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Pflanzenmerkmale
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Schote oder Schétchen mit Scheidewand als Frucht.

Junge Blatter und
Typische Kreuzbliiten, meist Bltitenstand mit Triebe an Salat und

mehreren Einzelbliiten, Gemiise,
5 Senfolglykoside (schmecken scharf) S \N\ essbare
g Die 2-teilige Narbe 24 Bliiten,
Ry ie 2-teillige Nar| 473
lasst auf 2 Frucht- ?_Emjxs_._c_m:mu mﬂ _ mm:.._mw._d als
blatter schlieBen / Gewdirz,
_ g : Heilpflanze
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(Alliaria petiolata) S. 22
Salat, Gemiise,

esshare Bliten, Samen als %\
Gewtrz, Heil-und ®°
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Der oberstandige Fruchtknoten
Farbepflanze 4 lange und 2 kurze | | istaus 2 verwachsenen Frucht-
Staubblitter: S 2+4 blattern aufgebaut: F (2)
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*+ Kelchblatter 4 Blatenkronblitter 4 Staubblatter 2+4 Fruchtblitter 2)

Auszug aus: Rita Luder, Kreativpinsel (Poster)
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Wechselstandige Blatter oder Rosette, keine Nebenblatter

Nussfrichte oft mit Pappus (Fallschirm)

Blitenstand als Kérbchen mit entweder:

— nur Réhrenbliten (diese fanfzahlig)
_ Réhren- und Zungenbliten (die Zungenbliten sind 3-zipfelig)
- nur Zungenbliten (diese 5-zipfelig) und Pflanze mit Milchsaft =7

Spreublatt
{urngebildetes
Tragblatt)

Hillblatter (Scheinkelch
aus Hochblattern)

(Matricaria
Blitenstand (Kérbehen) Die 5 Blitenkron- recutita) S. 16
aus unzahligen Einzel- blitter sind unterein- Heilpflanze,
bltiten - hier nur ander und mit den iiitenkapfe fi
Zungenbliiten 5 Staubblattern zur i ; Bldtenkopte tur
Rohre verwachsen: = Tee, Blatter als Wiirze
B5)5 (5) 0> fr Bowle, Salat

und Gemiise,
* Kosmetik,
Raucher- und
Farbepflanze
(O et &

Giinsebliimchen
(Bellis perennis)
S. 68
Salat und Gemuse,
essbare Bluten,
Knospen in Essig
und Ol als ., Kapern®”,

Kelchblatter fehlend oder 5 Staubblatter Fruchtkrioten aus

wie hier als , Fallschirm™ zur Rohre ver- 2 unterstandigen
(Pappus): K= wachsen: § (5) Fruchtblattern: F (2) Heilpflanze,
E , R Kosmetik
R L | I L A0

1K [B(5)S(5)]F2)

| Melchblatter = [Blitenkronblitter (5) Staubblitter (31 Fr wehthlatier {2}

Schafgarbe

(Achillea millefolium) S. 70
Wiirzkraut, Heil-, Kosmetik-
und Farbepflanze
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Rita Luder, Kreativpinsel (Poster)

Auszug aus
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Gundermann

(Glechoma

hederacea)

S. 66
Wiirze fir Salat
und Gemiise,
esshare

Bltiten,

Heilpflanze

j =1 7
Lfﬁwf *z{n’d/ ( Lamiaceae )
/ S. 428
Vierkantiger Stangel,
gegenstandige Blatter ohne Nebenblatter,
viergeteilter Fruchtknoten (Klausen),
typische, zygomorphe Lippenbliten,
therische Ole (intensiver Duft)

" Die Gattung Hohl-
| zahn verdankt ihren
% Namen diesen zahn-
formigen Hockern

Die 5 Blitenkronblat-

ter sind untereinander
und mit den 4 Staub-
blattern verwachsen:
[B(5)S 242]

Staubblatter S 2+2

Weifle Taubnessel *

(Lamium album) S. 180 oy f Y
o Die Oberlippe setzt sich aus = .
en beiden oberen Bliten- \ Oberstandiger Frucht-

Essbare Bluten, Blatter
kronblattern zusammen knoten aus 2 Frucht-
A»N01N < .
v v 1 4 |

an Salat und Gemuse,
Heilpflanze, Kosmetik, Farben blattern zerfallt zur Reife in
. 4 Teilfriichte (Klausen): F (2)
T i
LK (5) [B (5) S 2+2] F (2) scheinbar F 4
| Keichblatter (5) [Blitenkronbliitter {5) Staubblatter 2+2] Fruchtblitter (2)

Wasser-Minze
(Mentha aquatica) S. 122
Essbare Bluten,
Blatter an Salat,

Gemtise und Tee, £
Aromatherapie,
Heilpflanze,
Kosmetik,
Rauchern

2 a8

Auszug aus: Rita Luder, Kreativpinsel (Poster)



N R

S.78

Salat und

Gemuse, essbare

Bl {iten, Heﬂpﬂaﬂzep
Kosmetik

Essbare Bliten,
Blatter an Salat

Auszug aus: Rita Luder, Kreativpinsel (Poster)



Heil-, Raucher-
~ und Klichenkraut,

Homoopathie,
Faser- und Farbe-
pflanze, Kosmetik

A P& EIY

Gi B : o
podagraria) S. 46 *
Essbare Bltten, Blatter als Salat und :

Gemdse, Heil- und Kiichenkraut

At

~ Kosmetik
" A15W

/ ANETY
" Spitz-Wegerich

(Plantago lanceolata) S. 60
Heil- und Kichenkraut, Knospen in
Essig und Ol als ,Kapern®.
" Presssaft lindert Insektenstiche,
Kosmetik, Farben

Heil- und Kiichenkraut, (§
Sirup, Knospen in Essig

und Ol als , Kapern "
Kosmetik und Pflanzen-
malerei (S. 157)

AR E1Y

Géinsebliimchen (Bellis perennis) S. 68
Salat und Gemtise, essbare Blten, Knospen in
Essig und Ol als ,Kapern”, Heilpflanze,

Maitriebe fii
Sirup, Arom-
Salat. Kosme+*

und F*

Auszug aus: Rita Luder, Kreativpinsel (Poster)



Rezepte mit Wildpflanzen

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



MERKMALE

Brenmnessel

Was den meisten von uns beim Gedanken an Brennnesseln

zuerst einfillt, ist das unangenehme Brennen,

wenn man die Pflanze beriihrt. Der Kontakt ist
zwar nicht angenehm, férdert aber die
Durchblutung und soll so diversen Krankheiten wie
Gicht, Rheuma und Arthrose vorbeugen.

