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Liebe Leserin, lieber Leser,

wussten Sie schon, dass heute ganze neun Nutzpflanzenarten 75% der menschlichen
Nahrungsversorgung decken?

Dabei gibt es weltweit schiatzungsweise mehr als 30.000 essbare Arten. Noch zu Beginn
unseres Jahrhunderts war die Vielfalt an Gemiise und Obst in den Girten und auf den
Wochenmairkten sehr viel grofier als heute: Pflanzen wie der saftig-sauerlich schmeckende
Sommerportulak, die violett blithende Haferwurzel oder der schmackhafte Mangold waren

damals fester Bestandteil in vielen Girten und auf Mirkten.

Neben den verschwundenen Arten unter den Nutzpflanzen ist weltweit auch ein dramati-
scher Riickgang der Sortenvielfalt zu beobachten. Selbst bei heute noch hdufig angebauten
Arten wie Kartoffel oder Weizen reduziert sich die Zahl der Sorten immer mehr. In
Jahrhunderten ausgelesene, an regionale Verhiltnisse angepasste Sorten verschwinden aus
der Nutzung. Schwarzgranniger Weizen oder blaue Kartoffeln, deren Pflanze allein mit
ihren ebenfalls blauen Bliiten ein dsthetischer Anblick ist, sind kaum noch auf dem Markt
zu finden. Neben den optischen Besonderheiten sind diese Pflanzen Trager wichtiger gene-

tischer Ressourcen, die fiir die weitere Ziichtungsarbeit oft dringend benotigt werden.

Diese Broschiire erscheint im Rahmen der Aktivititen zur Erhaltung der alten
Kulturpflanzen, die die Stiftung Naturschutz Berlin seit Jahren verfolgt, und mochte
Anregung geben, wie jeder - ob Klein-, Hobby-, Balkongirtner oder Endverbraucher - zum

Erhalt dieses Kulturerbes beitragen kann.

Stiftung Naturschutz Berlin
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Alte Kulturpflanzen wieder entdeckt
Wo sind sie geblieben...

Unter dem Begriff ,,Kulturpflanzen® werden alle Nahrungs- und Nutzpflanzen zusammen-
gefasst, die jemals von Menschen gezielt angebaut und ziichterisch verandert wurden, um
daraus einen Nutzen fiir die Erndhrungssicherung oder fiir die Herstellung von Kleidung,

Seilen, Farbstoffen, etc. zu ziehen.

Seit die Menschheit Ackerbau betreibt, ist sie bestrebt, besonders gute und ertragreiche
Nahrungspflanzen miteinander zu kreuzen und weiterzuziichten, um dadurch schmack-
haftere und hohere Ertridge zu erzielen. Auch unsere heutigen Nahrungsmittel sind
Zuchtprodukte, entstanden aus jahrhundertelanger natiirlicher Auslese, Standortanpassung
und manuell betriebener Ziichtungsauswahl aus urspriinglich wild vorkommenden

Grisern und Kriutern.

Im Laufe der Jahrhunderte wurden immer wieder - und regional verschieden - neue
Pflanzenarten aus anderen Lidndern eingefithrt und mit bereits vorhandenen
Kulturpflanzen gekreuzt, um bestimmte erwiinschte Ertrags- oder Wuchseigenschaften zu

erzielen.

Hieraus entstand weltweit, aber regional in unterschiedlichen Varietiten ausgeprigt und
jeweils den Standort- und Klimabedingungen angepasst, eine hohe Sortenvielfalt an
Kulturpflanzen. Wenn man jedoch heute in einen Supermarkt geht, um Gemdiise zu kaufen,
findet man weltweit die gleichen wenigen Gemdiisesorten zu fast allen Jahreszeiten.
Regionale Spezialititen, wie beispielsweise verschiedene blaue Sorten bei Kartoffeln, erhalt
man meistens nur noch auf kleineren Bauernmarkten. Fiir den Laien noch auffilliger sind
die eher selten angebotenen alten Gemiisearten aus dem Garten unserer Grofleltern, zum

Beispiel Mangold und Topinambur oder Sommerportulak, Eiskraut oder Stielmus.



Auf der ganzen Erde sind 270.000 Pflanzenarten bekannt, davon mehr als 30.000 essbare,
von denen bis heute 7.000 Arten als Nahrungsmittel genutzt werden; nur noch 120 Arten
tiberhaupt haben eine Bedeutung im landwirtschaftlichen Anbau: davon decken nur ganze
neun Arten (Weizen, Reis, Mais, Kartoffel, Gerste, Maniok, Stufikartoffel, Sojabohne,
Zuckerrohr) 75 % der menschlichen Nahrungsversorgung, weitere 21 Arten 20 %. Die rest-

lichen 90 Pflanzen decken nur noch 5 % der menschlichen Erndhrung.

Bis noch vor 200 Jahren ziichteten die Bauern und Gértner ihre eigenen Nahrungspflanzen.
Auf diese Weise entwickelte sich weltweit eine Vielzahl verschiedener, jeweils regional ange-
passter Nutzpflanzensorten. Diese alten Landsorten zeichneten sich durch ein breites
Spektrum an Eigenschaften aus: Es gab grofe und kleine, frithe und spite, trockenheitsver-
tragliche und frostharte Sorten der gleichen Arten, um die Erndhrung der Familien
ganzjihrig zu sichern, zumal es noch keine Uberseeimporte von Frischgemdise aus aller
Welt gab. Gerade Wurzelgemiise galten in fritheren Jahrhunderten fast schon als
Heilpflanzen, da sie allesamt giinstige Wirkungen auf den Stoffwechsel austiben und zum
Teil auch entziindungshemmend wirken. So sollen Steckriiben Entztindungen im Magen-
und Darmbereich lindern. Pastinaken, Topinambur und Schwarzwurzeln sind fir
Diabetiker duflerst bekommlich, und Rote Beete und Schwarzwurzeln unterstiitzen die

Leber- und Galleprozesse.

