Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Nahrungssuche im Winter: 41 essbare Dinge aus
der Wildnis

Stell dir vor, du bist in einer Notsituation — verloren im Schnee, ohne Essen, deine Uberlebenschancen
schwinden.

Wenn du nicht weifdt, wie du Nahrung finden kanngt, steigt das Risiko dramatisch.

Aber keine Panik, die Natur bietet auch bei Frost einiges Essbar es—man muss nur wissen, wo und
wie man sucht.

Mit einem soliden Wissen um essbare Pflanzen und Tiere kann man dem Hunger trotzen.

Als Wildnis-Mentor mit vielen Jahren Erfahrung in der Wildnis und zahlreichen Uberlebenskursen zeige
ich dir, wie du im Winter mehr als 41 Nahrungsquellen entdeckst und sicher nutzt.

Vertraue auf meine Expertise, um selbst im kéltesten Winter nicht zu hungern.

Der erste Blick tauscht —auch im Winter findest du Nahrung

Unsere Vorfahren haben sich auf den Winter schon in den milderen Jahreszeiten vorbereitet. Sie
sammelten und lagerten haltbare Nahrung ein.

Nur im Notfall musste noch fur weitere Nahrung gesorgt werden. Denn die Nahrungssucheim Winter
ist anspruchsvoll und falt in den meisten Fallen vergleichsweise gering aus.

Viele Pflanzen sterben ab und nur wenige Samen und Friichte bleiben noch Gbrig, die von unsals
Verpflegung genutzt werden kénnen.
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Auch die Jagd war sehr viel aufwendiger und bendtigte massig Energie. Allesin alem scheint der Winter
demzufolge nicht viel Nahrung fir uns zu bieten.

Doch der erste Blick kann tauschen, du musst nur wissen, wo und wie du sie erkennst.

Denn auch im Winter gibt es tGberall Leben, nur etwas eingeschlafen und besser versteckt.

Das zeigt auch die Survival-Nahrungs-Pyramide:

Uberlebens &
Nahrungs-Pyramide &

Végel und
kleine Wildtiere

/Reptilien, Amphibien, Pilze\
/ Fisch, Meeresfriichte, Eier \

N Niisse, Samen, Korner, Insekten
é’
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Daher mochte ich dir hier die wichtigsten Nahrungsquellen fiir den Winter an die Hand geben. Nahrung
suchst du, sobald du dich um einen Unterschlupf, Feuer und um Wasser gekiimmert hast.

Wie s0 oft bereitet dich die Kombination von verschiedenen Quellen und Wissensressourcen auf das
Uberleben im Winter vor.

Mit nur einem dieser Trickswirst du nicht weit kommen, aber mit einer Bandbreite an potenziellen
Nahrungsquellen hast du hervorragende Chancen, im Winter Essbares zu finden.

1. Wildkrauter als Nahrung im Winter

Auch wenn esim Winter deutlich weniger Griin alsin anderen Jahreszeiten zu finden gibt, bahnt sich
doch die ein oder andere Pflanze ihren Weg durch Schnee und Kélte.

Du kannst in milden Wintern oder im friihen Winter oft noch L éwenzahn, V ogelmiere, Gansebl imchen
oder Sauerampfer ernten. Auch die Brennnessel ist im Winter auffindbar. Denn oft bleiben im Winter die
Samen bestehen oder die Wurzeln kénnen dir als Notnahrung dienen.

Vogelmiere

Die Vogelmiere ist auch in kélteren Monaten noch aktiv. Neben den Vorzligen fur die Kiiche wirkt die



https://survival-kompass.de/essbare-wildpflanzen-sicher-bestimmen-lernen/
https://survival-kompass.de/bushcraft-shelter/
https://survival-kompass.de/feuer-machen-ohne-feuerzeug-und-streichhoelzer/
https://survival-kompass.de/wasser/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Pflanze lindernd oder vorbeugend bei L ungenbeschwerden oder Erkaltungen. Perfekt fr die Zeit in der
Kélte.

Diese Art ist eine niedrigwachsende, krautige, einjahrige Pflanze, die oft einen Teppich auf dem Boden
bildet. Die kleinen, eiférmigen, einfachen Bléatter wachsen in gegensétzlicher Verzweigung an den
runden, griinen Stielen.

Vogelmiere besitzt weil3e Bllten, die 10 Blitenbl&ter zu haben scheinen, aber bei néherer Betrachtung
sind eswirklich nur flnf Blitenbl&tter, die teilweise gespalten sind.

Die in Europa beheimatete Vogelmiere ist heute in den geméafdigten Regionen der nordlichen Hemisphare
zu finden.

Die gewdhnliche Vogelmiere (Stellaria media) ist normalerweise zart und mild im Geschmack und nicht
so pelzig wie andere Arten.

Die zarten Bléatter und Stangel kénnen roh oder gekocht gegessen werden. V ogelmiere kann auch als
Anti-Juckreiz-Umschlag fir gereizte Haut verwendet oder zur Linderung von Verstopfung gegessen
werden.

Ich empfehledir, die Kraftpflanze VVogel miere genauer unter die Lupe zu nehmen. So unscheinbar, wie
sie oft dargestellt wird, ist sie definitiv nicht. Lies daher meinen ausfihrlichen Ratgeber Uber die

Vogelmiere.

Brennnessel

Die Brennnessel ist eine Pflanze, die seit Jahrhunderten als Nahrung, Medizin und Textil verwendet wird.
Sieist auch eine Pflanze, die als Notnahrung wunderbar dient.
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Brennnesseln sind reich an Eisen, Kalzium, Kalium, Mangan und den Vitaminen A und C. Aulerdem
sind siereich an Ballaststoffen und Eiweil3.

