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Pflanzenmerkmale
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Rezepte mit Wildpflanzen 
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Hintergründe 

 

Zutaten aus dem BNE-Körbchen 

 

 

 

Gesunde Ernährung im BNE-Kontext hat viele Aspekte.  

Konsum in Maßen, globale Zusammenhänge, familiäre Landwirtschaft und Massenproduktion. 
Wissen über heimische Pflanzen, Medizin aus der Natur, Medizin aus Wildpflanzen / heilsame 
Wirkung heimischer Kräuter, regionale Lebensmittel vs. Transport aus fernen Ländern, CO²-
Emissionen und unser Fußabdruck, Kinderarbeit. 

Reduzierter Fleischkonsum, Fleisch aus extensiver (Bio-)Tierhaltung oder Wildfleisch, Essen in 
Gemeinschaft als wichtiger sozialer Faktor, Süßigkeiten und Alternativen, Verpackungen vermeiden 
und auf Mehrweg oder unverpackt (z.B. Marktstand) setzen. 

Gesunde und nachhaltige Ernährung ist ein Schlüssel für die notwendige Veränderung der 
Gesellschaft. Mit der Gestaltung unserer Ernährung kann jede*r etwas ändern, jeden Tag. 

 



 

 

 



 

 

 



































NRW Bildungsbereich 2 
ZIEL: KINDER ERLEBEN KÖRPERLICHES UND SEELISCHES WOHLBEFINDEN  
Pädagogische Angebote schaffen zu:  

1) Wahrnehmung des eigenen Körpers 
2) Erfahrung von Wirksamkeit 
3) Vertrauen gewinnen in eigene Fähigkeiten 
4) AkƟvierung aller Körpersinne – anregungsreiche Umgebung = Wiese mit wilden Kräutern 

oder Wegränder 
5) Ganzheitliche und prävenƟve Gesundheitsbildung mit Stärkung der Selbstsicherheit und 

Befähigung zur Lebenskompetenz sowie Verantwortungsübernahme für sich und den eigenen 
Körper 

 

Aufgabe der pädagogischen Begleitung: Erfahrung von Gesundheit und Krankheit begleiten, Kinder 
unterstützen beim Verstehen und Entwickeln eigener Gesundheitskonzepte – was hält deinen Körper 
gesund (z.B. qualitaƟv  gute LebensmiƩel, naturbelassene NahrungsmiƩel) 

Rolle der Ernährung = entscheidender Einfluss auf körperliche und geisƟge Entwicklung; erste 
Lebensjahre sind prägend => Heranführen an gesundes Ess- und Trinkverhalten, probieren lassen, 
natürliches Säƫgungsgefühl respekƟeren 

Ausgewogene und vollwerƟge Ernährung – kriƟsche Auseinandersetzung mit KinderlebensmiƩeln 
und fast food / Erfahrung mit LebensmiƩeln und ihrer Wirkung auf den Körper / soziokulturelle 
Wirkungen: gemeinsames Kochen von Eltern und Kindern 

 

Ziel: Freude und Genuss an gesundem Essen und Trinken fördern 

Wie: alltäglicher Umgang mit LebensmiƩeln und Zubereitung, da Förderung der Sinne, fein- und 
grobmotorische FerƟgkeiten 

Essen und Trinken ist lustvoll und dient dem eigenen Wohlbefinden, weniger der sinnvollen 
Aufnahme von Nährstoffen 

Seelisches Wohlbefinden (Teil einer GemeinschaŌ sein, sinnvolle, verantwortungsbewusste Aufgaben 
erledigen) fördert Gesundheit! 

 

Bildungsmöglichkeit: Mitgestalten von Mahlzeiten, Auswählen 

Kennenlernen der HerkunŌ, des Geschmacks und der Zubereitung von LebensmiƩeln => Vorbild der 
Erzieher*innen, was esse ich, wenn ich Stress habe? 

Geschmackstests – visuelle Einflüsse (Einfärben von ApfelsaŌ oder Wasser) 

 

 



Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen 
 

Arbeitsgruppen zu verschiedenen BNE-Themen 

 
Mit welchen Argumenten überzeuge ich Eltern für gesundes Essen in der Kita? 

