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Dieses praktische Buch führt Sie zu jeder 
Jahreszeit zu den köstlichsten und gesundes-

ten Wildpflanzen, die uns die Natur zu bieten hat! 
Sortiert nach den Lebensräumen Wegrand, Wiese/

Weide, Hecke/Waldrand/Gebüsch, Brach- und Ruderalflä-
che, Wald, Bach/Graben und Garten stellt die Autorin über 
70 Wildpflanzen ausführlich und mit brillanten Bildern 
illustriert vor. Von den Portraits ausgehend, erfolgt eine 
Verzweigung zu den vielfältigsten Verwendungsmöglich-
keiten, u. a. zu vielen leckeren Rezepten und zahlreichen 
Anwendungsbeispielen für Küche und Gesundheit. Hilf-
reiche Tipps zum Sammeln, Trocknen und Konservieren 
sowie ein nützlicher Kalender mit idealen Sammelzeiten 
runden dieses handliche und bewährte Praxisbuch ab.

Mit Sammeltippszu allen  Jahreszeiten
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Einführung

Heimische Wildpflanzen haben seit jeher eine große Rolle im Leben 
des Menschen gespielt. Sie waren über Millionen von Jahren neben 

dem jagdbaren Wild seine Nahrungsquelle. Der Mensch erkannte mit der 
Zeit nicht nur die heilsamen Wirkungen der Wildpflanzen und ihre Nutz-
barkeit als Nahrungsmittel, sondern wusste sie auch in vielfältiger Weise 
für das alltägliche Leben einzusetzen. Kleider und Werkzeug wurden aus 
Pflanzenmaterialien oder -teilen hergestellt und Baumaterialien daraus 
gewonnen. Wildpflanzen können zum Färben, Gerben und Waschen und 
auch gegen Schädlinge eingesetzt werden.
Das Wissen um das überschwängliche Angebot, das die Natur uns in die-
ser Hinsicht zu bieten hat, ist im Laufe der letzten Jahrhunderte jedoch 
weitgehend verloren gegangen. Synthetisch hergestellte Produkte, seien 
es Heilmittel, Textilfasern, Farben oder Baustoffe, wie auch die Züch-
tung produktiver Kulturpflanzen ließen Althergebrachtes in den Hinter-
grund treten. 
Zumindest in Teilbereichen unseres Lebens findet heute eine Renaissance 
statt. Bärlauch, Leinen und Landlust sind wieder in Mode gekommen. 
Aus Brennnesselfasern werden industriell verwertbare Produkte herge-
stellt; natürliche Farbstoffe gewinnen wieder an Bedeutung. Das sind nur 
einige Beispiele.
Lebensmittelskandale der letzten Jahre haben das Bewusstsein für eine 
gesündere und natürlichere Ernährung geschärft. Warum nicht wieder 
verstärkt auf Wildpflanzen als Heil- und Lebensmittel zurückgreifen? Die 
Natur hat so viel zu bieten! Die heilwirksamen Kräfte zahlreicher Wild-
pflanzen sind belegt; ihre ernährungswissenschaftliche Bedeutung ist 
beachtlich. Viele weisen ein Mehrfaches an Mineralstoffen, Spurenele-
menten und Vitaminen auf als unsere Kulturpflanzen. Wer einmal eine 
Handvoll frische Wildpflanzen unter einen herkömmlichen Salat gemischt 
und gekostet hat, wird schnell auf den Geschmack kommen. Einige bunte, 
essbare Blütenblätter obenauf, lassen auch das Auge mitessen. So wird 
ein langweiliger Salat zu einem sinnlichen Geschmackserlebnis. Ein voll-
ständiges „Zurück zur Natur“, zum „Jäger und Sammler“, ist gar nicht 
nötig. Schon kleine Beigaben von Wildkräutern zu herkömmlichen Rezep-
ten machen diese schmackhafter und häufig auch gesünder. 
Die Freude beim Entdecken und Sammeln, die damit verbundene Bewe-
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gung und frische Luft, wie auch die Vorfreude auf ein wohlschmecken-
des Gericht können zudem zum Wohlbefinden des Menschen beitragen.
Auf den Streifzügen durch die Natur trifft der Sammler unterschiedlichste 
Lebensräume, auch „Biotope“ genannt, mit ihren charakteristischen 
Pflanzenarten an. Wegränder begleiten ihn fast überall, es sei denn, er 
bewegt sich querfeldein. Wälder, Hecken und Gebüsche wie auch Bach-
täler und Grünlandflächen prägen weithin unsere Kulturlandschaft. Heide 
und Moor, Bruch- und Auenwälder, Trockenrasen und Feuchtwiesen 
sind einige derjenigen Biotope, die in unseren Landschafträumen selten 
geworden sind und vielerorts sogar unter Schutz stehen.

