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Einleitung

Essbare Wildpflanzen sind in grofler Auswahl in
der Natur frei verfligbar, sie bereichern den
Speisezettel und zeichnen sich durch ihren hohen
Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen aus.
Jahrtausendelang sammelten unsere Vorfahren
Wildpflanzen. Sie waren Nahrung und Medizin
zugleich. Durch die alltagliche Verwendung blieb
den Menschen nicht verborgen, welche Pflanzen-
teile besonders zart oder wohlschmeckend waren
und wie sich diese Eigenschaften im Verlauf der
Jahreszeiten verdnderten. Einige dieser Pflanzen
oder Teile von ihnen sind zudem unbearbeitet
gut zu lagern; so konnte man Vorrite anlegen.
Auch die Wirkungen der Pflanzen auf den Orga-
nismus lernte man im praktischen Gebrauch
kennen. Die so gesammelten Erfahrungen wur-
den von Generation zu Generation weitergege-
ben. Dieses wertvolle Wissen half die Gesundheit
zu schiitzen und das Uberleben zu sichern

und wurde damit zu einem unschétzbaren Teil
unserer Kultur.

In jiingerer Zeit wurde das Wissen tiber die ess-
baren und heilkréftigen Wildpflanzen durch die
Entwicklung der gewerblichen und industriellen
Versorgung verdringt. Heute aber beginnt man
diese Schitze der Natur wiederzuentdecken.
Selbst auf der Speisekarte von Spitzenrestaurants
sind Wildpflanzen zu finden.

Am Wegesrand, im Wald und auf der Wiese

ist der Tisch reichlich gedeckt. Vielgestaltig, mit
bunten Bliiten, in tausenderlei Formen und

mit lang vergessenen, intensiven Aromen liegt
die Wunderwelt der Pflanzen vor uns. Fiir

den modernen Menschen ist es ein geradezu
exotisches Erlebnis, hinauszugehen und den
Korb mit Nahrungsmitteln aus der freien Natur

zu fiillen. Nahrungsmittel, die es nirgends zu
kaufen gibt, die man selbst sammelt, zubereitet
und genief3t. Dieses Buch soll dabei ein hilf-
reicher Begleiter sein, denn es ist nicht nur
wichtig zu wissen, welche Pflanzen essbar und
welche giftig sind, sondern auch, welcher
Pflanzenteil zu welcher Jahreszeit wie genutzt
und zubereitet werden kann.

Die verbreitete Angst vor dem Fuchsbandwurm
steht {ibrigens in keinem Verhaltnis zum tat-
sdchlichen Risiko. Die Anzahl an Neuerkrankun-
gen ist verschwindend gering. Auch Obst und
Gemiise von Kulturflichen miisste dann in uns
dieselben Angste wecken, denn Fiichse durch-
streifen Kulturacker und wilde Landschaft
gleichermaflen. Als eine der gréfSten Infektions-
quellen gilt vielmehr mit Fuchskot infizierter
Ackerstaub (vgl. Fleischhauer 2006: 17).

Die 200 wichtigsten und bei uns weitverbreiteten
essbaren Wildpflanzen haben wir in diesem Buch
mit allen notwendigen Informationen zur Be-
stimmung, zum Sammeln und zur Verwendung
in der Kiiche zusammengestellt. Um eine einfa-
che Orientierung iiber die ganze Vegetationsperi-
ode zu ermdglichen, sind sie nach ihrer Blattform
sortiert (siehe dazu die Erklarungen in der vor-
deren Klappe). Die Beschreibungen, Zeichnungen
und Fotos ermoglichen Thnen, essbare Pflanzen
sicher zu bestimmen; die Hinweise zur Verwen-
dung in der Kiiche zeigen Thnen, wie Sie sic am
besten nutzen. Ergénzt werden diese durch Anga-
ben zu ihren Inhaltsstoffen (mehr dazu Seite
232ff.) und ihren wichtigsten Heilwirkungen.

Wir wiinschen Thnen viel Freude bei Thren Streif-
zligen durch die Natur!



Kleines Habichtskraut Inhaltsstoffe 1 Der Stangel ist kantig.
Hieracium pilosella L. Schleimstoffe, Umbelliferon, Flavonoide, Gerb- 2 Das Blatt ist langlich.
Asteraceae, Korbbliitengewéchse und Bitterstoffe. 3 Der Blattrand ist buchtig
. gezahnt.
|
y/j ?% Heilwirkungen

Volksmedizinisch als Tee (2 TL pro Tasse) auf-
grund der entziindungshemmenden und leicht
harntreibenden Wirkung bei Erkrankungen der
Atemwege, der Blase und der Nieren. Die krampf-
losenden Eigenschaften macht man sich bei
Darmerkrankungen und leichtem Durchfall zu-

mehrjghrig  03m  Mai bis Okt. gelb

Magerrasenpflanze. Kommt auch in lichten Wil-
dern und auf kalkarmen Heiden, auf sandigen
und lehmigen Bdden bis in eine Hohe von etwa

2000 m vor.

Verwendung in der Kiiche

Blitter: Die etwas haarigen Blatter des Habichts-
krauts konnen von April bis Mai entsaftet wer-
den. Entweder gibt man sie roh in einen elektri-
schen Entsafter oder diinstet sie in Wasser und
passiert sie durch ein Sieb. Der Saft eignet sich
als eine herbe Beigabe zu Suppen, Fonds oder
Gemiisesaften. Man kann die Blitter aber auch
in feine Streifen schneiden und roh in Salate oder
Krauterquark geben oder dimpfen und in wiirzi-
gen Getreide-Blattgemiise-Bratlingen, Krautge-
miisebroten und dergleichen verarbeiten.
Bliiten: Von April bis Mai findet man die ersten
Bliitenknospen. Diese konnen roh oder gekocht
in Salate und Gemiisegerichte gegeben oder wie
Kapern eingelegt werden. Die Bliiten konnen

von Mai bis Oktober als essbare Dekoration tiber
Salate, Aufstriche, Gemiisegerichte oder Suppen
gestreut werden.

Geschmack: Der Grundgeschmack der Pflanze ist
herb-salatartig. Storend sind nur die Blatthaare,
die aber bei beschriebener Verarbeitung kaum zu
spiiren sind. Die Bliiten schmecken milder als die
Blitter.

Alle anderen mitteleuropaischen Habichtskraut-
arten (Hieracium, Untergattung Pilosella und
Untergattung Hieracium) sind dhnlich zu ver-
wenden. Jedoch sind darunter manche sehr
selten oder geschiitzt.

Der Stangel ist blattlos.

Stangel und Blattoberseiten sind behaart.

Die Blattunterseite ist filzig.

An jedem Sténgel befindet sich nur eine Bliite.

Das Kleine Habichtskraut vermehrt sich {iber

lange beblétterte Auslaufer.

6 Die Blatter, die die Bliite umhiillen, sind haufig
behaart.

7 Die Bliiten sind auf der Unterseite meist rot
gestreift.

8 Der Samen ist schwarz und wird etwa 2 mm

lang mit einem etwa 3 mm langen Haarkranz.

g s 0N =

nutze.

Acker-Hellerkraut

Thlaspi arvense L.
Brassicaceae, Kreuzbliitengewéchse

SN NIE'INNZ

einjghrig 04m Maibis Aug. weill

Auf Getreidedckern mit nahrstoffreichen Lehm-
und Tonbdden bis in eine Hohe von etwa 1400 m.

