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Im vorliegenden Kräuter- und Heilpflanzenatlas finden Sie Beschreibungen 
von 53 Küchenkräutern, Heilpflanzen und Wildkräutern, die hierzulande 
angebaut und/oder gesammelt werden können. Die drei Kategorien sind 
jeweils alphabetisch geordnet und alle beschriebenen Pflanzen im Inhalts-
verzeichnis aufgelistet. Die Zeichenlegende der verwendeten Piktogramme 
ist nachfolgend aufgeführt.

Nach dem Inhaltsverzeichnis finden Sie eine Tabelle, welche die Saatzeit-
punkte und die Keimbedingungen der einzelnen Kräuter übersichtlich dar-
stellt. In der Erntetabelle am Ende des Ringbuches überblicken Sie, welche 
Pflanzenteile wann geerntet werden können. Ausserdem erhalten Sie zu 
Beginn jeder Kategorie Informationen, die speziell diese Gruppe betreffen.

Bei den einzelnen Pflanzenporträts finden Sie auf der linken Seite nebst 
präzisen Illustrationen der Pflanzen die idealen Anbau- und Erntetermine. 
Ausserdem bieten Ihnen die Informationen zu den Ansprüchen an Klima 
und Boden eine gute Grundlage für die Planung und beim Abschätzen, ob 
sich die Kultur bei Ihnen im Garten oder im Topf wohlfühlt oder nicht.

Auf der rechten Seite erhalten Sie jeweils nützliche Hinweise zur Saat und 
Pflanzung sowie zur Ernte und Verwendung in der Küche und/oder als Heil-
pflanze. Spezifische und auf die jeweilige Kultur abgestimmte Tipps zur 
Pflege wie Schutz, Düngung, Bewässerung, Schnitt und Informationen zu 
weiteren Arbeiten unterstützen Sie beim erfolgreichen Kräuteranbau.

Wir wünschen Ihnen viel Freude in Ihrem Kräutergarten.

Das Verlagsteam
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Anbau

Saat-/Pflanzdistanz

Distanz zwischen den Reihen

Distanz in den Reihen

Pflege

Schutz

Düngung

Bewässerung

Schnitt

weitere Arbeiten

Ernte und Verwendung

Ernte und Handhabung

Verwendung in der Küche

Verwendung in der Medizin

weitere Verwendung

Lebensformen

einjährig

zweijährig

mehrjährig, krautig

mehrjährig, verholzt  
(Halbstrauch)

Ansprüche

Klimaansprüche

Bodenansprüche, 
inkl. Nährstoffbedarf

Mischkultur

Eignung als Topfkultur

insektenfreundlich, für den 
naturfreundlichen Garten

Anbau

Saat/Vermehrung

Pflanzung

Ernte

Hinweis Selbstmedikation
Dieses Buch gibt einen Überblick über 
die wichtigsten Kräuter und Heil-
pflanzen in unserer Umgebung. Auch 
wenn die vielseitigen Verwendungs-
möglichkeiten und die nachgesagten 
Heilwirkungen aufgezeigt werden, 
liegt das Augenmerk auf dem Anbau 
der Pflanzen. Das Buch ist ausdrück-
lich nicht als Anleitung zum Umgang 
mit pflanzlichen Heilmitteln gedacht, 
demzufolge wird jegliche Haftung da-
für abgelehnt. Der Einsatz der aus 
den Heilpflanzen hergestellten Haus-
mitteln liegt in der persönlichen Ver-
antwortung. Auch die Grenzen der 
Selbstbehandlung sollten eigenver-
antwortlich erkannt und bei Bedarf 
eine Fachperson aufgesucht werden. 



