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Pflanzen(teile), Pilze und Flechten nur dort 
sammeln, wo Fülle herrscht.  

Außerdem: Mit Vorsicht und nur so viel 
sammeln, wie man wirklich für den eigenen 

Bedarf benötigt.

Wissenswertes 
Sammelgut in luftigen Körben oder 

Papiertüten transportieren. 
Kräuter können auch gebündelt an den 

Rucksack oder die Tasche gehängt  
werden.

Als beste Tageszeit zum Sammeln gilt mit wenigen Ausnahmen der späte Vormittag.  
Es darf aber durchaus ein absichtsloses Waldwandern sein, ohne auf Mondphase oder Tageszeit zu 
achten. Lassen Sie sich überraschen, welche Schätze Ihnen vom Wald geschenkt werden. Wichtig 

ist jedoch, dass das Sammelgut trocken ist – nach Regentagen sollten es nur Pilze sein, die Sie nach 
einem Waldbummel nach Hause begleiten.

Um giftige Pflanzen ausschließen zu 
können, empfiehlt sich ein gutes Bestim-

mungsbuch, vorzugsweise mit Fotografien 
und Zeichnungen, oder Sie nehmen einen 
Experten oder eine Expertin mit. Um sat-

telfest zu werden, was die Pflanzenbestim-
mung betrifft, braucht es Zeit und Routine.

Sammeln darf in einem dankbaren, 
 achtsamen Raum stattfinden. 

Gesammelt wird nach Möglichkeit
mit den bloßen Händen oder einem 

Keramikmesser.

Pilze werden aus dem Boden gedreht 
oder abgeschnitten. Beide Varianten sind 

richtig und schaden dem riesigen Organis-
mus unter der Erde nicht. Um das Myzel 
vor Austrocknung zu bewahren, bedeckt 
man das Ernteloch wieder mit Moos. Zum 

Trocknen werden Pilze in Scheiben ge-
schnitten und auf einem Tablett bei  

ca. 50 °C getrocknet. Das kann man auf 
dem Kachelofen, im leicht geöffneten 

Backofen oder im Dörrapparat tun. 
 

Der Trocknungsvorgang ist abgeschlossen, 
sobald sich die Pilzstücke auseinanderbre-

chen lassen. Vor der Verwendung
werden sie mehrere Stunden in Wasser

eingeweicht.

Waldstreifzug
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Nur gesunde, vital aussehende Pflan-
zen sammeln. Auf Verunreinigungen 

(Tierkot, Erde …) und unliebsame 
Schädlinge schon beim Pflücken 

achten. Auf Pflanzen am Wegesrand, 
in »Hundepinkelhöhe« oder auf be-

lasteten Plätzen wie in Straßengräben 
sollte man lieber verzichten.

Falls keine Verbotsschilder das Sam-
meln in einem Wald untersagen, ist es 
in Österreich erlaubt, zwei Kilogramm 

Pilze pro Tag und Person zu ernten. 
Beeren und Kräuter dürfen für den 

Eigengebrauch gesammelt werden.

Im guten Einvernehmen mit der  
Jägerschaft bleibt man trotz Gesetzes-

lage zwischen Abend- und Morgen-
dämmerung auf markierten Wegen.  

Ausgenommen sind Jungwald,  
Holzlagerstätten und eingezäunte 

Bereiche.

Kräuter werden nach dem Ernten vorzugsweise 
gebündelt und in einem gut belüfteten Raum 
bei Zimmertemperatur getrocknet bzw. bei 
selben Bedingungen auf Trocknungsrahmen 
oder Ähnliches aufgelegt. Eine überdurch-

schnittlich warme Umgebungstemperatur, wie 
auf manch sommerlichem Dachboden, soll man 

beim Trocknen vermeiden, da viele Inhalts-
stoffe empfindlich reagieren und sich vor allem 
ätherische Öle schnell verflüchtigen. Wenn die 
Blätter beim Zusammendrücken rascheln, ist 

der Trocknungsvorgang abgeschlossen.

Harze werden ausschließlich im trockenen, fes-
ten Zustand von Bäumen geerntet, ohne diese 

erneut zu verletzen. Die Klümpchen werden 
kühl und lichtgeschützt in Schraubgläsern auf-
bewahrt. Für das Sammeln sowohl von Harzen 

als auch von anderen Teilen des Baumes bedarf 
es der Zustimmung des Grundeigentümers. 

Weil es sich in der Regel um sehr kleine Mengen 
handelt, sind Waldbesitzer nach einer höflichen 

Anfrage meist damit einverstanden.

Nach Wurzeln wird vorzugsweise ab Ende  
Oktober bis in den November hinein gegraben.  
Vor der Weiterverarbeitung werden Wurzeln 

mit einer kleinen Handbürste gut unter fließen-
dem Wasser gereinigt. Sie können ebenso wie 

Pilze getrocknet und in Schraubgläsern  
bevorratet werden.