Mit der Mechanisierung der Landwirtschaft begannen die Bauern die Sortenauswahl nach

neuen Kriterien der schnellen und leichten Be- und Verarbeitbarkeit zu treffen.

Eine zunehmend industrielle Gemiiseverarbeitung verlangte nach Ernten von moglichst
einheitlich groflen und geformten Friichten sowie nach einer problemlosen Lagerung und
Verarbeitbarkeit der Feldfriichte.

Die neu entstandene Agrochemie versprach durch Bereitstellung von Mineraldiingern und
Wachstumshilfen noch schnellere und noch hohere Ernteertrige, was den Anbau von eini-

gen wenigen gefragten Sorten in Monokultur nach sich zog.



Gleichzeitig engagierten sich die Agrochemiekonzerne stark in der Saatgutziichtung und
-forschung mit dem Ziel, noch einheitlicheres, schnellwiichsigeres, schadlings- und krank-
heitsresistentes Gemiise heranziichten zu konnen, das mit jedem Standort und Klima der

Welt zurechtkommt. Solches Saatgut versprach zunichst schnelle und hohe Ernteertrige.

Verstirkte Uberseetransporte machten den billigeren und grofflichigeren Anbau in
Liandern der Dritten Welt moglich und sicherten gleichzeitig die Erndhrung der heimischen
Bevolkerung. Doch die in Monokultur angebauten Pflanzen zeigten sich schnell anfillig ftr
Krankheiten, Schidlinge und Missernten im Gegensatz zu kleinteiliger angebauten
Mischkultursorten. Die Agrochemie 16st solche Probleme durch den Einsatz von Pestiziden.
Da diese Ziichtungs- und Forschungsarbeiten zeit-, arbeits- und kostenintensiv sind,
sichern sich heutzutage die Agrochemiekonzerne vorab die Patentrechte auf ihr neugeziich-
tetes Saatgut, um alleinige Vermarktungsrechte zu erhalten. Bei diesem ,,Designer-Gemiise®
handelt es sich oftmals um Hybridsorten, also solche, deren Folgesaaten keinen nennens-

werten Ertrag mehr bringen.

Landwirte und Girtner sind folglich jedes Jahr aufs Neue darauf angewiesen, sich im
Handel Saatgut zu besorgen. Dort erhélt man aber nur amtlich zugelassene Sorten, die
tiberwiegend von den Patentinhabern stammen. Mit den neuen Handelsregeln des WTO
und mittels Gentechnologie versuchen internationale Konzerne derzeit immer stéirker, ihre
Monopolstellung im Saatguthandel auszubauen. Fin volliger Verlust der Anbaufreiheit

sowie ein absolutes Diktat tiber Preise und Sortenauswahl wiren die Folge.

Ursachen fiir das Aussterben der alten Kulturpflanzen

Viele alte Sorten und frither bekannte Gemiisearten wurden durch die zunehmende
Mechanisierung der Landwirtschaft und die Anforderungen der verarbeitenden Industrie
vom Markt verdrangt. Von der Landwirtschaft nicht mehr nachgefragt, verschwand nach
und nach auch das dazugehorige Saatgut aus dem Handelsangebot und war somit auch fiir
den Klein- und Hobbygirtner nicht mehr greifbar.

Die Folge ist, dass das Wissen um Verwendungsmoglichkeiten und Inhaltsstoffe alter

Kulturpflanzen auszusterben droht und ein Stiick unseres Kulturerbes verloren geht.
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Mit dem Zusammenschluss der europdischen Linder innerhalb der EU begann man, die
Verordnungen und Gesetze in der Agrarwirtschaft zu vereinheitlichen, um gleiche
Anbaubedingungen, Rechte und Pflichten fiir alle Produzenten innerhalb der EU zu garan-
tieren und dem landwirtschaftlichen Sektor seine Existenz gegeniiber Drittlindern zu
sichern sowie Einheitlichkeit der Produkte fiir alle Endverbraucher in der EU zu gewidhr-
leisten (genormte Grofle- und Giiteklassen). Es wurden Forderungen zur Sortenreinheit
und -vermehrung, zur Mindestvermehrungsfliche pro Frucht und Anbaubetrieb einge-
fithrt und ein Saatgutverkehrsgesetz verabschiedet. Unter anderem besagt dieses Gesetz,
dass nur mit Saatgut von Sorten, die auf der sogenannten EU-Sortenliste aufgefiihrt sind,
gehandelt und weitergeziichtet werden darf. Um die Zulassung einer Sorte fiir diese Liste zu
erhalten, miissen sich Saatgutbetriebe langwierigen und kostspieligen Verfahren unterwer-
fen, was sich fiir kleine Saatgutgewinnungsbetriebe nicht rechnet. Letztendlich haben also
die wirtschaftlichen Bedingungen des Groflmarktes und die gesetzlichen Bestimmungen
der EU zum Verschwinden vieler alter Gemiise- und Krautersorten gefiithrt. Dies betrifft
vor allem Arten und Sorten, die sich nicht so weit vereinheitlichen lassen, dass man sie in
groflem Stil maschinell verarbeiten kann bzw. die sich wegen ihrer schlechten
Lagerfihigkeit, uneinheitlicher Form oder ungleichmafliger Ertrage tiberhaupt nicht indu-
striell verarbeiten lassen. Als Beispiel sei hier die Kerbelriibe genannt, die beim Ausgraben
nicht verletzt werden darf, da sie sonst zu faulen beginnt. Somit ist sie ungeeignet fiir land-

wirtschaftlichen Anbau und maschinelle Ernteverfahren.

Fiir den Handel sind Hochertriage von Blatt und Frucht oberstes Ziel: Masse statt Klasse!

