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Aus der Natur und dem Garten 

Endlich ist die warme Jahreszeit zurück und wir können mit der gesamten Familie wieder raus                                    

in den Garten und die Natur. Überall grünt und blüht es wieder und die Zeit der saisonalen                            

Gemüse steht kurz bevor. Aber was ist eigentlich alles essbar in der Natur? Die Antwort: Vieles! 

Sammeln Sie mit Ihren Kindern doch Grünes vor der Haustür und bereiten Sie damit leckere Salate 

und Dips selber zu. Gesund und lecker! Geschmacklich haben Wildkräuter einiges drauf. Von bitter, 

süß, nussig, pilzartig – die Aromen sind so vielfältig, dass jeder auf seine Kosten kommt. Und auch bei 

der Zubereitung kommen Wildkräuter auf verschiedenste Art zum Einsatz: als Spinat, Pesto, in 

Wildkräuterquark, als Gewürz für z.B. Oregano-Brot, in Form von ausgebackenen Blüten oder auch 

als Tee. 

Egal ob im Stadtpark, im Wald oder auf Feldwegen – Wildkräuter gibt es wirklich überall. Ein paar 

Dinge sollest du beim Sammeln und Aufbewahren allerdings beachten. 

Nicht alle Wildkräuter sind essbar!                                                                                                                                      

Beim Sammeln von Wildkräutern sollte man nur Pflanzen pflücken, bei denen man sicher ist. Bärlauch 

zum Beispiel wird schnell mit dem giftigen Maiglöckchen verwechselt.                                                                                          

Um Wildkräuter sicher bestimmen zu können, empfehlen wir diese Wildkräuter-App. 

Flora, kostenlose App zur Wildkräuter-Bestimmung. Sie enthält sehr viele verschiedene Pflanzenarten 

und du kannst mit ihr Wildkräuter per Foto bestimmen.                                                                                                                  

Flora Incognita gibt’s sowohl für Android als auch für iOS.                                                                                                      

Flora Incognita – Apps bei Google Play    

Kräuter im Frühling 

Bärlauch -wächst in schattigen (Auen)Wäldern. Die Blätter riechen nicht nur nach Knoblauch, sie 

schmecken auch so. Perfekt für Pesto, Kräuterbutter und Bärlauch-Spaghetti. 

Löwenzahn- ist weit verbreitet. Die jungen, frischen Blätter schmecken als Salat, Spinat oder 

Gewürz. Die Blüten sind süß und nur bei Sonne geöffnet. 

Giersch -schmeckt wie eine Mischung aus Möhre und Petersilie. Du findest ihn in der Nähe von 

Gehölzen und kannst die zarten Blätter als Salat oder Spinat essen. 

Spitzwegerich- wächst häufig auf Wiesen und am Wegesrand. Seine zarten Blätter eignen sich super 

als Salat oder Zutat zu Quark oder Rührei. So richtig lecker sind die Blütenknospen, sie schmecken 

nach Champignon. 
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Gundermann- ist reich an Vitamin C. Die Blätter können roh in Salaten verwendet, als Würzkraut für 

Eier, Kräuterbutter und Quarkspeisen eingesetzt oder als Tee aufgegossen werden. 

Vogelmiere- Das Aroma ist sehr mild. Roh geknabbert, entfaltet sich der Geschmack junger 

Maiskölbchen. Überhaupt schmeckt sie roh und frisch am besten, deshalb gehört sie unbedingt in 

einen Wildkräutersalat, einen grünen Smoothie oder als Pesto verarbeitet. 

Schafsgarbe - Die Schafgarbe hat einen sehr würzigen Geschmack und eignet sich daher vor allem 

als Zutat für Kräutersalze, Tees, Nudelteig, Kräuterbutter, Brotaufstriche oder Gewürzessig. 

Verwende dafür die jungen, zarten Blätter. Aber auch im Salat oder zu Gemüsegerichten passt 

Schafgarbe. 

Sauerampfer - Die Blätter können frisch als Salat oder auch kurz blanchiert oder gedünstet als 

Spinat gegessen werden und werden auch gerne zu Pesto oder Suppe verarbeitet. Der Geschmack 

von Sauerampfer ist deutlich säuerlich, wie der Name auch verspricht. 

Gänseblümchen- Alle Teile der Gänseblümchen kann man roh essen – sowohl die Blätter als auch 

der Stiel und die Blüten. Für den Gänseblümchen-Honig werden jedoch nur die Blüten verwendet. 

Besonders beliebt sind Gänseblümchen auch für die Zubereitung von Tees oder als Hingucker im 

Salat 

Oregano- gibt’s auch wild, und zwar an sonnigen Hecken und Waldrändern. Die Blätter und Blüten 

kannst du frisch oder getrocknet als Gewürz verwenden. 

Rot-Klee- findest du auf fast allen Wiesen. Seine roten Blüten schmecken süß. Du kannst sie über 

Salate streuen, in Teig einkneten oder als Bratling ausbacken. 

Mädesüß- wächst da wo’s nass ist: in Gräben, an Ufern und Quellen. Mit den süß schmeckenden 

Blüten kannst du Tees, Desserts und Limonaden aromatisieren. 

Informatives rund um das Thema  

Tatys kleine Kräuterfibel–                                                                                                                                                      

Neben Wissenswertem zu den einzelnen Heilpflanzen, gibt es auch viel Lustiges                                                                   

zu entdecken. Doch auch das Ausprobieren kommt nicht zu kurz.                                                                                                                   

Denn zu den Pflanzen gibt es Rezepte, Bastelanleitungen, Duftlampenmischungen                                                                        

oder andere Anregungen und Tipps.                                                                                                                                   

Ein Lesevergnügen für Jung und Alt. Empfohlen für Kinder ab 8 Jahren.                                                                           

Direkt zur Website über diesen Link oder den QR-Code:  
https://amzn.to/3NHsEWm 

 

 

 

Zum Schluss gibt es unter dem Link bei YouTube Videos, welche das                                                                          

Sammeln von Kräutern mit Kindern anschaulich und kurz erläutern.                                                           

Viel Spaß bei anschauen, sammeln und genießen. 

Direkt zur Website über diesen Link oder den QR-Code:  

 
https://www.youtube.com/watch?v=Pto9ztmV5io 

https://amzn.to/3NHsEWm
https://www.youtube.com/watch?v=Pto9ztmV5io