Bärlauch, Breitwegerich, Brennnessel, Gänseblümchen,  
Löwenzahn, Schlüsselblume, Spitzwegerich

Anis, Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Estragon,  
Gewürzfenchel, Kapuzinerkresse, Kerbel, Koriander, Kümmel,  

Liebstöckel/Maggikraut, Majoran, Oregano/Dost, Petersilie, 
Pfefferminze, Rosmarin, Salbei, Schnittlauch, Thymian 

Heilpflanzen

Arnika, Baldrian, Barbarakraut, Beifuss, Beinwell, Borretsch, Eberraute, Eibisch,  
Eisenkraut, Engelwurz, Frauenmantel, Gänsefingerkraut, Goldrute, Hopfen,  

Johanniskraut, Kamille, Königskerze, Lavendel, Malve, Mariendistel, Nachtkerze,  
Ringelblume, Schafgarbe, Sonnenhut, Wermut, Ysop, Zitronenmelisse 

Wildkräuter

Küchenkräuter 9–47

105–119

49–103

Aussaattabelle
Allg. Informationen

6–8

Erntetabelle
Übersicht Krankheiten

120–125
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Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Saattiefe Ideale Keimtemp. Seite

Anis ● ● ● ● 1 cm 20–24 °C 11
Arnika ● ● ● ● 0 cm -4–4 °C 51
Baldrian ● ● 0 cm 5–18 °C 53
Barbarakraut   ● ● ● ● ● ● ● ● 0 cm 18–22 °C 55
Bärlauch gekaufte Jungpfl./Zwiebeln 107
Basilikum   ● ● ● ● 0 cm 20–25 °C 13
Beifuss   ● ● 0 cm 18–23 °C 57
Beinwell ● ● 1–5 cm 20–25 °C 59
Bohnenkraut   ● ● ● ● 0 cm 16–20 °C 15
Borretsch   ● ● ● ● ● 1–2 cm 20 °C 61
Breitwegerich kein Anbau üblich 109
Brennnessel ● ● ● 0 cm 10 °C 111
Dill   ● ● ● ● ● ● 0 cm 15–20 °C 17
Eberraute   ● Vermehrung über Stecklinge 63
Eibisch ● ● ● 0.5 cm 15–20 °C 65
Eisenkraut   ● ● ● ● ● 0 cm 20 °C 67
Engelwurz/Angelika ● ● ● ● 2 cm -4–4 °C 69
Estragon    ● Vermehrung über Stecklinge 19
Frauenmantel   ● ● ● ● 0 cm -4–4 °C 71
Gänseblümchen ● ● 0 cm 18 °C 113
Gänsefingerkraut ● ● ● ● 0 cm -4–4 °C 73
Gewürzfenchel   ● ● ● ● ● ● ● ● 0.5 cm 20–25 °C 21
Goldrute ● ● ● ● ● 0 cm 15–20 °C 75
Hopfen   ● Vermehrung über Stecklinge 77
Johanniskraut   ● ● ● ● ● ● 0 cm -4–4 °C 79
Kamille   ● ● 0 cm 15–20 °C 81
Kapuzinerkresse   ● ● ● ● ● ● 2–3 cm 18–21 °C 23



Liebstöckel/Maggikraut (Levisticum officinale)

Der Liebstöckel ist mehrjährig und winterhart. Die Pflanze hat einen buschigen 
Wuchs und kann bis zu zwei Metern hoch und einem Meter breit werden. Sie ist 
erst nach 3 bis 5 Jahren ausgewachsen und kann andere Pflanzen verdrängen. 

Ansprüche

Der Liebstöckel gedeiht am besten an sonnigen bis halbschattigen Standor-
ten. Dabei ist zu beachten, dass die Pflanze gross und breit werden kann. 

Der Liebstöckel bevorzugt tiefgründige, nährstoffreiche, eher kalkhaltige und 
feuchte, jedoch gut durchlässige Böden. Der Liebstöckel entzieht dem Boden 
viele Nährstoffe und er sollte nicht zu lange am gleichen Ort stehen.

Der Liebstöckel eignet sich als Topfkultur.

Anbau- und Erntetermine
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Anbau

über Vorkultur im Haus und/oder Wurzelteilung

Die Samen nur leicht mit Erde bedecken (Lichtkeimer).
Keimdauer: 15 bis 20 Tage bei 18 bis 22 °C
Der Liebstöckel kann am besten über das Teilen von 
eher jungen, nicht zu tief verwurzelten Pflanzen ver-
mehrt werden.

Auspflanzen, sobald die Jungpflanzen etwa 15 cm 
gross sind.

