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Ährige Teufelskralle MAI–JULI
Phyteuma spicatum

Merkmale Die Teufelskralle wird 30–80 cm hoch. Sie hat 
einen aufrechten unverzweigten Stängel. Ihre boden-
nahen Blätter sind lang gestielt, herzförmig und dunkel 
gel eckt. Die schmalen länglichen Stängelblätter sind am 
Rand gezähnt und ohne Stiel. Die Blüten sitzen in walzen-
förmigen Ähren und sind vor dem Aub lühen krallenartig 
gekrümmt. Sie blühen weiß oder selten bläulich.
Vorkommen Wächst gern in Laubwäldern, Mischwäldern 
und auf Bergwiesen.
Verwertung Ein köstliches Wildgemüse mit mild-würzi-
gem Geschmack. Blätter nutzt man vor der Blüte für Salat, 
Kräuterquark oder Gemüsegerichte. Die noch geschlosse-
nen Blütentriebe sind gedünstet eine Delikatesse. Die 
gro  ße Wurzel wird geschält und roh unter Salat ge raspelt. 
Man kann sie auch dünsten oder in Scheiben geschnitten 
im Backofen backen oder in Öl braten. Roh besitzt sie eine 
leichte Schärfe, die an Rettich erinnert. Die Wurzeln erntet 
man ab September oder im zeitigen Frühjahr.

Gewöhnlicher Hopfen JULI–AUGUST
Humulus lupulus

Merkmale Die Kletterpl anze wird bis zu 6 m hoch. Der 
vierkantige borstig behaarte Stängel treibt jedes Jahr neu 
aus dem Wurzelstock. Die rau behaarten Blätter sind 
handförmig in 3–5 Lappen geteilt und am Rand gesägt. 
Männliche und weibliche Blüten sitzen auf verschiedenen 
Pl anzen. Nur die weiblichen Blüten entwickeln die gelb-
grünen zapfenähnlichen Dolden.
Vorkommen Rankt gern in Auwäldern, an Waldrändern 
und in Gebüschen.
Verwertung Wenn die jungen Sprosse im April aus der 
Erde kommen, nutzt man sie als Gemüse. Sie sehen zwar 
aus wie Spargel, ihr Geschmack erinnert aber eher an 
Spinat. Am besten schmecken die Sprosse, wenn man sie 
einfach in Butter dünstet. Ältere Triebe werden unange-
nehm bitter. Aus den im September geernteten weibli-
chen Hopfenzapfen stellt man einen beruhigenden Tee 
her. Nicht nur Bier, sondern auch andere Getränke, etwa 
Likör, werden mit dem würzigen Hopfendut  aromatisiert.

Im Wald: Frühling

Tipp für unterwegs

Sammeln Sie Anfang 
Mai die geschlos-
senen Blütenähren 
– erkennbar an den 
gekrümmten Knospen 
– und richten Sie sie 
wie Spargel an.

Tipp für unterwegs

Merken Sie sich die 
Standorte der Hopfen-
pl anzen, damit Sie im 
Frühjahr die jungen 
Triebe i nden.

walzenförmige 
Blütenähre
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Auf der Wiese: Frühsommer
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Merkmale Das Wiesen-Labkraut ist mehrjährig und wird 
30–100 cm hoch. Der Stängel ist vierkantig und glatt. Die 
Blätter stehen etagenweise meist zu 8 in Quirlen um 
den Stängel. Sie sind länglich bis verkehrt eiförmig und 
zugespitzt. Die Blüten sind klein und stehen in Rispen. Sie 
haben 4 weiße Blütenblätter und 4 Staubbeutel. 
Vorkommen Wächst häui g auf Wiesen, Weiden sowie 
an Wegrainen. 
Verwertung Die jungen Blätter und sat igen Triebspitzen 
eignen sich sehr gut für Salat, Pesto und Gemüse. Die 
Frühlingstriebe schmecken mild salatartig mit einem 
Nachklang, der an Maiskölbchen erinnert. Sie gehören 
zu den allerersten Frühlingsgemüsen, die schon ab März 
gesammelt werden können. Die honigdut enden, leicht 
süßlichen Blüten dienen als Speisedekoration und zum 
Aromatisieren von Limonaden. Aus ihnen lässt sich auch 
ein wohlschmeckender Tee zubereiten, der den Stof -
wechsel in Schwung bringt.