Diese Pflanze kann roh oder gekocht gegessen werden. Sie kannst sie in einer Notsituation zu Gerichten
wie Suppen hinzufligen oder Tee daraus machen.
Brennnesseln kdnnen zu jeder Jahreszeit geerntet werden, aber sie sind im Frihjahr am reichlichsten

vorhanden, wenn sie zart genug sind, um sie roh zu essen, ohne sie vorher zu kochen.

Falls du mehr zur Brennnessel erfahren willst, dann lies meinen Ratgeber ,, Die Brennnessel — diese
vielseitige Power-Pflanze sollte dein Outdoor-Freund werden”.

L dwenzahn

Ldéwenzahn ist essbar und kann in einer Reihe von Gerichten verwendet werden. Der L6wenzahn ist auch
gut fur deine Gesundheit, daer Vitamin A, C, K, Eisen, Kalium und Kalzium enthalt.
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Schau dir dazu meinen ausfuhrlichen Ratgeber zur Kraftpflanze L 6wenzahn an.

&

Géanseblimchen

Das Ganseblimchen ist eine Blume, die oft als Notnahrungsguelle verwendet wird. Das liegt daran, dass
es einen hohen Wassergehalt besitzt, was bedeutet, dass es roh gegessen werden kann.

@dm e%dtmcﬁtém

Es enthalt auch etwas Protein und Vitamin C und ist in vielen verschiedenen Klimazonen zu finden.

Lies dazu auch meinen ausfihrlichen Ratgeber: Heil pflanze Génseblimchen im Steckbrief (essbar und
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Sauerampfer

Der Sauerampfer ist ein grofRartiges Notfallessen, das du in deiner Wald-Spei sekammer haben sollten.

. ;

Er ist valler Vitamine und Mineralstoffe und hat einen spritzigen, zitronigen Geschmack.

Du kannst ihn sofort roh essen oder ihn a's Zutat in Suppen, Eintdpfen oder Salaten verwenden.

Hier ein Video dazu:

L esetipp: Pflanzenportrét zum Sauerampfer — die Vitamin-C-Bombe aus der Natur

Wilde Zwiebeln und Knoblauch

Wirzige und kdstliche Wildzwiebeln verwandeln deinen wild gefangenen Fisch und dein Wildfleisch in
eine konigliche Mahl zeit.

Vidfétig und frostbesténdig bieten diese Pflanzen wahrend der gesamten Wintersaison eine grofZartige
wilde Wiirze.
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Dein erster Schritt, um sicherzustellen, dass es sich bei einer Pflanze wirklich um eine Zwiebel oder einen
Knoblauch handelt, ist die Suche nach der Knollenwur zel und dem abgerundeten Stiel, die Zwiebeln
und Knoblauch gemeinsam haben.

Sobald dieser Test bestanden ist, gehe Uber zur Geruchsprobe. Kratze an der Zwiebel oder quetsche die
grinen Spitzen, und du solltest sofort den bekannten Zwiebelgeruch riechen.

Die Pflanze enthélt zahlreiche Schwefelverbindungen, die sich mit dem Salz in deinen Tranen zu einer
schwachen Schwefel sdure vermischen — der Grund, warum deine Augen brennen, wenn du diese Pflanzen
zerstiickelst.

Verschiedene Wildzwiebelarten sind auf der ganzen Welt zu finden, auch bei unsin Deutschland.
Die zarten Spitzen und saftigen Zwiebeln kénnen roh oder gekocht gegessen werden.

Warnung: Zwiebeln und Knoblauch sind eine Gruppe von Pflanzen, die fir den Menschen essbar und im
Allgemeinen sehr schmackhaft sind. Aber verschlinge nicht einfach alles, was wie eine Zwiebel geformt
ist.

Die grofRere Familie, zu der sie gehtren, ist die Familie der Liliengewéachse, die fir Sammler ein Problem
darstellen kann, da einige Lilien giftig sind und auf den ersten Blick Zwiebeln dhneln.
Brunnenkresse

Brunnenkresse oder Gelbe Kresse (Nasturtium officinale) galt einst als Superfood und erlebt seither ein
Comeback al's kulinarisches Grundnahrungsmittel. Dieses uralte Blattgemise wurde einst als viel mehr
asnur eine Beilage serviert.
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Brunnenkresse hat erndhrungsphysiol ogische und medizinische Eigenschaften. Seine V erwandtschaft mit
Senf kann offensichtlicher werden, wenn sie roh gegessen wird.

Sie besitzt einen pfeffrigen Geschmack, wenn sie roh ist, aber sobald sie gekocht wird, nimmt die
pfeffrige Wirze ab und es schmeckt eher wie ein griines Blatt. Flige es zu Suppen, Pfannengerichten und
Salaten hinzu.

Liesauch: Die Brunnenkresse: wiirziges und gesundes Wildkraut sowie Heilpflanze mit Vitamin-D-Kick
— Fruher wurde sie angebaut, weil sie so gesund ist: die Brunnenkresse. Sie gehort zu den besten Wild-
und Heilkrautern und liefert dir viele Vitamine.

Gewohnliches Tdller kraut

Gewohnliches Tellerkraut (auch Postelein oder Winterportulak genannt) besitzt kleine, herzférmige
Blétter, die den ganzen Winter Uber in etwas milderen Regionen wachsen.
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Wenn ich ihn mit etwas vergleichen misste, wilrde ich sagen, dass der Geschmack dem von Spinat
ahnelt.