Verwendung in der Kiiche
Waurzel: Von noch nicht blithenden Pflanzen

kann man die Wurzel von April bis Mai ernten,

A
4 Die kleine Bliite hat 4 weiRe .\"]\
Bliitenblatter (4a) und 4 ﬁ&:_\
Kelchblatter (4b). |J|='\\"’“

5 Die Fruchtist flach, am Rande
gefliigelt (5a), oben einge-
schnitten (5b) und gestielt (5c).

Die Pflanze riecht nach Lauch.

solange diese noch zart ist. Geschilt kann sie
etwa zu Eintopfen, Suppen, Gemiisepiirees und
Aufldufen verarbeitet werden.

Samen: Von August bis September gewinnt man
aus den Samen ein Speisedl; dazu werden die
Samen geschrotet und in einer Olmiihle ausge-
presst, oder man legt den Schrot in heifles Wasser
und schopft das sich auf der Oberfliche abset-
zende Ol ab.
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Bliiten: Von Mai bis Juni eignen sie sich als ess-
bare, dezent wiirzige Dekoration. Die noch knos-
pigen Bliitenstinde samt dem oberen Teil des
Bliitenstéingels ergeben eine wiirzige Salatbeigabe
oder, in Butter gebraten, ein zartes Gemiise.
Blitter: Die Blitter lassen sich von April bis Juni
gut als Gemiise dimpfen oder in Streifen ge-
schnitten Salaten hinzufiigen.

Geschmack: Der Grundgeschmack der Pflanze
ist kohl- bis mild senfartig.

Inhaltsstoffe
Atherisches Ol, Bitterstoffe, Senfol, Eiweif3,
Vitamin C und Magnesium.

Heilwirkungen

Das Acker-Hellerkraut ist als Heilpflanze kaum
bekannt, obwohl man es sowohl duferlich (als
Tinktur und Tee) als auch innerlich (als Tee) auf-
grund seiner antibakteriellen Wirkung bei Ent-
ziindungen der Nieren einsetzen kann. Auflerdem
hilft die Pflanze bei Menstruationsbeschwerden,
Entziindungen der Gebarmutter und Wucherun-
gen der Gebarmutterschleimhaut sowie im Sitz-
bad gegen Scheidenentziindungen. Auflerlich
angewendet kann das Acker-Hellerkraut Haut-
entziindungen lindern. Zu diesem Zweck werden
Umschldge aufgelegt, die Haut mit dem Tee
gewaschen oder ein Bad bereitet.

Gewdohnlicher Beinwell,
Arznei-Beinwell

Symphytum officinale L.
Boraginaceae, Borretschgewiéchse

%7t

mehrjghrig 0,8 m Mai bis Juli rotl. violett 0. weiBlich

Nasse oder moorige Wiesen sowie Auenwilder
auf nihrstoffreichen Lehmbdden unterschied-
licher Art bis in eine Hohe von etwa 1000 m.
Nahrstoffzeiger.

Verwendung in der Kiiche
Bliiten: Der Beinwell zeigt von Mai bis Juli seine
Bliitenknospen und Bliiten. Diese konnen roh

gegessen oder Giber Salate, zum Beispiel Gurken-
salat, gestreut werden. Die Bliitenknospen eignen
sich gegart auch als Gemiise.

Stingel und Triebe: Junge, noch elastische Stin-
gel und Triebspitzen kann man, geschilt und von
Fasern befreit, roh in Salate schneiden oder als
kurz gebratenes, leicht gesalzenes Pfannen- und
Backgemiise zubereiten.

Wurzeln: Von September bis ins Friihjahr kann
man, sofern der Boden nicht gefroren ist, die
Waurzeln ernten und gesdubert oder geschilt roh
essen. Sie konnen auch als Gemiise gekocht oder
getrocknet und geschrotet zu Kaffee gerostet wer-
den.

Bliitter: Grofle und kleine, weiche Blitter werden
von April bis Juli gehackt Krdutermischungen

1 Die ganze Pflanze ist behaart und fiihlt sich
rau an.

2 Der Sténgel ist kantig und am Rand gefliigelt.

3 Die unteren Blatter sind lang gestielt.

4 Die Blatter sind hellgriin und werden bis
25 cm lang.

5 Die Bliitenstédnde sind gestielt.

6 Die 1-2 cm lange Bliite ist réhren- bis
glockenfdrmig.

7 Aus der Bliite ragt ein Griffel heraus.

oder geschnitten Salaten und Salatsaucen beige-
geben. Man verarbeitet sie aber auch als Blattge-
miise oder Blattroulade, gerne auch in Teig aus-
gebacken, oder gibt sie als milderndes Gemiise
zu strengeren, stark bitteren, scharfen oder sehr
sauren Gerichten. Auch kann man sie entsaften
und ihren griin firbenden, mineralstoffreichen
Saft Limonaden und anderen Mixgetranken oder
Saften zugeben. Aus den getrockneten Blittern
stellte man frither eine Rauchtabakmischung her.
Geschmack: Der Grundgeschmack der Wurzeln
ist dem der Schwarzwurzel dhnlich. Die oberirdi-
schen Pflanzenteile schmecken im zarten Zu-
stand gurkenartig, unverarbeitet sind sie etwas
pelzig.

Hinweis! Da sich die Bldtter von denen des
giftigen Fingerhuts (Digitalis purpurea) nur am
Blattrand unterscheiden, besteht Verwechslungs-
gefahr. Siche Abbildungen Seite 211/212. Die
Pflanze enthilt Pyrrolizidinalkaloide. Da diese
Stoffe moglicherweise leberschiddigend wirken,
sollten sie eher vorsichtig verwendet werden.
Andererseits schitzte man den Beinwell jahrhun-
dertelang als Heil- und Nahrungspflanze und

konsumierte ihn in grofleren Mengen, ohne
dass schadigende Wirkungen beim Menschen be-
schrieben wurden. Wir erachten den gelegent-

lichen Verzehr kleiner Mengen als unbedenklich.
Lesen Sie dazu Seite 238.

Inhaltsstoffe

Allantoin, Gerbstoffe (bis 6 %), Schleimstoffe,
Stdrke, Triterpene, 1-3 % Asparagin, Phytoste-
role, 0,04-0,6 % Pyrrolizidine.

Heilwirkungen

Beinwell ist eine wichtige Arzneipflanze und
wird bei Gelenkbeschwerden, Sehnenscheiden-
entziindungen, Gicht, Prellungen, Blutergiissen,
Knochenbriichen, Venenentziindungen, Driisen-
schwellungen und Brustdriisenentziindungen
in Form verschiedener Zubereitungen (Wickel,
Salbe, Creme oder Gel) duflerlich angewendet.
Volksmedizinisch wurde Beinwell als Teeaufguss
auch innerlich bei Rheuma, Bronchitis und
Bauchfellentziindung eingesetzt.

Spitz-Wegerich
Plantago lanceolata L.
Plantaginaceae, Wegerichgewachse

2R Tl %

mehrjghrig  05m  Maibis Sept.  braunlich
In Wiesen- und Rasengesellschaften unterschied-
licher Ausprigung auf Lehmbdden bis in etwa

1900 m Hohe.

