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Wildp"anzen schmecken gut, 
sind nahrhaft,  

gesund und erst noch gratis
Worauf es be!m Sammeln und Zubere!ten von Wurzeln, Blättern, Beeren und Co. ankommt, we!ss Dom!n!k Imhof,  

He!lp"anzenfachmann und Fachberater für Selbstversorgung m!t W!ldp"anzen und P!lzen.

Nadine Annen

In Sachen W!ldp"anzen macht !hm so 
schnell ke!ner etwas vor: Dom!n!k Im-
hofs W!ssen über essbare P"anzen und 
P!lze !st r!es!g, se!ne Fasz!nat!on und 
Bege!sterung dafür ansteckend. W!r ge-
hen zusammen !n den G!belwald !n R!-
ckenbach. Ob w!r da wohl etwas Essba-
res $nden? Schon nach den ersten Me-
tern auf dem Wanderweg drückt er m!r 
den Zwe!g e!ner We!sstanne !n d!e 
Hand. «Prob!er mal d!e Nadeln», for-
dert er m!ch auf. «D!e schmecken v!el 
frucht!ger als von der F!chte.» Noch et-
was zaghaft prob!ere !ch vors!cht!g und 
muss sagen: Das schmeckt tatsächl!ch 
fr!sch-z!tron!g. Nur e!n paar Schr!tte 
we!ter gerät er ganz aus dem Häuschen: 
«So v!el Waldme!ster!», freut s!ch Do-
m!n!k Imhof, der solche Exkurs!onen 
sow!e d!verse Workshops und Events 
rund um W!ldp"anzen unter se!ner 
Marke Uchruut anb!etet.

Und so geht es zwe! Stunden lang 
we!ter. W!r kommen kaum vom Fleck, 
alle paar Meter entdeckt Dom!n!k Im-
hof e!ne neue P"anze, d!e w!r verkos-
ten und über d!e er v!eles erzählen 
kann. W!r essen Nadeln, Blätter, Wur-
zeln, Blüten, ganze P"anzen und tr!n-
ken sogar e!nen «Ka%ee» aus Löwen-
zahnwurzelpulver. Manches schmeckt 
eher b!tter, anderes angenehm süss 
oder würz!g scharf.

Schonender Umgang  
mit der Natur
Ich staune über d!e V!elfalt an essbaren 
W!ld- und He!lp"anzen !n unseren 
Wäldern, nur wen!ge M!nuten von der 
Z!v!l!sat!on entfernt. Dom!n!k Imhof 
zählt bege!stert d!e v!elen versch!ede-
nen Anwendungsmögl!chke!ten auf: als 
Tee, als Salbe, als Arzne!tropfen, als W!-
ckel, als Badeessenz, als Gewürz oder 
eben als energ!ere!che Nahrung. Letz-
teres fasz!n!ert !hn am me!sten: «Man 
kann alle!n von D!ngen, d!e e!nfach so 
von selber !n der Natur wachsen, ohne 
dass w!r Energ!e h!ne!nstecken müs-
sen, satt werden.» D!ese These hat er 
bere!ts erprobt und s!eben Tage lang 
ausschl!essl!ch von W!ldp"anzen ge-
lebt. «Es !st tatsächl!ch mögl!ch, aber 
schon etwas aufwend!g», lautet se!n Fa-
z!t des Exper!ments. «Und !m W!nter 
wär es sehr schw!er!g», fügt er m!t 
e!nem Lachen an.

«Weissdorn bildet eine Ausnahme in der Anwendung der Heilpflanzen», erklärt Dominik Imhof. «Dank seiner blutdruckregulierenden Wirkung kann man ihn täglich kon-
sumieren.» Bilder: Nadine Annen

Die Familie der Lippenblütengewächse, darunter diese Goldnessel, umfasst 240 
Gattungen mit über 7000 Arten, die fast alle essbar sind. Dazu gehören auch viele 
bekannte Küchenkräuter wie Rosmarin, Thymian, Salbei, Minze, Basilikum und 
Oregano.

