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VORWORT

Dieses Buch hat nur ein einziges Ziel: Ihnen die wunderbare, vielseitige und reiche Welt der Pflanzen in unserer Natur näher zu bringen. Viele Pflanzen sehen wir tagtäglich und halten sie für unbedeutend, dabei können sie nützlich sein und sogar Leben retten. Mit diesem Buch möchte ich Ihnen helfen, diese Pflanzen zu erkennen.

Das überlieferte Wissen, das unsere Vorfahren im Lauf von Jahrtausenden zusammengetragen haben, ist es wert, dass wir uns dafür interessieren. All diese Pflanzen – essbare, medizinische, aromatische und andere – sind keineswegs altmodisch oder überholt, im Gegenteil.

Die Beschäftigung mit nützlichen Pflanzen hilft in vielerlei Hinsicht dabei, das Land und die Natur, denen Sie beim Spazierengehen oder Wandern begegnen, mit anderen Augen zu betrachten. Die Tipps und Erklärungen in diesem Buch sollen als Ausgangspunkt für einen Lernprozess dienen, der manchmal Geduld und Gewissenhaftigkeit erfordert, aber immer lohnend ist.

In diesem Buch stelle ich eine Vielzahl von Pflanzen vor, die in den europäischen Landschaften zu finden sind. Dabei verwende ich bewusst einfache und allgemein verständliche botanische Begriffe. Es ist mir ein Anliegen, eine möglichst umfassende Zusammenfassung dessen anzubieten, was man in kritischen Situationen wissen sollte. Niemand muss alles über alle Pflanzen wissen. Es kommt aber darauf an, sich in schwierigen Momenten an das Wesentliche zu erinnern.


Bitte bedenken Sie:

• 95 % der Natur ist unser Verbündeter und kann uns entweder heilen, ernähren oder uns beim Bauen helfen.

• 4,9 % der Pflanzen in unserer Landschaft können leicht giftig sein.

• 0,1 % dieser Pflanzen können ernsthafte Beschwerden verursachen oder sogar tödlich sein.

Wer Wildpflanzen sammelt, darf nicht wahllos vorgehen, sondern muss ihre Auswirkungen auf den Körper genau kennen. Ein bisschen Vertrauen in das eigene Wissen gehört aber auch dazu. Wir dürfen nie vergessen, dass die Natur viel mächtiger, stärker, großzügiger und unbarmherziger ist als wir, und dass wir uns an ihre Spielregeln halten müssen. Selbst wer über viel Wissen und Erfahrung verfügt, ist ihr letztlich ausgeliefert.

Wer in der Natur überleben will, muss meiner Meinung nach zu den Wurzeln zurückkehren, wieder auf seine Sinne vertrauen, alte Techniken wieder erlernen und sich mit überliefertem Wissen befassen. Dann kann es uns gelingen, die Dinge zu relativieren und uns der großen Anpassungsfähigkeit bewusst zu werden, über die wir Menschen verfügen.

Noch wichtiger aber ist es, möglichst nie in eine lebensbedrohliche Situation zu geraten.

Willkommen in der unendlichen Welt des Überlebens-Know-how!



WARNHINWEIS

Eine Überlebenssituation ist niemals harmlos. Der Autor fasst in diesem Buch das Mindestwissen zusammen, das man sich aneignen sollte, um Wildpflanzen in einer kritischen Situation zu erkennen und zu nutzen. Die Beschreibungen und Verwendungstipps sind kein Ersatz für die Empfehlungen von Fachleuten aus dem Gesundheits- oder Ernährungsbereich. Einige der hier vorgestellten Pflanzen sollten nur dann verzehrt werden, wenn keine anderen Nahrungsquellen zur Verfügung stehen. Sie können jedoch eine gute Ergänzung darstellen oder auf natürliche Weise Linderung bei Beschwerden verschaffen. Der Autor kann nicht für Schäden, Verletzungen oder Vergiftungen haftbar gemacht werden, die durch die Anwendung der vorgestellten Ratschläge oder durch eine Fehlinterpretation seiner Aussagen entstehen könnten. Achten Sie auch auf geschützte Arten, geltende Vorschriften und Verbote und holen Sie bei Ihren Erkundungen und Sammlungen alle erforderlichen Genehmigungen ein. Und: Die unten aufgeführten Pflanzen sollten Sie niemals verzehren!
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ADLERFARN



Kategorie: 
Pflanze aus der Familie der Dennstaedtiaceae



Botanischer Name: 
Pteridium aquilinum



Beschreibung: 
Diesen Farn hat wohl jeder schon gesehen. Er wächst in lichten oder halb lichten Wäldern bis 1600 m Höhe und kann mit seinem schwärzlichen, faserigen Rhizom große Flächen besiedeln. Er ist sehr robust und nahezu unsterblich. Auch auf sandigen oder sauren Böden fühlt er sich wohl. Darum ist er in vielen Teilen der Welt und in allen Klimazonen zu finden. Als ausgewachsene Pflanze wird er über einen Meter hoch, unter günstigen Bedingungen kann er auch Höhen bis 3 m erreichen. Dann stellt er andere Pflanzen in den Schatten, die nicht das Glück haben, so schnell zu wachsen. Die Pflanze ist in den allermeisten Fällen giftig, wenn man nicht weiß, zu welcher Zeit und mit welchem Reifegrad man sie pflücken soll!



