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Vorwort

Schatze der Natur

Krauter sind wahre Schatze der Natur. Seit
Jahrhunderten begleiten sie uns Menschen,
sei es in der Medizin, bei kulinarischen
Gaumenfreuden oder als Bestandteil von
Kosmetika.

Beim Sammeln erleben wir die Natur mit
allen Sinnen - und das zu jeder Jahreszeit:
Wir riechen den Barlauch im Fruhling, horen
das Knistern trockener Blatter im Herbst und
erfreuen uns am leuchtenden Rot der Hage-
butten im Winter.

Gleichzeitig tragen wir damit zur Bewahrung
alter Wissensschatze und einer nachhaltigen
Lebensweise bei. Indem wir Wildkrauter
richtig sammeln und nutzen, konsumieren
wir nachhaltig und regional.



Vorwort




Allgemeine Regeln
beim Sammeln

— Nur das sammeln, was Sie
wirklich sicher bestimmen konnen.
Im Zweifel immer stehen lassen!

— Nur dort, wo es genugend
Vorkommen gibt, und nur so viel,

dass die Pflanze und der Bestand nicht
gefahrdet sind.

— Nur die Menge nehmen, die Sie
auch tatsachlich verarbeiten konnen.

— Nur einwandfreie Pflanzenteile
sammeln.




— Auf (mogliche) Verschmutzungen
(z.B. Tierkot) achten.

- Keine geschiitzten Pflanzen
und nicht in Naturschutzgebieten
sammeln.

- Pflanzen, die nicht sofort
verzehrt, sondern beispielsweise

getrocknet oder in Ol oder Essig

haltbar gemacht werden sollen,
sollten nur bei trockenem Wetter
gesammelt werden.




Krauterwissen




Krauterwissen Barlauch

Merkmale

- wachst oft in Horsten (grof3e Schein-
rosetten)

- Blatter: Meist zwei Blatter pro Pflanze aus
einer Zwiebel, glanzende Blattoberseite

- Blattstiel: dreieckig

- Laub: eiformig zugespitzt, weich
und empfindlich

- Blute: weild und Y

sternformig

Sammelzeit

- Blatter
Marz — Mai

- Bluten
April - Juni

- Samen
Juni - Juli

- Zwiebeln
Mai — Februar




Krauterwissen Barlauch

- Maiglockchen

Zwei Blatter aus einem rotlichen wurmfor-
migen Rhizom (= unterirdische, meist waage-
rechte, verdickte Sprossachse),

Blattstiel rund/flach;

glanzt an der Blatt seite

— Herbstzeitlose
Kein ausgepragter Stiel,
Blatt glanzt

Im Zweifel lieber stehen lassen.

Pesto, Salat, Salz, Spinat, Suppe

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen

Brennnessel




Krauterwissen Brennnessel

Merkmale
- wird ca. 70-150 cm grol3

- stechende Brennhaare an Stangel und
Blattern

- Stangel: stabil, Bast im Inneren des 4-
kantigen Stangels

- Blatter: kreuzgegenstandige (die einzelnen
Blattpaare sind um 90 Grad gegeneinander
versetzt), gesagte langlich herzformige Laub-
blatter

— Bluten: in Rispen herabhangend,
entspringen den Blattachseln

Sammelzeit

- Blatter
Marz - September

- Bluten
April - Juni

- Samen
Juni - August
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Krauterwissen Brennnessel

keine bekannt

Pesto, Salz, Spinat, Suppe, Tee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen




Krauterwissen Dost

Merkmale

- Stangel: aufrecht und gabelig verzweigt,
Stangel und Zweige konnen rotlich uiber-
laufen sein und sind ansonsten griin

— Blatter: Laub gegenstandig (sich paarweise
auf gleicher Hohe gegentiberstehend),
glattrandig und leicht behaart

- Bluten: zahlreiche
violette Lippenbliiten

— Typischer Geruch
nach Oregano

Sammelzeit

- Blatter
April - November

- Bluten
April - November




Krauterwissen Dost

keine bekannt

Gewlirz, Salatbeigabe, Tee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen




Krauterwissen Giersch

Merkmale

- Dreifachregel fiir Stiel und Blatter:
dreikantiger Stiel der Blatter;
vom Stiel gehen gewohnlich drei Gruppen

von Fiederblattchen ab,
die ihrerseits dreifach eingeschnitten sind.

— Bliute: weilde Doldenbliite
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- Blatter
Marz - Oktober
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Krauterwissen Giersch

Es gibt mehrere todlich giftige
Pflanzen mit ahnlichem Blutenstand!

- Unbedingt auf die Dreifachregel
bei den Blattern achten!