Die CroRe Brennnessel kann eine Wuchs-
hahe von bis zu zwei Metern erreichen.
lhre Stangel und Blatter sind mit Brenn-
haaren besetzt, die unscheinbaren BlU-
ten stehen in Rispen zusammen. Brenn-
nesseln blihen im Juni und Juli, bevor
sie dann im August Samen ausbilden.
Die Pflanze ldsst sich so gut wie Uberall
finden, gerne wachst sie in Gruppen an
Waldrandern und Wegen, aber auch in

Garten und in der Nahe von Hausern.
Die jungen Blatter kénnen gegen Ende
des Frihlings gesammelt werden, bei &l-
teren Brennnesseln soliten Sie darauf ach-
ten, ausschlieRlich die oberen (finf) Blatt-
paare bzw. die oberen zehn Zentimeter zu
sammeln und zu verwenden - in den un-
teren Teilen der Pflanze ist der Stickstoff-
gehalt zu hoch.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



ALS GESUNDER SNACK -
ODER BEILAGE

ZUTATEN:
Rapsol
2 Prisen Salz

2 Handvoll Brennnesselblatter

» SNACK FUR 4 PERSONEN

» 15 MINUTEN ZUBEREITUNG

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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ZU KARTOFFELVJ
ODER NUDELN

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

500 g Brennnesselblatter | Brennnesselblatter mit Handschuhen von
1 Schalotte den Stangeln entfernen. 2 Blatter in einem
Olivendl oder Rapsol geschlossenen Topf etwa 10 Minuten lang in et-
Salz und Pfeffer was Wasser kochen. Es reicht, wenn das Wasser den

Topf zu etwa 1 bis 2 cm fiillt. Alle dariiberliegenden
Blatter werden durch den Wasserdampf gekocht.

Ubriges Kochwasser abgieRen. * Scha-
lotte in feine Wiirfel schneiden und diese mit dem
Ol in einer Pfanne anschwitzen. 5 Nun Brenn-
nesseln, Schalottenwiirfel, Salz und Pfeffer mitein-

ander vermischen.

» 4 PERSONEN

» 15 MINUTEN ZUBEREITUNG

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



Fir 2 Personen
1 Tasse Cashewkerne
1 Tasse Eiswiirfel
3 sehr reife Bananen, geschalt und gefroren
2 Handvoll Brennnessel-Triebspitzen
1-2 EL Zitronensaft
Mark von 1 Vanilleschote

[/ LT
=

Die Cashewkerne mit den Eiswiirfeln und gefrorenen Bananen in
einem leistungsstarken Standmixer zuerst relativ grob verarbeiten.
Dann Brennnessel-Triebspitzen, Zitronensaft und Vanillemark hin-
zugeben und alles zu einer cremigen Masse plirieren. In Schilchen

geben und fiir einen besonderen Augenschmaus mit essbaren
Bliiten wie zum Beispiel Gansebliimchen toppen.

TIPP: Verarbeiten Sie alle Zutaten gekiihlt oder gefroren.

Die Bananen vor dem Einfrieren am besten in Stiicke brechen,
das erleichtert das Entnehmen und Bevorraten.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



Griine Schnitten

ca. 10 — 12 Stick

Zutaten:

1,2 Handvoll Brennnesseln oder Vogelmiere / 100 g Butter / 150 g Dinkelmehl / 100 g geschélte
Mandeln gemahlen / 50 g Rohrohrzucker / 1 Prise Salz / 2 EL Léwenzahnhonig / 4 Limetten/

3 Eier /100 g Rohrzucker / 2 EL Speisestarke / Rohrohr-Puderzucker

Zubereitung:

Backofen vorheizen, 160 °C

Fur den Boden die Butter schmelzen. Mit Mehl, Mandeln, Zucker, Salz und Honig zu einem
Teig mischen. Teig auf ein Backblech geben und mit der Handflache verteilen und
flachdriicken. Ca. 15 Minuten backen,

In der Zwischenzeit Brennnesseln kurz blanchieren und gut abtropfen lassen, gut ausdriicken
und mit den Eiern im Mixer fein pirieren. Die Mischung mit dem Zucker schaumig schlagen.
Limettenschale und Saft sowie Speisestarke zugeben und alles gut vermischen.

Auf den Teigboden gieRen. Ca. 15 Minuten fertig backen. Zum Servieren in Stiicke schneiden
und nach Belieben mit Puderzucker bestduben.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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Jedes Kind kennt dieses Wildkraut. Man kann aus Ginsebliimchen

einen Blumenkranz flechten, einen kleinen StrauR

pfliicken und herausfinden, ob man von einem Freund oder einer
Freundin gemocht wird. Dafiir zupft man nacheinander
die Blattchen ab und sagt dabei immer abwechselnd:
JEr liebt mich, er liebt mich nicht ..."

Der Ausgang des Blumenorakels ist inso-
fern vorbestimmt, als die meisten Ganse-
blumchen 34 Blutenblatter haben. Wenn
man mit ,Er liebt mich” anfangt und das
erste Blattchen zupft, endet man immer
bei ,Er liebt mich nicht”. Aber vielleicht
erwischt man ja ein Blimchen mit nur
33 Blltenblattern.

Das Ganseblumchen gehért zur Familie
der Korbblutler und ist unter anderem
verwandt mit dem Lowenzahn und der
Echten Kamille. Vergleicht man die auf-

fallend gelben Blitenscheiben und die
darum liegenden, weilen Zungenbliten
von Kamille, Margerite und Ganseblim-
chen, sieht man die Ahnlichkeit direkt.
Allerdings ist das Ganseblimchen mit
einer Hohe von bis zu 15 Zentimetern die
kleinste unter den drei Pflanzen. Tagsiiber
richten die Ganseblumchen ihre Bliten-
képfchen nach dem Stand der Senne aus
und schliefen diese, wenn es regnet oder
Nacht wird.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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| ZU KARTOFFELN UND

ALS BROTAUFSTRICH

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
1 kleine Schalotte Schalotte schalen und fein wiirfeln. 2 . Den
250 g Magerquark Magerquark mit dem Rapsoél glattriihren und die
1 EL Rapsol Schalottenwiirfel dazugeben. - Den Quark mit
Salz und Pfeffer Salz und Pfeffer abschmecken. Génseblim-
1 kleine Handvoll Ganse- chen verlesen, waschen, putzen, trocknen und klein

blumenbliiten schneiden. © ___ Unter den Quark mischen.

» 4 PERSONEN
» 20 MINUTEN ZUBEREITUNG

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



MERKMALE
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Der Léwenzahn gehort zu den bekanntesten
und meistverbreiteten Wildkrautern Europas.
Seinen Namen verdankt er den gesdgten Blattrindern,

die wie die Zdhne eines Léwen aussehen.

Die gelben Bliitenkérbchen erinnern hingegen

an eine Lowenmahne.