Merkmale, dass dieser Pilz mit Bauchpilz-Habitus nicht giftig ist, sind, dass es sich 
um eine oberirdische, geschlossene Kugel handelt und dass bei diesem jungen 
Exemplar das Innere eine homogene, weisse und weiche Masse ist, mit einer Kon-
sistenz ähnlich eines Marshmallows, ohne Ansatz von Hut und Stil.

«In relativ kurzer Zeit 
kann man sich schon  
viel Wissen mit einigen 
einfachen Regeln  
aneignen.»

W!ldp"anzenexperte
Dominik Imhof
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Nicht nurLin-
denblütentee
schmeckt gut,
auch die Knos-
pen undBlätter
dieser Sommer-
lindedienen
ideal als kleiner
Snack.

Bäume
schenken
Mit seinemneuestenProjekt«Gʼnuss-
voll» schliesst Dominik Imhof den
Kreislauf desErntens undSäens.Dazu
pflanzter Bäumemit essbarenFrüch-
tenundNüssenwie Eichen, Nussbäu-
meoderEsskastanieninWäldern und
Dörfern, umdenMenschen umsonst
wilde Nahrungzu bietenundgleichzei-
tig der Natur etwas zurückzugeben.
Seit März2024 haterbereitsüber300
Bäume–unteranderem140in Immen-
see und 15im Ybrig, zudem 120 in
Steinhausenund100imMurgtal –ge-
pflanztundausder eigenenTasche fi-
nanziert.

«Jeder kannmitmachen und auch
Bäume an Freunde oder Familie ver-
schenken und sinnvoll in unsere Zu-
kunft investieren. Ich kümmeremich
dabei um die Anpflanzung und die
Standortsuche.Wald-undGrundstück-
besitzer,welchegerneBäume pflanzen
würden und sichumdie Bäume küm-
mernkönnen,dürfensichgernebeimir
melden», sagt Dominik Imhof. Alle
Infos dazugibtesaufderWebsitewww.
uchruut.ch.(nad)

Bei der ÄhrigenTeufelskralle(links)mitdem meist typischen dunklenFleck inder Mittedes herzförmigenBlattes ist vorallemdie
WurzelinderKüche beliebt:Sie ist relativgross,gemüsigundschmeckt leicht scharf.AuchBlatt undBlüte sindessbar.Das Kumin
imWaldmeister (rechts)weitet die Blutgefässe aus, ist inkleinenMengen gut fürdas Herz undkannbeim Einschlafen helfen.

Keimlinge–wiehiervoneiner Buche – sindsehr nahrhaftundschmecken frisch.Dankseiner entzündungshemmendenWirkung
unddem festen, langen Blatt dientder Spitzwegerich gerne als Pflasterersatz (rechts).

Der besteOrt zumSammeln seien
Waldränder, daman dort gleichzeitig
Bäume, Sträucher undKräuter vorfin-
de.Allgemein empfiehltDominik Im-
hof, in der Nähe vonWegen zu sam-
meln, um nicht unnötig in die Natur
eindringen zumüssen.Und darf man
denn überhaupt überall alles einsam-
meln?SchliesslichgehörenWälder und
Wiesen ja immer irgendjemandem.
«VonoffensichtlichalsPrivatgrundstü-
cke oder bewirtschaftete Landwirt-
schaftsflächenerkennbarenOrten soll-
temansichnatürlichnichtbedienen»,
erklärt Dominik Imhof. Viele Wälder
würden aber Korporationen oder der
Gemeinde gehören,woeswenigerpro-
blematisch sei, wenn man Pflanzen
sammle.

Dabei gelte es immer, geschützte
Pflanzen stehenzulassenundauchdie
anderen nur schonend zu sammeln –
geradewennmannichtnurBeeren und
Nüsse, sondern ganze Pflanzen ein-
sammle. «Wenn es auf einem Fleck
zehnbiszwanzigExemplare von einer
Pflanze hat, nehme ich zumBeispiel
keineodermaximaleineoderebennur
Teiledavonmit», erklärt derExperte.
Mit demFachmannunterwegs,kannich
michaufseinWissen verlassen.«Wenn
dudasisst,bistduvermutlich in30Mi-
nutentot», grinsterundzeigtmireinen
GelbenEisenhut –auchWolfs-Eisenhut
genannt. Ich schluckeleer. Wildpflan-
zensammelnkannalsoziemlichge,ähr-
lich sein. Was empfiehltder Profi ,ür
einensicherenEinstieg? Giftige Pflan-
zenkönnemanleider nichtkategorisch
anbestimmtenMerkmalen wie Ausse-
hen,Duft oderGeschmackfestmachen.
«In relativ kurzerZeit kann mansich
aberschonviel Wissenmiteinigenein-