50 cm 40 cm

Pflege

Nachdem die oberen Pflanzenteile abgestorben sind, 
den Liebstöckel mit Kompost bedecken; dies schützt 
die Pflanze im Winter vor der Kälte.

Nach der Pflanzung mit Beinwelljauche versorgen.

Feucht halten; die Pflanze verträgt jedoch keine  
Staunässe. 

	• Die Blätter regelmässig ernten, damit sich immer 
wieder neue Triebe bilden.

	• Um die Ausbreitung des Liebstöckels einzudämmen, 
kann ein Teil des Wurzelstocks abgetrennt werden.

	• Ab dem zweiten Jahr trägt der Liebstöckel im Juli/
August Blüten, die Insekten (insbesondere Bienen) 
anlocken.

Ernte und Verwendung

Geerntet werden die Blätter, bevor der Liebstöckel 
blüht. Sie können getrocknet oder eingefroren werden. 
Die Samen werden im zweiten Jahr geerntet, wenn sie 
sich braun verfärbt haben. 

Die Blätter des Liebstöckels passen frisch oder ge-
trocknet zu Salaten, Suppen, Eiergerichten und Eintöp-
fen. Mit den zerdrückten Samen kann Reis oder Braten 
gewürzt werden.

Liebstöckeltee aus frischen oder getrockneten Blättern 
wird innerlich vor allem zur Förderung der Verdauung, 
bei Blasenentzündung, Harnwegsinfektionen, Mens-
truations- und Atemwegsbeschwerden eingesetzt. 
Liebstöckel wirkt dabei entzündungshemmend, harn-
treibend und blutreinigend.
Vorsicht: Liebstöckel ist nicht geeignet für Schwange-
re und Nierenkranke.
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Beinwell, Echter (Symphytum officinale)

Der Echte Beinwell ist eine borstig behaarte und horstig, aufrecht wachsende, 
mehrjährige Staude, die 50 bis 80 cm gross wird.

Ansprüche

Der Beinwell gedeiht am besten an halbschattigen bis sonnigen Standorten. 
Einmal angewurzelt, ist die Pflanze winterhart.

Der Beinwell kommt gut mit lehmigen und sehr schweren, nährstoffreichen 
Böden zurecht. Die Pflanze bevorzugt feuchte Böden.

Anbau- und Erntetermine
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Anbau

über Vorkultur im Haus und/oder Wurzelteilung

Die Samen 1 bis 5 cm tief in Saatschalen säen und 
nach drei Wochen pikieren. Das Saatgut keimt meist 
unregelmässig.
Keimdauer: 14 bis 20 Tage bei 20 bis 25 °C
Die Vermehrung über die Wurzelteilung ist einfacher 
als die Aussaat. Dazu die Wurzel im Frühling oder 
Frühherbst mit einem Spaten teilen und den abge-
trennten Teil an einem neuen Ort einpflanzen. 

Als kräftige Jungpflanzen auspflanzen.

30 bis 40 cm 30 bis 40 cm

Pflege

Bei längeren Trockenphasen zusätzlich bewässern.

Damit sich der Beinwell nicht zu stark ausbreitet, kann 
er nach der Blüte eine Handbreit über dem Boden ab-
geschnitten werden. Dies unterstützt den kräftigen 
Neuaustrieb und einen buschigen Wuchs im Folgejahr.

Ernte und Verwendung

Blätter für den Frischverzehr können ganzjährig geern-
tet werden. Zum Trocknen die Blätter kurz vor der Blü-
te ernten. Die meisten heilenden Wirkstoffe enthalten 
die Wurzeln zweijähriger Pflanzen; diese nach dem 
ersten Frost im Herbst oder zu Beginn des Frühlings 
ausgraben und trocknen.

Beinwellblätter können gegessen werden; sie sollten 
jedoch wegen des Gehalts an toxischen Pyrrolizidinal-
kaloiden nicht täglich verzehrt werden.

