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Essbare Wildpflanzen erkennen – so gelingt es
dir sicher

Bist du es leid, im Wald nur "grünes Zeug" zu sehen?

Träumst du davon, die Speisekammer direkt vor deiner Haustür zu entdecken und deine Mahlzeiten mit
der Kraft wilder Pflanzen zu bereichern?

Ich kenne dieses Gefühl! Der Wunsch, die Natur nicht nur zu betrachten, sondern sie wirklich zu
verstehen und ihre Gaben nutzen zu können, hat mich auf eine unglaubliche Reise geführt.

Am Anfang kann die Vielfalt der Pflanzenwelt überwältigend sein. Man lernt eine Pflanze und vergisst
sie wieder.

Aber keine Sorge, das ist völlig normal!

Auch ich stand oft genug im Wald und dachte: "War das jetzt der Giersch oder doch etwas
anderes?"

Dieser Ratgeber ist dein persönlicher Kompass auf dem Weg zum Wildpflanzen-Kenner.

Ich teile hier meine Erfahrungen als Wildnis-Mentor, zeige dir bewährte Lernstrategien und wie du dir ein
tiefes, nachhaltiges Wissen aneignest – und das mit Freude und Neugier, statt mit trockenem Pauken!

Warum Wildpflanzen-Wissen dein Leben bereichert: Mehr als
nur "Unkraut"

Für mich ist das Kennenlernen von Wildpflanzen eine der grundlegendsten und befriedigendsten
Fähigkeiten überhaupt. Es geht weit über das reine "Überleben" hinaus, obwohl es natürlich ein
wichtiger Aspekt des Survival-Wissens ist.

https://survival-kompass.de/was-bedeutet-survival/
https://survival-kompass.de
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Die Faszination des Essbaren: Dein direkter Draht zur Natur

Der stärkste Antrieb für viele – und das war bei mir nicht anders – ist der Wunsch, essbare Wildpflanzen
sicher zu erkennen und zu nutzen.

Das ist genial, denn es:

Schärft deine Sinne ungemein: Du beginnst, auf Details zu achten – Blattformen, Gerüche, die
Beschaffenheit von Stängeln. Plötzlich siehst du den Wald mit ganz anderen Augen!
Verbindet dich direkt mit dem Kreislauf des Lebens: Du erntest, was die Natur schenkt,
bereitest es zu und nährst dich davon. Das schafft eine tiefe Dankbarkeit und Naturverbundenheit.
Fordert Genauigkeit und Verantwortung: Bei essbaren Pflanzen, besonders wenn es giftige
Doppelgänger gibt, ist absolute Sicherheit gefragt. Diese Notwendigkeit, exakt zu sein, schult die
Beobachtungsgabe wie kaum etwas anderes. (Ein Genießbarkeitstest für Pflanzen ist ein Werkzeug
für den Notfall, ersetzt aber niemals solides Wissen.)
Ist ein Fest für die Sinne: Stell dir vor, du verfeinerst deine Salate mit den pfeffrigen Blättern der
Knoblauchsrauke, kochst eine Suppe aus dem erdigen Giersch oder naschst die süßen Früchte der
Hagebutte direkt vom Strauch. Das sind Geschmackserlebnisse, die kein Supermarkt bieten kann!

https://survival-kompass.de/notnahrung-essbare-pflanzen-fruechte-nuesse-wurzeln-im-wald/
https://survival-kompass.de/wildnispaedagogik-danksagung/
https://survival-kompass.de/naturverbundenheit/
https://survival-kompass.de/pflanzen-geniessbarkeitstest/
https://survival-kompass.de/knoblauchsrauke/
https://survival-kompass.de/giersch/
https://survival-kompass.de/hagebutte/
https://survival-kompass.de
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Die meditative Kraft des Sammelns und Beobachtens

Das Unterwegssein in der Natur, das achtsame Suchen und Betrachten von Pflanzen hat für mich eine
unglaublich beruhigende Wirkung. Alltagsstress verfliegt, der Kopf wird frei.

Ich vergesse oft die Zeit, wenn ich in die Details einer Blüte oder die Struktur eines Blattes
eintauche.

Mit jedem neuen "Aha-Erlebnis", wenn ich eine Pflanze wiedererkenne oder eine neue kennenlerne, wird
mir die Natur vertrauter, zu einem lebendigen Buch, in dem ich lesen kann.

https://survival-kompass.de
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Der Sauerampfer ist mild sauer und ein tolles Wildkraut für den Salat oder als Gemüse

Die beste Motivation: Wenn der Magen knurrt und die Sinne
erwachen!

Ganz ehrlich? Die allerbeste Motivation, um wirklich tief in die Welt der Pflanzen einzutauchen, ist für
mich der Wunsch, sie kulinarisch zu nutzen!

Ein Pesto aus der Knoblauchsrauke

Wenn du dir vorstellst, wie diese knackige Vogelmiere deinen Salat bereichert, die Wilde Möhre deinen
Speiseplan bereichert oder Mädesüß deinen Tee verfeinert, dann passiert etwas Magisches:

Alle Sinne werden wach: Du beginnst, Pflanzen nicht nur anzuschauen, sondern sie zu berühren,
an ihnen zu riechen und (nach sicherer Bestimmung!) vorsichtig zu schmecken. Ich kann dir sagen,
der Duft einer frisch zerriebenen Knoblauchsrauke oder der harzige Geruch von Fichtennadeln
prägt sich viel tiefer ein als jedes Bild im Buch!
Es entsteht ein echter Praxisbezug: Das Wissen ist nicht mehr abstrakt, sondern direkt
anwendbar. Du sammelst nicht für ein Herbarium (obwohl das auch toll ist!), sondern für deinen
Kochtopf oder deine Teetasse.
Du wirst gezwungen, GANZ GENAU hinzuschauen: Wenn du etwas essen möchtest, wirst du
automatisch sorgfältiger. Du willst ja keine Fehler machen. Dieser "gesunde Respekt" ist ein
fantastischer Motor für präzise Beobachtung. Ich habe gelernt, auf die feinsten Härchen an einem
Blatt zu achten, nur weil ich wissen wollte, ob es wirklich die essbare Variante ist.