Léwenzahn gehort zur Familie der Korb-
bliutler. Seine Hauptblitezeit ist von Ap-
ril bis Juni. Man erkennt den Léwenzahn
an seinen langlichen, gezackten Blattern
und den gelben Bluten. Die Pflanze kann
bis zu 40 Zentimeter hoch werden. Der
Stangel hat keine Blatter, ist innen hohl
und setzt einen weilken Milchsaft frei, so-
bald man ihn pflickt oder durchschnei-
det. Die Wurzeln sind kraftig und schwarz-

braun. Im Sommer verwandelt sich der
Léwenzahn in die bei Kindern so beliebte
Pusteblume mit vielen kleinen Schirm-
chen, die sich mit je einem Samen vom
Stangel losen, Der Wind verstreut sie oft
kilometerweit, wobei die Schirmchen wie
Fallschirme wirken, die ein Luftpolster bil-
den. So wird verhindert, dass die Samen
zu schnell zu Beden sinken und sich der
Léwenzahn nicht weit genug ausbreitet.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



p

T iwenseain-Veste
ZU NUDELN
ODER ZUM VERFEINERN

ZUTATEN:
2 Handvoll Lowenzahnblatter
2 Knoblauchzehen
120 ml Olivendl oder Rapsol
100 g Pinienkerne

Salz und Pfeffer

»1 GLAS
» 20 MINUTEN ZUBEREITUNG

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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Als beinahe unverwiistlicher Wegelagerer

ertrdgt der Spitzwegerich viele FulRtritte und Trockenheit

geduldig. Kaum zu glauben, dass das

Wildkraut mit seinem fast schon bescheidenen Aussehen

ein echtes Superfood ist.

Der Spitzwegerich wird 10 bis 40 Zenti-
meter hoch. Man findet ihn auf Wiesen,
Ackern und an Wegrandern. Gut zu erken-
nen ist er an seinen langen, lanzettférmi-
gen Blattern mit deutlich sichtbaren, par-
allel angeordneten Adern. Die Blatter sind
bodennah in einer Rosette angeordnet.
Mittig entspringt der lange, dinne blatt-
lose Stangel, der in einer kolbenformi-

gen Blutenahre endet. Der Spitzwegerich
bliiht von Mai bis September. Seine klei-
nen, klebrigen Samen bleiben an Tierpfo-
ten und Schuhen haften, was fir die Ver-
breitung der Pflanze sorgt.

Der Spitzwegerich kann leicht mit an-
deren Wegericharten am Wegesrand
verwechselt werden. Doch keine Sorge:
Alle Arten sind essbar und nicht giftig.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen
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BEI TROCKENEM HUSTEN
ODER REIZHUSTEN

ZUTATEN:
1 Handvoll Spitzwegerichblatter
100 g Rohrohrzucker
2 EL Wasser
1 EL Honig
1 EL Zitronensaft

Puderzucker

»15-20 BONBONS
» 25 MINUTEN ZUBEREITUNG

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



' AUF BROT UND
ZU GEGRILLTEM FLEISCH

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

1 kleine Handvoll Spitz- Spitzwegerichblatter waschen, trocknen und
wegerichblatter klein schneiden. Butter mit den zerkleinerten

250 g weiche Butter Blattern mischen. Ol, Zitronensaft, Zucker

1 EL Rapsol und Salz hinzugeben. % __ Ineiner kleinen Schale

Saft von % Zitrone abgedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

1 Prise Zucker

Salz

»1 STUCK BUTTER
15 MINUTEN ZUBEREITUNG

w

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



FICHTENBUTTER
In der Schlichtheit liegt der Geschmack: ein Stiick
selbst gebackenes Brot bestrichen mit dieser kostlich
aromatischen Butter — was will man mehr?

250 g gute Butter (am besten Sauerrahmbutter in Bioqualitat)
10-15 junge Fichtentriebe
1-2 TL Steinsalz
Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

UL
=

Die Butter bei Zimmertemperatur weich werden lassen.

Die Fichtentriebe waschen, in Kiichentuch trocken tupfen und
fein schneiden. Dann zusammen mit dem Salz und dem Zitronen-
abrieb mit einer Gabel in einer kleinen Schiissel unter die weiche
Butter rithren. AnschlieRend in eine Butterform umfillen und vor

dem Servieren mindestens einige Stunden, besser iber Nacht,

durchziehen lassen, damit die Butter das volle Fichtenaroma
annehmen kann.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



GIERSCH-SMOOTHIE

Griine Basenkraft aus dem Wald!

Fiir 2 groBe Portionen
2 Handvoll Gierschblatter
2-4 entsteinte Datteln
2 EL Chiasamen oder Flohsamenschalen
1 Biozitrone
1 Apfel
500 ml Wasser

Fiir einen kostlichen Smoothie geben Sie zu 2 Handvoll
Gierschblittern noch 2 bis 4 entsteinte Datteln,
2 Esslaffel Chiasamen oder Flohsamenschalen und 500 ml reines
Wasser und verarbeiten alle Zutaten in einem leistungsstarken
Mixer zu einem cremigen Getrank.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



GIERSCH-»SPINATGEMUSE«

Fiir 2 Portionen
6 Handvoll Gierschblatter
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer, Muskat
evtl. Sahne

o

Die Blatter des Giersch konnen Sie genauso wie Blattspinat
zubereiten, das heift mit angediinsteten Zwiebeln, etwas
Gemdisebriihe und nach Belieben mit Knoblauch, Sahne, Salz,
Pfeffer und Muskat gewtirzt. Probieren Sie dieses Gemiise doch
einmal zu Spiegelei und Bratkartoffeln oder zu Hirse und Quinoa.
Auch als Belag fiir eine Pizza oder einen deftigen Gemusekuchen
schmeckt der Giersch besonders gut.
Was Sie beachten sollten: Bei jungen Blattern betragt die Garzeit
nur 2 Minuten, bei dlteren Blattern bis zu 10 Minuten.

Auszug aus Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkiiche, Olivia-Verlag Miinchen



Hintergriinde

Zutaten aus dem BNE-Koérbchen

SUNDHEITUND
IEJEIJHLEREEHEN

Gesunde Erndhrung im BNE-Kontext hat viele Aspekte.

Konsum in MaRen, globale Zusammenhange, familiare Landwirtschaft und Massenproduktion.
Wissen Uber heimische Pflanzen, Medizin aus der Natur, Medizin aus Wildpflanzen / heilsame
Wirkung heimischer Krauter, regionale Lebensmittel vs. Transport aus fernen Landern, CO*-
Emissionen und unser FuRabdruck, Kinderarbeit.

