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rä

u-
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1.2
Tipps

zu
Lagerung

und
Verarbeitung

über
die

R
eihen

legen,durch
die

schm
alen

M
aschen

kann
kaum

ein
Schäd-

ling
d

u
rchschlü

p
fen

u
nd

so
bleibt

d
er

K
ohlohne

Schad
en.D

ieses
N

etz
m

u
ss

natü
rlich

jed
es

M
al

zu
m

U
nkrau

t
H

acken
w

ied
er

abgenom
m

en
w

erden.G
rundsätzlich

liegen
Pflanzenschutzm

aßnahm
en

beizu
starkem

Befallsdruck
durch

Schädlinge
in

den
H

änden
des

Betriebes.
D

er
K

rankheitsdruck
ist

in
einer

M
ischkultur

w
ie

in
der

G
em

üseSelbst-
E

rnte
ähnlich

nied
rig

w
ie

d
er

Schäd
lingsd

ru
ck.D

ie
m

eisten
K

rankheits-
problem

e
w

erd
en

d
u

rch
u

ngü
nstige

W
itteru

ng
veru

rsacht,w
ie

z.B
.d

ie
K

raut-
und

Braunfäule
an

den
Tom

aten
oder

M
ehltau

an
den

G
urken.D

a
w

ir
auf

die
W

itterung
keinen

E
influss

nehm
en

können,ist
es

w
ichtig,ex-

trem
anfällige

Sorten
von

vornherein
auszuschließen

und
nichtanzubauen.

D
ies

w
ird

beider
A

usw
ahlder

K
ulturen

und
Sorten

vom
Landw

irtbereits
berücksichtigt.A

ußerdem
istes

besonders
beiPilzkrankheiten

w
ichtig,die

Pfl
anzen

rund
herum

freivon
U

nkraut
zu

halten,d
am

it
d

er
W

ind
besser

zirkulieren
kann.

E
rnte:

D
er

ideale
Erntezeitpunkt

ist
für

G
em

üse
in

den
Vorm

ittagsstunden
und

beibedeckter
W

itterung.N
ach

der
Ernte

sollte
es

m
öglichst

schnellange-
feuchtetw

erden,um
w

eitere
Verdunstungen

und
den

Verlustvon
Inhaltss-

toffen
zu

verm
eiden.

1.2
Tipps

zu
Lagerung

und
Verarbeitung

A
lle

W
urzel-,K

ohl-und
K

ürbisgem
üse

lassen
sich

hervorragend
im

K
eller

lagern,
sofern

Sie
ü

ber
einen

alten,
feu

chten
K

eller
au

s
N

atu
rsteinen

verfü
gen.

W
u

rzeln
sollten

Sie
zu

sätzlich
in

Sand
vergraben.

E
ntfernen

Sie
im

m
er

d
as

L
au

b;
am

besten
nicht

abschneid
en,

sond
ern

abd
rehen.

L
agergem

ü
se

d
arf

vor
d

er
L

ageru
ng

auf
keinen

Fallgew
aschen

w
erd

en.
Fü

r
K

ohlköp
fe

od
er

K
ü

rbisse
gilt

als
Fau

stregel,d
ass

sie
so

au
fbew

ahrt
w

erd
en

m
ü

ssen,
d

ass
sie

sich
nicht

berü
hren,

d
a

an
D

ru
ckstellen

am
schnellsten

Fäu
lnis

entsteht.
G

ü
nstig

ist
es

d
aher

sie
in

N
etzen

an
d

ie
D

ecke
zu

hängen.
A

chten
Sie

darauf
Ä

pfelnichtneben
K

artoffeln
und

G
em

üse
zu

lagern,
da

sie
Ethylen

(R
eifegas)

abgeben,das
G

em
üse

schneller
reifen

lässt
und

K
artoffeln

zum
K

eim
en

anregt.
U

m
N

ährstoffverluste
m

öglichst
gering

zu
halten,eignet

sich
fü

r
eine

längere
L

ageru
ng

d
as

Tiefgefrieren
beim

ind
estens

−
1

8°C
.Z

u
vor

sollte
d

as
G

em
ü

se
blanchiert

w
erd

en,u
m

bestim
m

te
E

nzym
e

zu
inaktivieren,

die
V

itam
ine

abbauen.
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1.1
A

nbau

tern
hat.B

eim
H

acken
zw

ischen
d

en
G

em
ü

sereihen
w

ird
d

as
U

nkrau
t

knapp
u

nterhalb
d

er
E

rd
oberfl

äche
von

d
er

W
u

rzel
abgehackt,bei

tro-
ckener

W
itterung

istes
innerhalb

eines
Tages

vertrocknetund
w

ächstnicht
w

ied
er

an.B
eim

Jäten
kann

m
an

innerhalb
einer

G
em

ü
sereihe

U
nkrau

t
entfernen,dortm

uss
m

an
es

von
H

and
rausziehen

oder
m

iteinem
M

esser
rausschneiden.