Beinwellsalben oder -umschläge aus geraffelten Bein-
wellwurzeln werden äusserlich bei Verstauchungen, 
Prellungen, Gelenk- und Muskelschmerzen, Blutergüs-
sen, Arthrose und Rheuma, aber auch bei Schnittwun-
den eingesetzt.
Vorsicht: Aufgrund des Gehaltes an Pyrrolizidinalka-
loiden, die leberschädigend sind, sollte der Beinwell 
nicht länger als 4 bis 6 Wochen pro Jahr angewendet 
und nur auf gesunder Haut aufgetragen werden. Bein-
well nicht während der Schwangerschaft, der Stillzeit 
und bei Kindern unter zwei Jahren anwenden.

Als Jauche sind die kalium- und stickstoffreichen  
Beinwellblätter eine gute Düngerpflanze, vor allem  
für Tomaten.
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Löwenzahn (Taraxacum officinale)

Der Löwenzahn ist eine mehrjährige, winterharte, rosettenbildende, krautige 
Pflanze, die 10 bis 30 cm gross wird. Für den Anbau im Garten gibt es spezielle 
Züchtungen, die weniger Bitterstoffe und mehr Blattmasse bilden.

Ansprüche

Der Löwenzahn ist anspruchslos und wächst fast überall. Am besten sind 
sonnige bis halbschattige Standorte.

Der Löwenzahn bevorzugt sandige bis tonige, humus- und nährstoffreiche, 
mässig trockene bis feuchte, alkalische bis neutrale Böden. Die Pflanze ist 
kalktolerant.

Anbau- und Erntetermine
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Anbau

über Direktsaat

Samen auf die Erde legen und leicht andrücken oder 
mit wenig Erde bedecken (Lichtkeimer). 
Keimdauer: 14 bis 28 Tage bei 18 bis 23 °C

10 bis 30 cm 10 bis 20 cm

Pflege

Hat sich der Löwenzahn an seinem Standort etabliert, benö-
tigt er keine besondere Pflege.
Vorsicht: Der Löwenzahn vermehrt sich stark durch Selbst-
aussaat. Durch Schneiden vor der Blüte («köpfen») wird die 
Ausbreitung gebremst. Soll der Löwenzahn entfernt werden, 
muss er mit der gesamten Pfahlwurzel ausgestochen werden. 

Ernte und Verwendung

Die Wurzeln enthalten im Frühling am meisten Bitter-
stoffe, im Spätsommer nimmt der Gehalt an Inulin zu. 
Wurzeln im Frühling oder im Herbst ausgraben, trock-
nen und luftdicht aufbewahren.
Die zarten Blätter können im Frühling laufend geern-
tet und frisch verwendet werden. Eher alte Blätter sind 
bitterer als die jungen. 
Die Blüten pflücken und frisch verwenden.

Ernte und Verwendung

Alle Pflanzenteile sind essbar. Die jungen Blätter kön-
nen als Salat verwendet, zu Smoothies verarbeitet 
oder zu Kräutersaucen und Suppen gekocht werden. 
Die Blätter schmecken auch, wenn sie wie Spinat ge-
dünstet oder in einem Risotto zubereitet werden.
Die Blüten können zu Gelee, Likör, Schnaps und Lö-
wenzahnhonig verarbeitet, die Knospen wie Kapern 
eingelegt werden. Die Wurzeln finden als Gemüse Ver-
wendung und können zu Tee oder zu Löwenzahnwur-
zelextrakt verarbeitet werden. 
Tee, Sirup und Saft können aus den Wurzeln oder den 
Blättern hergestellt werden, wobei für den Tee eher 
alte Blätter bevorzugt werden.

Neben den Bitterstoffen enthalten die Blätter weitere 
wertvolle Inhaltsstoffe, unter anderem viel Kalium. 
Löwenzahn beschleunigt den Stoffwechsel und wirkt 
daher harntreibend und blutreinigend. Er regt die Pro-
duktion der Gallenflüssigkeit in der Leber und die Nie-
ren an und wirkt gegen Ekzeme, Akne, Gicht sowie 
rheumatische Beschwerden. Löwenzahn wird auch bei 
Appetitmangel, Verdauungsbeschwerden mit Völlege-
fühl und Blähungen angewendet. 
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Bärlauch, Breitwegerich, Brennnessel, Gänseblümchen,  
Löwenzahn, Schlüsselblume, Spitzwegerich