Das vorliegende Buch möchte den Leser auf Streifzüge durch diejenigen 
Lebensräume mitnehmen, die ein Sammeln von Wildpflanzen weitgehend 
zulassen (Sammelhinweise des nachfolgenden Kapitels beachten!). Für 
jeden Naturliebhaber sollte dabei ein rücksichtsvolles Verhalten gegen-
über der Pflanze, dem Lebensraum und damit letztendlich seiner eigenen 
Lebensgrundlage selbstverständlich sein. 

Hinweise zur Benutzung 
des Buches

Das vorliegende Buch beinhaltet 73 Porträts von gesunden und schmack-
haften Wildpflanzen. Sie werden den Lebensräumen zugeordnet, in denen 
sie gesammelt werden können. Diese sind vorab kurz beschrieben und 
von Pflanzenlisten und -fotos ergänzt. Eine zusätzliche Pflanzenliste ver-
weist auf diejenigen Wildpflanzen, die hier vorkommen können, aber in 
anderen Lebensräumen beschrieben werden. 
Die Reihenfolge der Pflanzenarten innerhalb der Lebensräume richtet sich 
nach dem Erscheinen im Jahresverlauf. Die Pflanzen werden hinsichtlich 
des Standortes, der typischen Bestimmungsmerkmale, wie auch hinsicht-
lich ihrer botanischen, kulturhistorischen, mythologischen oder sonsti-
gen Eigenheiten beschrieben. Der schnelle Zugriff auf die Verwendung 
der Pflanze in der Heilkunde wie auch in der Küche wird durch farblich 
hervorgehobene Textfelder erleichtert. Die Sammelzeiten sind an dieser 
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Stelle für jede Pflanzenart in einer kleinen Tabelle, im hinteren Teil des 
Buches für alle beschriebenen Pflanzenarten in einer großen Tabelle, zu  
finden. 
Dem Porträtteil folgen Rezepte für die Gesundheit und ihr tabellarischer 
Überblick, sowie eine kurze Beschreibung wichtiger Inhaltsstoffe. Einige 
Inhaltsstoffe werden innerhalb der Pflanzenporträts vorgestellt. 

Wichtiger Hinweis
Das vorliegende Buch möchte lediglich einen Einblick in die Möglich-
keiten der Verwendung von Wildpflanzen für die Gesundheit geben. Die 
Anregungen und Rezepte sind leichten gesundheitlichen Beschwerden 
vorbehalten, die keiner ärztlichen Behandlung bedürfen. Heilpflan-
zen sind Medikamente! Vorsicht ist bei Dauergebrauch geboten! Heil-
tees und Kuren werden in der Regel nicht länger als 3 Wochen täglich 
ohne Pause angewendet. Auch bei Haustees, die über längere Zeit-
räume getrunken werden dürfen, sollte hin und wieder eine Abwechs-
lung erfolgen. 
Bei Allergikern und anderweitig gesundheitlich vorbelasteten Perso-
nen wie auch Schwangeren, Stillenden und Kindern ist eine beson-
dere Umsicht mit der Verwendung von Wildpflanzen geboten. Reak-
tion und Verträglichkeit der Inhaltsstoffe der Pflanzen sind individuell 
unterschiedlich und sollten bedacht werden. Unter Umständen ist ärzt-
licher Rat einzuholen.

Anwendungen erfolgen auf eigene Verantwortung. Die Autorin und der 
Verlag weisen Schadensersatzansprüche von vorneherein ab.

