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1.3 Gemuse — vielfaltig, bunt und gesund

... Fortsetzung

Vitamin

Funktion/Wirkung

Mangelerscheinungen

B> (Riboflavin)

Bg (Pyridoxin)

C (Ascorbin-
sdure)

E (Retinol)

Folsaure

Niacin

Pantothen-
saure

Beteiligung am Stoffwechsel
der Kohlenhydrate, Fette und
Proteine

Beteiligung am Proteinstoff-
wechsel

schiitzt vor zellschadigenden
Freien Radikalen; beeinflusst
den Aufbau von Bindegewe-
be und die Produktion von

Nebennierenrindenhormonen

schiitzt vor zellschadigenden
Freien Radikalen; starkt

die Immunabwehr; hemmt
Entzindungen; verbessert
die Durchblutung

Beteiligung an Blutgerinnung

Beteiligung am Nucleinsaure-
und Aminosaurestoffwechsel;
beeinflusst die Nerventatig-
keit

Beteiligung am Stoffwechsel
der Kohlenhydrate, Fette und
Proteine

Beteiligung am Stoffwechsel
der Kohlenhydrate, Fette und
Proteine; Aufbau von RNA
und DNA; beeinflusst die
Nerventatigkeit

Appetitmangel, Hautveréande-
rungen, im spaten Stadium
Blutarmut

Appetitmangel, Hautverande-
rungen, Blutarmut

Schleimhautblutungen, Zahn-
fleischentziindung

isolierter Vitamin E-Mangel
ist selten

erhdhte Blutungsneigung
(Nierenblutung, Hirnblutun-
gen bei Sauglingen)

Blutarmut, nervése Stérun-
gen, Depressionen; in der
Schwangerschaft: Entwick-
lungsstérungen, Neuralrohr-
defekt und Missbildungen
beim Neugeborenen, Aborte

Appetitmangel, Schlaflosig-
keit, Pellagra (Verfarbungen
der Haut, nervdse Stérun-
gen)

isolierter Mangel selten; Ap-
petitmangel, Entziindungen
der Schleimhaute, gestorte
Wundheilung

10
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1.3 Gemuse — vielfaltig, bunt und gesund

das Gemdtise moglichst ziigig zu essen oder z. B. einzufrieren.

Neben dem giinstigen Zucker-Saure-Verhaltnis und den SPS kommen
auch atherische Ole in Gemiisepflanzen und v. a. in Krautern vor. Auch fiir
diese wichtigen Inhaltsstoffe gilt eine schonende, nicht zu lange Zuberei-
tungs- und Kochzeit. Welche Gemdtise mit welchen Krdutern bzw. welche
Krauter zu welchen Gerichten am besten passen, verdeutlicht Tabelle 1.7
auf Seite 14. Es sollte jedoch betont werden, dass gerade in der Kiiche der
Phantasie in der Kombination von Zutaten und Krautern keine Grenzen
gesetzt sind.

Tabelle 1.1: Der Vitamingehalt einiger Gemise (aus 100 g essbarem Anteil)

Vitamine
Gemliise A B B, Be C Folsaure
Blumenkohl ° oo o0  eeo ocoee oee
Bohnen oo oo oo oeee oo ese
Brokkoli YY) o0 eee oo eceee oo
Endivien YY) ° oo oo oo eoo
Feldsalat YY) ° ° eee ooo '
Fenchel eeee o000 o0 oo oeeee oecee
Gurke ') ° ° ° oo '
Kartoffeln ° ) ° eee oo °
Knollensellerie ° . ° eee oo °
Kohlrabi oo ° ° oo ecoe °
Kirbis YY) ° ° oo oo eoo
Mais ° Y ' eee oo eoe
Mangold YY) ' eee oo oo eoe
Markerbse oo YY) eee oo oo ooo
Méhren eccee o ° ' ° °
Pastinake ° o0 ') ') ' eoo
Porree/Lauch 'Y ') ° eee oo °
Radieschen ° ° ° ° (X o

e = vorhanden, e @ = geringer Gehalt, e e e = mittelhoher Gehalt,
e ¢ ¢ ¢ = hoher Gehalt, @ ® @ @ @ = sehr hoher Gehalt, k. A. = keine Angabe

Fortsetzung . ..




jUS}OMISA PUN USJUI “UISUIRD) W] §fedg [91A IIm Uaydsunm unu pun
‘uapIom psnejadsne usydezay
USP UI US}IEISNIWDL) AP YONE USUUQY '["Z “USSSIUWId] USUOSIdJ IOIA INJ
i puts uadusundazay] 91 “usyons nz sneray a3doazay uaydIdele
QuIdY Injep Uusaqey JYnwaq sun Im oqom ‘03dazay oIp SIq ue wapIagne
asnuren) wapal nz 3 3qi8 Sungaruy s7y T [P3dey Ul 9SISMUIL] SuRWS[[e
a8mure Yo1s uspuy nzidry Yony ‘usdue3adurd UspooWSIUNISIAIISUOY
QUOPSTYDSISA STMOS SISNUWIAL) SO FUNIIDGILISA SIP JNe PIIM SSNUYDS W7
“U9}IEaSNIUION) ISP UDJJOISSIBYU] Up I [19], aydsi3ojorsAyds3uniyeurs
19p 13105 YorUR(] PJUIFISq[eSIsnwen) 19p 3dozuoy sep yoinp uaqe3ion
USUDI}IOZ ST IoWWI UISHYDISYONIa] UaqeSuy 9S91(] "USUUINIS }ILSNUISD)
19paf ajurg pun Junzuefj] ‘yeessny I9p USMUDISQIA USUDIIISZ JTp JI[g
UDUIS Jne Uew Uuey dISIO[}I0Y7 IQUIS U] "US]RLIYDSaq Inyny 1opal apurg
pun 983[jJ ISP UI UDISYISPUOSAY TP 9IMOs apadsy uapinequazuelyd
JTp }HOP USPIOM UdSIoMUIYNequy Ud3IUI SNy "UUey UdpUuly SN
sapal [[ouLds uew ssep os ‘}oupioad yosnaqeydre 3oy 3LQyadnzusi ey
~UDZUR[JJ SIYT JNe JYDISHONY SUYO PUIS 31§ ‘J[oPUBYaq UInj[ny UsUPZUId
JTp USpIaM [I], UdIOMZ W }[dpueyaq Sunjiaqielsp I9p pun ajjoissijey

-ul I9p ‘snequy Sop opjRdsy ourowed[e 98Ul purs [, UdISIO W]
‘unia8e pun Sunjaqgreisp
Iz ury siq SUndImj| USIdp pun SIsnuIon) sap 9JJ03sSyeYU] 19gN UISIom
-UIynequy UOA :}IE3SNWSL) ISUID NZ SI[8 MOI[g USUId Jne uew }9puly 0§
“US[[9}SNZUSWIWIESNZ dPUNYUIIBAA SUIS USUDL[]-2JUIHISA[PGIsNd0) jne
mymy 1epal Nz JUonsIoa IIm udqey YPNgpuep] Uepua3orioA wap Ul

Bunyisjuiz

“wresyel $9 ST 9JJ0)SSHEYUTUDZURTJJ 9SITP Jne SPIqUIE] Wi yony 13wzedme
URSUNNIIA 21T pun G5 1op uaddnidydner] uysaz arp purs €1 9319g jne
9'T 9[[2qeL, U] ‘Juueydq (SJS) 9JJOISUSZUR[J USILPUNNIG 9P USSUNNIIM
USPUISPIQJSHOYPUNSZ UDIdPU0Saq SIp Puls uarye( UuaSIure J1os 1sig
‘I1 9)19G Jne €I J[[oqe], Ul 91§ U9pUlj 2JJO)S[EISUTIA] J9STUID
UauoUN,] TP JI9qn JYDISISN Ul ‘SUNJIOqIeIaA[a)TWSUaqa] Jop 19q
S}SNISAUTUIRITA I9qN YOI[IS] () USUId ZT 9319 Jne $'I S[[9qe], pun asnuian)
1981UTS 9P US)I9ZILD) JTP I9qN FPISIAqM dUId 31qI3 I 931G jne +I a[[aq
-], "urds Sppoewy SuedIoATen) Wap YoeU Yone o 93[[0S 0S ‘PIIM PDONS
asnuwan) uuap ‘(¥ 9319g Jne ¢'1 [91dey] "[SA) "USIO[IoA 9JJOIS[RISUIIA pun
QUIWERIIA USYeS UaDOY IOPO UIISSEAA SOSUE] UDINp ‘UDIO[IDA dUIUIRIIA
uaya3 USPPLIZISNUIIN) U0A USUWLIEMNY WIS] pun udjoziode| aradue|
Yoan(] "usurweyp usuage8adue uap yw SunSIosIiap dSYDQY SIp urw
J[BYID SYUIH IDP UDPU ZIny dSNUWISD) UOA IYIZI9A USYOI WIdY "UdJJOISTel
-uIjA] UoA pun addniny-g I9p USUIWE)IA “‘@INES[0] ‘D) UrweiA ‘(unoied)-¢)
V UTwejIp uoa Iopuadg 103nydim Ud }SqO USJaU IST 9SIIUISL) PeIID)
joddnin-g
IS9P UIWE)IA SNAU 2PO9pIue uIdydsio] uayosiuedel uoa €ooe zIgN Wi
JSI9 Sep JUDTU YO0U °g 'Z JIWOS PUn — UISS US}[BUYIUD SUTWE)IA djUuuesaq
I8YsIq Inu usuugy usjerederdurureitannin ur :pun “SunsIipn a[0A aIyr
JUDTU SUTWIR}IA US)BJIUD }SQ[o3sneIay pungiosjjoisIiyeN Wop sSne “ULIo]
IQUDSHIYIUAS U “SUnsQ SUIRY UdNe purs Ud)Id[qeiUurue}ALNA USSIg
SoOSLIaN a1m uswwouadyne NG osneuad ussty saydrzuefyd [PPIUsuUage|
QUDIaI-D) UTWER}IA YDINP PIIM g Z “I9PUBUISIIUN INU JUYDTU USISI3eIajur
auIweIA Yoo(J ‘uaqey a3[04 Inz uaSunIIpeydsUsAISN S[(ISISASLII UURp
uuey S[oSURA-TTg SOP USUDSISQ() SB(] "UdIdnsey [PSUBIA-CTg UTWEeHA
UsUIpURLIOA Usurd 1e30S Uuey 9qe3aImes[o] 9}491[0ST aury "UaSnaqnzioa
9SOISPSOIAYYY IOP 0s win USuUNnIIpeydg I0A dPUBMYRIOD) dTP puayd
-pIsne [erdsuswiuesny wir U UdZinyds g pun 9¢q UrweiiA ‘Ines[oq
"SOTZINU SUBUIWIWESN WISATP UT ) UTWIRIIA SUYO }ST J UTWEA "USPIom
}I91I0UD 321 D) UTWR}IA PUSYDIDISNE OINP 4Z)Nyds UoSungIpeydg I0A uau
-RIqUISWI[[DZ I9P UDINESHI, SIP SEP ‘g UIWER)IA Sep g “Z SSNW 0G “UsHd[qeL,
UOA WLIOq UI JISI[OSI JUYDIU pun USPIoM USWWOUSJNE U[P}TWSUIGe Uayd
-I[INJeU Sne PUNJISAJJOISIYEN WI dIS UJ[OS “USUUQY U} ejIud SUNIIpL
O[[OA SIUTL SUTWIE)IA TP JIWUR(] "QUIWEIIA ISUSPIIYDISIoA USUOIPUN] 9P
JYDISIDQ) dUIS I UdpULy 6 919G Jne 'L J[[9qe], U] ‘JSIZa( S[IoIueasnuu
-95) UaIRqIUSZIaA Sap S00T jne jeyaSuruie}ip Iap oIS 19qoM ‘}9}Iamaq
PUIYDIS[SIaA Toqep USPINM UDLIRISNWDD) JL(] ‘Uszuefjdasnuran) g
Jeyadurue)iA Usp JUDINEYDSULIDA 9}19G U)SUDRU I9P Jne 1T d[[dqeL, 3]
‘(U9pI0ILY “USIBPWIO], “USqIDIdONZ
‘STEUWLIdONY g "Z) }SQ[SNE MOLUIISID) USATISOd uaposunmad uap 3sqpos

punsab pun ung ‘BijeysIA — asnway) g1



1 Allgemeine Hinweise zu Anbau,
Inhaltsstoffen, Lagerung und
Verarbeitung

1.1 Anbau

Einige grundsétzliche Dinge im Anbau und der Pflege der Kulturen sind
bei allen beschriebenen Kulturen gleich und sollten beachtet werden.