Vorüberlegung: Welche Schwierigkeiten (z.B. Kosten, Beschaffung, Zubereitung) 
erwarte ich, wenn ich in der Kita eine Umstellung auf mehr regionale, 
nachhaltige und ökologische Verpflegung plane? 

Dienstag: 

 Zuerst Team von persönlicher Meinung überzeugen 
 Wenn Eltern widersprechen, mit den Kindern anfangen 
 Z.B. wenn ein Kind in der Gruppe allergisch ist, den Rest dazu bewegen, ebenfalls auf 

Inhaltsstoffe zu verzichten, zum Beispiel bei Geburtstagen 

Donnerstag: 

 Reduziert das Risiko von Übergewicht, Karies und ernährungsbedingten Krankheiten 
 Kinder lernen früh ausgewogen zu essen 
 Unterstützt die körperliche und geistige Entwicklung 
 Vorbildfunktion! 
 Kinder und Eltern lernen den Zusammenhang zwischen Ernährung, Natur und Umwelt 

kennen 
 Weniger Verpackung  mehr Klimaschutz  weniger Transport 
 Stärkt lokale Bauern und Betriebe 
 Fördergelder beantragen: kommunale Träger mit in die Verantwortung nehmen 
 Transparenz schaffen 

 
  



Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen 
 

Wie schaffe ich es, Kinder zu motivieren, neue Geschmacksrichtungen 
auszuprobieren und zu begeistern? 

Vorüberlegung: Welche Geschmacksrichtungen wie bitter, scharf etc. finden 
sich in der Natur, mit welchen spannenden Eigenschaften der Pflanzen kann ein 
Geschmack verknüpft sein? 

Dienstag: 

 Vorbild sein 
 Selbst zubereiten lassen 
 Naschen erlaubt 
 Das Auge isst mit 
 Schmackhaft machen (grüne Schnitte, Kräuterquark) 
 „blindes verkosten“ – visuell, taktil, … 
 Als Geschichte verpacken: „Zauberquark“, „Zauberschnecke“ 
 Vertraut machen mit Kräutern und anderen Pflanzen 
 Süße Speisen zubereiten, etwas in Schokolade tauchen, Gelee, Marmelade 

Donnerstag: 

 Kinder neugierig machen 
 Vorbild als Erwachsener sein 
 Unsere Begeisterung an die Kinder weitergeben und übertragen 
 Fragen nach Geschmacks- und Geruchserfahrungen, welche Erfahrungen haben die Kinder 

bereits? 
 Geruchs- und Geschmacksmemory gemeinsam mit den Kindern herstellen 
 Vergleich herstellen: Lebensmittel aus der Küche – Pflanzen aus der Natur 
 Blindverkostung 

 

  



Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen 
 

Gesund und festlich – wie kann ich die Verpflegung bei 
Festen in der Kita gesund, lecker und nachhaltig gestalten? 
Vorüberlegung: Welche Feste feiern wir regelmäßig in der Kita und 
was ist dabei z.B. thematisch und organisatorisch zu beachten? 
Dienstag: 

 Obstspieße (selber machen) 
 Rohkost 
 Bananenbrot 
 Familien bringen Obst mit 
 Gestaltung von Lebensmitteln 
 Waldfest – Essen aus dem Wald 
 Kinder miteinbeziehen, selber machen lassen 
 Stockbrot 
 Feste: Geburtstag, Sommerfest, St. Martin  Eltern machen Frühstück 
 Feste mit Motto zum Essen planen 

Donnerstag: 

 Gemeinsam zubereiten / einkaufen 
 Regional / saisonal 
 Kindergerechtes Anbieten (Krokodil) 
 Fingerfood, kleine Schnittchen, weniger Fleisch 
 Limonade / Tee selber zubereiten 
 Plastik vermeiden (kein Einweggeschirr) 
 Dekoration natürlich gestalten, z.B. getrocknete Blumen, Kräuter, Holz 

 

  



Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen 
 

Gummibärchen, Schokoriegel etc. – gibt es gesunde 
Alternativen zu Süßigkeiten, um Kinder zu loben und zu 
bestärken? 
Vorüberlegung: Was ist für Kita-Kinder besonders lecker und trotzdem 
gesund und nachhaltig? 