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

Gesunde und nachhaltige Erndhrung ist ein Schlissel fir die notwendige Veranderung der
Gesellschaft. Mit der Gestaltung unserer Erndhrung kann jede*r etwas andern, jeden Tag.
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SuBigkeiten

Fette und Ole

Milch- und Milchprodukte
Fleisch, Fisch, Eier

Getreideprodukte
und Kartoffein

Obst / Gemise
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ERNAHRUNG HEUTE
IN DEUTSCHLAND
— in Gramm, pro Person und Tag —

W Tierische Lebensmittel

@ Pilanzliche Lebensmittel

@ Obst, Gemiise — 312g

@ Kartoffeln—103g

@ Vollkorngetreide —162g

@ Hiilsenfriichte—4g

@ Niisse—14g

@ Ungesittigte Fette —39g

. Gesittigte Fette: Palmal,
Schmalz,Talg—11g

@ SiiBungsmittel —76g

@ Fleisch—156g

@ Fisch—18g

) Eler—28g
Milch und verarbeitete Milch .
in Butter und Kise — 896 g

GREENPEACE

KLIMAGESUNDE ERNAHRUNG

NACH »PLANETARY HEALTH DIET«
— InGramm, pro Personund Tag —

¥ Tierische Lebensmittel

@ Pfianzliche Lebensmittel

@ Obst, Gemiise—5009g

@ Kartoffeln—50g

@ Vollkorngetreide —232¢g

@ Hiilsenfriichte—75g

@ Niisse—50¢g

@ Ungesiittigte Fette — 40 g

' Gesittigte Fette: Palmdl,
Schmalz,Talg—12g

@ siiBungsmittel — 31g

@ Fleisch—43g

@ Fisch—28g

@ Eier—13g
Milch und verarbeitete Milch
in Butter und Kiise — 250 g

GREENPEACE @



DEINE NEUE
ERNAHRUNGS-
PYRAMIDE _

Unsere Erndhrung muss neu gedacht werden. Jede
Mahlzeit zdhlt. Die Ernihrungspyramdie ist eine }
Hilfestellung bei der Auswahl deiner Lebensmittel. [
Du arbeitest dich von unten nach eben hoch: !

SAISONAL
REGIONAL

= pflanzlich statt tiérisch
» saisonal statt ganzjihrig und regional statt global

= hiologisch statt konventionell

Diese drei Schritte werden in den
nachfolgenden Kapiteln erliutert.

PFLANZLICH

38




BUTTER MARGARINE

25.000
J

22,500 =
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23.794 1.350




B RINDFLEISCH TOFU
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KASESCHEIBEN
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Rindfleisch

25.000 =

22500 ==

20.000 =

10.000 —

7-500 =

5.000 ==

2.500 =

Gefliigel

-Quark

-Schwein

= s
=) (@]
—
F  m
B ==
pflanzlich

VERGLEICH

€02 in Gramm je Kilogramm Lebensmittel

| Hafermitch
I Kartoffeln

J obst
| Gemiise




SIEBEN
" PFLANZLICHE
KCAL " KALORIEN
WERDEN
VERFUTTERT.

UM EINE
TIERISCHE
KALORIE

KCAL HERZUSTELLEN.

konventionelle Tierindustrie 7>1
biologische Tierhaltung 1251
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Es gibt keine verbindliche Kennzeichnung von
Flugware. Hier eine Ubersicht der typischen
Lebensmittel mit Flugtransport:

* Bohnen aus Agypten, Kenia und Thailand
» Spargel aus Peru

* Papayas, Guaven, Mangos und Mangostane
aus Pakistan, Brasilien und Thailand

* Gemiise aus Ost- und Westafrika, Kenia, Ghana
e Gemiise aus Thailand, Dominikanische Republik
e Ananas aus afrikanischen Landern

* Obst aus Uganda, Ghana und Togo

« Erdbeeren aus Agypten, Israel und Sidafrika
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NRW Bildungsbereich 2

ZIEL: KINDER ERLEBEN KORPERLICHES UND SEELISCHES WOHLBEFINDEN

Padagogische Angebote schaffen zu:

1) Wahrnehmung des eigenen Korpers

2) Erfahrung von Wirksamkeit

3) Vertrauen gewinnen in eigene Fahigkeiten

4) Aktivierung aller Kérpersinne — anregungsreiche Umgebung = Wiese mit wilden Krautern
oder Wegrander

5) Ganzheitliche und praventive Gesundheitsbildung mit Starkung der Selbstsicherheit und
Befahigung zur Lebenskompetenz sowie Verantwortungsiibernahme fiir sich und den eigenen
Korper

Aufgabe der pdadagogischen Begleitung: Erfahrung von Gesundheit und Krankheit begleiten, Kinder
unterstiitzen beim Verstehen und Entwickeln eigener Gesundheitskonzepte — was halt deinen Korper
gesund (z.B. qualitativ gute Lebensmittel, naturbelassene Nahrungsmittel)

Rolle der Erndhrung = entscheidender Einfluss auf kérperliche und geistige Entwicklung; erste
Lebensjahre sind pragend => Heranfiihren an gesundes Ess- und Trinkverhalten, probieren lassen,
natlirliches Sattigungsgefiihl respektieren

Ausgewogene und vollwertige Erndahrung — kritische Auseinandersetzung mit Kinderlebensmitteln
und fast food / Erfahrung mit Lebensmitteln und ihrer Wirkung auf den Korper / soziokulturelle
Wirkungen: gemeinsames Kochen von Eltern und Kindern

Ziel: Freude und Genuss an gesundem Essen und Trinken férdern

Wie: alltaglicher Umgang mit Lebensmitteln und Zubereitung, da Forderung der Sinne, fein- und
grobmotorische Fertigkeiten

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

Seelisches Wohlbefinden (Teil einer Gemeinschaft sein, sinnvolle, verantwortungsbewusste Aufgaben
erledigen) fordert Gesundheit!

Bildungsmoglichkeit: Mitgestalten von Mahlzeiten, Auswahlen

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

Geschmackstests — visuelle Einfllisse (Einfarben von Apfelsaft oder Wasser)



Arbeitsgruppen zu verschiedenen BNE-Themen

Mit welchen Argumenten liberzeuge ich Eltern fiir gesundes Essen in der Kita?

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

Dienstag:

Zuerst Team von personlicher Meinung lberzeugen

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 Ubergewicht, Karies und erndhrungsbedingten Krankheiten
Kinder lernen friih ausgewogen zu essen

Unterstiitzt die korperliche und geistige Entwicklung

Vorbildfunktion!

Kinder und Eltern lernen den Zusammenhang zwischen Erndhrung, Natur und Umwelt
kennen

Weniger Verpackung = mehr Klimaschutz = weniger Transport

Starkt lokale Bauern und Betriebe

Fordergelder beantragen: kommunale Trager 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?