Wiesen-Labkraut MAI–AUGUST
Galium mollugo

Tipp für unterwegs

Sammeln Sie die jun-
gen Blätter von März 
bis April, dann schme-
cken sie am besten. 
Später sollten Sie nur 
noch die zarten Blätter 
aus dem Inneren der 
Rosette nutzen.

Merkmale Der Große Wiesenknopf wird 60–150 cm hoch. 
Sein Stängel ist hohl und gerillt. Die meisten Blätter ste -
hen in einer Rosette am Boden. Sie sind gei edert, besit-
zen 3–7 Blattpaare und ein Endblatt. Die Teilblättchen 
sind länglich und am Rand grob gesägt. Oberseits sind sie 
glänzend grün, unterseits matt graugrün. Die Blüten bil-
den ein kugeliges Köpfchen. Sie sind braunrot bis purpurn.
Vorkommen Man i ndet die Pl anze häui g auf feuchten 
Wiesen und Flachmooren. 
Verwertung Die jungen Blätter und Triebe eignen sich als 
Gewürz für Salate und Suppen. Am besten schmecken die 
Blätter roh, denn das Aroma geht beim Kochen verloren. 
Der Große Wiesenknopf ist weniger würzig und etwas zäher 
als der Kleine Wiesenknopf. Der Tee aus den Blättern war 
einst ein beliebtes Gurgelmittel bei Entzündungen in Mund 
und Rachen. Die Pl anze enthält viel Vitamin A und C. Auch 
die im Herbst gegrabene Wurzel ist nutzbar – entweder zum 
Aromatisieren von Spirituosen oder gemahlen als Gewürz.

Großer Wiesenknopf JUNI–SEPTEMBER
Sanguisorba oi  cinalis

Tipp für unterwegs

Ernten Sie die jungen 
Triebe vor der Blüte, 
dann schmecken sie 
am besten.

meist stehen 8 Blätter 
in einem Quirl
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Tipp für unterwegs

Nur an sauberen 
Gewässern sammeln 
und vor Gebrauch 
gründlich waschen.

Bachbungen-Ehrenpreis MAI–AUGUST
Veronica beccabunga

Merkmale Die 10–60 cm hohe Staude wächst teppichar-
tig. Der runde Stängel ist meist niederliegend und rötlich 
bereit . Die l eischigen, ovalen, glänzend grünen Blätter 
stehen sich gegenüber und sind rundlich gekerbt. Die 
blauvioletten Blüten haben dunkle Adern und sitzen trau-
benförmig in den oberen Blattachseln. 
Vorkommen Wächst häui g an Gräben und Ufern. 
Verwertung Die Blätter und Triebspitzen eignen sich vor 
der Blüte als Gewürz für Salat, Quark, Suppen und Gemü-
se. Sie schmecken kresseartig und sind sehr vitaminhaltig. 
Wegen ihrer leicht bitteren Note verwendet man sie aber 
nur sparsam. Die Blüten sind hübsch als essbare Dekoration.

Tipp für unterwegs

Nur aus sauberen 
Gewässern entneh-
men! Vor Gebrauch 
gut in klarem Wasser 
spülen. Alle anderen 
Wasserlinsen-Arten 
sind genauso ver-
wertbar.

Kleine Wasserlinse APRIL–JUNI
Lemna minor

Merkmale Wasserlinsen bilden grüne Teppiche auf der 
Wasseroberl äche. Ot  hängen mehrere blattartige ovale 
Sprossglieder zusammen. Jedes Glied besitzt eine ca. 10 cm 
lange fadenförmige Wurzel. Auf der Oberseite sind die 
Sprossglieder graugrün bis hellgrün, im Winter auch rötlich. 
Vorkommen Wächst in stehenden und langsam l ießen-
den Gewässern. 
Verwertung Man verwendet die sehr eiweißreiche Pl an-
ze samt Wurzel. Zur Ernte schöpt  man sie im Frühjahr 
mit einem Sieb von der Oberl äche ab. Mit ihrem milden, 
salatartigen Aroma schmeckt sie als spinatartiges Gemüse 
oder als Salatzutat.  

Tipp für unterwegs

Probieren Sie beim 
Sammeln ruhig ein 
paar Blätter. Das 
gesundheitsförder-
liche, vitaminreiche 
Kraut hat eine erfri-
schende Schärfe.