Dienstag: 

 Grundsätzlich Obst und Gemüse 
 Honig statt Zucker 
 Getrocknetes (regionales) Obst 
 Saisonales Obst und Gemüse 
 Säfte 
 Milchshakes (mit Milch aus der Region) 
 Eis / Süßigkeiten selber herstellen 
 Angebotenes Obst und Gemüse originell anrichten 

Donnerstag: 

 Gesunde Alternativen: selber Vorbild sein (gesundes Frühstück dabeihaben, selber 
probieren) 

 Holunderküchlein, Energiekugeln, Fruchtschnitten, regionales Obst, Gemüseröschen, Shakes, 
Smoothies 

 Honig, Datteln, Bananen, Rosinen etc. 
 Eis selber machen (Beeren, Bananen) 
 Selber Brot und andere Backwaren backen 

Belohnen aber anders 

 Bücher im Adventskalender 
 Räuberessen (mit den Fingern essen) 
 Picknick, draußen essen 
 Etwas zum Entspannen machen (Traumreise, Hörbücher, Atempause, Musik machen) 
 Zeit zusammen, freie Zeit, ausschlafen 
 Bewegung  Turnhalle, Fahrzeuge 
 Partizipativ entscheiden 
 Besondere Spielzeuge, Theater 
 Rollenspiele, „Wir essen jetzt als Roboter“ 
 Im Sommer mit Wasser spielen, Seifenblasen 

 

  



Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen 
 

Welche konkreten Handlungsfelder sehe ich für die 
Umsetzung von nachhaltigem und gerechtem Handeln, wie 
setze ich Impulse in der Kita für die notwendige 
Veränderung unserer Gesellschaft? 
Vorüberlegung: BNE umfasst die vier Dimensionen Umwelt, 
Wirtschaft, Soziales und Kultur. Welche Rolle spielen diese Bereiche 
bei der Gestaltung gesunder und nachhaltiger Ernährung? 
Dienstag: 

 Mülltrennung 
 Kaputtes Spielmaterial mit Kindern reparieren oder Eltern fragen 
 Fahrgemeinschaften bei Ausflügen, öffentliche Verkehrsmittel 
 Brötchen fürs Frühstück selber backen 
 Sodastream nutzen 
 Mit Kindern Altglas wegbringen 
 Wochenmarkt besuchen 
 Spenden von Rewe „Retterkiste“ 
 Lebensmittel (Butter) selbst herstellen 
 Kräuterbeete, Gemüsebeete 
 Nassbeutel für „Pipi-Unfälle“ (statt Plastiktüten) 
 Komposthaufen anlegen 
 Regional einkaufen (gerechter) 
 Bioprodukte 

Donnerstag: 

 Impulse setzen 
 Kinder zu Experten machen 
 Mit den Kindern gemeinsam lernen 
 Aus dem praktischen Tun den Erfahrungsschatz erweitern 
 Gemeinschaft kennenlernen und wertschätzen 
 Selbsterfahrungswerte 
 Meinen eigenen Körper und Bedürfnisse kennenlernen 
 Selbstwirksamkeit 
 Beziehungsarbeit pflegen 
 Andere Kulturen kennenlernen und akzeptieren 

 

 

 



Auswertung Dienstag, 20. Mai 2025 

 

 

Meine Ideen, Erkenntnisse, Überraschungen, Highlight heute: 

 Fichtenzapfen vielseitig & lecker 
 Wildpflanzen: gesund und direkt vor der Haustür 
 Verschiedene Wildpflanzen kennengelernt und deren Zubereitung 
 Gemeinsam kochen 

 

  



Auswertung Donnerstag, 22. Mai 2025 

 

 

Meine Ideen, Erkenntnisse, Überraschungen, Highlight heute: 

 Ich habe den Giersch kennengerlernt  
 Ich habe heute neue Kenntnisse über verschiedene Kräuter / Pflanzen bekommen. Ich fand 

es sehr interessant. 
 Gute Mischung von Theorie und Praxis 
 Gemeinsames Kochen & Essen 
 Gute vorbereitete Thematik, sehr interessierte Gruppe, alles stimmig 
 Ich habe neue Pflanzen, die ich noch nicht kannte, kennengelernt 
 Sicherer im Umgang mit Wildkräutern geworden 
 Das praktische Tun, der Austausch, gute und informative praktische Tipps und Fachwissen, 