Anis, Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Estragon, Gewürzfenchel, 
Kapuzinerkresse, Kerbel, Koriander, Kümmel, Liebstöckel/ 
Maggikraut, Majoran, Oregano/Dost, Petersilie, Pfefferminze, 
Rosmarin, Salbei, Schnittlauch, Thymian 

Heil-
pflanzen

Arnika, Baldrian, Barbarakraut, Beifuss, Beinwell, Borretsch, 
Eberraute, Eibisch, Eisenkraut, Engelwurz, Frauenmantel,  
Gänsefingerkraut, Goldrute, Hopfen, Johanniskraut, Kamille, 
Königskerze, Lavendel, Malve, Mariendistel, Nachtkerze, Ringel-
blume, Schafgarbe, Sonnenhut, Wermut, Ysop, Zitronenmelisse 

Wild-
kräuter

Küchen- 
kräuter

Aussaat-
tabelle

Ernte-
tabelle
Krank-
heiten

Krankheitsbild Heilpflanze(n)

Reizbarkeit Hopfen (S.77), Lavendel (S.85)
Reizmagen Majoran (S.33)

Rheuma
Arnika (S.51), Beinwell (S.59), Brennnessel (S.111), Eisenkraut (S.67), Johanniskraut 
(S.79), Kümmel (S.29), Löwenzahn (S.115), Nachtkerze (S.91), Rosmarin (S.41),  
Zitronenmelisse (S.103)

Schlafstörungen Anis (S.11), Baldrian (S.53), Hopfen (S.77), Johanniskraut (S.79), Lavendel (S.85),  
Majoran (S.33), Zitronenmelisse (S.103)

Schuppenflechte Eibisch (S.65), Malve (S.87)
Sonnenbrand Eibisch (S.65), Kamille (S.81), Malve (S.87), Spitzwegerich (S.119)
Stress Baldrian (S.53), Johanniskraut (S.79), Lavendel (S.85), Zitronenmelisse (S.103)
Übelkeit Anis (S.11), Beifuss (S.57), Kamille (S.81), Pfefferminze (S.39), Zitronenmelisse (S.103)
Venenentzündungen Arnika (S.51)
Verbrennungen (leichte) Johanniskraut (S.79), Spitzwegerich (S.119)
Verstauchungen Arnika (S.51), Beinwell (S.59), Majoran (S.33), Thymian (S.47)
Verstopfung Kamille (S.81), Koriander (S.27)

Völlegefühl Basilikum (S.13), Koriander (S.27), Kümmel (S.29), Löwenzahn (S.115),  
Mariendistel (S.89)

Wechseljahrbeschwerden Hopfen (S.77), Salbei (S.43)

Wunden
Beinwell (S.59), Eisenkraut (S.67), Frauenmantel (S.71), Gänsefingerkraut (S.73), 
Goldrute (S.75), Kamille (S.81), Kapuzinerkresse (S.23), Ringelblume (S.93),  
Schafgarbe (S.95), Sonnenhut (S.97)

Zahnfleischbeschwerden Gänsefingerkraut (S.73), Salbei (S.43)
Zerrungen Arnika (S.51)



Ob Sie einen Kräutergarten neu anlegen oder ein praktisches Nachschlagewerk brauchen: Mit dem Kräuter- und 
Heilpflanzenatlas halten Sie die wichtigsten Informationen über 53 Kräuter kompakt und doch vollständig in der 
Hand. Übersichtlich und in den drei Kategorien Küchenkräuter, Heilpflanzen und Wildkräuter alphabetisch ge-
ordnet, zeigt Ihnen der Atlas mit Illustrationen und Piktogrammen die Ansprüche an Klima und Boden sowie die 
Anbau- und Erntetermine. Sie erhalten nützliche Hinweise zur Saat, Pflanzung und Ernte sowie zur Verwendung 
in der Küche und als Heilpflanze. Spezifische und auf die jeweiligen Kulturen abgestimmte Tipps zur Pflege wie 
Schutz, Düngung, Bewässerung, Schnitt und zu weiteren Arbeiten unterstützen Sie beim erfolgreichen Kräuter-
anbau. In den Tabellen zur Aussaat und Ernte sehen Sie auf einen Blick, in welchem Monat Sie welches Kraut 
säen bzw. ernten können. Der Kräuter- und Heilpflanzenatlas ist Ihr treuer Begleiter in Ihrem Kräutergarten.
Viel Freude beim Gärtnern!
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Anbau