Saatgut:
GemiiseSelbstErnte wird bisher ausschliefilich auf 6kologisch wirtschaften-
den Betrieben praktiziert. Dies muss bei der Sortenwahl zur Nachsaat von
Gemiise in den Parzellen auf jeden Fall beachtet werden. Laut EG-Oko-
Verordnung Nr. 2092/91 muss 6kologisch vermehrtes Saatgut verwendet
werden!

Es empfiehlt sich, samenfeste Sorten auszusden. Samenfeste Sorten
zeichnen sich dadurch aus, dass sie im natiirlichen Rhythmus selbst
Samen bilden, die man im Folgejahr aussden kann. Der Ertrag und das
Aussehen der Pflanze ist jedes Jahr dhnlich, die Erntespanne umfasst meist
mehrere Wochen.

Hybridsamen dagegen sind die erste Tochtergeneration von besonders
ausgewdhlten Elternpflanzen, die in aufwandiger Arbeit geziichtet werden.
Die Hybridpflanzen bringen einen deutlich hoheren Ertrag als samenfeste
Sorten. Sie sind aber meist nahezu gleichzeitig erntereif mit einer Ernte-
spanne von ein paar Tagen, was einen Durchschnittshaushalt iiberfordern
kann. Hybridsamen konnen nicht selber vermehrt werden, da die Samen
meist nur Pflanzen von minderem Ertrag hervorbringen.

Aussaaten:
1. Eine kleine Furche in den Boden ziehen.
2. Das Saatgut dinn in die Reihe streuen, fast jedes Korn keimt und
braucht Platz um grof$ zu werden!
3. Das Saatgut leicht andriicken, mit der Hand oder einem Rechen.

1.3 Gemuse — vielfaltig, bunt und gesund

schnell einsetzt. Um dies zu erreichen, stellt man die Gargefafse zunachst
fir 2 Tage in einen Raum mit etwa 20°C. Erst in der zweiten Phase
setzt die eigentliche Konservierung und Geschmacksbildung ein. Da sie
nicht so schnell verlaufen soll, sollte die Umgebungstemperatur nur noch
bei 15-18°C liegen. Nach etwa zwei Wochen kommt die Sduerung zum
Stillstand.

Entscheidend fiir die richtige Garung ist die Wahl des Gargefafses. Statt
der frither tiblichen offenen Steingut- oder Holzgefifse sollten vorzugs-
weise moderne Gértopfe verwendet werden, die den Sauerstoffeintritt am
besten verhindern und zudem leicht zu reinigen sind. Fiir kleine Portionen
reichen auch einfache Schraubgliser, die aber auf jeden Fall dunkel stehen
miuissen.

Gemtise, das milchsauer gelagert werden soll, sollte bei schonem Wetter
geerntet werden, da sich in einer lingeren Regenphase die Zahl der
Bakterien verringert. In Frage kommen alle Wurzel- und Kohlgemdise;
aulerdem Gurken, Bohnen, Kiirbisse, Zucchini und Zwiebeln. Durch die
Milchsauregdrung konnen sie bis in den ndchsten Sommer aufbewahrt
werden. Manche Gemdtise — z. B. Rote Bete — sduern aber stark nach, so
dass die Lagerzeit — je nach Geschmacksvorlieben — evtl. verkiirzt werden
muss.

Ein Beispiel fiir Milchsduregiarung — Sauerkraut — finden Sie auf Seite 83.

1.3 Gemuse - vielfaltig, bunt und gesund

Als vorbeugender Gesundheitsschutz wird heute von der DEUTSCHEN
GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG sowie fithrenden Medizinern der Verzehr
von mindestens 5 Portionen Obst und Gemiise roh oder gekocht pro Tag
empfohlen. Durch die Teilnahme an der GemiiseSelbstErnte haben Sie die
Moglichkeit, Ihr Gemiise immer zum Vollreifezeitpunkt zu ernten, was
sich nicht nur positiv auf den Geschmack auswirkt, sondern zudem noch
den hochsten Gehalt an gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen bedeutet.
Gemiise ist — ebenso wie Obst — zumeist ein kalorienarmes Lebensmittel.
Fett und Protein sind, von wenigen Ausnahmen abgesehen, nur in sehr
geringen Mengen im Gemiise enthalten. Eine Ausnahme bilden hier die
Leguminosen Erbsen, die fiir pflanzliche Lebensmittel einen relativ hohen
Proteingehalt haben (6,7 g Protein/100 g frische Erbsen). Die Kohlenhydra-
te im Gemiise kommen in erster Linie als Ballaststoffe (Zellulose, Hemizel-
lulose) vor und unterstiitzen damit die regelmaflige Darmfunktion beim
Menschen. Einige Fruchtgemiise zeichnen sich durch ein ausgewogenens
Zucker-Saure-Verhiltnis aus, wobei hier die Zuckerfraktion im Gemdiise
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1.1 Anbau

1.2 Tipps zu Lagerung und Verarbeitung

tern hat. Beim Hacken zwischen den Gemiisereihen wird das Unkraut
knapp unterhalb der Erdoberfliche von der Wurzel abgehackt, bei tro-
ckener Witterung ist es innerhalb eines Tages vertrocknet und wéchst nicht
wieder an. Beim Jdten kann man innerhalb einer Gemtisereihe Unkraut
entfernen, dort muss man es von Hand rausziehen oder mit einem Messer
rausschneiden.

Gemiisearten, die eventuell zu dicht gesit sind, miissen vereinzelt wer-
den. Dabei werden die tiberzdhligen zu eng stehenden Pflanzen rausge-
zogen. Wenn man dies nicht macht, konnen sich die einzelnen Pflanzen
nicht voll entwickeln und bilden — wie bei Rote Bete — kaum Knollen aus
(optimale Pflanzenabstidnde sind in Kapitel 2 bei den jeweiligen Kulturen
nach zu lesen).

Andere Pflanzen — wie Kartoffeln — miissen angehaufelt werden. Dazu
wird von beiden Seiten die Erde an die Pflanzen rangezogen, so dass ein
kleiner Hiigel entsteht. So hat die Pflanze unterirdisch mehr Raum, sich
zu entfalten.

Diingung:

Der Betrieb sorgt durch seine Fruchtfolgen fiir eine ausreichende Nahr-
stoffversorgung auf der Gemdiisefldche, bei Bedarf wird vom Betrieb im
Herbst oder Friithjahr noch zusétzlich organisch gediingt. So konnen die
Parzellennutzer davon ausgehen, dass alle Parzellen den gleichen Nahr-
stoffvorrat zur Verfiigung haben und auch in keinem Fall wahrend der
Saison etwas nachgediingt werden muss. Sollten trotzdem extreme Un-
terschiede im Pflanzenaufwuchs zu finden sein, liegt dies meist an der
unterschiedlichen Intensitidt der Unkrautbekdmpfung und des Hackens:
Je weniger Licht- und Nahrstoffkonkurrenz die Gemiisepflanzen beim
Wachsen haben, desto grofier und besser stehen sie!

Pflanzenschutz:

Innerhalb der Gemiisefliche wird eine vielfaltige Mischkultur betrieben,
die schon von vornherein den Befall mit Schiadlingen sehr einschrankt.
Trotzdem kann es immer wieder zu einem Frafischaden an den Blittern
oder an den Wurzeln kommen. In diesem Fall sollte man immer einschit-
zen: Ist der Befall so stark, dass ich das Gemiise nicht mehr essen kann —
oder kann ich den Schaden noch gut herausschneiden oder abwaschen?
Wenn sich der Befall in Grenzen hilt, kann man abwarten, ob sich Niitz-
linge einstellen, die den Schédling wieder in seine Schranken verweisen.
In der Regel sorgt die Natur selbst fiir ein Gleichgewicht. Ansonsten muss
man die (meist) ungeliebten Tiere absammeln. Gegen die Kohlschadlinge
kann man direkt nach der Saat oder Pflanzung ein , Kulturschutznetz”

iiber die Reihen legen, durch die schmalen Maschen kann kaum ein Schad-
ling durchschliipfen und so bleibt der Kohl ohne Schaden. Dieses Netz
muss nattirlich jedes Mal zum Unkraut Hacken wieder abgenommen
werden. Grundsitzlich liegen Pflanzenschutzmafinahmen bei zu starkem
Befallsdruck durch Schadlinge in den Hénden des Betriebes.

Der Krankheitsdruck ist in einer Mischkultur wie in der GemiiseSelbst-
Ernte dhnlich niedrig wie der Schiadlingsdruck. Die meisten Krankheits-
probleme werden durch ungiinstige Witterung verursacht, wie z. B. die
Kraut- und Braunfdule an den Tomaten oder Mehltau an den Gurken. Da
wir auf die Witterung keinen Einfluss nehmen konnen, ist es wichtig, ex-
trem anfillige Sorten von vornherein auszuschlieflen und nicht anzubauen.
Dies wird bei der Auswahl der Kulturen und Sorten vom Landwirt bereits
berticksichtigt. Auflerdem ist es besonders bei Pilzkrankheiten wichtig, die
Pflanzen rundherum frei von Unkraut zu halten, damit der Wind besser
zirkulieren kann.

Ernte:

Der ideale Erntezeitpunkt ist fiir Gemiise in den Vormittagsstunden und
bei bedeckter Witterung. Nach der Ernte sollte es moglichst schnell ange-
feuchtet werden, um weitere Verdunstungen und den Verlust von Inhaltss-
toffen zu vermeiden.

1.2 Tipps zu Lagerung und Verarbeitung

Alle Wurzel-, Kohl- und Kiirbisgemdise lassen sich hervorragend im Keller
lagern, sofern Sie tiber einen alten, feuchten Keller aus Natursteinen
verfligen. Wurzeln sollten Sie zusétzlich in Sand vergraben. Entfernen
Sie immer das Laub; am besten nicht abschneiden, sondern abdrehen.
Lagergemiise darf vor der Lagerung auf keinen Fall gewaschen werden.
Fuir Kohlkopfe oder Kiirbisse gilt als Faustregel, dass sie so aufbewahrt
werden miissen, dass sie sich nicht berithren, da an Druckstellen am
schnellsten Faulnis entsteht. Giinstig ist es daher sie in Netzen an die
Decke zu hédngen.

Achten Sie darauf Apfel nicht neben Kartoffeln und Gemiise zu lagern,
da sie Ethylen (Reifegas) abgeben, das Gemiise schneller reifen ldsst und
Kartoffeln zum Keimen anregt.

Um Nahrstoffverluste moglichst gering zu halten, eignet sich fiir eine
langere Lagerung das Tiefgefrieren bei mindestens —18°C. Zuvor sollte
das Gemiise blanchiert werden, um bestimmte Enzyme zu inaktivieren,
die Vitamine abbauen.
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1.3 Gemuse — vielfaltig, bunt und gesund

Tabelle 1.6: Sekundare Pflanzenstoffe und ihre Wirkungen

SPS
Carotinoide
Phytosterine
Saponine
Glucosinolate
Polyphenole
Protease-Inhibitoren
Terpene
Phytodstrogene
Sulfide
Phytinsaure

Wirkungen

beugen Krebs vor

unterdriicken Bakterien, Viren und Pilze

verhindern schédliche Oxidationen

beugen Blutgerinnseln vor

starken das Immunsystem

hemmen Entziindungen

regulieren den Blutdruck

senken den Cholesterinspiegel

normalisieren den Blutzuckerspiegel

férdern die Verdauung

Quelle: Dittrich, K., Leitzmann, C., Bioaktive Substanzen, TRIAS Thieme Hippokrates Enke, 1996
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2.6 Endivien (Cichorium endivia)

2.6 Endivien (Cichorium endivia)

Anbau Endivien z&hlt zu den fro-
stunempfindlichen Wintersalaten,
die bis in den Oktober noch gu-
te Ertrage bringen. Sein spitester
Auspflanztermin sollte Mitte Au-
gust sein, bis zur Ernte benotigt er
8-10 Wochen. Der Pflanzabstand
beeinflusst die Rosettenausbildung
und die Gelbfarbung des Salatin-
neren: Je weniger Platz eine En-
divienpflanze zum Wachsen hat,
desto mehr wird das Salatinne-
re zusammengedriickt und wegen
Lichtmangels dann gelb statt griin.
Grundsitzlich enthalten die gelben Blédtter weniger Bitterstoffe als die
griinen Blatter. Ideal sind Pflanzabstdnde von 25-30 cm. Zur Ernte wird
die ganze Rosette knapp oberhalb des Bodens abgeschnitten.