Diese Verbindung von Nutzen und Erlebnis ist einfach unschlagbar, um das Lernen anzukurbeln!

https://survival-kompass.de/vogelmiere/
https://survival-kompass.de/wilde-moehre/
https://survival-kompass.de/maedesuess/
https://survival-kompass.de/knoblauchsrauke/
https://survival-kompass.de
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Dein Gehirn liebt Geschichten: Die Macht der Assoziationen beim Pflanzenlernen

Unser Gehirn ist kein Computer, der einfach nur Fakten speichert. Es lernt am besten, wenn es
Verknüpfungen herstellt, Muster erkennt und Dinge mit Emotionen und Erlebnissen verbindet.

Deshalb ist es so unglaublich wichtig, beim Pflanzenlernen neben der reinen Bestimmung so viele
Assoziationen wie möglich zu schaffen. Nur so werden aus trockenen Daten lebendige
Erinnerungen, die hängen bleiben.

Hier sind ein paar Bereiche, in denen ich versuche, bewusst Verbindungen zu knüpfen:

Unterschiede und Gemeinsamkeiten – Das Spiel der Detektive:
Wie unterscheidet sich diese Art von einer sehr ähnlichen? (z. B. die Blätter des roh giftigen
Wald-Geißbarts von denen des essbaren Wald-Engelwurz – hier ist Genauigkeit wichtig!)
Welche gemeinsamen Merkmale haben alle Pflanzen der Gattung X oder der Familie Y?
Das schult den Blick für das Wesentliche.

https://survival-kompass.de/gefahren-wildpflanzen-sammeln/
https://survival-kompass.de
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Der Aronstab lässt sich mit seinen jungen Blättern auch mit dem Sauerampfer verwechseln

Standort-Kameraden – Wer wächst wo mit wem?
An welchen typischen Standorten finde ich diese Pflanze (Magerwiese, Fettwiese,
Waldrand, feuchter Graben, Ruderalfläche wie beim Japanischen Staudenknöterich)?
Welche anderen Pflanzenarten kommen dort oft zusammen vor? (Das sind sogenannte
Zeigerpflanzen-Gemeinschaften, die viel über den Boden und die Bedingungen verraten.)

Die Nase weiß oft mehr – Geruch als Super-Merkmal:
Wie riecht die Pflanze, wenn ich ein Blatt zerzupfe oder an der Blüte schnuppere? (z. B. der
knoblauchartige Geruch von Bärlauch oder der Knoblauchsrauke, der minzige Duft vieler
Lippenblütler).
Welche anderen Pflanzen haben einen ähnlichen oder einen komplett gegensätzlichen
Geruch?

https://survival-kompass.de/japanischer-staudenknoeterich/
https://survival-kompass.de/baerlauch-bestimmen-sammeln-ernten-nutzen-tipps-rezepte/
https://survival-kompass.de/knoblauchsrauke/
https://survival-kompass.de
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Der Sinn dahinter – Evolutionäre Geniestreiche:
Warum hat diese Pflanze Dornen? (Schutz vor Fraß)
Warum leuchtet die Blüte der Nachtkerze so hellgelb und öffnet sich abends? (Anlockung
von Nachtfaltern zur Bestäubung)
Warum haben manche Samen Widerhaken? (Verbreitung durch Tiere) Wenn ich den "Sinn"
einer Eigenschaft verstehe, merke ich sie mir viel besser.

Die Nachtkerze in verschiedenen Stadien

Die inneren Werte – Inhaltsstoffe und ihre Wirkung:
Welche besonderen Inhaltsstoffe (Vitamine, Mineralien, Gerbstoffe, ätherische Öle)
charakterisieren die Pflanze? (z. B. der hohe Vitamin-C-Gehalt der Hagebutte oder des

https://survival-kompass.de/nachtkerze/
https://survival-kompass.de/hagebutte/
https://survival-kompass.de
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Sauerampfers).
Haben diese Inhaltsstoffe eine bekannte Heilwirkung oder sind sie für den Geschmack
verantwortlich?

Von der Wiese auf den Teller (oder ins Werkzeugregal) – Kulinarische und technische
Verwertung:

Wie kann ich diese Pflanze in der Küche verwenden? (Salat, Gemüse, Tee, Gewürz,
Sirup...)
Gibt es traditionelle technische Verwendungen? (z. B. Fasern der Brennnessel für Schnüre,
Holz der Hasel für Flechtwerk).

