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Waldsauer klee (Oxalis acetosella): Finden,
Sammeln, Essen

Als Kind entdeckte ich in den Waldern nahe meinem Elternhaus e ne kleine Pflanze. Sie hatte drei
herzéhnliche Bléatter und zarte weil3e Bl iten.

Ich pfllickte ein Blatt und nahm es mit zu meinen Grof3eltern. Die sagten: Kannst du mal probieren,
Martin.

Spéter erfuhr ich, dass es sich um Waldsauer klee handelte. Diese Pflanze hat mich seitdem fasziniert.
In diesem Guide lernst du, wie man Waldsauer klee erkennt und sammelt. Wir entdecken auch seine
Verwendungsmaglichkeiten in Kiiche und Heilkunde. Dieser Guideist fur Anfénger und Erfahrene
gleichermal3en nitzlich.

Lass uns nun die Geheimnisse dieser faszinierenden Pflanze entdecken.

Waldsauerklee: Eine einzigartige Pflanze mit drei her zf6rmigen
Blattern und weif3en Bllten

Diese kleine ausdauernde Pflanzeist ein Juwel der Waldbodenvegetation. Ihre Blétter und zarten Bllten
bereichern unsere Wélder einzigartig.

Die 3wichtigsten M erkmale des Waldsauerklees: Seine Blétter, Bluten und Wur zeln

Die Bléatter des Waldsauerklees sind einzigartig. Sie bestehen aus drei herzférmigen Teilbl&ttchen, die an
langen Stielen sitzen (manchmal auch vier, aber da musst du viel Gliick haben!).

Im Frihling erscheinen wei3e oder zartrosa Bliiten, die dem Waldboden Eleganz verleihen. Der
Waldsauerklee wéchst in dichten Polstern und erreicht selten eine Héhe von Uber 10 cm.
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Wald-Sauerklee Standort: er liebt schattige, feuchte Waldern mit néhr stoffreichen
Boden

Der Waldsauerklee liebt schattige, feuchte Orte in Nadel-, Laub- und Mischwéaldern. Er findet sich oft
unter Buchen, Eichen oder Fichten. Seine Heimat erstreckt sich Uber Europa, Teile Asiens und

Nordamerika

Unten im Bild siehst du Waldsauerklee, denich im Thuringer Wald gefunden habe:
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Wie man Waldsauer klee von ander en Sauer klee-Arten unter scheidet

Man kann den Wald-Sauerklee leicht mit anderen heimische Sauer klee-Arten verwechseln. Der
Hornfriichtige Sauerklee und der Aufrechte Sauerklee haben jedoch gelbe Bliiten. Die Blattform und
Blltenfarbe sind dabei entscheidend fiir die Unterscheidung, und solche Merkmale sind der Schitissel, um
esshare Wildpflanzen sicher zu erkennen.

Art Blutenfarbe =~ Wuchshohe Standort
Waldsauerklee Weil3 oder zartrosa Bis10 cm  Schattige Waldboden
Hornfruchtiger Sauerklee Gelb Bis30cm  Gérten, Wegrander
Aufrechter Sauerklee Gelb Bis40cm  Wiesen, Ackerrander

OXALIS CORNIGULATA L1377

Links Horn-Sauerklee und rechts Aufrechter Sauerklee

Doch keine Sorge! Der Hornfriichtige Sauerklee sowie der Aufrechte Sauerklee sind auch essbar und eine
Verwechsung ist demnach harmlos.

Die 5 einfachsten Wege, um Waldsauerklee (Oxalis acetosella)
sicher zu identifizieren
Beim Spazieren im Wald falt mir oft der zierliche Waldsauerklee ins Auge. Er ist leicht zu erkennen,

wenn man wei 3, worauf man achten muss. Der Oxalis acetosella, wie er botanisch heildt, besitzt tolle
charakteristische Merkmale, die leicht zu erkennen sind.

DieBlatter desWaldsauerklees sind sein M arkenzeichen. Sie sehen oft aus wie kleine Herzen und
wachsen direkt aus dem Rhizom der Pflanze.
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Jedes Blatt besteht aus drei herzférmigen Teilbléttchen. Im Dunkeln oder bei Regen falten sich die Blétter
zusammen - ein faszinierendes Schauspiel!

Im Frihling zeigt der Waldsauerklee seine zarten Bliten. Sie sind weil3 oder |eicht rosa und haben funf
Blitenblatter. Oft seheich lila Streifen auf den Bliten, die wie kleine Wegweiser fur Insekten wirken.

Chatss /{'w/ru(/ﬂ/ 2

S i Aobin 7 Gemstuer Banrrhlee.

