
 

 

 

 

Heilpflanzen-Exkursion vom 12. Mai 2026 im Rahmen der Schülerakademie im Grugapark 

Volksmedizinische, traditionelle Verwendung bekannter Wildkräuter als kurze Übersicht. 

Generell lohnt es sich gesundheitlich, mehr Wildkräuter in seiner Ernährung zu integrieren. In der Regel ist ihr 

Vitamin- und Mineralstoff-Gehalt um ein Vielfaches höher als von groß-gezüchtetem Gemüse.  Gleichzeitig sind sie 

als regionales, saisonales, unverpacktes und kostenloses Lebensmittel sehr nachhaltig. 

Die folgenden Bilder sind der Homepage von www.wikipedia.de entnommen: 

 Knoblauchsrauke (Alliaria petiolata): Nach Knoblauch 
duftendes und schmeckendes Kraut, das vorzugsweise roh 
gegessen wird. Es kann auch gekocht genossen werden. Die 
reifen Samen wurden früher oft als Ersatz für den teuren 
Pfeffer verwendet. 
 
Bild: Von Archenzo - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=5235367 

 
 

Stieleiche (Quercus robur) und Roteiche (Quercus rubra): 
Wurde aufgrund ihrer Gerbstoffe zu Wundheilung eingesetzt. 
Die Eichelfrüchte wurden für die Schweinemast eigesetzt. Für 
Menschen sind die Früchte erst nach einer Wässerung (Entzug 
der Gerbstoffe) genießbar und finden Verwendung als 
Mehlersatz (glutenfrei) oder geröstet als Kaffee-Ersatz. 
 
Bild: Von Phrontis - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=43567457 

 

Wegwarte (Cichorium intybus): Verwandt mit dem Chicoree 
(Gemüse). Die Wurzel wird geröstet und für einen Kaffee-
Ersatz verwendet („Caro“-Kaffee, Zichorienkaffee) 
 
Bild: Von Christian Fischer, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=34467095 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Löwenzahn (Taraxacum officinale): Leber und Galle anregend, 
Blätter und Blüten als Tee, Salat oder Gemüse verwendbar. 
Wurzel ebenfalls als Tee oder geröstet als Kaffee-Ersatz. 
 
Bild: Von Georg Buzin - Eigenes Werk, CC BY-SA 4.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=109308898 
 

 

Kornelkirsche (Cornus mas): Ein Baum mit im Spätsommer 
reifen, roten Früchten, die als Marmelade verwendet werden. 
Nimmt man die noch unreifen, leicht rot werdenden Früchte, 
kann man sie als Olivenersatz einlegen. Die Kerne, 
beispielsweise nach der Marmeladenherstellung, sind nach 
einer Röstung als Vanille-Ersatz verwendbar. 
 
Bild: Von Der ursprünglich hochladende Benutzer war 
Hanson59 in der Wikipedia auf Deutsch - Eigenaufnahme mit 
de:Casio QV-R40; im Botanischen Garten zu Berlin, CC BY-SA 
3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=5948002 
 

 

Bärlauch (Allium ursinum): Ein Frühblüher, der sehr 
vitaminreich ist und gern für eine Frühjahrskur und gegen 
„Frühjahrsmüdigkeit“ genommen wird. Der 
Knoblauchgeschmack der Blätter wird nach der Blüte geringer, 
weil die Kraft der Pflanze in die Blüten- und Samenbildung geht. 
Blätter, Blüten und Samen sind essbar. Verwendung roh in 
Salaten, Dips etc oder gekocht als Gemüse. Vorsicht: 
Verwechselungsgefahr mit sehr giftigem Maiglöckchen, 
Herbstzeitlose und Aronstab möglich! 
 
Bild: Von Lisa Carter - work of autor, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=1887503 

 

Nelkenwurz (Geum urbanum): Das Kraut der gelben Blume ist 
essbar. Die Wurzel wurde als Nelken-Ersatz gern verwendet. 
 
Bild: Gemeinfrei, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=135568 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Mädesüß (Filipendula ulmaria): Heilpflanze, deren Blüten man 
zum Aromatisieren von Met verwendet hat. Ihr Inhaltstoff 
Salicylsäure, der auch in der Rinde von Weiden (Salix) zu 
finden ist, ist die natürliche Grundlage des heute synthetisch 
hergestellten Aspirins. Bei Aspirin-Unverträglichkeit bitte auch 
beim Mädesüß sehr vorsichtig sein, bzw. die Einnahme 
meiden. 
Bild: Von I, Kenraiz, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=2378668 
 

 

Hirschzungenfarn (Asplenium scolopendrium): Von Hildegard 
von Bingen als Pulver verwendet als Schmerzmittel, das man 
unter die Zunge streut. Heute gilt die Pflanze bei uns als 
geschützt, daher bitte nicht sammeln gehen. 
 
Bild: Von Salicyna - Eigenes Werk, CC BY-SA 4.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=47351639 
 

 

Gagelstrauch (Myrica gale): Strauch, der früher als Ersatz für 
Lorbeer verwendet wurde. 
 