Esist leicht sauerlich, aber dennoch mild, sl und schén knusprig, wenn es roh gegessen wird. Beim
Kochen verliert es an Knusprigkeit und wird etwas schleimig.

2. Kastanien, Eicheln und Walnusse als Nahrung im Winter

Fir Tiere sind Nisse im Winter essenziell. Viele Tiere sammeln das Jahr Uber ihren Wintervorrat, aber
andere Arten sammeln auch im Winter oder fressen ihre Fundstiicke direkt vom Boden.

Du kannst demzufolge Niisse sammeln und fur dich nutzen. Nur im Schnee musst du nicht nach unten,

sondern nach oben schauen. Findest du den jeweiligen Baum, kannst du darunter nach den Niissen
graben.

Eicheln

Eicheln gehdren zu den haufigsten Baumniissen und liefern uns mit ein wenig Verarbeitung ein
nahrstoffrei ches Powerfood.
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Weltweit gibt es etwa 600 Arten von ,, Eichen®. Diese Liste umfasst Laub- und immergriine Baumarten,
diein kuhlen Klimazonen bis hin zu warmeren tropischen Breiten vorkommen. Eichen haben
abwechselnd einfache Bléatter in einer Vielzahl von Groéf3en und Formen. Die Frucht der Eicheist eine
Nuss namens Eichel.

Die bittere Saure in ihnen kann leicht entfernt werden, indem man siein Stiicke bricht und die
Eichelnuss-Fleischstiicke eine Stunde lang in wiederholten Badern mit warmem Wasser einweicht, bis die
Bitterkeit verschwunden ist.

Eicheln sollten nicht roh gegessen werden, da sie die giftige Gerbsaure enthalten. Durch das Einweichen
kannst du die Gerbsaure auswaschen. Dazu solltest du das Wasser regel méaidig wechseln.

Du kannst sie anschlief3end kochen oder rosten. Alternativ kannst du deine Eicheln trocknen und zu Mehl
verarbeiten.

Schauen wir uns an, was du aus den Samen (Eicheln) herstellst:

» Bratlinge oder Mus— Uberbriihe die Eicheln mit heil?em Wasser, schéle sie danach und plriere
sie. Gib sie dann in ein Baumwolltuch und wasche sie mehrmalsim Wasser aus, damit die
Bitterstoffe verschwinden.

e Eichel-Kaffee oder M ehlzusatz — roste dazu die klein gehackten Eicheln

« Bléatter, getrocknet und pulverisiert als Mehlzusatz

Eicheln schmecken herb, nussig und ein wenig langweilig — aber lass dich davon nicht téuschen. Diese
Niisse sind reich an fetten Olen. Blétter und Schalen sind bitter (8-20 % Gerbstoffe, Die Rinde nutzt man
zum Gerben von Tierhauten).

Warnung: Der Verzehr von Eicheln, die noch zu viel Gerbsiure enthalten, kann Ubelkeit und

V erdauungsprobleme verursachen. Stelle auf3erdem sicher, dass du keine Rosskastanien sammelst. Sobald
sie aus ihren Schalen gefallen sind, kdnnen Rosskastanien ein dhnliches Aussehen wie Eicheln besitzen,
aber im Gegensatz zu Eicheln sind Rosskastanien giftig und kdnnen nicht ausgel augt werden.

10
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Esskastanie (M aronen)

Kastanien wirst du nicht Uberall in Deutschland sehen, da sie hauptséchlich in Westdeutschland wachsen.
Wenn du durch Westdeutschland reist, wirst du mit etwas Gluck findig.

Die Kastanien sind eine essbare Fruchtart, die oft im August/September geerntet wird. Sie schmecken
nussig-sii3, und ihre ledrige Haut 18sst sich leicht schalen.

Die Friichte der Edelkastanie sind stérkereiche Nussfriichte und geben dir viel Power.

Achtung: Bei Kastanien darfst du nicht auf die bekannte Rosskastanie ausweichen, sondern musst nach
den raren Esskastanien (Edelkastanie) suchen.

Bucheckern

Jeden September erinnere ich mich daran, dass die Buchen voller reifer, essbarer Bucheckern sind.

11
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Sie schmecken nach Mandeln. Aber nicht roh in Massen, da du davon krank wirst und K opfschmerzen
oder Bauchschmerzen bekommst.

Schéle die Bucheckern und roste sie Uiber dem Feuer. Dabei werden die problematischen Substanzen
abgebaut. Du kannst diese danach pur essen, als Kaffee-Ersatz (so bruhst du Kaffee auf) oder als
Mehlzusatz nutzen.

Bucheckern sind groRartig: Sie enthalten bis zu 45 % fettes Ol, 40 % Stérke (Kohlenhydrate), bis zu 25
% EiweiR und Vitamin B6 und C.

Ferner lasst sich sogar Speisedl aus den Bucheckern herstellen, was aber schwierig in der Wildnis sein
durfte.

Da Bucheckern ein wahres Survival-Food sind, findest du in meinem Ratgeber Uber Bucheckern alle
wichtigen Informationen —wie du sie sammelst, verarbeitest und isst.

Haselnuss

Haselnlisse werden oft im September von den gemeinen Hasel stréuchern gesammelt. Sie konnen roh oder
gerostet gegessen werden. Aber auch im Winter wirst du nach der Haselnuss findig.

