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EINLEITUNG 

Wussten Sie, dass es gesunde und leckere Lebensmittel 

ganz umsonst gibt? Und sogar in Ihrer Nähe – man muss 

sie nur zu i nden wissen. Wildpl anzen mit essbaren Blät

tern, Früchten, Samen oder Nüssen wachsen auf Wiesen und 

an Feldrändern, aber auch in Stadtparks oder vielleicht 

im eigenen Garten. Warum sollen wir teure »Superfoods« 

kaufen, die vom anderen Ende der Welt per Flugzeug zu 

uns transportiert werden, wenn es Gleichwertiges kos

tenlos vor der Haustür gibt? Brennnessel, Löwenzahn und 

Gänseblümchen kennen Sie vielleicht als »Unkraut«, dabei 

schmecken sie gut und sind sehr gesund.  

Unsere Firma »De Buitenkeuken« bietet Workshops an, in 

denen die Teilnehmer lernen, verbreitete Wildpl anzen zu 

erkennen, zu sammeln und zu verwenden. Unsere Vorfahren 

kannten diese Pl anzen, von denen viele nicht nur als 

Nahrung dienen können, sondern auch heilwirksam sind. 

Uns ist es ein Anliegen, dieses Wissen zu bewahren und 

weiterzugeben. Darum ist auch dieses Buch entstanden. 

Auf den folgenden Seiten laden wir Sie ein, uns auf 

Streifzügen durch die Natur zu begleiten. Jede Jah

reszeit hat etwas zu bieten, von zarten Blättchen im 

Frühling bis zu Beeren und Nüssen im Herbst. Wenn die 

Ernte im Winter spärlicher ausfällt, können Sie auf Ihre 

Vorräte aus den ertragreicheren Monaten zurückgreifen. 

Dennoch können erstaunlich viele Wildpl anzen das ganze 

Jahr über geerntet werden. Wir haben eine Auswahl ver

breiteter heimischer Wildpl anzen zusammengestellt, die 

wir auf den folgenden Seiten mit Fotos, Informationen 

zum Sammeln und köstlichen Rezepten vorstellen. Gehen 

Sie auf Entdeckungsreise in der Natur, und probieren 

Sie, was Ihnen schmeckt. Dieses Buch hilft Ihnen dabei. 
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LEONIEKS VORWORT

Schon als kleines Mädchen habe ich im Garten gern 

Blät t er und Blüten geplückt und zu duftendem Brei zer

kleinert. Minze, Majoran und andere Küchenkräuter habe 

ich zerstampft, mit Wasser und Zucker gemischt und 

getrunken. Meine Mutter und meine Tante kannten sich mit 

essbaren Kräutern gut aus und haben mir ihr Wissen wei

tergegeben. Während meiner Ausbildung habe ich außerdem 

von zwei anderen Kräuterexperten eine Menge gelernt.  

Inzwischen erkenne ich auf Spaziergängen durch die Natur 

ganz intuitiv, was da wächst. Ich weiß, wie die Planzen 

aussehen, riechen und schmecken. Verwendbare Wild

planzen gibt es fast überall. In meinem Garten lasse ich 

etwas Wildwuchs zu. Da gibt es Brennnesseln, Löwenzahn, 

Schachtelhalm und andere Planzen, die ich ernte. Wenn 

mein Blutzuckerspiegel abfällt, kaue ich ein fach ein 

Blatt vom Löwenzahn, Wegerich oder ein Gän seblümchen. 

Wenn ich müde bin, nehme ich Beifuß oder einige Brom

beeren oder andere Beeren, und schon geht es mir besser. 

Was von vielen als lästiges Unkraut betrachtet wird, 

kann viel zu Gesundheit und Wohlbeinden beitragen.  

Weil ich meine Begeisterung für essbare Wildplanzen 

gern teilen möchte, kam ich auf die Idee, dieses Buch zu 

schreiben. Zuerst wollte ich nur die zwanzig wichtigsten 

Arten beschreiben, aber bei der Arbeit kamen immer mehr 

Planzen, Blüten, Nüsse, Beeren und Samen hinzu. So ist 

auch das Manuskript mit der Zeit gewachsen und umfasst 

jetzt Informationen und Rezepte zu mehr als fünfzig 

Wildplanzen.    