G
em

üsearten,die
eventuellzu

dicht
gesät

sind,m
üssen

vereinzelt
w

er-
d

en.D
abeiw

erd
en

d
ie

ü
berzähligen

zu
eng

stehend
en

P
fl

anzen
rau

sge-
zogen.W

enn
m

an
d

ies
nicht

m
acht,können

sich
d

ie
einzelnen

P
fl

anzen
nicht

vollentw
ickeln

und
bilden

–
w

ie
beiR

ote
Bete

–
kaum

K
nollen

aus
(optim

ale
Pflanzenabstände

sind
in

K
apitel

2
beiden

jew
eiligen

K
ulturen

nach
zu

lesen).
A

ndere
Pflanzen

–
w

ie
K

artoffeln
–

m
üssen

angehäufelt
w

erden.D
azu

w
ird

von
beiden

Seiten
die

Erde
an

die
Pflanzen

rangezogen,so
dass

ein
kleiner

H
ügelentsteht.So

hat
d

ie
Pfl

anze
unterird

isch
m

ehr
R

aum
,sich

zu
entfalten.

D
üngung:

D
er

B
etrieb

sorgt
d

u
rch

seine
Fru

chtfolgen
fü

r
eine

au
sreichend

e
N

ähr-
stoffversorgu

ng
au

f
d

er
G

em
ü

sefl
äche,beiB

ed
arf

w
ird

vom
B

etrieb
im

H
erbst

od
er

Frühjahr
noch

zusätzlich
organisch

ged
üngt.So

können
d

ie
P

arzellennu
tzer

d
avon

ausgehen,d
ass

alle
P

arzellen
d

en
gleichen

N
ähr-

stoffvorrat
zu

r
V

erfü
gu

ng
haben

u
nd

au
ch

in
keinem

Fall
w

ährend
d

er
Saison

etw
as

nachged
ü

ngt
w

erd
en

m
u

ss.Sollten
trotzd

em
extrem

e
U

n-
terschied

e
im

P
fl

anzenau
fw

u
chs

zu
fi

nd
en

sein,liegt
d

ies
m

eist
an

d
er

unterschied
lichen

Intensität
d

er
U

nkrautbekäm
pfung

u
nd

d
es

H
ackens:

Je
w

eniger
L

icht-
u

nd
N

ährstoffkonku
rrenz

d
ie

G
em

ü
sepfl

anzen
beim

W
achsen

haben,desto
größer

und
besser

stehen
sie!

P
flanzenschutz:

Innerhalb
d

er
G

em
üsefl

äche
w

ird
eine

vielfältige
M

ischkultur
betrieben,

d
ie

schon
von

vornherein
d

en
B

efall
m

it
Schäd

lingen
sehr

einschränkt.
Trotzd

em
kann

es
im

m
er

w
ied

er
zu

einem
Fraßschad

en
an

d
en

B
lättern

oder
an

den
W

urzeln
kom

m
en.In

diesem
Fallsollte

m
an

im
m

er
einschät-

zen:Ist
d

er
B

efallso
stark,dass

ich
d

as
G

em
üse

nicht
m

ehr
essen

kann
–

od
er

kann
ich

d
en

Schad
en

noch
gu

t
herausschneid

en
od

er
abw

aschen?
W

enn
sich

d
er

B
efallin

G
renzen

hält,kann
m

an
abw

arten,ob
sich

N
ütz-

linge
einstellen,d

ie
d

en
Schäd

ling
w

ied
er

in
seine

Schranken
verw

eisen.
In

der
R

egelsorgtdie
N

atur
selbstfür

ein
G

leichgew
icht.A

nsonsten
m

uss
m

an
die

(m
eist)

ungeliebten
Tiere

absam
m

eln.G
egen

die
K

ohlschädlinge
kann

m
an

d
irekt

nach
d

er
Saat

od
er

P
fl

anzu
ng

ein
„K

u
ltu

rschu
tznetz“
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2.
6

E
nd

iv
ie

n
(C

ic
ho

ri
um

en
di

vi
a)

R
ez

ep
te

G
eb
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te

ne
Zi

tr
on

en
nu

de
ln

m
it

E
nd

iv
ie

n

Z
3

0
0

g
N

ud
el

n
Z

3
0

0
g

En
di

vi
en

Z
4

0
0

g
K

al
bs

ge
sc

hn
et

ze
lt

es
Z

Ö
lz

um
Br

at
en

Z
Sa

lz
,P

fe
ff

er
Z

2
0

0
m

lW
ei

ß-
od

er
A

pf
el

w
ei

n
Z

2
0

0
m

lR
in

ds
bo

ui
llo

n
Z

2
kl

ei
ne

Z
w

ie
be

ln
,f

ei
n

ge
ha

ck
t

Z
2

0
0

m
lD

op
pe

lr
ah

m
Z

1
Z

it
ro

ne
,w

en
ig

ab
ge

ri
eb

en
e

Sc
ha

le
un

d
2

EL
Sa

ft
Z

1
EL

O
re

ga
no

bl
ät

tc
he

n,
ge

ha
ck

t
Z

Sa
lz

,P
fe

ff
er

Z
6

0
g

Be
rg

kä
se

,i
n

Fl
oc

ke
n

N
ud

el
n

in
si

ed
en

de
m

Sa
lz

w
as

se
r

al
de

nt
e

ko
ch

en
.E

nd
iv

ie
n

in
ca

.1
cm

br
ei

te
St

re
ife

n
sc

hn
ei

de
n,

in
de

r
le

tz
te

n
M

in
ut

e
m

itk
öc

he
ln

,a
bg

ie
ße

n,
ka

lt
ab

sc
hr

ec
ke

n,
ab

tr
op

fe
n

la
ss

en
.