12
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Die Haselnlisse sind reich an Fettsduren, Zucker (bis 5 %), Eiweil3 (20 %), Vitamin B1, B2, E, Calcium,
Magnesium, Mangan, Silicium, Phosphor, Kalium und Spurenelementen.

Survival-Fakt: Schon in der Steinzeit haben unsere Vorfahren die Haselnuss gekannt. Sie ist nahrhaft und
l&sst sich gut lagern. Ein Brei aus den Niissen soll auch hilfreich sein bel (eiternden) Wunden.

Walnuss

Diese bemerkenswerten Baume liefern Nahrung, Medizin, Farbstoffe und niitzliches Holz. Wenn die
Nusse vorhanden sind, sind sie schnell zu identifizieren.

Wd[ﬂ(z&&g |
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Walniisse sind hochwachsende, |aubabwerfende Harthol zbdume mit runden oder [anglichen Niissen.
Schwarzwal niisse (Juglans nigra) sehen frisch gefallen wie griine Tennisbélle aus, obwohl sich die rauen,
runden Schalen im Winter schwarz férben.

Ein Walnussbaum kann bis zu 25 Meter hoch werden und soll 10 oder mehr Jahre produktiv sein, bevor
er keine Friichte mehr trégt. Jedoch dauert es auch erst mehrere Jahre, bis der Baum Uberhaupt Friichte

trégt.

In den Nussen findest du viel Magnesium, Kalium, Calcium, Kupfer, Vitamine (vid Vitamin E) und
Fettsduren. Nach neuesten Erkenntnissen besitzt die Walnuss eine krebshemmende Wirkung.

Warnung: Trage wasserdichte Handschuhe (wenn vorhanden), wenn du mit klebrigen, nassen
Walnussschalen arbeitest. Das Wal nussschal enfleisch farbt deine Haut nicht nur in einer seltsamen Farbe,
sondern manche Menschen entwickeln durch den Kontakt schmerzhafte Hautrei zungen.

3. Beeren als Nahrung im Winter

Neben klirrender Kélte treiben Frost und Schnee auch die Reifung von so mancher Frucht voran.
Gleichzeitig konserviert der Frost die Beeren und du bewegst dich somit durch einen riesigen
Kuhlschrank.

Schlehe

Im Winter, wenn es keine anderen Nahrungsguellen gibt, essen die Menschen Schlehen, um zu Gberleben.
Nach dem ersten Frost kannst du die Schiehen verzehren.

Die Schlehe besitzt einen hohen Zuckergehalt und wird normalerweise zu Sirup oder Marmelade
verarbeitet. Sieist auch eine gute Quelle fur Vitamin C und Vitamin A. Es heilt, wenn man drei Monate
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lang jeden Tag Schlehen isst, wird man nie krank. Ob das stimmt?

Vogelbeere

Die Vogelbeereist in ganz Europa und Asien zu finden und wird von vielen Kulturen als Nahrungsmittel
verwendet. Spatestens im Oktober, nach dem ersten Frost, kdnnen die wilden Beeren geerntet werden.
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Sieist zwar nicht giftig, schmeckt aber im rohen Zustand sehr bitter. VV ogelbeeren solltest du daher
unbedingt kochen, damit die im rohen Zustand ungenief3bare Parasorbinsdure verschwindet.

Hagebutte

Weiterhin verweise ich noch auf die Vitamin-C-haltigen Hagebutten, die an unseren Wildrosen ab dem
Herbst die Vogelwelt bereichern. Auch wir kdnnen Uber den Winter davon Gebrauch machen und unseren
Vitamin C-Bedarf damit decken.
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Diese mehrjdhrige Rosenart ist eine holzige Pflanze mit fein gezéhnten, gefiederten, zusammengesetzten
Bléttern, die bisin den Winter bestehen bleiben konnen.

Die Stangel haben abwechselnde V erzweigungen und scharfe, gebogene Dornen. Die Zweige haben
leuchtend rote Hagebutten, die durchschnittlich 8 bis 12 hellgelbe Samen pro Frucht tragen.

Sowohl invasive als auch einheimische Wildrosen kommen in der gesamten nordlichen Hemisphére vor.
Wildrosen bevorzugen offene Béden und Weiden.

Das Fruchtfleisch und die Haut der Hagebutten kénnen roh gegessen werden oder die gesamte Hagebutte
kann zu Rosentee durchtrénkt werden. Die wirzigen, siiféen, rot geférbten Friichte sind eine gute Quelle
far Vitamin E und auch ein Vitamin-C-Kraftpaket, das das Siebenfache der Tagesdosis enthalt.
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In Finnland wurden Hagebutten im Winter als Notfutter fir Tiere verwendet, wenn keine andere Nahrung
verfugbar war. Die Finnen nannten sie ,, Winterorangen®.

Erfahre in meinem Ratgeber "Die Hagebutte — so erntest und verarbeitest du die unterschétzten Vitamin-
C-Bomben (+Rezepte)" mehr ber diese tolle Pflanze.

Wilde Preiselbeeren

Wilde Preiselbeeren wachsen auf dem Boden wie eine Weinrebe oder den Boden bedeckend.

17
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Die ovale Form, die leuchtend rote Farbe und die Tatsache, dass sie auf dem Boden wachsen, machen sie
unglaublich leicht zu identifizieren. Sie lieben auch die Kélte, sind aber leider nicht bei unsin
Deutschland zu finden.

Geister apfel

Geistergpfel sind die Apfel, die nach der letzten Ernte an den Baumen hangenbl eiben.