Erntezeit: 
Frühjahr



Heilwirkung: 
Die gesamte Pflanze ist giftig und bietet nur wenige Gründe, sie zu verzehren. Sie enthält Zyanid und soll japanischen Forschern zufolge voller krebserregender Stoffe sein. Andererseits ist der Adlerfarn nährstoffreich. Sein Proteingehalt liegt im Frühjahr bei fast 20 %, sinkt im Laufe des Sommers aber stark ab und beträgt im Spätherbst nur noch etwa 3 %. Umgekehrt steigt sein Anteil an Gerbstoffen, Kieselsäure und Lignin, wodurch die Pflanze zunehmend ungenießbar und uninteressant wird. Dem steht allerdings gegenüber, dass der Zyanidgehalt im Herbst am niedrigsten ist.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Trotz der vielen Kontraindikationen können Sie die sehr jungen, geigenstockförmigen Triebe, die leicht nach Mandeln schmecken, in kleinen Mengen essen. Aber übertreiben Sie es nicht, sonst drohen Beschwerden. Früher haben die Bauern die Rhizome in Hungerzeiten ausgegraben, getrocknet und gemahlen, um damit das Mehl zum Brotbacken zu strecken.



Weiterer Verwendung: 
Die Wedel des Adlerfarns eignen sich gut als Dacheindeckung, die saugfähig und manchmal sogar wasserdicht ist. Und da die Farne so reichlich vorhanden sind, kann man mit geringem Aufwand genug für eine weiche Schlafunterlage sammeln.


ACHTUNG: Die Stängel sind sehr scharfkantig, man kann sich an ihnen leicht schneiden. Vorsicht auch vor Zecken, die sich im Frühjahr besonders gerne auf Farnwedeln niederlassen.
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ZURÜCKGEKRÜMMTER AMARANT



Kategorie: 
Krautige einjährige Pflanze aus der Familie der Amaranthacae



Weitere Namen: 
Rauhaariger Amarant, zurückgebogener Fuchsschwanz



Botanischer Name: 
Amaranthus retroflexus



Beschreibung: 
Auf frisch umgegrabenen Gartenböden oder von Wildschweinen umgebrochenen Feldern mit fruchtbaren, leichten Böden findet man diese über 1 m hohe Pflanze, die ursprünglich aus Nordamerika stammt. Sie trägt bläulich-grüne, wechselständige, gestielte, ovale oder rautenförmige Blätter, die an sonnigen Standorten ganzrandig sind. Ihr Blütenstand ist ährenförmig und behaart und umschließt die Früchte, aus denen sich kleine, schwarz glänzende Samen entwickeln. Der Stängel ist rötlich bis purpurfarben.



Erntezeit:


Blätter: Frühjahr


Samen: Sommer



Heilwirkung: 
Die Blätter der Pflanze sind reich an Gerbstoffen, Schleimstoffen, den Vitaminen A, B und C sowie Mineralsalzen. Die Samen enthalten viele Proteine, Aminosäuren und Stärke.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Wie so oft können die sehr jungen Triebe (Blatt und Stängel) roh als Salat gegessen werden. Die Blätter älterer Pflanzen können wie Spinat zubereitet werden. Die Samen kann man leicht rösten oder mahlen und mit Mehl vermischt zu Fladen verarbeiten.


ACHTUNG: Amarant ist nicht giftig, enthält aber Oxalsäure. Diese kann bei zu hoher Aufnahme die Bildung von Nierensteinen begünstigen.
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BALSAMKRAUT



Kategorie: 
Krautige ausdauernde Pflanze aus der Familie der Asteraceae



Weitere Namen: 
Marienblatt, Frauenminze



Botanischer Name: 
Tanacetum balsamita



Beschreibung: 
Diese Staude stammt ursprünglich aus dem Kaukasus und Asien. Sie ist äußerst witterungsbeständig und verträgt vor allem Kälte gut. Heute findet man sie in den gemäßigten Regionen Europas, Afrikas und Nordamerikas. Sie kann bis zu 1 m hoch werden und hat einen aufrechten Stängel, auf dem die kleinen, kompakten, gelben Blütenstände sitzen. Die Blätter erinnern an Sauerampfer, sind aber viel heller und gezackt und haben ein leicht seidiges Aussehen. Reibt man sie, verströmen sie einen leichten Minzgeruch, der an Kaugummi erinnert. Das Balsamkraut bildet dichte Teppiche, über denen die Blütenstiele zunächst aufragen und sich später auf den Boden legen, weil sie das Gewicht der Blüten nicht tragen können.



Erntezeit: 
Im Frühjahr die ganz jungen Blätter ernten, die noch wenig Bitterstoffe enthalten.



Heilwirkung: 
Die getrockneten Blätter können als Tee gegen Bronchitis und Husten getrunken werden. Sie eignen sich auch als Wurmmittel. Ein öliger Auszug aus den Blättern kann, ebenso wie frisch zerstampfte Blätter, für lindernde Umschläge bei Verbrennungen, Wunden und Prellungen verwendet werden. Sie haben eine beruhigende Wirkung. Manche sagen, dass das Balsamkraut auch stimmungsaufhellend wirkt.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Geschmacklich hat die Pflanze nicht viel zu bieten. Lediglich ihr leicht herbes Minzaroma ist als interessante Note hervorzuheben.
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DORN-BAMBUS



Kategorie: 
Ausdauernde Pflanze aus der Familie der Poaceae



Weitere Namen: 
Bedornter Riesenbambus



Botanischer Name: 
Bambusa arundinacea



Beschreibung: 
Vielleicht fragen Sie sich, warum Bambus in einem Buch über Survivalpflanzen in Europa auftaucht. Tatsächlich kommt er in unseren Breiten immer häufiger in freier Wildbahn vor. Wegen seiner zahlreichen Arten und Anwendungsmöglichkeiten hat er durchaus einen Platz in diesem Buch verdient. Bambus ist ein einkeimblättriges Gras, das sich von anderen Gräsern durch seine langen, verholzenden, röhrenförmigen und deutlich segmentierten Halme unterscheidet. Aus den unterirdischen Rhizomen erscheinen zunächst Sprosse, aus denen sich die Halme entwickeln. Wie alle Gräser bildet Bambus nur Halme, aber keine Zweige.