Voraussetzungen dafiir sind: Bestindigkeit der Sorte, Homogenitit des Saatgutes, des
Pflanzmaterials und des Erntegutes, gleichzeitige, maschinell mogliche Aberntbarkeit,
damit gleichzeitiges Reifen, lange Lagerfahigkeit, leichte Verarbeitbarkeit des Erntegutes,

tiberregionale Anbaubarkeit, jederzeitige Reproduzierbarkeit mit gleichen Ertragen.

Eine wichtige EU-Auflage fiir das In-den-Handel-Bringen von Saatgutsorten ist die

Forderung nach einer Mindestvermehrungsfliche.



Um die Anbaugenehmigung fir Saatgutgewinnung zu erhalten, muss eine bestimmte
Flachengrofle beispielsweise mit Steckriiben bepflanzt werden. Da der auf der geforderten
Anbaufliche erzielte Ertrag den tatsichlich vorhandenen Bedarf an Steckriiben tibersteigt
und somit auf dem Markt nicht verkauft werden kann, wird der Anbau dieser Sorte vollig
eingestellt. Die Sorte verschwindet damit aus dem Handel. Das Saatgut der betreffenden
Sorten darf nur auf dem Weg des Tausches weitergegeben werden. Die Folgen fiir die

Sortenvielfalt liegen klar auf der Hand.

Das Saatgut aller vorhandenen Sorten wird zwar in Genbanken aufbewahrt, doch handelt
es sich um lebendes Pflanzgut, das einer stindigen Anpassung an die sich stindig verdn-
dernde Umwelt bedarf, um dauerhaft tiberlebensfihig zu bleiben. Deshalb miissen auch die
nicht mehr offiziell im Umlauf befindlichen Pflanzen kontinuierlich in Kultur genommen
werden. Solange das Sortenverkehrsgesetz nicht gedndert bzw. die Sortenliste nicht ergéinzt
wird, kann ein In-den-Handel-Bringen und eine Weitergabe des Saatgutes von alten
Kultursorten nur auf dem Weg des Saatguttausches erfolgen. Hier ist der Gesetzgeber also
dringend gefordert, zumal der Erhalt der Vielfalt als Grundsatz 1992 in der Konvention von

Rio festgeschrieben und auch von Deutschland ratifiziert wurde.

Frither zogen sich Hobbygirtner und Kleinbauern ihr Saatgut aus eigenem Anbau heran
und tauschten untereinander. Dadurch haben sich viele lokale Sorten erhalten und
Besonderheiten konnten sich auspragen. Die Entwicklung konnte wieder dahin zuriickge-
hen, wenn Kleingirtner aktiv dazu beitragen, dass einerseits unsere traditionelle
Sortenvielfalt wiederhergestellt wird, alte Sorten erhalten bleiben und auch eine schmack-

hafte und kulinarische Abwechslung auf unserem Speisezettel gewidhrleistet wird.

Durch die immer stirkere Zersiedelung und Ausraumung der Landschaft sind Privatgirten
okologische Zufluchtstitten geworden. Es sind letzte Refugien von anndhernd naturnahen
Freiflichen. Sie bieten dartiber hinaus auch die Chance, ein Stiick lebendiges Kulturerbe zu
sichern, indem alte, vitale und resistente Gemiise-, Obst- und Kriutersorten in die Girten

zurtickkehren.
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Was zeichnet die alten Sorten aus ?

Sie haben folgende Merkmale:

Sie sind oft sehr robust und weniger schidlings- und krankheitsanfillig als moderne

Hochleistungssorten.

Die Geschmacksvielfalt alter Sorten ist grofler und abwechslungsreicher als die neuen
Sorten, die iiberwiegend auf hohen Ernteertrag und Verkaufsgewicht geziichtet sind.

Entsprechendes gilt fiir den Gehalt an Mineralstoffen und Vitaminen.

Wegen der grofieren Widerstandsfahigkeit konnen Pflegemafinahmen — wie Winterschutz,

Mineraldiingung und Pflanzenschutzmitteleinsatz — meistens eingespart werden.

Die Sorten sind in der Regel preiswerter und meist leicht selbst zu vermehren.

Da alte Sorten oft erst nach und nach reifen, kann der Hobby- und Kleingirtner seine

Erndhrung abwechslungsreich gestalten.

Alle Klein- und Hobbygdrtner sowie Landwirte sind aufgerufen, einen aktiven Beitrag zum
Artenschutz und zur Erhaltung der biologischen Vielfalt zu leisten. Ebenso kann jeder
Verbraucher zum Erhalt der alten Sorten beitragen, indem er sich im Supermarkt oder auf
Wochenmairkten verstirkt nach diesem Gemiise erkundigt bzw. es einkauft und verzehrt.
Seit einiger Zeit sind auch Kochbiicher auf dem Markt, die sich speziell den alten Sorten
widmen, so dass man sich das Wissen um die Zubereitungsmoglichkeiten leicht aneignen

kann.
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Gartentipp:

Beinwell hat die Eigenschaft, Nihr-
stoffe (vor allem auch Kalium) aus
tieferen Bodenschichten aufzuneh-
men, so dass sich die Bliitter hervor-
ragend als Griindiinger zur Verbes-
serung des Gartenbodens oder als
bodendeckendes Mulchmaterial ein-
setzen lassen. Man kann auch eine
pflanzenstirkende Jauche bereiten.
Ein regelmdfSiger Riickschnitt der
rasch wachsenden Blitter und ein
Ausbrechen der Bliitenstinde erzielt
einen tippigeren Blattwuchs. Wegen
des Kaligehaltes eignet sich die Blatt-
masse auch zur Beetvorbereitung
oder Diingung fiir Kartoffel- oder
Tomatenbeete. Beinwellbliiten sind
eine sehr gute Hummel-, Bienen-

und Schmetterlingsweide.
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Beinwell