Verwendung in der Kiiche

Blitter: Der Spitz-Wegerich hat von April bis
Juni aromatische Blitter. Man sollte die zarteren
Blitter der Rosettenmitte ernten. Wegen ihrer
starken Langsfasern sollten sie quer zur Faser

in Streifen geschnitten werden. So bilden sie
eine gute Grundlage fiir Salate und Gemdise.
Beispielsweise kocht man sie wie Spinat und ver-
arbeitet sie in Omeletts oder Riihrei. Auch eignen
sie sich als Brotbelag, essbare Dekoration, zum
Entsaften und finden selbst in Spirituosen Ver-
wendung.

11
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Bliiten: Von Mai bis Juli findet man die zarten
Bliitenknospen. Man kann sie knabbern, Salaten
beimischen, in der Pfanne diinsten sowie in Ol
oder in Essigwasser einlegen. Sie sind eine wahre
Delikatesse.

Samen: Von August bis Oktober bilden sich

die Samen, mit denen man Gemiisegerichte
verfeinern kann. Das in ihnen enthaltene Ol
kann ausgepresst werden und als nussiges Ol
zum Beispiel fiir Salate und auf Toast verwendet
werden.

Waurzel: Die von Oktober bis April zu erntende
Wurzel ist feindstig, muss also sorgfltig gewa-
schen werden. Dann kann man sie gut klein ge-
schnitten und gemischt mit anderem gewiirfel-
tem Gemiise wie Tomaten, Paprika oder Karotten
weich gekocht, leicht gesalzen und eventuell mit
Ei oder Mehl gebunden als Gemiisefiillung von
Teigtaschen und herzhaften Strudeln benutzen.
Geschmack: Der Grundgeschmack der Pflanze,
insbesondere der Bliitenknospen, ist champi-
gnonartig.

Alle anderen mitteleuropdischen Wegericharten
(Plantago) sind dhnlich zu verwenden.

Inhaltsstoffe
2-3% Glykoside (Iridoide), Schleimstoffe, Sapo-
nine, Flavonoide (Hauptkomponenten Apigenin

und Luteolin), Kieselsdure (mehr als 1%), Zink,
Kalium, viel Vitamin C und B.

Heilwirkungen

Seit der Antike, wohl auch aufgrund seiner enor-
men Verbreitung, eine der meistverwendeten
Heilpflanzen. Noch heute wird das getrocknete
Kraut arzneilich verwendet. Auf 2 Teeloffel ge-
trocknetes Kraut pro Tasse gibt man kochendes
Wasser und ldsst den Tee 15 Minuten ziehen. Alle
Mitglieder der Familie der Wegerichgew4chse
wirken gegen Bakterien und sind erfrischend
und reinigend. Bei Verletzungen, Hautentziin-
dungen, Verbrennungen, Schwellungen und In-
sektenstichen wendet man den Spitz-Wegerich
duflerlich an. Der Extrakt gilt als ausgezeichnetes
Heilmittel bei Augenentziindungen. Innerlich
angewendet lindert er Beschwerden der oberen
Atemwege und Entziindungen im Mund und
Rachen. Auch bei Magenschleimhautentziindung,
Reizdarm und entziindlichen Erkrankungen der
Harnwege findet er Anwendung. Die frischen, in
der Hand zerriebenen Blatter konnen bei kleinen
Wunden zum Blutstillen und bei Insektenstichen
zur Erstversorgung genutzt werden.

Waldmeister
Galium odoratum (L.) Scop.
Rubiaceae, Rotegewdchse

IS
{
mehrjghrig  025m  Mai  weill

In krautreichen Buchen- und Laubmischwildern
auf nihrstoffreichen Lehmbdden bis auf 1400 m
Hohe.

Verwendung in der Kiiche

Blitter: Von April bis Juni werden die frischen,
griinen Blitter des Waldmeisters gesammelt.
Man pfliickt die oberen drei bis vier Blattetagen
von noch nicht blithenden Pflanzen, lisst die
Blétter 1-2 Tage anwelken, da das typische
Aroma erst beim Trocknen entsteht, und kann
sie dann als Geschmacksgeber Krauterbowlen
oder Tees zusetzen. Auch als Aroma fiir Spirituo-

sen und Siif8speisen aus Milch (Cremes, Pud-
dings oder Eis) werden die getrockneten Triebe
genutzt sowie als Gewiirz fiir Gemiisegerichte.
Bliiten: Von Mai bis Juni legt man die Bliiten in
Wein ein und erhalt somit wunderbare Kréuter-
weine.

Hinweis! Wegen des Cumarins (siche Seite 234)
nur etwa 3 g pro Liter zu aromatisierender
Fliissigkeit verwenden. Cumarin kann bei reich-
lichem Genuss Kopfschmerzen auslgsen.
Geschmack: Die Pflanze schmeckt und riecht
unverwechselbar siifl nach Waldmeister.

1 An der Wurzel bilden sich neue Triebe.

2 Das Einzelblattchen ist schmal, lanzettlich
geformt und wird bis 4 cm lang. Es fiihlt sich
am Rand und am Mittelnerv rau an.

3 6 bis 8 Blattchen entspringen auf gleicher Hohe
und bilden einen Quirl.

4 Mehrere Bliiten sind zu einem schirmformigen
Bliitenstand zusammengefasst.

5 Die Bliite ist weil und trichterférmig.

6 Die Bliitenblatter sind zugespitzt.

7 Mitihren Stachelborsten verbreitet sich die
Frucht.

Inhaltsstoffe
Cumarin, Gerb- und Bitterstoffe, Asperulosid
und weitere Glykoside, Flavonoide.

Heilwirkungen

In Fertigpraparaten gegen Venenerkrankungen
und Durchblutungsstorungen. Der Tee (1 TL

auf 250 ml Wasser) dient volksmedizinisch als
krampflosendes Mittel bei Krampfen und Koliken
sowie zur Starkung der Leber. Aus der Pflanze
kann ein heilkraftiger Wein angesetzt werden, der
schlaffordernd ist, stimmungsaufhellend wirkt
und bei Herzbeschwerden hilft. Das getrocknete
Kraut eignet sich zusammen mit anderen Kréu-
tern wie Lavendel und Melisse auch als Fiillung
von schlafférdernden Krauterkissen. Auferlich
konnen die frischen, in der Hand zerriebenen
Blatter auf kleinere Wunden und Insektenstiche
aufgelegt hilfreich sein.