Echte Brunnenkresse APRIL–AUGUST
Nasturtium oi  cinale

Merkmale Die Pl anze wird 30–80 cm lang. Ihr kantiger 
Stängel ist hohl. Die Blätter setzen sich aus 5–9 glänzend 
dunkelgrünen Teilblättchen zusammen. Sie sind herzför-
mig, das Endblättchen ist vergrößert. Die weißen Blüten 
besitzen gelbe Staubbeutel. 
Vorkommen Wächst in großen Beständen in klaren 
Fließgewässern. 
Verwertung Man nutzt das beliebte Wildgemüse roh in 
Salat, Suppen, Pesto, Kräuterquark und -butter oder mixt 
es mit Buttermilch. Es schmeckt kresseartig scharf und 
leicht bitter. Die Pl anze enthält sehr viel Vitamin A und C. 
Aus den kleinen Samen kann man Senf zubereiten.
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Am Wasser: Frühling

l eischige Blätter mit 
gekerbtem Blattrand
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Tipp für unterwegs

Legen Sie die Blätter 
nach dem Sammeln 
in warmes Wasser, 
um den bitteren Ge -
schmack zu mildern.

Tipp für unterwegs

Ernten Sie im Mai die 
knospigen Blüten-
stände und dünsten 
Sie sie in Butter an.

93

Traubenkropf-Leimkraut JUNI–SEPTEMBER
Silene vulgaris

Merkmale Das Nelkengewächs wird 20–50 cm hoch. Es 
verbreitet bei Nacht einen intensiv kleeartigen Dut . Die 
Blätter sind lang lanzettlich, blaugrün, vorne zugespitzt 
und kahl. Sie stehen sich zu zweit gegenüber. Die netz-
adrigen Kelche der Blüten wirken wie aufgeblasen. Die 
Kelchblätter sind braunrosa, die 5 tief eingeschnittenen 
Blütenblätter sind weiß. 
Vorkommen Auf trockenen Wiesen und an Wegrändern. 
Verwertung Die vor der Blüte von April bis Mai geern-
teten Blätter ergeben ein Gemüse mit erbsenähnlichem 
Geschmack. Im Frühling nutzt man die Blätter auch für 
Salat oder Quark, später werden sie immer bitterer.

Acker-Hellerkraut APRIL–AUGUST
Thlaspi arvense

Merkmale Die einjährige Pl anze wird 15–40 cm hoch. Ihr 
Stängel ist kantig und kahl. Die hellgrünen Stängelblätter 
sind länglich, pfeilförmig und am Rand buchtig gezähnt. 
Die kleinen weißen Blüten stehen in einem traubigen 
Blütenstand. Die rundlichen Früchte haben einen gel ü-
gelten Rand, der oben eingeschnitten ist. 
Vorkommen Ot  auf Äckern, in Weinbergen und Gärten. 
Verwertung Die jungen Blätter und Triebspitzen nutzt 
man von März bis Mai fein gehackt als Beigabe für Salat 
und Quark. Sie schmecken mild senfartig. Die Blüten eig-
nen sich als essbare würzige Dekoration. Die jungen noch 
weichen Schötchen sind ein würziger Belag auf Butterbrot.

Wegrauke MAI–SEPTEMBER
Sisymbrium oi  cinale

Merkmale Der einjährige Kreuzblütler wird 30–60 cm 
hoch. Der Stängel ist reich und sehr sparrig verzweigt 
und behaart. Die unteren Blätter bestehen aus mehreren 
paarigen Blattlappen und einem großen Endlappen. Die 
Blüten sind klein, blassgelb und haben 4 Blütenblätter. Die 
behaarten Schoten liegen dicht am Stängel an. 
Vorkommen An Weg- und Straßenrändern, auf Brachen. 
Verwertung Die Blätter schmecken kresseartig und 
eignen sich fein geschnitten als Zutat für Salat und Spi-
nat. Man erntet sie nur bis Mai und setzt sie wegen der 
Schärfe nur sparsam ein. Samen und Samenschoten nicht 
verwenden – sie enthalten herzwirksame Glykoside! 