Manche mdgen es einfach, die Letzten zu sein. Oft ist das, was du in der Schale eines Apfels findest, nur
gut fiir Kompost, aber frostharte Baume bleiben stark und deine Geisterdpfel sind voller Uberraschungen.

Wilde Trauben

Wilde Trauben sind im Grunde die gefriergetrockneten Rosinen der Natur. Bei all den schonen Végeln in
meiner Gegend ist normalerweise keine Traube mehr zu finden, und leider kommen sie auch wild nicht
wirklich oft vor.
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Wenn du jedoch Gliick hast, entdeckst du sie an sonnigen Waldrandern oder in Auwéldern, wo sie sich an
Baumen hochranken. Du erkennst die echte wilde Weinrebe an ihren herzférmigen, gelappten Blé&ttern
(falls noch vorhanden) und den kleinen, dunklen Beeren mit Kernen.

4. Samen als Nahrung im Winter

Samen sind zwar klein, kdnnen aber als Notnahrung in den kalten Jahreszeiten dienen.

Ahornsamen

Ahornsamen sind diese lustigen kleinen, helikopterghnlichen Samenkapseln, die sich drehen, wenn sie
durch die Luft schweben. Uberraschenderweise kenneich viele Leute, die nicht wussten, dass es sich um
Ahornsamen handelt.
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Wie auch immer: Schéle die dul3ere Schale und es gibt zwei kleine essbare Samen. Sie sind bei Weitem
nicht so lecker wie Ahornsirup, aber man kann sie trotzdem essen.

Ich denke, sie sind im Frihling schmackhafter, wenn sie frisch und knusprig sind, aber du kannst sie das
ganze Jahr Uber geniefen.

WellRer Gansefuld

Der Ganseful3 wird auch Wildspinat genannt. Alle Samen vom Weif3en Ganseful3 sind vollstandig essbar
—einige sind nur einfacher zu suchen und zu verarbeiten as andere.

Weier (nselnl?
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Die winzigen schwarzen Samen werden im Herbst produziert und hdngen an starren Stielen, bissie
abfallen oder geerntet werden.

Wie du die Samen erntest und warum der wei3e Ganseful’ nicht gern gesehen ist, liest du in meinem
Ratgeber zum weilRen Ganseful3.

Ampfer

Ampfersamen sind mit Buchweizen verwandt und werden auf 8hnliche Weise verwendet. Diese Samen
ergeben schmackhaftes Mehl. Alles, was du benétigst, sind ein paar Minuten, um einen Liter
Ampfersamen herzustel len.

Die robusten Stiele halten auch unter starkem Schnee stand, sodass sie leicht zu finden sind. Du entdeckst
die verholzten, tiefbraunen Fruchtstdnde meist auf Wiesen, Brachfl&chen oder an Wegrandern.

Zur |dentifizierung achte auf die charakteristischen dreikantigen Samenkapseln, die in dichten Quirlen am
Stangel hangen.

Verwechseln kannst du sie im vertrockneten Zustand kaum, solange du auf die typische Ampfer-Struktur
achtest (&hnlich wie beim Sauerampfer oder Stumpfblattrigen Ampfer).

Zur Zubereitung streifst du die Samen einfach vom Stiel ab und mahlst sie zu einem dunklen,
mineralstoffreichen Mehl, das du ideal als Beigabe zu Brotteig nutzen kannst.

Dadie Samen viele Gerbstoffe enthalten, schmecken sie leicht herb-wiir zig, was deinem Wintergeback
einerustikale Note verleiht.
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5. Zapfen alsNahrungim Winter

Pinienkerne sind reich an Eiweil3 und gesunden Fetten. Aber nicht nur die Pinie oder Kiefer bietet dir in
ihren Zapfen Samen an, sondern auch die Fichte.

\

Die Zapfen der Nadelbédume sind in der Regel recht weit oben, aber einige Zapfen fallen auch mal zu
Boden. AuRerdem kannst du nach umgefallenen Baumen Ausschau halten, um an die Zapfen zu kommen.

Dann gilt es, die Zapfen zu 6ffnen und die Samen zu ernten. Dazu brichst du den Zapfen auseinander und
schaust in die Samenanlage. Mit etwas Glick findest du nun in einer Schuppe im Inneren einen Samen,
den du dann résten und essen kannst.

Die Ausbeute ist zwar zunéchst gering, aber die Energiedichteist sehr hoch, und daher eignen sich die
Kerne optimal als Notnahrung. Bei rohem Konsum ist eswichtig, die Kerne ordentlich zu zerkauen,
damit du auch wirklich an die nahrhaften Inhaltsstoffe kommst.

6. Wurzeln und Gemiuse als Nahrung im Winter

Zur Uberwinterung ziehen viele Pflanzen ihre Kréfte in die Wurzeln zurtick und verweilen tiber die Zeit
unter der Erde.

Dabei werden sie fir uns Giber die kalte Jahreszeit oft milder und leichter zu genief3en alsim Sommer.
AuRBerdemist die Energie viel zentrierter und die Wurzeln weisen einige Vitalstoffe auf.

Damit du nicht unnétig Energie beim Graben aufwendest und die Pflanze beschadigst, solltest du dir
sicher in der Bestimmung von den passenden Pflanzen sein. Einige leicht erkennbare Pflanzen mochte ich
dir hier nennen:
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GrofleKlette

Ich bin ehrlich, ich mag die Wurzeln der Klette nicht. Trotzdem lieben viele Leute sie, einschliefdlich
eines engen Freundes. Die essbare Pfahlwurzel besitzt einen erdigen Geschmack und ein wenig Bitterkeit.
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Ich denke, sie werden am besten in einer Kletten-Tinktur verwendet, um Entzindungen zu bekampfen,
oder zu Krautercocktails verarbeitet, aber du kannst sie auch kochen und essen.

