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Essbare Wildpflanzen sind extreme Überlebenskünstler, die
sich von unwirtlichen Wetterbedingungen nicht erschrecken
lassen. Die Natur schenkt uns auch in den kalten Monaten,
was unser Immunsystem jetzt dringend braucht:
Nährstoffreiche Wurzeln, Blätter und Nadeln für die
Stärkung von Körper, Geist und Seele. Für Deine
winterlichen Spaziergänge lernst Du auf den folgenden
Seiten drei für mich sehr wichtige Pflanzen kennen, die ich
Dir wärmstens empfehlen möchte.

Markus Strauß
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Löwenzahn

01

(Taraxacum officinale) 
aus der Familie der Korbblütengewächse (Asteraceae)



Löwenzahn ist eine robuste, dankbare sowie alt bewährte
Heilpflanze. Sie hat fast das ganze Jahr über Saison, und
alle Teile des Löwenzahns können verwendet werden – von
der Wurzel bis zur Blüte. 
Eine fast durchgängige Ernte ist möglich, da der Löwenzahn
mit einer grundständigen Blattrosette überwintert. Nur im
tiefen Winter bei gefrorenem Boden muss man auf frischen
Löwenzahn verzichten. 
In der Selbstversorgerküche hat Löwenzahn einen hohen
Stellenwert, denn er enthält viel Kalium, dazu die Vitamine
C, D, E und B-Vitamine, auch Kalzium, Magnesium, Eisen,
Zink sowie Bitterstoffe. Diese wirken auf das Leber- und
Gallensystem und steigern die Entgiftung sowie die
Entwässerung – ideal für eine blutreinigende Kur. 
Die im Herbst geerntete Wurzel enthält zudem noch Inulin,
was sich günstig auf die Darmflora auswirkt. Inulin ist ein
natürlicher Ballaststoff, der den Darm in Schwung bringt
und so natürlich Verstopfungen vorbeugt. 
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Löwenzahn



Alle Wurzelstücke in einer Pfanne in etwas Butter, Ghee oder
Olivenöl andünsten. Mit etwas Gemüsebrühe ablöschen, mit
Salz und Pfeffer sowie Muskat und Kreuzkümmel
abschmecken. Passt gut zu Hirse, Quinoa oder Kartoffeln. 

ZUBEREITUNG

01

ZUTATEN
1 bis 2 Löwenzahn-Wurzeln, gewaschen und klein geschnitten 
2 Bio-Möhren, gewaschen und klein geschnitten 
1 Bio-Pastinake, gewaschen und klein geschnitten 
etwas Butter, Ghee oder natives Olivenöl 
etwas Gemüsebrühe 
Steinsalz, Pfeffer, Muskat & Kreuzkümmel 

Löwenzahn-Wurzelgemüse 
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Löwenzahn-Wurzelgemüse 



Knoblauchsrauke

02

(Alliaria petiolata) 
aus der Familie der Kreuzblütengewächse (Brassicaceae)



Sofern keine dicke Schneedecke liegt, kannst Du in einem
Misch- oder Laubwald mitten im Winter die frischgrünen
Jungpflanzen aus dem Vorjahr finden. Halte vor allem am
Wegrand oder auf Lichtungen sowie am Waldrand Ausschau
nach den runden, überraschend zarten Blättern. Oft sind es
nur wenige, nierenförmige Blätter, die nah am Boden als
radiärsymmetrisches Büschel/Rosette stehen. Die
Blattgröße kann stark variieren (1–10 cm), doch der
Blattrand ist immer buchtig gewellt. Das Blatt ist frisch grün
und erstaunlich zart. Nimm solch ein Blatt in Deine Hand,
betrachte das auffällige Verzweigungsmuster der
Blattnerven sowie die Wellen am Blattrand. Nun reibe das
Blatt zwischen deinen Fingern. Rieche nun das würzige
Aroma des Blattes. Sammle etwas für den winterlichen Salat
oder Kräuterquark und vor allem merke Dir die Stelle im
Wald! Denn im April, Mai und sogar noch Anfang Juni kannst
Du hier sehr viel Blattmasse für Deine Pesto-Herstellung
ernten.
Die Knoblauchsrauke enthält Saponine, ätherisches Öl und
Senfölglykoside. Sie ist zudem reich an Vitaminen, vor allem
an Vitamin A und C sowie an Mineralien.
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Knoblauchsrauke