13
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Achtung Verwechslungsgefahr

Lebensgefahrliche Giftpflanzen, die ess-
baren Wildpflanzen &hnlich sehen

Wenn Sie beim Bestimmen von Wildpflanzen un-
sicher sind, sollten Sie die Pflanzen nicht essen,
ohne vorher einen Spezialisten zu Rate gezogen
zu haben. Sollte es doch einmal zu einer Vergif-
tung kommen oder auch nur der leiseste Verdacht
darauf bestehen, wenden Sie sich unverziiglich
an einen Arzt oder an die néchste Klinik. In den
meisten grofien Stadten gibt es Einrichtungen,
die speziell auf Vergiftungsfille eingerichtet sind
und Tag und Nacht gedffnet haben, zum Beispiel:

Giftinformationszentrum-Nord (GIZ-Nord),
Georg-August-Universitat Gottingen,
Zentrum Pharmakologie und Toxikologie
Tel. +49 (0)551 19240

Giftnotruf Miinchen (Toxikologische
Abteilung der Il. Medizinischen Klinik
der TU)

Tel. +49 (0)89 19240

Vergiftungsinformationszentrale

fiir Osterreich an der 1. Medizinischen
Universitatsklinik Wien

Tel. +43 (0)1 4064343

Schweizerisches Toxikologisches
Informationszentrum Ziirich

Tel. 145 oder aus dem Ausland
Tel. +41 (0)44 2515151

Wenn Sie mit dem Verdacht auf Vergiftung einen
Arzt oder eine der entsprechenden Einrichtungen
aufsuchen, ist es von Vorteil, etwas von den Pflan-
zen, von denen Sie gegessen haben, mitzuneh-
men; auflerdem sollten Sie Auskunft geben kon-
nen, wie viel Sie davon gegessen haben. Als
Soforthilfe Medizinalkohle (aus der Apotheke)
einnehmen und reichlich Wasser trinken.

Auch wenn sich der iiberwiegende Teil der Anfra-
gen bei den Giftnotrufzentralen auf den Verzehr
schwach oder gar ungiftiger Pflanzen bezieht,

sollte man bei unbestimmten Beschwerden diese
Maglichkeit lieber einmal zu viel als zu wenig in
Betracht ziehen.

Gelber Eisenhut

Aconitum lycoctonum L.
Ranunculaceae, HahnenfufSgewdichse

mehrjahrig  1,5m  Juni bis August  griingelblich

Schattige Standorte in Schlucht- und Hangwal-
dern sowie in Auenwildern und Hochstauden-
fluren, nahrstoffreichen Lehm- und Tonboden

bis in eine Hohe von etwa 2000 m.

Der Gelbe Eisenhut gehdrt ebenso wie sein
»blauer Bruder« (Aconitum napellus) und viele
weitere Aconitum-Arten zu den giftigsten euro-
péischen Pflanzen. Die Giftwirkung geht von
den darin enthaltenen Alkaloiden (insbeson-
dere dem Lyococonitin) aus. Der Namenszusatz
lycoctonum bedeutet »wolfstotend«. Frither
benutzte man Kéder, die aus der Pflanze her-
gestellt wurden, zu diesem Zweck. Die ganze
Pflanze ist gefdhrlich giftig. Besonders viele

giftige Alkaloide sind jedoch in den Wurzeln und
in den Samen enthalten. Schon die Einnahme
von weniger als einem halben Gramm der
Pflanze kann zu Beschwerden fiihren. Erste
Anzeichen einer Vergiftung sind besondere Kl-
teempfindlichkeit und Kreislaufbeschwerden.

1 Die Blatter sind handférmig und fiinf- bis
siebenteilig.

2 Die Blattabschnitte sind durch tiefe Einschnitte
geteilt; diese sind jedoch weniger tief als beim
Wiesen-Storchschnabel.

3 Der Blattrand ist stark gezéhnt. Die Zahne unter-
scheiden sich deutlich von den Iénglichen
Zipfeln beim Wiesen-Storchschnabel.

4 Die Bliite ist helmférmig.

5 Der Helm ist etwa dreimal so hoch wie breit.

Gegenmafinahmen: Entleeren oder Auspumpen
des Magens, um einen moglichst grofien Teil der
aufgenommenen Pflanzenteile zu entfernen.

Verwechslungsgefahr:
Mit den Blittern des Wiesen-Storchschnabels
(Geranium pratense), siche Seite 129.

Hundspetersilie
Aethusa cynapium L.
Apiaceae, Doldengewdchse

einjahrig  1,2m  Juni bis Oktober ~ weil3

In Beikrautgesellschaften auf Ackern, in Wein-
bergen und auf Brachen auf nahrstoffreichen
Lehmbéden.

Die Hundspetersilie wird den gefahrlich giftigen
Pflanzen zugerechnet. Giftige Inhaltsstoffe sind
Aethusin und andere Polyine, die in der ganzen
Pflanze einschliefllich der Wurzeln enthalten

sind. Todliche Vergiftungsfélle durch Verwechs-
lung sind aber lediglich aus alten Literaturquel-
len bekannt. Es ist jedoch maglich, dass diese
durch die Einnahme von Schierlingsblittern
(siehe Gefleckter Schierling, Conium maculatum,
Seite 209) hervorgerufen wurden. Erste Anzei-
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Gegenmafinahmen: Entleeren oder Auspumpen
des Magens. In der Klinik miissen weitere medi-
zinische Mafinahmen und eine Beatmung des
Patienten erfolgen. Ferner miissen die Blutgerin-
nung und die Leberwerte kontrolliert werden.

Verwechslungsgefahr:
Mit Gewdhnlichem Wacholder (Juniperus
communis), siehe Seite 27.

Européische Eibe
Taxus baccata L.
Taxaceae, Eibengewdchse

Baum 5m  Marz bis April  gelb oder griin
In Mischwiéldern in wintermilder Klimalage.

Alle Pflanzenteile der Eibe mit Ausnahme des
die Samen umhiillenden roten Fruchtfleisches
sind stark giftig. Besonders hoch ist der Gift-
gehalt in den Nadeln, der in den Herbstmonaten
noch zunimmt. Durch Warme oder Trocknen
wird der Giftgehalt nicht beeinflusst. Die Eibe
enthilt zahlreiche giftige Substanzen, insbeson-
dere das Alkaloid Taxin. Vergiftungserscheinun-
gen treten etwa eine Stunde nach der Aufnahme
von wenigen Gramm iiber den Mund auf. Es
kommt zu Erbrechen mit heftigen krampfhaften
Bauchschmerzen, schwerem Durchfall und
Schwindel. Atmung und Puls sind anfangs be-
schleunigt, spater stark verlangsamt.
GegenmafSnahmen: Entleeren oder Auspumpen
des Magens. In der Klinik miissen weitere medi-
zinische Mafinahmen und eine Beatmung des
Patienten erfolgen. Ferner miissen die Blutgerin-
nung und die Leber- und Nierenwerte kontrol-
liert werden.

Verwechslungsgefahr:

Mit Rot-Fichte (Picea abies), siche Seite 30, und
Gewdhnlicher Douglasie (Pseudotsuga menziesii),
siehe Seite 36.

Die Eibe hat sehr stark zugespitzte Nadeln.

Sie sind flach und stehen zweizeilig vom Ast ab.
Die Nadeln der Rot-Fichte sind auch zugespitzt,
jedoch nicht flach und im Gegensatz zur Eibe

sind sie im Querschnitt nahezu vierkantig und
stehen allseits vom Ast ab.

Die Nadeln der Gewdhnlichen Douglasie stehen
im Gegensatz zur Eibe mehr oder weniger all-
seits vom Ast ab. Sie sind weniger flach ausge-
breitet und etwas schmaler als die der Eibe.

Die Nadeln der Gewdhnlichen Douglasie riechen
beim Zerrreiben stark nach Orangen.

Ein Foto der Eibe, sowie die Beschreibung ihrer
Verwendung finden Sie auf Seite 28.

Die Erntezeiten konnen von Jahr zu Jahr und

je nach Region und Standort variieren. Die Ziffern
in der obersten Zeile bezeichnen die Monate

von Januar (1) bis Dezember (12).