Auf Feldl ur und Acker: Frühling

Tipp für unterwegs

Im April ist die Schärfe 
der Blätter noch mild, 
deshalb ist dann die 
beste Erntezeit.

runde, ein-
geschnittene 
Früchte
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Tipp für unterwegs

Auch den Zweigrif -
ligen Weißdorn (Cra-
taegus laevigata) kön-
nen Sie für dieselben 
Zwecke verwenden. 
Seine Früchte haben 
im Gegensatz zum 
Eingril  igen 2–3 Kerne.

Eingriffl  iger Weißdorn MAI–JUNI
Crataegus monogyna

Merkmale Der 2–6 m hohe Strauch ist dicht verzweigt und 
mit langen Dornen besetzt. Die Blätter sind drei- bis sieben-
fach tief gelappt. Die unangenehm riechenden weißen Blü-
ten stehen in doldigen Rispen und besitzen einen Grif el. Die 
eiförmigen glänzend roten Früchte haben nur einen Kern. 
Vorkommen Wächst gerne an Waldrändern und in Hecken. 
Verwertung Man nutzt die Blüten und Blätter für einen 
herzstärkenden Tee. Die ganz jungen Blätter eignen sich 
auch gut als Zutat für einen Salat. Die ab September 
reifenden Früchte schmecken mehlig-fad. Gemischt mit 
anderem Obst kann man sie aber zu schmackhat en 
Fruchtaufstrichen verarbeiten.

Tipp für unterwegs

Die ab September 
reifenden Bucheckern 
streut man beispiels-
weise über Salate 
oder mischt sie unters 
Müsli.

Rot-Buche APRIL–MAI
Fagus sylvatica

Merkmale Der bis zu 40 m hohe Baum hat eine glatte, 
graue Rinde. Die ovalen Blätter sind am Rand etwas ge -
wellt. Männliche Blüten bilden hängende Kätzchen, weib-
liche aufrechte Köpfchen. Die dreikantigen rotbraunen 
Früchte (Bucheckern) sitzen in stacheligen Bechern. Sie 
reifen ab September.
Vorkommen Häui ger Baum der Laubwälder. 
Verwertung Die angenehm säuerlichen Frühlingsblätter 
eignen sich für Salat und zum Aromatisieren von Limonade 
und Likör. Aus den Bucheckern wurde früher Öl gepresst. 
Roh sind sie in großen Mengen unverträglich, geröstet aber 
sehr bekömmlich und schmecken mandelähnlich.

Tipp für unterwegs

Tragen Sie beim 
Ernten wegen der 
Dornen unbedingt 
Handschuhe. Vorsich-
tig ernten: Die Früchte 
sind sehr dünnhäutig 
und platzen leicht.

Gewöhnlicher Sanddorn APRIL–MAI
Hippophae rhamnoides

Merkmale Der 2–5 m hohe Strauch hat lange spitze Dor-
nen. Die schmalen Blätter sind oberseits graugrün, unten 
silbrig schimmernd. Die gelblich braunen Blüten erschei-
nen vor dem Laub. Männliche und weibliche Blüten sitzen 
auf verschiedenen Pl anzen. Ab September reifen leuch-
tend orange Früchte. 
Vorkommen Wird häui g angepl anzt; selten wild in den 
Dünen der Küste und im Alpenvorland. 
Verwertung Die sehr vitaminreichen Früchte eignen sich 
für Sat , Aufstrich, Likör und Desserts. Roh schmecken sie 
sehr sauer, aber gesüßt sind sie frisch-fruchtig. Das Mischen 
mit süßem Obst unterstreicht das feine Sanddornaroma.

Früchte von Bäumen und Sträuchern

rote, ca. 
1 cm große 
Früchte





Git ige Doppelgänger

Einige essbare Wildpl anzen haben git ige 

Doppel gänger. In diesem Kapitel i nden Sie 

die wichtigs ten Unterscheidungsmerkmale 

beschrieben. Bei manchen Pl anzen ist der 

Genuss lebensgefährlich. Deshalb sollten 

Sie unbedingt auf das Sammeln verzichten, 

wenn Sie unsicher sind.



Rezepte mit Wildkräutern

Wildkräuter werden wie kultivierte Gemü-

se und Salate verwendet. Da ihre Nutzung 

in der Küche heute in Vergessenheit gera-

ten ist, i nden Sie hier Hinweise zur Verar-

beitung und einige Grundrezepte für diese 

Köstlichkeiten aus der Natur. Viel Spaß beim 

Ausprobieren!
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