Draußensein 
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Anhang 

Weiterführende Informationen 

 

1. Gutes Essen – was bedeutet das? (Greenpeace) 

2. Der Geschmack des Frühlings (NABU) 

3. Wo die wilden Genüsse wachsen (NABU) 

4. Dein heimisches Lieblingsobst (Verbraucherzentrale) 

5. Dein regionales Lieblingsgemüse (Verbraucherzentrale) 

6. Klimaschutz beim Essen und Einkaufen (Verbraucherzentrale NRW) 

7. Ökologische Fußabdrücke von Lebensmitteln und Gerichten in 

Deutschland (Institut für Energie- und Umweltforschung Heidelberg) 



Quelle: 12 Tipps für nachhaltiges Essen | Greenpeace 

 
 

Gutes Essen – was bedeutet das?  
 
Nicht nur beim kleinen Hunger zwischendurch stellt sich die Frage: Was will ich essen? Eigentlich banal in 
einem Land mit meterlangen prall gefüllten Supermarktregalen. Spannend wird es, wenn es nachhaltiges Essen 
sein soll. Doch was bedeutet Nachhaltigkeit? 

Nachhaltiges Essen bedeutet nicht nur Genuss, sondern auch Verantwortung zu übernehmen – für die eigene 
Gesundheit, für Umwelt, Tierwohl und für fairere Produktionsbedingungen. Die folgenden Punkte bieten eine 
erste Orientierung für eine nachhaltige Ernährung: 

 eine pflanzliche Ernährung anstreben: darunter Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte 

 Bio-Lebensmittel verwenden: Sie werden weder mit chemisch-synthetischen Pestiziden noch 

Gentechnik hergestellt 

 regional und saisonal kaufen: also frische Erdbeeren im Sommer oder ein Kürbis im Herbst 

 fair gehandelte Produkte konsumieren: für faire Arbeitsbedingungen und Löhne 

 gewissenhaft mit Lebensmitteln umgehen: um  Lebensmittelverschwendung zu vermeiden 

 Plastik- und Kunststoffverpackungen vermeiden, stattdessen Stoffbeutel oder Mehrweg nutzen  

Sie wollen mitmachen? Wir haben 12 Tipps für Sie, mit denen Sie im Alltag etwas für Umwelt, Tiere und Klima 
tun und gleichzeitig genießen können. 

1. Krumm, aber lecker: Lebensmittelverschwendung vermeiden  
Geben Sie zweibeinigen Möhren und knorrigen Kartoffeln eine Chance. Denn oft bleibt das eigenwillig 
geformte Gemüse im Supermarkt liegen – sofern es den Weg dorthin überhaupt geschafft hat. Vieles, was nicht 
in Größe, Form und Farbe die Erwartungen der Kunden erfüllt, bleibt bereits auf dem Acker liegen. 
Eine Verschwendung, die wir uns eigentlich nicht leisten können. 
Abwechslung von der Norm-Gurke liefert zum Beispiel Etepetete. Sie können aber auch auf dem Wochenmarkt 
oder im Hofladen nach aussortiertem Grünzeug fragen. 

2. Eigener Ernteanteil: Regionales Gemüse direkt vom Feld genießen 
Wenn Zucchini, Tomaten oder Bohnen auf dem Balkon  nicht mehr reichen, ist es Zeit für ein Stückchen Land 
– vielleicht sogar mit Kuh. Kaufen Sie dafür einen Ernteanteil auf einem Hof in Ihrer Nähe. Über einen 
monatlichen Beitrag sichern Sie sich nicht nur Ihren Anteil an frischem saisonalem Gemüse, Molkereiprodukten 
und – wenn gewünscht – Fleisch. Sie können – müssen aber nicht – selbst zu Spaten und Forke greifen und so 
Ihre eigenen Lebensmittel produzieren. Mehr zur solidarischen Landwirtschaft erklärt ein Landwirt im 
Interview. 