Klettenstiele sind essbar und schmackhaft im Herbst, wenn sie griin sind, und sind meiner Meinung nach
bei Weitem der am besten schmeckende Teil der Klette. Sie halten leider nicht bisin den Winter.

Sie trocknen im Winter und bleiben im Allgemeinen aufrecht, weil die mit Klette bedeckten
Samenkugeln an vorbeiziehenden Rehen (oder Menschen) haften bleiben wollen.

Die Pflanzenleiche mit den Samenkugeln an der Oberflacheist sehr prégnant und daher leicht auffindbar.
Weitere essbare Wurzeln im Winter:

¢ Wilde Pastinaken
o Wilde Mohre

¢ Topinambur
¢ Chicorée

¢ Distel

Rohrkolben und Schilf

Ahnlich sieht es bei Schilf und Rohrkolben aus. Diese sind leicht zu finden, allerdings ist der wassernahe
Standort bel Frost ein Problem.
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Dies macht das Ausgraben sehr schwierig bis unméglich. Um Kréafte zu sparen, solltest du darauf nur an
frostfreien Tagen zurtickgreifen.

DieWurzel ist sehr stérkereich und perfekt fir ein Essen geeignet (schmeckt nach Maronen). Dadie
Wurzeln sehr faserig sind, werden sie nach dem Waschen quer zur Faser kleingeschnitten und gekocht.

Du kannst die gekochten Wurzeln auch zu einem Mus machen. Daf ir misstest du allerdings ein Sieb
dabei haben.

Oder du legst die Wurzel vom Rohrkolben direkt ins Feuer. Nach dem Rdsten ziehst du die schwarze
Schale ab und geniefét den milden Geschmack.

Nachtkerze

Zuletzt erwahneich hier noch die Nachtkerze. Diese Wur zel wurde schon von den Indigenen
Nordamerikas als sehr kraftvoll angesehen und bereichert deine winterliche Erndhrung durch Eiweif3 und
viele Mineralstoffe.

Auch die Samen sind ein sehr wertvoller Rohstoff. Die kleinen schwarzen Samen (ab September) in den
Kapseln sind ebenfalls essbar und sehr nahrhaft, da sie sehr dlreich sind.

Aus den Samen wird das bekannte Nachtker zendl gepresst, das reich an Gamma-Linolensdure (GLA) ist,
einer wichtigen Omega-6-Fettsdure.

Dieses Ol wird in der Kosmetik und Naturheilkunde aufrichtig geschétzt, weil es essenzielle mehrfach
geséttigte Fettsduren enthalt, die in Pflanzen nur selten zu finden sind (und fir uns Menschen
bedeutungsvall).
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Schaue dir fur viele Details zum Sammeln und Finden meinen Ratgeber zur Nachtkerze an: Die
Nachtkerze: Dein leuchtender Stern fir Survival-Kiche & Wildnis-Apotheke.

7. Pilze als Nahrung im Winter

Am weitesten verbreitet ist die Pilzsuche im Herbst. Allerdingsist das dritte grof3e Reich an Lebewesen
auch im Winter auffindbar.

Hier gilt jedoch, wie so oft, dass du nichts verzehren solltest, bei dem du dir nicht zu 100 % sicher bist.
Je nachdem, wo du dich aufhéltst, kannst du im Winter eine ganze Bandbreite an verschiedenen Pilzen im
Wald finden. Dazu solltest du dich unbedingt Uber die Pilze im Winter informieren.

Judasohr

Ein zunéchst unappetitlich erscheinender Vertreter ist das Judasohr.

Lass dich von dem Aussehen nicht téuschen, denn der Pilz gilt in der chinesischen Medizin al's absolut
gesund und schmeckt dazu angebraten sehr mild.

25


https://survival-kompass.de/nachtkerze/
https://survival-kompass.de/nachtkerze/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Du findest ihn im Winter fast ausschliefflich an (oft abgestorbenen) Stammen und Asten des Schwar zen
Holunders.

Du erkennst ihn sicher an seiner rot-bréunlichen, ohrmuschel ahnlichen Form und der elastisch-
gallertartigen Konsistenz, wobei sich die Oberflache oft samtig-filzig anfuhit.

Eine Verwechslungsgefahr besteht kaum; der giftige Blattartige Zitterling ist eher gelb-orange und
bevorzugt Eichen oder Buchen.

In der Kiiche kannst du das Judasohr sogar roh im Salat verwenden, meist landet es aber in der Pfanne.
Kleiner Tipp: Er springt beim Braten wie Popcorn, also nutze unbedingt einen Deckel!
Austernpilz / Auster seitling

Der Austernpilz ist weltweit bekannt und |8sst sich oft in Supermérkten finden, aber auch im Wald kannst
du ihn bei niedrigen Temperaturen entdecken.

Er wéchst in der Regel in dichten Biischeln an Laubholz, wobei er besonders den Rotbuchenstamm
bevorzugt. Du erkennst ihn an seinem muschelférmigen Hut und den Lamellen, die weit am Stiel
herablaufen. Farblich variiert er im Winter meist zwischen Schiefergrau und Dunkelbraun.
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Ein grof3er Pluspunkt: Er hat keine giftigen Doppelganger, dieim tiefen Winter wachsen. Lediglich der
Gelbstielige Muschelseitling sieht ihm &hnlich, ist aber ungeniefdbar (bitter) und hat einen deutlich gelben
Stielansatz.