(Symphytum officinale), Borretsch- bzw.
Raublattgewidchs

Auch: Schwarzwurz, Beinwurz, Wallwurz oder
wilder Comfrey (russische Varietdt des Bein-
wells). Eigenschaften: ausdauernde, tiber 1,50 m
hohe, rasch- und breitwiichsige, heilkréftige
Staude mit violetten bis rosa Bliiten und groflen,
oval-ldnglichen, rau behaarten Blittern und flei-
schig-verdickten, schleimigen Wurzeln. Leicht
durch Wurzelteilung vermehrbar und frosthart.
Standort: am liebsten schattig-feucht, tiefgriin-
dig, benotigt viel Raum. Anbau: am besten
durch Pflanzung von Wurzelstiicken im Herbst
im Abstand von 50 cm; gut gief3en; die Blatter-
ernte fur Gemdise ist von April bis Juni moglich.
Die Bliiten erscheinen von Mai bis August.Ver-
wendung finden die Bldtter als Salat oder Gemi-
se, die Wurzeln als Heilmittel in Form eines
Waurzelbreis oder einer Salbe. Inhaltsstoffe: vor
allem Allantoin, eine hormonihnliche Substanz,
die die Zellbildung anregt. Diese ist in der
ganzen Pflanze, vor allem aber in der fleischigen
Waurzel enthalten. Der Name ,,Beinwell“ bezieht
sich auf die heilende Wirkung bei Knochen-
briichen, Stauchungen. Bei Verletzungen wird
empfohlen, aus Wurzelstiicken einen Brei zu
bereiten, diesen in Blitter einzuwickeln und das
Ganze als Kompresse auf die verletzte Stelle zu
legen. Vegetarier schitzen die jungen Blétter die-
ser Pflanze als Rohkost oder wie Spinat gediin-

stet.



Buchweizen
fiir Balkon geeignet

(Fagopyrum esculentum), Knoterichgewichs
Auch: Heidekorn. Eigenschaften: einjdhrige
Kornerfrucht, 50-80 cm hoch, mit hiibschen
weiflen oder rosa Bliiten von Juli bis Oktober.
Standort: anspruchslos, leichte Sandbéden,
kommt auch mit lingeren Trockenperioden
zurecht. Anbau: Frithjahr; Buchweizen keimt
innerhalb von 7 Tagen. Die Ernte der dreieckigen
Korner erfolgt im Herbst. Verwendung: In der
Kiiche gibt es vielerlei Verwendung fiir Buchwei-
zenkorn, -griitze oder -mehl. Inhaltsstoffe:
Buchweizenkorn hat einen nussigen Geschmack,
ist sehr eiweilhaltig und deshalb besonders fiir
Vegetarier ein hochwertiges Nahrungsmittel. In
der Heilkunde wird das Buchweizenkraut
geschitzt. Dessen Hauptinhaltsstoff ist Rutin,
das Stauungen in den Blutgefifien verhindern
bzw. lindern kann und insgesamt durch-

blutungsfordernd wirkt.

Zur Geschichte:

Frither wurde Buchweizen in geringen Mengen
fiir den Eigenbedarf angebaut. Aus den Friichten
gewann man Gritze, die zu Suppe, Brei, Pfann-
kuchen wund vor allem =zur bertithmten

Griitzwurst verarbeitet wurde.

Gartentipp:

Die Buchweizenpflanze ist als
Griindiinger fiir den Garten gut ge-
eignet und passt in jede Fruchtfolge.
Ihre Wurzeln lockern den Boden
nachhaltig, bereiten ihn fiir nach-
folgende Einsaaten auf und verbes-
sern die Bodengare. Sie gelten sogar
als queckenvertreibend. AufSerdem
ist die Bliite eine ausgezeichnete Bie-

nen- und Hummelweide.
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Erdbeerspinat

fiir Balkon geeignet

(Chenopodium capitatum), Gansefufigewichs
Auch: Erdbeermelde. Eigenschaften: zwei ver-
schiedene Arten, bei beiden handelt es sich um
ein einjdhriges Fruchtgemiise mit zahlreichen
Bliitentrauben auf kurzen Stengeln und roten,
erdbeerihnlichen Friichten, 30-50 cm. Standort:
Sonne bis Halbschatten, anspruchslos. Anbau:
Mirz bis August im Reihenabstand von 15-25
cm, Saattiefe 1,5-3,0 cm, Kulturdauer 6-10
Wochen. Ernte erstmals nach ca. 8 Wochen. Ver-
wendung: Die jungen Blitter lassen sich wie Spi-
nat kochen oder roh als Salat zubereiten. Sie sind
duflerst schmackhaft. Die roten Friichte sind
zwar genieflbar, haben jedoch keinen Eigenge-
schmack. Sie eignen sich als Verzierung von Sala-

ten oder Stifispeisen.

Der Name der Pflanze bezieht sich auf die wald-
erdbeerdhnlichen roten Friichte, die die Tréiger
der Samenkorner sind. Bevor schofifeste Som-
merspinatsorten in den Handel kamen, war diese
Gemisepflanze jahrhundertelang fester Bestand-

teil insbesondere in siideuropdischen Girten.