Aussaat
Pflanzung

Ernte I

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Endivien enthilt viel Vitamin A (Retinol) in Form des Pro-
vitamins B-Carotin. Aufierdem relativ viel enthalten sind Vitamin B, (Ribo-
flavin), Vitamin C (Ascorbinsédure), Kalium und Eisen.

Verarbeitung Alle Endivien-Arten haben einen herzhaft-wiirzigen, an-
genehm bitteren Geschmack. Endivien eignen sich daher hervorragend
fur die Zubereitung pikant-delikater Salate. Achten Sie bei der Zuberei-
tung darauf, dass die Endivien-Blétter erst gewaschen und dann klein
geschnitten werden. In umgekehrter Reihenfolge konnte ein grofier Teil
der wertvollen Inhaltsstoffe verloren gehen! Nach dem Waschen werden
die Endivienblitter in schmale Streifen geschnitten.

Lagerung/Konservierung Endivien kénnen lange im Freien stehen und
vertragen Frost bis zu —5°C. Lagern: Die letzten Kopfe konnen mit Wurzeln
im Keller in feuchten Sand eingeschlagen werden.
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2 Die Gemusekulturen
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2.5 Dill (Anethum graveolens)

2.5 Dill (Anethum graveolens)

Anbau Dill ist sehr frostempfind-
lich und kann bis Ende Juli ausge-
siat werden. Ab einer Hohe von 20 cm
werden die grofiten Seitenbldtter aus-
gebrochen, so kann die Pflanze tiber
einen ldngeren Zeitraum beerntet
werden. Wenn der Dill anfiangt zu
blithen, sind die Blitter meist tro-
cken und hart geworden und nicht
zu verwenden. Die Bliitenstiande kon-
nen zum Gurkeneinmachen verwen-
det werden. Die Samen konnen als
Gewiirz Verwendung finden.

Aussaat

Ere e

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Beim Dill ist wie beim Basilikum insbesondere das &the-
rische Ol zu erwihnen, das u.a. Monoterpene enthélt. Monoterpene sind
Sekundire Pflanzenstoffe, die Krebs vorbeugen und Bakterienwachstum
hemmen. Dill unterstiitzt den Verdauungsprozess, indem es die Magen-
funktion anregt und bei Blahungen hilft.

Verarbeitung Wie bei allen Kriautern werden die Blatter des Dill vor
der Bliite geerntet. Dill passt geschmacklich hervorragend zu Gurken;
er sollte daher weder bei Gurkensalat noch beim Einlegen von Gurken
fehlen. Auch zu Fischgerichten und zur Herstellung von Krauterquark
eignet er sich sehr. Des Weiteren konnen leichte Suppen und Salate mit
Dill verfeinert werden — er wird dabei immer erst kurz vor dem Anrichten
zugefligt.

Lagerung/Konservierung Kréuter sollten Sie nach Moglichkeit frisch
verwenden. Sie halten sich kurz in frischem, lauwarmem Wasser.
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2.1 Basilikum (Ocimum basilicum)

methoden verliert er sein typisches Aroma. Die beste Moglichkeit zum
Trocknen besteht noch darin, die ganze Pflanze kurz vor der Bliite zu
ernten und kopfiiber an einem warmen, schattigen Ort zum Trocknen auf-
zuhédngen. Wenn die Blitter bei der Bertihrung rascheln und die Stéangel
sich leicht brechen lassen, kann man die nun trockenen Blitter vorsichtig
16sen und in einem dunklen Glas oder einer Blechdose aufbewahren.

Sie konnen Basilikum auch in Salz einlegen. Dazu schichten Sie die fein
zerkleinerten Krauter in ein Gefiafs und bestreuen jede Schicht mit Salz.
Das Gefafs muss gut verschlossen sein. Sie konnen es spéter als Gewtirz
verwenden und brauchen dann dem jeweiligen Gericht kein Salz mehr
zufiigen.

Rezepte
Pesto

s> 100 g Basilikum
= 40g Pinienkerne oder Walniisse
s etwa %41 Olivenol

Das Basilikum und die Niisse werden feingehackt und mit dem Ol
vermischt. Anschlieflend die Masse in ein Glas fiillen. Als oberste Schicht
tibergiet man den Inhalt etwa fingerdick mit Ol. Pesto kénnen Sie zu
Nudeln servieren. Mischen Sie es vorher noch mit geriebenem Kése, Salz,
Pfeffer und Knoblauch.

Mousse von Frischkase mit Basilikum und Tomaten

w Salz, Pfeffer

ww Basilikum
= 3 Tomaten

s 500 g Quark

v 2EL Sauerrahm
= 300 ml Sahne
= 4 Blatt Gelatine

Gelatine einweichen und auflosen. Quark mit Sauerrahm verrithren und
kréftig wiirzen. Tomaten abbriihen und die Haut abziehen und aushéhlen,
in kleine Wiirfel schneiden und mit dem Basilikum, ebenfalls fein gehackt,
unterheben. Gelatine unterriihren und steif geschlagene Sahne unterheben.
In Férmchen fiillen und mind. 4 Stunden gut kiithlen. Danach auf einem
Tomatenragout anrichten, welches ein wenig mit Balsamicoessig gewtirzt
wurde. Mit Basilikum garnieren.

17

2.4 Brokkoli (Brassica oleracea convar. botrytis var. italica)

2.4 Brokkoli (Brassica oleracea convar. botrytis
var. italica)

Anbau Brokkoli kann bis Anfang
August gepflanzt werden, seine Kul-
turdauer betrdgt ca. 8 Wochen. Sein
Pflanzabstand sollte 25-30 cm betra-
gen. Er sollte mehrmals gehackt und
dabei leicht angehdufelt werden. Bei
dieser Kohlart werden die Bliiten-
knospen gegessen, bei guter Wasser-
versorgung bildet eine Pflanze so-
wohl eine Hauptbliite als auch noch
Kleinere Bliitenkopfe in den Blattach-
seln, die etwas spéter nachwachsen.
Die Bliitenkopfe sollten geerntet wer-
den, bevor sich die — je nach Sorte
griinen oder violetten — Knospen 6ff-
nen.

Aussaat
Pflanzung

Ere I

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Brokkoli enthilt sehr viel Vitamin C (Ascorbinsdure), viel
B-Carotin, das im Korper in Vitamin A (Retinol) umgewandelt werden
kann, Vitamin K (Phyllochinon) und Pantothensiure. Auflerdem enthalt
er Vitamin B, (Riboflavin) und Vitamin B (Pyridoxin). An Sekunddren
Pflanzenstoffen sind Glucosinolate, Polyphenole, Phytosterine, Monoterpene
und Carotinoide wie das schon genannte 3-Carotin und a-Carotin enthalten.

Verarbeitung Die Bliitenkdpfe werden mit einem fingerlangen Stiick des
Stiels abgeschnitten. Die Stiele schmecken so zart wie Spargel. Brokkoli
sollte moglichst frisch verwendet werden, da er schnell an Zartheit und
Farbe verliert. Brokkoli sollte unter fliefendem Wasser gut abgespiilt
werden. Als Beilage wird er nach Moglichkeit ,,al dente” gediinstet, so
erhélt er seine wertvollen Inhaltsstoffe und seine griine Farbe.
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2.2 Blumenkohl (Brassica oleracea convar. botrytis var. botrytis)

Kochwasser bleibt der Kopf schon weif8. Die kleinen zarten Blidttchen eng
am Kopf oder zwischen den Roschen ergeben gediinstet ein wohlschme-
ckendes , Zugemiise”.

Lagerung/Konservierung Blumenkohl sollte so frisch wie moglich ver-
zehrt werden. Im Gemdtisefach des Kiihlschranks oder im kiihlen Keller
hélt er sich ein bis drei Tage. Einige Zeit lasst er sich auch im Keller lagern.
Vorher sollten Sie die Blitter entfernen und den Strunk glatt abschnei-
den. Er kann milchsauer vergoren (s. Seite 5) und eingekocht werden. Zum
Einlegen in Essig wird dieser etwa zur Halfte mit Wasser sowie mit Gewtir-
zen gemischt und aufgekocht und mit dem etwa 10 Minuten gekochten
Blumenkohl in Glaser gefiillt. Diese werden abgedeckt. Am nichsten Tag
sollten Sie die Fliissigkeit abgiefien, erneut aufkochen und kochendheif3
tiber den Blumenkohl giefSen. Die Gldser miissen dann sofort verschlossen
werden. Gerne wird Blumenkohl auf diese Weise auch als Bestandteil von
Mixed Pickles (zusétzlich Mohren, Gurken, Zwiebeln) konserviert. Zum
Tiefgefrieren werden die Kopfe in Roschen zerteiltund anschlieffend kurz
(4-5 Minuten) blanchiert.

Rezepte
Blumenkohl-Fruchtsalat mit Cashew-Kernen

i % Blumenkohl
w1 Apfel

= 1 Orange

2 Stangen Staudensellerie
2 EL Cashewniisse

1 EL Sonnenblumendl
Saft einer ¥ Zitrone

Saft einer % Orange

2EL Honig

RaRRR 8

Gemiise waschen, Blumenkohl reiben, Staudensellerie in kleine Stiicke
schneiden. Apfel waschen, in kleine Stiicke schneiden, Orange pellen und
ebenfalls zerkleinern. Alles miteinander vermischen, aus Saft mit Ol und
Honig eine Marinade bereiten, tiber den Salat gieffen. Mit Cashewkernen
bestreuen.
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2.3 Bohnen (Phaseolus vulgaris var. nanus)

2.3 Bohnen (Phaseolus vulgaris var. nanus)

Anbau Die Buschbohne ist sehr
frostempfindlich und kann deswe-
gen nur zwischen Anfang Mai und
Mitte Juli ausgesdt werden. Die
Bohnen sollten ca. 2cm tief gesat
werden mit einem Abstand von
6-8 cm in der Reihe. Ihre Entwick-
lungszeit dauert 6—7 Wochen, d. h.
bei einer Saat Anfang Mai kann
Ende Juni mit der Ernte der Busch-
bohnen begonnen werden. Den
idealen Erntezeitpunkt kann man
durch das Brechen einer Bohne
feststellen: Die Bohnenhtilse sollte
glatt brechen, die Bruchstelle griin
und saftig sein und die Samen soll-
ten nicht langer als 0,8-1cm sein.
Die Ernte erstreckt sich iiber einen
Zeitraum von 5-8 Tagen, in dieser
Zeit sollte man die Bohnen dreimal durchpfliicken, d. h. die Grofiten abern-
ten. Bohnen diirfen nur ganz vorsichtig abgepfliickt, niemals abgerissen
werden, sonst leiden die Pflanzen. Wenn man die Bohnen zu lange am
Strauch hédngen lasst, bilden sie Faden aus und werden trocken und hart.

Aussaat

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Von den enthaltenen Vitaminen ist v.a. Vitamin Bs (Py-
ridoxin) erwdhnenswert. An Sekundaren Pflanzenstoffen enthalten sie
Phenolsiuren, Carotinoide und Saponine; Phenolsduren werden zu den Poly-
phenolen gezihlt.