Achtung: Nur sammeln, wenn
eindeutig bestimmbar - im Zweifel
lieber stehen lassen.

Pesto, Salz, Spinat, Suppe, Tee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis

19



Krauterwissen
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Krauterwissen Gundelrebe

- 5-25 cm hoch, zart behaart
- Stangel: 4-kantig

- Blatter: kreuzgegenstandig angeordnet,
nierenformig, bis zu 5 cm grof3, am Rand
leicht eingekerbt

- Blattstiel: in etwa gleich lang wie die Blatt-
flache

— Bluten: mehrere blauviolette Lippenbluten
in den Blattwinkeln

- Wurzeln an den Verzweigungen der
oberirdischen Auslaufer ey

— aromatischer Geruch

Sammelzeit

- Blitter, Triebspitzen
und Bliiten |
April - August |

21



Krauterwissen Gundelrebe

keine bekannt

Gewlrz, Pesto, Salat, Salz, Suppe

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen




Krauterwissen Hagebutten

Merkmale
— wachst rankend oder als Hecke
— verholzte Pflanzenteile mit Stacheln

- Blatter: unpaarig gefiedert mit gesagtem
Blattrand

— Blute: radiarsymmetrisch (= kann in zwei
spiegelbildliche Halften geteilt werden),
5-zahlig, aufgeblahter gruner Kelch

- Fruchte: rotorange bis rosafarbene
Sammelfruchte - die
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Juli - Janner

-2 Samen
Juli - Marz
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Krauterwissen Hagebutten

keine bekannt

Marmelade, Tee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen
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Kriauterwissen Hopfen

Merkmale
- Kletterpflanze, oft an Waldrandern

- Stangel: dunn, grob, 6-rippig, mit
Kletterhaaren

- Blatter: eingeschnittene, borstig behaarte,
meist 3- (bis 7-)lappige Blatter.

Im oberen Bereich der Pflanze sind die
Blatter brennnesselartig, der Blattrand ist
gesagt.

- Blute: weibliche Bluten sind
grun und zapfenartig
im Aussehen

Sammelzeit

- Bluten
August - November

- Spross/Triebe
April - Juni
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Kriauterwissen Hopfen

Bei Unachtsamkeit kann man ithn mit der
Waldrebe und der Zaunriube verwech-
seln.

- Bei Hopfen auf linkswindenden,
rauen Stangel achten.

Bliiten fur Tee,
Spross gedunstet als Wildgemuse

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen




Krauterwissen Linde

Merkmale
— Baume bis zu 30 m hoch

- Blatter: grunes, herzformiges Laub,
5-15 cm lang; in etwa gleich lang wie breit

— Blattstiel: 2-5 cm, weildliche bzw. braune
Haarbuschel an den Nervenachseln

- Bluten: hellgelb, 2-12 Bliiten in hangenden
Rispen mit Flugblattchen

- Fruchte: kirschkernartig

Sammelzeit

- Blatter
Marz — Mai

- Bluten
Mai - Juli

- Samen
Juni - September
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Krauterwissen Linde

keine bekannt

Pesto, Salat, Spinat, Suppe, Tee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen




Krauterwissen Lowenzahn

Merkmale
— Milchsaft in allen Pflanzenteilen

- Blatter: eiformig bis lanzettlich (langlich,
zugespitzt, in oder unterhalb der Mitte am
breitesten); unregelmalig stark gelappt, tief
eingeschnitten und gezahnt

— Bluten: gelbe Korbbliute, die aus Zungen-
bluten besteht; diese steht einzeln auf einem
blattlosen hohlen Stangel

- Fruchte: Fruchtstand kugelig, bis etwa 5
cm grold; Samenreife wahrend der gesamten
Bliihperiode. Samen als Flugschirmchen
(Nussfriichte)

Sammelzeit

- Blatter
Marz - Oktober

- Blute und Samen *
April - Juni

- Wurzeln
September - Marz
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Krauterwissen Lowenzahn

keine bekannt

Pesto, Salat, Salz

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen
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Krauterwissen Schafgarbe

- Stangel: stabiler, aufrechter Stangel, der
schwer abzubrechen ist, weshalb beim
Pfliicken (ungewollt) oft die Wurzel mit
ausgerissen wird

- Blatter: lange zierliche gefiederte Blatter,
wechselstandig/versetzt angeordnet

- Bliiten: weilde Blutenstande sind
Korbchen aus Zungen- und
Rohrenbliiten in

einer Scheindolde

Sammelzeit

- Blatter
Marz - August

- Bluten
April - September




Krauterwissen Schafgarbe

Gefleckter Schierling und Hundspetersilie
(todlich giftig!) haben einen auf den ersten
Blick ahnlichen Bliitenstand (Dolden).