Erntezeit: 
Junge Sprossen im Frühjahr



Heilwirkung: 
Je nach Sorte haben Bambussprossen remineralisierende und antioxidative Eigenschaften. Sie fördern die Aufnahme von Phosphor in unserem Körper und beschleunigen so den Wiederaufbau von Knorpel und Knochen. Außerdem wirken sie gegen Rheuma und stärken Nägel, Haare und Zähne. Die Halme sind reich an Kieselsäure und Mineralien und lindern Sehnenentzündungen.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Die jungen Sprossen der meisten Bambusarten sind essbar. Wie Spargel sollten sie geerntet werden, sobald sie aus der Erde kommen (maximal 20 cm lang). Die Sprossen am besten morgens mit einer einfachen Bewegung aus dem Handgelenk abbrechen. Ich röste sie gerne (wie Mais) oder koche sie (20 Minuten) in reichlich Wasser, um ihre zarte Bitterkeit etwas zu mildern. Nach dem Garen können Sie die umhüllenden Blätter entfernen und das weiße, fleischige Innere kleingeschnitten genießen.


Samen: Die Samen einiger Arten kann man zu einem nährstoffreichen Mehl mahlen.


Larven: Im Bambus können sich große weiße Larven befinden. Sie sind essbar und reich an Proteinen. Schauen Sie sich die Pflanzen genau an, und achten Sie auf Löcher in den Halmen.


Trinkwasser: Manchmal fängt sich zwischen den Trennwänden der Halme ein Teil des darin aufsteigenden Wassers. Dann brauchen Sie die Halme nur zu durchbohren, um die wertvolle Flüssigkeit herauszuholen.



Weitere Verwendung: Jede Größe, jeder Durchmesser und jede Länge kann einen Nutzen finden. Teller und Besteck lassen sich leicht aus Bambus herstellen, aber auch Dachbedeckungen, Angelruten, Körbe, Hängematten, Parkett, Papier, Bögen, Fallen und mehr.
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WIESEN-BÄRENKLAU



Kategorie: 
Krautige ausdauernde Pflanze aus der Familie der Apiaceae



Weitere Namen: 
Gemeiner Bärenklau



Botanischer Name: 
Heracleum sphondylium



Beschreibung: 
Der Wiesen-Bärenklau kommt in Europa bis zu einer Höhe von 2200 m vor, hauptsächlich an Waldrändern oder auf freiem Feld. An sonnigen, aber feuchten Standorten ist er nicht zu übersehen. Der ausdauernde Doldenblütler bildet grundständige Rosetten aus großen, graugrünen, zusammengesetzten und zerklüfteten Blättern und trägt kleinere Blätter an den Stielen. Von Juli bis September erscheinen große weiße Blütenstände auf einem behaarten, hohlen und gerillten Stängel, der maximal 1,50 m hoch werden kann (im Gegensatz zum giftigen Riesen-Bärenklau, der Höhen bis 3 m erreicht). Aus ihnen entwickeln sich die Früchte, die als geflügelte Doppelachänen bezeichnet werden.



Erntezeit: 
Junge Triebe und Wurzeln im Frühjahr, Samen im Sommer



Heilwirkung: 
Im Frühjahr ist die Pflanze eine gute Kraftquelle, da sie reich an Proteinen, Kohlenhydraten, Mineralstoffen und Vitamin C ist. Sie können einen Tee zubereiten, der eine harntreibende und blutdrucksenkende Wirkung hat und den Harnstoffgehalt im Blut reguliert. Die Wurzel ist ein wirksames Mittel gegen epileptische Anfälle. Früher wurde sie auch wegen ihrer aphrodisischen Eigenschaften konsumiert.



Kulinarische Verwendung und Geschmack:


Stiele und Wurzeln: Ungeschält schmecken sie säuerlich wie minderwertiger Essig. Wenn Sie hingegen die Stiele schälen, können Sie das Innere roh verzehren: Es ist saftig, knackig und mild wie eine Gurke. Der Duft erinnert an Karotten, der Geschmack hat Anklänge von Mandarine und Kokosnuss. Sie können sie auch kochen und wie Gemüse essen.


Wurzeln: Ob roh oder gekocht, der Geschmack ist kräftig und erinnert an Ingwer.


Blätter: Ich gebe gerne junge Blätter als Aromazutat in meine »Survival-Brühe«. Sie eignen sich auch zum Würzen von Fleisch und Fisch.


Samen: Sie schmecken leicht nach bitterer Orange, ähnlich wie Engelwurz.


ACHTUNG: Nicht mit dem Riesen-Bärenklau verwechseln, dessen Saft stark fotosensibilisierend wirkt. Schon die Berührung der Stängel kann verbrennungsähnliche Reizungen verursachen.
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BÄRLAUCH



Kategorie: 
Ausdauerndes Zwiebelgewächs aus der Familie der Amaryllidaceae



Weitere Namen: 
Knoblauchspinat, Waldknoblauch, Hexenzwiebel



Botanischer Name: 
Allium ursinum



Beschreibung: 
Der Name bezieht sich darauf, dass Bären die Blätter gern fressen, wenn sie aus dem Winterschlaf erwachen. Dem Volksglauben zufolge schützt der Bärlauch das ungeborene Kind, wenn die Mutter die Pflanze in der Tasche trägt. Bärlauch bildet in schattigem, kühlem Unterholz oder an Flussufern große Teppiche. Die Pflanzen werden 20–30 cm groß. Die Blätter ähneln denen von Maiglöckchen, riechen aber nach Knoblauch. Die weißen Blüten mit sechs Hüllblättern erscheinen im zeitigen Frühjahr von April bis Juni.