Waldstreifzug

für den Waldstreifzug
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Heilpflanzen im Frühling

Pu
lm

onaria officinalis

Lungenkraut
Wirkung Qualität Sammelzeit

Schleimlösend, 
zusammenziehend, 

harntreibend 

Freundlich, findig,  
sanftmütig März bis April

Der Name rührt von den eigentümlich weiß 
gefleckten Blättern, die an Lungengewebe 
erinnern und in der Volksmedizin bei Lungen-
erkrankungen schon sehr lang erfolgreich 
verwendet werden. Für den farbenfrohen Früh-
lingsblüher gibt es regional viele verschiedene 
Namen. In Oberösterreich ist für das Lungen-
kraut vor allem die Bezeichnung »Hänsel und 
Gretel« geläufig.

Das Lungenkraut, ein Raublattgewächs, gedeiht 
in Laub- und Mischwäldern und ist häufig auch 
entlang von Hecken und Waldrändern zu finden. 
Im März beginnt es zu blühen – rosarote und 
blauviolette glockenförmige Blüten erheben 
sich über den typisch weißgefleckten, rauen, 
lanzettlichen Blättern. 

VERWENDUNG
Lungenkraut ist besonders reich an Kieselsäu-
re, Schleimstoffen und Saponinen und hilft vor 
allem bei hartnäckigen Lungenerkrankungen – 
Husten, Heiserkeit und Entzündungen der 
Bronchien. 

Die ganze Pflanze wird an sonnigen Tagen ge-
sammelt, aber nur dort, wo viele Exemplare für 
die hungrige Insektenwelt bereitstehen. Das 
Lungenkraut wird gebündelt und kopfüber an 
einem gut durchlüfteten Ort bei Zimmertempe-
ratur getrocknet. Junge Blätter und Blüten kön-
nen auch die Küche bereichern und mit ihren 
gesunden Inhaltsstoffen unseren Organismus 
unterstützen.

Husten ist nicht gleich Husten, und bei der Vielzahl an möglichen heilsamen Kräutern darf 
man ruhig dem eigenen Gefühl folgen. Sowohl in der Traditionellen Europäischen als auch 
in der Chinesischen Medizin gibt es dazu bücherfüllende Anregungen. Pflanzen helfen, Mangel
zustände auszugleichen, und jede Pflanze ist so individuell wie wir Menschen.
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Heilpflanzen im Frühling

Tee

2 TL Lungenkraut 
250 ml Wasser 

Lungenkraut mit kochendem  
Wasser übergießen und 10 Minu-
ten ziehen lassen, abseihen.  
Es können bis zu 3 Tassen am Tag 
getrunken werden.

Hustenmilch

Eine Wohltat bei trockenem,  
schlafraubendem Husten.

1 EL Lungenkrautpulver (aus dem blühenden Kraut)
250 ml Milch
½ EL Honig

Das Pulver in lauwarme Milch einrühren, mit Honig 
süßen und schluckweise genießen.

Die beiden unterschiedlichen  
Blütenfarben des Lungenkrauts 
dienen Insekten zur Orientierung: Die 
rosaroten Blüten sind jung, nektarreich, 
in der Regel noch nicht bestäubt und 
werden somit gern angeflogen. Nach 
drei bis vier Tagen färbt die befruchtete 
Blüte in Blauviolett um – ein Zeichen 
für die Insektenwelt, dass es hier nichts 
mehr zu holen gibt. 

Neben (Wild-)Bienen und Zitronenfal-
tern entdeckt man häufig eine winzige, 
pelzige Fliegenart, den Großen Woll-
schweber, an den Blüten, der mit sei-
nem schnellen Flügelschlag an Kolibris 
erinnert – ein kleines Naturwunder für 
sich.

TI

PP • TIP
P • TIPP •
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Heilpflanzen im Frühling

Naturgeräusche wirken auf den Menschen nachweislich stressabbauend 
und haben damit eine wichtige Funktion in unserem oftmals hektischen 
Alltag. Der Gesang der Vögel wird als angenehm erlebt, vor allem dann,

wenn es eine Frühlingssymphonie vieler verschiedener Arten ist. Der 
März-Wald ist ein wahres Konzerthaus. Vor allem nach Regentagen 

gibt es ein Trillern und Singen in allen Etagen. Eine solch ausgewogene, 
lebensfrohe Mischung wirkt in der Regel auch auf uns beschwingend und 

stimmungsaufhellend.

