NAHRUNG AUS DEM WALD — WAS IST ESSBAR?

BRENNNESSEL

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Grosse Brennnessel erreicht eine Hohe zwischen 60 bis 150 Zentimeter,
die Kleine Brennnessel zwischen 15 bis 45 Zentimeter. Typisch fiir die Pflanze
sind die Brennhaare, die an den langen, spitz zulaufenden und gezackten
Blattern und an den Stangeln sitzen. Bei Berlihrung brechen diese Brennhaa-

re ab. Sie enthalten Uberwiegend Ameisensaure, die in die Haut eindringt

und das Brennen, beziehungsweise die anschliessende Pustelbildung bewirkt.

Abbildung 1: Brennnessel

Mai — Juli/August (junge Blatter und Triebspitzen verwenden)

Brennnesseln findet man an sonnigen sowie an schattigen Platzen. Sie bevorzugen feuchte und nahrstoffreiche

Boden. Man findet sie auf Wiesen, Wegrandern, Schutthalden und auf Brachland.

Brennnesseln werden hiufig fiir Tee verwendet. Dieser soll eine entschlackende Wirkung haben. Auch fiir Ole

und Badezusdtze wird die Brennnessel genutzt. Sie soll ausserdem gegen Schuppen und Haarausfall wirken.



LOWENZAHN

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Léwenzahn besitzt dunkelgriine Blatter und gelbe Bliten. Die Blatter sind
langlich und tief eingeschnitten. Sie wachsen dicht iber dem Boden aus der
Wurzel und sind rosettenférmig um die Bliitenstiele angeordnet. Die Blatter
sind 10 bis 30 Zentimeter lang. Der Bliitenstiel, der bis zu 60 Zentimeter hoch

werden kann, ist innen hohl und blattlos. Wird der Stiel abgebrochen, tritt

milchiger Saft aus.

Abbildung 2: Lowenzahn

Ende Februar — Juni (anfangs milder Geschmack, dann immer bitterer, sobald die Pusteblume bliiht, ist die

Erntezeit vorbei)

Loéwenzahn finden man vorwiegend auf Wiesen und an Wegrandern.

Léwenzahn wird in der Kiiche sehr vielseitig verwendet. Man kann ihn fiir Salate, Suppen, Pesto, Honig (Lowen-

zahnbliten) gebrauchen. Der Lowenzahn wird auch in der Medizin angewendet, da er verdauungsférdernd

wirkt und den Stoffwechsel anregt.



GANSEBLUMCHEN

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Blatter des Ganseblimchens wachsen bodennahe in einer so genannten
Blattrosette. Aus dieser Rosette heraus wachsen zwischen Marz und November
immer wieder Stangel heraus, die an ihrer Spitze in einer Korbbliite enden. Sie

hat einen Durchmesser von etwa zwei Zentimeter, weisse Blitenblatter und

ein gelbes Zentrum. Das Ganseblimchen richtet sich wie die Sonnenblume

Abbildung 3: Gansebliimchen

immer nach der Sonne. In der Nacht schliesst das Ganseblimchen ihre Bliute.

Maérz — Oktober (Bliten)

ganzes Jahr (griine Blatter)

Ganseblimchen findet man vorwiegend auf Wiesen.

Ganseblimchen verwendet man bei der Zubereitung von Salaten (Blatter schmecken wiirzig, Bliiten schmecken

nussig) und beim Wirzen von Krauterquark. Gansebliimchen — Tee kann Ausschlédge lindern und unreine Haut

klaren.



VOGELMIERE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Stangel der Vogelmiere werden bis zu 40 Zentimeter lang und liegen
weitgehend auf dem Boden. Die vielen Blatter sind klein, eiférmig und spitzig.

Die Bliten sehen wie winzige Sterne aus und sind weiss.

Marz — Oktober (weisse Bliten)

ganzes Jahr (griine Blatter) Abildung 4: Vogelmiere
Vogelmieren bevorzugen stickstoffhaltige Boden mit guter Bewasserung.
Die Vogelmiere regt den Stoffwechsel und die Verdauung an. Sie wird fir Salate, Suppen und wiirzen von Krau-

terquark verwendet. Sie gilt ausserdem als Mittel gegen Schuppenflechte und Ekzeme und wird deshalb auch in

Salben verarbeitet.