Erntezeit: 
Im Frühjahr schmeckt er am besten.



Heilwirkung: 
Bärlauch ist seit der Jungsteinzeit bekannt und enthält viel Vitamin C. Er wirkt entschlackend, blutdrucksenkend, antiseptisch und soll sogar beim Abnehmen helfen. Zwiebeln/Knollen: Als Umschlag oder Essenz zur Behandlung von Rheuma und zur Reinigung der Luft in geschlossenen Räumen. Blätter: Frisch gehackt lindert er akuten und chronischen Durchfall, aber auch Verstopfung, Krämpfe und Darmträgheit.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Alle Teile sind essbar: Blatt, Blüte und Zwiebel, roh im Salat, gehackt als Gewürz, gegart als Gemüse oder als Sirup (aus der Zwiebel). Sie werden seinen feinen Knoblauchgeschmack und seine kräftige, manchmal leicht süßliche Schärfe zu schätzen wissen.



Weitere Verwendung: 
Die Zwiebeln können zum Färben verwendet werden.


ACHTUNG: Vor der Blüte sieht der Bärlauch dem Maiglöckchen sehr ähnlich, das an denselben Standorten gedeiht, aber sehr giftig ist. Beim Sammeln der Blätter sollte man darum unbedingt zweimal hinschauen.

Es gibt nur ein sicheres Merkmal, um die beiden Pflanzen zu unterscheiden: den zwiebeligen oder knoblauchartigen Geruch des Bärlauchs. Zudem sind die Blätter von Maiglöckchen oft etwas zäher. Wenn man aufmerksam ist, lassen sich die beiden Pflanzen recht gut unterscheiden. Wenn man jedoch größere Mengen Bärlauch in Eile sammelt, kann das schlimme Folgen haben. Problematisch ist außerdem, dass sich der Geruchssinn bei längerem Sammeln an den Knoblauchgeruch des Bärlauchs gewöhnt. In solchen Momenten kann man leicht Fehler machen.

Eine gewisse Verwechslungsgefahr besteht auch mit der Herbstzeitlosen, dem jungen Aronstab oder dem Salomonsiegel, die alle sehr giftig sind.
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BEIFUß



Kategorie: 
Krautige ausdauernde Pflanze aus der Familie der Asteraceae



Weitere Namen: 
Wilder Wermut, Besenkraut, Sonnenwendkraut



Botanischer Name: 
Artemisia vulgaris



Beschreibung: 
Die Gattung Artemisia umfasst über 250 Arten, zu denen beispielsweise Absinth, Estragon und Wermut gehören. Die häufig auf Wegen anzutreffende Pflanze ist weit verbreitet und wächst besonders zahlreich auf nitratreichen Böden. Selbst in Berglagen bis 1800 m Höhe ist der Beifuß zu finden. Seine geraden, manchmal rot gestreiften Stängel können 1–1,5 m hoch werden. Die dunkelbläulich-grünen Blätter haben glatte Oberseiten und flaumige, blassgrüne Unterseiten. Ihr Geruch erinnert an Minze mit einem Anklang von Kampfer.



Erntezeit: 
Junge Triebe im Frühjahr



Heilwirkung: 
Der Beifuß ist für seine medizinischen Eigenschaften gut bekannt. Er wirkt stärkend, antianämisch, fördert die Produktion von Gallenflüssigkeit und bekämpft Darmparasiten (Würmer). Zudem lindert er Hitzewallungen und löst die Menstruation aus.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Nur die jungen Triebe sind essbar, und auch sie haben einen intensiv bitteren Geschmack. Darum sollten sie nur als Gewürz verwendet werden (zwei fein gehackte Blätter auf eine Schüssel Salat). Beifuß wird auch zum Würzen von Fleisch und Fisch verwendet. Ich bevorzuge ihn als Aufguss, gemischt mit anderen Kräutern. Die Berber des Hohen Atlas in Marokko verwenden ihn als Bestandteil einer Teemischung, und das ist kein Zufall, denn sein Aroma entfaltet sich bereits, wenn er nur einige Minuten zieht.


ACHTUNG: Kann bei hoher Dosierung epileptische Anfälle begünstigen.
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BEINWELL



Kategorie: 
Krautige ausdauernde Pflanze aus der Familie der Boraginaceae



Weitere Namen: 
Wallwurz, Beinwurz



Botanischer Name: 
Symphytum officinale



Beschreibung: 
Der Beinwell wächst an Flussufern und in Feuchtgebieten, oft auch am Rande von Pappelwäldern. Blatt und Stängel der Pflanze sind mit feinen Härchen besetzt. Die Blätter bilden im Frühjahr großen Rosetten, aus denen sich im Sommer Stängel von bis zu 80 cm Höhe erheben. An ihren Spitzen tragen sie kleine Gruppen hübscher violetter oder weißer Blüten (auf manchen Bodentypen auch gelb). Die schwarze Wurzel bricht leicht und ist schleimig.



Erntezeit: 
Die Blätter im Frühjahr vor der Blütenbildung sammeln.