Schnur aus der Brennnessel ist ein tolles Projekt

https://survival-kompass.de/sauerampfer/
https://survival-kompass.de/brennnessel/
https://survival-kompass.de/seile-selbst-machen/
https://survival-kompass.de/hasel/
https://survival-kompass.de


Ein Ratgeber von survival-kompass.de

9

Das unvergessliche Erlebnis – Dein persönlicher Bezug:
Welche besonderen Momente, Gefühle oder Geschichten verbinde ich mit dieser Pflanze?
Ich werde nie den Geschmack des ersten selbstgemachten Löwenzahn-Honigs vergessen
oder die Freude, als ich zum ersten Mal den seltenen Frauenschuh-Orchidee blühen sah.
Gibt es einen Ort, an dem ich diese Pflanze zum ersten Mal bewusst wahrgenommen habe?
Welchen ganz persönlichen Bezug habe ich zu ihr? Erinnert sie mich an etwas oder
jemanden?

Selbstgemachter Spitzwegerich-Sirup

Je mehr solcher Verknüpfungen du in deinem Gehirn schaffst, desto lebendiger und nachhaltiger
wird dein Pflanzenwissen! Es geht darum, ein reiches, inneres Netz aus Informationen,
Sinneseindrücken und Gefühlen zu weben.

Dein Lernpfad: Strategien für nachhaltiges Pflanzenwissen

Okay, wie fängst du nun am besten an, dieses Wissen aufzubauen, ohne dich zu überfordern? Hier sind
meine bewährten Strategien:

1. Der richtige Startzeitpunkt: Mit dem Rhythmus der Natur gehen

Meine ganz klare Empfehlung für Einsteiger: Beginne deine Pflanzen-Entdeckungsreise im
Frühling oder Frühsommer. Warum?

Die Natur explodiert förmlich: Alles ist frisch, grün und die meisten Pflanzen zeigen ihre
charakteristischen Merkmale, insbesondere ihre Blüten, die oft entscheidend für die Bestimmung
sind. Schau dir dazu meinen Guide an, welche Wildkräuter du im Frühling sammeln kannst.
Die Ernte ist üppig: Viele junge, zarte Blätter sind jetzt ideal für Salate oder als Gemüse.
Du erlebst den gesamten Zyklus: Wenn du eine Pflanze vom Austrieb bis zur Samenreife
begleitest, prägt sich ihr Bild viel tiefer ein.

https://survival-kompass.de/loewenzahn/
https://survival-kompass.de/wildkraeuter-im-fruehling-sammeln/
https://survival-kompass.de
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Gesammelte Knoblauchsrauke im Frühling

Natürlich hat auch der Herbst seine Reize mit Wurzeln, Samen und Früchten – hier findest du Infos zu
Wildkräutern im Herbst.

Aber für den Anfang ist die Fülle und Klarheit des Frühlings unschlagbar.

Solltest du diese Zeilen im tiefsten Winter lesen, sei unbesorgt! Nutze die Zeit, um dich theoretisch
vorzubereiten oder schaue dir meine Winter-Liste für Notfallnahrung an. Lies Bücher, schau dir Bilder
an. Die Vorfreude ist dann umso größer, wenn die ersten Spitzen des Bärlauchs oder des
Scharbockskrauts den Boden durchbrechen!

2. Fundament legen: Die ersten Schritte zum Pflanzenkenner

Aller Anfang ist... einfacher als du denkst, wenn du es richtig angehst!

Starte mit dem, was du (fast) schon kennst

Beginne mit Pflanzen, die dir irgendwie vertraut vorkommen oder die sehr markante Merkmale haben.

Ich habe damals mit den "Klassikern" angefangen, die ich schon als Kind am Wegesrand gesehen
habe:

Die unverwechselbare Brennnessel (ja, auch die ist ein Schatz!).
Der sonnengelbe Löwenzahn.
Das freundliche Gänseblümchen.
Die aromatische Taubnessel (die nicht brennt!).
Vielleicht auch der Spitzwegerich, der oft auf Wiesen zu finden ist.

https://survival-kompass.de/wildkraeuter-sammeln-herbst/
https://survival-kompass.de/notnahrung-im-winter/
https://survival-kompass.de/baerlauch-bestimmen-sammeln-ernten-nutzen-tipps-rezepte/
https://survival-kompass.de/scharbockskraut/
https://survival-kompass.de/brennnessel/
https://survival-kompass.de/loewenzahn/
https://survival-kompass.de/gaensebluemchen/
https://survival-kompass.de/taubnessel/
https://survival-kompass.de/spitzwegerich/
https://survival-kompass.de
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Kennt fast jede/r: Der Löwenzahn - die komplette Pflanze ist essbar

Nutze gute Bestimmungshilfen – Aber mit Verstand!

Ein gutes Bestimmungsbuch ist dein wichtigster Begleiter. Ich habe immer mehrere dabei, um Merkmale
vergleichen zu können.

Apps können hilfreich sein, um einen ersten Hinweis zu bekommen. Ich nutze sie manchmal wie eine
"Suchmaschine für Pflanzen". Aber ich würde mich NIE blind auf eine App verlassen, wenn es
ums Essen geht!

Die endgültige Entscheidung triffst immer du, basierend auf sorgfältigem Abgleich mit zuverlässiger
Literatur.

Vergleichen, Bestätigen, Erleben!

Nimm dir Zeit für jede Pflanze. Vergleiche sie genau mit den Abbildungen und Beschreibungen. Achte
auf Details. Und wenn du dir 100 % sicher bist, dann probiere sie!

Ein kleines Blatt, eine Blüte. Schmecke, rieche, fühle. Dieser multisensorische Zugang verankert das
Wissen tief.

https://survival-kompass.de
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Waldsauerklee ist leicht säuerlich und unheimlich lecker

3. Dein Wissens-Ökosystem aufbauen: Nachhaltig lernen mit System und Freude

Oberflächliches Wissen verfliegt schnell. Echtes Verständnis braucht Tiefe und Vernetzung.