Verarbeitung Vorsicht: rohe Bohnen sind giftig! Zur Weiterverarbeitung
Stielansatz und Spitze wegschneiden und evtl. Fiden abziehen, dann
waschen. Das typische Gewtirz fiir die Zubereitung von Bohnen ist Boh-
nenkraut; fiir Eintopfe sollte reichlich Liebstockel verwendet werden.
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2.7 Erbse — Markerbse (Pisum sativum convar. medullare)

Eisen. An Sekundaren Pflanzenstoffen sind enthalten 3-Carotin, Protease-
Inhibitoren und Saponine.

Verarbeitung Markerbsen schmecken sehr zart, wenn sie jung und griin
sind. Im Alter werden sie hart und runzelig. Gartenfrisch sind sie in 7—
8 Minuten gar, nach einem Tag brauchen sie bereits 15 Minuten daftir.
Zur Verarbeitung Hiilsen 6ffnen, Erbsen herauslosen und kurz abspiilen.
Geschmacksvariationen erreichen Sie durch den Einsatz verschiedener
Kréuter: Probieren Sie Bibernelle, Minze oder Salbei. Erbseneintopf ldsst
sich mit Majoran verfeinern.

Lagerung/Konservierung Erbsen lassen sich 3— Tage im Kiihlschrank
lagern. Sie eignen sich besonders gut zum Einfrieren und werden auch
gerne eingekocht. Trocknen ist moglich, indem man die Pflanzen voll ausrei-
fen und die dann aus den Hiilsen geltsten Erbsen auf Packpapier noch
etwa eine Woche nachtrocknen ldsst, bis sie vollkommen hart sind. Vor
der Wiederverwertung miissen sie etwa 12 Stunden eingeweicht werden.

Rezepte
Erbsensalat

500 g frische Erbsen

150 g gekochtes Siedfleisch

1—2 Mohren

3 EL Essig

Thymian, Salbei, Majoran, Senf, Salz
1 kleine Zwiebel

4 EL Sonnenblumendl

2 Scheiben Brot, gewtirfelt

10 g Butter

Petersilie

RERRRRRE RN

Erbsen in Wiirzwasser 5-10 Minuten sieden, abtropfen lassen und
in eine Schiissel geben. Fleisch in kleine Wiirfel schneiden, den Erbsen
beigeben. Mohren in sehr feine Scheiben schneiden und dazu geben. Essig
und kleingehackte Gewtirze mit Schneebesen gut verriihren, 1 kleine
Zwiebel hineinraffeln. Sonnenblumendl hinzugeben und Dressing dann
tiber Gemiise und Fleisch giefSen, mischen. Brot in Butter rosten und tiber
den Salat streuen. Mit Petersilie bestreuen.
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2.13 Knollensellerie (Apium graveolens)

2.13 Knollensellerie (Apium graveolens)

Anbau Knollensellerie hat eine
lange Vegetationsdauer und wird
deshalb nur als Jungpflanze einge-
setzt und nicht direkt gesdt. Beim
Pflanzen sollte man beachten, dass
der Vegetationspunkt des Selle-
ries nicht mit Erde bedeckt wird.
Zu flaches Einpflanzen fordert die
starke Ausbildung von Nebenwur-
zeln. Wahrend der Hauptwachs-
tumsphase im Juli und August
benotigt der Sellerie ausreichend
Wasser.

Ab August kénnen die Knollen
geerntet werden, dazu werden sie
unterhalb der Knolle mit einem Messer flach abgeschnitten, so bleibt die
Hauptwurzelmasse im Boden. Zur Einlagerung werden die Knollen vor
dem ersten Frost geerntet und sowohl die Wurzeln als auch die Blatter
abgeschnitten. Dabei sollte die Knolle moglichst wenig verletzt werden,
an solchen Wunden fangt sie sonst im Lager an zu schimmeln.

Das Laub des Knollenselleries kann frisch oder getrocknet als Gewtirz
verwendet werden.

Aussaat
Pflanzung

Ernte I’

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Beim Knollensellerie sind Vitamin Bs (Pyridoxin) und Phos-
phor erwdhnenswert.

Verarbeitung Vom Knollensellerie entfernen Sie die Blatter und waschen
dann die Knolle, die dabei gut abgebiirstet werden muss. Knorrige und
verzweigte Stellen werden abgeschnitten. Sellerie ist das typische Suppen-
gemiise, kann aber auch als Salat zubereitet werden. Beliebt sind auch
Sellerieschnitzel, wofiir die gesduberte Knolle in Scheiben geschnitten,
paniert und gebraten wird. Die Blatter des Sellerie konnen frisch oder
getrocknet als Suppenwiirze verwendet werden.
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2.8 Erbse — Zuckererbse (Pisum sativum convar. saccharatum)

2.12 Kartoffeln (Solanum tuberosum L. ssp. tuberosum)

Rezepte
Kefensalat (Schweiz)

= 600 g Zuckererbsen
w= 2 EHL Essig

s Schnittlauch, gehackt
Senf, Pfeffer, Salz

4 EL Sonnenblumendl
1 Mohre

6-8 Radieschen

RERA

Zuckererbsen in Wiirzwasser knapp weich kochen (5-10 Minuten), gut
abtropfen lassen. Essig und Gewtirze mit Schneebesen gut verriithren.
Sonnenblumenol dazu geben, nochmals gut riithren, iiber die warmen
Zuckererbsen giefsen und umriihren, 10-15 Minuten ziehen lassen. Mohre
und Radieschen in feine Scheiben schneiden. Salat nochmals aufriihren,
mit Mohren- und Radieschenscheiben bestreuen und servieren.

Griine Riesenpizza

150 g Magerquark
250 g Weizenmehl
50 g Maismehl

300 g Brokkoli

200 g Zuckererbsen
2 Bd. Frithlingszwiebeln oder Lauch
200 g Zucchini

300 g Mozzarella
4EL saure Sahne

1 Ei

6EL Ol

Oregano

Salz

Petersilie

RAERRRRRRRRRRERR

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Quark, O}, Ei, Oregano, Mehl und
Salz zu einem Teig verkneten; Brokkoli blanchieren und zerteilen; Friih-
lingszwiebeln der Lange nach zerteilen; Zucchini in Scheiben schneiden;
Petersilie hacken und mit saurer Sahne vermischen; Teig ausrollen; Peter-
silien-Sahne-Sofle auf Teig verteilen — je ein Viertel mit einem Gemiise
belegen; Mozzarella wiirfeln und tiber die Pizza verteilen. 30 Minuten
backen.

2.12 Kartoffeln (Solanum tuberosum L. ssp.
tuberosum)

Anbau Kartoffeln werden Ende
April bis Mitte Mai gelegt, d. h. die
Knollen werden im Abstand von
25-30cm 10cm tief in den Boden
gesteckt. Dazu sollten nur unver-
letzte und gesunde Knollen ver-
wendet werden. Sobald die Pflanze
gekeimt ist und die ersten Laub-
blétter tiber der Erdoberfldche er-
scheinen, sollte die Kartoffelpflan-
ze mehrmals im Laufe des Som-
mers gehdufelt werden, d. h. die Er-
de links und rechts an die Pflanze
heranziehen und so einen Damm
oder Hiigel bilden, auf dem die
Kartoffel wéchst. In diesem Damm
werden die Kartoffelknollen gebil-
det — je grofier er ist, desto mehr
Knollen kann es geben. Ab August
konnen die Kartoffelstauden ausgegraben werden, dazu sollte man mit
einem Spaten den Damm umgraben; nur durch Ziehen an den oberirdi-
schen Pflanzenteilen wiirden viele kleinere Knollen im Boden verbleiben.
Wenn man die Kartoffeln einlagern will, sollte man das Welken des Kar-
toffelkrautes abwarten, dann ist das Wachstum der Knollen abgeschlossen.
Die Ernte sollte bei trockenem Wetter stattfinden. Damit die Schale der
Knollen etwas nachhértet und so gegen Verletzungen und Lagerschdden
unempfindlicher ist, sollten die Kartoffeln noch 1—2 Tage bei Tageslicht
abtrocknen.

Aussaat

Erte I

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Kartoffeln enthalten hochwertiges Protein, viel Vitamin C
(Ascorbinsédure) und als Sekundére Pflanzenstoffe Polyphenole und Protease-
Inhibitoren.
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2.9 Feldsalat (Valerianella locusta)

Rezepte
Feldsalat mit gerdsteten Brotwiirfeln

250 g Feldsalat

Salz

Zitronensaft

1 EL Sonnenblumendl
Schnittlauchrollchen
¥ St. Rote Bete

60 g WeiSbrotwiirfel
Ol zum Rosten

1 Knoblauchzehe

RERRRRRR N

Salat putzen und sorgfaltig waschen. Salatsauce aus Salz, Pfeffer, Essig,
Zitronensaft und Sonnenblumendl herstellen. Den gut abgetropften Feld-
salat unter die Sauce heben. Weifibrotwiirfel mit gepresstem Knoblauch in
ausreichend Ol rosten. Rote Bete schilen, waschen und in feine Streifen
schneiden und zusammen mit den Weilbrotwtiirfeln tiber den Salat geben.

Fruchtig-pikanter Feldsalat

200 g Feldsalat

200 g Chicoree

200 g blaue Weintrauben

1 reife Birne

1 EL Zitronensaft

100 g Kése (zum Beispiel Gorgonzola oder Roquefort)
2EL Apfelessig

3 EL Walnussol

1 EL Zitronensaft

40 g Walniisse

RERRRR RN R

Feldsalat und Chicoree waschen, putzen, trocknen. Weintrauben wa-
schen, entkernen und halbieren. Birne waschen, wiirfeln, mit Zitronensaft
betrdufeln. Kise ebenfalls in Wiirfel schneiden, mit Weintrauben und
Birnenstiicken auf den Salatbldttern anrichten. Essig, Ol, Zitronensaft und
Honig miteinander verriihren und iiber den Salat geben. Mit Walniissen
garnieren und servieren.

2.11 Gurke (Cucumis sativus)

33

In der Zwischenzeit die Spétzle in Salzwasser kochen und die Rindswiirs-
te, schridg eingeschnitten, auf dem Grill knusprig braten. Gurkengemiise,
Spétzle und Wiirstchen auf Tellern anrichten und mit Dillzweigen garnie-
ren.

Roggen-Hafer-Pldatzchen mit Schmorgurken

fur die Schmorgurken:

= 500 g Schmorgurken

w1 Zwiebel

= etwas Salz

s 1 EL Butter

i 1L EL Apfel-Honig-Senf

s kl. Bund gehackter Dill

= 150 g saure Sahne (10 % Fett)

fiir die Platzchen:

ww 1 Zwiebel

= 1 Knoblauchzehe

s== 1 EL Butter

ww 150 g Haferschrot

ww 150 g kernige Haferflocken
= etwas Salz

= 0,5 1 Gemiisebriihe

ww 150 g feiner Roggenvollkornschrot
w1 frisches Ei (Grofie M)

= 3 EL Sonnenblumenol

sz 100 g Schnittkédse

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und wiirfeln bzw. zerdriicken.
Beides in der zerlassenen Butter andiinsten. Roggen- und Haferschrot
hinzugeben, kurz anrdsten, mit der Briihe auffiillen und nach Geschmack
salzen. Alles einmal aufkochen lassen und etwa 20 Minuten zugedeckt
quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Gurken schilen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schilen und wiirfeln. In der zerlassenen Butter
glasig diinsten. Dann den Topf vom Herd nehmen.

Fiir die Platzchen die Haferflocken und das Ei zu dem gequollenen
Schrot dazugeben. Den Kése reiben und mit der Masse vermengen. Daraus
mit den Hianden 8 bis 10 Pliatzchen formen.
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2.10 Fenchel (Foeniculum vulgare)

2.11 Gurke (Cucumis sativus)

Verarbeitung Nachdem Kraut und Wurzel weggeschnitten sind, werden
die Stingel eingekiirzt, die Knolle wird gewaschen und dann halbiert. Zar-
te Stangel und frisches Kraut konnen mitverwendet werden. Angeschnit-
tener Fenchel sollte direkt verwertet werden, weil er sich sonst verfarbt.
Die Blitter des Fenchel sehen dem Dill nicht nur sehr dhnlich, sondern
kénnen auch in vergleichbarer Weise als Krauter eingesetzt werden; vor
allem bei Fischgerichten und Salaten.