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

Dienstag:

e Vorbild sein

e Selbst zubereiten lassen

e Naschen erlaubt

e Das Auge isst mit

e Schmackhaft machen (griine Schnitte, Krauterquark)

e , blindes verkosten” — visuell, taktil, ...

e Als Geschichte verpacken: ,Zauberquark”, ,Zauberschnecke”

e Vertraut machen mit Krdutern und anderen Pflanzen

e S{ile Speisen zubereiten, etwas in Schokolade tauchen, Gelee, Marmelade

Donnerstag:

e Kinder neugierig machen

e Vorbild als Erwachsener sein

e Unsere Begeisterung an die Kinder weitergeben und libertragen

e Fragen nach Geschmacks- und Geruchserfahrungen, welche Erfahrungen haben die Kinder
bereits?

e Geruchs- und Geschmacksmemory gemeinsam mit den Kindern herstellen

e Vergleich herstellen: Lebensmittel aus der Kiiche — Pflanzen aus der Natur

e 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?

Voriiberlegung: Welche Feste feiern wir regelmdfig in der Kita und
was ist dabei z.B. thematisch und organisatorisch zu beachten?

Dienstag:

e ObstspieRe (selber machen)

e Rohkost

e Bananenbrot

e Familien bringen Obst mit

e  Gestaltung von Lebensmitteln

e Waldfest — Essen aus dem Wald

e Kinder miteinbeziehen, selber machen lassen

e Stockbrot

e Feste: Geburtstag, Sommerfest, St. Martin = Eltern machen Frihstiick
e Feste mit Motto zum Essen planen

Donnerstag:

e Gemeinsam zubereiten / einkaufen

e Regional / saisonal

e Kindergerechtes Anbieten (Krokodil)

e Fingerfood, kleine Schnittchen, weniger Fleisch

e Limonade / Tee selber zubereiten

e Plastik vermeiden (kein Einweggeschirr)

e Dekoration natiirlich gestalten, z.B. getrocknete Blumen, Krauter, Holz

Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen



Gummibarchen, Schokoriegel etc. — gibt es gesunde
Alternativen zu SuRigkeiten, um Kinder zu loben und zu
bestarken?

Voriiberlegung: Was ist fiir Kita-Kinder besonders lecker und trotzdem
gesund und nachhaltig?

Dienstag:

Grundsatzlich Obst und Gemise

Honig statt Zucker

Getrocknetes (regionales) Obst

Saisonales Obst und Gemiise

Safte

Milchshakes (mit Milch aus der Region)

Eis / SURigkeiten selber herstellen

Angebotenes Obst und Gemise originell anrichten

Donnerstag:

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

Holunderkiichlein, Energiekugeln, Fruchtschnitten, regionales Obst, GemUuseroschen, Shakes,
Smoothies

Honig, Datteln, Bananen, Rosinen etc.

Eis selber machen (Beeren, Bananen)

Selber Brot und andere Backwaren backen

Belohnen aber anders

e Bicher im Adventskalender

e Rauberessen (mit den Fingern essen)

e Picknick, draufl’en essen

e Etwas zum Entspannen machen (Traumreise, Horblicher, Atempause, Musik machen)
e Zeit zusammen, freie Zeit, ausschlafen

e Bewegung = Turnhalle, Fahrzeuge

e Partizipativ entscheiden

e Besondere Spielzeuge, Theater

e Rollenspiele, ,Wir essen jetzt als Roboter”

e Im Sommer mit Wasser spielen, Seifenblasen

Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen



Welche konkreten Handlungsfelder sehe ich fir die
Umsetzung von nachhaltigem und gerechtem Handeln, wie
setze ich Impulse in der Kita fir die notwendige
Veranderung unserer Gesellschaft?

Voriiberlegung: BNE umfasst die vier Dimensionen Umwelt,
Wirtschaft, Soziales und Kultur. Welche Rolle spielen diese Bereiche
bei der Gestaltung gesunder und nachhaltiger Erndhrung?

Dienstag:

e  Milltrennung

e  Kaputtes Spielmaterial mit Kindern reparieren oder Eltern fragen
e Fahrgemeinschaften bei Ausfliigen, 6ffentliche Verkehrsmittel
e Brotchen firs Frihstiick selber backen

e Sodastream nutzen

e Mit Kindern Altglas wegbringen

o Wochenmarkt besuchen

e Spenden von Rewe , Retterkiste”

e Lebensmittel (Butter) selbst herstellen

e Krauterbeete, Gemusebeete

e Nassbeutel fir ,Pipi-Unfalle” (statt Plastikttiten)

e Komposthaufen anlegen

e Regional einkaufen (gerechter)

e Bioprodukte

Donnerstag:

e Impulse setzen

e Kinder zu Experten machen

e Mit den Kindern gemeinsam lernen

e Aus dem praktischen Tun den Erfahrungsschatz erweitern
e Gemeinschaft kennenlernen und wertschatzen

e Selbsterfahrungswerte

e Meinen eigenen Korper und Bediirfnisse kennenlernen

e Selbstwirksamkeit

e Beziehungsarbeit pflegen

e Andere Kulturen kennenlernen und akzeptieren

Ergebnisse der Kleingruppenarbeit zu verschiedenen BNE-Themen



Auswertung Dienstag, 20. Mai 2025

Meine Ideen, Erkenntnisse, Uberraschungen, Highlight heute:

e Fichtenzapfen vielseitig & lecker
e Wildpflanzen: gesund und direkt vor der Haustir
e Verschiedene Wildpflanzen kennengelernt und deren Zubereitung

e Gemeinsam kochen



Auswertung Donnerstag, 22. Mai 2025

Meine Ideen, Erkenntnisse, Uberraschungen, Highlight heute:

e Ich habe den Giersch kennengerlernt &

e Ich habe heute neue Kenntnisse Uber verschiedene Kriuter / Pflanzen bekommen. Ich fand
es sehr interessant.

e Gute Mischung von Theorie und Praxis

e Gemeinsames Kochen & Essen

e Gute vorbereitete Thematik, sehr interessierte Gruppe, alles stimmig

e Ich habe neue Pflanzen, die ich noch nicht kannte, kennengelernt

e Sicherer im Umgang mit Wildkrautern geworden

e Das praktische Tun, der Austausch, gute und informative praktische Tipps und Fachwissen,
DraulRensein



Literaturliste

Bastgen, Schroder, Zurlutter (2017): Welche essbare Wildpflanze ist das? Franckh-Kosmos-Verlags-
GmbH, Stuttgart.

Rita Lider (2017): Grundkurs Pflanzenbestimmung, eine Praxisanleitung fir Anfanger und
Fortgeschrittene, Quelle & Meyer-Verlag Wiebelsheim.

Rita Luder, Kreativpinsel (2025): Poster Pflanzenfamilien & Poster Wildpflanzen zum GenieRen,
Poster - Kreativpinsel

Dr. Carl Meissner (2022): Wilde Familienkliche, mit Wildkrdutern gesund leben und lecker kochen,
Olivia-Verlag Miinchen.

Dr. Markus Strauf® (2019): Die Waldapotheke, mit 53 Heilrezepten durch das Jahr, Droemer-Knaur-
Verlag, Miinchen.

Dr. Markus Straul® (2019): Poster Ernteplaner, Hadecke-Verlag, Weil der Stadt.