Eine gute Übung für einen sonnigen Tag: Suchen Sie einen gemüt­
lichen Platz im Wald auf. Dabei darf ein umgestürzter Baum oder 

ein trockener Stumpf als bequemer Sitz dienen. Mit geschlossenen 
Augen fühlen Sie sich für 30 Minuten eingeladen, die Geräusche des 

Waldes einmal ganz bewusst wahrzunehmen. Vermutlich werden 
Sie zunächst versuchen, die verschiedenen Geräuschquellen aus­

einanderzuhalten. Doch mit der Zeit werden Sie die entspannende 
Wirkung des musikalischen Zusammenspiels genießen.

Waldluftbaden

Klangbad
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Gewitter und schwüle, dampfende Wälder,  
letzte kühle Tage und erste hochsommerliche Phasen –  

 der Frühsommer hat viele Gesichter. 
Zur Sommersonnenwende in der Abenddämmerung, 

am Waldrand in einem Meer aus Glühwürmchen 
stehen und fühlen, wie das Herz verzaubert schneller 
schlägt. Wieder Kind werden und mit den Lichtern 

zu tanzen beginnen.

Mit zunehmendem Sommer kommen irgendwann 
dann auch die erste Hitzewelle und die Stechmücken. 

So wird der Wald, wenn überhaupt, auf Schwam-
merljagd nur mit Insektenschutz betreten. 

Irgendwie scheint alles etwas langsamer zu laufen – 
der Elan reicht oftmals nur bis zur Hängematte.

Es sind vor allem die lauen Abende, die wir nun ge-
nießen, bevor im August die leise anklopfende Weh-

mut des schwindenden Sommers zum Einkochen 
und Trocknen einlädt. Sich für die kalte Zeit vorzube-
reiten, das Vorratslager mit Kräutern, Gemüse, Obst 

und Holz zu füllen ist die Befriedigung eines tiefen 
und alten Bedürfnisses.

Sommer
Heilpflanzen im
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Heilpflanzen im Sommer

Sambucus nigra

Holunderblüten
Wirkung Qualität Sammelzeit

Entzündungshemmend,  
anregend, schweißtreibend, 

schleimlösend

Segnend,  
wohlwollend Mai bis Juli

VERWENDUNG
Die zarten, weißen Blüten des schwarzen 
Holunders erscheinen bei uns meist Ende Mai 
bis in den Juli hinein. Sie werden erst dann ge-
erntet, wenn sie voll aufgeblüht die Waldwege 
säumen und intensiv zu duften beginnen. 

Da die Blüten sehr witterungsempfindlich sind, 
kann der genaue Erntezeitpunkt immer etwas 
variieren und sich je nach Wetterbedingun-
gen deutlich verschieben. Bei anhaltendem 
Regenwetter ist die Ernte oft nur auf ein kleines 
Zeitfenster beschränkt. Starker Wind und 
peitschender Regen machen die Blütenpracht 
schnell zunichte. 

Bekannt sind Holunderblüten in der Volks-
medizin vor allem als sehr verlässliches Mittel 
bei allen Infekten der oberen Atemwege. Bei 
Schnupfen, aber auch Husten und leichten 
Schmerzzuständen können Zubereitungen vom 
Holunder Linderung verschaffen. Als besondere 
Inhaltsstoffe sind ätherische Öle und Flavonoide 
erforscht.

Holunderzubereitungen wirken vor allem 
bei Personen, die den Strauch und seinen 
besonderen Duft als angenehm empfinden. 
Die Blüten dienen nicht nur klassischen Heil-
zwecken, sondern können auch vielfach in der 
Küche verwendet werden – ob als Dekoration 
für Süßspeisen (sie dürfen im Gegensatz zu 
den Blättern und Beeren auch roh genossen 
werden), als sinnlicher Likör in Kombination 
mit Walderdbeeren oder als Sirup, der in den 
letzten Jahren einen richtiggehenden Hype 
erlebt hat.

Steckbrief des Holunders auf Seite 75
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Heilpflanzen im Sommer

SAMMELTIPP
Bei einer ausgedehnteren Wanderung gehe 
ich von Holunderbusch zu Holunderbusch und 
nehme nur so viel, wie ich tatsächlich brauche. 
Nur die schönsten Blüten kommen mit nach 
Hause und werden bereits beim Pflücken auf 
Läuse kontrolliert. Ein Teil wird immer sofort auf 
Trocknungsrahmen ausgelegt, ein weiterer Teil 
für eine Tinktur aussortiert und der Rest wartet 
in der Küche auf seine süße Zukunft.

Die Holunderblüten in ein Schraubglas (ca. 220 ml) legen und 
mit dem Kornschnaps bis zum Rand aufgießen. Den Ansatz 
6 Wochen im Halbschatten bei Zimmertemperatur stehen 
lassen und täglich aufschütteln bzw. das Glas umdrehen. 