Hier also die Fakten:

o Blétter: dreizdhlig, herzférmig, dreigeteilt
o Bliten: Weil3 bis Rosa, mit finf Bliitenbl&ttern
e Wuchshohe: 5-15 cm
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Standort: Schattige, feuchte Waldbdden: Laubwalder, Nadelbaumwal der, Mischwal der
Erntemonate: Feb-Aug, Okt-Nov

Andere Namen: Hasenklee, Buchampfer, Buchklee, Kuckuckssalat

Giftigkeit: ungiftig

o Warnungen: Da Sauerklee Oxalsdure enthdlt, solltest du taglich nur kleine Mengen verzehren

Um Verwechslungen mit Sauerklee-Beikréutern zu vermeiden, achte ich besonders auf den Standort.

Der echte Waldsauerklee, eine ausdauernde Pflanze, wachst meist in schattigen, feuchten Wédern. Seine
Verwandten, wie der Hornfrlichtige Sauerklee, filhlen sich eher in Garten oder auf Wiesen wohl.

Merkmal Waldsauerklee Hornfruchtiger Sauerklee
Blltenfarbe WeiRbisrosa  Gelb
Wuchsort  Schattige Wéalder Gérten, Wiesen
Blattstiel  Ohne Haare Behaart

Mit diesen Tipps féallt es mir leicht, den Waldsauerklee sicher zu identifizieren. Seine einzigartigen
Merkmale machen ihn zu einer faszinierenden Entdeckung bei jedem Wal dspaziergang.
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Der Horn-Sauerklee (Oxalis corniculata), auch Gehornter Sauerklee oder Hornfrichtiger erklee
genannt

Waldsauerklee findet man haufig in Laubwéaldern mit Buchen
und Eichen, insbesonderein den Alpen und im Mittelgebirge

Beim Sammeln von Waldsauerklee ist eswichtig, die besten Standorte zu kennen. Ich teile mein Wissen
Uber die idealen Bedingungen fir diese zarte Wal dbodenpflanze.

Typische Waldbtden und Mikroklima
Waldsauerklee liebt schattige und feuchte Orte in Laub- und Nadelwéldern. Die besten Standorte sind auf

humusreichen, leicht sauren Béden. Das Mikroklima sollte kiihl und feucht sein, typisch fir dicht
bewachsene Waldbdden.
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Du findest Waldsauerklee von Frihling bisHerbst. Im April und Mai bltht sie mit zarten weil3en
BlUten. Besonders die jungen Blétter im Frihjahr und Frilhsommer sind ideal zum Sammeln, welil sie zart
sind und lecker schmecken.

Wie man Waldsauer klee nachhaltig sammelt: Eine Anleitung zur
ver antwor tungsvollen Nutzung

Beim Sammeln von Waldsauerklee ist es wichtig, nachhaltig zu handeln. Ich ernte nie mehr als ein Drittel
einer Pflanze. So kann sie sich regenerieren. Beim Suchen suche ich nach grof3en Besténden und
vermeide kleine Gruppen.

Ich nutze eine scharfe Schere oder ein Messer flr die schonende Ernte. So schneide ich die Blétter
vorsichtig ab, ohne die Wurzeln zu beschédigen. Die Bléatter lege ich locker in meinen Sammelkorb, um
Quetschungen zu vermeiden.
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Rechtlich ist das Sammeln in Naturschutzgebieten verboten, um die dortigen Gehdlze und Pflanzen zu
schiitzen. In anderen Wéldern darf ich nur fir den Eigenbedarf ernten. Eine Handvoll pro Person reicht
meist aus.

Sammle mit Respekt vor der Natur. Nimm nur, was du wirklich brauchst und lass genug fur Tiere und
andere Sammler Ubrig.

Zu Hause wasche ich den Waldsauerklee griindlich und trockne ihn sanft. Dann lege ich ihnin eéinem
luftdichten Behdter im Kihlschrank. So bleibt er ein paar Tage frisch. Fiir léngere Haltbarkeit friereich
die Blétter portionsweise ein.

Sammelmethode Vorteile Nachteile
Einzelne Blétter pflicken Schonend fir die Pflanze Zeitaufwendig
Ganze Pflanzen ausgraben Schnelles Sammeln Schédigt den Bestand
Abschneiden mit Schere  Effizient und schonend  Werkzeug nétig

Mit diesen Tipps kann ich Waldsauerklee verantwortungsvoll sammeln. So genief3e ich die Freude an
dieser leckeren Wildpflanze lange.
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Waldsauerklee: Eine Pflanze, diereich an Vitamin C, Eisen und
Kalziumist und in der Volksheilkunde geschatzt wird

Waldsauerkleeist eine oft unterschétzte Pflanze. Sie besitzt viele Vortelle. Als Wildnis-M entor findeich
siewie die Brennnessel, die Vogelmiere, das Gansebl imchen oder den L dwenzahn super vielseitig und
ich mochte dir auch erzahlen, warum.