SAUERAMPFER

Aussehen: Die Sauerampfer ist eine Staude. lhre Sténgel sind rund und kénnen 30 bis 100 Zen-
timeter hoch werden. Sie stehen aufrecht. Die Blatter spriessen aus der Wurzel. Sie
sind glatt und unterschiedlich gross (meist haben sie die Grosse einer Hand). Die
Blatter sind spiess- oder pfeilférmig. Die Bliiten sind zunachst griin und werden dann

rotlich. Die Friichte der Sauerampfer sind kleine, braunschwarze Niisse.

Erntezeit: Mai — August
Vorkommen: Die Sauerampfer findet man auf Wiesen und an Lichtungen.
Verwendung und Wirkung: Verwendet wird die Sauerampfer fiir Salate, Suppen, Saucen. Wie der Name schon vermuten lasst, schmeckt

die Sauerampfer sauer.



HUFLATTICH

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Huflattich besitzt eine leuchtend, gelbe Bliite. Die Blatter sind griin und
hufeisenférmig. Sie erscheinen erst, wenn die Bliiten wieder verschwunden

sind. Auf der Unterseite sind die grau gefilzt.

Mai (nach der Blltezeit)

Den Huflattich findet man an vielen Orten. Er bevorzugt Bachrander, Weg-

rander, felsiges Gelande, Boschungen und kalkhaltige, lehmige Boden.

Der Huflattich wird vielseitig verwendet. Er kann zu Tee verarbeitet werden
und schmeckt gebraten als Beilage zu Gem{ise oder Salat. Er wirkt anregend,

antibakteriell, blutstillend, entziindungshemmend, schleimlésend und

Abbildung 7: Huflattich - Blatter

schweisstreibend. Bei Insektenstichen wirkt er entzindungshemmend, was praktisch ist zu wissen, wenn man

sich im Wald aufhalt.



SELLERIE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Sellerie wird 60 bis 100 Zentimeter lang. Die Wurzelknolle ist rund mit
stark verzweigten Pfahlwurzeln. Der Stangel des Selleries sind gerillt und ste-
hen aufrecht. Die Blatter sind ahorndhnlich gezackt. Die Bliiten sind weiss bis

weissgelblich. Die Friichte des Selleries sind braunlich, rund und werden bis

zu fiinf Millimeter lang. Abbildung 8: Sellerie

Juli - September

Sellerie findet man auf nassen und feuchten Boden.

Der Sellerie ist vielseitig verwendbar. Man kann die Knolle, Blatter und die Samen gebrauchen. Die Blatter des
Selleries werden in der Kiiche als Gewdirz fiir Suppen, Eintopfe, Salate, Saucen, Grillgerichte und Tomatensaft
verwendet. Im Warenhaus kann man sogar Selleriesalz kaufen. Die Knollen eignen sich fiir Salate oder Einzel-
gemise. Die Stangel verwendet man als Gemiise.

Sellerie wirkt unter anderem nervenstarkend, appetitanregend und harntreibend. Er kann aber auch Allergien

auslosen.



BERBERITZE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Berberitze ist ein Strauch. Im Frihling besitzt die Berberitze leuchtend gel-
be Bliten. Im Spatsommer wachsen langliche und rote Friichte. Die Blatter der
Berberitze sind griin, eiformig und relativ klein. Sie kdnnen in Dornen verwan-

deln.

Abbildung 9: Beberitze
August - November

Die Berberitze findet man haufig in lichten Waldern oder in Gebirge.

Die Friichte und die Wurzel der Berberitze haben unterschiedliche Wirkungen. Wéhrend die Wurzelrinde die
Galle und andere Verdauungsorgane starken soll, spenden die sauerlichen Friichte Vitamine. Gerne werden
deshalb die Friichte der Berberitze fir Marmeladen verwendet. Die Wurzelrinde wird bei der Teezubereitung

genutzt.



BROMBEERE

Aussehen: Die mehrjahrige Pflanze wird bis zu drei Meter hoch. Blatter sind flinf- bis drei-
zahlig gefiedert. Oben sind die Blatter glatt und dunkelgriin, auf der Unterseite
sind sie filzig. Die Stangel der Blatter haben Stacheln. Die Pflanze tragt zwi-

schen Juni und September weisse Bliten. An diesen Bliiten entwickeln sich ab

August die schwarzen Sammelfriichte.