Leoniek Bontje

Wildplanzenexpertin und Gründerin von »De Buitenkeuken«
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YVETS VORWORT  

An einem sonnigen Tag im April machte ich mit Leoniek einen 

Spaziergang durch den Wald. Sie plückte ein Stück wilden 

Bärlauch und gab es mir zum Probieren. Was für ein Ge

schmackserlebnis! Als Ernährungscoach beschäftige ich mich 

seit Jahren mit gesunder Ernährung, aber mit essbaren Wild

planzen kannte ich mich nicht aus. Der Bärlauch schmeckte 

deinitiv nach mehr! Bald kamen wir auf die Idee, gemeinsame 

Workshops zu veranstalten. Leoniek wollte ihr Wissen über 

Planzen, Beeren und Nüsse weitergeben, und ich sollte die 

Küche übernehmen, um mit den Teilnehmern köstliche, gesunde 

Gerichte aus den gesammelten Planzen zuzubereiten. Die Idee 

wurde zum Erfolgsrezept. Es macht uns viel Freude, durch 

die Natur zu streifen, Planzen zu sammeln und zu leckeren 

Gerichten zu verarbeiten. Ich sehe die Natur inzwischen mit 

ganz anderen Augen. Inzwischen kann ich schon eine ganze 

Menge Wildplanzen sicher erkennen, aber ich lerne immer 

noch dazu – mit großer Begeisterung. 

Essbare Wildplanzen passen sehr gut zu meinem Konzept von 

gesunder Ernährung. Sie sind frisch, natürlich, werden nicht 

mit Planzenschutzmitteln gespritzt und sind ohne weite 

Transportwege fast überall verfügbar. Was ihren Nährstoffge

halt angeht, sind sie Obst und Gemüse aus dem Supermarkt oft 

überlegen. Dafür gibt es verschiedene Gründe. Wildplanzen 

werden nicht kommerziell angebaut oder in irgendeiner Weise 

manipuliert, um den Ertrag zu fördern. Sie wachsen in ihrer 

natürlichen Vegetationszeit im Freiland in einem Boden, 

der nicht mit Dünger behandelt wird. Was wir in der Natur 

ernten, ist frisch, regional und saisonal. Wildplanzen sind 

quasi die vergessenen Superfoods aus unserem eigenen Land! 

Es tut Ihrer Gesundheit gut, wenn Sie Ihre Ernährung mit 

dem ergänzen, was die Natur zu bieten hat, und Sie werden 

lernen, die Natur mit anderen Augen zu sehen.  

Yvet Noordermeer

Ernährungscoach und Gründerin von »De Buitenkeuken«
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Das sollten Sie wissen  
  Gehen Sie respektvoll mit der Natur um. Reißen 

Sie keine Pl anzen mit Wurzeln aus – es sei denn, 

Sie wollen die Wurzel verwenden.  

 Versuchen Sie, keine Pl anzen zu zertreten. 

  Ernten Sie nur so viel, wie Sie brauchen. 

Das Sammeln von einigen besonderen Wildpl anzen 

unterliegt Beschränkungen, aber kleine Mengen 

für den persönlichen Bedarf (ein Körbchen voll) 

wird normalerweise nicht geahndet.  

  Ernten Sie nur, was Sie absolut zweifelsfrei 

identii zieren können.   

  Pl ücken Sie möglichst nicht aus der ersten Reihe 

und auch nicht unter Kniehöhe. Dort können Pl anzen 

oder Pl anzenteile durch Urin und / oder Kot von 

Hunden und Wildtieren verunreinigt sein.

  Wegen der Abgasbelastung sollten Sie nicht in der 

Nähe stark befahrener Straßen ernten.  

Das brauchen Sie 
Feste, geschlossene Schuhe, Handschuhe, Schere, 

Messer, Papiertüten, Korb / Tasche, Notizbuch und 

Pl anzenbestimmungsbuch.

Grundsätzliches zu diesem Buch  
Sofern nicht anderes angegeben, sind die Rezepte für 

vier Personen berechnet. Die Backzeiten sind Richt

werte, da jeder Ofen anders heizt. Vor der Zuberei

tung werden die Pl anzen gewaschen – Blüten jedoch 

nicht, denn sonst würden Sie den Pollen wegspülen. 