Dr. Markus Straul® & Birgit Matz (2024): Fir dich ist gesorgt! Selbstversorgung und Selbstfiirsorge mit
essbaren Wildpflanzen, Nymphenburger in der Franckh-Kosmos-Verlags-GmbH, Stuttgart.

Bernd Trum und Pius Lotter, Wildkrauter-Kochbuch, Sammeln — zubereiten — geniel3en, Verlag Tobias
Dannheimer Kempten.

Eva Marie Helm, Feld-, Wald- & Wiesenkochbuch, Heyne Verlag.

Hartmut Engel und Iris Kiirschner, Outdoor Handbuch Band 5, ERbare Wildpflanzen, Conrad Stein
Verlag.

GU Kompass, Wildkrauter Wildfriichte bestimmen leicht gemacht, Verlag Grafe und Unzer.

NUA (Natur- und Umweltschutzakademie NRW), 55 Wildpflanzen im Portrait. 55 Wildpflanzen im
Portrait

Zeitschrift: DraufRenkinder: https://www.elkina-verlag.de/einzelheft.html

https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/6232/dokumente/ifeu 2020 oekolog
ische-fussabdruecke-von-lebensmitteln.pdf

https://www.nabu.de/umwelt-und-ressourcen/oekologisch-leben/essen-und-
trinken/natur/35939.html

https://www.nabu.de/umwelt-und-ressourcen/oekologisch-leben/essen-und-
trinken/natur/33117.html

https://www.naturpark-suedschwarzwald.de/eip/eip media.php?f=Karteikarten+Jahreszeiten+BNE-
+Naturpark-Kindergarten.pdf& m=5650&i=6&fl=47609414&d=c19

https://www.naturpark-suedschwarzwald.de/eip/eip media.php?f=Karteikarten+Weltbewusst-
Schatzkiste+Naturpark-Kindergarten.pdf&m=5650&i=7&fl=47609414&d=ba3




Sophia Fahriand L& ML 1 K _ :m;....... 1

KLIMASCHUTZ Tl Q‘ | < 'i. |

FANGT AUF DEM "y |
TELLER AN

i Knkmwmusazacsa
filr eine blimatreundliche Ernihrung

= sber den : G:l":ltg:l?ng
Tellerrand ~ | mit Kindern

HEIDE BERGMANN

* 1, &
R N
o, o . T, O
“Urices psstd Py e 4 : AUrige Gante g
sl * e o Ve
in DE* fur©

| - hig : . s WERDER
HERDER 4
MR ETTT

INGRID MIKLITZ

" Nach-
haltigkeit

fur Kinder
. erzahlen

o
‘E"vf” ", Y

. A
Ge VELT-GesomiE? R
L 2R NaTU¥

HERDER

W

LR

~-'JPH U R

3 U 4 U



Anhang
Weiterflihrende Informationen
. Gutes Essen — was bedeutet das? (Greenpeace)
. Der Geschmack des Friihlings (NABU)
. Wo die wilden Geniisse wachsen (NABU)
. Dein heimisches Lieblingsobst (Verbraucherzentrale)
. Dein regionales Lieblingsgemise (Verbraucherzentrale)
. Klimaschutz beim Essen und Einkaufen (Verbraucherzentrale NRW)

. Okologische FuRabdriicke von Lebensmitteln und Gerichten in

Deutschland (Institut fiir Energie- und Umweltforschung Heidelberg)



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 gefiillten Supermarktregalen. Spannend wird es, wenn es nachhaltiges Essen
sein soll. Doch was bedeutet Nachhaltigkeit?

Nachhaltiges Essen bedeutet nicht nur Genuss, sondern auch Verantwortung zu tibernehmen — fiir die eigene
Gesundheit, fir Umwelt, Tierwohl und fir fairere Produktionsbedingungen. Die folgenden Punkte bieten eine
erste Orientierung fir eine nachhaltige Erndhrung:

e eine pflanzliche Erndahrung anstreben: darunter Obst, Gemiise und Hilsenfriichte

e Bio-Lebensmittel verwenden: Sie werden weder mit chemisch-synthetischen Pestiziden noch
Gentechnik hergestellt

e regional und saisonal kaufen: also frische Erdbeeren im Sommer oder ein Kiirbis im Herbst

e fair gehandelte Produkte konsumieren: fiir faire Arbeitsbedingungen und Léhne

e gewissenhaft mit Lebensmitteln umgehen: um Lebensmittelverschwendung zu vermeiden

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

Sie wollen mitmachen? Wir haben 12 Tipps fiir Sie, mit denen Sie im Alltag etwas fiir Umwelt, Tiere und Klima
tun und gleichzeitig geniellen kdnnen.

1. Krumm, aber lecker: Lebensmittelverschwendung vermeiden

Geben Sie zweibeinigen Mohren und knorrigen Kartoffeln eine Chance. Denn oft bleibt das eigenwillig
geformte Gemiuse im Supermarkt liegen — sofern es den Weg dorthin iberhaupt geschafft hat. Vieles, was nicht
in GroRe, Form und Farbe die Erwartungen der Kunden erfiillt, bleibt bereits auf dem Acker liegen.

Eine Verschwendung, die wir uns eigentlich nicht leisten kénnen.

Abwechslung von der Norm-Gurke liefert zum Beispiel Etepetete. Sie kdnnen aber auch auf dem Wochenmarkt
oder im Hofladen nach aussortiertem Griinzeug fragen.

2. Eigener Ernteanteil: Regionales Gemiise direkt vom Feld genieRBen

Wenn Zucchini, Tomaten oder Bohnen auf dem Balkon nicht mehr reichen, ist es Zeit fur ein Stiickchen Land

— vielleicht sogar mit Kuh. Kaufen Sie dafiir einen Ernteanteil auf einem Hof in Ihrer Ndhe. Uber einen
monatlichen Beitrag sichern Sie sich nicht nur Ihren Anteil an frischem saisonalem Gemise, Molkereiprodukten
und —wenn gewiinscht — Fleisch. Sie kdnnen — miissen aber nicht — selbst zu Spaten und Forke greifen und so
lhre eigenen Lebensmittel produzieren. Mehr zur solidarischen Landwirtschaft erklart ein Landwirt im
Interview.

3. Selbst ernten erlaubt: Obst und Gemiise aus der Umgebung

Kostenlos, frisch, regional: In unseren Stadten und Gemeinden wachsen Obstbdume und -straucher auf
offentlichem Grund — und sind somit Allgemeingut. Greifen Sie zu — das ist ganz legal! Die

Plattform Mundraub zeigt, was Sie in lhrer Nahe ernten konnen. Dort kénnen Sie auch verwaiste Obst- und
Gemisepflanzen angeben.