Abbildung 9: Brombeere

Erntezeit: August (Friichte)

April — September (Blatter)
Vorkommen: Brombeeren wachsen haufig an Waldrandern und Lichtungen.
Verwendung und Wirkung: Aus den Blattern der Brombeere kann man einen Tee zubereiten, der vor allem gegen Durchfall helfen soll. Die

Friichte eignen sich zur Marmeladen-Zubereitung oder sind auch so lecker zu essen, da sie sehr siiss schme-

cken.



HIMBEERE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Himbeerstrauch kann bis zu zwei Meter hoch werden. Die Astchen sind mit
feinen Stacheln besetzt. Die Blatter bestehen aus drei, flinf oder sieben gezdhnten

Fiederblattern. Vom Mai bis August bildet die Pflanze Bliiten. An den Bliten ent-

wickeln sich spater die herrlich stissen und rétlichen Friichte. \
), % )

Abbildung 10: Himbeere

Mai - August

Die wildwachsende Himbeere findet man in lichten Waldern, Hecken und Gebiischen von der Ebene bis ins Ge-

birge.

Die Himbeere wirkt entzindungshemmend und schweisstreibend. Sie wird bei Durchfall, Magenentziindung,
Verstopfung und bei Zahnfleischentziindungen angewendet. Es kdnnen die Blatter und die Friichte der Him-
beere verwendet werden. Die Friichte schmecken siisslich und sind fir die Marmeladen-Zubereitung sehr

beliebt aber auch fiir den direkten Verzehr. Die Blatter werden fiir die Tee - Herstellung verwendet.



SCHWARZER HOLUNDER

Aussehen: Der Holunder ist ein Strauch oder ein Baum. Nach wenigen Jahren kann er be-
reits bis zu sieben Meter hoch wachsen. Haufig wird er sehr breit. Die Zweige
des Holunders sind hohl und enthalten weiches Mark. Die Blatter sind unpaarig
gefiedert. Die weiss- gelblichen Bliiten duften fruchtig-wirzig. Die Beeren des

schwarzen Holunders sind schwarz.

Erntezeit: Mai — Ende Juni (weisse Bliten)

September — Oktober (Beeren)

Vorkommen: Der schwarze Holunder wachst entlang von Waldrdandern, auf Lichtungen, in

Hecken und Gebliischen, sowie in Mischwaldern. Vielfach ist er auch in der N&-
he von Hauser zu finden. Er bevorzugt trockene bis feuchte Béden in halbschat-

tiger bis vollsonniger Lage.

Verwendung und Wirkung: Achtung: Die rohen Beeren des Holunders sind leicht giftig!
Bliten des Holunders werden gerne fiir Schwitzkuren bei Fieber und Erkdltung eingesetzt. Die schwarzen Bee-

ren enthalten sehr viel Vitamin C und kdnnen als Saft oder als Marmelade eingenommen werden.



PREISELBEERE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Preiselbeere ist ein kleiner Strauch. Die eiférmigen Blatter sind griin, glan-
zend und am Rande etwas eingerollt. Die Bllten der Preiselbeere sind rosa. Aus

den Bliiten entwickeln sich leuchtend, rote Beeren.

Juli — September (Beeren)

Abbildung 13: Preiselbeere

Der Preiselbeerstrauch wachst vor allem in kiihlen und kargen Gegenden. Er
wachst gerne in trockenen Waldern, vor allem unter Kiefern. Man findet ihn auch in Hochmooren, speziell im

Gebirge.

Bei den Preiselbeeren kann man sowohl die Blatter als auch die Beeren nutzen. Roh schmeckt die Preiselbeere
bitter, gekocht kennt man sie als wirzig-siisse Beilage zu Wildfleisch. Da die Preiselbeere viele Vitamine ent-
halt, kann man den Preiselbeersaft als Vitaminspender einsetzen. Die Preiselbeere hilft gegen Blasenentziin-

dung und andere Erkrankungen des Harnapparates. Getrocknete Preiselbeerblatter werden als Tee zubereitet.



WALD-ERDEBEERE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Erdbeere ist eine krautige Pflanze und gehort zur Familie der Rosenge-
wachse. Die Blatter der Staude wachsen auf langen, seidigen oder weich be-
haarten Stielen und sind dreizahlig. Die Pflanze tragt weisse, flinfzahlige Bliiten,

die im Laufe des Sommers zur Frucht reifen. Die Frucht der Erdbeere ist rot und

saftig. Die Friichte der Erdbeere gehoren zu den Sammelnussfriichten.

bbildung 14: Walderdbeere

Mai - Juli

Die Wald-Erdbeere wachst an Waldrandern und auf Lichtungen. Sie bevorzugt feuchte und nahrstoffreichen

Boden.