In der Tabelle gelten folgende Kennzeichnungen:

I Blitter bzw. Triebe oder Sténgel
Bliiten bzw. Bliitenknospen

I Samen bzw. Friichte

s Wurzeln bzw. unterirdische
Triebe oder Zwiebeln

Tabelle zur Erntezeit essharer Wildpflanzen

1234567 ][8]9]10]11]12

Ahorn, Spitz-, Seite 131

Alant, Echter, Seite 69

Baldrian, Arznei-, Seite 173

Birenklau, Wiesen-, Seite 184

Biér-Lauch, Seite 73

Barwurz, Gewohnliche, Seite 189

Beifuf}, Gewohnlicher, Seite 198

Beinwell, Gewohnlicher,
Arznei-Beinwell, Seite 10

Bergminze, Echte, Seite 90

Berufkraut, Kanadisches, Seite 82

Bibernelle, Kleine, Seite 171
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Wichtige Pflanzeninhaltsstoffe

Alkaloide

Alkaloide sind natiirlich vorkommende, organi-
sche Stickstoffverbindungen in Pflanzen, seltener
auch in Pilzen oder tierischen Organismen. Die
tiberwiegende Zahl der Alkaloide ist giftig. Sie
wirken im menschlichen Organismus meist ganz
charakteristisch und finden deshalb auch viel-
filtige Anwendung in Arzneimitteln. Viele
schmecken ausgesprochen bitter.

Die Bedeutung der Alkaloide fiir die Pflanzen,
von denen sie erzeugt werden, ist noch kaum
erforscht. Moglicherweise handelt es sich um
Stoffwechselnebenprodukte. Viele Pflanzen lassen
sich auch alkaloidfrei ziichten. Bei den giftigen
Alkaloiden kann aber eine fressfeindabwehrende
Wirkung angenommen werden.

Beispiele bekannterer Alkaloide und Pflanzen,

in denen sie vorkommen: Atropin (Tollkirsche),
Capsaicin (Cayennepfeffer), Chinin (Chinarinde),
Cocain (Cocastrauch), Koffein (Kaffee), Meskalin
(Peyotl-Kaktus), Morphin (Schlafmohn), Nikotin
(Tabak), Strychnin (Brechnuss), Ephedrin (Meer-
traubel).

Allantoin

Allantoin wird in der Kosmetik in Hautcremes,
Sonnenschutzmitteln, Rasierwassern und Mitteln
gegen iibermiflige Schweiflabsonderung (Hyper-
hydrose) sowie medizinisch bei Hautverletzun-
gen eingesetzt. Es bewirkt die Beschleunigung
des Zellaufbaus, der Zellbildung oder der Zell-
regeneration und beruhigt die Haut. Auch die
Heilung schwer heilender Wunden wird unter-
stiitzt, jedoch besitzt Allantoin keine Wirksam-
keit gegen Keime.

Allantoin ist ein Naturstoff, der unter anderem in
Ahorn, Beinwell und Schwarzwurzel vorkommt.

Atherische Ole

Atherische Ole sind pflanzliche Ole, die aus einer
Vielzahl verschiedener Komponenten zusam-
mengesetzt sind und meist einen charakteristi-
schen, iberwiegend angenehmen Geruch besit-
zen. Das erkldrt den Einsatz entsprechender
Pflanzen als Gewiirze oder Aromastoffe. Im
Gegensatz zu den fetten Olen (zum Beispiel Son-
nenblumenél) verdampfen die dtherischen Ole
vollstandig und ohne einen Riickstand zu hinter-
lassen — man nennt sie deshalb auch »trock-
nende Ole«.

Atherische Ole werden in den Oldriisen gebildet
und im Pflanzengewebe abgespeichert. Sie befin-
den sich in den Bliiten, Blittern, Samen, Frucht-
schalen, Harzen, Wurzeln, Rinden und im Holz.
Sie sind gut fettldslich (lipophil), jedoch nahezu
unléslich in Wasser.

Sie enthalten eine Vielzahl verschiedener chemi-
scher Verbindungen, wobei Terpene und Phenyl-
propane besonders haufige Bestandteile sind.
Der Pflanze dienen die 4therischen Ole wahr-
scheinlich zur Abwehr von Fressfeinden, Bakte-
rien, Viren und Pilzen. Die dtherischen Ole kon-
nen iiber Haut, Schleimhaute, Magen und Darm
oder iiber die Lunge aufgenommen werden und
dadurch spezifische Wirkungen entfalten. Wahr-
scheinlich besteht auch eine Wirkung iiber das
Geruchssystem.

Besonders reich an dtherischen Olen sind die
Doldenbliitler (Kiimmel, Wiesen-Birenklau), die
Lippenbliitler (Salbei- und Thymianarten) und
die Kieferngewdchse. Haufig werden Krduter mit
hohem Gehalt an dtherischen Olen als Husten-
mittel verwendet. Atherische Ole wirken aufer-
dem heilsam auf den Verdauungstrakt. Allergiker
sollten wissen, dass sie bei Reaktionen auf eine
bestimmte Pflanze auch auf das jeweilige dtheri-
sche Ol reagieren.

Biogene Amine

Die biogenen Amine entstehen im Stoffwechsel
der Lebewesen durch enzymatische Prozesse aus

Aminosiduren, den Grundbausteinen der Eiweifle.

Da diese Reaktionen oft von Mikroorganismen
hervorgerufen werden, wurden die Amine als
biogen (= von Lebewesen stammend) bezeich-
net. Die Mitwirkung der Mikroorganismen liefert
bereits Hinweise, welche Lebensmittel einen ho-
hen Gehalt an biogenen Aminen aufweisen: ge-
reifte oder fermentierte Lebensmittel wie Sauer-
kraut, Bier, Wein, Kise, Wurst und Schokolade
besitzen einen hohen Gehalt. Da die biogenen
Amine aber auch beim Verderb von eiweifirei-
chen Lebensmitteln entstehen konnen, ist es
moglich, dass der Gehalt in schnell verderblicher
Ware, wie zum Beispiel Fisch, ebenfalls betrécht-
lich sein kann. Vor allem in Thunfisch und Ma-
krelen kommen relativ grofie Mengen biogener
Amine vor. Sie sind hdufig Synthesevorstufen von
Alkaloiden in Pflanzen oder Hormonen und Vit-
aminen im menschlichen Korper. Einige dieser
Verbindungen haben selbst wichtige physiologi-
sche Wirkungen.

Beispiele fiir biogene Amine sind das Dopamin,
ein wichtiger Botenstoff im Gehirn und Zwi-
schenprodukt bei der Synthese der Neurotrans-
mitter Adrenalin und Noradrenalin, oder das
Histamin, das aus der Aminosdure Histidin ge-
bildet wird und bei Entziindungen die Erweite-
rung der Blutgefifle bewirkt.