Konzentriere dich auf deine "Heimat-Pflanzen"

Du musst nicht jede Pflanze der Welt kennen. Werde zum Experten für die Arten, die direkt vor
deiner Haustür wachsen, in deinem Garten, auf deinen Spazierwegen. Dieser direkte, wiederholte
Kontakt ist der beste Lehrer.

https://survival-kompass.de
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Wachsen alle vor meiner Haustür: Brennnessel, Beifuß, Sauerampfer

Vom Einzelstück zum Familienportrait: Die Macht der Pflanzenfamilien

Das war für mich ein echter Augenöffner: Wenn du beginnst, Pflanzenfamilien zu verstehen, fällt das
Lernen neuer Arten viel leichter. Viele Mitglieder einer Familie (z. B. Doldenblütler, Kreuzblütler,
Lippenblütler) teilen grundlegende Merkmale im Blütenaufbau, der Blattstellung oder sogar ähnliche
Inhaltsstoffe.

Wenn ich erkenne, dass eine Pflanze typische Merkmale eines Lippenblütlers hat, weiß ich oft schon,
dass sie wahrscheinlich aromatisch ist und einen vierkantigen Stängel hat – auch wenn ich die genaue Art
bisher nicht kenne.

4. Wie ich mich einer neuen Pflanze nähere: Mein persönlicher Kennenlern-Prozess

Wenn eine unbekannte Pflanze meine Neugier weckt und ich sie wirklich kennenlernen möchte, gehe ich
meistens einen ähnlichen Weg.

Es ist wie ein kleines Detektivspiel, das immer wieder spannend ist:

? Der erste Eindruck & die App als "Vor-Filter": Ich schaue mir die Pflanze genau an. Wo wächst
sie? Wie sieht sie grob aus? Dann zücke ich oft mein Smartphone und nutze eine Bestimmungs-App wie
"Google Lens", "PlantNet" oder die Scan-Funktion der "Flora Helvetica"-App. Wichtig: Das ist für
mich nur ein allererster, unverbindlicher Hinweis, eine Art "Spürnase"! Ich würde niemals eine
Pflanze nur aufgrund eines App-Ergebnisses essen.

? Die Detektivarbeit mit dem Buch: Mit dem App-Vorschlag (oder wenn ich schon eine Vermutung
habe) geht es dann ans Eingemachte: Ich schnappe mir meine zuverlässigen Bestimmungsbücher. Jetzt
beginnt das akribische Vergleichen:

https://survival-kompass.de
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Passen die Blattform, der Blattrand, die Blattstellung?
Wie sieht der Stängel aus – rund, kantig, behaart, hohl?
Wenn Blüten vorhanden sind (was die Bestimmung enorm erleichtert!): Farbe, Anzahl der
Blütenblätter, Form der Blüte?
Gibt es Früchte oder Samen?
Riecht die Pflanze charakteristisch, wenn ich ein Blatt zerzupfe? (Vorsicht bei unbekannten
Pflanzen, nicht jede Berührung ist harmlos!)

? Ausschlussverfahren & Verwechslungsgefahren prüfen: Gute Bücher weisen auf ähnliche Arten und
mögliche giftige Doppelgänger hin. Das ist ein superwichtiger Schritt! Ich prüfe ganz genau, ob meine
Pflanze nicht doch eines dieser "Look-alikes" sein könnte.

? (Optional für Tüftler) Der botanische Bestimmungsschlüssel: Wenn ich es ganz genau wissen will
oder die Pflanze sehr untypisch aussieht, versuche ich mich manchmal an einem wissenschaftlichen
Bestimmungsschlüssel (z. B. aus der "Flora Helvetica"). Das ist oft eine echte Herausforderung und
erfordert Geduld und botanisches Grundwissen, aber man lernt dabei unglaublich viel über die feinen
Details und die Systematik der Pflanzenwelt.

https://survival-kompass.de
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? Beobachtung im Jahresverlauf: Wenn ich die Pflanze sicher bestimmt habe (oder noch dabei bin),
versuche ich, sie über das Jahr hinweg immer wieder an ihrem Standort zu besuchen. Wie verändert sie
sich? Wann treibt sie aus, wann blüht sie, wann bildet sie Samen? Dieses Begleiten durch die Jahreszeiten
schafft eine viel tiefere Verbindung und ein besseres Verständnis als jede Momentaufnahme.

Dieser Prozess braucht Zeit und Übung, aber mit jeder Pflanze, die du so kennenlernst, wächst dein
Wissen und dein Selbstvertrauen!

https://survival-kompass.de
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Dein persönliches Pflanzen-Portfolio: Kreative Lernmethoden

Jede/r lernt anders. Finde heraus, was für dich am verlässlichsten funktioniert, um dein Wissen zu
festigen und zu erweitern:

➡? Nature Journaling / Naturtagebuch: Das ist für mich eine der kraftvollsten Methoden und eine
Kernroutine in der Wildnispädagogik. Halte deine Beobachtungen fest – mit Skizzen, Notizen zu
Merkmalen, Fundorten, Gerüchen, Geschmäckern, aber auch deinen persönlichen Gedanken und
Gefühlen zur Pflanze. Es ist ein Dialog, der deine Wahrnehmung schult und eine tiefe Verbindung
schafft. Erfahre hier mehr über die Kernroutinen der Wildnispädagogik.