- Auf die Blatter achten!

Achtung: Nur sammeln, wenn eindeutig
bestimmbar - im Zweifel lieber stehen

lassen.

Salat, Salz, Suppe, Tee

4\

zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen

Schwarzer Holunder



Krauterwissen Schwarzer Holunder

Merkmale
— Strauch wird bis zu 10 m hoch
— Aste und Triebe haben ein weiles Mark

- Blatter: unpaarig gefiedert, meist 5 ellip-
tische, zugespitzte Teilblattchen, Blattrand
gesagt

— Bliiten: weildlich in Scheindolden, stark
stilflicher Duft; Bluten mit 5 Bliitenblattern,
aus denen 5 Staubgefalde herausragen

— Beeren: dunkelviolett bis
schwarz

Sammelzeit

- Bluten
April - Juni

- Fruchte
Juni - September
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Krauterwissen Schwarzer Holunder

Roter Holunder und Zwergholunder

Roter Holunder hat rote Friichte.
Zwergholunder wird nur bis zu 2 m
hoch, die Scheindolden finden sich
meist nur an der Pflanzenspitze, und
die Borke ist oft violett. Beide haben ein
gelbliches Mark.

- Die Beeren sind roh giftig und
miuissen erhitzt werden!

Bliiten fuir Tee, Sirup, zur Aromatisie-
rung von Stifdspeisen.

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen Spitzwegerich

- Blatter: schmal-lanzettlich, spitz zulaufend
ohne Stiel, aufrecht in einer grundstandigen
Rosette stehend, ganzrandig mit 3-7 deutli-
chen parallelen Langsnerven

- Bliiten: walzenformiger Blutenstand auf
einem Stangel, der etwa doppelt so lang wie
die Blatter ist; aus den unscheinbaren Einzel-
bluten ragen
Staubblatter mit
Staubbeuteln
hervor

Sammelzeit

- Blatter
Marz — Mai

- Knospen
April - Juni
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Krauterwissen Spitzwegerich

keine bekannt

Salat, Salz

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen
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Krauterwissen Taubnesseln

Merkmale

- aufrechter Wuchs
- Stangel: 4-kantig, hohl, nicht behaart

— Blatter: gegenstandig; erinnern an Brenn-
nesselblatter

- Bliiten: wirtelig angeordnete (= zwei oder
mehr Bluten an einem Knoten)
violette (Purpurnessel), weilde

(Weilde Taubnessel) oder gelbe
(Goldnessel) Lippenbliite

- vierfach geteilter Frucht-
knoten im Kelch

Sammelzeit

- Blatter
Februar - September

- Bluten
Marz - August
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Krauterwissen Taubnesseln

Mit mehreren Pflanzen ahnlicher Bliite;
Verwilderte Buntnessel (violett marmo-
riert; Giftigkeit umstritten)

Unbedingt auf 4-kantigen hohlen Stangel,
gegenstandige (sich paarweise auf gleicher
Hohe gegentiber stehende) Blatter und
4-fach geteilten Fruchtknoten achten.

- Im Zweifel stehen lassen.

Aufstriche, Salate, als Spinat, Suppe,
Tee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen
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Krauterwissen Wiesenlabkraut

— Stangel: 4-kantig, kahl

- Blatter: wirtelig (6 bis 9 Blatter pro
Knoten/Quirl), sehr schmal, mit Spitze

- Bliiten: winzig, weilde Krone aus meist 4
verwachsenen Blattern

— Fruchte: klein, rund, behaart

- Verbreitung der Samen
(Fell, Hosenbeine)

4o |
2P 0
e
Sammelzeit '
(3
- Blitter LRI
April - August ‘S*f
Mai - September 7 |V _
- Samen j
Juni - Oktober /f



Krauterwissen Wiesenlabkraut

Achtung vor dem wenig giftigen Wald-
meister, der vor allem durch den typi-

schen Waldmeistergeruch und -geschmack
erkennbar ist

Aufstriche, Pesto, Salat, Suppe

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Krauterwissen

Wiesensal



Krauterwissen Wiesensalbei

Merkmale

- Stangel: aufrecht, 4-kantig, hohl, kaum
verzweigt

- Blatter: grundstandige runzelige Blatter
mit unregelmaldig gekerbtem Rand; die
gegenstandigen Blatter am Stangel nehmen
nach oben hin rasch an Grof3e und
Stiellange ab

- Bluten: Bliten-Quirle mit
bis zu zwanzig 1,5-2 cm
langen Lippen-
bluten

&

Sammelzeit |

- Blatter
April - August

- Bluten
Mai - August

ol



Krauterwissen Wiesensalbei

Vor der Blute mit dem todlich giftigen
Fingerhut, der im ersten Jahr grundstandige
Blatter ausbildet, die leicht gekerbt sind.