Fl
ei

sc
h

ku
rz

an
br

at
en

,h
er

au
sn

eh
m

en
,w

ür
ze

n,
be

is
ei

te
st

el
le

n.
Br

at
sa

tz
m

it
W

ei
n

od
er

A
pf

el
w

ei
n

un
d

Bo
ui

llo
n

lö
sc

he
n,

au
f

di
e

H
äl

ft
e

ei
nk

oc
he

n,
üb

er
s

Fl
ei

sc
h

gi
eß

en
.

Z
w

ie
be

ln
in

d
er

se
lb

en
P

fa
nn

e
in

w
en

ig
B

u
tt

er
an

d
äm

p
fe

n.
N

u
d

el
n

un
d

E
nd

iv
ie

n
zu

ge
be

n,
an

br
at

en
.R

ah
m

,e
tw

as
Z

it
ro

ne
ns

ch
al

e
un

d
-s

af
t,

O
re

ga
no

so
w

ie
Fl

ei
sc

h
m

it
Sa

ft
be

ig
eb

en
,a

uf
ko

ch
en

,a
bs

ch
m

ec
ke

n.
In

vo
rg

ew
är

m
te

n
Sc

hü
ss

el
ch

en
an

ri
ch

te
n,

K
äs

e
da

rü
be

r
st

re
ue

n.

E
nd

iv
ie

n
m

it
G

or
go

nz
ol

a-
D

re
ss

in
g

Z
1

K
op

f
En

di
vi

en
Z

2
–3

EL
Es

si
g

Z
5

EL
O

liv
en

öl
Z

Sa
lz

,P
fe

ff
er

Z
1

2
5

g
G

or
go

nz
ol

a

D
en

En
di

vi
en

sa
la

t
w

as
ch

en
,a

bt
ro

pf
en

la
ss

en
un

d
da

nn
in

dü
nn

e
St

re
i-

fe
n

sc
hn

ei
d

en
.F

ü
r

d
as

D
re

ss
in

g
E

ss
ig

,Ö
l,

Sa
lz

u
nd

P
fe

ff
er

m
it

ei
na

nd
er

ve
rr

ü
hr

en
.D

en
G

or
go

nz
ol

a
in

kl
ei

ne
St

ü
ck

e
ze

rk
rü

m
el

n.
D

en
K

äs
e

m
it

de
m

D
re

ss
in

g
m

is
ch

en
un

d
al

le
s

un
te

r
de

n
Sa

la
t

he
be

n.
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1.
3

G
em

üs
e

–
vi

el
fä

lti
g,

bu
nt

un
d

ge
su

nd

Ta
be

lle
1.

4:
G

ar
ze

ite
n

ei
ni

ge
rG

em
üs

e

G
em

üs
e

G
ar

ze
ite

n
(M

in
ut

en
)

G
em

üs
e

G
ar

ze
ite

n
(M

in
ut

en
)

B
lu

m
en

ko
hl

10
–1

5
M

ai
sk

ol
be

n
10

–1
5

B
oh

ne
n

10
–1

5
M

öh
re

n
10

–1
5

B
ro

kk
ol

i-R
ös

ch
en

3–
4

P
as

tin
ak

en
7–

15
B

ro
kk

ol
i-S

tä
ng

el
7–

8
Po

rr
ee

/L
au

ch
12

–1
5

E
rb

se
n

8–
12

R
ot

e
B

et
e

25
–3

0
Fe

nc
he

l
10

–1
5

R
ot

ko
hl

30
–4

0
K

ar
to

ffe
ln

20
–2

5
S

ch
w

ar
zw

ur
ze

ln
10

–2
0

K
no

lle
ns

el
le

rie
12

–1
5

S
pi

na
t

7–
10

K
oh

lra
bi

20
–3

5
S

ta
ng

en
se

lle
rie

8–
10

K
ür

bi
s

8–
10

W
ei

ßk
oh

l
20

–3
0

M
an

go
ld

7–
10

O
et

ke
r,

W
ol

f,
G

ar
te

nf
ris

ch
e

K
üc

he
,H

er
rs

ch
in

g:
M

an
fre

d
P

aw
la

k
Ve

rla
gs

ge
se

lls
ch

af
t,

19
86

Ta
be

lle
1.

