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VORWORT

Dieses Buch hat nur ein einziges Ziel: lhnen die
wunderbare, vielseitige und reiche Welt der
Pflanzen in unserer Natur naher zu bringen. Viele
Pflanzen sehen wir tagtaglich und halten sie fiir
unbedeutend, dabei kdnnen sie nitzlich sein und
sogar Leben retten. Mit diesem Buch mdchte ich
lhnen helfen, diese Pflanzen zu erkennen.

Das (iberlieferte Wissen, das unsere Vorfahren im
Lauf von Jahrtausenden zusammengetragen
haben, ist es wert, dass wir uns daflr interessie-
ren. All diese Pflanzen — essbare, medizinische,
aromatische und andere - sind keineswegs
altmodisch oder Uberholt, im Gegenteil.

Die Beschaftigung mit nitzlichen 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 Erklarungen in diesem Buch sollen als
Ausgangspunkt flir einen Lernprozess dienen, der
manchmal Geduld und Gewissenhaftigkeit
erfordert, aber immer lohnend ist.

In diesem Buch stelle ich eine Vielzahl von
Pflanzen vor, die in den européischen Land-
schaften zu finden sind. Dabei verwende ich
bewusst einfache und allgemein verstandliche
botanische Begriffe. Es ist mir ein Anliegen, eine
maglichst umfassende Zusammenfassung
dessen anzubieten, was man in kritischen Situa-
tionen wissen sollte. Niemand muss alles iber
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 Verblindeter und kann
uns entweder heilen, ernahren oder uns beim
Bauen helfen.

* 4,9% der Pflanzen in unserer Landschaft
kénnen leicht giftig sein.
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+0,1% dieser Pflanzen kénnen ernsthafte
Beschwerden verursachen oder sogar todlich
sein.

Wer Wildpflanzen sammelt, darf nicht wahllos
vorgehen, sondern muss ihre Auswirkungen auf
den Korper genau kennen. Ein bisschen Vertrauen
in das eigene Wissen gehort aber auch dazu.

Wir diirfen nie vergessen, dass die Natur viel
méchtiger, starker, groRziigiger und unbarmherzi-
ger ist als wir, und dass wir uns an ihre Spiel-
regeln halten missen. Selbst wer Uber viel
Wissen und Erfahrung verfiigt, ist ihr letztlich
ausgeliefert.

Wer in der Natur tiberleben will, muss meiner
Meinung nach zu den Wurzeln zurlckkehren,
wieder auf seine Sinne vertrauen, alte Techniken
wieder erlernen und sich mit (iberliefertem
Wissen befassen. Dann kann es uns gelingen,
die Dinge zu relativieren und uns der groflen
Anpassungsfahigkeit bewusst zu werden, iiber
die wir Menschen verfligen.

Noch wichtiger aber ist es, méglichst nie in eine
lebensbedrohliche Situation zu geraten.

Willkommen in der unendlichen Welt des
Uberlebens-Know-how!



WARNHINWEIS

Eine Uberlebenssituation 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 fiir die
Empfehlungen von Fachleuten aus dem Gesund-
heits- oder Ernahrungsbereich. Einige der hier
vorgestellten Pflanzen sollten nur dann verzehrt
werden, wenn keine anderen Nahrungsquellen
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zur Verfiigung stehen. Sie kdnnen jedoch eine
gute Erganzung darstellen oder auf natirliche
Weise Linderung bei Beschwerden verschaffen.
Der Autor kann nicht fir Schaden, Verletzungen
oder Vergiftungen haftbar gemacht werden, die
durch die Anwendung der vorgestellten Rat-
schlage oder durch eine Fehlinterpretation seiner
Aussagen entstehen kdnnten. Achten Sie auch
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Verbote und holen Sie bei lhren Erkundungen
und Sammlungen alle erforderlichen Genehmi-
gungen ein. Und: Die unten aufgefiihrten
Pflanzen sollten Sie niemals verzehren!
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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 wachst in lichten oder halb
lichten Waldern bis 1600 m Hohe und kann mit
seinem schwarzlichen, faserigen Rhizom grofe
Flachen besiedeln. Er ist sehr robust und nahezu
unsterblich. Auch auf sandigen oder sauren
Boden fihlt er sich wohl. Darum ist er in vielen
Teilen der Welt und in allen Klimazonen zu finden.
Als ausgewachsene Pflanze wird er (iber einen
Meter hoch, unter glinstigen Bedingungen kann
er auch Hohen bis 3m erreichen. Dann stellt er
andere Pflanzen in den Schatten, die nicht das
Gliick haben, so schnell zu wachsen. Die Pflanze
istin den allermeisten Fallen giftig, wenn man
nicht weil, zu welcher Zeit und mit welchem
Reifegrad man sie pfiiicken soll!

