
Verwendung in der Küche

  Gewöhnlicher Löwenzahn 
„Der Überlebenskünstler“ - Taraxacum officinalis

Volksheilkunde

Junge Blätter, Stängel, Knospen 

und Blüten zu Salaten, Gelee, 

Eierspeisen, Kartoffelgerichten; 

Wurzel geröstet als „Kaffee“

„ Bitter macht das Herze froh“ 

Regt den ganzen Stoffwechsel an 
(Achtung: nicht bei Gallensteinen!)

Tipp für Kids: 

Löwenzahnkleber; 

Orakelpflanze Pusteblume 

Insektenfreundlich! 

Bei Wildbienen und 

anderen Insekten beliebt



Verwendung in der Küche

 Winterkresse 

Volksheilkunde

Die vitaminreichen jungen 

Blätter, Knospen und Blüten 

werden zu Salaten oder als 

Gemüse verwendet. 

Die Winterkresse ist der 

Heiligen Barbara gewidmet, der 

Schutzpatronin der Bergleute 

und Steinbrucharbeiter.

Stärkung der Abwehrkräfte.  

Die enthaltenen Bitterstoffe 

regen Appetit, Stoffwechsel und 

Verdauung an.

Tipp für Kids: 

Riech mal – kommt Dir 

das bekannt vor? 

Winterkresse 
„Barbarakraut“ -Barbarea vulgaris 



Verwendung 

Rote Lichtnelke 
Beliebte Insektenpflanze - Silene dioica 

Volksheilkunde

Die Wurzeln wurden früher wie 

Seife benutzt.  

Die größte Bedeutung haben 

Nelkengewächse als Zierpflanzen 

und Schnittblumen.

Die zerstoßenen Samen wurden 

zur Behandlung von Schlangen-

bissen eingesetzt. 

      

     
Insekten-Tricks  

Hummeln mit ihrem kurzen Rüssel beißen von außen ein 

Loch in die Kelchwand um an Nektar zu kommen. 



Verwendung in der Küche

  Knoblauchsrauke 
„Schmetterlingsfreude“  - Alliaria petiolata

Volksheilkunde

Roh und gekocht: 

Blätter und junge Triebe zu 

Salaten, Gemüsegerichten, 

Quark, Suppen, Smoothie

Bei Katarrhen der Atemwege, 

unterstützt die Verdauung, 

wirkt harntreibend und 

blutreinigend 

Tipp für Kids: 

Was fällt dir an der Form 

der grünen Blätter auf?

Insektenfreundlich! 

Wichtige Futterpflanze 

für den Aurora-Falter



Verwendung in der Küche                    Volksheilkunde          

  Gänseblümchen 
„Das schöne Ausdauernde“ - Bellis perennis

Roh: junge Blätter, Knospen und 

Blüten für Wildsalate, 

Kräuterquark  

Blüten als  Garnitur  

Blüten in einer Teemischung

Tipp für Kids: 

Schau mal genau hin – 

jeder kleine gelbe Punkt 

in der Mitte ist eine 

eigene Blüte. 

! was wir sehen ist 

ein „Korb voller Blüten“

Heilpflanze des Jahres 20



Verwendung in der Küche

 Gundermann 
„Guck durch den Zaun“ - Glechoma hederacea 

 
Volksheilkunde

Roh: zarte Blätter, Triebspitzen 

und Blüten, Würzkraut für 

Salate, Suppen, Kräuterbutter, 

Eierspeisen, Bier 

Blättchen in Schokolade 

getaucht naschen ☺

Bitterstoffdroge, wirkt 

ausgleichend und stärkend auf den 

Stoffwechsel

Insektenfreudlich! 

Die Blüten aller 

„Lippenblütler“ sind sehr 

beliebt bei Hummeln 