OFFEN_579_09847_Bontjea.indd   9 11.10.19   15:49



Ernten im März und April

Schon im zeitigen Frühjahr können die 

ersten Wildpfl anzen geerntet werden. Brenn

nesseln und Löwenzahn treiben aus, Hufl attich 

und Bärlauch zeigen die ersten Blätter, 

vielleicht fi nden Sie auch schon Knoblauchs-

rauke, Giersch, Gundermann, Taubnessel und 

Kletten-Labkraut. Die Magnolien stehen in 

voller Blüte. Die allerersten Blättchen im 

März sind noch sehr klein und darum schwierig 

zu erkennen, aber sie sind herrlich zart und 

schmecken einfach wunderbar.  

Notizen
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MAGNOLIE 
(Magnoliaceae)

Magnolien blühen sehr früh, manchmal schon im 

Februar. Im Kontrast zum nackten Geäst sind die 

großen Blüten ein beeindruckender Anblick. Aus den 

essbaren Blütenblättern der Magnolien kann man ei-

nen köstlichen, milden Sirup zubereiten. Am besten 

pl ückt man die Blätter kurz bevor sie abfallen. Die 

Blütenblätter eignen sich außerdem zur Zubereitung 

von Kräuteressig und für Tee gegen leichte Erkäl

tungsbeschwerden. Ein Aufguss aus Magnolienrinde 

hilft bei Verstopfung. Ich plädiere aber dafür, 

die Baumrinde möglichst nicht zu beschädigen. 

Darum stelle ich hier das Rezept für Sirup aus den 

Blütenblättern vor.  

Verwendete Teile: Blütenblätter. 

Heilwirkung: Lindernd bei Erkältung. 

Wachstums-/Blütezeit: März–April. 
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MAGNOLIENSIRUP

Dieser Sirup hat einen sehr milden Geschmack.   

Zutaten: 

ca. 20 Magnolien-Blütenblätter  

1 Liter kochendes Wasser

300 g Zucker

Zubereitung: 

Die Blüten mit dem kochenden Wasser übergießen und 

über Nacht stehen lassen. Am nächsten Morgen durch 

ein feines Sieb in einen Topf gießen. Den Zucker 

einrühren und alles zum Kochen bringen. 5 Minuten 

köcheln lassen, dann den Herd abschalten. Den Si-

rup in eine saubere Flasche gießen, ganz abkühlen 

lassen und an einem dunklen Platz aufbewahren. Ich 

verdünne den Sirup gern mit Mineralwasser.  

MAGNOLIENESSIG

Essig aus Wildpl anzen ist eine köstliche Salatzu

tat. Außerdem ist er sehr gesund, weil der Essig 

viele Nährstoffe von Pl anzen oder Blüten aufnimmt. 

Zutaten: 

1 Handvoll MagnolienBlütenblätter  

Apfelessig

Zubereitung: 

Die Blätter in ein großes Gefäß mit Deckel geben 

und mit dem Apfelessig übergießen. Das Gefäß 

verschließen und die Mischung einige Wochen durch

ziehen lassen. Sie können auch andere Blätter oder 

Blüten hinzufügen. Die Mischung muss anschließend 

nicht gei ltert werden, die Blätter und Blüten 

dürfen ruhig im Essig bleiben. 

--

14 
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GROSSE UND KLEINE 
BRENNNESSEL
(Urtica dioica und Urtica urens) 

Die Brennnessel ist zu Unrecht als Unkraut ver-

rufen, denn sie ist sehr gesund. Die Blätter 

enthalten viele Mineralstoffe, darunter Eisen, 

Kieselsäure, Kalium, Calcium und Schwefel, sowie 

die Vitamine A und C. Traditionell ist sie als 

Heilpl anze gegen Gicht und Rheuma bekannt, außer

dem wirkt sie blutbildend und fördert die Bildung 

von Muttermilch. Als Zusatz zum letzten Spülwasser 

bei der Haarwäsche gibt sie den Haaren einen schö

nen Glanz. Geerntet werden die Triebspitzen mit den 

oberen fünf oder sechs Blättern. Im Herbst kann 

man auch die Samen ernten und über einen Salat 

streuen. Auch sie enthalten viele wertvolle Nähr

stoffe. Die Blätter können für Suppen und Eintöpfe 

genutzt und frisch oder getrocknet für Kräutertee 

verwendet werden. Schauen Sie sich die Blattunter

seiten genau an – manche Schmetterlinge legen dort 

bevorzugt ihre Eier ab.  