fachenRegeln aneignen», erklärt Do-
minik Imhof.SoseienzumBeispiel mit
wenigen Ausnahmen alle Kiefernge-
wächse, Lippenblütengewächse oder
Rosengewächseessbarundanhandwe-
niger Familienmerkmale erkennbar.
Die essbarenKieferngewächseerkennt
man zumBeispiel daran, dasssie typi-
sche Nadeln und typische Zapfen ha-
ben,währendandereNadelbäumewie
die giftige Eibe zwar typischeNadeln,
aber keine typischen Zapfen, sondern
Früchte tragen.

Ein weiterer wichtiger Tipp, um
nicht ausVersehenetwasGiftiges zues-
sen: Die Pflanzen und Blätter immer
einzeln pflücken,undnicht ganzeFlä-
chen «abgrasen». Beispielsweise fin-
den sich in Bärlauchfeldern zwischen
denessbarenBlättern auchimmerwie-
der Maiglöckchen-, Herbstzeitlose-
oder Aronstab-Blätter, die dem Bär-
lauch optisch sehr ähneln, aber giftig
sind.

Ernährungstechnisch geben
Nüsseammeistenher
Von den meisten essbaren Pflanzen
kannmanalle Teileverwenden.Es gibt
nurwenigeAusnahmen,beidenenein-
zelneTeilegiftigsind oderdiemannicht
roh verzehren sollte, so zum Beispiel
Holunderbeeren.«Vondenmeisteness-
barenPflanzenkannmanvonderWur-
zelüberdenStiel und dieBlätter biszu
Blüten, FrüchtenundSamenallesessen,
wobei die Blätter reich an Mineralien,
Ballaststoffen undVitaminen sindund
dieWurzeln ammeistenKohlenhydrate
enthalten»,erklärtDominikImhofund
,ügt hinzu: «Am energiereichstensind
natürlich Nüsse, diese enthalten am
meistenEiweiss undFett.»

Zu sauberputzeerdasGesammelte
übrigensauchnicht. «Wenn esnochet-
wasWaldboden anderWurzel hat,scha-
detdasgarnicht, imGegenteil», erklärt
derExperte. «In einemgutenWaldbo-
denfindetmandiegleichenMikroorga-
nismenwie ineinemgesundenDarm.»
Und wie sieht es mit unliebsamenBe-
gleiterscheinungenanBlättern wiebei-
spielsweise demFuchsbandwurm aus?
Diese Gefahr sei verschwindendklein
und sei bei Gemüse und Beeren vom
Feld oder ,ür Leutemit regelmässigem
Kontakt zuHaustieren grösseralsbeim
Wildpflanzensammeln, gibt Dominik
Imhof Entwarnung.WennmandieGe-
fahr aber ganzausschliessen möchte,
kannman die gesammeltenPflanzen-
teile auf über -0 Grad erhitzen, dann
sind die Fuchsbandwurmeier zerstört.
Und natürlichwürdeernichtgeradeent-
lang eines Parkplatzes Pflanzen sam-
meln, woalle Leute mit ihren Hunden
aussteigen. Üppiges Brennnessel-
Wachstumseiübrigensein Zeichen ,ür
ein regebenutztes«Hunde-WC».

DieAusnahme
unterdenHeilpflanzen
Viele Pflanzensindnichtnurnahrhaft,
sondernhabenauchmedizinischeWir-
kungen. Diese zu kennen, schadet
nicht, dennnurdermassvolleKonsum

verhindert Überdosierungenunddamit
ungewollte Nebenwirkungen. «Eine
grosseAusnahmeunterdenHeilpflan-
zenstellt aberderWeissdorndar», er-
klärt Dominik Imhof.ZumBeispiel ist
dieBrennnesselstarkharntreibendund
solltedeshalbnicht längeralsvier Wo-
chenamStück zusichgenommenwer-
den,weil sichdiessonstnegativauswir-
ken könnte. Weissdorn hingegen ist
blutdruckregulierend–also sowohlsen-
kend als auch erhöhend – und könne
daher bedenkenlos jeden Tag einge-
nommenwerden.