Erdmandel

(Cyperus esculentus), Sauergrasgewdchs

Auch: Erd-, Gras-, Tiger-, Ried- oder Zulunuss,
Kaffeewurzel. Eigenschaften: Wurzelausldufer
und Knéllchen bildende Gemiise- und Olpflan-
ze, verwandt mit dem Cyperngras. Standort: voll
sonnig, lockerer Sandboden, aber auch bei gut
gelockertem Lehmboden moglich. Anbau: etwa
8 Knollchen werden im Frithjahr ca. 5 cm tief, in
Abstinden von 20 cm gelegt. Nach etwa 4-5
Monaten bilden sich an den Wurzelausldaufern
etwa eichelgrofe Sprof3knollchen, die bis in den
November hinein geerntet werden konnen. Eini-
ge Knollchen sollten zur weiteren vegetativen
Vermehrung kiihl und trocken aufbewahrt wer-
den. Verwendung: Die Erdmandeln werden
gebiirstet und konnen roh verzehrt werden. Thre
Konsistenz ist nussartig, und sie besitzen ein
mandelartiges Aroma. Auch gekocht oder gero-
stet zubereitet schmecken sie sehr lecker. In ihrer
afrikanischen Heimat presst man aus ihnen ein
goldgelbes, hochwertiges Speisedl, das dem Oli-
venodl qualitativ nahe kommt (8 % Eiweif3, 40 %
Kohlenhydrate und 20-25 % Ol).

Zur Geschichte:

Die im tropischen Afrika beheimatete Erdman-
del wurde schon wihrend der alten dgyptischen
Hochkultur als Gemiisepflanze genutzt. Sie
gelangte tiber Spanien nach Mitteleuropa, wo sie
teilweise heute noch angebaut und auf vielerlei

Art genutzt wird.

Rezept-Tipp:

Horchata

Die Mandeln werden in Wasser
gekocht, anschlieffend darin durch-
geknetet und abgeseit. Es entsteht
ein milchartiges erfrischendes
Getrink, das mit Fruchtaromen
versetzt oder zu Speiseeis weiterver-

arbeitet werden kann.
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Gartensauerampfer

(Rumex acetosa var. hortensis), Knoterichge-
wichs

Auch: Lauskraut. Eigenschaften: mehrjihrig, bis
40 cm hoch, winterhart. Die Blitter sind grofier
und ovaler als die des wilden Sauerampfers.
Standort: frisch-feucht, schattig bis sonnig. Aus-
saat: April-Mai in 30 cm Abstand, Keimzeit 10
Tage.

Schon die ersten frischen Blitter konnen fiir die
Kiiche geerntet werden: gut zu verwenden als
Zugabe in Kartoffelsuppe oder erfrischend siu-

erlich zu griinen Blattsalaten.

Zur Geschichte:
Frither haben die auf dem Feld arbeitenden Bau-
ern frische Sauerampferblitter gegen Durst

gegessen.




Gartenmelde

(Atriplex hortensis) Ginsefuf3gewidchs

Auch: ,,Spanischer Spinat”, Molkenkraut oder im
Rheinland “Maiflitsch” genannt. Figenschaften:
einjahrige, dekorative Pflanze, bis zu 2 m hoch. Es
gibt griin-, gelb- und rotblittrige Sorten. Stand-
ort: anspruchslos, gedeiht auf jedem Gartenbo-
den, nahrhaft-feuchte Boden im Halbschatten
bringen den hochsten Ertrag. Anbau: ab Mirz bis
in den Herbst hinein moglich. Nach dem Auflau-
fen, spatestens jedoch nach 14 Tagen, auf 20 cm
Abstinde ausdiinnen. Die Blitter regelmif3ig ern-
ten, um die Pflanze buschig zu halten. Sobald die
Bliitentriebe (Juli-August) erscheinen, diese ent-
fernen. Von den samentragenden Stinden sollte
kein Gemiise mehr geerntet werden. Nachfolge-
saaten sind laufend bis September ins Freiland
moglich. Sie besitzt eine kurze Kulturdauer (3-8
Wochen), kann ausgezeichnet als Spinatersatz
verwendet und im Gegensatz zum Spinat den
ganzen Sommer hindurch geerntet werden. Ach-
tung: Zu starke Trockenheit begiinstigt das
»Schielen®. Verwendung: Die jungen Blitter als
Salat, die dlteren wie Spinat zubereiten. Ein kur-
zes Blanchieren mildert den Bitterstoffge-
schmack. Die Samen kénnen mit der Hand auf
einem Tuch ausgerieben werden, dann in der
Pfanne oder im Backofen (eine Stunde bei 250° C)
rosten und als schmackhafte Streuwiirze oder
zermahlen zum Backen verwenden. Inhaltsstoffe
der Gartenmelde: Vitamin B und C, Niacin, wei-

terhin Kalium, Eisen und Magnesium.

Gartentipp:

Die rote und gelbe Varietit eignet
sich im Gartenbeet als zierender
Blickfang zwischen Sommerblumen
und Stauden.GdnsefufSgewdchse
vertragen sich nicht mit anderen
Gdnsefufigewdchsen in der Nach-
barschaft oder in deren Fruchtfol-
ge. Deshalb sollte man sie beispiels-
weise nicht mit Mangold oder Rote
Beete in Mischkultur setzen bzw. als
Folgefrucht ansden. Eine besonders
empfehlenswerte Mischkultur ist
Gartenmelde zwischen den Kartof-
felreihen. Will man ein allzu tippi-
ges Ausbreiten der Melden im Gar-
ten oder gar das Kreuzen der ver-
schiedenen  GinsefufSgewdchse
(Mangold, Rote Beete, Melde und
Spinat) vermeiden, so muss man die
unscheinbaren Bliitenstinde entwe-
der mit Folie umbhiillen oder heraus-
brechen, da sie vom Wind bestiubt

werden.
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Zur Geschichte:

Géansefufigewidchse sind weltweit verbreitet und
gehoren zu den dltesten Gemiisen. Erste Erwéh-
nungen sind bereits aus dem 4. Jh. v. Chr.
bekannt. Eine wichtige amerikanische Meldenart
ist Quinoa, das von den Indianern als Korner-
frucht angebaut wurde. Melden gelten heute als
das ,Ackerunkraut” schlechthin, dabei waren sie
im Mittelalter bis zu den Kreuzziigen in Europa
die bedeutendste Gemiisegruppe. In Frankreich
nannte man sie ,Bonne Femme” (gute Frau).
Von dem aus dem Iran stammenden Kulturspi-
nat wurden sie allerdings vollig aus Girten und

Kiichen verdringt.