Aus den Samen ldsst sich ein beliebter Baby- und Kindertee herstellen.

Lagerung/Konservierung Fenchel kann im Kiihlschrank bis zu 14 Tage
aufbewahrt werden.

Bei Frostgefahr gridbt man die Knollen aus, schneidet die Wurzeln ab,
stutzt die Blédtter und Stiele und grédbt den Fenchel im Keller in feuchtem
Sand aufrecht stehend ein. So hilt er einige Wochen.

Besonderheiten Fenchel ist gut verdaulich und eignet sich als Schon-
und Babykost.

Rezept
Fenchelsalat mit Obst, Mozzarella und Spinat

3 Fenchelknollen mit Griin

100 g Spinat

2 Stiick Obst (Orangen, Pfirsich, Apfel)
1 Mozzarella

v 3 EL Zitronensaft

= 5EL Olivendl
=
=

=
=
=
=

1 Prise Rohrohrzucker
Salz, Pfeffer

Das Obst in diinne Scheiben schneiden, den Mozzarella ebenso. Die
Spinatblitter und das Fenchelgriin fein schneiden, die Fenchelknollen in

feine Scheiben schneiden. Aus Olivenol, Zitronensaft, einer Prise Roh-

rohrzucker, Spinat und Fenchelgriin eine Marinade herstellen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Marinade iiber das Gemiise traufeln, eine halbe
Stunde ziehen lassen.

2.11 Gurke (Cucumis sativus)

Anbau Die Gurke hat sehr hohe
Temperaturanspriiche und reagiert
mit Kélteschdden schon auf Tempe-
raturen nahe 0°C. Deswegen kon-
nen nur bestimmte Sorten ins Frei-
land gesit oder gepflanzt werden,
die meisten bendtigen zum guten
Wachstum die hoheren Temperatu-
ren eines Gewachshauses. Auf je-
den Fall kénnen sie erst nach den
Eisheiligen (Mitte Mai) gepflanzt
werden, Voraussetzung ist auch
dann eine gute Abhidrtung. Die
Schilgurke oder auch Senfgurke
kann von Mai bis Mitte Juni auch
direkt ins Freiland geséat werden,
dann sollten jeweils 3—4 Samen im
Abstand von 50cm in Fingertiefe
abgelegt werden. Die Gurkenpflan-
zen wachsen rankend, deswegen benotigen 4 Pflanzen ungefdhr 1 m?. Die
Ernte beginnt ca. 10 Wochen nach der Aussaat wenn die ersten Friichte
15 cm lang sind. Im jungen Stadium koénnen die Gurken mit der dunkel-
griinen Schale gegessen werden, bei einigen Sorten storen lediglich die
kleineren Pickel auf der Schale. Im &dlteren Stadium verhértet sich die
immer heller werdende Schale und die Samenkerne bilden sich fest aus,
dann sind die Gurken oft schmackhafter, wenn man sie kocht. Einlege-
gurken sind vom Anbau her gleich zu behandeln wie die Schilgurken,
nur beginnt die Ernte im Durchschnitt zwei Wochen friiher. Die Einlege-
gurken konnen ab einer Gréfie von 3 cm geerntet werden, wahrend der
Ernteperiode miissen die Pflanzen alle drei Tage durchgepfliickt werden,
damit einzelne Gurken nicht zu grofs werden.

Aussaat
Pflanzung

Ernte I

Jan Feb Mér Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
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2.14 Kohlrabi (Brassica oleracea convar. acephala var. gongyloides)

Lagerung/Konservierung Kohlrabi verwenden Sie am besten frisch. Im
Kiihlschrank ldsst er sich aber gut einige Zeit aufbewahren. Fiir die ldn-
gerfristige Lagerung werden die Blétter bis zu den Herzbldttern entfernt
und der Kohlrabi wird in feuchten Sand eingeschlagen. So hilt er sich
einige Wochen. AuSerdem kommt zum Konservieren die Milchsiuregirung
(s. Seite 5) in Frage.

Rezept
Geflllte Kohlrabi mit Sesam-Zitronensauce

2 mittelgrofie Kohlrabi

400 g Kartoffeln

2 grofse Mohren

1 Zwiebel

150 ml Gemiisebriihe
Krautersalz, schwarzer Pfeffer
2 EL Sesammus

2—-3 EL Zitronensaft

1 Bund Petersilie

3 EL siifSe Sahne

RAERRRRRE R G

Die Kohlrabi schilen und in wenig Wasser ca. 20 Minuten diinsten,
anschlieffend herausnehmen und abkiihlen lassen. Mit einem Kugelausste-
cher oder einem Loffel aushohlen, die Kohlrabimasse aufheben. Kartoffeln
und Mohren schilen, in grobe Wiirfel schneiden, Zwiebel wiirfeln, andiins-
ten, Kartoffeln, Kohlrabimasse und Mohren dazu geben, Gemdisebriihe
dazu giefSen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 15 Minuten kocheln las-
sen. Mit Sesammus und Zitronensaft abrunden. Klein gehackte Petersilie
und Sahne einriihren. Ausgehohlte Kohlrabi mit der Masse fiillen und in
einer Auflaufform bei 200°C im Backofen noch etwas erwédrmen. Restliche
Masse als Sauce mit in die Form geben.
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2.20 Petersilie (Petroselinum crispum)

2.20 Petersilie (Petroselinum crispum)

Anbau Petersilie kann ab Juli den
ganzen Sommer durch geerntet wer-
den. Dazu werden die grofiten
Stangel rausgedreht/rausgebrochen
— z.B. bei krauser Petersilie — oder
alle Bldtter ca. 4 cm oberhalb des Bo-
dens und somit auch oberhalb des Ve-
getationspunktes abgeschnitten (bei
glatter Petersilie). Dann ist das Nach-
wachsen der Petersilie gewahrleistet.
Sie ist mit sich selbst nicht vertraglich
und sollte deswegen nicht zweimal
hintereinander auf demselben Stand-
ort wachsen.

Aussaat

Ernte I|

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Petersilie enthilt sehr viel B-Carotin, Vitamin C (Ascorbin-
saure), Eisen, Calcium und Vitamin B, (Thiamin). Auflerdem liefert Petersilie
Vitamin E (Tocopherol) und Folsiure. Petersilie enthilt wie zahlreiche Ge-
miise Flavonoide, die zu den Polyphenolen gezahlt werden und Carotinoide.

Verarbeitung Petersilie sollten Sie stets frisch verwenden.

Lagerung/Konservierung In ein feuchtes Tuch eingeschlagen lassen sich
Petersilienstdangel einige Tage aufbewahren. Beim Einfrieren hingegen
verlieren sie viel von ihrem Aroma.

Eine Moglichkeit ist, die ganze Pflanze kurz vor der Bliite zu ernten und
kopfiiber an einem warmen, schattigen Ort zum Trocknen aufzuhingen.
Wenn die Blitter bei der Beriihrung rascheln und die Stdngel sich leicht
brechen lassen, kann man die nun trockenen Blatter vorsichtig l6sen und
in einem dunklen Glas oder einer Blechdose aufbewahren.
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2.15 Kurbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

Inhaltsstoffe Kiirbisse enthalten relativ viel Vitamin A (Retinol) in seiner
pflanzlichen Vorstufe B-Carotin. Neben den Carotinoiden sind Phenolsiiuren,
die zu den Polyphenolen zéhlen, und Phytosterine enthalten.

Verarbeitung Aus dem frischen Fruchtfleisch von Kiirbissen kénnen Sie
Suppe oder Kompott zubereiten. Die meisten Kiirbisse konnen Sie auch
mit Schale verwenden; nur der Stielansatz muss herausgeschnitten werden.
Die Friichte werden in Schnitze unterteilt, damit die Kerne herausgeltst
werden konnen. Als passendes Gewlirz eignet sich vor allem Ingwer.

Lagerung/Konservierung Kiirbisse lassen sich sehr lange in kiihlen, frost-
freien Rdiumen lagern. Am besten hingen Sie sie einzeln in Netzen oder
Tiichern auf, so dass keine Druckstellen entstehen, an denen sich leicht
Féulnis bildet. Auch das Konservieren per Milchsiuregirung (s. Seite 5) ist
moglich.

Sie konnen Kiirbisse auch in Essig lagern. Nehmen Sie einen guten %21 Es-
sig fiir 2 kg Kiirbisfleisch. Zusammen mit Gewtirzen (Zimt, Gew{irznelken,
Zitrone) wird der Essig aufgekocht und mit dem Kiirbis in Glaser gefiillt.
Diese werden abgedeckt. Am nédchsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit
abgiefien, erneut aufkochen und die Kiirbiswiirfel sowie etwa 500 g Honig
hinzufiigen. Die Kiirbiswiirfel werden mitgekocht, bis sie glasig sind. Da-
nach werden sie in Glaser gefiillt und mit dem noch einmal aufgekochten
Sud bedeckt. Die Glédser miissen dann sofort verschlossen werden.

Besonderheiten Kiirbisse werden in vielen Kulturen als Gebrauchs- und
Kultgegenstinde genutzt. Neben den bekannten Kiirbisgesichtern konnen
aus den ausgehohlten Korpern der Maxima-Gruppe GefafSe hergestellt
werden. Die getrockneten Samen werden fiir Rhythmus-Instrumente ein-
gesetzt.

Rezepte
Kiirbissuppe

8oo g Kiirbisfleisch

250 g Esskastanien

11 Kalbs- oder Hithnerfond
1 Zwiebel

Butter

200 ml siifse Sahne

RERE ARG
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2.19 Pastinake (Pastinaca sativa)

2.19 Pastinake (Pastinaca sativa)

Anbau Zur Ernte im Herbst kénnen
Pastinaken nur bis Anfang Mai ge-
sat werden. Sie keimen sehr langsam
und sind oft erst nach drei Wochen
zu sehen. Da sie langsam wachsen,
. miissen sie im jungen Stadium von
. 1 [ Unkraut freigehalten werden und
. e sollten auf 10cm Abstand vereinzelt
o' werden. Die Pastinakenblitter kon-
Moy nen im Hochsommer in Verbindung
._.._...m.,.... 5#wobbmb:oE/\oa_uamb:Egmmb<mT
.r.
.n.

ursachen. Deswegen nur bei bedeck-
tem Himmel in den Pastinaken ar-
beiten! Sie werden bis zu 40 cm lang
und 8oo g schwer und kénnen ab Sep-
”....M_r tember geerntet werden. Zur Einla-

= gerung sollten sie erst Ende Oktober
geerntet werden, die Riiben in der
Erde sind frosthart.

Aussaat

Ernte I|

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Frische Pastinaken enthalten Vitamin C (Ascorbinsdure),
Vitamin B, (Riboflavin) und Vitamin Bs (Pyridoxin). An Mineralstoffen sind
relativ viel Zink und Phosphor enthalten.

Verarbeitung Die Pastinake ist winterhart und entfaltet ihren vollen,
stiflen Geschmack erst nach dem ersten Kalteschock. Pastinaken konnen
dhnlich wie Mohren oder Sellerie zubereitet werden, wobei auch ihr Kraut
zum Einsatz kommen kann. Neben der Verwendung im Eintopf oder als
Beilage konnen sie als Salat mit Essig und Ol angemacht werden.