NachdiesenzweiStundenunddem
VerkostenzahlreicherWild-und Heil-
pflanzen,ühle ichmich tatsächlich ir-
gendwie gesünder.Vielleicht sind es
aber vor allem auch die gemächliche
undentschleunigendeBewegungin der
NaturundmeinneuerlangtesWissen,
dasmichmichbesser,ühlen lässt.Egal,
wasdavoneswar: Mich wirdmanjetzt
wohlöfterBlätter undWurzelnmamp-
fendinunserenWäldern antreffen…

Mädesüss –mit
dem typischen
rotenStiel und

den vielen
Nebenblättchen

zwischenden
jeweils zwei

gegenständi-
gen Hauptblät-
tern (ganzoben

dreizackig)
– wächst vor

allem infeuch-
tenBöden
entlang von

Bächen undsoll
gegen Kopf-
schmerzen

helfen.

ZurPerson

Name: DominikImhof
Wohnort:Rickenbach
Beruf: Elektroingenieur, Heilpflanzen-
fachmannTEN, Fachberater fürSelbst-
versorgungmit essbaren Wildpflanzen
(HfWU), Fachberater für Selbstversor-
gungmitessbaren Wildpilzen (HfWU)
Lieblingsheilpflanze:Das istsituations-
abhängig, am meisten fasziniert mich
aber dieWirkungvonMädesüss als na-
türliches Kopfschmerzmittel.
Lieblingswildpflanze zum Kochen:
Giersch, weiles das fastüberallgibt,von
Frühlingbis Herbst. Er ist kaumzuver-
wechseln, schmeckt fein und ist ergie-
big.
Lieblingssammelort: Allgemein an
Waldrändern – da ist die Vielfalt am
grössten –,undmöglichstweitweg von
der Zivilisation.
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Rezept

Brennnessel-Glace
Zutaten (für zirka 4 Personen):
2 Handvoll  Brennnesselspitzen
1 Tasse   Cashewkerne
1 Tasse   Eiswürfel
3    reife Bananen
3    Datteln
1 EL   Ahornsirup
1 TL   Zitronensaft
Mark  einer Vanilleschote

So wirds gemacht:
 — Bananen in Stücke schneiden und 

einfrieren.
 — Cashewkerne im lauwarmen Wasser 

für zirka 1 Stunde einweichen.
 — Alle Zutaten in einem Hochleistungs-

mixer zu einer cremigen Masse vermi-
xen und, falls nötig, nochmals kurz ein-
frieren.

 — Danach anrichten und mit essbaren 
Blüten dekorieren.

 Quelle: Dominik Imhof/uchruut.ch

Erfrischend, lecker und gesund: Dieses Glace-Rezept von Dominik Imhof ist perfekt 
für heisse Sommertage. Bild: Dominik Imhof

Rezept

Tutti-Frutti-Brot

Es müssen nicht immer Tomaten oder Champignons sein: Auch aus Wildkräutern kann man schmackhafte und hübsch aus-
sehende «Bruschetta» machen. Bild: Dominik Imhof

Ein einfaches, leckeres Rezept für den 
Alltag mit wertvollen Antioxidantien, Bal-
laststoffen, Vitaminen, Mineralien und 
vielem mehr. Dazu eignen sich viele ver-
schiedene essbare Wildpflanzen, wie 
zum Beispiel Löwenzahn, Schafgarbe, 
Gänseblümchen, Brennnessel, Giersch, 
Bärlauch oder Sauerampfer. 
 Quelle: Dominik Imhof/uchruut.ch

Fünf essbare Wildp#anzen für Anfänger
Für den Einstieg ins Wildp"anzensammeln emp#ehlt Dominik Imhof die folgenden fünf einfach zu bestimmenden und vielseitigen Wildp"anzen.