Physiologische Bedeutung biogener Amine
beim Menschen

Man unterscheidet zwischen endogenen Aminen,
die der Korper selbst in verschiedenen Geweben
(zum Beispiel Adrenalin im Nebennierenmark
oder Histamin in Leber und Mastzellen) produ-
ziert und deren Ausschiittung lokal oder tiber
das Blutsystem erfolgt, und exogenen Aminen.
Die exogenen Amine werden von aufien, also
iiber die Nahrung, zugefithrt und im Darm
resorbiert. Alkohol kann ihre Resorptionsrate
erhéhen. Eine zu hohe Zufuhr kann bei empfind-
lichen Menschen zu Kopfschmerzen, Hautrei-
zungen, Atemnot, Magen—Darm—Beschwerden,
Schwitzen, einem trockenen Gefiihl im Mund

sowie zu Blutdruckveranderungen fiithren. Dies
sind die gleichen Anzeichen, die bei einer klassi-
schen Allergie auftreten, was nicht weiter ver-
wunderlich ist, da bei einer Allergie das vom
Korper selbst ausgeschiittete biogene Amin
Histamin fiir die Allergieanzeichen verantwort-
lich ist. Im Korper werden die biogenen Amine
durch das Enzym Monoaminooxidase (MAO) ab-
gebaut, wodurch eine iberméfige Ansammlung
der Stoffe verhindert wird. Bei manchen Men-
schen ist jedoch der Abbau der biogenen Amine
erblich verlangsamt oder wird durch die Gabe
von Medikamenten (sogenannten MAO-Hem-
mern, darunter vor allem Antidepressiva) herab-
gesetzt. Diese Menschen sollten daher Lebens-
mittel mit einem hohen Gehalt an biogenen
Aminen nicht in groffen Mengen verzehren.

Bitterstoffe

Der Begriff bezeichnet allgemein Pflanzenin-
haltsstoffe mit bitterem Geschmack. Der Mensch
besitzt im Mund unter anderem Rezeptoren zum
Schmecken des bitteren Geschmacks. Eine Erre-
gung der Bitterrezeptoren fithrt zu einer Steige-
rung der Magen- und Gallensaftsekretion. Durch
diesen Prozess kommt es im weiteren Verlauf

zu einer Appetitanregung, die Verdauung wird
gefordert und Faulnis und Girungsprozesse
werden beseitigt oder verhindert. Bitterstoffe
sind auch bei der Verdauung von Fetten hilfreich
und erweitern das Geschmackserlebnis um eine
wichtige Komponente. Letztlich wirken diese
Stoffe auch positiv auf die Psyche und das allge-
meine Wohlbefinden.

Chemisch betrachtet finden sich Bitterstoffe oft
in den Stoffgruppen der Glykoside, Isoprenoide
und Alkaloide.

Bitterstoffe kommen in zahlreichen Heil- und
Nahrungspflanzen vor: zum Beispiel in Arti-
schocken, Engelwurz, Ganseblimchen, Hopfen,
Schafgarbe, Lowenzahn, Tausendgiildenkraut
und Wermut. Leider wurden im Zuge der Kulti-
vierung viele der in den Wildformen enthaltenen
gesunden Bitterstoffe weggeziichtet.
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Verzeichnis der Pflanzen

Lateinische und deutsche Bezeichnungen

Absinth (Wermut) 197

Acer platanoides 131

Achillea millefolium 202

Aconitum lycoctonum 204

Aconitum vulparia (Aconitum lycoctonum) 204
Aegopodium podagraria 186

Aethusa cynapium 205

Ahorn, Spitz- 131

Ajuga reptans 33

Alant, Echter 69

Alchemilla vulgaris 121

Alliaria petiolata 104

Allium oleraceum 24

Allium ursinum 73

Amaranthus retroflexus 100

Angelica sylvestris 187

Anthriscus sylvestris 192

Aposeris foetida 157

Arctium lappa 108

Armoracia rusticana 74

Aronstab, Gefleckter 206

Artemisia absinthium 197

Artemisia vulgaris 198

Arum maculatum 206

Asparagus officinalis 26

Atriplex patula 128

Bachbunge (Bachbungen-Ehrenpreis) 46
Baldrian, Arznei- 174

Baldrian, Gemeiner (Arznei-Baldrian) 173
Barbarakraut (Echte Winterkresse) 181
Barbarea vulgaris 181

Bérenklau, Wiesen- 184

Bér-Lauch 73

Birwurz, Gewohnliche 189

Beifuf}, Gewdhnlicher 198

Beinwell, Arznei- (Gewdhnlicher Beinwell) 10
Beinwell, Gewohnlicher 10

Bellis perennis 40

Berberis vulgaris 44

Berberitze, Gewohnliche 44
Bergminze, Echte 90

Berufkraut, Kanadisches 82

Betonica officinalis 112
Betula pendula 92
Bibernelle, Kleine 171
Birke, Hange- 92

Birke, Warzen- (Héange-Birke) 92
Bistorta officinalis 99
Blasenkirsche, Wilde 92
Blaubeere (Heidelbeere) 56
Blut-Weiderich 113
Bocksbart, Wiesen- 25
Brassicarapa 142
Braunelle, Kleine 70
Brennnessel, Grofle 93
Brombeere, Echte 134
Brunnenkresse, Gewohnliche 180
Buche, Rot- 51

Buchweizen, Echter 114
Bunium bulbocastanum 195
Calamintha nepeta 90
Campanula patula 42
Capsella bursa-pastoris 161
Cardamine hirsuta 182
Cardamine pratensis 183
Carduus crispus 147
Carpinus betulus 56

Carum carvi 190

Castanea sativa 77
Centaurea cyanus 18
Centaurea jacea 17
Chamomilla recutita (Matricaria recutita) 200
Chenopodium album 127
Chenopodium bonus-henricus 126
Cichorium intybus 150
Cicuta virosa 207

Cirsium oleraceum 146
Cirsium vulgare 153
Claytonia perfoliata 119
Colchicum autumnale 208
Conium maculatum 209
Convallaria majalis 210
Conyza canadensis 82
Cornus mas 53

Cornus sanguinea 52
Corylus avellana 48

Crataegus monogyna 139

Daucus carota 191

Digitalis purpurea 211

Distel, Krause 147

Dost, Gewohnlicher 106

Douglasie, Gewchnliche 36

Eberesche 171

Echium vulgare 76

Edelkastanie (Esskastanie) 77
Ehrenpreis, Bachbungen- 46
Ehrenpreis, Persischer 45

Eibe, Européische 28,214

Eiche (Stieleiche) 140

Eisenhut, Gelber 204

Eisenhut, Wolfs- (Gelber Eisenhut) 204
Eisenkraut, Gewohnliches 145
Elsbeere 138

Elymus repens 21

Engelwurz, Wald- 187

Engelwurz, Wilde- (Wald-Engelwurz) 187
Entengriitze (Kleine Wasserlinse) 120
Epilobium angustifolium 86
Equisetum arvense 37

Equisetum palustre 212

Erdbeere, Wald- 137

Erdbirne (Topinambur) 98
Erdkastanie (Echter Knollenkiimmel) 195
Esche, Gewohnliche 176

Espe (Zitter-Pappel) 47

Esskastanie (Marone) 77

Fagopyrum esculentum 114

Fagus sylvatica 51

Fallopia japonica 89

Feldsalat, Gewohnlicher 32
Felsen-Kirsche (Stein-Weichsel) 50
Fenchel 188

Ferkelkraut, Gewthnliches 159
Fetthenne, Purpur- 59

Fetthenne, Weife 35

Fettkraut, Grofes (Purpur-Waldfetthenne) 59
Ficaria verna (Ranunculus ficaria) 123
Fichte, Gewdhnliche 30