Heilwirkung: 
Die Blätter sind reich an Gerbstoffen und wirken daher adstringierend, blutstillend, schleimlösend und abführend. Die Schleimstoffe der Wurzeln können Wunden schnell heilen lassen, Verbrennungen und alle Arten von Verletzungen lindern. Früher hieß es, der Beinwell könne sogar Knochenbrüche heilen – daher sein Name. Mit seinem Gehalt an Kieselerde und Kalium beugt der Beinwell Mangelerscheinungen vor.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Der Geschmack hat einen Anklang von Jod und erinnert an Austern. Achten Sie trotzdem darauf, nicht zu viel davon zu essen, da die Pflanze ein Alkaloid enthält, das die Leber belastet. Ich persönlich nehme Beinwell nur zu Heilzwecken zu mir.


ACHTUNG: Nur in Maßen konsumieren, da Beinwell starke Alkaloide (Pyrrolizidine) enthält, die als leberschädigend gelten.
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BERBERITZE



Kategorie: 
Strauch aus der Familie der Berberidaceae



Weitere Namen: 
Sauerdorn, Essigbeere



Botanischer Name: 
Berberis vulgaris



Beschreibung: 
Im 19. Jahrhundert wurde diese Pflanze in Teilen Europas systematisch ausgerottet, weil sie Zwischenwirt für die Getreidekrankheit Schwarzrost ist. Zum Glück hat die Art jedoch überlebt und ist heute oft an Hängen mit kalkhaltigen Böden zu finden. Der dornige Strauch, der maximal 3 m hoch wird, hat sommergrüne, wechselständige Blätter. Sie sind oval, fein gesägt und abgerundet bis spitz. Seine Blütenstände bestehen aus Trauben von kleinen gelben Blüten. Aus ihnen entwickeln sich rote, längliche Beeren von etwa 1 cm Länge.



Erntezeit: 
September (oder etwas früher)



Heilwirkung: 
Der Strauch enthält leicht giftige Alkaloide. Berberin beispielsweise ist für die gelbe Färbung der Stängel verantwortlich. Die Früchte sind – in angemessenen Mengen verzehrt – trotzdem essbar. Sie stärken das Immunsystem, wirken antimykotisch und antibakteriell und sollen auch Darmbeschwerden regulieren und helfen, Typ-2-Diabetes zu bekämpfen.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Kurz vor ihrer Reife, im September, sind die Früchte weniger giftig und daher viel besser essbar! Sie können sie direkt vom Baum verzehren oder ein Kompott daraus zubereiten. Ich pflücke sie auch gerne noch grün, zerdrücke sie und verwende sie als Gewürz, weil ich ihren kräftig säuerlichen Geschmack mag.
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HÄNGE-BIRKE



Kategorie: 
Baum aus der Familie der Betulaceae



Weitere Namen: 
Sandbirke, Weißbirke, Warzenbirke



Botanischer Name: 
Betula pendula



Beschreibung: 
Die Hängebirke wächst auf nährstoffarmen, sandigen und feuchten Böden in Höhen von 0–2000 m. Sie ist eine der am häufigsten vorkommenden Birkenarten. Sie bevorzugt regenreiche Gebiete und verträgt auch arktisches Klima. Als Pionierpflanze sorgt sie dafür, dass sich Wälder ausdehnen können. Je rauer das Klima und die Bedingungen sind, desto länger lebt sie. Die Birke ist an ihrer weißen, glatten und fast glänzenden Rinde zu erkennen. Sie hat kleine, hellgrüne Blätter, die sich im Herbst leuchtend gelb färben.



Erntezeit: 
Frühjahr.



Heilwirkung:


Saft: Remineralisierend


Rinde: Sie wirkt harntreibend, antirheumatisch und hilft bei allen Arten von Hautinfektionen. Für einen Absud 4 Teelöffel Rinde und Blätter in 1Liter Wasser 5 Minuten kochen, dann 10 Minuten ziehen lassen. Birkenrinde enthält Betulinsäure, die bestimmten Krebsarten vorbeugen soll.


Knospen, getrocknete Rinde und Blätter: Als Absud oder Tee wirken sie entschlackend.


Blätter: Getrocknet und zu Pulver zerstoßen unterstützen sie die Nierentätigkeit und regen die Verdauung an.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Im Frühjahr, wenn der Saft der Bäume aufsteigt, kann man den Saft der Birken zapfen. Von einem großen Baum mit entsprechendem Stammdurchmesser können Sie jeden Tag mehrere Deziliter gewinnen.



Weitere Verwendung: 
Die Birkenrinde lässt sich leicht ablösen, sie ist dünn, gleichmäßig und formbar. Sie wird zur Herstellung von Gegenständen aller Art und zum Gerben von Häuten verwendet.


Klebstoff: Birkenpech ist ein sehr starker Klebstoff. Man gewinnt es durch trockene Destillation (Pyrolyse) von Birkenrinde.


Feuer: Die Birke brennt leicht und hinterlässt nur wenig Asche. Sie eignet sich hervorragend zum Erhitzen von Steinen, mit denen Essen gegart, aber nicht durch Asche verunreinigt werden soll. Die Rinde dient als Zunder, um das Feuer zu entfachen und die erste Flamme am Leben zu erhalten.