Wenn die Blüten nicht ganz mit Alkohol bedeckt sind, wird 
der Ansatz leicht bräunlich, ist aber ebenso wirksam wie die 
klare Tinktur und braucht deswegen nicht weggeworfen 
werden. Wird der Ansatz nicht regelmäßig geschüttelt und 
ragen Blüten über den Flüssigkeitsspiegel hinaus, kann es zu 
Schimmelbildung und üblem Geruch kommen. Ein solcher 
Ansatz kann nicht mehr verwendet werden. 

Nach den 6 Wochen die Tinktur durch einen Kaffeefilter 
seihen und in Pipettenfläschchen (Braun- oder Violettglas) 
abfüllen und etikettieren. Dunkel und kühl gelagert halten 
diese Tropfen mehrere Jahre.

Bei beginnender Erkältung oder Schnupfen nimmt man bis 
zu 3 x täglich 15 Tropfen direkt auf die Zunge oder in einem 
Glas mit Wasser verdünnt ein.

Holunderwundertropfen

Stärken die Immunabwehr und 
können so manchen Infekt noch im 
Vorfeld verhindern.

4–6 mittelgroße, saubere  
Holunderblüten
ca. 200 ml Kornschnaps  
(mind. 38 % Vol.)

Holunderblüten mit kochendem Wasser übergießen,  
10 Minuten ziehen lassen und abseihen. 3 Tassen am Tag  
sind ausreichend.2 TL getrocknete oder frische  

Holunderblüten  
250 ml Wasser

Tee

Worauf ich gern an dieser Stelle hinweisen 
möchte: Beim Trocknen entwickelt der Holun-
der kurzfristig einen eher unangenehmen Duft, 
der mich persönlich an die Duftmarken eines 
Katers erinnert. In Schlaf- und Wohnräumen 
kann dies die ersten zwei Tage schon einmal 
etwas unangenehm werden. 
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Heilpflanzen im Winter

Waldluftbaden

Wasser und Wald
Eine der vielen Gesundheitswirkungen des Waldes hat mit dem gehäuf-

ten Vorkommen von negativen Ionen zu tun. Negativ meint hier aber 
keinesfalls schlecht, sondern bezeichnet lediglich die elektrische Ladung. 

Während das Einatmen positiver Ionen uns eher schwer und niederge-
schlagen werden lässt, sind es negative Ionen, die je nach Konzentration 
ein optimistisches Gefühl bis hin zu Euphorie auslösen können. Im Nor-
malfall sind negative und positive Ionen ausgeglichen. Luftverschmut-

zung jeglicher Art bindet jedoch die negativen Ionen. In einem schlecht 
belüfteten Großstadthaus können die Werte bei 25 pro Kubikzentimeter 
Luft und darunter liegen. In einem Gebirgswald hingegen werden Werte 
um die 15.000 erreicht. Verantwortlich dafür sind das UV-Licht, kosmi-
sche Strahlung, natürliche Radioaktivität im Boden, aber auch Bäume, 

hier besonders Kiefern, und die Bodenvegetation. 

Bewegtes Wasser produziert ebenfalls große Mengen an negativen 
Ionen, und so konnten an den Krimmler Wasserfällen Werte von 70.000 

gemessen werden. So gesehen bilden Wasser und Wald ein wahres 
Traumpaar. Die positive gesundheitliche Wirkung wurde bisher vor allem 
bei Asthmaerkrankungen sehr gut erforscht. Es zeigt sich aber auch ein 

Einfluss auf das vegetative Nervensystem, auf Blutdruck und nervöse 
Verdauungsbeschwerden. 

Beim Überqueren eines Baches lässt sich aus diesem Wissen ein schönes 
Ritual gestalten. Zunächst bleibt man auf der Brücke stehen, stellt sich in 
Fließrichtung und atmet bewusst aus und ein. In Gedanken darf man alles 

Belastende dem Wasser übergeben. Fühlt es sich gut an, wendet man 
sich dem entgegenkommenden Bach zu und nimmt bewusst atmend 

Leichtigkeit und Lebenskraft in sich auf. 
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Zwischen Tannennadeln und Vogelgezwitscher liegt mehr als nur Idylle – 
hier wartet eine ganze Apotheke auf Sie. 

Denn Mutter Natur hat gegen fast jedes Zipperlein ein Kraut  
(oder einen Pilz) wachsen lassen. Einfach zu finden, leicht zu sammeln  

und ganz einfach in der Anwendung!

Mit dem Wald
gegen Alltagsbeschwerden

Fichtentriebe, Brombeere, Holunder 
und der Winterrübling stärken unsere Abwehrkräfte.

Gegen Kopfschmerzen helfen Pestwurz, Salweide 
und Waldmeister.

Giersch, Beinwell und Wacholder 
begleiten uns bei Rheuma.

Für ein gesundes Hautbild sorgen Wald-Schachtelhalm,  
Falsche Brunnenkresse, Klettenlabkraut  

und Birke.

Praktisch, wirksam, entschleunigend – und garantiert rezeptfrei.