Verwendete Teile: Triebspitzen (mit 5–6 Blättern), 

Samen.

Heilwirkung: Für kräftigende Frühjahrskuren. 

Fördert die Bildung von Muttermilch, reguliert den 

Blutzuckerspiegel, wirkt blutreinigend und blutbil

dend. Gut geeignet für Haarspülungen und Sitzbäder 

bei Hämorrhoiden (einige Blätter mit kochendem 

Wasser übergießen, etwas abkühlen lassen, dann 

durch ein Sieb gießen). 

Blütezeit: Ganzjährig, aber nur die jungen Blätter 

pl ücken.  
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BRENNNESSELSUPPE

Unsere Brennnesselsuppe konnte sogar Kinder über-

zeugen. Unbedingt probieren!  

Zutaten für 4 Personen:

400 g junge Brennnesselblätter

1 Stück Butter

1 Zwiebel, abgezogen und fein gehackt

1 Knoblauchzehe, abgezogen und gepresst

2 Kartoffeln, geschält und gewürfelt 

1 Liter Gemüsebrühe

Salz und Pfeffer

100 g Sahne

Zubereitung:

Die Brennnesselblätter in einem Sieb unter l ießend 

kaltem Wasser waschen. Dabei bei Bedarf Haushalts

handschuhe anziehen oder Gefrierbeutel über die 

Hände ziehen. Die Blätter gut abtropfen lassen, 

dann fein hacken. Die Butter in einem Topf zerlas

sen. Die Zwiebel darin 2 Minuten dünsten, dann den 

Knoblauch zugeben. Kartoffeln, Brühe und Brenn

nesseln zufügen und alles zum Kochen bringen. Die 

Suppe 15 Minuten köcheln lassen, bis die Kartoffeln 

gar sind. Mit einem Stabmixer glatt pürieren. 

Die Sahne unterrühren und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. 

--

19 
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GEGRILLTE BRENNNESSELN 

Knusprig wie Chips, aber viel gesünder!  

Zutaten:

10 Brennnessel-Triebspitzen  

Olivenöl

grobes Meersalz

Zubereitung:

Den Backofengrill vorheizen. Die Brennnesseln 

auf Backpapier verteilen, mit Olivenöl beträu-

feln, mit Salz bestreuen und unter den heißen 

Grill schieben, bis sie trocken und knusprig 

sind. 

--

21 
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LÖWENZAHN
(Taraxacum offi cinale)

Löwenzahn kennt wohl jeder. Weniger bekannt ist 

aber, dass alle seine Teile essbar sind: Blätter, 

Stiele, Blüten und Wurzeln. Der bittere Geschmack 

wird schwächer, wenn man die Pl anzenteile eine 

Stunde in Wasser legt. Einige der alten volks

tümlichen Namen (z. B. Pissnelke) verweisen auf 

die harntreibende Wirkung des Löwenzahns. Seine 

Blätter wirken lindernd bei Blasenentzündung. Die 

Wurzeln fördern die Verdauung und regen Leber 

und Galle an. Blätter und Blüten können an Salate 

gegeben werden, die Blätter eignen sich frisch 

und getrocknet für Aufgüsse. Die Wurzeln können 

getrocknet oder zur Zubereitung von Tinkturen 

verwendet werden.  

Verwendete Teile: Blüten, Stiele, Blätter, 

Wurzeln.

Heilwirkung: Verdauungsfördernd. Bei Verstopfung, 

Blasen und Harnwegsinfektionen. Blutreinigend und 

gut für die Haut. Vertreibt Frühjahrsmüdigkeit. 

Enthält Kalium, Eisen und den Bitterstoff Taraxin, 

die Vitamine A, B, C und D sowie verschiedene 

Mineralien.

Blütezeit: März–September – Blätter im Frühling 

ernten, die Wurzeln später im Jahr.  

--
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