Birkenpechöl: ein hervorragendes Mückenschutzmittel.
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BLASENTANG



Kategorie: 
Braunalge aus der Familie der Fucaceae



Weitere Namen: 
Meereseiche, Höckertang



Botanischer Name: 
Fucus vesiculosus



Beschreibung: 
Der Blasentang kommt im Atlantik und Pazifik, in der Nordsee und in geringem Umfang in der Ostsee vor. Die Alge wird etwa 30 cm lang; Gasbläschen verleihen ihr Auftrieb im Wasser. Stücke, die sich losreißen, treiben mit der Strömung und verankern sich mit einer Haftplatte am Untergrund. Eine Schleimschicht sorgt dafür, dass die Alge bei Ebbe nicht austrocknet.



Erntezeit: 
Ganzjährig bei Ebbe. Auch angeschwemmter Blasentang kann verwendet werden.



Heilwirkung: 
Schon die Römer wussten, dass Umschläge mit Blasentang ein wirkungsvolles Mittel zur Linderung von Gelenkschmerzen und Muskelverspannungen sind. Außerdem fördert der Blasentang die Verdauung und besitzt eine abführende Wirkung. Er ist ein hervorragender Appetitzügler (in Überlebenssituationen immer nützlich). Hinzu kommt, dass diese Braunalge alle Arten von Entzündungen lindern kann, den Körper mit Mineralien, Vitaminen und Spurenelementen versorgt, trockene Haut und Schuppenflechte, Asthmaanfälle und Probleme im Zusammenhang mit Schilddrüsenstörungen lindert und in gewissem Rahmen auch Hilfe bei anderen geistigen und körperlichen Problemen bringen kann. Kurzum: Ein Allheilmittel.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Diese Braunalge hat einen sehr intensiven Geruch und einen zumindest gewöhnungsbedürftigen Geschmack. Von Genuss sollte man in diesem Zusammenhang vielleicht nicht sprechen. Immerhin ist sie essbar, sollte aber mit anderen Lebensmitteln kombiniert werden.


ACHTUNG: Nur in maßvollen Mengen verzehren, denn der Blasentang kann wegen seines hohen Jodgehalts bei Überdosierung zu Unwohlsein und Schilddrüsenbeschwerden führen.
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BORRETSCH



Kategorie: 
Einjährige krautige Pflanze aus der Familie der Boraginaceae



Weitere Namen: 
Gurkenkraut



Botanischer Name: 
Borago officinalis L.



Beschreibung: 
Diese behaarte, bis 60 cm hohe Pflanze fällt mit ihren graugrünen, glattrandigen, gefältelten Blättern ins Auge. Die Blüten mit je fünf Kronblättern erscheinen von März bis September in kleinen Gruppen. Der Borretsch bevorzugt trockenen, leichten Boden in sonniger Lage, beispielsweise an Straßenrändern, am Rande von Gärten oder auf Ödland. Er ist in Süd- und Mitteleuropa in Höhen bis 1800 vertreten.



Erntezeit: 
Junge Blätter und junge Blüten im Frühjahr ernten.



Heilwirkung: 
Als Tee wirken Blätter und Blüten schleimlösend, entschlackend, erweichend und hustenstillend. Die Schleimstoffe der Pflanze lindern Entzündungen der Schleimhäute. Sie ist reich an Vitamin A, B1 und B2, Kalzium, Phosphor, Eisen, Natrium und Magnesium. Durch ihren Gehalt an Kaliumnitrat wirkt die Pflanze harntreibend und hilft gegen einen Kater nach Alkoholgenuss. Die Samen (schwer zu ernten) sind reich an Omega-6-Fettsäuren. Wenn es Ihnen gelingt, aus ihnen Öl zu pressen, erhalten Sie ein Produkt, das bei lokaler Anwendung bei Herpes, Ekzemen und Hauterkrankungen eine beruhigende Wirkung hat. Frisch verzehrt fördern die jungen Blätter die Verdauung.


ACHTUNG: Nur in geringen Mengen verzehren. Die Pflanze enthält Alkaloide, die im Verdacht stehen, das Risiko für Lebertumore zu erhöhen.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Borretsch kann roh oder gegart als Würze für andere Speisen verwendet werden. Der Geschmack der Blätter erinnert an Gurken, während die Blüten einen Anklang von Jod haben und ein wenig wie Austern schmecken.
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BREITWEGERICH



Kategorie: 
Krautige ausdauernde Pflanze aus der Familie der Plantaginaceae



Weitere Namen: 
Großer Wegerich, Rippenblatt, Mausöhrle



Botanischer Name: 
Plantago major



Beschreibung: 
Die heimische Pflanze wächst auf Höhen bis 2300 m Höhe auf Wiesen, an Wegrändern, auf Brachland und auf Bürgersteigen in Städten – ich habe sie sogar schon in Rissen im Asphalt gesehen. Die einfachen, glattrandigen Blätter bilden Rosetten mit einem Durchmesser von 10–30 cm, in deren Mitte die grünlichen oder braunen Blütenrispen erscheinen. Die Blätter sind außergewöhnlich elastisch, was man spürt, wenn man ein Blatt vorsichtig dehnt. So kann die Pflanze verschiedensten Angriffen standhalten. Der Breitwegerich gilt als lästiges Unkraut, ist aber recht nützlich.



Erntezeit: 
Spätes Frühjahr



Heilwirkung:


Ganze Pflanze: Die Pflanze enthält Gerbstoffe, Flavonoide und Schleimstoffe. Apigenin, Phenolsäuren und Iridoid verleihen ihr entschlackende, harntreibende, blutstillende, entzündungshemmende, wundheilende und antiallergische Eigenschaften.


Samen: Die reifen, getrockneten Samen kann man mit reichlich Flüssigkeit als Abführmittel verwenden. Sie quellen im Darm auf, lockern den Stuhl und erhöhen sein Volumen.


