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Vorwort
Dieses Buch hat nur ein einziges Ziel: Ihnen die 
wunderbare, vielseitige und reiche Welt der 
Pflanzen in unserer Natur näher zu bringen. Viele 
Pflanzen sehen wir tagtäglich und halten sie für 
unbedeutend, dabei können sie nützlich sein und 
sogar Leben retten. Mit diesem Buch möchte ich 
Ihnen helfen, diese Pflanzen zu erkennen. 
Das überlieferte Wissen, das unsere Vorfahren im 
Lauf von Jahrtausenden zusammengetragen 
haben, ist es wert, dass wir uns dafür interessie
ren. All diese Pflanzen – essbare, medizinische, 
aromatische und andere – sind keineswegs 
altmodisch oder überholt, im Gegenteil.  
Die Beschäftigung mit nützlichen Pflanzen hilft in 
vielerlei Hinsicht dabei, das Land und die Natur, 
denen Sie beim Spazierengehen oder Wandern 
begegnen, mit anderen Augen zu betrachten. Die 
Tipps und Erklärungen in diesem Buch sollen als 
Ausgangspunkt für einen Lernprozess dienen, der 
manchmal Geduld und Gewissenhaftigkeit 
erfordert, aber immer lohnend ist. 
In diesem Buch stelle ich eine Vielzahl von 
Pflan zen vor, die in den europäischen Land
schaften zu finden sind. Dabei verwende ich 
bewusst einfache und allgemein verständliche 
botanische Begriffe. Es ist mir ein Anliegen, eine 
möglichst umfassende Zusammenfassung 
des sen anzubieten, was man in kritischen Situa
tio nen wissen sollte. Niemand muss alles über 
alle Pflanzen wissen. Es kommt aber darauf an, 
sich in schwierigen Momenten an das Wesent
liche zu erinnern.

Bitte bedenken Sie:  
• 95 % der Natur ist unser Verbündeter und kann 
uns entweder heilen, ernähren oder uns beim 
Bauen helfen. 
• 4,9 % der Pflanzen in unserer Landschaft 
können leicht giftig sein. 

• 0,1 % dieser Pflanzen können ernsthafte 
Beschwerden verursachen oder sogar tödlich 
sein.

Wer Wildpflanzen sammelt, darf nicht wahllos 
vorgehen, sondern muss ihre Auswirkungen auf 
den Körper genau kennen. Ein bisschen Ver trau en 
in das eigene Wissen gehört aber auch dazu. 
Wir dürfen nie vergessen, dass die Natur viel 
mächtiger, stärker, großzügiger und unbarmherzi
ger ist als wir, und dass wir uns an ihre Spiel
regeln halten müssen. Selbst wer über viel 
Wissen und Erfahrung verfügt, ist ihr letztlich 
ausgeliefert. 

Wer in der Natur überleben will, muss meiner 
Meinung nach zu den Wurzeln zurückkehren, 
wieder auf seine Sinne vertrauen, alte Techniken 
wieder erlernen und sich mit überliefertem 
Wissen befassen. Dann kann es uns gelingen, 
die Dinge zu relativieren und uns der großen 
Anpassungsfähigkeit bewusst zu werden, über 
die wir Menschen verfügen.  
Noch wichtiger aber ist es, möglichst nie in eine 
lebensbedrohliche Situation zu geraten. 

Willkommen in der unendlichen Welt des 
ÜberlebensKnowhow!
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Warnhinweis
Eine Überlebenssituation ist niemals harmlos. Der 
Autor fasst in diesem Buch das Mindestwissen 
zusammen, das man sich aneignen sollte, um 
Wildpflanzen in einer kritischen Situation zu 
erkennen und zu nutzen. Die Beschreibungen 
und Verwendungstipps sind kein Ersatz für die 
Empfehlungen von Fachleuten aus dem Gesund
heits oder Ernährungsbereich. Einige der hier 
vorgestellten Pflanzen sollten nur dann verzehrt 
werden, wenn keine anderen Nahrungsquellen 

zur Verfügung stehen. Sie können jedoch eine 
gute Ergänzung darstellen oder auf natürliche 
Weise Linderung bei Beschwerden verschaffen.
Der Autor kann nicht für Schäden, Verletzungen 
oder Vergiftungen haftbar gemacht werden, die 
durch die Anwendung der vorgestellten Rat
schläge oder durch eine Fehlinterpretation seiner 
Aussagen entstehen könnten. Achten Sie auch 
auf geschützte Arten, geltende Vorschriften und 
Verbote und holen Sie bei Ihren Erkundungen 
und Sammlungen alle erforderlichen Genehmi
gungen ein. Und: Die unten aufgeführten 
Pflanzen sollten Sie niemals verzehren!

GIFTIGE PFLANZEN
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Adlerfarn
Kategorie: Pflanze aus der Familie der 
Dennstaedtiaceae
Botanischer Name: Pteridium aquilinum

Beschreibung: Diesen Farn hat wohl jeder 
schon gesehen. Er wächst in lichten oder halb 
lichten Wäldern bis 1600 m Höhe und kann mit 
seinem schwärzlichen, faserigen Rhizom große 
Flächen besiedeln. Er ist sehr robust und nahezu 
unsterblich. Auch auf sandigen oder sauren 
Böden fühlt er sich wohl. Darum ist er in vielen 
Teilen der Welt und in allen Klimazonen zu finden. 
Als ausgewachsene Pflanze wird er über einen 
Meter hoch, unter günstigen Bedingungen kann 
er auch Höhen bis 3 m erreichen. Dann stellt er 
andere Pflanzen in den Schatten, die nicht das 
Glück haben, so schnell zu wachsen. Die Pflanze 
ist in den allermeisten Fällen giftig, wenn man 
nicht weiß, zu welcher Zeit und mit welchem 
Reifegrad man sie pflücken soll!