Bengalische Melde

fiir Balkon geeignet

(Atriplex hortense f. bengalensis ,,Magenta spre-
en”), mit griinen Stengeln und Bldttern und sehr
schonen rosa Schopfblittern, die etwa nur 50 cm
hoch wichst. Diese Sorte eignet sich besonders

als Zierpflanze.



Guter Heinrich
fiir Balkon geeignet

(Chenopodium bonus-henricus), Giansefuf3ge-
wiachs

Auch: ,,Wildspinat”. Eigenschaften: ausdauernd,
vollkommen winterhart, heimisch, 15-60 cm
hohe Pflanze mit spief3f6rmig dreieckigen Blit-
tern. Standort: stickstoffreiche, feuchte, humose
Boden, am besten an sonnigen oder halbschatti-
gen Standorten; ist aber derart anspruchslos, dass
er nahezu tberall gedeiht; sehr widerstandsfahig.
Anbau: zeitiges Frithjahr bis Oktober; Abstand 30
cm, Bliite in endstidndigen klein-griinlichen Ris-
pen von April bis Oktober. Samenreife ab Juni
moglich; Vermehrung durch Teilung alter Stau-
den oder Saatgutgewinnung. Die Pflanze sit sich

gern selbst aus.

Verwendung: junge Blitter und Sprossen roh in
kleinen Mengen anderen Salaten beimengen oder
als Gemiise wie Spinat zubereiten. Die jungen
Bliitenknospen schmecken sehr delikat und pas-

sen ausgezeichnet zu Salaten.

Die Bliiten konnen auch in Butter ausgebacken
und die jungen Sprosslinge wie Spargel verwen-
det werden. Hierzu miissen sie erst durch Anhédu-
feln gebleicht und von April bis Juni bei einer
Liange von ca. 10 cm geerntet werden. Die sapo-
ninhaltigen Samen werden zuerst abgekocht und
abgeseit. Dann kann man sie leicht rosten, mah-
len und daraus einen Brei oder Pfannkuchenteig

bereiten oder sie anderen Getreidemehlen bei-
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mengen, um daraus Brot zu backen. Aus den
Blittern ist ein Tee mit blutreinigender und
abfithrender Wirkung herstellbar. Inhaltsstoffe:
Vitamin C, viele Mineralien, Saponin, auch
Eisen und wertvolle Proteine. Leider enthilt der
Gute Heinrich wie alle spinatartigen Gemdise
auch Oxalsdure und besitzt die Neigung zur

Nitratanreicherung in den Bldttern.

Zur Geschichte:

Wihrend die Gartenmelde friiher traditionell
als Gemiise verwendet wurde, nutzte man den
Guten Heinrich in erster Linie als Heilkraut. Aus
den Blittern wurde eine Art Pflaster fiir Wunden

hergestellt.




Haferwurz(el)

(Tragopogon porrifolius), Korbbliitler

Auch: Weidwurzel, Hafermaukel, Milch- oder
Markwurz, verwandt mit Wiesenbocksbart und
Schwarzwurzel. Eigenschaften: zweijdhriges, lila
blithendes, absolut frosthartes Wurzelgemiise.
Standort: moglichst ndhrstoffreiche, lockere,
tiefgriindige Boden. Frische Diingung fiihrt
dazu, dass sich die Wurzeln gabeln und einen
erdigen Geschmack entwickeln. Der Boden darf
nicht sauer sein, am besten sind neutrale bis
leicht alkalische Standorte. Anbau: Mirz bis Mai
direkt, spdter vereinzeln auf 15 cm; im ersten
Jahr wird eine kriftige Blattrosette mit schma-
len, bis 40 cm langen Blittern gebildet, dhnlich
wie bei der Schwarzwurzelpflanze. Die schlan-
ken Wurzeln werden bis zu 30 cm lang. Die
Ernte erfolgt ab Oktober. Die Wurzeln kann
man im Herbst im Keller einsanden oder in
einer Erdmiete lagern oder noch besser im
Boden belassen und nur bei Bedarf frisch ern-
ten. Sie konnen bis zum Sprossen der Pflanze im
zweiten Jahr geerntet werden. Sobald der Hafer-
wurz bliiht, werden die Wurzeln holzig. Sehr
zeitig im zweiten Jahr entwickelt die Pflanze
einen langen Blitenstengel. Die hiibschen, duf-
tenden lila Bliiten entwickeln sich von Juni bis
August. Sie bleiben nur vormittags geoffnet. Die
reifen Samenstinde dhneln den ,,Pusteblumen”
des Lowenzahns. Verwendung: Essbar sind vor
allem die auflen gelblichen, innen weiflichen

15-30 cm langen Wurzeln.

Gartentipp:

Da die Pflanze langsam wiichst, eig-
nen sich Radieschen, Gartenkresse
und kleine Salate als Zwischensaat;
ansonsten ist es vorteilhaft, den
Boden mit Stroh oder trockenem

Rasenschnitt zu mulchen.
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Im zeitigen Friithjahr des zweiten Jahres bieten
aber auch die jungen Blitter und Stengel, die als
Rohkost genossen oder wie Spargel zubereitet

werden konnen, wichtige Vitamine.

Die Zubereitung der Wurzeln erfolgt wie bei
Spargel oder Schwarzwurzeln. Sie miissen jedoch
nicht geschilt werden, griindliches Putzen
geniigt. Auch die noch nicht geoffneten Bliiten
konnen wie Gemiise gediinstet werden. Achtung:
Die Blitter firben die Hiande rotlich. Die Farbe

lisst sich aber mit Wasser leicht abwaschen.