Fichte, Rot- (Gewdhnliche Fichte) 30
Filipendula ulmaria 168

Fingerhut, Roter 211

Fingerkraut, Ginse- 173

Fingerkraut, Kriechendes 135
Flockenblume, Wiesen- 17

Fliigelknoterich, Japanischer 89

Foeniculum vulgare 188

Fohre (Wald-Kiefer) 30

Fragaria vesca 137

Franzosenkraut, Behaartes (Zottiges Franzosen-
kraut) 91

Franzosenkraut, Zottiges 91

Frauenmantel, Gewdhnlicher 121

Fraxinus excelsior 176

Fuchsschwanz, Zurtickgekrimmter 100

Galeopsis tetrahit 96

Galinsoga ciliata (Galinsoga quadriradiata) 91

Galinsoga quadriradiata 91

Galium aparine 15

Galium mollugo 14

Galium odoratum 12

Ginsebliimchen 40

Ginsedistel, Raue 144

Ginsefufd, Weifler 127

Geif¥fufl (Gewohnlicher Giersch) 186

Geranium pratense 129

Geum urbanum 169

Giersch, Gewohnlicher- 186

Gilbweiderich, Gewohnlicher 66

Glechoma hederaceae 124

Glockenblume, Wiesen- 42

Goldnessel 94

Goldrute, Kanadische 87

Gundelrebe (Gewdhnlicher Gundermann) 124

Gundermann, Gewohnlicher (Gundelrebe) 124

Giinsel, Kriechender 33

Guter Heinrich 126

Habichtskraut, Kleines (Méuseohr) 8

Hainbuche, Gewohnliche 56

Hainsalat 157

Hartheu, Tiipfel- (Tiipfel-Johanniskraut) 61

Hartriegel, Blutroter 52

Hasel, Gewohnliche 48

Hauhechel, Dornige 79

Hederich, Acker- 155

Heidelbeere 56

Heinrich, Guter 126

Helianthus tuberosus 98

Hellerkraut, Acker- 9

Heracleum sphondylium 184

Herbstzeitlose 208

Hieracium pilosella 8

Himbeere 163
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Hippophae rhamnoides 88

Hirtentéschel, Gewohnliches 161

Hohlzahn, Gewohnlicher 96

Holunder, Schwarzer 166

Hopfen, Gewdhnlicher 133

Hopfenklee (Hopfen-Luzerne) 39

Hornklee, Gewohnlicher 65

Huflattich 120

Humulus lupulus 133

Hundspetersilie 205

Hylotelephium telephium 35

Hypericum perforatum 61

Hypochaeris radicata 159

Igelkolben, Astiger 20

Impatiens glandulifera 67

Impatiens noli-tangere 55

Inula helenium 69

Johannisbeere, Alpen- 134

Johanniskraut, Tiipfel- 61

Juglans regia 165

Juniperus communis 27

Juniperus sabina 213

Kamille, Echte 200

Kamille, Strahlenlose 201

Kastanie, Edel- (Esskastanie) 77

Kerbel, Wiesen- 192

Kiefer, Wald- 30

Kiefer, Schwarz- 29

Kirsche, Felsen- 50

Kirsche, Siifkirsche

Kirsche, Trauben- 51

Kirsche, Vogel- 49

Klee, Rot- 62

Klee, Wiesen- (Rot-Klee) 62

Klette, Groe 108

Knautia arvensis 149

Knoblauchsrauke (Lauchhederich) 104

Knollenkiimmel, Echter (Erdkastanie) 195

Knopfkraut, Behaartes (Zottiges
Franzosenkraut) 91

Knéterich, Schlangen- (Schlangen-Wiesenknate-
rich) 99

Kohl, Riiben- (Riibsen) 142

Kohldistel (Kohl-Kratzdistel) 146

Kohllauch (Gemiise-Lauch) 24

Konigskerze, Grofbliitige 80

Kornblume 18

Kornelkirsche 53

Kratzdistel, Gewdhnliche 153

Kratzdistel, Kohl- 146

Kresse, Feld- 160

Kronsbeere (Preiselbeere) 60

Kubaspinat (Gewdhnliches Tellerkraut) 119

Kuhblume, Wiesen- (Lowenzahn) 156

Kiimmel, Wiesen- 190

Labkraut, Kletten- 15

Labkraut, Wiesen- 14

Lactuca serriola 154

Laichkraut, Krauses 34

Lamium album 110

Lamium galeobdolon 94

Lamium maculatum 111

Lampionblume (Wilde Blasenkirsche) 92

Lapsana communis 141

Lirche, Europdische 32

Larix decidua 32

Lathyrus pratensis 162

Lattich, Kompass- 154

Lattich, Mauer- 152

Lauch, Bir- 73

Lauch, Gemiise- 24

Lauch, Kohl- (Gemiise-Lauch) 24

Lauchhederich 104

Leimkraut, Taubenkropf- 15

Lemna minor 120

Leontodon autumnalis (Scorzoneroides autum-
nalis) 158

Lepidium campestre 160

Leucanthemum vulgare 42

Lichtnelke, Kuckucks- 16

Linde, Sommer- 105

Lotus corniculatus 65

Lowenzahn, Herbst- (Herbst-Schuppenlowen-
zahn) 158

Lowenzahn (Wiesen-Kuhblume) 156

Lungenkraut, Geflecktes 72

Luzerne, Hopfen- (Hopfenklee) 39

Luzerne 64

Lychnis flos-cuculi (Silene flos-cuculi) 16

Lysimachia nummularia 107

Lysimachia vulgaris 66

Lythrum salicaria 113

Madesiif3, Echtes 168

Maiglockchen, Gewohnliches 210

Malva sylvestris 125

Malve, Wilde 125

Margerite, Magerwiesen- 42

Margerite, Wiesen- 42

Marone (Esskastanie) 77

Mafliebchen (Géinsebliimchen)