Erdbeeren sind siiss und schmecken frisch am Besten. Aus Erdbeeren lassen sich viele kostliche Dinge kreieren:
Marmelade, Milchshake, Joghurt, Eiscreme, Erdbeertorte usw. Getrocknete Erdbeeren kann man auch als Tee
trinken, wobei dieser 15 Minuten lang ziehen muss, damit sich der ganze Erdbeergeschmack moglichst gut ent-
falten kann. Auch mit den Erdbeerblattern kann man einen Tee zubereiten. Die Erdbeere soll bei Stoffwechsel-

problemen, Leberproblemen, Nierensteine und Verstopfung Milderung bringen.



EBERESCHE (VOGELBEERE)

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Eberesche ist ein zierlicher Baum, der bis zu 15 Meter hoch werden kann. Die
Blatter sind unpaarig, gefiedert und bis 20 Zentimeter lang. Im Mai und Juni
wachsen weisse BllUten. Spater entstehen daraus die hellroten und erbsengros-

sen Frichte.

Juli — Oktober

Die Eberesche findet man in Geblischen, an Waldlichtungen und an lichten Randern.

Die Friichte der Eberesche sind roh ungeniessbar. Gekocht werden sie aber haufig fir Marmeladen, Gelees o-

der sogar als Tee verwendet. Beim Kochen verlieren die Beeren etwas von ihrem herben Geschmack.



HAGEBUTTE

Aussehen: Die Hagebutte wird auch Wildrose oder Heckenrose genannt, da sie im Hoch-
sommer zahlreiche weisse oder zartrosa Bliten entwickelt. Im Herbst wachsen
die leuchtend rote Friichte, die Hagebutte, heran. Die Hagebutte ist ein stacheli-

ger Strauch, der bis zu drei Meter hoch werden kann. Die Laubblatter sind un-
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paarig gefiedert und bestehen aus funf Fiederblattchen. ‘- E
Abbildung 16: Hagebutte

Erntezeit: im Herbst

Vorkommen: Die Hagebutte findet man an Waldrandern und in Geblischen. Sie braucht tiefgriindigen Lehmboden und kann

in den Alpen bis zu einer Héhe von 1500 Meter i. Meer wachsen.

Verwendung und Wirkung: Die Hagebutte wird getrocknet als Tee verwendet. Man kann sie auch als Marmelade oder Mus geniessen. Die

Hagebutte enthalt sehr viel Vitamin C und sie starkt ausserdem das Immunsystem.



SANDDORN

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der winterharte Strauch kann bis zu finf Meter hoch werden, wéachst aber
nur sehr langsam. Die Wurzeln der Sanddorn sind lang und kdnnen, wie der
Name schon verrat, auch an sandigen Standorten Fuss fassen, dort wo kaum
andere Pflanzen gedeihen kénnen. Der Sanddorn besitzt schmale, grau-griine

Blatter die auf der Unterseite weisslich glanzen und leuchtend orange, eifor-

mige Beeren. Die Beeren wachsen traubenartig direkt an den Zweigen. Die
rotbraunen Aste tragen Dornen. Im April bliiht der Sanddorn mit kleinen, gel-

ben Bluten.

August — Dezember

Der Sanddorn wachst an Bachufern, im Gebirge und sogar auf Diinen.

Die Friichte des Sanddorns enthalten sehr viel Vitamine und helfen daher gegen Vitaminmangel-Zustande und

gegen Erkaltungen. Aus den Sanddorn-Friichten kann man Tee zubereiten. Aus den Sanddorn-Samen und dem

Fruchtfleisch kann man Hautcremes herstellen. Sanddorn hilft auch bei der Heilung von Verbrennungen und

Geschwiren.



STACHELBEERE

Aussehen: Die Stachelbeere ist ein Strauch der bis zu 150 Zentimeter hoch werden kann.
Der Strauch ist mit Dornen bewachsen. Die Bliten stehen einzeln oder zu zweit
(bei der Johannisbeere, die dhnlich aussieht, stehen die Bliiten in einer Traube).
Die Blatter sind meist behaart und bis zu fiinf Zentimeter breit. Die Frucht der

Stachelbeere ist langlich bis kugelig geformt. Die Farbe unterscheidet sich je

nach Sorte von griin, gelb bis rot. Auch die Frucht ist meistens behaart.