Bild: Von Hajotthu, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=13308121 
 

 

Ackerschachtelhalm (Equisetum arvense): Wurde auch 
Zinnkraut genannt, weil man damit früher das Zinngeschirr 
geputzt hat. Es enthält sehr viel Kieselsäure und hat eine harte 
Pflanzenstruktur. Es ist eine Urpflanze, die vor Jahrmillionen 
baumgroß war. Als Tee wirkt sie harntreibend. Möchte man die 
wertvolle Kieselsäure (für den Knochenbau) nutzen, muss der 
Ackerschachtelhalm abgekocht werden (mind. 5 Minuten 
lang); als einfacher Tee löst sich die Kieselsäure nicht aus der 
Pflanze. 
 
Bild: Von Walter Siegmund (talk) - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=8726511 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Gundermann (Glechoma hederacea): Gundelrebe wird sie 
auch genannt. Sie ist eine Entgiftungspflanze und wurde schon 
von frühen Malern wie van Gogh als Tee zur Ausleitung von 
Schwermetallen auf dem Körper genutzt, da die Farben oft 
Schwermetalle enthielten. „Gund“ ist eine alte Bezeichnung für 
Eiter und zeigt, dass der Gundermann als Wundheilkraut 
eingesetzt wurde. 
 
Bild: Von Agnieszka Kwiecień, Nova - Eigenes Werk, CC BY-SA 
4.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=98140036 

 

Spitzwegerich (Plantago lanceolata): Ist eine Heilpflanze, die 
durch ihren Wirkstoff Aucubin als Hustenmittel und 
Wundheilmittel verwendet wurde. Sie hat, ebenso wie der 
Breitwegerich (Plantago major) Samen, die stark aufquellen. 
Daher kann der Wegerichsamen sehr gut den Vernwandten 
Flohsamen (Plantago afra) ersetzen. Als Salat oder Gemüse 
essbar. Die Blüten schmecken nach Pilzen. In Amerika wurden 
die beiden Wegeriche als „Fussstapfen des weißen Mannes“ 
bezeichnet, da die klebrigen Samen durch die Wanderungen der 
neuen Siedler (an Schuhen und Wagenrädern) verbreitet 
wurden. 
Bild: Von Hajotthu - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=15612925 

 

Hopfen (Humulus lupulus): Eine Pflanze, die zur Beruhigung 
verwendet wird. Dafür werden die unbefruchteten weiblichen 
Blüten genommen. Ebenso zum Bierbrauen zusammen mit 
Gerste. Das Deutsche Reinheitsgebot untersagt das Brauen von 
Bier mit anderen Pflanzen wie Brennnessel und Gundermann. 
Man kann dies machen, darf es aber dann nicht Bier nennen. 
Vom Hopfen sind die Triebspitzen als Spargelersatz verwendbar. 
 
Bild: Von H. Zell - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=10376051 

 

Giersch (Aegopodium podagraria): Der Giersch, unbeliebt in 
Gärten, da er über eine sehr große Wuchsfreude verfügt, ist ein 
wunderbares Gemüse oder Salatzutat, die nach Sellerie und 
Möhre schmeckt. Es ist ein altes Mittel, das bei Gicht 
Anwendung fand. Erkennbar ist dieser Doldenblütler an seinen 
dreikantigen Stiel, mit drei Abzweigungen und jeweils drei 
Blättern. 
 
Bild: Von Markus Weber - Eigenes Werk, CC BY-SA 4.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=118092095 

 

 



 

 

 

 

 Blauer Eisenhut (Aconitum napellus): Unsere in Europa 
giftigste Pflanze ist eigentlich in Alpenregionen Zuhause. 
Das Besondere dieser Pflanze ist, dass das Gift über die 
Haut aufgenommen wird und zu starken Herzproblemen 
führen kann. Oft ist kein Warnhinweis zu finden, wenn man 
dieser Pflanze im Gartenfachhandel als Zierpflanze 
begegnet (gibt es dort auch mit weißen Blüten). Medizinisch 
wird sie homöopathisch verwendet.  
 
Bild: Von Bernd Haynold - Eigenes Werk, CC BY-SA 2.5, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=237028 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rose (Rosa spec.): Nicht nur die Blütenblätter der Rose sind 
in Süßspeisen oder orientalischen Gerichten sehr beliebt, 
ihre Früchte, die Hagebutten, sind aufgrund ihres hohen 
Vitamingehalts ein heimischer Ersatz für Goji-Beeren. 
 
Bild: Von en:User:MPF - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=180842 

 

Haftungsausschluss: Alle Hinweise auf Heilwirkung und Gebrauch von Heilpflanzen haben ausschließlich 

informativen Charakter. Die Veranstalter übernehmen keine Garantie und Haftung für genannte und gelernte 

Anwendungsmöglichkeiten. Die Veranstalter empfehlen hinsichtlich eigener Anwendungen 

ausdrücklich Rücksprache mit dem Arzt/Ärztin, Heilpraktiker*in oder Apotheker*in. Die Teilnehmenden handeln bei 

der Umsetzung des in dem Kurs erworbenen Wissens auf eigene Gefahr und eigenes Risiko.  

 


