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Bärenklau

Die jungen haarigen Blätter haben ein mild- 
 würziges Aroma.

 Eine besondere Delikatesse sind die von einer 
Blattscheide umschlossenen Blütenknospen.

Heracleum sphondylium  
Doldenblütengewächse

Fund- und Sammelorte: sehr ver-
breitet, nährstoffreiche Standorte

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter von März bis Mai, geschlosse-
ne Blütenknospen ab Mai, Wurzeln 
vor der Blüte

Geschmack: junge Blätter mild-
würzig, Blütenknospen möhrenartig, 
Wurzeln etwas scharf

Verwechslung: Wald-Engelwurz, 
Pastinake
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Bärlauch
Allium ursinum  
Lauchgewächse

Fund- und Sammelorte: feuchte 
Laub- und Auwälder

Verwendete Pflanzenteile: Blätter, 
Blüten, Samen und Zwiebeln

Geschmack: intensiver, süßlich-
scharfer Knoblauchgeschmack

Verwechslung: Maiglöckchen, 
Herbstzeitlose, Aronstab

Die Bärlauchzwiebelchen eignen sich 
wunderbar als Knoblauchersatz. 

Besonders lecker sind die ganz jungen Blätter, 
die im März aus dem Boden sprießen.
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Brennnessel

Den Samen kann man aufgrund der Nähr­
stoffdichte als »Superfood« bezeichnen.

Beim Ernten der Blätter ist es sinnvoll, 
Handschuhe zu tragen.

Urtica dioica  
Brennnesselgewächse

Fund- und Sammelorte: in Gärten, 
an Weg- und Waldrändern sowie an 
Ufern von Gewässern

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Triebspitzen, also die oberen drei 
Blattpaare

Geschmack: würzig-spinatartig

Verwechslung: verschiedene Taub-
nessel-Arten
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Origanum vulgare  
Lippenblütengewächse

Fund- und Sammelorte: trockene 
und sonnige Standorte, an Böschun-
gen, sonnigen Hängen, Hecken- und 
Wegrändern sowie auf trockenen 
Wiesen

Verwendete Pflanzenteile: Blüten-
stände, Triebspitzen, junge Blätter

Geschmack: würzig

Verwechslung: Wirbeldost

Dost

Die Blätter des Dosts sind eine feine Würze 
für Kräuterbutter und Eierspeisen.

Während der Blüte besitzt der Dost das  
beste Aroma.
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Bellis perennis  
Korbblütengewächse

Fund- und Sammelorte: überall, 
wo häufig gemäht wird (Rasenflä-
chen, Parkanlagen, Wiesen, Weiden)

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, Blattrosetten, Blüten

Geschmack: mild, feldsalatähnlich, 
nussig bis herb oder säuerlich (je 
nach verwendetem Teil)

Verwechslung: Wiesenmargerite

Gänse- 
blümchen

Die Blüten sind, über Salate gestreut, sehr 
dekorativ und schmackhaft.

Die jungen knackigen Blattrosetten verfeinern  
Salate und Suppen.
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Chenopodium album  
Fuchsschwanzgewächse

Fund- und Sammelorte: verbreite-
tes Unkraut (Gärten, Äcker, Brach-
land) auf nährstoffreichen Böden

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, Triebe, Samen

Geschmack: mild-würzig

Verwechslung: Stinkende Melde, 
Bastard-Gänsefuß, Spießmelde, 
Gewöhnliche Melde

Gänsefuß

Wenn die Blüte beginnt, werden die Blätter 
des Weißen Gänsefußes bitter.

Die jungen Triebe eignen sich vorzüglich  
für spinatähnliche Zubereitungen.
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Aegopodium podagraria  
Doldenblütengewächse

Fund- und Sammelorte: sehr 
häufig, unter Bäumen, Hecken und 
Büschen, in Gärten, Parks, Weg- und 
Waldrändern

Verwendete Pflanzenteile: junge, 
noch glänzende Blätter, Knospen, 
Früchte

Geschmack: Blätter fein-würzig, 
Knospen sehr würzig und leicht 
scharf

Verwechslung: Wald-Engelwurz

Giersch

Am besten schmecken die ganz jungen,  
noch glänzenden Blätter.