Erntezeit: Juli - August
Vorkommen: Die Stachelbeere wachst auf feuchten, kalkreichen Béden und an Felshangen.
Verwendung und Wirkung: Die Stachelbeere enthilt viel Vitamin und Mineralien. Die reifen Beeren sind sehr siiss und deshalb zum rohen

Verzehr geeignet. Aus den Stachelbeeren kann man sogar Kuchen manchen.



WEISSDORN

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Weissdorn kann bis zu finf Meter hoch werden. Die Rinde des Weissdorns ist
grau und glatt. An den Zweigen wachsen Dornen. Die Blatter des Weissdorns sind
glanzend und gelappt. Die Bliten sind weiss und bedecken die Zweige. Die Friichte

sind rundlich und rot.

Abbildung 19: Weissdorn

Mai — Juni (Bluten)

August — September (Friichte)

Der Weissdorn wachst vor allem an Waldrandern und im Gebdusch.

Aus den Bluten oder Blattern der Weissdorn kann man Tee gewinnen, der gegen leichte Herzbeschwerden hel-

fen soll.



HASELNUSS

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Haselnussbaum wird bis zu sechs Meter hoch. Die mannlichen Bliten sind
gelbe, vier bis acht Zentimeter lange und hangende Katzchen. Die weiblichen

Bluten sind rot und klein. Die Nuss ist rundlich und hellbraun.

September — Oktober

Die Haselnuss wachst vor allem an Waldrandern, an Hecken und Brachgeldande.

Sie braucht nahrstoffreichen und lehmigen Boden sowie viel Licht.

Die Haselnuss enthélt viel Fette, Eiweisse, Kalzium, Eisen und Vitamine. Sie ist wie die meisten Niisse von ho-
hem gesundheitlichem Wert. Man kann sie roh geniessen. In gemahlenem Zustand wird sie zum Backen ver-

wendet.



WALNUSS (BAUMNUSS)

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Ein Walnussbaum kann 10 bis 25 Meter hoch werden. Die Laubblatter sind un-
paarig gefiedert. Die weiblichen Bliiten stehen in Ahren, die ménnlichen Bliten
hangen als Katzchen herunter. Die Blitenfarbe ist grinlich. Die Friichte besit-
zen eine glatte, grine Schale und sind eiférmig. Mit der Zeit bekommt die

Frucht Risse und sie wird braun. Im Innern befindet sich die Walnuss.

September — Oktober (Nuss)

Die Walnuss kommt haufig in Garten vor und braucht kalkreichen Boden. In

milden Gebieten findet man sie auch im Wald.

Die Walnussblatter werden bei Darmreizungen eingesetzt. Sie eigenen sich
auch bei der Behandlung von Hautkrankheiten. Die Nisse sind, wie die Hasel-

nuss, sehr ndhrstoffreich und deshalb sehr gesund. Aus den Walniissen wird Ol

Abbildung 22: Walnusse

gewonnen (Walnussol). Auch zum Backen oder fiir den rohen Verzehr wird die Walnuss verwendet.



BUCHECKERN

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Buche kann bis zu 40 Meter hoch werden. Die Laubblatter sind eiféormig
und am Rand etwas wellig. Die Bliiten sind recht unscheinbar. Aus ihnen wach-
sen im Spatsommer die Bucheckern heran. Die Bucheckern sind braune, drei-
kantige Nusse. Sie stecken meist zu zweit in einem braunen, weichen und sta-

cheligen Fruchtbecher. Werden die Friichte reif, platzt der Fruchtbecher auf.

Abbildung 23: Bucheckern

im Spatsommer/Herbst

Die Buche ist einer unserer wichtigsten Laubbdaume. Er wachst in Waldern. In den Alpen kann man die Buche

bis in einer Hohe von 1500 Meter U. Meer antreffen.

Die Bucheckern, vor allem ihre Fruchtbecher, werden haufig als Bastelmaterial verwendet. In der Kiiche lassen
sich die Bucheckern vielfaltig einsetzen. Man kann sie zu Brot oder Keksen verbacken und mit anderen Zutaten
kombinieren. Gerostet kann man sie als Knabbereien oder in Salaten geniessen. Beim Rdsten verlieren die Gift-
stoffe ihre Wirkung. Aus Bucheckern l3sst sich auch ein Ol gewinnen, das zu Salaten passt.