Wie den Unterschied erkennen?

- Wiesensalbei: typischer Geruch beim
Zerreiben

- Fingerhut: weiche Blatter, Blattunterseite
grau und filzig behaart

Achtung: Nur sammeln, wenn
eindeutig bestimmbar - im Zweifel
lieber stehen lassen.

Gewlrz, Salz, Tee

4\

zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Rezepte

ie lhre

- Wildkrauter
am besten

¥ nutzen konnen




Rezepte

Schmackhaftes
Wildkrauterpesto

( ¢
F 3
‘J
Ho

4 L
~ L

50 ¢ Wildkrauter

15 Handvoll Barlauch,
ersatzweise 1 Knoblauchzehe

15 TL Salz

60 g Ol (z. B. kaltgepresstes Raps- oder
Sonnenblumenkernol)

25 g Sonnenblumenkerne

o4



Rezepte Wildkrauterpesto

- Wildkrauter verlesen, hacken und mit
Ol und Salz mixen, bis alles sehr klein
gehackt ist.

- Sonnenblumenkerne beimengen,
kurz mitmixen, so dass noch kleine
Stuickchen verbleiben.

- Am besten frisch genief3en.

In sauberes Schraubglas fiillen,
mit Ol bedecken.

- Gekihlt bis zu drei Wochen haltbar (Glas-
rand und Deckel sauber halten).

N
zuruck zum
A Inhaltsverzeichnis




Rezepte

Wirzige
Wildkrauter-Suppe

Lutaten
(fiir 2 Port.)

1-2 Erdapfel
1 Zwiebel

1 EL Ol
(z.B. Raps- oder
Sonnenblumenkernol)

15 Liter Wasser
2 Handvoll Wildkrauter
1 EL. Haselnussmus

1-2 Prisen Salz und Pfeffer

51¢



Rezepte Wildkrauter-Suppe

Zubereitung ca. 40 Minuten

- Zwiebel und Erdapfel klein schneiden
und in Ol anrosten.

- Mit Y2 Liter Wasser aufgielden, falls
vorhanden, Brennnessel zugeben,
kochen, bis die Erdapfel gar sind.

- Purieren, dann restliche Wildkrauter
dazugeben und kurz erwarmen.

- Mit Salz, Pfeffer und Haselnussmus
cremig mixen.

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Rezepte

Krauter richtig trocken
...fur Krautersalz

Zutaten (fiir 100 g Kriutersalz)

50 ¢ grobes Salz

50 g getrocknete Wildkrauter nach Wahl

28



Rezepte Krautersalz

- Wildkrauter an einem schattigen Ort
auf einem Gitter oder sauberen Tuch
ausbreiten und vollstandig trocknen lassen

- nicht bundeln, da Schimmelgefahr

— Getrocknete Wildkrauter mit Salz in
einem Morser oder Mixer zerkleinern und
gut vermischen.

— In ein Schraubglas oder einen Streuer
fullen, gut verschlief3en und dunkel lagern.

— Das Krautersalz bleibt mindestens ein
Jahr haltbar.

29



Rezepte Krautersalz

— Barlauchsalz: mit Barlauch

- Wildkrautersalz: mit Spitzwegerich,
Schafgarbe, Lowenzahn, Ganseblimchen

- Blutensalz: mit Bliiten von Ganseblum-
chen, Lowenzahn, Wiesensalbei, Schaf-
garbe, Rotklee

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Rezepte

Krauter richtig trocken
..fur Tee

Zutaten

frische Wildkrauter nach Wahl

61



Rezepte Krautertee

- Frische Wildkrauter an einem schattigen,
luftigen Ort auf einem Gitter oder sauberen
Tuch trocknen, bis sie knistern.

- Fur die Lagerung in dunkle Glaser oder
Papiertuten fullen, um sie vor Feuchtigkeit,
Hitze und Fremdaromen zu schutzen.

- Am besten unzerkleinert aufbewahren,
damit die Wirkstoffe erhalten bleiben.
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Rezepte Krautertee

1 TL Teemischung pro Tasse in eine Kanne
geben, mit 95 °C heildem Wasser ubergielden
und abdecken.

. Ziehzeiten:
| % ooy
— “/ - Hartere Pflanzenteile:
. 5"’ . 15-30 Min.
i — Zarte Blatter: ca. 10 Min.

- Bliiten und grof3e Blatter:
ca. 5 Min.