4. Vegetarisch und vegan: gut fiir Umwelt und Tierwohl

Zwar ist der Fleischkonsum in Deutschland riicklaufig, 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, verrat unser Siegel-Ratgeber. Und wussten Sie, dass
Milchprodukte zu den klimaschadlichsten Lebensmitteln zahlen und viele Milchkiihe in

tierquélerischer Anbindehaltung gehalten werden? Greifen Sie haufiger zu veganen Lebensmitteln, das Internet
ist voll mit leckeren Rezepten.

Quelle: 12 Tipps fiir nachhaltiges Essen | Greenpeace




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

5. Gesund und satt mit der Planetary Health Diet

Mehr pflanzliche Lebensmittel wie Nisse, Hilsenfriichte und Gemiise und dafiir 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 Okologie aus 16 verschiedenen
Landern zusammen. |hr Ziel besteht darin, globale wissenschaftliche Ansatze fir eine gesunde Erndhrung und
eine nachhaltige Lebensmittelproduktion zu entwickeln. Mit der Planetary Health Diet hat die Kommission
einen Erndhrungsplan aufgesetzt, der die menschliche Gesundheit und den Schutz der Umwelt gleichermalRen
im Blick hat.

6. Auf den FuRBabdruck achten und emissionsarme Lebensmittel wahlen

Wer auf emissionsarme Lebensmittel setzt, tut der Umwelt Gutes. Obst, Gemduse, Hilsenfriichte und Getreide
haben in der Regel einen deutlich kleineren CO2-FuBabdruck als tierische Produkte. Doch das gilt nicht fiir alle
Produkte: Wird eine Ananas beispielsweise mit dem Flugzeug hierher transportiert, ist der Schaden fiir das
Klima grofRer als beim Verzehr eines Stlicks 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 unnotig hohen CO2-AusstoR nach sich ziehen, wenn Fahrzeuge mit fossilen Brennstoffen
angetrieben werden.

7. Gemeinsam Gartnern: Mit Gemeinschaftsgarten die Stadt griiner machen

Welch ein Triumph: Aus dem eigens gesetzten Samenkorn ist eine lippige Pflanze mit stattlichen Tomaten
geworden — auf einer 6ffentlichen Brachflache, die man gemeinsam mit anderen Stadtbewohner:innen
beackert. Alte Sorten, keine Pestizide — Sie haben in der Hand, was dort wie wachst. Suchen Sie im Internet
zum Beispiel ,,urban gardening” plus Stadtnamen, finden Sie Projekte in Ihrer Nahe.

8. Lebensmittel retten: Auf den Teller statt in den Miill

Wird nicht schlecht: Schnaps oder Salz sind Anschaffungen fiirs Leben. Aber auch andere Lebensmittel halten
langer als das Datum glauben ldsst. 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 Olivendl, Krautern und Knoblauch
marinierte Kirbisspalten. Kostlich. Aber nicht nur das Fleisch auf dem Rost ist ein Problem. Lesen Sie die
vom Umweltbundesamt zusammengestellten Tipps fir gesundes und umweltschonendes Grillen.

10. Guter Fang mit reduziertem Fischkonsum

Damit kiinftige Generationen noch was zum Fischen haben, miissen wir heute unseren Fischkonsum auf ein
vertragliches MaR zuriickschrauben. Viele Besténde sind bereits tberfischt. Bedenken Sie: Der beste Fisch ist
der, der nicht gegessen wird. Fisch zu essen, ist nicht nachhaltig und Iasst sich auch ganz vermeiden. In dem
Interview "Vegane Erndhrung ist weder ungesund noch kompliziert" erfahren Sie, wie Sie den Bedarf an
Nahrstoffen wie Omega-3-Fettsduren im Rahmen einer veganen Erndhrung decken kénnen.

11. Lebensmittel ohne Gentechnik

Produkte, die gentechnisch veranderte Zutaten enthalten, sind in Deutschlands Supermarkten kaum zu finden.
Anders sieht es bei tierischen Lebensmitteln wie Milch, Eier oder Fleisch aus. In den Trogen der Tiere landen oft
Gen-Pflanzen. Garantiert frei davon sind Bio-Produkte und konventionelle Ware mit dem ,,Ohne Gentechnik“-
Logo.

Quelle: 12 Tipps fiir nachhaltiges Essen | Greenpeace




Der Geschmack des Friihlings

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

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

Der Winter neigt sich dem Ende zu, bald spriel3t es tberall. Um die Natur in die Kiiche zu
holen, muss man nicht warten, bis in den Auwaldern der Barlauch griint. Schon im
Vorfrihling finden sich spannende Geschmackserlebnisse, eine Etage tber den Krautern, an

Baumen und Strauchern.

Blattentfaltung beim Spitzahorn - Foto: Helge May

Die Knospen vieler Geholze sind essbar, von Hasel, Birke, Ahorn und Linde bis zur
Brombeere. Gleiches gilt fir frisch ausgetriebene Blatter. Warum also nicht beim
Waldspaziergang einmal Knospen am Wegesrand naschen oder fiir die Verwendung in der
Kuiche pflicken? Klingt ungewoéhnlich, doch die beliebten Gewtlirznelken sind auch nichts
anderes als getrocknete Blitenknospen. Und was waren Konigsberger Klopse ohne Kapern,
die eingelegten Knospen des Kapernstrauchs? Als ,Ersatzkapern® eignen sich Ubrigens

die Knospen des Ganseblimchens.

Quelle: www.nabu.de



Erst studieren, dann probieren

Nicht alle Knospen, Blatter oder Nadeln sind eine kulinarische Offenbarung. Manche
schmecken scheullich, andere sind unbekdmmlich oder sogar giftig. Dass Friichte oft stR3,
Knospen und Blatter dagegen eher bitter schmecken, hat einen Grund. Die
Samenverbreitung durch Aufessen von Frichten ist eine gewtinschte
Fortpflanzungsstrategie, wahrend die Pflanzen ihre Blatter zwecks lebenswichtiger
Photosynthese gerne behalten méchten.

In einschlagigen 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 Uberlebenstraining. Duftende Fichtentriebe mit der
hochgiftigen Eibe zu verwechseln, kann Ubel 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 Friichte. Zum Einstieg in die Baumkost bieten sich wegen
ihres milden Geschmacks Lindenknospen an. Typisch sind die Fruchtstdnde mit hautigem
Fligelblatt und daran hangenden Nisschen. Auch die Fllgelfriichte des ebenfalls essbaren
Spitzahorns hangen manchmal noch im Frihling an den Zweigen. Linden- und Ahornblatter
lassen sich spinatahnlich zubereiten oder als Hiuille fir gefillte Blatter.

Quelle: www.nabu.de



SiiRes oder Saures?

Die Vielfalt ist gro3. Brombeerknospen schmecken nussig, die der Walnuss wiurzig-scharf,
junge Buchenblatter sind eher sufilich. Zitronige Noten dominieren bei Nadelbdumen wie

Kiefer, Fichte und Tanne. Deren sogenannte Maiwipfel machen sich gut in Sirup und
Brotaufstrichen.