Vitamine und Miner alstoffe

Waldsauerkleeist voll von Vitamin C. Er besitzt auch wichtige Mineralstoffe wie Kalium und
Magnesium. Friiher hat man sogar ab und an Sauerklee gegen Skorbut gegeben, weil er eine tolle Portion
Vitamin C enthdlt.

M edizinische Anwendungen in der Volksmedizin

In der Volksmedizin hilft Waldsauerklee oft bei Verdauungsproblemen. Ein Tee aus den Bléttern kann
Ubelkeit lindern. Hier die Liste, wobei Waldsauerklee helfen kann:

¢ Bldhungen

o Fieber

e Hautprobleme

¢ Leberschwéche

e Fuhrjahrsmudigkeite

¢ Nierenprobleme

¢ Mentruationsbeschwerden

Seine Eigenschaften sind:

¢ beruhigend
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e kihlend

¢ harntreibend

o fiebersenkend
¢ blutreinigend

M 6gliche Risiken und Nebenwirkungen
Waldsauerklee ist toll, aber man sollte vorsichtig sein. Er enthélt Oxalsdure, diein grof3en Mengen

schadlich ist. Ich rate, nicht mehr als eine Handvoll pro Tag zu essen.

Waldsauerklee ist eine leckere und nahrstoffreiche Erganzung zur Ernghrung, aber wie bei allen
Wildpflanzen gilt: Mal halten!

Waldsauerkleein der Klche: Eine Vielzahl von Rezepten und
Verwendungsmaoglichkeiten

Waldsauerklee ist eine vielseitige essbare Pflanze, die in der Kiiche frische Akzente setzt. Ich mag es, mit
diesem wilrzigen Kraut zu experimentieren. So entstehen neue Geschmackserlebnisse.

Ein beliebtes Gericht ist der Waldsauer klee-Salat. |ch mische die Bléatter mit Rucola, Feldsalat und
gerdsteten Walniissen. Dann komme ich mit einem Dressing aus Olivendl, Zitronensaft und Honig.
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Ein erfrischender Smoothie entsteht, wenn ich Wal dsauerklee mit Spinat, Banane und Apfel plriere. Das
Getrank ist vitaminreich und leicht sduerlich.

Mein Geheimtipp ist Waldsauer klee-Pesto. Ich mische die Blatter mit Pinienkernen, Parmesan,
Knoblauch und Olivendl. Es schmeckt super zu Pasta oder als Brotaufstrich.

Gericht Zutaten Zubereitungszeit
Waldsauerklee-Salat Waldsauerklee, Rucola, Feldsalat, Walniisse 10 Minuten
Gruner Smoothie  Waldsauerklee, Spinat, Banane, Apfel 5 Minuten

Waldsauerklee-Pesto Waldsauerklee, Pinienkerne, Parmesan, Knoblauch, Olivendl 15 Minuten

Um Waldsauerklee hatbar zu machen, friere ich ihn manchmal ein. So kann ich ihn auch im Winter
genief3en und in Gerichten, wie einem Smoothie oder einem Pesto verwenden.
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Waldsauerkleein der Survival-Ktiche: Tippsfur Outdoor-
Enthusiasten

Als Survival-Enthuisast weil3 ich, wie wichtig essbar e Pflanzen in der Wildnis sind. Waldsauerklee ist
eine vielseitige Pflanze, die dich in Notsituationen unterstiitzen kann.

Notfallnahrung in der Wildnis

Waldsauerklee ist eine zuverlassige Nahrungsquelle fir Outdoor-Abenteuer. Seine Blétter sind reich an
Vitamin C und kénnen roh verzehrt werden. In Survival-Situationen hilft er, den Hunger zu stillen und
wichtige Nahrstoffe zu liefern.
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Klar ist hoffentlich, dass die meisten Pflanzen wenig Kohlenhydrate und Eiweil3e enthalten (Ausnahmen
gibt es, wie die Samen der Brennnessel) und diese keine vollwertige Mahl zeit abliefern.

L esetipp!

? Falls du mehr esshare Pflanzen, Nlsse, Frichte und Baume entdecken méchtest, dann lies unbedingt
meinen Ratgeber "Essbare Pflanzen: diese Notnahrung findest duim Wald (Liste + Bilder)". Dort zeige
ich in einer grof3en Liste auf, was du im Sommer alles direkt aus der Natur essen kannst.