Die drei Teilblättchen des Gierschblattes  
sind oftmals zweigeteilt. 
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Alliaria petiolata  
Kreuzblütengewächse

Fund- und Sammelorte: halbschat-
tige Standorte, an Wald- und Weg-
rändern, bei Hecken und Gebüschen

Verwendete Pflanzenteile: zarte 
Grundblätter vor der Blüte, grüne 
Samenschötchen, Samen

Geschmack: knoblauchähnlich mit 
süßen, scharfen und bitteren Kom-
ponenten

Verwechslung: Gundermann, 
Scharbockskraut

Knoblauch- 
rauke

Die rundlichen Grundblätter haben das  
beste Aroma.

 Die grünen Schoten besitzen eine milde  
Schärfe. 
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Taraxacum officinale  
Korbblütengewächse

Fund- und Sammelorte: nähr-
stoffreiche Standorte, häufig auf 
Wiesen, Weiden, in Gärten, Parks

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, geschlossene Blütenknospen, 
Blüten, Wurzeln

Geschmack: Blätter feinbitter, chi-
coréeähnlich, Blüten leicht süßlich

Verwechslung: Ferkelkraut, Wie-
senpippau, Wegwarte

Löwenzahn

Eine kulinarische Spezialität sind die noch fest 
geschlossenen Blütenknospen. 

Die zahlreichen Strahlenblüten verfeinern 
Salate und Desserts.
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Malva silvestris  
Malvengewächse

Fund- und Sammelorte: trockene 
sonnige Standorte, Wegränder

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, Blüten, grüne unreife Früchte

Geschmack: mild, zart, schleimig

Verwechslung: verschiedene ande-
re Malvenarten (alle essbar)

Malve

Die zarten Blüten der Wilden Malve  
eignen sich hervorragend als essbare 

Speisedekoration.
Die grünen Scheibenfrüchte können roh 

 verspeist werden.
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Oenothera biennis 
Nachtkerzengewächse

Fund- und Sammelorte: Bahndäm-
me, Straßen- und Wegränder, sonni-
ge Böschungen und Brachflächen

Verwendete Pflanzenteile: Blätter 
der Grundrosette, Pfahlwurzel, Blüte

Geschmack: Blätter mangoldähn-
lich, Wurzeln schwarzwurzelähnlich, 
Blüte mild-süßlich

Verwechslung: Karde, Königskerze, 
andere Nachtkerzen (essbar)

Nachtkerze

Während des Stadiums der Rosettenbildung  
sind die Wurzeln besonders zart.

Sowohl die geöffneten Blüten als auch die 
geschlossenen Knospen sind sehr lecker. 
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Lapsana communis 
Korbblütengewächse

Fund- und Sammelorte: sehr häu-
fig in Gärten, auf Äckern, Brachland, 
an Weg- und Waldrändern

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, zarte Triebe, Knospen

Geschmack: salatartig mit einer 
angenehmen Bitternote

Verwechslung: Wiesen-Pippau, Fer-
kelkraut, Mauerlattich (alle essbar)

Rainkohl

Die bodenständigen Grundrosetten des 
Rainkohls bereichern die Frühlingsküche.

Wenn die kleinen Blütchen erscheinen, sind 
die Blätter nicht mehr genießbar. 
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Rumex acetosa  
Knöterichgewächse

Fund- und Sammelorte: nähr-
stoffreiche feuchte Plätze, häufig auf 
Wiesen, Weiden und an grasigen 
Wegrändern

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, Triebspitzen

Geschmack: säuerlich, zitronig

Verwechslung: Aronstab (giftig), 
andere Ampfer-Arten (ungiftig)

Sauer- 
ampfer

Wenn die rötlichen Blütenrispen erscheinen, 
haben die Blätter ihr feines Aroma verloren. 

Die pfeilförmigen Blätter haben einen 
erfrischend sauren Geschmack.
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Plantago lanceolota 
Wegerichgewächse

Fund- und Sammelorte: häufig, 
Wegrand, Wiese

Verwendete Pflanzenteile: ganz 
junge Blätter, knospig verschlossene 
Blüten

Geschmack: pilzähnlich

Verwechslung: andere Wegerich
arten (alle essbar)

BärlauchSpitz- 
wegerich

Typisch Breitwegerich: breite, flach am Boden 
liegende Blätter.