Erntezeit: Frihjahr

Heilwirkung: Die gesamte Pflanze ist giftig und
bietet nur wenige Griinde, sie zu verzehren. Sie
enthélt Zyanid und soll japanischen Forschern
zufolge voller krebserregender Stoffe sein.
Andererseits ist der Adlerfarn néhrstoffreich. Sein
Proteingehalt liegt im Frihjahr bei fast 20 %, sinkt
im Laufe des Sommers aber stark ab und betragt
im Spétherbst nur noch etwa 3 %. Umgekehrt
steigt sein Anteil an Gerbstoffen, Kieselsaure und
Lignin, wodurch die Pflanze zunehmend unge-
niefbar und uninteressant wird. Dem steht
allerdings gegenuber, dass der Zyanidgehalt im
Herbst am niedrigsten ist.

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

Mengen essen. Aber (ibertreiben Sie es nicht,
sonst drohen Beschwerden. Friiher 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-
fahig und manchmal sogar wasserdicht ist. Und
da die Farne so reichlich vorhanden sind, kann
man mit geringem Aufwand genug fiir eine
weiche Schlafunterlage sammeln.

ACHTUNG: Die Stangel sind sehr scharfkantig,
man kann sich an ihnen leicht schneiden. Vorsicht
auch vor Zecken, die sich im Friihjahr besonders
gerne auf Farnwedeln niederlassen.
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URUCKGEKRUMMTER
MARANT

Kategorie: Krautige einjahrige Pflanze aus der
Familie der Amaranthacae

Weitere Namen: Rauhaariger Amarant, zurlick-
gebogener Fuchsschwanz

Botanischer Name: Amaranthus retroflexus

Beschreibung: Auf frisch umgegrabenen
Gartenbdden oder von Wildschweinen umgebro-
chenen Feldern mit fruchtbaren, leichten Bdden
findet man diese Uber 1m hohe Pflanze, die
urspriinglich aus Nordamerika stammt. Sie tragt
blaulich-griine, wechselstandige, gestielte, ovale
oder rautenférmige Blatter, die an sonnigen
Standorten ganzrandig sind. Ihr Blltenstand ist
ahrenférmig und behaart und umschlielt die
Friichte, aus denen sich kleine, schwarz glén-
zende Samen entwickeln. Der Stangel ist rétlich
bis purpurfarben.

Erntezeit:
Blatter: Frihjahr
Samen: Sommer

Heilwirkung: Die Blatter der Pflanze sind reich
an Gerbstoffen, Schleimstoffen, den Vitaminen A,
B und C sowie Mineralsalzen. Die Samen enthal-
ten viele Proteine, Aminosauren und Starke.

Kulinarische Verwendung und Geschmack:
Wie so oft kdnnen die sehr jungen Triebe (Blatt
und Stangel) roh als Salat gegessen werden. Die
Blatter alterer Pflanzen konnen wie Spinat zube-
reitet werden. Die Samen kann man leicht résten
oder mahlen und mit Mehl vermischt zu Fladen

verarbeiten.
ACHTUNG: Amarant ist nicht giftig, enthalt aber

Oxalsaure. Diese kann bei zu hoher Aufnahme
die Bildung von Nierensteinen beginstigen.
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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 urspriing-
lich aus dem Kaukasus und Asien. Sie ist duferst
witterungsbestandig und vertragt vor allem Kélte
gut. Heute findet man sie in den gemaRigten
Regionen Europas, Afrikas und Nordamerikas.
Sie kann bis zu 1 m hoch werden und hat einen
aufrechten Sténgel, auf dem die kleinen, kompak-
ten, gelben Blitenstande sitzen. Die Blatter
erinnern an Sauerampfer, sind aber viel heller
und gezackt und haben ein leicht seidiges
Aussehen. Reibt man sie, verstromen sie einen
leichten Minzgeruch, der an Kaugummi erinnert.
Das Balsamkraut bildet dichte Teppiche, tber
denen die Bliitenstiele zunéchst aufragen und
sich spater auf den Boden legen, weil sie das
Gewicht der Bliiten nicht tragen kdnnen.

Erntezeit: Im Frihjahr die ganz jungen Blatter
ernten, die noch wenig Bitterstoffe enthalten.

Heilwirkung: Die getrockneten Blatter kdnnen als
Tee gegen Bronchitis und Husten getrunken
werden. Sie eignen sich auch als Wurmmittel.

Ein dliger Auszug aus den Blattern kann, ebenso
wie frisch zerstampfte Blatter, fir lindernde
Umschlage 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.