Achtung: Die Bucheckern enthalten in geringer Menge Giftstoffe (Fagin). Vor allem roh nicht tibermassig ver-

zehren, sie kdnnen Ubelkeit verursachen!



EDELKASTANIE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Edelkastanie kann bis zu 35 Meter hoch werden. lhre Krone erreicht einen
Durchmesser von 15 Meter und mehr. Der drehwiichsige Stamm ist ein weite-
res Merkmal der Edelkastanie. Die Blatter sind bis zu 20 Zentimeter lang und
grob gesagt. Sie haben eine lanzettliche Form. Die Blatter sind dunkelgrin und

farben sich im Herbst gelbgoldig. Die Bliiten sind griingelbe, aufrechte Katz-

chen. Die Fruchtkapsel ist rund und stachelig. Im Innern befindet sich die brau-

ne, rundliche Kastanie

Ende Oktober (essbare Maronen)

Die Edelkastanie findet man vor allem im Tessin und in den Sidtalern des Kanton Graublindens. Es gibt sie aber

auch im Rhonetal, am Vierwaldstatter- und am Zugersee und in der Region Walensee.

Die Edelkastanie wird oft mit der Rosskastanie verwechselt. Achtung, deren Friichte sind ungeniessbar!
Die Kastanien werden liber dem Feuer gerdstet und dann gegessen (,,heisse Maronen®). Sie ist ausserdem Aus-

gangsmaterial flr zahlreiche Slisswaren.



SPEISEMORCHEL

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Speisemorchel wird drei bis zehn Zentimeter hoch. Er hat einen spitzen

und innen hohlen Hut. Die Speisemorchel hat runde, wabenahnliche Rippen.

April - Mai

Die Speisemorchel findet man im Mischwald, haufig unter dem Laub versteckt.

Die Speisemorchel bevorzugt schattige und feuchte Platze.

Die Speisemorchel wird vielfach fiir Saucen verwendet.

Abbil

dung 25: Speise orche




SPITZMORCHEL

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Spitzmorchel wird vier bis zwolf Zentimeter hoch, ist spitz und keglig. Die

Spitzmorcheln haben von oben nach unten verlaufende Rippen.

Februar - Mai

Die Spitzmorchel findet man im Laub- oder Nadelwald.

Die Spitzmorchel ist ein sehr guter Speisepilz.

Abbildung 26: Sptzmorchel




STEINPILZ

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Steinpilz wird bis zu 22 Zentimeter breit. Der Stil kann 20 Zentimeter lang werden.
Der Stil ist mit einem Netz Uberzogen. Der Steinpilz hat weisses, nicht verfarbendes

Fleisch. Die Hutfarbe ist braun, die Stielfarbe ist blassbraun.

Juni (Sommersteinpilz) - Oktober

Steinpilze findet man in Mischwaldern. Abbildung 27: Steinpilz

Der Steinpilz ist einer der beliebtesten Speisepilze. Er schmeckt ausgezeichnet in Suppen und Saucen.



SCHOPFTINTLING

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Schopftintling wird flinf bis zehn Zentimeter hoch. Er besitzt einen wal-
zenformigen, weissen Hut mit leicht braunlichen Schuppen. Die Stielfarbe

und die Lammelenfarbe sind weiss.

Marz — November

Den Schopftintling findet man in Garten, an Wegrandern und eher selten in

Abbildung 28: Schopftintling

Waldern.

Der Schopftintling ist einer der beliebtesten Speisepilze, da er sehr mild schmeckt.



MARONENROHRLING

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Maronenrohrling ist halbrund. Er wird bis zu 12 Zentimeter hoch und 3 bis 10
Zentimeter breit. Sein Hut ist matt und trocken. Bei Regen wird er schmierig. Der
Hut kann alle Brauntdone enthalten. Der Stiel ist gelbbraun. Die Réhren sind zu-
erst hell und spater griinlich. Bei Druck laufen sie blau an.

Juni — November

Den Maronenrohrling findet man im Nadelwald.

Der Maronenréhrling ist ein sehr guter Speisepilz.

Abbildung 29: Maronenrdhrling



FRAUENTAUBLING

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Frauentdubling besitzt einen 5 bis 15 Zentimeter breiten Hut. Der Hut ist
zuerst halbrund, spater wird er flacher. Die Haut lasst sich leicht abziehen. Der
Hut kann violett bis ockerfarben sein. Die Lamellen sind weiss, ebenso der Stiel.
Der Stiel kann aber auch einen violetten Schimmer enthalten.