Blätter: Frische Blätter können zerkleinert als Umschlag verwendet werden, um Insektenstiche (Mücken), Brennnesselreizungen oder Blasen zu lindern. Notfalls kann man die gereizte Haut einfach mit einem leicht gequetschten Blatt abreiben. Ich persönlich lege bei scheuernden oder drückenden Schuhen ein Wegerichblatt direkt auf die Haut des Fußes, ähnlich wie eine zweite Haut oder ein Pflaster, um Blasenbildung zu vermeiden. In früheren Zeiten benutzte man den mit Wasser verdünnten Saft der Blätter als Augentropfen.


Wurzeln: Umschläge mit zerkleinerten Wurzeln haben eine infektions- und entzündungshemmende Wirkung auf die Atemwege und können auch Hauterkrankungen lindern.



Kulinarische Verwendung und Geschmack:


Sehr junge Blätter: Sie können roh in Salaten gegessen oder gekocht werden. Sobald die Pflanze etwas älter wird, schmecken die Blätter bitter.


Stängel: Ich pflücke die Stängel mit den Samenständen gern, wenn sie noch grün sind, und knabbere sie roh! Sie sind zart und frisch und haben einen köstlichen, feinen Geschmack, der an Pilze erinnert.


Samen: Später in der Saison können die reifen Samen gesammelt und als nährstoffreiche Zutat für Speisen verwendet werden.
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BRENNNESSEL



Kategorie: 
Krautige ausdauernde Pflanze aus der Familie der Urticaceae



Weitere Namen: 
Große Brennnessel, gemeine Brennnessel



Botanischer Name: 
Urtica dioica



Beschreibung: 
Diese verbreitete Wildpflanze kennt jeder. Sie wächst überall dort, wo der Boden nitratreich und feucht ist, auch am Rand von Kompost- und Misthaufen. Ihre kriechenden Wurzeln bilden ein ausgedehntes Netz, aus dem die oberirdischen Teile in Horsten austreiben. Sie erreichen leicht eine Höhe von mehr als 1 m. Männliche und weibliche Blüten stehen an separaten Pflanzen. Die kreuzgegenständigen Blätter sowie die Stängel sind mit Brennhärchen besetzt, die Hautreizungen verursachen.



Erntezeit: 
Junge Blätter und Triebe ganzjährig, auch mit Blüten. Handschuhe anziehen!



Heilwirkung: 
Die Brennnessel ist reich an Eisen, Magnesium, Kalium, Silizium, Vitamin A und C und vor allem an pflanzlichen Proteinen. Sie wirkt blutungsstillend, adstringierend, blutzuckersenkend und blutreinigend. Meiner Meinung nach ist sie eine der wertvollsten Wildpflanzen in unserer Natur, auf die man gerade in Überlebenssituationen nicht verzichten sollte.


Wurzeln: Ein Absud wirkt harntreibend und lindert rheumatische Beschwerden.


Blätter: Geeignet für Umschläge bei Ekzemen und anderen Hautkrankheiten. Ein Tee aus getrockneten Blättern wirkt stärkend bei Anämie.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Die Blätter schmecken am besten, wenn man sie jung und zart pflückt. Triebspitzen sollen vor der Blüte geerntet werden. Wer junge Blätter roh essen möchte, sollte darauf achten, sie von unten abzureißen, dann zusammenfalten und sehr fest aufrollen, um die Brennhärchen zu zerdrücken. Dann brauchen Sie die Blätter nur noch kräftig zu kauen. Ihr Geschmack erinnert an Gurke. Alternativ können Brennnesseln gegart werden. Dabei werden die Brennhärchen neutralisiert, und sie schmecken wie Spinat oder grüne Bohnen. Auch der grünliche Saft ist geschmacklich nicht uninteressant.



Weitere Verwendung: 
Aus den langen schwarzen Stängeln kann man stabile Seile herstellen. Dafür werden die Stängel mehrmals geschlagen, gekämmt, gewässert und getrocknet. Danach können die Fasern miteinander verdreht werden. Es macht viel Arbeit, ein Seil von mehreren Metern Länge herzustellen, aber das Ergebnis kann sich sehen lassen.
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BROMBEERE



Kategorie: 
Strauch aus der Familie der Rosaceae



Weitere Namen: 
Kratzbeere, Kroatzbeere



Botanischer Name: 
Rubus fruticosus



Beschreibung: 
Diese aus Eurasien stammende, mehrjährige Pflanze, die bis in 1600 m Höhe vorkommen kann, ist äußerst zäh und widerstandsfähig. Sie kann invasiv werden und auf Böden aller Art große Dickichte bilden. Die größten Exemplare sind am Wegrand oder auf freiem Feld zu finden. Die langen, geschmeidigen Triebe können mithilfe ihrer Stacheln, die ihnen auch als Fraßschutz dienen, in andere Pflanzen klettern und Höhen von mehr als 3m erreichen. Es gibt eine Reihe von Unterarten, die alle essbare Früchte tragen. Die Blüten erscheinen an den Enden zweijähriger Triebe. Aus ihnen entwickeln sich Früchte, die in der Vollreife bläulichschwarz sind. Füchse fressen die Früchte ausgesprochen gern. Aber die Brombeere hat mehr zu bieten als nur ihre Früchte!