Knospen und Blattern kdnnen mineralreich sein und Vitamine enthalten. Satt machen sie
allerdings nicht. lhr wichtigster Zucker ist die Zellulose und anders als Rehen oder Kiihen
fehlen uns die Enzyme, um Zellulose zu verdauen.

Helge May (aus ,Naturschutz heute” 1/25)

Quelle: www.nabu.de



Wo die wilden Geniisse wachsen

Wildkrauter genieBen: Je friiher, desto schmackhafter - NABU

Fruhlingskrauter sammeln und zubereiten

Im zeitigen Frihling ist die beste Zeit im Jahr, um heimisches Griin auf kulinarische Art
kennenzulernen. Denn viele Wildpflanzen sind essbar und bieten auflergewdhnliche

Geschmackserlebnisse.

Vogelmiere - Foto: Helge May

Zartes Grin sprieft im Frihling Uberall in der Natur. Es ist nicht nur fur Végel, Insekten und
andere Wildtiere erste Nahrung nach dem Winter, Wildkrauter schmecken auch uns
Menschen. Léwenzahn, Vogelmiere und Co. vertreiben mit ihren Vitaminen, Mineral- und
Bitterstoffen die Frihjahrsmudigkeit. Sie sind echtes Superfood — und dazu kostenlos. Also
nichts wie raus an die Frischetheke der Natur. Dabei ist es besonders wichtig, den Ort fir die
Wildernte gut auszuwahlen. Direkte Nahe zu Strallen und landwirtschaftlichen Flachen sollte
man meiden, um Pflanzen zu ernten, die méglichst keinen Abgasen und Pestiziden
ausgesetzt sind.

Quelle: www.nabu.de



Vom Wald in den Supermarkt

Das bekannteste und beliebteste Frihlingswildkraut ist wohl der Barlauch. Er ist so gefragt,
dass er inzwischen auch im Supermarkt angeboten wird. Ganz umsonst und drauf3en wachst
er ab Marz in Laubwaldern und bildet dort vor allem auf kalkhaltigen Béden griine Teppiche.
Er kann durch die ahnliche Blattform leicht mit den giftigen Maiglockchen verwechselt
werden. Um eine Verwechslung auszuschlielen, unbedingt den Geruchstest machen: Duftet
es deutlich nach Knoblauch, ist es Barlauch.
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Barlauch - Foto: Helge May

Beim Ernten sollte man darauf achten, die Blatter nicht mit der Zwiebel aus der Erde zu
ziehen. Sie sollte im Boden bleiben, damit die Pflanze im nachsten Frihling wieder
austreiben kann. Wie immer beim Ernten in der Natur gilt die ,HandstrauR-Regel” des
Bundesnaturschutzgesetzes: Man darf nur so viel nehmen, wie etwa in die Handflachen
passt. Diese etwas schwammige Regel soll verhindern, dass gewerbsmaRig groRe Mengen
Wildpflanzen, -frichte oder Pilze aus Wald und Flur geholt werden.

Pesto und Krauterbutter

Wer sich nicht traut, Barlauch vom Maigléckchen sicher zu unterscheiden, aber dennoch
nicht auf Knoblaucharoma verzichten méchte, kann ab April Knoblauchsrauke ernten. Der
Kreuzblitler wachst auf nahrstoffreichen schattigen Flachen, etwa an Hecken oder
Waldrandern. Die Blatter kdnnen wie beim Barlauch zu Pesto oder in Krauterbutter und
Salaten verarbeitet werden. Sie schmecken leicht nach Knoblauch und haben durch die
enthaltenen Senféle eine angenehme Scharfe.

Quelle: www.nabu.de



Knoblauchsrauke - Foto: Helge May

Kinderleicht zu finden und zu erkennen ist das Ganseblimchen. Die ersten Blitenknospen
erscheinen im Marz. Daraus lassen sich ,falsche Kapern® herstellen. Das auch als
Tausendschon und Marienbliimchen bezeichnete mehrjahrige Korbblitengewachs taucht mit
seinen weilden bis leicht rétlichen Bluten auf Wiesen, Parkrasen und Weiden auf. Das
Ganseblimchen schmeckt ahnlich wie Feldsalat, aber leicht bitter. Es enthalt viel Kalium,
Magnesium und Vitamin A. Seine hiibschen Bliten sind ein essbarer Hingucker im
Frahlingssalat.

Genauso omniprasent auf Wiesen und Weiden ist der Lowenzahn. Bei vielen Gartnern ist die
auch als Pusteblume bekannte Pflanze wegen ihrer langen Wurzeln verhasst, dabei ist sie
aulerst nahrhaft und gesund. Aus den goldgelben Bliten kann man einen aromatischen
Sirup zubereiten, der als vegane Honigalternative genossen werden kann.

Vitamin C-Power nicht nur fiirs Federvieh

Schon mal ein Pesto aus Vogelmiere probiert? Wenn nicht, ist jetzt im Frihling die beste
Gelegenheit. Die Gewohnliche Vogelmiere, auch Hihnerdarm oder Hiihnerscherbe genannt,
ist eine einjahrige krautige Pflanze, die haufig an Ufern, Wegen, auf Brachflachen, Ackern
und in Garten vorkommt. Sie enthalt neben Kalium, Kalzium und Magnesium viel Vitamin C —
schon 50 Gramm Vogelmiere decken den Tagesbedarf eines Erwachsenen.

Nicht nur am Boden sprief3t jetzt im Frihling frisches Griin. Auch die Baume treiben aus und
bieten gesunde Leckereien. Die hellgrinen Triebspitzen der Fichte kdnnen ab April geerntet
werden. Sie enthalten atherisches Ol, Vitamin C, Zucker und Gerbstoffe und ergeben einen

belebenden Tee, der garantiert die Frihjahrsmuadigkeit vertreibt.

Quelle: www.nabu.de



Ein Garten voller Gaumenfreuden
Frisch, wild und ungespritzt - Kochen mit Wildkrautern

Nur noch schnell die Zutaten flir den Salat, den Kuchen, das Dessert holen? Dafiir ist der
Weg nicht weit, denn er fiihrt direkt durch das Gartentor. Es ist erstaunlich, aus welchen

Pflanzen im Garten sich eine Uberraschend kostliche Mahlzeit zaubern lasst.

Aus Lowenzahn zum Beispiel. Er ist ein echtes Multitalent. Er enthalt eine lange Palette
wertvoller Inhaltsstoffe, die denen der heutigen ,Superfoods® in nichts nachstehen, sondern
ihnen sogar Uberlegen sind. Lowenzahn enthalt viel Kalium und Bitterstoffe, die die
Verdauung anregen und wurde friher sogar als Kur angewandt.

Quelle: www.nabu.de



Quelle: www.nabu.de
































































