Erntezeit: Frühjahr

Heilwirkung: Die gesamte Pflanze ist giftig und 
bietet nur wenige Gründe, sie zu verzehren. Sie 
enthält Zyanid und soll japanischen Forschern 
zufolge voller krebserregender Stoffe sein. 
Andererseits ist der Adlerfarn nährstoffreich. Sein 
Proteingehalt liegt im Frühjahr bei fast 20 %, sinkt 
im Laufe des Sommers aber stark ab und beträgt 
im Spätherbst nur noch etwa 3 %. Umgekehrt 
steigt sein Anteil an Gerbstoffen, Kieselsäure und 
Lignin, wodurch die Pflanze zunehmend unge
nießbar und uninteressant wird. Dem steht 
allerdings gegenüber, dass der Zyanidgehalt im 
Herbst am niedrigsten ist. 

Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Trotz der vielen Kontraindikationen können Sie 
die sehr jungen, geigenstockförmigen Triebe, die 
leicht nach Mandeln schmecken, in kleinen 

Mengen essen. Aber übertreiben Sie es nicht, 
sonst drohen Beschwerden. Früher haben die 
Bauern die Rhizome in Hungerzeiten ausgegra
ben, getrocknet und gemahlen, um damit das 
Mehl zum Brotbacken zu strecken. 

Weiterer Verwendung: Die Wedel des Adlerfarns 
eignen sich gut als Dacheindeckung, die saug
fähig und manchmal sogar wasserdicht ist. Und 
da die Farne so reichlich vorhanden sind, kann 
man mit geringem Aufwand genug für eine 
weiche Schlafunterlage sammeln. 

ACHTUNG: Die Stängel sind sehr scharfkantig, 
man kann sich an ihnen leicht schneiden. Vorsicht 
auch vor Zecken, die sich im Frühjahr besonders 
gerne auf Farnwedeln niederlassen.
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 Zurückgekrümmter 
Amarant
Kategorie: Krautige einjährige Pflanze aus der 
Familie der Amaranthacae
Weitere Namen: Rauhaariger Amarant, zurück
gebogener Fuchsschwanz
Botanischer Name: Amaranthus retroflexus

Beschreibung: Auf frisch umgegrabenen 
Gartenböden oder von Wildschweinen umgebro
chenen Feldern mit fruchtbaren, leichten Böden 
findet man diese über 1 m hohe Pflanze, die 
ursprünglich aus Nordamerika stammt. Sie trägt 
bläulichgrüne, wechselständige, gestielte, ovale 
oder rautenförmige Blätter, die an sonnigen 
Standorten ganzrandig sind. Ihr Blütenstand ist 
ährenförmig und behaart und umschließt die 
Früchte, aus denen sich kleine, schwarz glän
zende Samen entwickeln. Der Stängel ist rötlich 
bis purpurfarben.

Erntezeit:
Blätter: Frühjahr
Samen: Sommer

Heilwirkung: Die Blätter der Pflanze sind reich 
an Gerbstoffen, Schleimstoffen, den Vitaminen A, 
B und C sowie Mineralsalzen. Die Samen enthal
ten viele Proteine, Aminosäuren und Stärke.

Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Wie so oft können die sehr jungen Triebe (Blatt 
und Stängel) roh als Salat gegessen werden. Die 
Blätter älterer Pflanzen können wie Spinat zube
reitet werden. Die Samen kann man leicht rösten 
oder mahlen und mit Mehl vermischt zu Fladen 
verarbeiten. 

ACHTUNG: Amarant ist nicht giftig, enthält aber 
Oxalsäure. Diese kann bei zu hoher Aufnahme 
die Bildung von Nierensteinen begünstigen. 
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Balsamkraut
Kategorie: Krautige ausdauernde Pflanze aus 
der Familie der Asteraceae
Weitere Namen: Marienblatt, Frauenminze
Botanischer Name: Tanacetum balsamita

Beschreibung: Diese Staude stammt ursprüng
lich aus dem Kaukasus und Asien. Sie ist äußerst 
witterungsbeständig und verträgt vor allem Kälte 
gut. Heute findet man sie in den gemäßigten 
Regionen Europas, Afrikas und Nordamerikas. 
Sie kann bis zu 1 m hoch werden und hat einen 
aufrechten Stängel, auf dem die kleinen, kompak
ten, gelben Blütenstände sitzen. Die Blätter 
erinnern an Sauerampfer, sind aber viel heller 
und gezackt und haben ein leicht seidiges 
Aussehen. Reibt man sie, verströmen sie einen 
leichten Minzgeruch, der an Kaugummi erinnert. 
Das Balsamkraut bildet dichte Teppiche, über 
denen die Blütenstiele zunächst aufragen und 
sich später auf den Boden legen, weil sie das 
Gewicht der Blüten nicht tragen können.

Erntezeit: Im Frühjahr die ganz jungen Blätter 
ernten, die noch wenig Bitterstoffe enthalten. 

Heilwirkung: Die getrockneten Blätter können als 
Tee gegen Bronchitis und Husten getrunken 
werden. Sie eignen sich auch als Wurmmittel.
Ein öliger Auszug aus den Blättern kann, ebenso 
wie frisch zerstampfte Blätter, für lindernde 
Umschläge bei Verbrennungen, Wunden und 
Prellungen verwendet werden. Sie haben eine 
beruhigende Wirkung. Manche sagen, dass das 
Balsamkraut auch stimmungsaufhellend wirkt. 

Kulinarische Verwendung und Geschmack: 
Geschmacklich hat die Pflanze nicht viel zu 
bieten. Lediglich ihr leicht herbes Minzaroma ist 
als interessante Note hervorzuheben. 