3. Selbst ernten erlaubt: Obst und Gemüse aus der Umgebung 
Kostenlos, frisch, regional: In unseren Städten und Gemeinden wachsen Obstbäume und -sträucher auf 
öffentlichem Grund – und sind somit Allgemeingut. Greifen Sie zu – das ist ganz legal! Die 
Plattform Mundraub zeigt, was Sie in Ihrer Nähe ernten können. Dort können Sie auch verwaiste Obst- und 
Gemüsepflanzen angeben. 

4. Vegetarisch und vegan: gut für Umwelt und Tierwohl 
Zwar ist der Fleischkonsum in Deutschland rückläufig, aber immer noch zu hoch. Essen Sie wenig Fleisch und 
wenn, dann welches aus guter Tierhaltung. Konventionelle Mastanlagen produzieren oft nicht nur Tierleid, 
sondern auch jede Menge Umweltprobleme. Verzichten Sie deshalb auf Billigfleisch, was sich hinter den Siegeln 
auf den Verpackungen im Supermarkt verbirgt, verrät unser Siegel-Ratgeber. Und wussten Sie, dass 
Milchprodukte zu den klimaschädlichsten Lebensmitteln zählen und viele Milchkühe in 
tierquälerischer Anbindehaltung gehalten werden? Greifen Sie häufiger zu veganen Lebensmitteln, das Internet 
ist voll mit leckeren Rezepten.   



Quelle: 12 Tipps für nachhaltiges Essen | Greenpeace 

 
 

Wer Fragen zur veganen Ernährung hat, findet hoffentlich Antworten in unserem Interview: Vegane Ernährung 
ist weder ungesund noch kompliziert. 

5. Gesund und satt mit der Planetary Health Diet 
Mehr pflanzliche Lebensmittel wie Nüsse, Hülsenfrüchte und Gemüse und dafür weniger tierische Produkte, 
also Fleisch- und Milchprodukte. Das ist die Empfehlung der EAT-Lancet-Kommission. Diese setzt sich aus 37 
Expert:innen aus den Bereichen Gesundheit, Landwirtschaft, Politik und Ökologie aus 16 verschiedenen 
Ländern zusammen. Ihr Ziel besteht darin, globale wissenschaftliche Ansätze für eine gesunde Ernährung und 
eine nachhaltige Lebensmittelproduktion zu entwickeln. Mit der Planetary Health Diet hat die Kommission 
einen Ernährungsplan aufgesetzt, der die menschliche Gesundheit und den Schutz der Umwelt gleichermaßen 
im Blick hat.  

6. Auf den Fußabdruck achten und emissionsarme Lebensmittel wählen 

Wer auf emissionsarme Lebensmittel setzt, tut der Umwelt Gutes. Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte und Getreide 
haben in der Regel einen deutlich kleineren CO2-Fußabdruck als tierische Produkte. Doch das gilt nicht für alle 
Produkte: Wird eine Ananas beispielsweise mit dem Flugzeug hierher transportiert, ist der Schaden für das 
Klima größer als beim Verzehr eines Stücks Bio-Schweinefleisch. Noch besser ist es also, wenn Sie auf regionale 
und saisonale Ware achten. So kommen die Lebensmittel frisch auf den Tisch, ohne lange Transportwege, die 
zudem einen unnötig hohen CO2-Ausstoß nach sich ziehen, wenn Fahrzeuge mit fossilen Brennstoffen 
angetrieben werden. 

7. Gemeinsam Gärtnern: Mit Gemeinschaftsgärten die Stadt grüner machen 

Welch ein Triumph: Aus dem eigens gesetzten Samenkorn ist eine üppige Pflanze mit stattlichen Tomaten 
geworden – auf einer öffentlichen Brachfläche, die man gemeinsam mit anderen Stadtbewohner:innen 
beackert. Alte Sorten, keine Pestizide – Sie haben in der Hand, was dort wie wächst. Suchen Sie im Internet 
zum Beispiel „urban gardening“ plus Stadtnamen, finden Sie Projekte in Ihrer Nähe. 