Erntezeit: 
Früchte im August und September



Heilwirkung: 
Die säuerlichen Früchte sind reich an Vitamin A und B3 sowie an Eisen und Pektin. Ihr Saft lindert Halsschmerzen. Ein Tee aus Brombeerblüten wird traditionell gegen starke Menstruation eingesetzt, wirkt aber wegen des hohen Gehalts an Gerbstoffen und Flavonoiden auch gegen Aphten, Halsschmerzen oder Halsentzündungen. Ein Aufguss aus Brombeerblättern ist hilfreich bei Durchfall.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Die süß-säuerlichen reifen Brombeeren schmecken ausgezeichnet, aber auch die jungen Knospen sind essbar. Sie schmecken etwas bitterer als die Früchte und können roh oder gekocht mit anderen Lebensmitteln kombiniert werden. Die Wurzeln können wie anderes Wurzelgemüse zubereitet werden, allerdings kostet es etwas Anstrengung, sie auszugraben.



Weitere Verwendung:


Triebe: Sie können für die Herstellung von Körben und anderen Behältern verwendet werden. In der Dordogne und auf Korsika hat die Herstellung von Korbwaren aus Brombeerruten eine lange Tradition.


Stacheln: Sie können als Angelhaken für Fische verwendet werden, für die keine sehr kleinen, feinen Haken notwendig sind. Auch als Pfeilspitzen für die Jagd auf kleine Tiere sind sie geeignet.


Rinde gerader Triebe: Die Rinde gerader Triebe kann man mit relativ geringem Aufwand flechten und zu festen, langen Bändern oder Schnüren verarbeiten.
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BRUNNENKRESSE



Kategorie: 
Ausdauernde krautige Pflanze aus der Familie der Brassicaceae



Weitere Namen: 
Wasserkresse



Botanischer Name: 
Nasturtium officinale



Beschreibung: 
Die Brunnenkresse ist eine Wasserpflanze, die in unseren Flüssen, Tümpeln und Teichen existieren kann, ohne irgendeinen Halt an Land oder auf dem Grund des Wassers zu haben. Man findet sie überall in Europa, Asien, Nordafrika und im Nahen Osten in Höhen bis 2400 m. An Quellen, die nicht vollständig zufrieren, haben Sie die besten Chancen, eine gute Ernte zu erzielen, denn die Pflanze braucht klares, flaches, nicht saures Wasser mit einer schwachen Strömung, um gut zu gedeihen. Die Brunnenkresse bildet unter Wasser kriechende Triebe und hohle Stängel, die sich an der Oberfläche ausbreiten und an ihren Enden aus dem Wasser ragen. Sie kann invasiv werden ganze Feuchtgebiete bedecken. Die unpaarig gefiederten Blätter haben einen langen Stiel und glänzen dunkelgrün. Das Blatt an der Spitze ist meist etwas größer als die anderen.



Erntezeit: 
Junge Blätter können ganzjährig geerntet werden.



Heilwirkung: 
Diese Pflanze ist außergewöhnlich reich an Natrium, Eisen, Magnesium, Zink und Kalzium. Sie enthält ein Schwefelderivat, dem eine krebshemmende Wirkung nachgesagt wird, sowie Provitamin A, das die Zellvermehrung anregt. Sie liefert außerdem Vitamin C, das die Abwehrkräfte Ihres Körpers stimuliert, sodass er bakteriellen und viralen Angriffen besser standhalten kann.


Vitamin B9
: Unterstützt die Entwicklung aller Nervenzellen, der Leber, des Darms, der Haut und der roten Blutkörperchen.


Vitamin B12: Bekämpft Anämie.


Vitamin E: Stimuliert die Immunabwehr des Körpers.


Vitamin K: Wirkt sich auf die Blutgerinnung aus und hält Ihre Knochen stark und gesund.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Roh hat Brunnenkresse einen scharfen Geschmack, der an Radieschen erinnert. Brunnenkresse kann allerdings mit Eiern des Fuchsbandwurms kontaminiert sein, dessen Larven beim Menschen Leberschäden verursachen können. Wer sicher gehen will, gart die Brunnenkresse wie Spinat.
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EBERESCHE



Kategorie: 
Baum aus der Familie der Rosaceae



Weitere Namen: 
Vogelbeerbaum



Botanischer Name: 
Sorbus aucuparia



Beschreibung: 
Dieser Baum erreicht meist Höhen um 7 m, kann in Einzelfällen aber bis zu 15 m groß werden. Er wächst oft am Rande von Fichtenwäldern, aber ich habe ihn auch in der Nachbarschaft von Eichen und Kastanien angetroffen. Früher wurden Ebereschen gelegentlich von Landwirten gepflanzt, um Amseln anzulocken und sie leichter jagen zu können. Heute findet man Ebereschen in gemäßigtem Klima auf Höhen bis 1500 m, auch auf felsigen Böden. Die Blätter ähneln denen der Robinie, sind aber fein gezähnt und tragen auf der Unterseite einen feinen, manchmal silbrigen Flaum. Die Eberesche ist mit dem Speierling verwandt.



Erntezeit: 
Ab dem ersten Frost im Herbst oder Winter



Heilwirkung: 
Die rohen Früchte der Eberesche wirken adstringierend. Ein Absud wird zur Linderung von Heiserkeit verwendet, außerdem wirkt er abführend und harntreibend.



Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Sie müssen geduldig sein und mit der Ernte warten, bis die Früchte der Eberesche rot und voll ausgereift sind. Unreife Früchte sind giftig, da sie Sorbinsäure, Apfelsäure und Parasorbinsäure enthalten. Genießbar werden die herben Früchte erst nach dem ersten Frost. Dann kann man sie roh verzehren oder ein Kompott daraus kochen.



Weitere Verwendung: 
Traditionell wurden die Früchte als Köder verwendet, um Vögel zu fangen, vor allem Amseln.
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