Meine Naturtagebuch-Zeichnung zur Hasel

➡? Fotografieren und "Nachbearbeiten": Mache detaillierte Fotos von Pflanzen aus verschiedenen
Perspektiven. Zu Hause kannst du sie dann in Ruhe mit Bestimmungsbüchern vergleichen oder einfach
dein "visuelles Archiv" durchgehen. Mein Smartphone ist eine wahre Fundgrube an Pflanzenporträts!

➡? Das gute alte Herbarium: Pflanzen sammeln, pressen und beschriften. Das schult den Blick für
Details und du hast Referenzexemplare zum Anfassen.

https://survival-kompass.de/kernroutinen-wildnispaedagogik/
https://survival-kompass.de
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➡? Dein eigener Pflanzen-Blog oder Social-Media-Kanal: Ein echter Geheimtipp, der mich enorm
motiviert hat! Wenn du deine Entdeckungen online teilst, "zwingst" du dich, genau zu recherchieren,
Merkmale präzise zu beschreiben und dein Wissen verständlich aufzubereiten. Plus: Du kannst andere
inspirieren und dich mit Gleichgesinnten vernetzen! Schaue dir hier meinen Instagram-Kanal an oder
lehne dich zurück auf meinem YouTube-Kanal (viele Kurzvideos über Pflanzen).

➡? Lernen durch Lehren: Erkläre einer Freundin, deinem Partner oder deinen Kindern eine Pflanze, die
du gerade kennenlernst. Dabei merkst du sofort, wo dein eigenes Verständnis noch Lücken hat.

https://www.instagram.com/survivalkompass/
https://www.youtube.com/@SurvivalKompass/shorts
https://survival-kompass.de
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➡? Spiele und Quizze: Es gibt Online-Tools oder Apps mit Lernfunktionen. Oder erfinde eigene kleine
Spiele mit Freunden!

➡? Assoziationen und Eselsbrücken: Verbinde neue Pflanzen mit bekannten Dingen, persönlichen
Erlebnissen oder lustigen Merksätzen. Ich habe mir zum Beispiel gemerkt, dass der Stängel des
Japanischen Staudenknöterichs hohl ist und an Bambus erinnert – das hilft mir bei der Unterscheidung.

➡? Den gesamten Jahreszyklus begleiten: Beobachte eine Pflanze vom Austrieb im Frühjahr über die
Blüte im Sommer bis zur Samenreife im Herbst und dem Absterben im Winter. Nur so verstehst du ihren
wahren Charakter und erkennst sie auch, wenn nicht alle Merkmale gleichzeitig sichtbar sind, wie bei der
Nachtkerze und ihrer Wurzel im ersten Jahr.

Strukturierte Begleitung für deinen Lernerfolg: Der Fernkurs "Wildimpuls"

Manchmal wünscht man sich auf so einer Lernreise eine klare Struktur, regelmäßige Impulse und eine
unterstützende Gemeinschaft. Genau aus diesem Bedürfnis heraus habe ich meinen Fernkurs Wildimpuls
entwickelt.

Stell dir vor, du erhältst ein ganzes Jahr lang, jede Woche eine neue, spannende Mission, die dich
Schritt für Schritt tiefer in die Welt der Wildnisfertigkeiten – inklusive Pflanzenwissen – führt. Das
Ganze flexibel im Fernstudium, in deinem eigenen Tempo.

Wenn du also nicht nur einzelne Pflanzen kennenlernen, sondern ein tiefes, ganzheitliches Verständnis für
die Natur und ihre Zusammenhänge entwickeln möchtest, dann schau dir den Wildimpuls genauer an. Es
ist meine Art, dich auf diesem Weg intensiv zu begleiten.

Mein Bücherregal für Wildpflanzen-Entdecker: Empfehlungen

https://survival-kompass.de/japanischer-staudenknoeterich/
https://survival-kompass.de/nachtkerze/
https://survival-kompass.de/wildimpuls/
https://survival-kompass.de/wildimpuls/
https://survival-kompass.de
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für deinen Start

Über die Jahre hat sich bei mir eine kleine, aber feine Bibliothek an Pflanzenbüchern angesammelt.

Es gibt unzählige gute Werke da draußen, aber hier sind ein paar meiner persönlichen Favoriten, die mir
besonders am Anfang, aber auch heute noch, gute Dienste leisten:

Für den perfekten Einstieg und einen guten Überblick:

Rudi Beiser: "Unsere essbaren Wildpflanzen": Das ist für viele, auch für mich, der absolute Klassiker
gewesen. Er beschreibt die wichtigsten und häufigsten essbaren Wildpflanzen Mitteleuropas klar und
verständlich, mit guten Bildern und Verwendungstipps. Ein Muss für jede angehende Kräuterfrau und
jeden Waldläufer!

4,7 (442)

Daten aktualisiert vor 21 Stunden

Unsere essbaren Wildpflanzen: 157 Arten bestimmen, sammeln, zubereiten und genießen, mit den
häufigsten essbaren Unkräutern, über 600 Fotos und Farbzeichnungen, mehr als 90 Rezepte, empfohlen
vom NABU

https://amzn.to/3SuvrDs
https://www.amazon.de/dp/3440174662?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3440174662?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3440174662?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3440174662?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://survival-kompass.de
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18,00 €

Artikel anschauen

Otmar Diez: "Unsere essbaren Bäume und Sträucher": Eine ideale Ergänzung zu Beiser, da er sich
speziell auf die holzigen Gewächse konzentriert. Ich war überrascht, wie viele unserer heimischen Bäume
und Sträucher essbare Teile haben!