8. Lebensmittel retten: Auf den Teller statt in den Müll 
Wird nicht schlecht: Schnaps oder Salz sind Anschaffungen fürs Leben. Aber auch andere Lebensmittel halten 
länger als das Datum glauben lässt. Wie man mit abgelaufenen, aber absolut tadellosen Lebensmitteln zu 
unerwartetem Genuss kommt, erfahren Sie etwa bei foodsharing.de. 

9. Nachhaltig und klimafreundlich grillen 
Grillen geht auch ohne Fleisch – wirklich! Probieren Sie zum Beispiel mit Olivenöl, Kräutern und Knoblauch 
marinierte Kürbisspalten. Köstlich. Aber nicht nur das Fleisch auf dem Rost ist ein Problem. Lesen Sie die 
vom Umweltbundesamt zusammengestellten Tipps für gesundes und umweltschonendes Grillen. 

10. Guter Fang mit reduziertem Fischkonsum 
Damit künftige Generationen noch was zum Fischen haben, müssen wir heute unseren Fischkonsum auf ein 
verträgliches Maß zurückschrauben. Viele Bestände sind bereits überfischt. Bedenken Sie: Der beste Fisch ist 
der, der nicht gegessen wird. Fisch zu essen, ist nicht nachhaltig und lässt sich auch ganz vermeiden. In dem 
Interview "Vegane Ernährung ist weder ungesund noch kompliziert" erfahren Sie, wie Sie den Bedarf an 
Nährstoffen wie Omega-3-Fettsäuren im Rahmen einer veganen Ernährung decken können.  

11. Lebensmittel ohne Gentechnik 
Produkte, die gentechnisch veränderte Zutaten enthalten, sind in Deutschlands Supermärkten kaum zu finden. 
Anders sieht es bei tierischen Lebensmitteln wie Milch, Eier oder Fleisch aus. In den Trögen der Tiere landen oft 
Gen-Pflanzen. Garantiert frei davon sind Bio-Produkte  und konventionelle Ware mit dem „Ohne Gentechnik“-
Logo.  
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Der Geschmack des Frühlings 

Baumknospen und Blätter essen? Muss man nicht, kann man aber - NABU 

Baumknospen und Blätter essen? Muss man nicht, kann man aber 

Der Winter neigt sich dem Ende zu, bald sprießt es überall. Um die Natur in die Küche zu 

holen, muss man nicht warten, bis in den Auwäldern der Bärlauch grünt. Schon im 

Vorfrühling finden sich spannende Geschmackserlebnisse, eine Etage über den Kräutern, an 

Bäumen und Sträuchern. 

 
Blattentfaltung beim Spitzahorn - Foto: Helge May 

Die Knospen vieler Gehölze sind essbar, von Hasel, Birke, Ahorn und Linde bis zur 
Brombeere. Gleiches gilt für frisch ausgetriebene Blätter. Warum also nicht beim 
Waldspaziergang einmal Knospen am Wegesrand naschen oder für die Verwendung in der 
Küche pflücken? Klingt ungewöhnlich, doch die beliebten Gewürznelken sind auch nichts 
anderes als getrocknete Blütenknospen. Und was wären Königsberger Klopse ohne Kapern, 
die eingelegten Knospen des Kapernstrauchs? Als „Ersatzkapern“ eignen sich übrigens 
die Knospen des Gänseblümchens. 



Quelle: www.nabu.de 
 

 
 
Erst studieren, dann probieren 

Nicht alle Knospen, Blätter oder Nadeln sind eine kulinarische Offenbarung. Manche 
schmecken scheußlich, andere sind unbekömmlich oder sogar giftig. Dass Früchte oft süß, 
Knospen und Blätter dagegen eher bitter schmecken, hat einen Grund. Die 
Samenverbreitung durch Aufessen von Früchten ist eine gewünschte 
Fortpflanzungsstrategie, während die Pflanzen ihre Blätter zwecks lebenswichtiger 
Photosynthese gerne behalten möchten. 
 
In einschlägigen Internetforen wird empfohlen, Knospen in geringen Mengen einfach mal zu 
probieren und dann die Wirkung abzuwarten. Mit solchen Selbstversuchen ohne Vorkenntnis 
wird der Sonntagsspaziergang zum Überlebenstraining. Duftende Fichtentriebe mit der 
hochgiftigen Eibe zu verwechseln, kann übel enden. 