? Und wenn du in den Wintermonaten unterwegs bist, dann empfehle ich diesen Ratgeber:
Nahrungssuche im Winter: Uber 41 essbare Pflanzen, Niisse, Wurzeln und mehr fiir Notnahrung bei
kaltem Wetter

Zubereitung ohne K ochutensilien

Die einfachste Art, Waldsauerklee zu genief3en, ist das direkte Kauen der frischen Blétter. Man kann die
Blatter auch zerkleinern und mit Wasser zu einem Brei verarbeiten. Eine weitere Moglichkeit ist das
Trocknen der Blétter in der Sonne, um sie as Vorrat mitzunehmen.
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Kombinationsmoglichkeiten mit anderen Wildpflanzen

Waldsauerklee Isst sich gut mit anderen essbaren Pflanzen kombinieren. Hier eine Ubersicht einiger
K ombinationen:

Wildpflanze Kombination Nahrwert
Brennnessel Salat Proteinreicher durch die Brennnessel
Bérlauch Wirzpaste Vitaminreicher durch den Bérlauch

Lowenzahn Wildkrauter-Mix Ballaststoffreicher durch den Léwenzahn

Diese Kombinationen erhdhen nicht nur den Geschmack, sondern auch den Nahrwert deiner Survival-
Mahlzeiten. Mit Kreativitét und Wissen Uiber essbare Pflanzen kannst du selbst in der Wildnis
abwechslungsreiche und nahrhafte Gerichte zubereiten.

Waldsauerklee: Einefaszinierende Pflanze mit vielfaltigen

Verwendungsmoglichkeiten und gesundheitlichen Vorteilen

Der Waldsauerklee, auch bekannt als Oxalis acetosella, ist eine spannende und leckere Pflanze. Ich
sammle ihn unheimlich gerne in den Waldern.

Er wéchst in unseren Waldern und ist essbar. Sein erfrischender Geschmack macht ihn ideal fir viele
Gerichte.

Meine Kinder kdnnen ihn zudem extrem einfach erkennen und es besteht keine V erwechslungsgefahr
mit giftigen Pflanzen.

Beim Sammeln ist es wichtig, aufmerksam zu sein. Wir sollten nur kleine bis normale Mengen nehmen
und die Wurzeln schiitzen. So bleibt die Pflanze gesund und gedeiht weiter.

14


https://survival-kompass.de/brennnessel/
https://survival-kompass.de/baerlauch-bestimmen-sammeln-ernten-nutzen-tipps-rezepte/
https://survival-kompass.de/loewenzahn/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Ich hoffe, dieser Guide hat dich zum Entdecken des Waldsauerklee angeregt. Er ist nicht nur in der Kiiche
nutzlich, sondern auch in der Heilkunde. Nutzen diese Pflanze mit Sorgfalt und genief3e seine Vielfalt.

FAQ: Waldsauerklee: Eine Zusammenfassung der wichtigsten
Fakten und Erkenntnisse

Woran erkenneich Waldsauerklee sicher ?

Waldsauerklee hat kleeblattartige Blétter und weil3e Bliten. Er wachst niedrig und buschig am
Waldboden. Sein Geschmack ist leicht sduerlich.

An welchen Orten findeich Waldsauerkleein der Natur?

Er liebt schattige, feuchte Walder mit nahrstoffreichen Béden. Er wéachst oft mit Moosen und Farnen
zusammen.

Wie sammle ich Waldsauer klee nachhaltig?

Nimm nur moderate Mengen. Grabe die Pflanze nicht vollstéandig aus. Sammele vorzugsweise die
auReren Bléatter und lass die inneren Triebe stehen. Beachte auch |okal e Pflanzenschutzregeln.

Welche gesundheitlichen Vorteile hat Waldsauer klee?

Er ist reich an Vitamin C, Eisen und Kalzium. In der Volksheilkunde hilft er bei Skorbut und bei der
Wundheilung. Zu viel davon kann jedoch den Magen stéren.

Wiekann ich Waldsauerkleein der K tiche verwenden?

Die frischen Blétter sind super fir Salate, Smoothies, Pestos oder als Gewrz. Sie schmecken leicht
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sauerlich und erfrischend. Getrocknet oder eingemacht kann man sie auch langer aufbewahren.

Gibt es Alternativen zum Waldsauerkleein der Wildniskiiche?

Ja, Hornfrichtiger Sauerklee und Aufrechter Sauerklee sind auch essbar. Sie éhneln dem Waldsauerklee.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
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 Uber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

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