5:
V

ita
m

in
ve

rlu
st

e
(in

%
)b

ei
de

rL
eb

en
sm

itt
el

ve
ra

rb
ei

tu
ng

M
ax

im
al

er
K

oc
hv

er
lu

st
G

ar
en

vo
n

G
em

üs
e

D
ün

st
en

un
d

D
äm

pf
en

vo
n

G
em

üs
e

V
ita

m
in

A
40

—
—

C
ar

ot
in

30
—

—
V

ita
m

in
B

1
80

15
–5

0
5–

40
V

ita
m

in
B

2
75

10
–7

0
5–

30
V

ita
m

in
B

6
50

40
—

V
ita

m
in

C
10

0
10

–7
5

20
–5

0
Fo

ls
äu

re
10

0
20

–5
0

—

S
ou

ci
·F

ac
hm

an
n·

K
ra

ut
,L

eb
en

sm
itt

el
ta

be
lle

fü
rd

ie
P

ra
xi

s,
W

V
G

,1
98
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2.6
E

ndivien
(C

ichorium
endivia)

2.6
E

ndivien
(C

ichorium
endivia)

A
nbau

Endivien
zähltzu

den
fro-

stu
nem

p
fi

nd
lichen

W
intersalaten,

d
ie

bis
in

d
en

O
ktober

noch
gu

-
te

E
rträge

bringen.Sein
spätester

A
u

spfl
anzterm

in
sollte

M
itte

A
u

-
gust

sein,bis
zur

Ernte
benötigt

er
8–

1
0

W
ochen.

D
er

P
fl

anzabstand
beeinflusstdie

R
osettenausbildung

u
nd

d
ie

G
elbfärbu

ng
d

es
Salatin-

neren:
Je

w
eniger

P
latz

eine
E

n-
d

ivienpfl
anze

zu
m

W
achsen

hat,
d

esto
m

ehr
w

ird
d

as
Salatinne-

re
zusam

m
engedrückt

und
w

egen
Lichtm

angels
dann

gelb
stattgrün.

G
ru

nd
sätzlich

enthalten
d

ie
gelben

B
lätter

w
eniger

B
itterstoffe

als
d

ie
grü

nen
B

lätter.Id
ealsind

P
fl

anzabständ
e

von
2

5–
3

0
cm

.Z
u

r
E

rnte
w

ird
die

ganze
R

osette
knapp

oberhalb
des

Bodens
abgeschnitten.

A
ussaat

P
flanzung

E
rnte

Jan
Feb

M
är

A
pr

M
ai

Jun
Jul

A
ug

S
ep

O
kt

N
ov

D
ez

Inhaltsstoffe
E

ndivien
enthält

vielV
itam

in
A

(R
etinol)

in
Form

d
es

Pro-
vitam

ins
β-C

arotin.A
ußerdem

relativ
vielenthalten

sind
V

itam
in

B
2

(R
ibo-

flavin),V
itam

in
C

(A
scorbinsäure),K

alium
und

Eisen.

Verarbeitung
A

lle
E

nd
ivien-A

rten
haben

einen
herzhaft-w

ü
rzigen,an-

genehm
bitteren

G
eschm

ack.E
nd

ivien
eignen

sich
d

aher
hervorragend

fü
r

d
ie

Z
u

bereitu
ng

pikant-d
elikater

Salate.A
chten

Sie
beid

er
Z

u
berei-

tu
ng

d
arau

f,
d

ass
d

ie
E

nd
ivien-B

lätter
erst

gew
aschen

u
nd

d
ann

klein
geschnitten

w
erd

en.In
u

m
gekehrter

R
eihenfolge

könnte
ein

großer
Teil

d
er

w
ertvollen

Inhaltsstoffe
verloren

gehen!N
ach

d
em

W
aschen

w
erd

en
die

Endivienblätter
in

schm
ale

Streifen
geschnitten.

Lagerung/K
onservierung

Endivien
können

lange
im

Freien
stehen

und
vertragen

Frostbis
zu
−

5°C
.Lagern:D

ie
letzten

K
öpfe

können
m

itW
urzeln

im
K

eller
in

feuchten
Sand

eingeschlagen
w

erden.
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1.3
G

em
üse

–
vielfältig,buntund

gesund

Tabelle
1.6:S

ekundäre
P

flanzenstoffe
und

ihre
W

irkungen

S
P

S

C
arotinoide

 
 

 

P
hytosterine

 
 

S
aponine

 
 

 
 

G
lucosinolate

 
 

 

Polyphenole
 

 
 

 
 

 
 

 

P
rotease-Inhibitoren

 
 

 

Terpene
 

P
hytoöstrogene

 
 

S
ulfide

 
 

 
 

 
 

 
 

 

P
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en
ni

ch
t

m
it

ve
ra

rb
ei

te
t

w
er

de
n.

A
us

sa
at

E
rn

te
Ja

n
Fe

b
M

är
A

pr
M

ai
Ju

n
Ju

l
A

ug
S

ep
O

kt
N

ov
D

ez

In
ha

lts
st

of
fe

Ba
si

lik
um

en
th

äl
ta

n
Se

ku
nd

är
en

Pfl
an

ze
ns

to
ff

en
Sa

po
ni

ne
,

Te
rp

en
e

un
d

Po
ly

ph
en

ol
e.

Ve
ra

rb
ei

tu
ng

D
ie

kl
ei

ne
n

za
rt

en
Bl

ät
te

r
de

s
Ba

si
lik

um
so

llt
en

ni
ch

t
m

it
-

ge
ko

ch
t

w
er

de
n,

da
si

e
so

ns
t

ih
r

A
ro

m
a

ve
rl

ie
re

n.
Es

sc
hm

ec
kt

be
so

nd
er

s
zu

To
m

at
en

un
d

sü
dl

än
di

sc
he

n
G

er
ic

ht
en

.