4\

zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Rezepte

Kriuteressig-
pulung

Zutaten

Bio-Apfelessig

Krauter
z. B. Brennnessel, Schafgarbebliiten
oder Lindenbluten

64



Rezepte Krauteressig-Haarspiilung

(2 Wochen Wartezeit)

- Krauter zerkleinern, in ein Schraub-
glas geben, mit Essig bedecken.

- Im verschlossenem Glas zwei Wochen
ziehen lassen, gelegentlich schiitteln.

— Abseihen mit Tee-/Kaffeefilter.

— In dunkler Flasche aufbewahren.

— 1 Teil Essig mit 10 Teilen Wasser mischen.

- Uber das gewaschene, nasse Haar gieRRen,
einmassieren, verteilen.

- Drinnen lassen oder kurz ausspiilen
(kaltes Wasser fiir mehr Glanz).

- Der Essiggeruch verfliegt beim

Trocknen schnell. A

zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Rezepte

Wildkrauter-
Korperol

1 Handvoll frische Wildkrauter oder

2 TL getrocknete Wildkrauter
(z.B. Rosen- & Lowenzahnbluten
oder Spitzwegerich bei Mucken-
stichen)

100 ml Pflanzenol (z.B. kaltgepresstes
Rapsol)

Optional: 5-10 Tropfen Vitamin-E-Ol oder
atherisches Ol (z.B. Lavendel,
Kamille, Rosmarin)
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Rezepte Wildkrauter-Korperol

(1-2 Wochen Wartezeit)
- Krauter frisch gehackt oder getrocknet in

Ol einlegen.

- In ein sauberes Glas geben und mit
Pflanzenol bedecken.

— Glas verschlief8en und ein bis zwei
Wochen an einem sonnigen, warmen Ort
ziehen lassen, taglich schutteln.

— Nach der Ziehzeit abseihen, um
Pflanzenreste zu entfernen.

- Optional: Vitamin-E-Ol und atherisches
Ol hinzufiigen.

— Kiihl und dunkel aufbewahren, halt bis
zu zwel Monate.

— Nach dem Duschen oder Baden auf
die feuchte Haut auftragen.

Spendet Feuchtigkeit. T
zuruck zum

Inhaltsverzeichnis
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Zusatzliche Informationen

Literaturempfehlungen

Fleischhauer, S. G., Spiegel-
berger, R., & Guthmann, J.
(2013):

Enzyklopadie Esshare Wild-
pflanzen: 2000 Pflanzen
Mitteleuropas

AT-Verlag.

Vogel, J. (2012):

Pflanzliche Notnahrung:
Survivalwissen fir
Extremsituationen

Pietsch.
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Literaturempfehlungen

Caspari, C., Schauer, T.
(2013):

Der illustrierte
BLV-Pflanzenfiihrer
fur unterwegs

BLV Buchverlag.

Machatschek, M. (2004):

Nahrhafte Landschaft
(Vol. 2)

Bohlau Verlag Wien
(4 Bande).

N
zuruck zum
Inhaltsverzeichnis
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Disclaimer

Zur Information

Diese Broschure wurde nach bestem Wissen
und Gewissen erstellt und soll eine erste
Orientierung im Bereich des Krautersam-
melns bieten. Sie ersetzt jedoch weder ein
umfassendes Bestimmungs- oder Lehrbuch
noch eine fachkundige Ausbildung.

Eine Haftung fur eventuelle
Folgen - insbesondere bei Verwechslungen
oder Fehlbeurteilungen der gesammelten
Pflanzen - wird ausdrucklich ausge-
schlossen.
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Wildbienen-Kampagne Petition

Halten Sie beim Krautersammeln nach
freundlicher Gesellschaft Ausschau:

Auch Wildbienen

- | IJ:"*:'I .
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Sie schlemmen ihren Nektar und bestauben
sie mit Pollen - so helfen sie, dass Blumen
bluhen und Fruchte reifen.

Doch leider sind die Wildbienen
bedroht. Pestizide toten sie oder
vernichten ,,unerwiinschte” Wild-
krauter und damit ihre Nahrung.
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Wildbienen-Kampagne Petition

Was bleibt, sind leere Bluten, stille Wiesen
- und immer weniger Vielfalt an Krautern,
Pflanzen und Insekten.

Bitte helfen Sie uns, die Wildbienen
zu schitzen!

Fur Felder und Wiesen voller Leben: Unter-
schreiben Sie unsere Petition zum Schutz
der Wildbienen und fiir ein Verbot giftiger
Pestizide in der Landwirtschaft!

72


https://act.gp/4e1TzXV
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