
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 2023 



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  



Aus der Trickkiste der Pflanzen 

Wiesen-Witwenblume  

„Die Wiesenschönheit“ - Knautia arvensis   

Die Witwenblume bildet kleine 
„Brotzeitpakete“ (Elaiosome), an 
den Samen um sie für Ameisen 
interessant zu machen. Diese 
nehmen die Samen samt der 
„Brotzeit“ mit und helfen so bei 
der Verbreitung. 

Bestäuber sind Bienen, 
Schmetterlinge und Hummeln. 

Insektenfreudlich! 
Die Blütenköpfchen 
enthalten bis zu 50 
Einzelblüten.  



Verwendung in der Küche 

  Große Brennnessel  
„Die Wehrhafte“                             Urtica dioica 

„  
Volksheilkunde 

Wer mit ihr umgehen kann, kocht 
daraus leckere Gerichte!  
Sie wird wie Spinat verwendet.  
Junge Blätter schmecken super in 
Teig ausgebacken. 

Die Brennnessel ist eine wichtige 
Heilpflanze .  
Die Brennhaare brechen bei Berührung 
– das tut weh!  
Pflücke sie mit Handschuhen! 

 
 

Tipp für Kids: 
Aus den Fasern des Stängels 
lassen sich Schnüre und Gewebe 
herstellen. Das wusste man schon 
in der Steinzeit! 

Insektenfreundlich! 
Viele Schmetterlingsraupen 
ernähren sich von der 
Brennnessel! 

Brennhaare 



Verwendung in der Küche 

  Spitzwegerich  
„Heilender König des Weges“ - Plantago lanceolata 

Volksheilkunde 

Junge Blätter und Knospen roh oder 
gekocht z. B. zu Kartoffel- oder 
Nudelgerichten, Käsesalat, 
Eierspeisen;  
Er schmeckt champignonartig.  

 

Spitzwegerich wirkt reizmildernd, 
zusammenziehend und antibakteriell 
auf Haut und Schleimhäute.   
Früher war er auch als „Heilwegerich“ 
bekannt! 

 
 

 
 

Tipp für Kids:  
 
Bei Insektenstichen hilft es, den 
Saft eines zerquetschten Blattes 
auf den Stich zu tupfen.  

Ziehst Du ein Blatt auseinander, kannst 
Du das Orakel befragen, wie viele 
Kinder Du vielleicht einmal bekommst…  



„Milchdieb“ 

  Klappertopf  
„Der Milchdieb“         Rhinanthus 

 
Namensgebung: 

Klappertopf schmeckt den Kühen nicht.  
Außerdem zapft er mit seinen Wurzeln  andere 
Wiesenpflanzen an. Er entzieht ihnen so 
Nährstoffe und Wasser. Dadurch wächst es nicht 
mehr so üppig auf der Viehweide  und die Kühe 
geben weniger Milch. So gab ihm der Bauer den 
Namen Milchdieb! 

Der botanische Gattungsname Rhinanthus 
leitet sich von rhinos für „Rüssel“ ab. 
Schau dir mal die rüsselartig ausgezogene 
Helmspitze an.  

Tipp für Kids: 
Der Klappertopf hat viele Namen. 
Denk dir doch auch mal Namen 
für eine Pflanze aus! 

Der enge Schlund der Blüte macht 
es den Insekten nicht leicht die 
Pflanze zu bestäuben. Meist  sind 
es langrüsselige Hummeln, 
seltener auch Schmetterlinge. 

Weder als Heilpflanze noch zum Essen geeignet!  

Die Samen in den reifen Früchten klappern 
vernehmlich, wenn sie bewegt werden. Foto  Microsoft PowerPoint  ClipArt 



Verwendung 

  Echtes Johanniskraut 
Hypericum perforatum - Ein „zaubernder“ Lichtbringer 

 
Volkskunde 

als Heilpflanze zur Behandlung von 
depressiven Verstimmungen und 
nervöser Unruhe.  
Hauptwirkstoffe sind Hypericine (roter 
Farbstoff), Hyperforine und Flavonoide. 
 
 

Schon vor tausenden von Jahren verehrten 
Menschen das Johanniskraut als Lichtbringer und 
Symbol für die Sonne.  
Seine  Blütezeit  liegt rund um die Zeit der 
Sommersonnenwende, wenn die Sonne am 
längsten scheint und die Sonnenkräfte am 
intensivsten sind.  Zu dieser besonderen Zeit  gibt 
es viele Geschichten und Bräuche.  

 
 

Tipp für Kids: 
Zerreibst Du die Blüte 
zwischen den Fingern,  
dann erlebst Du ein kleines 
Naturwunder! 

 
 

Insektenfreundlich  für 

Schwebfliegen Hummeln und 
Bienen. Es dient mehreren 
Schmetterlingsarten als 
Raupenfutterpflanze.  

Schau mal mit der Lupe: 
Die fünf goldgelben Kronblätter sind nur auf einer Seite gezähnt 
und am Rande schwarz punktiert.  
Sie sind etwas asymmetrisch, ähnlich wie bei einem Windrad. 

  