Zur Zubereitung schneidest du die zéhen Stiele weg und brétst die Hite scharf an — sie schmecken ganz
wunderbar fleischig und behalten ihren Biss.

Samtfuldribling

Besonders gut erkennbar ist der gemeine Samtful3riibling mit seiner honiggelben Farbung.

R
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Der Pilz wachst an Baumstiimpfen und wird ebenfallsin der chinesischen Medizin aufrichtig geschétzt.
Ihm wird nachgesagt, dass er durch seine Kéalteresistenz auch uns Menschen von innen warmt. Lies hier
mehr Uber diesen tollen Winterpilz.

8. Insektenlarven als Nahrung im Winter

Auch einige Insekten verweilen im Winter noch unter uns und begeben sich zum Schutz oft in Hohlrdume
oder in den Boden.

Besonders Ké&ferlarven lassen sich im Totholz gut finden und befinden sich im Winter in einer
Winterstarre.
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Dazu musst du im Totholz ein wenig herumbohren und es ideal erweise mit einem Werkzeug bearbeiten
(wie deiner essenziellen Wildnis-Ausriistung), um an den Eiwei3-Snack zu kommen.

Findest du keine Larven, kannst du auch auf diverse andere Insekten zuriickgreifen. Ameisen, Termiten
und sogar Grillen kénnen im Winter mit ein wenig Glck aufgespurt werden.

Auch wenn die Tiere oft roh konsumiert werden, empfehleich hier ganz klar, diese zu kochen (daftr
bendtigst du ein Feuer). Denn nur durch Hitze tétest du Bakterien und Parasiten ab.

L esetipp: Kann man Ameisen essen, um zu uberleben?

9. Baumsaft, Rinde und Blatter, um an Nahrungim Winter zu
kommen
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Ahor nsaft

Freundlicher, vertrauter und kostlicher Ahornsirup ziert viele Frihstuckstische auf der ganzen Welt und
ist ein willkommener Leckerbissen furr Uberlebende in einer ansonsten diisteren Jahreszeit.

Ahornbaume haben unterschiedliche Rindenfarben und -muster sowie unterschiedliche Wuchsformen,
aber sie sind alle gegensétzlich verzweigte Laubbdume. Um die besten Ergebnisse zu erzielen, schaue
nach unten und prife, welche Blétter dort liegen. Es gibt Spitz-, Berg- und Feldahorn und in meinem
Ratgeber findest du die Unterschiede.

Der Zuckerahorn (Acer saccharum) wéchst leider nur im Siidosten Kanadas und im Nordosten der USA.
Zuckerahornsaft hat eine der hdchsten Zuckerkonzentrationen der Ahorne. Aber auch unsere
einheimischen Ahorne geben diesen leckeren Saft ab.

Aber nicht nur der Ahorn gibt Saft ab. Folgende Baume kannst du genauso nutzen:

¢ Birke
e Esche
e Linde

* Pappel

Der Februar ist fir die meisten Baumarten der beste Monat fur die Saftproduktion.

Liesauch

Dasflissige Gold der B&ume: 16 Baume, die du fur Sirup anzapfen kannst — Sirup aus der Natur — klingt
das nicht verlockend? In diesem Ratgeber lernst du, wie du aus 16 verschiedenen Baumen wertvollen und
leckeren Sirup gewinnst.
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Baumrinde als letzte Notnahrung

Dieinnere Rinde vieler Baume st leicht zu ernten und enthélt stérkehaltige Kalorien, die im Winter mit
einem scharfen Messer oder sogar einem spitzen Stein oder Stock leicht zuganglich sind.

_

Baume wie Kiefer, Espe, Buche, Ahorn und Linde sind eine ausgezeichnete Wahl. Die
nordamerikanischen Indigenen stellten einen Speck aus Kiefernrinde her, indem sie dieinnere Rinde in
Salz und Gewlrzen marinierten, bevor sieihn in Streifen knusprig rosteten.

Im Rogers Herbal Manual gibt der Kréuterheilkunde Robert Rogers ein Rezept fur Tamarack-Brot:

»Schaben Sie das Weichholz und die innere Rinde von der Tamaracke (amerikanische Larche) ab,
mischen Sie es mit Wasser und fermentieren Sie esin den Teig, um es mit Roggenmehl zu vermischen.
Einen Tag unter dem Schnee begraben. Wenn die Garung beginnt, kann der Teig als Lagerbrot oder
Knodel gekocht werden. Der sif3e Holzbrel dient als Zucker fur die Hefe im Roggen.*

Alle Informationen zum Essen von Baumrinde und wie du sie erntest, findest du in meinem Ratgeber
»Kann man Baumrinde essen, um zu Uberleben?‘.

10. Jagen, um an Essbaresim Winter zu kommen

Mit der entsprechenden Ausriistung und Ausbildung kann auch die Jagd deinen EiweiRbedarf decken.
Neben der herkdmmlichen Jagd mit Bogen, Armbrust oder Gewehr kannst du auch auf Fallen
zuruickgreifen.
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Hier findest du eine Anleitung fir eine von vielen mdglichen Fallen: die Totschlagfalle.

Essenziell ist, das Fleisch durchzukochen, um auf jeden Fall alle Parasiten und Bakterien abzuttten.