Lagerung/Konservierung Die Pastinake ist frosthart und kann bis zum
Ende der Saison im Boden bleiben. Im Kiihlschrank halt sie sich 1—2
Wochen. Spiter sollte sie in einem feuchten Keller oder alternativ in einer
Kiste mit feuchtem Sand gelagert werden. Dazu graben Sie sie vorsichtig
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2.15 Kurbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

SoBe:

= 1 gr. Bund Petersilie

s 2 TL Fenchelsamen

s 3—4EL Zitronensaft

s 3—4 EL Rapsol

s Salz, schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer

Kiirbis von Kernen und dem umliegenden, faserigen Fruchtfleisch be-
freien und schilen; Apfel schilen, vierteln und von den Kerngehiusen
befreien. Beides fein raspel und mischen. Fiir die Sofie Petersiliebldttchen
abzupfen; Fenchelsamen, Zitronensaft und Rapsol hinzuftigen und mit
dem Pirierstab zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und 1 kleinen Prise Ca-
yennepfeffer abschmecken. Radicchioblétter auf einem Teller anrichten;
Kiirbismischung darauf anrichten und mit der Sofse betraufeln. Die Son-
nenblumenkerne in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze anrosten
und tiber die Rohkost streuen.
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2.18 Mohren (Daucus carota)

2.18 Mohren (Daucus carota)

Anbau Mohren konnen bis An-
fang Juli gesdt werden, bei ei-
ner Kulturdauer von go-105 Tagen
sind sie ab Mitte Oktober erntefa-
hig. Méhren zum Einlagern sollten
jedoch nicht nach Ende Mai gesét
werden, sie sind sonst zu klein. Er-
wiinscht ist ein Abstand von 2cm
in der Reihe bei Frithmdhren und
Mohren zum Direktverzehr. Bei
Mohren zum Einlagern sollten sie
\ . einen Abstand von 3 cm in der Rei-
-~ he haben. Zur Aussaat muss man
‘ eine kleine Furche ziehen und das
. Mohrensaatgut reinrieseln lassen,
" 4 dabei kann man schon an den er-
wiinschten Endabstand der Moh-
ren denken. Meist liegt die Keimfa-
higkeit des Saatgutes bei 80%, d.h.
dass 8 von 10 Samenkdérnern auch zur Mohre werden! Bei Mohrensaatgut
fordert Lichteinfluss die Keimung, also sollte das Saatgut nicht zu tief
abgedeckt werden. Nach vier Wochen miissen die Mohren auf ihren En-
dabstand vereinzelt werden, auierdem sollten sie zwischenzeitlich gejétet
werden, da alles Unkraut schneller wéchst als die Mohre im jungen Sta-
dium. Spéter ist leichtes Anhdufeln giinstig, dadurch koénnen eventuelle
,grine Kopfe” der Mohre verhindert werden. Zur Ernte muss der Boden
mit einer Grabegabel gelockert werden, sonst brechen die Mohren im
Boden ab!

Aussaat

Ernte I

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Die Mohrriibe enthilt sehr viel Vitamin A (Retinol) — in
Form der pflanzlichen Vorstufe 5-Carotin. Neben 3-Carotin ist ein weiteres
Carotinoid, a-Carotin, enthalten. AuSerdem liefert die Mohrriibe relativ viel
Eisen.
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2.16 Mais — Zuckermais (Zea mays)

Verarbeitung Zuckermais ist ein Genuss, den man direkt auf der Parzelle
knabbern kann. Zuckermais kann gediinstet oder im Ganzen gegrillt
werden. Die Korner miissen zur Verarbeitung abgeschabt werden.

Lagerung/Konservierung Die Korner des Zuckermais lassen sich gut
einfrieren oder stifi-sauer in Essig einlegen.

Rezepte
Gegrillte Maiskolben

i 8 Kolben Zuckermais mit Blattern
= weiche Butter

5> Meersalz

w schwarzer Pfeffer

Die Maiskolben vorsichtig schilen, dabei aber die Blatter nicht ablosen.
Die Faden griindlich entfernen. Die Korner mit der weichen Butter be-
streichen. Die Bldtter oben wieder zusammenschlagen, mit einem Band
zusammenhalten. Die Maiskolben 15 bis 25 Minuten grillen, dabei ofters
wenden. Zum Servieren die Schnur 16sen, die Blitter wieder zuriickschla-
gen und die Kolben mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer
wiirzen.

Zuckermais und Zucchetti

3 Kolben Zuckermais

8 kleine Zucchini

34 Tasse Milch

1 EL fein gehackte Zwiebeln
Salz, Pfeffer

1 Tasse kleine Késewtirfel

RaRage

Maiskdrner abschneiden, Zucchini in Scheiben schneiden und alle Zuta-
ten bis auf den Kése in eine Kasserolle geben und zugedeckt ca. 8 Minuten
garen. Den Kise hinzufiigen und weitergaren, bis der Kase weich ist.
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2.17 Mangold (Beta vulgaris var. vulgaris, B. v. var. flavescens)

2.17 Mangold (Beta vulgaris var. vulgaris, B. v.
var. flavescens)

Anbau Mangold benétigt 10-12 Wo-
chen von der Saat bis zur Ernte. Bei
der Ernte sollten alle grofseren Blitter
am Blattgrund ausgebrochen werden,
so konnen die kleineren Blétter im-
mer nachwachsen und man kann den
ganzen Sommer iiber Mangold ern-
ten. Wenn die Pflanzen einen grof3e-
ren Abstand haben, kann man auch
eine ganze Mangoldstaude am Bo-
den abschneiden, dann wéchst sie
zwar nicht nach, aber sie ist etwas
besser zu transportieren und zu la-
gern, da sie weniger Schnittstellen
zur Verdunstung hat.

Aussaat

Ere T .

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Mangold enthélt sehr viel p-Carotin, das im Korper zu
Vitamin A (Retinol) umgewandelt werden kann. Er enthélt aufSerdem Vit-
amin C (Ascorbinsaure), Vitamin B; (Thiamin), Vitamin B, (Riboflavin) und
Vitamin E (Tocopherol). An Mineralien sind viel Kalium, Calcium, Eisen und
besonders viel Magnesium, das fiir funktionierende Muskeln unentbehr-
lich ist, enthalten. An Sekundéaren Pflanzenstoffen sind Carotinoide und
Phenolsiuren enthalten.

Verarbeitung Es gibt zwei verschiedene Mangoldarten, die sich an der
Mittelrippe der Bldtter unterscheiden lassen. Ist sie schwach ausgepragt,
handelt es sich um Blattmangold, der wie Spinat verwendet wird. Beim
Rippenmangold ist die weifle Blattrippe besonders ausgepragt. Sie wird
vom Rest des Blattes getrennt und kann wie Spargel zubereitet werden,
wahrend auch hier der Rest des Blattes wie Spinat genutzt werden kann.
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2.21 Porree/Lauch (Allium porrum)

schmacks gerne als Wiirzmittel, v.a. in Suppen und Eintopfen, eingesetzt.
Gedtinstet passt er zu vielen Fleisch- oder Fischgerichten. Auch im Sa-
lat wird er gerne verwendet; reine Lauchrohkost ist jedoch wegen des
scharfen Geschmacks nicht jedermanns Sache.

Lagerung/Konservierung Lauch ldsst sich lange im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Aulerdem kann er in einer Kiste mit feuchtem Sand an einer
frostgeschiitzten Stelle (beispielsweise im Keller) lingere Zeit gelagert
werden.

Besonderheiten Porree wirkt verdauungsférdernd und schleimlésend.
Schon Kaiser Nero hat im alten Rom um der Gesundheit willen Porreetage
eingelegt und war so begeistert von diesem Gemdise, das er zur Stirkung
seiner Stimme einnahm, dass es ihm den Spitznamen ,porrophagus —
Lauchesser” eingetragen hat.

Rezept
Kartoffelwaffeln mit Lauch

1 Stange Lauch

400 g Kartoffeln

4 EL geriebener Emmentaler
2 Eier

3 EL stifle Sahne

2 EL Mehl oder Stirke

Salz, Pfeffe

1 Knoblauchzehe

3 EL saure Sahne

1 EL Krauter

RERRARR RN R G

Lauch in feine Ringe schneiden und kurz blanchieren. Kartoffeln reiben
und mit Lauchringen, Emmentaler, Ei, stiffer Sahne und Mehl vermengen.
Kartoffel-Lauch-Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Waffeleisen gold-
braun backen. Knoblauchzehe fein hacken, mit saurer Sahne und Krautern
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Waffeln servie-
ren.

2.28 Schwarzwurzel (Scorzonera hispanica)

2.28 Schwarzwurzel (Scorzonera hispanica)

Anbau Schwarzwurzeln sollten so
frith wie moglich gesiat werden und
nicht spéter als Mai. Die Pflanzen
brauchen in der Reihe einen Abstand
von 10cm. Ab August konnen die
ersten Wurzeln geerntet werden. Da-
bei ist wichtig, mit einem Spaten
moglichst tief den Boden zu lockern,
um die Schwarzwurzeln rausziehen
zu kénnen. Da die Wurzeln jedoch
bis zu 40cm lang werden kénnen,
gelingt es selten, eine vollstindige
Schwarzwurzel aus dem Boden zu
ziehen. Vor dem ersten Frost sollten
die Schwarzwurzeln abgeerntet sein.

Aussaat

Ernte

Jan Feb Mar Apr

Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Schwarzwurzeln enthalten viel Vitamin E (Tocopherol), re-
lativ viel Vitamin B; (Thiamin) und viel Eisen, das fiir die Blutbildung
notwendig ist und den lebenswichtigen Sauerstoff zu den Zellen transpor-
tiert, in denen er u. a. zur Energiegewinnung benotigt wird.

Verarbeitung Die schwarzbraune Schale muss vor dem Kochen entfernt
werden. Dabei sollte man Kiichenhandschuhe und Schiirze tragen, denn
der austretende Saft farbt Hande wie Textilien. Falls dennoch etwas dane-
ben geht, ist Zitronensaft ein probater Fleckentferner. Die geschilten und
geschnittenen Wurzeln legt man am besten sofort in Zitronenwasser (ein
Essloffel pro Liter), dann bleiben sie schon weifi. In diesem Wasser werden
die Schwarzwurzeln dann unter Zugabe von etwas Salz 20-30 Minuten
gekocht, je nachdem wie fest oder weich man sie haben mochte. Anschlie-
Bsend kann man sie wie Spargel oder Kohlrabi — z. B. mit geschmolzener
Butter oder einer Sauce Hollandaise — servieren. Als Gewiirzzutat passt

geriebene Muskatnuss sehr gut.
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2.22 Radieschen (Raphanus sativus var. sativus)

Rezepte
Kéasecréme mit Schuss

w150 g milder Edelpilzkése i 2 Bd. Radieschen

s 150 g Frischkdse = 2 kleine Gurken

ww 4 EL Milch s 200 g Staudensellerie
= 4 EL Kirschwasser s 4 Tomaten

ww 50g Walniisse s Pfeffer

Kise und Milch verriihren, mit Kirschwasser und Pfeffer abschmecken;
die Hilfte der Walniisse hacken und tiber die Créme streuen. Gemiise
schneiden und auf einer Platte anrichten. Zum Verzehren Gemiise in die
Creme dippen.

Radieschen-Kresse-Suppe

w2 Hier
i 1 mittelgrofie Zwiebel
w2 Bund Radieschen weilSer Pfeffer
s 30g Butter/Margarine 1 Késtchen Kresse
= 30g Mehl = 121 Gemiisebriihe
ww 1-2TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)

200 g Schlagsahne
Salz

R 58

Eier in ca. 10 Minuten hart kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken.
Inzwischen Zwiebel schédlen und fein hacken. Radieschen putzen, wa-
schen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Fett erhitzen. Zwiebel und
Radieschenscheiben darin andiinsten. Mehl dariiber stiuben und kurz
anschwitzen. Brithe und Sahne unter stindigem Riihren zufiigen und auf-
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Meerrettich fein abschmecken. Kresse
waschen, kurz abschneiden und in die Suppe riihren. Eier schilen und bis
auf einige Scheiben zum Garnieren fein hacken. Suppe in vorgewarmten
tiefen Tellern anrichten. Gehacktes Ei dartiber streuen. Mit Eischeiben
garnieren.