La
ge

ru
ng

/K
on

se
rv

ie
ru

ng
B

as
ili

ku
m

lä
ss

t
si

ch
gu

t
in

Ö
l

au
fb

ew
ah

re
n

(s
ie

he
R

ez
ep

ta
uf

d
er

nä
ch

st
en

Se
it

e)
.B

ei
al

le
n

an
d

er
en

K
on

se
rv

ie
ru

ng
s-
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2.4
B

rokkoli(Brassica
oleracea

convar.botrytis
var.italica)

2.4
B

rokkoli(B
rassica

oleracea
convar.botrytis

var.italica)
A

nbau
B

rokkoli
kann

bis
A

nfang
A

ugust
gepflanzt

w
erd

en,seine
K

ul-
tu

rd
au

er
beträgt

ca.
8

W
ochen.Sein

P
fl

anzabstand
sollte

2
5–

3
0

cm
betra-

gen.Er
sollte

m
ehrm

als
gehackt

und
dabeileicht

angehäufelt
w

erden.Bei
d

ieser
K

ohlart
w

erd
en

d
ie

B
lü

ten-
knospen

gegessen,beiguter
W

asser-
versorgu

ng
bild

et
eine

P
fl

anze
so-

w
ohleine

H
auptblüte

als
auch

noch
kleinere

Blütenköpfe
in

den
Blattach-

seln,d
ie

etw
as

sp
äter

nachw
achsen.

D
ie

Blütenköpfe
sollten

geerntet
w

er-
d

en,
bevor

sich
d

ie
–

je
nach

Sorte
grünen

oder
violetten

–
K

nospen
öff-

nen.

A
ussaat

P
flanzung

E
rnte

Jan
Feb

M
är

A
pr

M
ai

Jun
Jul

A
ug

S
ep

O
kt

N
ov

D
ez

Inhaltsstoffe
B

rokkolienthält
sehr

vielV
itam

in
C

(A
scorbinsäu

re),viel
β-C

arotin,
d

as
im

K
örper

in
V

itam
in

A
(R

etinol)
u

m
gew

and
elt

w
erd

en
kann,

V
itam

in
K

(P
hyllochinon)

u
nd

Pantothensäure.
A

u
ßerd

em
enthält

er
V

itam
in

B
2

(R
ibofl

avin)
u

nd
V

itam
in

B
6

(P
yrid

oxin).
A

n
Seku

nd
ären

P
fl

anzenstoffen
sind

G
lucosinolate,Polyphenole,Phytosterine,M

onoterpene
und

C
arotinoide

w
ie

das
schon

genannte
b-C

arotin
und

α-C
arotin

enthalten.

Verarbeitung
D

ie
Blütenköpfe

w
erden

m
iteinem

fingerlangen
Stück

des
Stiels

abgeschnitten.D
ie

Stiele
schm

ecken
so

zart
w

ie
Sp

argel.B
rokkoli

sollte
m

öglichst
frisch

verw
end

et
w

erd
en,d

a
er

schnellan
Z

artheit
u

nd
Farbe

verliert.
B

rokkoli
sollte

u
nter

fl
ießend

em
W

asser
gu

t
abgesp

ü
lt

w
erd

en.A
ls

B
eilage

w
ird

er
nach

M
öglichkeit

„al
d

ente“
ged

ü
nstet,so

erhält
er

seine
w

ertvollen
Inhaltsstoffe

und
seine

grüne
Farbe.
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2.1
B

asilikum
(O

cim
um

basilicum
)

m
ethod

en
verliert

er
sein

typ
isches

A
rom

a.D
ie

beste
M

öglichkeit
zu

m
Trocknen

besteht
noch

d
arin,

d
ie

ganze
P

fl
anze

ku
rz

vor
d

er
B

lü
te

zu
ernten

und
kopfüber

an
einem

w
arm

en,schattigen
O

rtzum
Trocknen

auf-
zuhängen.W

enn
d

ie
B

lätter
beid

er
B

erührung
rascheln

und
d

ie
Stängel

sich
leicht

brechen
lassen,kann

m
an

die
nun

trockenen
Blätter

vorsichtig
lösen

und
in

einem
dunklen

G
las

oder
einer

Blechdose
aufbew

ahren.
Sie

können
Basilikum

auch
in

Salz
einlegen.D

azu
schichten

Sie
die

fein
zerkleinerten

K
räu

ter
in

ein
G

efäß
u

nd
bestreu

en
jed

e
Schicht

m
it

Salz.
D

as
G

efäß
m

uss
gut

verschlossen
sein.Sie

können
es

später
als

G
ew

ürz
verw

end
en

u
nd

brau
chen

d
ann

d
em

jew
eiligen

G
ericht

kein
Salz

m
ehr

zufügen.

R
ezepte

P
esto

Z
1

0
0

g
Basilikum

Z
4

0
g

Pinienkerne
oder

W
alnüsse

Z
etw

a
¼

lO
livenöl

D
as

B
asiliku

m
u

nd
d

ie
N

ü
sse

w
erd

en
feingehackt

u
nd

m
it

d
em

Ö
l

verm
ischt.A

nschließend
die

M
asse

in
ein

G
las

füllen.A
ls

oberste
Schicht

ü
bergießt

m
an

d
en

Inhalt
etw

a
fi

ngerd
ick

m
it

Ö
l.P

esto
können

Sie
zu

N
udeln

servieren.M
ischen

Sie
es

vorher
noch

m
it

geriebenem
K

äse,Salz,
Pfeffer

und
K

noblauch.