Matricaria discoidea 201

Matricaria recutita 200

Mauerlattich 152

Mauerpfeffer, WeifSer (Weifle Fetthenne) 35

Miuseohr (Kleines Habichtskraut) 8

Medicago lupulina 39

Medicago sativa 64

Meerrettich, Gewohnlicher 74

Mehlbeere, Gewohnliche 48

Melde, Spreizende 128

Melilotus officinalis 54

Mentha spicata 78

Mespilus germanica 69

Meum athamanticum 189

Milchkraut, Herbst- (Herbst-Schuppenlowen-
zahn) 158

Minze, Ahrige 78

Minze, Griine (Ahrige Minze) 78

Mispel, Echte 69

Mohn, Klatsch- 151

Mohre, Wilde 191

Mycelis muralis 152

Myosotis arvensis 80

Myosoton aquaticum (Stellaria aquatica) 94

Myrrhis odorata 193

Nachtkerze, Zweijihrige 75

Nasturtium officinale 180

Natternkopf, Gewdhnlicher 76

Nelkenwurz, Echte 169

Oenothera biennis 75

Ononis spinosa 79

Origanum vulgare 106

Oxalis acetosella 38

Papaver rhoeas 151

Pappel, Zitter- 47

Parthenocissus inserta 136

Pastinaca sativa 164

Pastinak 164

Persicaria hydropiper 84

Pfennigkraut 107

Phragmites australis 22

Physalis alkekengi 92

Phyteuma spicatum 103

Picea abies 30

Pimpinella saxifraga 171

Pinus nigra 29

Pinus sylvestris 30

Plantago lanceolata 11

Plantago major 109

Platterbse, Wiesen- 162

Polygonum aviculare 63

Polygonum hydropiper (Persicaria hydropiper)
84

Polygonum officinalis (Bistorta officinalis) 99

Populus tremula 47

Portulaca oleracea 43

Portulak, Europiischer 43

Potamogeton crispus 34

Potentilla anserina 173

Potentilla reptans 135

Preiselbeere 60

Prunella vulgaris 70

Prunus avium 49

Prunus mahaleb 50

Prunus padus 51

Prunus spinosa 68

Pseudotsuga menziesii 36

Pulmonaria officinalis 72

Pusteblume (Lowenzahn, Wiesen-) 157

Quecke, Kriech- 21

Quercus robur 140

Rainkohl, Gewdhnlicher 141

Ranunculus ficaria 123

Raphanus raphanistrum 155

Rapunzel (Gewchnlicher Feldsalat) 32

Rauke, Weg- 138

Reseda lutea 196

Resede, Gelbe (Gelber Wau) 196

Reynoutria japonica (Fallopia japonica) 89

Ribes alpinum 134

Ribes uva-crispa 131

Robinia pseudoacacia 175

Robinie (Gewdhnliche Scheinakazie) 175

Rohrkolben, Breitblittriger 19

Rorippa palustris 153

Rosa canina 167

Rose, Hunds- 167

Rot-Buche 51

Rot-Klee (Wiesen-Klee) 62

Rubus fruticosus 134

Rubus idaeus 163

Riibsen (Stoppelriibe) 142
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Rithr-mich-nicht-an 55

Rumex acetosa 117

Rumex arifolius 116

Sadebaum (Stink-Wacholder) 213
Salbei, Klebriger 115

Salbei, Wiesen- 95

Salix alba 85

Salvia glutinosa 115

Salvia pratensis 95

Sambucus nigra 166

Sanddorn 88

Sanguisorba minor 179

Sanguisorba officinalis 177
Sauerampfer, Berg- 116

Sauerampfer, GrofSer 117
Sauerampfer, Wiesen- (GrofSer Sauerampfer) 117
Sauerdorn (Gewdhnliche Berberitze) 44
Sauerklee, Wald- 38

Schachtelhalm, Acker- 37
Schachtelhalm, Sumpf- 212
Schafgarbe, Gewchnliche 202
Scharbockskraut, Gewohnliches 123
Schaumkraut, Behaartes 182
Schaumkraut, Wiesen- 183
Scheinakazie, Gewohnliche 175
Schierling, Gefleckter 209

Schilf, Gewshnliches 22

Schlehe 68

Schneckenklee, Hopfen- (Hopfenklee) 39
Schoenoplectus lacustris 23
Schuppenlowenzahn, Herbst- 158
Schwarzdorn (Schlehe) 68
Scorzoneroides autumnalis 158
Sedum album 35

Sedum telephium (Hylotelephium telephium) 59
Seebinse (Gewdhnliche Teichsimse) 23
Senf, Acker- 143

Silaum silaus 194

Silge, Wiesen- 194

Silene flos-cuculi 16

Silene vulgaris 15

Sinapis arvensis 143

Sisymbrium officinale 138

Solidago canadensis 87

Sonchus asper 144

Sorbus aria 48

Sorbus aucuparia 171

Sorbus torminalis 138

Sparganium erectum 20

Spargel, Gemiise- 26

Springkraut, Driisiges (Indisches Springkraut)
67

Springkraut, Grofes (Rithr-mich-nicht-an) 55

Springkraut, Indisches 67

Stachelbeere 131

Stachys officinalis (Betonica officinalis) 112

Stachys palustris 101

Stachys sylvatica 111

Staudenknéterich (Japanischer Fliigelknoterich)
89

Steinklee, Gewohnlicher 54

Stein-Weichsel (Felsen-Kirsche) 50

Stellaria aquatica 94

Stellaria media 57

Sternmiere, Vogel- 57

Sternmiere, Wasser- 94

Stiefmiitterchen, Wildes 82

Stieleiche 140

Stinksalat (Hainsalat) 158

Stoppelriibe (Riibsen) 142

Storchschnabel, Wiesen- 129

Sumpfkresse, Gewdhnliche 153

Siifldolde 193

Symphytum officinale 10

Taraxacum officinale 156

Taubnessel, Gefleckte 111

Taubnessel, WeiSe 110

Taxus baccata 28,214

Teichsimse, Gewohnliche 23

Tellerkraut, Gewohnliches 119

Teufelskralle, Ahrige 103

Thlaspi arvense 9

Thymian, Arznei- 58

Thymian, Feld- (Arznei-Thymian) 58

Thymus pulegioides 58

Tilia platyphyllos 105

Topinambur 98

Tragopogon pratensis 25

Trifolium pratense 62

Tussilago farfara 120

Typha latifolia 19

Ulme, Berg- 41

Ulmus glabra 41

Urtica dioica 93

Vaccinium myrtyllus 56

Vaccinium vitis-idaea 60

Valeriana officinalis 173

Valerianella locusta 32

Veilchen, Mirz- (Wohlriechendes Veilchen) 102

Veilchen, Wohlriechendes 102

Verbascum densiflorum 80

Verbena officinalis 145

Vergissmeinnicht, Acker- 80

Veronica beccabunga 46

Veronica persica 45

Vicia cracca 176

Viola odorata 102

Viola tricolor 82

Vitis vinifera 132

Vogelbeere (Eberesche) 171

Vogelknéterich, Echter 63

Vogelknaterich, Acker- (Echter Vogelknéterich)
63

Vogelmiere (Vogel-Sternmiere) 57

Wacholder, Gewdhnlicher 27

Wacholder, Heide- (Gewdhnlicher Wacholder) 27

Wacholder, Stink- (Sadebaum) 213

Waldfetthenne, Purpur- 59

Waldmeister 12

Walnuss, Echte 165

Wasserdarm (Wasser-Sternmiere) 94

Wasserlinse, Kleine 120

Wasserpfeffer 84

Wasserschierling, Giftiger 207

Wau, Gelber (Gelbe Resede) 196

Wegerich, Breit- 109

Wegerich, Spitz- 11

Wegwarte, Gewchnliche 150

Weichsel, Stein- 50

Weide, Silber- 85

Weidenrgschen, Schmalblttriges 86

Weiderich, Blut- 113

Wein, Fiinfblattriger Wilder 136

Weinrebe 132

Weiflbuche (Hainbuche) 56

Weifldorn, Eingriffliger 139

Weifiriister (Berg-Ulme) 41

Weif3-Weide (Silber-Weide) 85

Wermut 197

Wicke, Vogel- 176

Wiesenknopf, GrofSer 177

Wiesenknopf, Kleiner 179

Wiesenkngterich, Schlangen- 99

Wiesensilge 194

Wilder Wein, Fiinfblattriger 136
Winterkresse, Echte 181
Witwenblume, Wiesen- 149
Ziest, Heil- 112

Ziest, Sumpf- 101

Ziest,Wald- 111

Zitter-Pappel 47
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