2.27 Salat (Lactuca sativa)

2.27 Salat (Lactuca sativa)

Anbau Die Salate unterscheidet
man nach der Art ihres Wuchses:
Die Kopfsalate (Lactuca sativa var.
capitata) bilden einen mehr oder
weniger festen Kopf aus und die
Schnitt- oder Pfliicksalate (Lactuca
sativa var. crispa) wachsen in Ro-
settenform ohne Kopfbildung. Bei
der Ernte wird bei Kopfsalat der
ganze Kopf knapp oberhalb des
Bodens abgeschnitten, bei Schnitt-
und Pfliicksalat hingegen kénnen
entweder die ausgewachsenen Blét-
ter gepfliickt werden — hierbei ist
eine Mehrfachernte méoglich — oder
die ganze Rosette kann oberhalb
des Bodens abgeschnitten werden.
Bei einer Reihensaat von Schnittsa-
lat konnen auch junge Salatpflan-
zen abgeschnitten werden, um da-
durch den Bestand auszudiinnen
und den anderen Schnittsalatpflan-
zen genug Platz zur Bildung ei-
ner Rosette zu geben. Schnittsa-
lat braucht von der Saat bis zur
Ernte ca. 10-12 Wochen, nach der
Keimung sollte er auf einen Ab-
stand von 4-6 cm vereinzelt wer-
den. Kopfsalat braucht von der Pflanzung bis zur Ernte ca. 8 Wochen.
Der optimale Erntezeitpunkt ist durch Abtasten zu erfiihlen, wenn sich
der Kopf fest anfiihlt, sollte der Salat innerhalb einer Woche geerntet
werden. Sonst beginnt er einen Bliitentrieb zu bilden, der sich im Innern
des Kopfes langsam den Weg nach oben bahnt, dadurch beginnt der Kopf
innerlich zu faulen.

Aussaat
Pflanzung

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
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2.23 Rettich (Raphanus sativus var. niger)

lagern. Hierfiir kommen aber nur die Wintersorten in Betracht.

Besonderheiten In Schifferstadt in der Pfalz wird im Juni alljahrlich
ein grofles Rettichfest gefeiert, bei dem man viele Arten der Zubereitung
kennen lernen kann: Rettich blanchiert, gekocht, gebraten, eingelegt, ...

Rezept
Bayerischer Rettichsalat

2 Rettiche

1 TL Salz

2EL saure Sahne (10 % Fett)
150 g Joghurt (3,5 % Fett)

2 EL frisch gepresster Zitronensaft
1 Bd. Dill

etwas schwarzer Pfeffer

% TL Honig

75 g Fleischwurst

2 sauerliche Apfel

Y5 Salatgurke

RERRRRRRRR R

Die Rettiche waschen, in feine Scheiben hobeln, salzen und etwa 10
Minuten durchziehen lassen. Inzwischen die saure Sahne mit Joghurt,
Zitronensaft, Pfeffer und Honig verriihren.

Den Aufschnitt in diinne Streifen schneiden. Die Apfel und die Gurke
waschen. Die Gurke liangs halbieren und ebenso wie die Apfel entkernen
und in diinne Spalten oder Scheiben schneiden.

Die Rettichscheiben abtropfen lassen und zusammen mit den zerklei-
nerten Zutaten in eine Schiissel geben. Den Dill waschen, abtupfen, fein
hacken und auf die Salatzutaten streuen. Nun das Dressing locker unter
den Salat heben und alles vorsichtig vermengen. In Bayern ist der Rettich
nattirlich besonders in Verbindung mit Bier beliebt.

65

2.26 Rucola (Eruca sativa)

2.26 Rucola (Eruca sativa)

Anbau Rucola kann von Mirz bis
August gesat werden, die Saat sollte
bis 1 cm tief sein und die Samenkor-
ner o,5cm Abstand in der Reihe ha-
ben. Bis zum ersten Schnitt braucht
Rucola ca. 6 Wochen, wenn man nicht
zu tief abschneidet, kann es noch mal
nachwachsen. Bei Trockenheit geht
Rucola sehr schnell in die Bliite, dann
kann man die Pflanzen in 4 cm Ho-
he abschneiden und noch mal treiben
lassen. Fiir eine optimale Rucolaernte
den ganzen Sommer hindurch sollte
man alle 2-3 Wochen eine neue Reihe
sden und diese mit Beginn der Bliite
wieder entfernen.

Aussaat

Ere e ..

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Rucola enthilt viel Vitamin A (Retinol) in der Vorstufe des
Provitamins B-Carotin. An Mineralstoffen ist viel Calcium enthalten und an
Sekundaren Pflanzenstoffen enthélt Rucola Carotinoide und wie alle Kreuz-
bliitler Glucosinolate, die fiir den typischen Geschmack verantwortlich
sind.

Verarbeitung Rucola sollte moglichst frisch verwendet werden.

Rezepte
Rucolasalat mit Wildtomaten und Parmesan

= 2 Bund Rucola
i 12 Wildtomaten
i 2 Knoblauchzehen
i 2 kleine Zwiebeln
s 50g Parmesankise

70
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2.24 Rote Bete (Beta vulgaris var. conditiva)

2.25 Rotkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

entfernt werden. Auch fiir die Milchsiuregirung (s. Seite 5) wird die Rote
Bete gern verwendet.

Zum Einlegen in Essig wird dieser etwa zur Halfte mit Wasser sowie mit
Gewtiirzen (Kiimmel, Lorbeer, Dill, Estragon) gemischt und aufgekocht
und mit der etwa 10 Minuten gekochten Roten Bete in Gléser gefiillt. Diese
werden abgedeckt. Am néchsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit abgief3en,
erneut aufkochen und kochendheif iiber die Rote Bete gielen. Die Glaser
miissen dann sofort verschlossen werden.

Rezepte

Rote-Bete-Salat mit Apfelwein-Vinaigrette

= Salz, Pfeffer
i Kiirbiskernol

= 800 g Rote Bete

w 2 herbe Apfel

s Zitronensaft

s 100 g Kiirbis- oder Sonnenblu-
menkerne

i 1/8] Apfelwein

Rote Bete ungeschilt in Salzwasser gar kochen, schilen und in feine
Stiicke oder Scheiben schneiden. Geschilte Apfel in feine Stiicke schneiden,
sofort mit Zitronensaft betrdufeln, sonst werden sie braun. Geschilte
Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne in einer ungefetteten Pfanne rosten, zu
den Apfeln und der Roten Bete geben. Aus Kiirbiskernol, Apfelwein, Salz
und Pfeffer eine Vinaigrette riihren, tiber den Salat geben.

Rote Suppe

= 20g Butter

w1 Zwiebel

ww 750 g Kartoffeln

v Thymian, Salz, Pfeffer, evtl.
Kimmel

= 750 g Rote Bete

w341 Wasser
i 1 Knoblauchzehe

Die gehackte Zwiebel in Butter anbraten; die bereits gekochten Kartof-
feln und Rote Bete schilen und in kleine Wiirfel schneiden und hinzuftigen.
Kurz mitddmpfen, dann mit Wasser abloschen. Gepresste Knoblauchzehe
beigeben und etwa 20-30 Minuten sieden lassen; mit den Gewdtirzen ab-
schmecken. Zur Roten Suppe wird Vanillejoghurt oder Meerrettichquark
gereicht.

2.25 Rotkohl (Brassica oleracea convar. capitata
var. capitata)

Anbau Rotkohl gehort wie Weifi-
kohl und Wirsing zu den Kopfkohlar-
ten. Er unterscheidet sich vom Weif3-
kohl nicht nur in seiner Farbung, son-
dern auch in seinem Wachstumstem-
po. Er wichst etwas langsamer und
im Durchschnitt bleiben seine Kop-
fe etwas kleiner als beim WeiSkohl.
Rotkohl braucht wie WeifSkohl einen
Abstand von ca. 30cm in der Reihe.
Der Sommerrotkohl kann ab August
geerntet werden, wenn sein Kopf ge-
schlossen ist und sich beim Hande-
druck fest anfiihlt. Dann wird der
Kopf mit einem Messer vom Strunk
getrennt, sowohl der Strunk als auch
die dlteren Umblétter werden nicht
mitgegessen.

Aussaat
Pflanzung

Ernte B

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Rotkohl enthilt neben sehr viel Vitamin C (Ascorbinsdure)
Vitamin E (Tocopherol), Flavonoide, Phenolsiuren — Sekundére Pflanzenstoffe,
die zu den Polyphenolen gezahlt werden —, Glucosinolate und Phytosterine.

Verarbeitung Zunichst werden die dufleren Blétter des Rotkohls abge-
schnitten und gewaschen; angetrocknete Stellen werden dabei entfernt.
Dann wird der Kopf halbiert oder geviertelt und der (weifSe) Strunk ent-
fernt. Wenn Sie Rotkohl als Salat verwenden, sollte dieser immer schnell
mit der Vinaigrette vermischt werden, damit die schone rote Farbe erhalten
bleibt. Aufierdem braucht er einige Zeit, um die Vinaigrette aufzunehmen.
Rotkohl sollte mit nur wenig Wasser gediinstet werden, damit er seinen
vollen Geschmack erhalten kann. Geben Sie etwas Zwiebeln, einen sauren
Apfel und Nelken hinzu.
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2.29 Spinat (Spinacia oleracea)

Lagerung/Konservierung Spinat wird am besten frisch verwendet. Auch
durch Einfrieren ldsst sich der Geschmack gut erhalten.

Rezept
Spinat mit Linsen nach ostindischer Art

3EL Ol

1 grofie Zwiebel

4 Zehen Knoblauch

2 EL Ingwerwurzel

2TL ganze Kiimmelsamen
2TL Currypulver

2TL Salz

1 frische, scharfe Chilischote
500 g rote Linsen

2 grofle Kartoffeln

1 Bund Spinat

2 EL Koriandergriin

RERRRRRRRRRR

In einer grofien Kasserolle die fein zerkleinerte Zwiebel in Ol anbra-
ten. Knoblauch und Ingwer fein zerhackt hinzufiigen und leicht braunen.
Kiimmel, Curry, Salz und die zerkleinerte Chilischote (ohne Samenkor-
ner) und Linsen einriihren. Dann 1%1 Wasser und die geschélten und in
Scheiben geschnittenen Kartoffeln hinzufiigen. Aufkochen lassen und bei
geringer Warmezufuhr 10 Minuten kocheln lassen. Feingehackten Spinat
hinzuftigen und weiter kochen, bis die Kartoffeln und die Linsen weich
sind. In eine Servierschiissel geben und mit Koriander bestreuen. Dazu
passen Reis und rohe Tomaten.
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2.35 Zwiebeln (Allium cepa)

2.35 Zwiebeln (Allium cepa)

Anbau Zwiebeln kénnen von Mirz
bis Mai sowohl gesit, als auch in
Form von Steckzwiebeln gepflanzt
werden. Im jungen Stadium muss
bei den Sdzwiebeln vermehrt Un-
kraut gejdtet und sie miissen eventu-
ell auch auf 4 cm vereinzelt werden,
bei den Steckzwiebeln konnen diese
schon im erwiinschten Endabstand
von 4-8 cm gesteckt werden. Ab Ju-
li kénnen die grofiten der Zwiebeln
geerntet werden und mit dem Laub
als Bundzwiebeln gegessen werden.
Im August beginnt das Zwiebellaub
einzutrocknen, dann sollte man die
Zwiebeln ernten.

Aussaat

Ere T .

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Zwiebeln enthalten verschiedene Sekundire Pflanzenstoffe:
Flavonoide und Phenolsiuren, die zu den Polyphenolen gezahlt werden,
Saponine und Sulfide, wie das Allicin, die das scharfe Aroma verleihen.

Verarbeitung Die Verarbeitungsmoglichkeiten fiir Zwiebeln sind dufierst
vielfaltig. Sie dienen als Grundlage fiir viele Gerichte. Zur Vorbereitung
werden die Wiirzelchen abgeschnitten und die dufleren, getrockneten
Héaute entfernt. Frische Stingel konnen mitverwendet werden. In der
Pfanne sollten Zwiebeln nur leicht angebraten werden, bis sie glasig sind.