M
ousse

von
Frischkäse

m
itB

asilikum
und

Tom
aten

Z
5

0
0

g
Q

uark
Z

Salz,Pfeffer
Z

2
EL

Sauerrahm
Z

Basilikum
Z

3
0

0
m

lSahne
Z

3
Tom

aten
Z

4
Blatt

G
elatine

G
elatine

einw
eichen

und
auflösen.Q

uark
m

itSauerrahm
verrühren

und
kräftig

w
ürzen.Tom

aten
abbrühen

und
die

H
autabziehen

und
aushöhlen,

in
kleine

W
ürfelschneiden

und
m

itdem
Basilikum

,ebenfalls
fein

gehackt,
unterheben.G

elatine
unterrühren

und
steifgeschlagene

Sahne
unterheben.

In
Förm

chen
füllen

und
m

ind
.

4
Stund

en
gut

kühlen.D
anach

auf
einem

Tom
atenragoutanrichten,w

elches
ein

w
enig

m
itBalsam

icoessig
gew

ürzt
w

urde.M
it

Basilikum
garnieren.
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2.
3

B
oh

ne
n

(P
ha

se
ol

us
vu

lg
ar

is
va

r.
na

nu
s)

La
ge

ru
ng

/K
on

se
rv

ie
ru

ng
Bo

hn
en

kö
nn

en
2
–4

Ta
ge

im
K

üh
ls

ch
ra

nk
au

f-
be

w
ah

rt
w

er
de

n.
Z

ur
K

on
se

rv
ie

ru
ng

se
hr

ve
rb

re
ite

ti
st

da
s

Ei
nk

oc
he

n;
zu

m
Er

ha
lt

de
r

w
er

tv
ol

le
n

In
ha

lts
st

of
fe

ei
gn

en
si

ch
vo

r
al

le
m

di
e

M
ilc

hs
äu

re
gä

-
ru

ng
un

d
da

s
Ei

nf
ri

er
en

.Z
um

K
on

se
rv

ie
re

n
in

Es
si

g
w

ir
d

di
es

er
(b

es
on

de
rs

gu
t

sc
hm

ec
kt

hi
er

B
al

sa
m

ic
oe

ss
ig

)
et

w
a

zu
r

H
äl

ft
e

m
it

W
as

se
r

so
w

ie
m

it
G

ew
ü

rz
en

(B
oh

ne
nk

ra
u

t,
Z

w
ie

be
ln

)
ge

m
is

ch
t

u
nd

au
fg

ek
oc

ht
u

nd
m

it
d

en
et

w
a

1
0

M
in

ut
en

ge
ko

ch
te

n
B

oh
ne

n
in

G
lä

se
r

ge
fü

llt
.D

ie
se

w
er

d
en

ab
ge

d
ec

kt
.A

m
nä

ch
st

en
Ta

g
so

llt
en

Si
e

d
ie

Fl
üs

si
gk

ei
t

ab
gi

eß
en

,e
rn

eu
t

au
fk

oc
he

n
un

d
ko

ch
en

dh
ei

ß
üb

er
di

e
Bo

hn
en

gi
eß

en
.D

ie
G

lä
se

r
m

üs
se

n
da

nn
so

fo
rt

ve
rs

ch
lo

ss
en

w
er

de
n.

D
as

Tr
oc

kn
en

ko
m

m
t

fü
r

D
ic

ke
Bo

hn
en

in
Fr

ag
e,

di
e

sp
ät

er
in

Ei
nt

öp
fe

n
od

er
Sa

la
te

n
ve

rw
en

de
t

w
er

de
n

kö
nn

en
.

R
ez

ep
te

P
ic

ad
ill

o
(C

os
ta

R
ic

a)

Z
1

m
it

te
lg

ro
ße

Z
w

ie
be

l
Z

2
Z

eh
en

K
no

bl
au

ch
Z

ge
ha

ck
te

Pe
te

rs
ili

e
Z

2
Se

lle
ri

e
Z

1
2

5
g

R
in

de
rh

ac
kfl

ei
sc

h
Z

Pf
ef

fe
r,

Sa
lz

Z
7

5
0

g
gr

ün
e

Bo
hn

en
Z

3
m

it
te

lg
ro

ße
M

öh
re

n
Z

3
m

it
te

lg
ro

ße
K

ar
to

ff
el

n

Z
w

ie
be

lu
nd

R
in

de
rh

ac
kfl

ei
sc

h
in

Ö
la

nb
ra

te
n.

Se
lle

ri
e

un
d

K
no

bl
au

ch
hi

nz
u

fü
ge

n
u

nd
d

ü
ns

te
n.

B
oh

ne
n

in
5

cm
la

ng
e

St
ü

ck
ch

en
sc

hn
ei

d
en

u
nd

et
w

as
W

as
se

r
hi

nz
u

ge
be

n;
au

ße
rd

em
kl

ei
ng

es
ch

ni
tt

en
e

K
ar

to
ff

el
n

u
nd

M
öh

re
n.