4,5 (71)

Daten aktualisiert vor 21 Stunden

Unsere essbaren Bäume und Sträucher: Bestimmen, sammeln, zubereiten: 81 Arten sicher bestimmen,
Achtsam sammeln, einfach zubereiten

16,99 €

Artikel anschauen

https://www.amazon.de/dp/3440174662?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://amzn.to/45wpQUA
https://www.amazon.de/dp/3440159167?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3440159167?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3440159167?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3440159167?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://survival-kompass.de
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Wenn du tiefer graben willst:

Steffen Guido Fleischhauer, Jürgen Guthmann und Roland Spiegelberger: "Essbare Wildpflanzen
– 200 Arten bestimmen und verwenden": Dieses Buch geht schon einen Schritt weiter und stellt mehr
Arten vor. Die Beschreibungen sind etwas kompakter, aber immer noch sehr gut.

4,7 (1492)

Daten aktualisiert vor 16 Stunden

Essbare Wildpflanzen: 200 Arten bestimmen und verwenden. Das Pflanzenbestimmungsbuch zu den
häufigsten Wildpflanzen und ihrer kulinarischen Nutzung

AT Verlag
Essbare Wildpflanzen: 200 Arten bestimmen und verwenden. Das Pflanzenbestimmungsbuch zu
den häufigsten Wildpflanzen und ihrer kulinarischen Nutzung: ... der häufigsten Wildpflanzen
ABIS-BUCH
Silber

20,00 €

Artikel anschauen

https://amzn.to/4kEgNFt
https://amzn.to/4kEgNFt
https://www.amazon.de/dp/3038008869?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3038008869?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3038008869?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3038008869?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://survival-kompass.de
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Steffen Guido Fleischhauer, Jürgen Guthmann und Roland Spiegelberger: "Enzyklopädie Essbare
Wildpflanzen - 2000 Pflanzen Mitteleuropas": Das ist wirklich das Standardwerk! Wenn ich bei einer
Pflanze unsicher bin oder sehr detaillierte Infos suche (Inhaltsstoffe, Heilwirkung, spezielle Rezepte),
greife ich zu dieser "Bibel". Hier findet man zu fast jeder Pflanze Mitteleuropas einen Eintrag.

4,8 (196)

Daten aktualisiert vor 21 Stunden

Enzyklopädie Essbare Wildpflanzen: 2000 Pflanzen Mitteleuropas. Bestimmung nach Blattformen,
Sammeltipps, Inhaltsstoffe, Heilwirkung, Giftpflanzen-Extrateil. Vollständig aktualisiertes Standardwerk

69,00 €

Artikel anschauen

Das botanische Nachschlagewerk (für die Schweiz und darüber hinaus):

"Flora Helvetica": Gibt es als umfangreiches Buch und als sehr praktische App. Es ist das Standardwerk
für die Botanik der Schweiz, aber die meisten Pflanzen kommen ja auch bei uns in Deutschland und
Österreich vor. Die App mit dem integrierten Bestimmungsschlüssel nutze ich direkt im Gelände, wenn

https://amzn.to/4jq0kUk
https://amzn.to/4jq0kUk
https://www.amazon.de/dp/3038007528?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3038007528?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3038007528?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3038007528?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://amzn.to/4kfdXab
https://survival-kompass.de
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ich auf etwas ganz Neues stoße.

4,8 (489)

Daten aktualisiert vor 21 Stunden

Flora Helvetica - Illustrierte Flora der Schweiz: mit Artbeschreibungen und Verbreitungskarten von 3250
wild wachsenden Farn- und Blütenpflanzen, einschliesslich wichtiger Kulturpflanzen

178,00 €

Artikel anschauen

Wenn du mehr zu Mythen lernen möchtest:

"Pflanzen der Kelten: Heilkunde Pflanzenzauber Baumkalender; von Wolf-Dieter Storl":
altüberliefertes Wissen in Form von Bauernregeln, Märchen, Sagen, Jahreszeitenritualen und vor allem
Kräuterwissen und Volksheilkunde.

https://www.amazon.de/dp/3258083495?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3258083495?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3258083495?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3258083495?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://amzn.to/3Z6Z4OT
https://survival-kompass.de
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4,8 (263)

Daten aktualisiert vor 21 Stunden

Pflanzen der Kelten: Heilkunde Pflanzenzauber Baumkalender. Über die acht keltischen Jahresfeste und
ihre Rituale durch den Jahreskreis. Mit Rezepten für altüberlieferte Heilmittel und Heilanwendungen

26,39 €

Artikel anschauen

Mein Tipp: Stöbere mal in einer gut sortierten Buchhandlung oder Bibliothek. Blättere in verschiedenen
Büchern und schau, welcher Stil und welche Aufmachung dich am meisten ansprechen.

Es gibt nicht DAS eine perfekte Buch für jeden. Und natürlich findest du auch auf meiner Webseite viele
detaillierte Pflanzenporträts in der Kategorie Pflanzen und Pilze, wie zum Löwenzahn oder zur
Brennnessel.

https://www.amazon.de/dp/3855027056?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3855027056?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3855027056?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/3855027056?tag=survivalkompass-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://survival-kompass.de/kategorie/pflanzen-pilze/
https://survival-kompass.de/loewenzahn/
https://survival-kompass.de/brennnessel/
https://survival-kompass.de
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Darf ich das überhaupt? Ein Blick auf die gesetzliche Lage beim
Wildpflanzensammeln

Bevor wir uns jetzt voller Begeisterung in die Natur stürzen und unsere Körbe füllen, ist es wichtig, einen
kurzen Blick auf die rechtlichen Rahmenbedingungen zu werfen.