Lagerung/Konservierung Am wichtigsten bei der Lagerung von Zwie-
beln ist die trockene, luftige und frostfreie Umgebung. Sie sollten auf dem
Beet lange vorgetrocknet sein, so dass die Stangel richtig diirr sind. Ernten
Sie die restlichen Zwiebeln an einem trockenen Tag. Noch heute ist es
verbreitet, die Zwiebeln zu Zopfen zu flechten und aufzuhdngen. Nach
der Ernte sollten sie einige Tage trocknen, bevor sie auf diese oder andere
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2.30 Stangensellerie (Apium graveolens var. dulce)

Rezepte
Kartoffel-Sellerie-Salat mit Erdbeeren und Basilikum

500 g kleine, festkochende Kartoffeln
250 g Staudensellerie

3 EL Orangensaft

3 EL Rotweinessig

8 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Zucker

500 g Erdbeeren

Basilikum

RERRERE R

Kartoffeln mit Schale garen, pellen und in Scheiben schneiden; Sel-
lerie schrédg in Scheiben schneiden. Orangensaft, Rotweinessig, Rapsol
verrithren, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Kartoffel- und
Selleriescheiben unterheben, 30 Minuten marinieren. Erdbeeren vierteln
und mit kleinen Blattchen Basilikum hinzuftigen. Schmeckt auch Kindern

Sellerie-Crémesuppe

2 Kartoffeln, gewtirfelt
400 g Sellerie, gewtirfelt
1 Zwiebel, gewtirfelt

2 T1 Butter
Cayennepfeffer

1 Sternanis

11 Briihe

Salz, Pfeffer, Zitronensaft
30 g Butter

RERRRRRR R

Zwiebeln und Kartoffeln in der Butter anschwitzen, Gewd{irze zugeben,
gut durchriihren. Sellerie zugeben und mit der Briihe auffiillen. Pfeffern
und salzen und 30 Minuten kocheln. Mit einem Piirierstab zerkleinern
und abschmecken. Kurz vor dem Servieren etwas Zitronensaft zugeben
und mit 30 g kalter Butter aufschlagen.

2.34 Zucchini (Cucurbita pepo)
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2.34 Zucchini (Cucurbita pepo)

Anbau Zucchini ist auch eine
Kiirbisart und somit sehr frostemp-
findlich. Sie hat keine sehr lange
Entwicklungszeit, so dass man so-
gar bis Ende Juni ins Freiland sden
kann. Dazu legt man ein bis zwei
Samen ca. 5cm tief in den Boden,
im jungen Stadium sollte man die
Zucchini unkrautfrei halten. Sie
haben einen hohen Wasserbedarf,
kommen jedoch auch liangere Pe-
rioden ohne Regen aus und glei-
chen dies durch weniger Frucht-
ansatz aus. Die Zucchini wachsen
buschig, nicht rankend wie die an-
deren Kiirbisarten, benotigen aber
trotzdem o,5-1 m? Platz. Die Friich-
te werden geerntet, wenn sie etwa
20 cm lang sind, dann sind sie noch
sehr zart und man kann sie komplett sowohl roh als auch gekocht essen.
Zur Ernte schneidet man den Stiel mit einem Messer durch oder , dreht”
die Zucchini ab. Wenn die Zucchini langer und grofler werden, werden
Schale und Kerne hirter, so dass man diese nicht mehr mitessen kann.

Aussaat
Pflanzung

Ere T .

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Die Zucchini enthélt S-Carotin, Vitamin C, (Ascorbinsédu-
re), Niacin (Nicotinamid), Eisen und sehr viel Vitamin B; (Thiamin). An
Sekundiren Pflanzenstoffen sind insbesondere Phenolsiuren, die zu den
Polyphenolen zéghlen, enthalten.

Verarbeitung Besonders gut schmecken die Zucchini, wenn sie zwischen
10 und 20 cm lang sind. Essbar sind sie aber auch in allen anderen
Wachstumsstadien. Verwertet wird die ganze Frucht (mit Schale); nur
der Stielansatz wird weggeschnitten. In stidamerikanischen Landern fin-
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2.31 Tomaten — Wildtomaten (Lycopersicon pimpinellifolium)

Die kleinen Wildtomaten verfiihren natiirlich dazu, sie direkt von der
Pflanze in den Mund zu stecken, gerade auch Kinder mogen das sehr.
Tomatensuppe schmeckt besonders gut mit einem Schuss Schmand und
reichlich Dill.

Lagerung/Konservierung Nach der Ernte sollten Tomaten innerhalb der
ersten 3—4 Tage aufgebraucht werden. Bei der Lagerung sollte man be-
achten, dass Tomaten ein Gas (Ethylen) abgeben, das Obst und Gemiise
reifen lasst.

Tomaten vertragen tiberhaupt keinen Frost. Griine Tomaten, die vor dem
Einsetzen von Frost geerntet werden, konnen noch nachreifen. Schneiden
Sie dafiir den ganzen Zweig ab. Sie konnen ihn in einem frostfreien Raum
lagern und je nach Bedarf die Friichte an einem warmen, aber dunklen
Ort nachreifen lassen; moglichst nicht unter direkter Sonneneinwirkung.

In Essig eingelegt — am besten Balsamicoessig im Verhiltnis 50:50 mit
Wasser — konnen die Tomaten fiir den Winter als Tomatensalat aufgehoben
werden. Eingekocht werden konnen sie entweder im Ganzen (wobei es sich
empfiehlt, sie vorher zu schilen) oder als Tomatenmark bzw. -ketchup.
Auch zur Milchsiuregirung (s. Seite 5) eignen sie sich. In Scheiben ge-
schnittene Tomaten lassen sich zudem gut trocknen. In einem Morser kann
man sie zu Pulver zerdriicken und im Winter an Stelle von Tomatenmark
verwenden.

Rezept
SiiBes Tomaten-Chutney (Lesotho)
i 1 Zwiebel, fein zerkleinert i 2 TL Salz
= 400 g Tomaten = 50g Vollrohrzucker
= 125 ¢ Rosinen s> 50ml Essig
= 1EL gemahlener Ingwer i 1/8 TL gemahlener Cayennepfef-
fer

Die Zutaten werden gemischt und in einer Kasserolle aufgekocht. Vor-
sicht mit dem Cayennepfeffer, der sehr scharf ist! Etwa eine Stunde ziehen
lassen, bis die Zwiebeln sich braun verfarben. Dann in sterilisierte 250-ml-
Einweckgldser geben, verschliefen und 5 Minuten im kochenden Wasser
einsieden.
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2.33 Wirsing (Brassica oleracea convar. capitata
var. sabauda)

Anbau Wirsing gehort auch zu
den Kopfkohlarten und unterschei-
det sich in seinem Wachstum we-
nig von Weifskohl. Seine Blétter sind
dunkel- bis gelbgriin und leicht bla-
sig, und seine Kopfform ist leicht
plattrund. Sein Kopf wird nicht so
fest wie bei Rot- und Weifskohl. Zum
Wachsen benétigt er eine Standwei-
te von mindestens 30 cm, sonst blei-
ben die Kopfe kleiner, weil das Platz-
und Wasserangebot nicht ausreicht.
Wenn er zu spét geerntet wird, begin-
nen die Kopfe zu platzen und an den
Platzstellen zu gammeln.

Aussaat
Pflanzung

Ere T .

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Wirsing enthailt relativ viel Vitamin C (Ascorbinsdure) und
Vitamin B (Pyridoxin). Wirsing liefert aufSerdem Vitamin K und Vitamin E
(Tocopherol). An Sekundéaren Pflanzenstoffen enthalt Wirsing Glucosinolate,
die dem Wirsing seinen typischen Geschmack verleihen.

Verarbeitung Die duferen, angetrockneten Blitter werden abgeschnitten
und vor der Weiterverwertung gewaschen. Dann wird der Kopf halbiert
oder geviertelt und der (weifie) Strunk entfernt.

Lagerung/Konservierung Wirsing kann im Kiihlschrank zwei Wochen
aufbewahrt werden. Zur langerfristigen Lagerung werden die Képfe mit
Wurzeln ausgegraben, an den Striinken zusammengebunden und an
einem kiihlen, feuchten Ort (Keller) an Drihten oder Balken kopfunter
aufgehingt. Die einzelnen Kopfe sollten sich dabei nicht beriihren. Lassen
Sie die Aufdenblitter dran, wenn sie keine Faulstellen aufweisen, weil
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2.32 WeiBkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

Verarbeitung Die dufieren Blatter des Weifskohls werden abgeschnitten,
angetrocknete Stellen entfernt, und gewaschen. Dann wird der Kopf hal-
biert oder geviertelt und der (weifie) Strunk entfernt. Das typische Gewtiirz
bei der Zubereitung von Weiflkohl ist Kiimmel, der zudem seine Verdau-
lichkeit verbessert.

Lagerung/Konservierung Weifskohl kann im Kiihlschrank zwei Wochen
aufbewahrt werden. Zum Lagern konnen die spaten Kohlsorten, die erst
ab Ende Oktober erntereif sind, mit Wurzeln ausgegraben, an den Striin-
ken zusammengebunden und an einem kiihlen, feuchten Ort (Keller) an
Dréhten oder Balken kopfunter aufgehdngt werden. Die einzelnen Kopfe
sollten sich dabei nicht beriihren. Lassen Sie die Aufienblétter dran, wenn
sie keine Faulstellen aufweisen, weil sie den Kopf gegen Verdunstung
schiitzen. Kopfe ohne Wurzeln kénnen Sie auf ein Regal im feuchten Kel-
ler legen; sie sollten dabei ab und zu umgedreht werden, damit sie nicht
schimmeln. In sehr trockenen Kellern konnen Sie die Kopfe in eine geloch-
te Folie einschlagen; allerdings sollte es dann nicht zu warm sein, weil
der Kohl sonst schimmelt. Eine sehr verbreitete Form zur Konservierung
des Weifskohls ist die Herstellung von Sauerkraut durch Milchsiduregirung
(s. Rezept auf Seite 5).

Besonderheiten Weifikohlblitter wirken entziindungshemmend, wenn
sie auf die Haut aufgelegt werden; besonders gut kommen sie bei einer
Brustentziindung stillender Frauen zum Einsatz.

Rezepte
Sauerkraut

10-Liter-Gértopf

8 kg geputzten, kleingehobelten Weifskohl

4 grofe, sduerliche Apfel in diilnnen Scheiben
2—4 EL Wacholderbeeren

2 EL Kiimmel

8o g Meersalz

grofle Kohlbldtter zum Abdecken

= alle Zutaten sollten Zimmertemperatur haben!

RERRRR R

Der kleingehobelte Kohl wird schichtweise in den Gartopf gefiillt. Jede
Lage muss mit einem Krautstampfer festgestampft werden, bis sich Saft
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2.32 WeiBkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

gebildet hat. Dartiber kommt eine Zwischenschicht mit Apfelscheiben und
Gewtirzen. Nachdem der Topf zu 4/5 gefiillt ist, wird die Masse mit den
grofSen Kohlblittern abgedeckt. Darauf legen Sie die Beschwerungssteine,
die noch von Flissigkeit bedeckt sein miissen (sie konnen evtl. etwas
abgekochtes und abgekiihltes Wasser hinzufiigen). Setzen Sie den Deckel
auf und fiillen Sie Wasser in die Wasserrinne. Der Géartopf wird nun 2
Tage bei 20°C und 2-3 Wochen bei 15°C aufbewahrt, danach kommt er
in einen kiihlen Raum. Nach weiteren 2—4 Wochen ist die Aromabildung
abgeschlossen.

Bunter Krautsalat

300 g Weiflkohl

1 grofle Mohre

1 Paprika

1 Zwiebel

30 g Rosinen

1 EL gehackte Petersilie

2 EL Obstessig

2 EL Olivenol

Salz

30g Sonnenblumenkerne oder Erdniisse

RERRRRRE R

Weifskohl in feine Streifen schneiden oder hobeln, Mohre raspeln, Papri-
ka und Zwiebel fein wiirfeln, Rosinen sowie gehackte Petersilie zugeben.
Aus Obstessig, Olivenol und Salz eine Vinaigrette herstellen, {iber den
Salat geben und alles gut vermischen. Sonnenblumenkerne oder Erdniisse
in einer Pfanne ohne Fett rosten und kurz vor dem Servieren tiber den
Salat geben.

Kaalikaaryleet (Finnland)

w= 1 grofier Kopf Weifikohl

Fallung:

= 400 g fettarmes Schweine oder Rinderhackfleisch
w1 Zwiebel

s 100 ml Brithe vom gekochten Weifskohl

1= 200 g gekochter Reis

s> Salz, Pfeffer, Majoran

s> 1-2EL Sirup

s einige Flocken Butter
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