Falls nicht anders angegeben, beziehen sich die in den Rezepten angege-
benen Mengen auf getrocknete Pflanzenteile. Für die Teebereitung mit fri-
schen Wildpflanzen wird in der Regel die dreifache Menge verwendet. Sie 
übertreffen Tees aus getrockneten Pflanzen häufig an Geschmack, Duft 
und oftmals auch an Wirkung. Während der Tee zieht, sollte er abgedeckt 
werden, da ansonsten wichtige Inhaltsstoffe verloren gehen. Tee sollte 
möglichst immer frisch zubereitet und nicht über Stunden oder wohl-
möglich bis zum nächsten Tag aufbewahrt werden. Ausnahmen bilden 
Kaltauszüge, bei denen die Inhaltsstoffe über mehrere Stunden mit kal-
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tem Wasser entzogen werden. In der Regel sollten Arzneitees ungesüßt 
getrunken werden.
Das gesammelte Kraut wird nicht länger als bis zur Ernte im darauffolgen-
den Jahr aufgehoben. 

Verwendete Abkürzungen und Symbole 

lat. lateinisch
griech. griechisch

Msp. Messerspitze
TL Teelöffel
EL Esslöffel
g Gramm
kg Kilogramm
l  Liter
ml 1 Milliliter = 0,001 l
1 Tasse entspricht 150 bis 200 ml

Sammelzeit von Januar (J) bis Dezember (D)

 J F M A M J J A S O N D

 Blätter und Triebe 
 Blüten
 Früchte und Samen
 Wurzeln und andere unterirdische Pflanzenteile

Die Anmerkung „In allen Wildkräuter-Rezepten verwendbar.“ bedeutet, 
dass diese Pflanze in allen „Wildkräuter-Rezepten“ im Rezeptteil (z. B. 
Wildkräuter-Salat, Dinkelsuppe mit Wildkräutern …) verwendet werden 
kann.
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Weiße Taubnessel Breit-Wegerich

Spitz-Wegerich Gewöhnliche Wegwarte

Weitere Wildpflanzen der Wegränder

 » Baldrian, Echter (S. 178)
 » Bärenklau, Wiesen- (S. 75)
 » Beifuß, Gewöhnlicher (S. 225)
 » Braunelle, Gewöhnliche (S. 252)
 » Engelwurz, Wald- (S. 87)
 » Frauenmantel, Gewöhnlicher  
(S. 81)

 » Gänseblümchen (S. 243)
 » Giersch, Gewöhnlicher (S. 101)
 » Hirtentäschel, Gewöhnliches  
(S. 195)

 » Huflattich (S. 189)
 » Johanniskraut, Echtes (S. 204)
 » Kamille, Echte (S. 201)
 » Klee, Roter Wiesen- (S. 66)
 » Knoblauchsrauke, Gewöhnliche 
(S. 104)

 » Labkraut, Wiesen- (S. 78)
 » Löwenzahn, Gemeiner (S. 59)
 » Nachtkerze, Gewöhnliche  
(S. 213)

 » Nelkenwurz, Gewöhnliche  
(S. 107)

 » Sauerampfer, Großer (S. 63)
 » Schachtelhalm, Acker- (S. 192)
 » Schafgarbe, Gewöhnliche  
(S. 69)

 » Schaumkraut, Behaartes  
(S. 246)

 » Springkraut, Drüsiges (S. 181)
 » Vogelmiere (S. 255)

Wegrand
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Große Brennnessel
Urtica dioica

BRENNNESSELGEWÄCHS

Die Große Brennnessel ist eine unserer 
häufigsten Wildpflanzen. Sie bevor-
zugt nährstoffreiche Standorte und ist 
vor allem an Ufern, Weg- und Waldrän-
dern, auf Ruderalflächen und Brach-
land zu finden. Auch den Garten lässt 
sie mit ihrer lebhaften vegetativen 
Ausbreitung über das tief in den Boden 
reichende Wurzelwerk nicht aus.
Die Pflanze ist zweihäusig, das heißt, 
männliche und weibliche Blüten wach-
sen auf verschiedenen Pflanzen (lat. 
dioica = zweihäusig). Sie wird vom 
Wind bestäubt.