Juli — Oktober

Meist wird der Frauentdubling unter Buchen und im Mischwald gefunden.

Der Frauentdubling eignet sich als Speisepilz.

Abbildung 30: Frauentdubling



PFIFFERLING

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Pfifferling hinterlasst einen kraftig, wiirzigen Geruch. Er wird zwei bis zehn

Zentimeter breit und hat eine orangegelbe Farbe.

Juni — Oktober

Man findet ihn in Laub- und Nadelwaldern.

Der Pfifferling gilt als sehr guter Speisepilz.

Abbildung 31: Pfifferling



WIESENCHAMPIGNON

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Wiesenchampignon wird 10 Zentimeter gross und besitzt einen kugeligen,
spater flachen Hut. Beim Anschneiden wird das Fleisch rétlich. Die Hutfarbe ist
weiss bis graubraun. Die Stielfarbe ist weiss, die Lamellen sind grau-rosa und

spater fast schwarz.

Juni — Oktober Abbildung 32: Wiesenchampignon

Man findet ihn auf der Wiese.

Der Wiesenchampignon ist ein guter Speisepilz, den man in nicht zu grossen Mengen auch roh geniessen kann

(auf Salaten).



BARLAUCH

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Blatter des Barlauchs sind langlich, lanzettlich, weich und dhneln den Blattern
des Maiglockchen. Die Blatter duften nach Knoblauch, wenn nicht, ist es kein

Barlauch. Die Bliten sind weiss und sehen wie kleine Sterne aus.

? Ll
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April — Mai Abbildung 33: Barlauch

Der Barlauch bevorzugt schattige Laubwalder und humusreiche Standorte.

Der Barlauch ist sehr beliebt im Krauterquark. Auch gibt es Barlauch-Butter und Barlauch-Pesto. Ausserdem ist
er sehr gesund. Er fordert die Verdauung und senkt den Blutdruck.

Achtung: Der Barlauch sollte nicht getrocknet werden, denn dadurch verliert er seine Wirkstoffe.



HEIDEKRAUT (BACHBLUTE)

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Heidestrauch wird bis zu 50 Zentimeter hoch. Die Stangel sind stark veras-
telt und konnen bis zu einem Meter lang werden. Die Blatter sind klein und har,
sowie lanzettenartig. Die Bliiten sind hellviolett und stehen in lockeren Trau-

ben.

August — Oktober

bbildung 34: Heidkraut
Heidekraut wéachst Uberall dort, wo sonst nicht viel wachst: Torfmoore, Sand-

diinen, Bergwiesen und Kieferwalder. Es wachst oft flaichendeckend.

Heidekraut wird als Bad bei Rheuma und auch bei Ekzemen eingesetzt. Aus den Heidekrautbliiten lasst sich Tee

zubereiten, der bei Infektionen der Harnwege hilfreich ist.



BRUNNENKRESSE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Pflanze kann bis zu 70 Zentimeter lang werden. Die Sténgel kriechen und
bilden (iberall Wurzeln. Die Blatter sind dunkelgriin, rund und fleischig. Die

Oberflache der Blatter glanzt. Die Bliiten der Brunnenkresse sind weiss.

vor allem April — Mai (aber auch ganzjahrig)

Brunnenkresse wachst in und an Bachen und Seen. Sie wachst praktisch das Sl o ""'

ganze Jahr. Abildung 35: Brunnenkresse

Die Brunnenkresse wird haufig fiir Salate verwendet. Aber auch fiir das Wiirzen von Krauterquark ist die Brun-

nenkresse geeignet. Sie wird frisch verwendet, da bei der Trocknung ihre Wirkung verloren geht.



JOHANNISKRAUT

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Das Johanniskraut wird 50 bis 100 Zentimeter hoch. Um die Stangel herum hat
die Pflanze kleine, ovale, griine Blatter. Die Blatter haben rotlich-braune Punkte
(enthalten das rote Ol). Die Bliiten sind goldgelb, mit je fiinf Blitenblatter.

Beim Zudriicken der Bliite werden die Finger rotlich.

» b

Ende Juni — September Abbildung 36: Johanniskraut

Das Johanniskraut wachst an trockenen und sonnigen Stellen. So findet man es haufig an Weg- und Waldran-

dern, sowie an Steinbriichen und Béschungen. Das Johanniskraut wachst vor allem auf kalkhaltigem Boden.