DORN-BAMBUS

Kategorie: Ausdauernde Pflanze aus der Familie
der Poaceae

Weitere Namen: Bedornter Riesenbambus
Botanischer Name: Bambusa arundinacea

Beschreibung: Vielleicht fragen Sie sich, warum
Bambus in einem Buch tber Survivalpflanzen in
Europa auftaucht. Tatséchlich kommt er in unse-
ren Breiten immer haufiger in freier Wildbahn vor.
Wegen seiner zahlreichen Arten und Anwen-
dungsmdglichkeiten hat er durchaus einen Platz
in diesem Buch verdient. Bambus ist ein einkeim-
blattriges Gras, das sich von anderen Grasern
durch seine langen, verholzenden, rohrenférmi-
gen und deutlich segmentierten Halme unter-
scheidet. Aus den unterirdischen Rhizomen
erscheinen zunachst Sprosse, aus denen sich die
Halme entwickeln. Wie alle Graser bildet Bambus
nur Halme, aber keine Zweige.

Erntezeit: Junge Sprossen im Friihjahr

Heilwirkung: Je nach Sorte haben
Bambussprossen remineralisierende und anti-
oxidative Eigenschaften. Sie fordern die
Aufnahme von Phosphor in unserem Kérper und
beschleunigen so den Wiederaufbau von Knorpel
und Knochen. AuRerdem wirken sie gegen
Rheuma und stérken Nagel, Haare und Zahne.
Die Halme sind reich an Kieselsaure und
Mineralien und lindern Sehnenentziindungen.

Kulinarische Verwendung und Geschmack:
Die jungen Sprossen der meisten Bambusarten
sind essbar. Wie Spargel sollten sie geerntet
werden, sobald sie aus der Erde kommen (maxi-
mal 20 cm lang). Die Sprossen am besten mor-
gens mit einer einfachen Bewegung aus dem
Handgelenk abbrechen. Ich roste sie gerne (wie
Mais) oder koche sie (20 Minuten) in reichlich
Wasser, um ihre zarte Bitterkeit etwas zu mildern.
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Nach dem Garen konnen Sie die umhiillenden
Blatter entfernen und das weilke, fleischige Innere
kleingeschnitten genielen.

Samen: Die Samen einiger Arten kann man zu
einem nahrstoffreichen Mehl mahlen.

Larven: Im Bambus kdnnen sich groRe weilte
Larven befinden. Sie sind essbar und reich an
Proteinen. Schauen Sie sich die Pflanzen genau
an, und achten Sie auf Lécher in den Halmen.
Trinkwasser: Manchmal fangt sich zwischen den
Trennwénden der Halme ein Teil des darin
aufsteigenden Wassers. Dann brauchen Sie die
Halme nur zu durchbohren, um die wertvolle
Flussigkeit herauszuholen.

Weitere Verwendung: Jede GroRe, jeder
Durchmesser und jede Lange kann einen Nutzen
finden. Teller und Besteck lassen sich leicht aus
Bambus herstellen, aber auch Dachbedeckungen,
Angelruten, Kérbe, Hangematten, Parkett, Papier,
Bdgen, Fallen und mehr.
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WIESEN-BARENKLAU

Kategorie: Krautige ausdauernde Pflanze aus
der Familie der Apiaceae

Weitere Namen: Gemeiner Barenklau
Botanischer Name: Heracleum sphondylium

Beschreibung: Der Wiesen-Barenklau kommt in
Europa bis zu einer Hohe von 2200 m vor,
hauptsachlich an Waldrandern oder auf freiem
Feld. An sonnigen, aber feuchten Standorten ist
er nicht zu Ubersehen. Der ausdauernde Dolden-
bliitler bildet grundstandige Rosetten aus groRen,
graugriinen, zusammengesetzten und zerkliifte-
ten Blattern und trégt kleinere Blatter an den
Stielen. Von Juli bis September erscheinen grole
weille Bliitenstdnde auf einem behaarten, hohlen
und gerillten Sténgel, der maximal 1,50 m hoch
werden kann (im Gegensatz zum giftigen Riesen-
Barenklau, der Hohen bis 3m erreicht). Aus ihnen
entwickeln sich die Friichte, die als gefliigelte
Doppelachanen bezeichnet werden.