E
tw

a
2

0
M

in
u

te
n

d
ü

ns
te

n,
m

it
Sa

lz
u

nd
P

fe
ff

er
ab

sc
hm

e-
ck

en
.Z

um
Sc

hl
us

s
Pe

te
rs

ili
e

hi
nz

uf
üg

en
.A

uf
he

iß
em

R
ei

s
m

it
K

ra
ut

sa
la

t
se

rv
ie

re
n.
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2.
2

B
lu

m
en

ko
hl

(B
ra

ss
ic

a
ol

er
ac

ea
co

nv
ar

.b
ot

ry
tis

va
r.

bo
tr

yt
is

)

2.
2

B
lu

m
en

ko
hl

(B
ra

ss
ic

a
ol

er
ac

ea
co

nv
ar

.
bo

tr
yt

is
va

r.
bo

tr
yt

is
)

A
nb

au
Be

im
Bl

um
en

ko
hl

w
er

de
n

d
ie

no
ch

ni
ch

t
au

sg
eb

ild
et

en
B

lü
-

te
n

ge
ge

ss
en

,
d

ie
ei

ne
n

ge
sc

hl
os

-
se

ne
n

–
m

ei
st

w
ei

ße
n

–
K

op
f

bi
l-

d
en

.
E

r
ka

nn
ab

M
är

z
zu

r
V

or
-

ku
ltu

r
ge

sä
t

w
er

de
n,

di
e

Pfl
an

zu
n-

ge
n

kö
nn

en
vo

n
M

ai
bi

s
Ju

li
er

-
fo

lg
en

.
Fü

r
se

in
W

ac
hs

tu
m

be
nö

-
ti

gt
d

er
B

lu
m

en
ko

hl
ei

ne
au

sg
e-

gl
ic

he
ne

re
ic

hl
ic

he
W

as
se

rv
er

so
r-

gu
ng

,d
a

se
in

K
op

fw
ac

hs
tu

m
m

it
d

em
W

ac
hs

tu
m

d
er

U
m

bl
ät

te
r

zu
-

sa
m

m
en

hä
ng

t.
W

en
n

d
ie

B
lä

tt
er

si
ch

ni
ch

t
vo

n
al

le
in

e
ü

be
r

d
er

K
op

fa
nl

ag
e

sc
hl

ie
ße

n,
m

ü
ss

en
d

ie
äu

ße
re

n
B

lä
tt

er
vo

n
H

an
d

ü
be

r
d

en
B

lu
m

en
ko

hl
ko

pf
ge

kn
ic

kt
w

er
d

en
.

D
ie

s
ve

rh
in

d
er

t
ei

ne
vo

rz
ei

ti
ge

V
er

-
fä

rb
u

ng
d

es
w

ei
ße

n
K

op
fe

s.
8

–1
2

W
oc

he
n

na
ch

d
er

P
fl

an
zu

ng
is

t
d

er
B

lu
m

en
ko

hl
er

nt
ef

äh
ig

.S
ei

n
K

op
f

so
llt

e
no

ch
ge

sc
hl

os
se

n
se

in
,d

a
m

it
B

eg
in

n
d

er
B

lü
te

na
nl

ag
e

si
ch

d
er

K
op

f
au

fl
oc

ke
rt

,
u

nd
er

so
llt

e
ke

in
e

V
er

fä
rb

u
ng

en
au

fz
ei

ge
n.

Z
ur

E
rn

te
sc

hn
ei

d
et

m
an

d
en

K
op

f
zu

sa
m

m
en

m
it

de
n

kl
ei

ne
re

n
U

m
bl

ät
te

rn
ab

,d
ie

se
kö

nn
en

au
ch

ei
ng

ek
ür

zt
w

er
de

n.

A
us

sa
at

P
fla

nz
un

g
E

rn
te

Ja
n

Fe
b

M
är

A
pr

M
ai

Ju
n

Ju
l

A
ug

S
ep

O
kt

N
ov

D
ez

In
ha

lts
st

of
fe

B
lu

m
en

ko
hl

en
th

äl
t

vi
el

V
ita

m
in

B 1
(T

hi
am

in
),

V
ita

m
in

B 6
(P

yr
id

ox
in

)
un

d
V

ita
m

in
C

(A
sc

or
bi

ns
äu

re
).

A
n

Se
ku

nd
är

en
Pfl

an
ze

ns
to

f-
fe

n
(S

PS
)

si
nd

G
lu

co
si

no
la

te
,P

hy
to

st
er

in
e

un
d

Po
ly

ph
en

ol
e

en
th

al
te

n.

Ve
ra

rb
ei

tu
ng

Fa
st

im
m

er
w

ir
d

Bl
um

en
ko

hl
ge

ko
ch

tg
eg

es
se

n:
ha

rt
e

Bl
ät

-
te

r
bi

s
zu

m
St

ru
nk

w
eg

sc
hn

ei
de

n,
de

n
St

ru
nk

ei
nk

ür
ze

n,
K

op
f

gr
ün

dl
ic

h
w

as
ch

en
,d

an
n

ga
nz

od
er

ze
rt

ei
lt

et
w

a
2

0
M

in
u

te
n

d
ü

ns
te

n,
so

d
as

s
er

no
ch

le
ic

ht
en

Bi
ss

ha
t.