ZUBEREITUNG
Pro 100 g Frischkäse eine Hand voll fein gehackter
Knoblauchsraukeblätter untermischen. Den Aufstrich
nach eigenem Geschmack mit Salz, eventuell Pfeffer 
(erst probieren, denn die Knoblauchsrauke ist ja auch
schon scharf!), Sahne und/oder Olivenöl
abschmecken und alles gut vermengen.  

In einer Vorratsdose ist dieser Aufstrich im
Kühlschrank problemlos einige Tage haltbar.
Schmeckt gut zu Pellkartoffeln! 
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Frische Rauke
ZUTATEN
100 g Frischkäse
1 Hand voll fein gehackter Knoblauchsraukeblätter
Etwas Sahne und/oder Olivenöl 
Salz und Pfeffer
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Frische Rauke



Weißtanne

03

(Abies alba) 
aus der Familie der Kieferngewächse (Pinaceae)



Das Harz der Weißtanne eignet sich hervorragend zur
Herstellung von Salben sowie zum Räuchern. Kleine Mengen
können auch als „Wald-Kaugummi“ genossen werden.
Harze sind im Frühjahr in noch geringer Konzentration
vorhanden, ihr Gehalt steigert sich später in den
»erwachsenen«, ausgereiften Nadeln, die reich an
ätherischen Ölen, Gerb- und Bitterstoffen sind. Zudem
enthalten sie wertvolle Mineralien und Spurenelemente.
Der Tannenreisig ist eine ideale Winterabdeckung für
frostempfindliche Pflanzen (als „Reisig“ werden junge, dicht
mit Nadeln besetzte Zweige von zirka 0,5 – 1,5 Meter Länge
bezeichnet). Vor dem Sammeln von Trieben, Harz und Reisig
sollte jedoch das Einverständnis des Eigentümers eingeholt
werden. Die älteren Nadeln können ab Juni gesammelt und
gedörrt werden und dienen fein gemahlen zur
Aromatisierung von Zucker, Gebäck oder Oxymel.
Meine Bitte: Sammelt nicht an jungen Tannen! Diese müssen
erst einmal die Gelegenheit bekommen, zu wachsen. Bei
alten Tannen hingegen hängen die Zweige oftmals tief nach
unten, besonders am Waldrand oder entlang breiterer
Waldwege. Hier kann gesammelt werden, da der Baum auf
keinen Fall geschädigt wird.
Mein Tipp: Kaufst Du einen Bioweihnachtsbaum
(Nordmanntanne), so kannst Du bedenkenlos von den
Nadeln naschen.
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Weißtanne



ZUBEREITUNG
40 g Nadeln von den Zweigen zupfen, mit einem
Küchenmesser grob zerkleinern und im Honig-Apfelessig-
Salz-Gemisch eine Woche lang ausziehen lassen. 

Mit einem feinen Teesieb oder mit einem Nusstuch filtern
und in eine sterilisierte Flasche umfüllen. 
Jetzt kann das erste Tannen-Oxymel-Getränk zubereitet
werden: 1 TL für ein großes Wasserglas oder 2 EL davon mit
1 Liter reinem Wasser mischen. 

1 Glas/500 g relativ flüssiger Honig 
(Akazienhonig/junger Blütenhonig) 
0,2 Liter Bio-Apfelessig 
40 g frisch abgezupfte Nadeln 
1 Prise Steinsalz 

Z U T A T E N
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Weißtannen-Oxymel
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Weißtannen-Oxymel



Alle Infos zur Ausbildung

gruenundgesund.de/cfew

https://gruenundgesund.de/cfew
https://gruenundgesund.de/cfew


www.ewilpa.net
dr-strauss.net