 
 

 
Sommerlindenknospe - Foto: Helge May 

Knospen lassen sich anhand von Form, Farbe und Beschaffenheit – klebrig oder nicht, 
haarig oder glatt – bestimmen. Auch der Blick auf andere Pflanzenteile hilft, etwa die Rinde 
oder aus dem Vorjahr verbliebene Früchte. Zum Einstieg in die Baumkost bieten sich wegen 
ihres milden Geschmacks Lindenknospen an. Typisch sind die Fruchtstände mit häutigem 
Flügelblatt und daran hängenden Nüsschen. Auch die Flügelfrüchte des ebenfalls essbaren 
Spitzahorns hängen manchmal noch im Frühling an den Zweigen. Linden- und Ahornblätter 
lassen sich spinatähnlich zubereiten oder als Hülle für gefüllte Blätter. 
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Süßes oder Saures? 

Die Vielfalt ist groß. Brombeerknospen schmecken nussig, die der Walnuss würzig-scharf, 
junge Buchenblätter sind eher süßlich. Zitronige Noten dominieren bei Nadelbäumen wie 
Kiefer, Fichte und Tanne. Deren sogenannte Maiwipfel machen sich gut in Sirup und 
Brotaufstrichen. 
 
Knospen und Blättern können mineralreich sein und Vitamine enthalten. Satt machen sie 
allerdings nicht. Ihr wichtigster Zucker ist die Zellulose und anders als Rehen oder Kühen 
fehlen uns die Enzyme, um Zellulose zu verdauen. 
 
Helge May (aus „Naturschutz heute“ 1/25) 
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Wo die wilden Genüsse wachsen 

Wildkräuter genießen: Je früher, desto schmackhafter - NABU 

Frühlingskräuter sammeln und zubereiten 

Im zeitigen Frühling ist die beste Zeit im Jahr, um heimisches Grün auf kulinarische Art 

kennenzulernen. Denn viele Wildpflanzen sind essbar und bieten außergewöhnliche 

Geschmackserlebnisse. 

 

Vogelmiere - Foto: Helge May 

Zartes Grün sprießt im Frühling überall in der Natur. Es ist nicht nur für Vögel, Insekten und 
andere Wildtiere erste Nahrung nach dem Winter, Wildkräuter schmecken auch uns 
Menschen. Löwenzahn, Vogelmiere und Co. vertreiben mit ihren Vitaminen, Mineral- und 
Bitterstoffen die Frühjahrsmüdigkeit. Sie sind echtes Superfood – und dazu kostenlos. Also 
nichts wie raus an die Frischetheke der Natur. Dabei ist es besonders wichtig, den Ort für die 
Wildernte gut auszuwählen. Direkte Nähe zu Straßen und landwirtschaftlichen Flächen sollte 
man meiden, um Pflanzen zu ernten, die möglichst keinen Abgasen und Pestiziden 
ausgesetzt sind. 
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Vom Wald in den Supermarkt 

Das bekannteste und beliebteste Frühlingswildkraut ist wohl der Bärlauch. Er ist so gefragt, 
dass er inzwischen auch im Supermarkt angeboten wird. Ganz umsonst und draußen wächst 
er ab März in Laubwäldern und bildet dort vor allem auf kalkhaltigen Böden grüne Teppiche. 
Er kann durch die ähnliche Blattform leicht mit den giftigen Maiglöckchen verwechselt 
werden. Um eine Verwechslung auszuschließen, unbedingt den Geruchstest machen: Duftet 
es deutlich nach Knoblauch, ist es Bärlauch. 
 
 

 

Bärlauch - Foto: Helge May 

Beim Ernten sollte man darauf achten, die Blätter nicht mit der Zwiebel aus der Erde zu 
ziehen. Sie sollte im Boden bleiben, damit die Pflanze im nächsten Frühling wieder 
austreiben kann. Wie immer beim Ernten in der Natur gilt die „Handstrauß-Regel“ des 
Bundesnaturschutzgesetzes: Man darf nur so viel nehmen, wie etwa in die Handflächen 
passt. Diese etwas schwammige Regel soll verhindern, dass gewerbsmäßig große Mengen 
Wildpflanzen, -früchte oder Pilze aus Wald und Flur geholt werden. 
 
