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Hallo, liebe Wildpflanzen-Freundin  
und lieber Wildpflanzen-Freund!

In diesem Buch zeigen wir dir 27 essbare Wildpflanzen und verraten dir mit 
vielen tollen Rezepten, wie du sie sammeln, haltbar machen und zubereiten 
kannst. Es handelt sich dabei um häufige Kräuter, Blumen und Früchte, die 
du praktisch bei jedem Spaziergang am Wegesrand, im Wald und auf Wiesen 
finden kannst.
Wichtig: Wo es ungenießbare oder sogar giftige Doppelgänger gibt, weisen 
wir bei der Pflanze darauf hin und zeigen dir, worauf du achten musst.

Finden leicht gemacht
Die jeweilige Farbe am oberen 
Rand jeder Seite zeigt dir, in 
welcher Jahreszeit du die 
Pflanze am besten sammelst. 
Im Bereich „Rezepte“ erfährst 
du, wie du sie ganz einfach 
zubereiten kannst.
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Frühling RezepteSommer 
Herbst

Pflanzen und Früchte sind nach ihrem Erscheinen und Reifen in die Jahres-
zeiten Frühling, Sommer und Herbst eingeteilt. Jede Jahreszeit wird durch 
eine eigene Doppelseite eingeleitet. Was die Jahreszeit ausmacht, wie 
Wetter oder Tageslänge entstehen und was in der Natur passiert, erzählen 
dir diese Seiten.



Auf jeweils einer Doppelseite wird dir eine essbare Pflanze oder Frucht 
vorgestellt.

Anhand der großen Illustration bekommst du ein 
genaues Bild der Pflanze und Frucht und kannst die 
Art so leicht bestimmen. Dabei hilft dir auch der 
Text. Auf die wichtigsten Merkmale weisen kleine 
Pfeile mit Erklärungen hin.

Die roten  Wichtig zu wissen! -Kästen verraten dir interessante Tipps  
zum Sammeln und Ernten. Die grünen         Schau genau! - und die gelben 
   Mach mit! -Kästen geben dir Infos zum Bestimmen und Selber-
machen. In den orangefarbenen   Erstaunlich! -Kästen findest du 
verblüffendes Detailwissen.

Lies dir die   Nicht verwechseln! -Kästen immer gut durch. Manche 
Pflanze sieht der vorgestellten Art ähnlich, ist jedoch vielleicht ungenieß-
bar oder gar giftig. Also informiere dich und vergleiche auch die Fotos!

Der Text neben der Landschaft verrät dir, wo du am besten nach 
der Pflanze suchst. Wächst sie eher im Wald, auf der Wiese oder 
dem Ackerrain? Vielleicht bevorzugt sie auch einen feuchten 

Standort. Lies den Text in Ruhe durch, denn hier stehen auch Tipps, welche 
Stellen sich zum Sammeln eignen und welche du lieber meiden solltest.

Damit du auf einen Blick abschätzen kannst, wie groß die Pflanze ist, steht 
neben dem Symbol    die genaue Größenangabe.

Die Leiste ganz unten auf der Seite gibt an, in welchen Monaten die beste 
Sammelzeit für die Pflanze oder für die Früchte oder Samen ist.  
Die Monate sind farblich markiert.
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Konnten Steinzeit-Menschen  
kochen?

Als die Steinzeit-Menschen vor 1,5 Millionen
Jahren das Feuermachen entdeckten, dauerte
es nicht mehr lange, bis sie das Feuer auch zum
Zubereiten ihrer Nahrung nutzten – das 
geschah vor mindestens 800 000 Jahren. Viele 
glauben heute noch, dass Steinzeit-Menschen 
nur Fleisch und Fisch aßen, aber das stimmt 
überhaupt nicht. So fand man in griechi-
schen Höhlen Reste einfacher Fladen-
brote, die über 10 000 Jahre alt sind!!