W
ir

d
de

r
K

op
fi

m
G

an
ze

n
ge

ga
rt

,e
m

pfi
eh

lt
es

si
ch

,
de

n
St

ru
nk

zu
vo

r
kr

eu
zw

ei
se

ei
nz

us
ch

ne
id

en
.M

it
et

w
as

Z
it

ro
ne

ns
af

t
im
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2.3
B

ohnen
(Phaseolus

vulgaris
var.nanus)

2.3
B

ohnen
(P

haseolus
vulgaris

var.nanus)

A
nbau

D
ie

B
u

schbohne
ist

sehr
frostem

pfindlich
und

kann
desw

e-
gen

nur
zw

ischen
A

nfang
M

aiund
M

itte
Ju

li
au

sgesät
w

erd
en.

D
ie

B
ohnen

sollten
ca.

2
cm

tief
gesät

w
erd

en
m

it
einem

A
bstand

von
6–

8
cm

in
d

er
R

eihe.Ihre
E

ntw
ick-

lungszeit
d

auert
6–

7
W

ochen,d
.h.

bei
einer

Saat
A

nfang
M

ai
kann

Ende
Junim

itder
Ernte

der
Busch-

bohnen
begonnen

w
erd

en.
D

en
id

ealen
E

rntezeitp
u

nkt
kann

m
an

d
u

rch
d

as
B

rechen
einer

B
ohne

feststellen:D
ie

Bohnenhülse
sollte

glatt
brechen,die

Bruchstelle
grün

und
saftig

sein
und

die
Sam

en
soll-

ten
nicht

länger
als

0,
8–

1
cm

sein.
D

ie
Ernte

erstreckt
sich

über
einen

Z
eitraum

von
5–

8
Tagen,in

d
ieser

Z
eitsollte

m
an

die
Bohnen

dreim
aldurchpflücken,d.h.die

G
rößten

abern-
ten.B

ohnen
d

ürfen
nur

ganz
vorsichtig

abgepfl
ückt,niem

als
abgerissen

w
erd

en,sonst
leid

en
d

ie
P

fl
anzen.W

enn
m

an
d

ie
B

ohnen
zu

lange
am

Strauch
hängen

lässt,bilden
sie

Fäden
aus

und
w

erden
trocken

und
hart.

A
ussaat

E
rnte

Jan
Feb

M
är

A
pr

M
ai

Jun
Jul

A
ug

S
ep

O
kt

N
ov

D
ez

Inhaltsstoffe
V

on
d

en
enthaltenen

V
itam

inen
ist

v.a.
V

itam
in

B
6

(P
y-

rid
oxin)

erw
ähnensw

ert.
A

n
Seku

nd
ären

P
fl

anzenstoffen
enthalten

sie
Phenolsäuren,C

arotinoide
und
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d
em

D
illnicht

nu
r
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gräbt
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2.20
Petersilie

(Petroselinum
crispum

)

2.20
P

etersilie
(P

etroselinum
crispum

)

A
nbau

P
etersilie

kann
ab

Ju
li

d
en

ganzen
Som

m
er

durch
geerntet

w
er-

d
en.

D
azu

w
erd

en
d

ie
größten

Stängelrausged
reht/

rausgebrochen
–

z.B
.

bei
krau

ser
P

etersilie
–

od
er

alle
B

lätter
ca.

4
cm

oberhalb
d

es
B

o-
dens
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itauch
oberhalb

des
Ve-

getationspunktes
abgeschnitten

(bei
glatter

Petersilie).D
ann
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N
ach-

w
achsen

d
er

Petersilie
gew
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d
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hintereinander

auf
dem

selben
Stand-

ort
w
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A
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E
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A
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N
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P
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itam
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C
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V
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B

2
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V
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E
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w
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G
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m
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C
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stets
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Lagerung/K
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In
ein
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lassen

sich
P

etersilienstängel
einige

Tage
au

fbew
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B
eim

E
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vielvon

ihrem
A
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a.
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M
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kurz
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einem
w
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O
rt
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W
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d

ie
B
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B

erü
hru
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u
nd

d
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einem
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G
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ahren.
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2.14
K

ohlrabi(B
rassica

oleracea
convar.acephala

var.gongyloides)

Lagerung/K
onservierung

K
ohlrabiverw

end
en
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besten
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K
ü
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lässt

er
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aber
gu

t
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Z
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au
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r
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ie
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w
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d
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B
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d
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H
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u
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d

er
K
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w
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W
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kom

m
tzum

K
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M

ilchsäuregärung
(s.Seite

5)
in
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R
ezept

G
efüllte

K
ohlrabim

itS
esam

-Zitronensauce

Z
2

m
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K
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Z
4

0
0

g
K

artoffeln
Z

2
große

M
öhren

Z
1

Z
w

iebel
Z

1
5

0
m
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Z

K
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Z
2
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m
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Z
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3
EL

Z
itronensaft

Z
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D
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K
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u
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K
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0
0°C
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D
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C
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D
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abgekühltes
W

asser
hinzufügen).Setzen

Sie
den

D
eckel

au
f

u
nd

fü
llen

Sie
W

asser
in

d
ie

W
asserrinne.D
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