Denn als verantwortungsbewusste Naturliebhaber und Wildnispädagogen wollen wir natürlich im
Einklang mit den Gesetzen und vor allem mit Respekt vor der Natur handeln.

Die gute Nachricht vorweg: Sowohl in Deutschland als auch in der Schweiz (und ähnlich in vielen
anderen europäischen Ländern) ist das Sammeln von wild wachsenden Pflanzen für den persönlichen
Bedarf in geringen Mengen grundsätzlich erlaubt.

In Deutschland regelt das Bundesnaturschutzgesetz (BNatSchG), genauer gesagt § 39
Allgemeiner Artenschutz, dass jeder wild lebende Blumen, Gräser, Farne, Moose, Flechten,
Früchte, Pilze, Tee- und Heilkräuter sowie Zweige wild lebender Pflanzen aus der Natur an
Stellen, die keinem Betretungsverbot unterliegen, in geringen Mengen für den persönlichen Bedarf
pfleglich entnehmen und sich aneignen darf. "Geringe Menge" wird oft als "Handstraußregel"
interpretiert – also das, was man bequem in einer Hand halten kann.
In der Schweiz findet sich eine ähnliche Regelung im Bundesgesetz über den Natur- und
Heimatschutz (NHG). Artikel 19 behandelt die Bewilligungspflicht für Erwerbszwecke, aber
entscheidend für uns ist der Absatz, der besagt: «Die ordentliche land- und forstwirtschaftliche Nut-
zung sowie das Sammeln von Pilzen, Beeren, Tee- und Heilkräutern im ortsüblichen Umfange sind
ausgenommen, soweit es sich nicht um geschützte Arten handelt.» Den genauen Wortlaut findest
du im NHG, Art. 19 und den folgenden Artikeln zum Artenschutz.

Wichtig ist aber, was diese Erlaubnis NICHT einschließt:

https://www.gesetze-im-internet.de/bnatschg_2009/__39.html
https://www.gesetze-im-internet.de/bnatschg_2009/__39.html
https://www.fedlex.admin.ch/eli/cc/1966/1637_1694_1679/de#art_19
https://survival-kompass.de
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Naturschutzgebiete & Nationalparks: Hier gelten oft strengere Regeln oder Sammelverbote, um
empfindliche Ökosysteme zu schützen. Informiere dich immer vorab bei den zuständigen
Behörden oder auf den Webseiten der Schutzgebiete!
Geschützte Pflanzenarten: Viele Pflanzen stehen unter Naturschutz und dürfen überhaupt nicht
oder nur sehr eingeschränkt gesammelt werden. Die jeweiligen Landesämter für Naturschutz oder
Umwelt stellen oft Listen der geschützten Arten zur Verfügung. Ich empfehle dringend, sich mit
den Roten Listen der gefährdeten Arten der jeweiligen Region vertraut zu machen.
Unwissenheit schützt hier nicht vor Strafe und schadet der Natur!
Private Grundstücke: Ohne Erlaubnis des Eigentümers darfst du hier natürlich nichts sammeln.
Gewerbliche Entnahme: Wer Wildpflanzen verkaufen möchte, braucht in der Regel eine
behördliche Genehmigung.

Meine persönliche Sammel-Ethik – Mehr als nur Gesetz:

Über die reinen Gesetze hinaus gibt es für mich als Wildnis-Mentor ein paar ungeschriebene Regeln, die
aus Respekt und Achtsamkeit gegenüber der Natur entstehen:

Nimm nur, was du wirklich brauchst und auch verarbeiten kannst. Verschwendung hat in der1.
Natur keinen Platz.
Sammle nie eine ganze Population ab. Lass immer genug Pflanzen stehen, damit sie sich2.
vermehren und auch andere (Menschen und Tiere!) davon profitieren können. Meine Faustregel:
Ernte nie mehr als ein Drittel der Pflanzen an einem Standort.
Gehe sparsam mit seltenen Pflanzen um. Auch wenn sie vielleicht nicht streng geschützt sind,3.
aber du merkst, dass eine Art an einem Standort nur spärlich vorkommt, dann lass sie lieber stehen
oder nimm nur eine winzige Probe zum Kennenlernen.
Achte auf die Erntetechnik: Wenn du oberirdische Teile wie Blätter oder Blüten erntest, kann die4.
Pflanze oft weiterwachsen oder im nächsten Jahr neu austreiben. Beim Ausgraben von Wurzeln
hingegen entfernst du die ganze Pflanze! Das sollte nur mit Bedacht und bei wirklich häufig
vorkommenden Arten geschehen, deren Bestand nicht gefährdet ist.

https://survival-kompass.de
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Hinterlasse keine Spuren: Halte dich an die Prinzipien des Leave No Trace.5.

Indem wir uns nicht nur an die Gesetze halten, sondern auch mit einer Haltung der Dankbarkeit
und des Respekts sammeln, stellen wir sicher, dass die Speisekammer der Natur auch für
zukünftige Generationen gefüllt bleibt.

Gefahren beim Wildpflanzensammeln: Nicht alles, was grün ist,
ist auch gut

Die Natur beschenkt uns reichlich, das steht außer Frage.

