sie krank sind, fragen 
Sie immer zuerst Ihren Arzt oder Apotheker. Vielleicht rät er Ihnen ja 
auch zu einem Mittel aus der Natur. 

Auch für diese Rubrik gilt, dass Sie nicht davon ausgehen können, 
dass Pflanzen ohne einen Eintrag keine Heilpflanzen wären.  
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Beschreibung der Arten

Bärlauch



Großer Ampfer                          Rumex acetosa  

Synonyme: Sauer-Ampfer, Säuer-
ling 
 
Vorkommen: Der Große Ampfer 
wächst auf Wiesen und Weiden, an 
Wegrändern und Ufern auf meist 
nährstoffreichen, lehmigen Böden. 
Er ist in Europa, Asien und Nord-
amerika weit verbreitet und kommt 
sogar auf Grönland vor. 
 
Beschreibung: Die Pflanze wird 
30 bis 100 cm hoch. Die derben 
Blätter sind lanzettlich bis pfeilför-
mig. Die in Rispen wachsenden 
Blüten sind grün, manchmal etwas 
rötlich. 
 
Zubereitung: Der angenehm säu-
erlich schme ckende Sauer-Ampfer 
kann roh in Wildpflanzen salaten 
gegessen werden oder gekocht in 
Suppen. Mit anderen Wildpflanzen 
zusammen ergibt er ein gutes 
Gemüse. Nutzen sollten Sie nur die 
jungen, noch zarten Blätter. 
 
Ähnliche Arten: Der Kleine Amp-
fer (R. acetosella), der nur 30 cm 
hoch wird, enthält die gleichen 
Inhaltsstoffe wie sein großer Bru-
der. Allerdings schme cken seine 
Blätter leicht bitter. Daneben gibt 
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es noch etwa 200 wei-
tere  Ampferarten, von 
denen einige genießbar 
sind, wie z.B. der 
Schild-Ampfer (R. scu-
tatus), der früher sogar 
angebaut wurde und 
als „Französischer Spi-
nat“ zubereitet wurde. 
 
Vorsicht: Wegen des 
sehr hohen Oxalsäure-
Gehaltes, die dem Körper große Mengen Calcium durch Salzbildung 
entzieht, sollte man Sauer-Ampfer nur in kleinen Portionen essen. 
Besondere Vorsicht ist bei Kindern geboten. Ganz auf den Genuss ver-
zichten sollte man bei Gicht, Rheuma sowie allen Steinleiden. 
 
 
 Bachbunge                        Veronica beccabunga 
Synonyme: Bach-Ehrenpreis, Bach-Männertreu 
 
Vorkommen: Die 
Bachbunge ist in 
Europa, Asien, Nord-
afrika und Nordameri-
ka verbreitet und stel-
lenweise sehr häufig. 
Sie kommt an Ufern 
von Bächen, Flüssen 
und Gräben vor, an 
Quellen und in Röh-
richten. Sie liebt 
schlammige, nährstoff-
reiche Böden. 
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Beschreibung: Bachbun-
gen sind ausdauernde 
Pflanzen, die bis zu 
50 cm hoch  werden kön-
nen. Der Stängel ist kreis-
rund und  fleischig. Im 
kriechenden Teil wachsen 
an den Knoten Wurzeln. 
Die mehr oder weniger 
eiförmigen Blätter sind 
an den Rändern gesägt. 
Sie sind kurz gestielt, 
kahl und relativ fleischig. 
Die blauen, von Mai bis 
August erscheinenden, in 
Trauben angeordneten 
Blüten wachsen an lan-
gen Stielen aus den Ach-
seln der oberen Triebblät-
ter. 
 
Zubereitung: Verwendet 
werden können das ganze 
Jahr über die Blätter und 
die Triebspitzen, die 
einen  würzig scharfen 
Ge schmack haben. Aus 
ihnen lässt sich mit etwas 
Oliven- oder Walnussöl, 
Essig oder Zitrone, Zwie-
bel, Salz und Pfeffer ein 

wohlschmeckender Salat zubereiten. Die klein gehackten Blätter lassen 
sich unter Quark oder Frischkäse mischen und verleihen diesen einen 
würzigen Geschmack. Lecker schmeckt auch ein Butterbrot mit 
gehackten Bachbungenblättern.  
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Glossar 

Ähre                   Blütenstand, bei dem die einzelnen Blü-
ten ungestielt in den Achseln der Trag-
blätter sitzen, wie z.B. beim Wegerich  

 
Dolde                  Blütenstand, bei dem die gestielten Ein-

zelblüten an einem Punkt aus den in einer 
Rosette angeordneten Tragblättern wach-
sen, wie z. B. bei den Doldenblütlern  

Doldenrispe       eine spezielle Rispe, bei der die Blüten 
der einzelnen Rispenäste wie bei einer 
Dolde in einer Ebene angeordnet sind, 
z.B. beim Baldrian 

Doldentraube    eine Traube, bei der die Einzelblüten 
unterschiedlich lange Stiele haben; die 
Einzelblüten stehen in einer Ebene. 

 
eingeschlechtig  Blüte, die entweder nur Frucht- oder nur Staubblatt 

enthält 
einhäusig            eingeschlechtige Blüten, die auf einem Individuum 

wachsen 
einjährig            Pflanzen, die nur eine Vegetationsperiode überdauern 
Epiphyt              Pflanze, die nicht im Boden wurzelt, sondern andere 

Pflanzen besiedelt, ohne diesen Nahrung zu entziehen 
eutroph              übermäßig mit Nährstoffen versorgt 
 
Fruchtblatt        Teil der Blüte, aus dem sich nach der Befruchtung 

durch den Pollen die Frucht entwickelt 
 
gefiedert             Blätter, die aus mehreren Einzelblättchen oder Fie-

dern zusammengesetzt sind. Von unpaarig gefiedert 
spricht man, wenn am Ende des Blattstieles ein ein-
zelnes Blatt steht, wie z.B. bei der Esche, von paarig 
gefiedert, wenn dieses fehlt. 

                                                           Glossar                                                    151



gegenständig      Blattstellung, bei der sich an jedem Knoten 2 Blätter 
gegenüber stehen und die nächsten Blätter im rechten 
Winkel dazu versetzt sind, wie z.B. bei der Pfeffer-
minze) 

 
Halophyten        Salzpflanzen, können einen hohen Salzgehalt ertra-

gen 
 
Kelch                  Teil der Blütenhülle, der aus den meist mehr oder 

weniger verwachsenen, grünen Kelchblättern gebil-
det wird, sitzt unterhalb der Krone 

Kolben               Eine Ähre, bei der die Blütenachse kolbig 
verdickt ist, wie z.B. beim Rohrkolben 

Korbblüte          Blütenstand, bei dem sich die Blütenach-
se statt in die Länge in die Breite 
 entwickelt hat, wie z.B. beim Löwenzahn  

Kronblätter       die eigentlichen, meist farbigen „Blütenblätter“ der 
Blüte 

Krone                 Aus den Kronblättern gebildeter Teil der Blüte 
 
Quirl                  Blütenstand, bei dem mehrere Dolden 

übereinander angeordnet sind  
 
Rhizom               unter der Erde wachsende Sprosse von 

Kräutern und Stauden, aus denen Wur-
zeln wachsen 

Rispe                  eine Traube, bei der die einzelnen „Blütenstiele“ 
nochmals, z.T. mehrfach verzweigt sind, z.B. Beifuß 

 
Staubblatt          Teil der Blüte, die den Pollen enthält 
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