Mochten Steinzeit-Menschen Grünzeug?
Und ob! Forschungen zeigen, dass schon 
die Steinzeit-Menschen richtige Fein-
schmecker waren: So würzten sie ihre 
Speisen gern mit scharfen Kräutern wie 
der Knoblauchsrauke (Seite 22) – viel-
leicht wussten sie schon, dass solche 
Wildkräuter-Gerichte auch bekömmlicher 
sind und gesünder machen? Außerdem 
aßen sie Grassamen, Nüsse und viele ver-
schiedene Wildfrüchte. Es ist auch schwer 
vorstellbar, dass ein Steinzeit-Mensch 
durch die Natur lief, ohne neugierig zu 
testen, ob Pflanzen und Früchte auf 
und an seinem Weg genießbar sind oder 
vielleicht sogar richtig gut schmecken. 
Immerhin muss man diese nicht jagen, 
sondern eben „nur“ sammeln.Echtes Steinzeit-Kraut:  

die Knoblauchsrauke
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Das kannst du auch!
Warum sollten wir wieder öfter 
essen wie die Steinzeit-Men-
schen? Weil in Wildpflanzen und 
in wilden Früchten viel mehr 
coole Mineralstoffe und natürliche 
Geschmacksstoffe stecken als 
in unserem gezüchteten Super-
markt-Grünzeug! Denn Wild-
kräuter und Wildfrüchte wurden 
niemals von Menschen gezüchtet, 
damit sie „besser“ schmecken. 
Auch wachsen sie einfach von 
selbst ganz und gar gesund und 
robust und müssen deshalb 
niemals gedüngt oder gespritzt 
werden.

Auf den Seiten 72 bis 107 findest 
du Rezepte mit Wildpflanzen oder 
Früchten als Zutaten. Alles, was 
du zum Nachkochen brauchst, ist 
genau aufgelistet und wie es geht, 
ist einfach beschrieben.

Na, dann viel Spaß beim Sammeln 
und Kochen – und lass es dir 
schmecken!

Wilde Kräuter sammeln und verarbeiten

Solche Fladenbrote aßen schon die 
Steinzeit-Menschen.
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Jan JulFeb AugMär SepApr OktMai NovJun Dez

Im Frühling erwacht die Natur nach und 
nach aus ihrem Winterschlaf. Das gilt für 
Pflanzen ebenso wie für viele Tiere: Zur 
selben Zeit, wenn die Braunbären wieder 
aus ihren unterirdischen Höhlen hervor-
kommen, sprießen im Wald auch die 
ersten grünen Blätter vom Bärlauch aus 
der Erde.

Frühlingsbeginn ist immer um den  
20. März herum: An diesem Tag geht die 
Sonne für genau 12 Stunden auf und auch 
die Nacht dauert genau 12 Stunden.  

Ab jetzt ist jeder Tag ein 
kleines bisschen länger als der 
vorherige.

Zum Frühlingsbeginn kann 
es noch Fröste geben und 
empfindlich kalt sein. Doch die 
Sonne nimmt immer mehr an 
Kraft zu und es wird nun endlich 
wieder wärmer. Dies ist die 
beste Zeit im Jahr, um Blätter 
und Kräuter zu sammeln! Denn 
jetzt sind sie noch ganz zart und 
saftig. Bis zum Sommer werden 
die meisten Kräuter eher bitter 
und zäher.

Kräuterfrühling

Frühling ist von Mitte März bis Mitte Juni.

Auf einen Blick
 ∙ Warme Sonnenstrahlen lassen  

den Boden wieder auftauen.

 ∙ Ab jetzt sind die Tage wieder 
länger als die Nächte – und Tag 
für Tag wird es nun immer länger 
hell sein.

 ∙ Die ersten grünen Wildkräuter 
sprießen.

 ∙ Vögel singen wieder und frühe 
Insekten fliegen.

 ∙ Erste Blumen öffnen ihre Blüten.

 ∙ Ab Mai tragen die Bäume im Wald 
wieder grüne Blätter.

Der Giersch ist immer früh dran.
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