 

Pesto und Kräuterbutter 

Wer sich nicht traut, Bärlauch vom Maiglöckchen sicher zu unterscheiden, aber dennoch 
nicht auf Knoblaucharoma verzichten möchte, kann ab April Knoblauchsrauke ernten. Der 
Kreuzblütler wächst auf nährstoffreichen schattigen Flächen, etwa an Hecken oder 
Waldrändern. Die Blätter können wie beim Bärlauch zu Pesto oder in Kräuterbutter und 
Salaten verarbeitet werden. Sie schmecken leicht nach Knoblauch und haben durch die 
enthaltenen Senföle eine angenehme Schärfe. 
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Knoblauchsrauke - Foto: Helge May 

Kinderleicht zu finden und zu erkennen ist das Gänseblümchen. Die ersten Blütenknospen 
erscheinen im März. Daraus lassen sich „falsche Kapern“ herstellen. Das auch als 
Tausendschön und Marienblümchen bezeichnete mehrjährige Korbblütengewächs taucht mit 
seinen weißen bis leicht rötlichen Blüten auf Wiesen, Parkrasen und Weiden auf. Das 
Gänseblümchen schmeckt ähnlich wie Feldsalat, aber leicht bitter. Es enthält viel Kalium, 
Magnesium und Vitamin A. Seine hübschen Blüten sind ein essbarer Hingucker im 
Frühlingssalat. 
 
 

Genauso omnipräsent auf Wiesen und Weiden ist der Löwenzahn. Bei vielen Gärtnern ist die 
auch als Pusteblume bekannte Pflanze wegen ihrer langen Wurzeln verhasst, dabei ist sie 
äußerst nahrhaft und gesund. Aus den goldgelben Blüten kann man einen aromatischen 
Sirup zubereiten, der als vegane Honigalternative genossen werden kann. 
 
 

Vitamin C-Power nicht nur fürs Federvieh 

Schon mal ein Pesto aus Vogelmiere probiert? Wenn nicht, ist jetzt im Frühling die beste 
Gelegenheit. Die Gewöhnliche Vogelmiere, auch Hühnerdarm oder Hühnerscherbe genannt, 
ist eine einjährige krautige Pflanze, die häufig an Ufern, Wegen, auf Brachflächen, Äckern 
und in Gärten vorkommt. Sie enthält neben Kalium, Kalzium und Magnesium viel Vitamin C – 
schon 50 Gramm Vogelmiere decken den Tagesbedarf eines Erwachsenen. 
 
Nicht nur am Boden sprießt jetzt im Frühling frisches Grün. Auch die Bäume treiben aus und 
bieten gesunde Leckereien. Die hellgrünen Triebspitzen der Fichte können ab April geerntet 
werden. Sie enthalten ätherisches Öl, Vitamin C, Zucker und Gerbstoffe und ergeben einen 
belebenden Tee, der garantiert die Frühjahrsmüdigkeit vertreibt. 
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Ein Garten voller Gaumenfreuden 

Frisch, wild und ungespritzt - Kochen mit Wildkräutern 

Nur noch schnell die Zutaten für den Salat, den Kuchen, das Dessert holen? Dafür ist der 

Weg nicht weit, denn er führt direkt durch das Gartentor. Es ist erstaunlich, aus welchen 

Pflanzen im Garten sich eine überraschend köstliche Mahlzeit zaubern lässt. 

Aus Löwenzahn zum Beispiel. Er ist ein echtes Multitalent. Er enthält eine lange Palette 
wertvoller Inhaltsstoffe, die denen der heutigen „Superfoods“ in nichts nachstehen, sondern 
ihnen sogar überlegen sind. Löwenzahn enthält viel Kalium und Bitterstoffe, die die 
Verdauung anregen und wurde früher sogar als Kur angewandt. 
 
 
 

  
Löwenzahn - Foto: Helge May 
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  
Gänseblümchen - Foto: Helge May 

  
Gundermann - Foto: Norbert Schmell 
































