Brennhaare
Dass die Große Brennnessel „bren-
nen“ kann, hat jeder schon auf der 
eigenen Haut verspürt (lat. urere = 
brennen). An Blättern und Stängeln sit-
zen Brennhaare, die mehrere Millime-
ter lang sein können. Bei Berührung 
bricht die Haarspitze ab, der Stumpf 
bohrt sich in die Haut des Angreifers 
und spritzt den Brennsaft hinaus. Die 
Folge davon sind die bekannten roten 
Pusteln. Diese Wirkung wurde früher 

durch Peitschungen zur Bekämpfung von Rheuma, Ischias und Hexen-
schuss genutzt.

Leinen der armen Leute
Mit ihren bis über 7 cm langen Bastfaserzellen galt die Pflanze bis ins 18. 
Jahrhundert hinein als eine der wichtigsten Faserpflanzen. Stoffe, Seile 

J F M A M J J A S O N D
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und Netze wurden daraus hergestellt. 
Nesselstoff ist sehr fest und hart und 
wurde deshalb „das Leinen der armen 
Leute“ genannt. Heute arbeiten einige 
Firmen an einer Wiederbelebung die-
ser althergebrachten Fasergewinnung.

Kein lästiges Unkraut
Nicht nur als Heil- und Nahrungs-
pflanze und zur Fasergewinnung war 
die Große Brennnessel hoch geschätzt. 
Bis heute wird sie zur Herstellung von Brennnesseljauche als Düngemittel 
für den Garten und als Bekämpfungsmittel gegen Blattläuse eingesetzt. 
Brennnesselkraut reichert den Kompost mit wertvollen Mineralstoffen an 
und gilt heutzutage als kostengünstiger Rohstoff in der Biogasindustrie.

Raupenfutterpflanze
Für eine Vielzahl von heimischen Schmetterlingsraupen ist die Große 
Brennnessel eine wichtige Raupenfutterpflanze.

Wegrand
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Gesundheit
In der Heilkunde wird die Große Brennnessel seit alters her gegen 
Rheuma und Gicht, als Durchspülungsmittel bei Harnwegserkrankun-
gen und gegen Nierengries eingesetzt. In Form von Tee, Presssaft oder 
Gemüse ist sie aufgrund ihrer blutreinigenden und blutbildenden Wir-
kung für Frühjahrskuren beliebt. Früher galten die Samen als Aphro-
disiakum.
Beim Sammeln sollten wegen der Brennhaare Handschuhe getragen 
werden!

Inhaltsstoffe Blätter: viel Eisen, Flavonoide, viel Kalium, Kalzium, Kie-
selsäure, Mangan, Vitamin A, B2, B5, C, D, E und K
Inhaltsstoffe Samen: essentielle Fettsäuren, Phytohormone, Vita-
min E

Brennnessel-Tee (S. 285)
Frühlings-Teekur (S. 269)
Brennnesselsamen-Likör (S. 289)
Brennnessel-Trank (S. 270)
Brennnessel-Vitalgabe (S. 289)
Frühlings-Fitnesstrank I, II und III (S. 269–270)
Brennnessel-Haarwasser (S. 271)
Für eine Frühjahrskur geeignet.
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Verwendung in der Küche
Ganz junge, zarte Blätter und Triebspitzen der Brennnessel können 
roh, gekocht oder gebraten in der Küche verwendet werden. Alle Spi-
natrezepte lassen sich durch das Wildkraut ersetzen; wie Spinat kön-
nen Brennnesselblätter auch eingefroren werden. Um die Nesselhaare 
zu zerstören, werden Blätter und Triebspitzen kurz blanchiert oder vor-
sichtig mit einem Nudelholz bearbeitet. So können sie auch roh geges-
sen werden.
Die Blüten lassen sich unter Salat oder Kräuterquark mischen. Die noch 
grünen oder auch reifen Samen eignen sich geröstet oder getrocknet 
als nussiger Würzstoff.

Brennnessel-Suppe (S. 316)
Knusprige Brennnesselblätter (S. 321)
Brennnesselblätter in Bierteig (S. 322)
Giersch-Brennnessel-Gemüse (S. 321)
Spaghetti in Brennnessel-Soße (S. 327)
Brennnessel-Butter (S. 338)
Brennnessel-Tzatziki (S. 339)
Brennnesselsamen-Frischkäse-Aufstrich (S. 339)

In allen Wildkräuter-Rezepten verwendbar.

Wegrand
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