 Die dunklen Blütenknospen des  
Spitzwegerichs haben ein Pilzaroma.
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Lamium album  
Lippenblütengewächse

Fund- und Sammelorte: häufig 
in Gärten, an Weg- und Waldrän-
dern sowie bei Gräben, Hecken und 
Zäunen, nährstoffreiche Böden

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter und Triebspitzen, Blüten

Geschmack: Blätter mild, etwas 
pilzartig, Blüten süß

Verwechslung: andere Taubnessel-
arten (alle essbar)

BärlauchTaubnessel

Auch die Rote Taubnessel eignet sich für 
Küche und Heilkunde.

Die weißen nektarreichen Lippenblüten 
werden gerne von Hummeln besucht. 
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Stellaria media  
Nelkengewächse

Fund- und Sammelorte: in Gärten, 
Weinbergen, auf Äckern, an Wegrän-
dern, stickstoffliebend

Verwendete Pflanzenteile: Stängel, 
Blätter und Blüten

Geschmack: mild-nussig, Ge-
schmack junger Maiskölbchen

Verwechslung: Ackergauchheil 
(giftig), Mieren und Hornkräuter 
(essbar)

Vogelmiere

 Auf gutem Boden vermehrt sich die  
Vogelmiere teppichartig.

Am Stängel befindet sich eine Haarleiste aus 
weißen Härchen. 
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Sanguisorba minor  
Rosengewächse

Fund- und Sammelorte: magere 
und trockene Wiesen, Wegränder 
und Böschungen

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Blätter, knospige Blütenstände

Geschmack: gurkenähnlich, etwas 
nussig

Verwechslung: Großer Wiesen
knopf, Kleine Bibernelle (beide 
essbar)

BärlauchWiesen- 
knopf

Die rot-grünen Blütenköpfchen sind ein 
typisches Erkennungsmerkmal des Kleinen 

Wiesenknopfs.
Der Kleine Wiesenknopf wird gerne im  

Küchengarten gepflanzt. 
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Galium mollugo  
Rötegewächse

Fund- und Sammelorte: häufig auf 
Fettwiesen, an grasigen Weg- und 
Waldrändern

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Triebe, saftige Triebspitzen, Blüten-
stände

Geschmack: Triebspitzen: mild 
salatartig, erinnern an milchige 
Maiskölbchen, Blütenstände honig
duftend

Verwechslung: andere Labkraut
arten (alle essbar)

BärlauchWiesen- 
Labkraut

 Die zarten Triebspitzen sind im Frühling  
besonders mild.

Der Blütenstand setzt sich aus zahlreichen  
kleinen Blüten zusammen. 
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Leucanthemum vulgare  
Korbblütengewächse

Fund- und Sammelorte: Wiesen, 
Weiden, Wegränder, eher trockene 
und nährstoffarme Standorte

Verwendete Pflanzenteile: junge 
Triebe und Rosettenblätter, geschlos-
sene Knospen, Blüten, Wurzeln

Geschmack: süßlich mit exotischem 
Aroma

Verwechslung: Kamille, Gän-
seblümchen, Jakobskreuzkraut 
(schwach giftig)

BärlauchWiesen- 
Margerite

Die spatelförmigen Blätter sind am Blattrand  
grob gekerbt.

Die äußeren weißen Strahlenblüten  
schmecken besonders mild.
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Cardamine pratensis  
Kreuzblütengewächse

Fund- und Sammelorte: feuchte 
Wiesen, Auwälder und Gewässerufer

Verwendete Pflanzenteile: junge, 
zarte Blätter, Blüten, Schötchen

Geschmack: Blätter pfeffrig-scharf, 
Blüten milder, Schötchen pfeffrig

Verwechslung: andere Schaum-
kräuter (alle essbar)

BärlauchWiesen- 
Schaumkraut

Die feinste Schärfe entwickeln die ganz  
jungen Triebe.

Mit seinen zartlila Blüten dominiert das  
Schaumkraut im Frühling die Wiesen. 
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Daucus carota ssp. carota 
Doldenblütengewächse

Fund- und Sammelorte: trockene 
Wiesen, Straßen- und Wegränder, 
sonnige Böschungen, trockene und 
kalkreiche Standorte

Verwendete Pflanzenteile: Blätter 
der Grundrosette, Pfahlwurzel, Blü-
ten, Früchte

Geschmack: Blätter würzig, Wurzel 
möhrenähnlich, Früchte würzig, 
feinfruchtig

Verwechslung: siehe Tabelle S. 156

Wilde Möhre

Die gefiederten Blätter und vor allem die  
Blattstiele sind deutlich behaart.

In der Mitte der Blütendolde befindet sich die 
typische Mohrenblüte.