11. Moos, Flechten, Knospen und Algen im Winter als Nahrung

Wir sind in Deutschland leider nur wenig in der Nahe des Meeres, also scheidet fast die Nahrungssuche
am Meer aus. Aber ich will sie hier doch mit aufnehmen, vielleicht befindest du dich in einem anderen
Land in einer Uberlebenssituation.

31


https://survival-kompass.de/fallenbau-totschlagfalle/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Ich habe von Sammlern gehort, die in den Wintermonaten nach al diesen Dingen suchten:

¢ Flechten (lies hier mehr dazu)
¢ Moos (eher nicht empfehlenswert, wenig Nahrwert)
o Seetang

Knospen im Winter essen

Viele Leute fragen, ob es moglich ist, Knospen zu essen. Die Antwort ist ja, es gibt viele essbare
Knospen. Aber du solltest nicht einfach Pflanzen beliebiger Art pfllicken und essen, da einige Pflanzen
deinem K érper ernsthaften Schaden zufiigen, wenn du sie konsumierst.

Aber es spricht nichts dagegen, die kleinen Mineral- und Vitaminbiindel zu probieren, die du in unseren
Waldern findest. Versuche es doch mal mit den Knospen der Buche oder der Birke.
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Was solltest du im Winter beachten, wenn du auf Nahrungssuche
gehst?

1. Erhohter Kalorienbedarf

Bei tiefen Temperaturen verbrennt unser Korper einiges an Kalorien, um uns warmzuhalten. Dies solItest
du unbedingt im Hinterkopf haben.

Denn das heif3t auch, dass du mehr Nahrung benétigst, um deinen Kalorienbedarf zu decken. Dies macht
die Nahrungssuche im Winter deutlich anspruchsvoller. Neben der geringen Verfligbarkeit benétigt dein
Korper auch noch mehr Kalorien.
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2. Die Tage sind klr zer

Im Sommer sind wir mit langen Tagen gesegnet und kénnen unsin einer Uberlebenssituation in Ruhe um
alle notwendigen V orkehrungen kiimmern.

Im Winter wird alles etwas schwieriger, dadie Tage sehr viel kiirzer sind. Daher ist es unabdingbar,
deinen Tag entsprechend deinen Ressourcen und deiner Energie zu planen.

Nachts bel niedrigen Temperaturen ochne Nahrung in unbekannten Gebieten unterwegs zu sein, kann
fatale Folgen haben.

3. Feuchtigkeit

Hast du bereits ein Lager mit Vorréten, missen diese gut geschiitzt aufbewahrt werden. Neben
Nagetieren, die dich plindern kénnen, spielen auch Feuchtigkeit und damit auch Schimmel eine Rolle.
Wéarme st dabei ideal, um Feuchtigkeit zu reduzieren.

4. Nagetiere

Tiere, die nicht oder bisher nicht im Winterschlaf sind, werden weiterhin auf Nahrungssuche sein. Finden
sie einen ganzen Haufen an Essen, kann dieser kurzfristig mal vernichtet werden.

Neben der Tatsache, dass dann dein gut angelegtes Essen weg ist, bringen Nagetiere auch Parasiten und
Krankheiten mit sich.

Bewahre deine Nahrungsvorréte sicher auf und bereite dich auf alle Eventualitdten vor.
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Wie du Nahrung findest, wenn keine sichtbar ist

Stell dir vor, du kennst nun das Wissen aus dem Ratgeber hier, stehst aber im Wald und siehst nichts
Essbares.

Du koénntest nun umherwandern und auf gut Glick etwas finden. Das kdnnte jedoch lange dauern und viel
Energie kosten.

Ein vielversprechender Weg, um an Nahrung zu kommen, besteht darin, Tierspuren zu folgen. In meinem
Ratgeber ,, Fahrtenlesen lernen fir Anfanger (mit vielen Bilder-Beispielen) findest du viele Zeichen von
Tieren und in meiner Trittsiegel-Datenbank findest du eine Ubersicht tiber die Tiere.
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Eichhdrnchen-Trittsiegel im Schnee
Die einheimischen Tiere kennen ihre Spots mit Nahrung und auch Wasser.

Duwirst in der Lage sein, Dinge wie getrocknete Friichte, Nisse und leckere Pilze zu finden.

Fazit zur Nahrungssucheim Winter

Bist du im Winter in einer Survival-Situation (Was ist eigentlich Survival?), musst du nun definitiv nicht
mehr verhungern.

Esfindet sich in der Natur mehr Notnahrung, als vorerst denkbar ist — du musst nur wissen, wo.

Wie oben bereits erwdhnt, solltest du dein Wissen kombinieren, um deine Chancen zu Uberleben,
drastisch zu erhéhen. Und du solltest die wichtigsten Survival-Fertigkeiten beherrschen.

Aber auch ohne eine akute Survival-Situation lasst sich das hier komprimierte Wissen wunderbar
anwenden und ladt dazu ein, auch an grauen Wintertagen den Wald zu besuchen.

Dabe solltest du dir nur eines vor Augen fuhren: Du bist da drauf3en nicht alein.

Vogel, Nager und andere Waldbewohner sind ebenfalls auf das spérliche Nahrungsangebot angewiesen.
Sammle daher nicht den kompletten Bestand, sondern tiberlasse immer zwei Drittel des V orkommens den
L ebewesen.
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Zu guter Letzt lege ich dir meinen Ratgeber zum Vertiefen ans Herz: 7 Survival-Mdglichkeiten, Nahrung
in der Wildnis zu finden.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

i Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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