Erntezeit: Junge Triebe und Wurzeln im Friihjahr,
Samen im Sommer

Heilwirkung: Im Friihjahr ist die Pflanze eine
gute Kraftquelle, da sie reich an Proteinen,
Kohlenhydraten, Mineralstoffen und Vitamin C ist.
Sie konnen einen Tee zubereiten, der eine
harntreibende und blutdrucksenkende Wirkung
hat und den Harnstoffgehalt im Blut reguliert. Die
Wurzel ist ein wirksames Mittel gegen epilepti-
sche Anfalle. Friiher wurde sie auch wegen ihrer
aphrodisischen Eigenschaften konsumiert.

Kulinarische Verwendung und Geschmack:
Stiele und Wurzeln: Ungeschalt schmecken sie
sauerlich wie minderwertiger Essig. Wenn Sie
hingegen die Stiele schalen, kénnen Sie das
Innere roh verzehren: Es ist saftig, knackig und
mild wie eine Gurke. Der Duft erinnert an
Karotten, der Geschmack hat Anklange von
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Mandarine und Kokosnuss. Sie konnen sie auch
kochen und wie Gemiise essen.

Wurzeln: Ob roh oder gekocht, der Geschmack
ist kraftig und erinnert an Ingwer.

Blatter: Ich gebe gerne junge Blatter als
Aromazutat in meine »Survival-Briihe«. Sie
eignen sich auch zum Wirzen von Fleisch und
Fisch.

Samen: Sie schmecken leicht nach bitterer
Orange, ahnlich wie Engelwurz.

ACHTUNG: Nicht mit dem Riesen-Béarenklau
verwechseln, dessen Saft stark fotosensibilisie-
rend wirkt. Schon die Berlihrung der Stangel kann
verbrennungsahnliche Reizungen verursachen.
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BARLAUCH

Kategorie: Ausdauerndes Zwiebelgewachs aus
der Familie der Amaryllidaceae

Weitere Namen: Knoblauchspinat,
Waldknoblauch, Hexenzwiebel

Botanischer Name: Allium ursinum

Beschreibung: Der Name bezieht sich darauf,
dass Béren die Bléatter gern fressen, wenn sie aus
dem Winterschlaf erwachen. Dem Volksglauben
zufolge schiitzt der Barlauch das ungeborene
Kind, wenn die Mutter die Pflanze in der Tasche
tragt. Barlauch bildet in schattigem, kiihlem
Unterholz oder an Flussufern grofie Teppiche. Die
Pflanzen werden 20-30 cm groR. Die Blatter
&hneln denen von Maigldckchen, riechen aber
nach Knoblauch. Die weilen Bliiten mit sechs

Hullblattern erscheinen im zeitigen Frihjahr von Weitere Verwendung: Die Zwiebeln kdnnen zum
April bis Juni. Farben verwendet werden.
Erntezeit: Im Frihjahr schmeckt er am besten. ACHTUNG: Vor der Blite sieht der Barlauch dem
Maiglockchen sehr &hnlich, das an denselben
Heilwirkung: Barlauch ist seit der Jungsteinzeit Standorten gedeiht, aber sehr giftig ist. Beim
bekannt und enthalt viel Vitamin C. Er wirkt Sammeln der Blatter sollte man darum unbedingt
entschlackend, blutdrucksenkend, antiseptisch zweimal hinschauen.
und soll sogar beim Abnehmen helfen. Es gibt nur ein sicheres Merkmal, um die beiden
Zwiebeln/Knollen: Als Umschlag oder Essenz Pflanzen zu unterscheiden: den zwiebeligen oder
zur Behandlung von Rheuma und zur Reinigung knoblauchartigen Geruch des Barlauchs. Zudem
der Luft in geschlossenen Raumen. sind die Blatter von Maiglockchen oft etwas
Blatter: Frisch gehackt lindert er akuten und zaher. Wenn man aufmerksam ist, lassen sich die
chronischen Durchfall, aber auch Verstopfung, beiden Pflanzen recht gut unterscheiden. Wenn
Krampfe und Darmtragheit. man jedoch gréRere Mengen Barlauch in Eile
sammelt, kann das schlimme Folgen haben.
Kulinarische Verwendung und Geschmack: Problematisch ist aullerdem, dass sich der
Alle Teile sind essbar: Blatt, Blite und Zwiebel, Geruchssinn bei langerem Sammeln an den
roh im Salat, gehackt als Gewlirz, gegart als Knoblauchgeruch des Barlauchs gewdhnt. In
Gemiise oder als Sirup (aus der Zwiebel). Sie solchen Momenten kann man leicht Fehler
werden seinen feinen Knoblauchgeschmack und machen.
seine kraftige, manchmal leicht stiRliche Scharfe Eine gewisse Verwechslungsgefahr besteht auch
zu schatzen wissen. mit der Herbstzeitlosen, dem jungen Aronstab

oder dem Salomonsiegel, die alle sehr giftig sind.
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