Zur Geschichte:

Die Haferwurzel wurde seit dem Altertum in
Europa kultiviert, sie ist heute nur noch in Grof3-
britannien als Gemiisepflanze verbreitet und
wird gelegentlich als ,,vegetable oyster” (Gemii-
se-Auster) bezeichnet. Noch Anfang des 19. Jh.
wurde sie zusammen mit der Schwarzwurzel als
Leckerbissen gepriesen und als hervorragende

Kranken- und Didtkost empfohlen.



Kerbelriibe

(Chaerophyllum bulbosum), Doldenbliitler
Auch: Knolliger Kilberkopf. Eigenschaften:
zweijdhrig, Blatter und Bliten gleichen dem Ker-
bel mit purpurgeflecktem Stengel. Im ersten Jahr
bildet sich eine Blattrosette mit 4-5 Blittern, im
zweiten Jahr kommt es zur Ausbildung von Blii-
tendolden. Standort: feuchter, leicht humoser
Boden im Halbschatten, oft auch verwildert auf
feuchten Wiesen oder an Gebiischrindern vor-
kommend. Anbau: im November in ein gut vor-
bereitetes und gelockertes Saatbeet oder nach
Saatgutlagerung in einer Sandkiste zeitig im
Frithjahr aussden: Dazu das Beet nur ganz leicht
mit Sand oder mit Stroh-Mulch-Decke
bedecken. Abstand 25 cm, hidufig gieflen. Die
Pflanze ist schwer zur Keimung zu bringen
(Frostkeimer); mindestens 8 Wochen feuchte
Kilte sind notig. Die Ernte beginnt ab Herbst.
Die Form der 7-10 cm langen und bis zu 6 cm
dicken Riiben reicht von rund-knollig bis zu
riibenformig-linglich. Die Schale ist grau-braun,
das Riibenfleisch gelblich-weif3. Die frostharte
Riibe kann den gesamten Winter iiber in der
Erde bleiben. Es ist nur darauf zu achten, dass
die Wurzel beim Ausgraben nicht verletzt wird,
da die Pflanze sonst sofort zu faulen beginnt.
Verwendung: Die Riiben enthalten sehr viel
Eiweifd, Mineralstoffe und Spurenelemente,
15-19 % Stdrke und 2-20 % Zucker (je nach

Reifestadium). Der gute Geschmack entsteht erst
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Rezept-Idee:

Gebratene Kerbelriiben

Die Kerbelriiben waschen und
schilen, in Wasser etwa 15 Minu-
ten kochen, abtropfen und abkiihlen
lassen. Dann in diinne Scheibchen
schneiden, in Butter rosten, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit
frischem kleingehackten Kerbel

(Gewiirzkraut!) bestreuen.
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nach mehrwochiger Lagerung, am besten in
feuchtem Sand bis Dezember. Man kann die
Riiben in Butter rosten oder mit Schale in Salz-
wasser kochen und danach das mehlig-siife
Mark ganz leicht aus der Schale 16sen und ein
Piirree oder eine Creme-Suppe bereiten. Passt
gut zu gegrilltem Fleisch. Nach Frosteinwirkung
konnen die Riiben als Rohkost oder im Salat ver-
zehrt werden. Thr Geschmack erinnert an Hasel-

nuss und Kastanie.

Zur Geschichte:

Bei den alten Romern galt die Kerbelriibe als
bewihrtes Heilmittel gegen Schluckauf und
Krankheiten. Seit dem Mittelalter wurde diese
Ribe in Europa wegen des guten Geschmacks in
Kultur genommen und ist auch heute noch bei
Kennern als delikate Spezialitit beliebt. Wegen
des hohen Arbeitsaufwandes bei grof3flichigem
Anbau und der geringen Saatguthaltbarkeit ist
sie schliellich aus dem konventionellen Anbau-
programm der modernen Landwirtschaft her-

ausgefallen.



Knollenziest

auch in Pflanzkiibeln moglich

(Stachys sieboldii syn. affinis), Lippenbliitler
Auch: Japanische Kartoffel, Crosnes, Stachys
oder Chinesische Artischocke. Eigenschaften:
25-40 cm hoch wachsende taubnessel-dhnliche
Pflanze mit vierkantigem minzedhnlichen Sten-
gel, nach mehreren Jahren weif3e oder rote Blii-
ten tragend. Die Pflanze bildet an den Wurzeln
leicht geringelte, 2-4 cm lange Knollchen aus. Sie
ist frosthart und verwandt mit unserem Sumpf-
ziest. Standort: Ein nahrhafter, mit Kompost
gediingter Lehmboden ist optimal. Anbau: ab
Mirz je 3 Knollenrhizome in 8-10 cm tiefe
Pflanzlocher legen, Reihenabstand 40 cm.
Aufler gelegentlichem Hacken, Mulchen und
ausreichender Feuchtigkeitszufuhr, besonders
wihrend der Trockenperioden, benotigt die
Pflanze keine weitere Pflege. Wie bei der Kartof-
fel bildet die Pflanze im Herbst an den Wurzeln
nach ausreichendem Gieflen kleine weifSe, essba-
re Ausldufer-Knollchen, die wie ein Teil einer
Perlenkette aussehen. Die Knollenbildung ist
stark witterungsabhingig und findet bevorzugt
bei niederen Temperaturen statt. Geerntet wird
ab Oktober, nachdem das oberirdische Blatt-
werk welk geworden ist. Die an der Luft schnell
braunenden, schrumpelnden Knollen sind frost-
hart. Man kann sie den Winter iiber im Boden
lassen und immer frisch aus dem Garten ernten.
Es empfiehlt sich jedoch eine Abdeckung mit
Laub, Mulch oder Stroh zum Schutz vor Boden-

frost. Eine Einlagerung in Mieten zur Uberwin-
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terung ist ebenfalls moglich. 100 g Saatknollen
bringen ca. 20 kg Ertrag. Nach der Ernte emp-
fiehlt es sich, einige Brutknollchen im Boden zu
belassen, um den nichstjahrigen Ertrag zu
sichern. Die Pflanze kann tiber mehrere Jahre

hinweg am selben Standort verbleiben.