Ich liebe es, draußen zu sein und die Vielfalt der Pflanzen zu entdecken, die uns umgeben.

Aber bei aller Begeisterung für essbare Wildpflanzen dürfen wir eines nie vergessen: Nicht jede Pflanze
ist unser Freund, und Unwissenheit kann hier ernste, manchmal sogar lebensbedrohliche Folgen haben.

Ein Aronstab unter einer Brücke - genau daneben der Bärlauch!

Bevor wir uns also unbedarft auf die "grüne Jagd" begeben, ist es absolut entscheidend, sich auch
der potenziellen Gefahren bewusst zu sein.

Dazu gehören vorwiegend:

Verwechslung mit Giftpflanzen: Die wohl größte Gefahr. Manche essbaren Pflanzen haben
giftige Doppelgänger, die ihnen täuschend ähnlich sehen können.
Falsche Dosierung oder Zubereitung: Auch an sich essbare Pflanzen können in großen Mengen
oder falsch zubereitet unbekömmlich oder sogar schädlich sein.
Belastung durch Umweltschadstoffe: Pflanzen von stark befahrenen Straßenrändern oder
konventionell gedüngten Feldern können mit Schadstoffen belastet sein.

https://survival-kompass.de/leave-no-trace-prinzipien/
https://survival-kompass.de


Ein Ratgeber von survival-kompass.de

28

Allergische Reaktionen: Auch auf essbar geltende Pflanzen kann man individuell allergisch
reagieren.
Parasiten und Krankheitserreger: Ungewaschene Pflanzen können mit Eiern von Parasiten (z.
B. Fuchsbandwurm) oder Bakterien kontaminiert sein.

In meinem ausführlicheren Ratgeber werden wir uns diese und weitere Risiken genauer anschauen und
wie du dich davor schützen kannst.

Aber schon jetzt möchte ich dein Bewusstsein dafür schärfen, dass Vorsicht und fundiertes Wissen deine
wichtigsten Begleiter beim Sammeln sind. Denn die schönste Wildkräutermahlzeit ist wertlos, wenn sie
mit einem mulmigen Gefühl oder gar gesundheitlichen Problemen endet.

Die Verantwortung liegt bei dir: Giftpflanzen und der Respekt
vor der Natur

Bei aller Begeisterung für essbare Wildpflanzen dürfen wir eines nie vergessen: Es gibt auch giftige
Pflanzen, und manche davon sehen ihren essbaren Verwandten täuschend ähnlich.

Meine wichtigste Botschaft an dich ist daher immer: Sammle und verzehre NUR, was du zu 1000
% sicher bestimmen kannst!

Ein "Äh, das könnte Pflanze XYZ sein." oder "Das müsste doch XYZ sein." ist nicht ausreichend!

Der gefleckte Aronstab ist giftig - die jungen Blätter können mit Bärlauch und Sauerampfer verwechselt
werden

Es geht nicht darum, jede einzelne Giftpflanze auf der Welt zu kennen – das ist utopisch. Aber du musst
die essbaren Arten, die du nutzen möchtest, absolut perfekt kennen, inklusive ihrer typischen
Verwechslungspartner.

https://survival-kompass.de


Ein Ratgeber von survival-kompass.de

29

Gute Pflanzenbücher weisen explizit darauf hin. Nimm diese Warnungen ernst! Deine Gesundheit ist
dein höchstes Gut.

Aronstab, Maiglöckchen und Herbstzeitlose können dem Bärlauch sehr ähnlich sehen!

Erweitere deinen Horizont: Bäume und Sträucher sind auch
Pflanzen!

Wenn wir von Wildpflanzen sprechen, denken viele zuerst an Kräuter am Boden. Aber vergiss nicht, nach
oben zu schauen! Viele unserer heimischen Bäume und Sträucher sind wahre Schatzkammern.

Ob die Blätter junger Bäume, die essbar sind, die nahrhaften Bucheckern und Haselnüsse, oder die
vitaminreichen Früchte der Hagebutte – die Möglichkeiten sind vielfältig.

Auch das Wissen um heilkräftige Bäume kann unglaublich wertvoll sein. Der Vorteil: Die Artenvielfalt
bei Bäumen und Sträuchern ist überschaubarer als bei Kräutern, was den Einstieg oft erleichtert.

https://survival-kompass.de/baumblaetter-essen/
https://survival-kompass.de/bucheckern/
https://survival-kompass.de/hasel/
https://survival-kompass.de/hagebutte/
https://survival-kompass.de/heilsame-baeume/
https://survival-kompass.de
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Dein Abenteuer beginnt jetzt: Mit Neugier und offenen Sinnen

Das Lernen von Wildpflanzen ist ein lebenslanger Prozess, eine Reise, die dich immer wieder mit neuen
Entdeckungen und tiefen Einsichten belohnen wird.

Für mich ist es eine der schönsten Arten, mit der Natur in Kontakt zu treten und ihre
Großzügigkeit zu erfahren.

Sei geduldig mit dir, feiere jeden kleinen Erfolg und vor allem: Hab Spaß dabei!

Nimm dir die Zeit, hinauszugehen, genau hinzuschauen und die Wunder am Wegesrand zu entdecken.

Die Natur ist die beste Lehrerin – du musst ihr nur zuhören. Ich wünsche dir unglaublich viel Freude
auf deinem ganz persönlichen Wildpflanzen-Pfad!

Über 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-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlos im Wald zu stehen.
Lies mehr über mich auf meiner “Über mich”-Seite.

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

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