über Vorkultur im Haus und/oder Direktsaat

Die Samen vor dem Ausbringen einige Stunden in 
Wasser quellen lassen. Pro Anzuchttopf zwei Samen 
stecken. Kapuzinerkresse ist ein Dunkelkeimer; 2 bis 
3 cm tief einsäen. Im Garten sät sich die Kapuziner-
kresse von selbst aus.
Keimdauer: 10 bis 14 Tage bei 18 bis 21 °C

Als kräftige Jungpflanzen nach den letzten Frösten 
auspflanzen.

40 cm 30 cm

Pflege

Die Kapuzinerkresse ist anspruchslos. Je nährstoffär-
mer der Boden ist, desto weniger Blätter und mehr 
Blüten bilden sich aus.

Bei anhaltender Trockenheit gut wässern. Staunässe 
verträgt die Kapuzinerkresse nicht. An sonnigen 
Standorten benötigt sie sehr viel Wasser. 

Die Kapuzinerkresse ist ein idealer Bodendecker, die 
Pflanze wächst stark und braucht viel Platz. Sie klet-
tert gern an Rankhilfen, Stäben oder Gittern hoch.

Ernte und Verwendung

Geerntet werden bevorzugt die jungen, zarten Blätter 
und die farbigen Blüten. Diese einzeln von den Pflan-
zen zupfen.
Für Tee oder Aufguss frische Blätter klein schneiden 
und mit heissem Wasser aufgiessen. 

Frisch verwendet würzen die jungen Blätter insbeson-
dere Salat, während die Blüten allgemein zur Dekora-
tion verwendet werden. Die Kapuzinerkresse fördert 
die Verdauung und regt den Appetit an.
Ungeöffnete Knospen und junge Samen eignen sich 
eingelegt als Kapernersatz. Getrocknete Samen dienen 
als Alternative zu Pfeffer. Es ist auch möglich, aus al-
len Pflanzenteilen einen Saft zu pressen.

Das enthaltene Benzylsenföl wirkt antibakteriell und 
durchblutungsfördernd; darum wird die Pflanze als 
Tee, Tinktur, Tabletten oder Tropfen gegen Infekte der 
Atemwege, der Harnwege und bei Verdauungsbe-
schwerden eingesetzt. Aufgrund ihres hohen Gehaltes 
an Vitamin C dient sie sowohl der Vorbeugung als 
auch der Therapie.
Äusserlich angewendet (z. B. als Umschlag, Packung 
oder Haarspülung) wird die Durchblutung angeregt. 
Kapuzinerkresse lindert Muskelschmerzen, unterstützt 
die Wundheilung und hilft bei Akne. 
Vorsicht: Nicht in grossen Mengen geniessen. Nicht 
geeignet für Kinder, Schwangere oder Stillende, Perso-
nen mit Nieren-, Magen- oder Darmerkrankungen.
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Kapuzinerkresse (Tropaeolum majus)

Die Kapuzinerkresse ist eine kletternde bis kriechende, saftige, ein- bis mehrjäh-
rige, krautige Pflanze von 15 bis 30 cm Höhe.

Ansprüche

Die Kapuzinerkresse gedeiht am besten an mässig sonnigen bis halbschatti-
gen Standorten.

Die Kapuzinerkresse bevorzugt nicht zu nährstoffreiche, sandige bis lehmige, 
mässig humusreiche und frische Böden. Sie ist kalktolerant.

Die Kapuzinerkresse eignet sich als Topfkultur. 

Anbau- und Erntetermine
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Saat: ab März als Vorkultur im Haus, ab Mitte Mai Direktsaat ins Freiland.

*

*

Blätter/Blüten
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Bestellen unter www.edition-lmz.ch

Wollen Sie neben Kräutern und Heilpflanzen 
auch Gemüse, Beeren oder Obst anbauen? 

Mit dem Trio sind Sie bereit für Ihren Garten!


