
16  Wandern 1 | 2025

UNTERWEGS MIT EINER ARTENKENNERIN 

Zur Person 
Alexandra Erb bietet Firmen, Schulen  
und Privatpersonen mit ihrer Firma 
hirundo Exkursionen zu essbaren Pflanzen 
und zu Vögeln an. Kurse und Workshops 
zu nachhaltiger Ernährung und Zero 
Waste können ebenfalls bei ihr gebucht 
werden. Für Kinder von 5 bis 12 Jahren 
hat sie das Kinderbuch «Klima Aben-
teuer» geschrieben. Es sensibilisiert alters-
gerecht für Umweltthemen. 

Der Pilzersatz 
von der Wiese 

Die Blätter des Spitzwegerichs 
bieten Erste Hilfe bei Insekten-

stichen, weil sie den Juckreiz 
lindern. Dafür einfach ein Blatt 

zerreiben und dessen Saft  
auf die betroffene Hautstelle 

auftragen. Die geschlossenen 
Blütenknospen lassen sich wie 

Champignons in der Bratpfanne 
zubereiten und schmecken 

pilzähnlich.

Die zarte Alternative  
zu Bärlauch
Die Blätter der Knoblauchsrauke duften fein nach 
Knoblauch. Sie können roh gegessen werden, etwa 
als Teil eines Blattsalats oder mit Quark vermischt. 

Immer 
schmackhaft 
Junge Brennnesselblätter können  
das ganze Jahr über geerntet und wie 
Blattspinat zubereitet werden. Wer 
sie direkt essen will, kann vorsichtig 
einige Blätter pflücken und sie in den 
Händen etwas verklopfen. Dies bricht 
die feinen Haare an den Blättern, die 
ansonsten im Mund ein brennendes 
Gefühl erzeugen würden. 

Von Wald und Wiese  
auf den Teller 

Die Umweltbildnerin Alexandra Erb bietet Naturexkursionen  
und Workshops zu Umweltthemen wie Zero Waste oder  

Biodiversitätsförderung auf Balkon und Terrasse an. Am «Festival  
der Natur» zeigte sie einer kleinen Gruppe, was im und neben  

dem Könizbergwald Essbares wächst.

Text: Karin Meier 

Es ist der 23. Mai 2024. Eine gute Handvoll Menschen 
treffen sich beim Grillplatz «Tubetränki» im Könizberg-
wald, darunter ein pensionierter Biologe. Sie haben 
sich zum Spaziergang «Essbarer Wald» angemeldet, 
den die selbstständige Umweltbildnerin und Arten-
spezialistin Alexandra Erb im Rahmen des «Festivals 
der Natur» anbietet. Diese Veranstaltungsreihe findet 
jährlich im Mai statt, um Biodiversität und Natur er-
lebbar zu machen. 

Allerhöchstens einen Drittel der Pflanze ernten
Die ersten essbaren Pflanzen zeigt uns Alexandra Erb 
bereits in der Nähe des Treffpunkts: Wir kosten einige 
Wiesensalbei-Blüten und betrachten den Spitzwege-
rich, der am Wegrand wächst. Diesen pflücken wir 
allerdings nicht, weil hier täglich viele Hunde vorbei-
kommen. Gefahr droht auch vom Fuchsbandwurm, der 
über Wurmeier im Kot übertragen wird. Alexandra Erb 
empfiehlt deshalb, Pflanzen genau anzuschauen, bevor 
man sie oder Teile von ihnen pflückt. Orte mit Wild-
wechsel seien in grösserem Radius zu meiden, solche 
in Naturschutzgebieten seien ohnehin tabu. Sie erklärt 
auch gleich die «Drittel-Regel»: «Man sollte stets nur 
so viel pflücken, wie man effektiv braucht, und nie 
mehr als einen Drittel der Pflanze. Der zweite Drittel ist 
für die Tiere gedacht, den letzten Drittel benötigt die 
Pflanze selbst, damit sie weiterleben kann.» 

Erfrischende Tannentriebe 
Nach wenigen Metern im Wald treffen wir bereits auf 
die nächsten essbaren Pflanzen: die Knoblauchsrauke, 
die im Vergleich zu Knoblauch eher fein schmeckt, und 
die Grosse Klette. Alexandra Erb erzählt mit Begeis-
terung: «Die Stängel der Grossen Klette haben einen 
leicht nussigen Geschmack. Nach dem Waschen und 
allenfalls Schälen können sie in Stücke geschnitten 
und blanchiert oder gebraten werden.» Besonders  
gut bei den Teilnehmenden kommen die jungen Triebe 
der Fichte und der Weisstanne an. Beide schmecken 
 zitronig und können einfach so verspeist werden. Im 
Mund bleibt ein angenehm frischer Geschmack zu-
rück. Nach rund 90 Minuten und Tipps zum Selber
pflücken («sich schrittweise herantasten», «bei der 
Identifikation von Pflanzen keiner App blind ver-
trauen») gehen die Teilnehmenden zufrieden und um 
einige Geschmackserlebnisse reicher ihres Weges. 

Alexandra Erb kennt sich bestens im Könizbergwald 
aus, denn er ist für sie Heimat: Die ausgebildete Um-
weltingenieurin wohnt und arbeitet in Niederwangen 
und geht mehrmals wöchentlich im Wald spazieren 
oder joggen. Gelegentlich ist sie dort auch nachts 
unterwegs, um den Eulen zuzuhören. Beim nächsten 
«Festival der Natur» wird sie wiederum einen Spazier-
gang durch den Könizbergwald anbieten.