Das Johanniskraut ist die bekannteste typische Mittsommerpflanze. Sie soll vor allem gegen Depressionen hel-
fen, hat aber unzihlige weitere Verwendungszwecke. Das Johanniskraut-Ol wird fiir verschiedene Beschwerden

beim Bewegungsapparat eingesetzt.



LINDE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Linde wird bis zu 40 Meter hoch. Die Blatter sind gross und bis zu 15 Zenti-
meter lang. Die Bliiten hdangen herunter und sind bei Bienen sehr beliebt. Aus

den Bliten entwickeln sich kugelige Friichte mit Rippen.

Juni

Abbildung 37: Linde

Die Linde kommt wild selten vor. Man findet sie vor allem dort, wo sie Menschen angepflanzt haben: Auf Dorf-

platzen, an Strassen, Parks und Wiesen.

Die Bliten der Linde werden als Heilmittel bei Fieber und Grippe eingesetzt. Die bekannteste Art, Linde anzu-

wenden, ist der Lindenblitentee.



SCHAFGARBE

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Stangel der Schafgarbe sind sehr zah. Die Bliten bilden eine Scheindolde. Sie

sind klein, weiss und manchmal sogar leicht rosa.

im Hochsommer

Die Schafgarbe wachst an Wiesen- und Wegrandern auf trockenem Boden und

an sonnigen Standorten. Abbildung 38: Schafgarbe

Die Schafgarbe ist eine beliebte Heilpflanze und wird vielseitig genutzt. Sie unter anderem hilft bei Frauen-
krankheiten, Durchfall und verbessert den Kreislauf. Sie kann dhnlich wie die Kamille verwendet werden, als

Tee oder Tinktur.



SCHARBOCKSKRAUT

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Blatter des Scharbockskrautes sind glanzend. Die Bliten dagegen sind

leuchtend-gelb.

Frihling

AP

Auf Wiesen und sonnigen Platzen. Abbildung 39: Scharbock

-,n;‘.
skraut

Die Blatter des Scharbockkrauts kann man in kleinen Mengen in Salaten geniessen. Sie sollen dank ihres Vita-
min C-Gehaltes gegen Mangelerscheinungen und die Friihjahrsmidigkeit helfen. Getrocknete Blatter kann man
als Tee brauchen. Die Wurzelknollen setzt man gegen Warzen ein, da ihr scharfer Saft die Warzen wegéatzen
kann.

Achtung: Die Blatter des Scharbockskrauts sollten nur vor der Bliite und in nicht zu grossen Mengen einge-
nommen werden. Sie enthalten eine kleine Menge giftiger Stoffe, die beim Aufblihen vermehrt vorhanden

sind.




SPITZWEGERICH

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Die Blatter des Spitzwegerichs sind lang und schmal. Sie schiessen wie Lanzen
aus dem Boden. Die Stangel sind kantenartig und wachsen senkrecht nach

oben. An der Spitze tragen sie eine braunliche Bliite in Ahrenform.

Mai — August

Den Spitzwegerich findet man vor allem an Wegrandern aber auch auf

Wiesen.

Der Spitzwegerich eignet sich als Medizin flir unterwegs. Er wird zwischen den Fingern verrieben und auf die
Wunde gelegt. Das Blut wird gestoppt und die Wunde desinfiziert. Als Tee wirkt der Spitzwegereich gegen Ver-

dauungsprobleme und hilft beim Stoffwechselvorgang.



WALDMEISTER

Aussehen:

Erntezeit:

Vorkommen:

Verwendung und Wirkung:

Der Waldmeister wird bis zu 30 Zentimeter hoch. Die Blatter sind langlich und
am Rand etwas rau, an der Oberflache jedoch glatt. Die Bliten sind klein,
weiss und sternformig mit je vier Blltenblattern. Aus dem Bliiten entstehen

stachelige Kiigelchen mit kurzen Haaren. Spater entwickeln sich daraus kleine

Nisschen mit Samen. 5 ,
Abbildung 41: Waldmeister

Mai = Juni
Der Waldmeister wachst in lichten Laubwaldern.
Da der Waldmeister beruhigend wirkt, kann man ihn als Tee gegen Schlaflosigkeit und Unruhe verwenden.

Auch als Duftkissen ist der Waldmeister geeignet, da die Pflanze im getrockneten Zustand ihren Duft entfaltet.

Man kann ihn mit anderen ,,Duftpflanzen” vermischen.
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