Bärlauch

Im Frühling kann man die Blätter wun-
derbar zu Pesto verarbeiten, den Spätz-
li-, Pasta- oder Gnocchiteig damit ver-
feinern oder fein gehackt über den Salat 
geben. Im Winter ersetzt die ausgegra-
bene Wurzel den Knoblauch. Auch die 
Blüten sind essbar, und die Samen kön-
nen wie Pfeffer verwendet werden.

Achtung, Verwechslungsgefahr: Fol-
gende Merkmale unterscheiden Bär-
lauch von optisch ähnlichen, aber gifti-
gen Pflanzen: Jedes Bärlauchblatt hat 
einen einzelnen Stiel (nicht mehrere 
Blätter an einem Stiel wie die Herbst-
zeitlose oder das Maiglöckchen) und 
hat deutlich sichtbare Längsnerven (kei-
ne netzförmigen Nerven wie der Ge-
fleckte Aronstab).

Löwenzahn

Löwenzahn hat eine entgiftende, harn-
treibende, krampflösende, entzün-
dungshemmende und stoffwechselan-
regende Wirkung. In der Küche ist die 
Pflanze vom Kaffeepulver aus der ge-

rösteten Wurzel bis zum Honig aus dem 
Blütensaft vielseitig einsetzbar. Da Lö-
wenzahn wintergrün ist, erkennt man die 
Pflanze auch im Winter und kann jeder-
zeit ihre Wurzeln ernten.

Eines der wenigen ungiftigen  
Doldenblütergewächse,  
welches mit der 3 x 3-Methode  
einfach zu bestimmen ist: ein dreikanti-
ger Stiel, der Hauptstiel, trennt sich in 
drei weitere Stiele, jeder Stiel trägt (in 
der Regel – wenn ausgewachsen) drei 
Blätter. Dieses schmackhafte Wunder-
kraut enthält mit 8 g pro 100 g doppelt 
so viel Eiweiss wie Spinat und ist seit 
jeher ein beliebtes Wildgemüse.  

Spitzwegerich

Spitzwegerichsaft wirkt entzündungs-
hemmend und schleimlösend. Um eine 
Wunde gewickelt, kann man aus den 
Blättern ein einfaches «Waldpflaster» 
basteln oder den Blattsaft auf Mücken- 
oder Brennnesselstiche streichen, um 
die Schmerzen zu lindern. Die Blätter 
und Blütenköpfe verfeinern mit ihrem 
pilzigen Geschmack zum Beispiel ein 
Risotto oder ein Curry.

Bärlauch ist 
dank seinem 

intensiven 
Geschmack 

beliebt, hat aber 
einige giftige 

Verwandte.  
Bild: Dominik Imhof

Brennessel

Dieser köstliche Superfood enthält viel 
Vitamin C und Eisen. Mechanisch oder 
mit Hitze kann die Pflanze unbrennbar 
gemacht werden. Lecker als Tee, als 
knusprige Chips, in den Salat oder 
übers Dessert gehackt.

Mit Hitze oder mechanisch bearbeitet 
brennen die Brennnesselblätter nicht 
mehr auf der Haut oder Zunge.
 Bild: Dominik Imhof

Giersch erkennt 
man leicht mit 

der 3 x 3-Regel.
Bild: Nadine Annen

Spitzwegerich ist 
nicht nur lecker, 

sondern hilft  
auch bei  

Verletzungen.
 Bild: Nadine Annen

Aus der Löwenzahnwurzel lässt sich ein feiner Kaffee-Ersatz herstellen.
 Bild: Nadine Annen

Giersch

Zutaten  
(für zirka 8 Brotscheiben):
75 g  roh essbare Wildpflanzen- 
  blätter
1   Zwiebel
2–3 EL  Olivenöl oder Mandelöl
8   Brotscheiben
1 Prise  Kräutersalz
1 Prise  Pfeffer

So wirds gemacht:
 — Das Brot in Scheiben schneiden und in 

der Bratpfanne oder im Toaster toasten.
 — Die Wildpflanzenblätter waschen und 

zusammen mit der Zwiebel klein schnei-
den, mit Olivenöl oder Mandelöl vermi-
schen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, das Toastbrot damit belegen und 
mit essbaren Blüten dekorieren.