Knollenziest ist ein typisches Wintergemdiise. Die
Knollchen besitzen eine zarte, glatte Haut und
brauchen nicht geschilt, sondern nur gesaubert
zu werden. Man kann die Knollen siifd oder sauer
einlegen oder wie Spargel zubereiten, also diin-
sten und mit zerlassener Butter tibergiefien.
Geschmacklich liegt die Knolle zwischen Blu-
menkohl und Artischocke, vom Néhrwert ist sie
mit Kartoffeln vergleichbar. 100 g Knollenziest

enthalten 5 mg Vitamin C und 26 mg Calcium.

Zur Geschichte:

Zu Grof3mutters Zeiten waren die merkwiirdig
gedrehten, weifen Knollchen unter dem Namen
»Stachys“ bekannt und eine beliebte Beilage,
besonders zu Festtagsmeniis. Die schwierige
Erntearbeit von Hand lief3 den Anbau dieser

Pflanze zuriickgehen.



Lowenzahn

(Taraxacum officinale), Korbbliitler

Standort: Staunisse vermeiden, ansonsten
anspruchslos. Wild wichst Lowenzahn auf leicht
verdichteten, stickstoffhaltigen Boden. Wegen
der Nitratbelastung an vielen wilden Standorten
sollte man Lowenzahn nur aus dem eigenen
Anbau verwenden. Anbau: April bis Juni an Ort
und Stelle, auf 30 cm Abstand verziehen. Kultur-
dauer 26-42 Wochen! Zur Ernte die gesamte
Pflanze samt Wurzel ausstechen. Schmackhaft ist
nur das hellgriine, innere Blattherz. Ab Spatsom-
mer kann Lowenzahn zwar auch noch geerntet
werden, es empfiehlt sich aber, die Blitter zu
bleichen, um ihnen die Bitterstoffe zu entziehen:
Dazu bedeckt man die Pflanze mit einem Gefdf3
(Blumentopf). In milden Lagen kann bis in den
Winter hinein gebleicht werden; in kailteren
Gegenden sind die Pflanzen wegen Erfrierungs-
gefahr auszugraben und im Frithbeet, Gewéchs-
haus oder Keller zu bleichen. Die Pfahlwurzeln
konnen spiter, wie der verwandte Chicoree, in
Sand eingebettet, zum Treiben in einen dunklen
Raum gestellt werden. Verwendung: Bei uns ist
der Lowenzahn vor allem nur als Wildkraut
bekannt, im Mittelmeerraum jedoch schon lange
als Salat und Gemdiise geschitzt. Besonders vor
der Bliitezeit im Friithjahr schmecken die jungen,

griinen Bldtter am besten.

Die jungen Bliiten - ohne den griinen ,,Korb” -

konnen roh verzehrt, zu Blattsalaten als dekora-
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Rezept-Idee:

Lowenzahn-Honig

Vier Handvoll Bliiten ohne Stengel
und griine Korbchen sorgfiltig
waschen. In einem Topf mit 1,5 1
kaltem Wasser langsam aufkochen,
itber Nacht zugedeckt stehen lassen.
Am ndchsten Tag die Fliissigkeit
durch ein Sieb geben, die Bliiten gut
ausdriicken. 1 kg Zucker und den
Saft einer Zitrone dazugeben und
kurz aufkochen, dann unter steti-
gem Umriihren so lange kocheln, bis
eine sirupartige Masse entsteht.
Diese nochmals kurz aufwallen las-
sen und in sterilisierte Einweckgli-
ser abfiillen und verschliefsen. Wie

Honig verwenden.
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tive Beigabe verwendet oder als Gemiise zuberei-
tet werden. Fast rosenkohlartig schmecken die
Bliitenknospen, wenn man sie 3 Minuten kocht
und mit Butter und Salz abschmeckt. Lowen-
zahn ist reich an Vitamin A und B, an Kalium,
Calcium, Mangan, Natrium, Eisen, Kieselsdure
und den Blutdruck senkendem Cholin. Er wirkt
harntreibend und wird deshalb gern zur Blut rei-
nigenden ,Frithjahrskur” als Tee oder Frisch-

pflanzensaft getrunken.

Als Heilpflanze gegen Stoffwechselkrankheiten
werden die halbgeoffneten Bliiten morgens bei
sonnigem Wetter abgesammelt und getrocknet.
Die gesamte Pflanze inklusive Wurzel wirkt mit
ihren Bitterstoffen anregend auf den Verdau-
ungsapparat und auf Stoffwechselvorginge, ins-

besondere auf den Gallenfluss.



Luzerne
fiir Balkon geeignet

(Medicago sativa), Schmetterlingsbliitler

Auch: Alfalfa oder Ewiger Klee. Eigenschaften:
immergriine, winterharte Staude mit hiibschen
blau-violetten Bliiten und tiefreichenden Wur-
zeln, Stickstoffbildner durch Knollchenbakteri-
en, verwandt mit unserem Klee. Standort:
Basenreiche Boden werden bevorzugt. Anbau:
im Frithjahr oder Herbst, breitwiirfig oder in
Reihen. Rasche Keimung. Ernte ab 5 cm Wuchs-
hohe und dann fortlaufend den Sommer tiber
moglich. Nach der Bliite zurtickschneiden, damit
die Pflanze wieder neu nachwichst. Sie tibersteht
auch lingere Trockenperioden. Inhaltsstoffe:
Hoher Eiweif3- und Mineralstoffgehalt. Verwen-
dung: Blitter als Beigabe zu Blattsalaten, als
Keime und Sprossen. Auflerdem ist Luzerne ein

hochwertiges Viehfutter.

Gartentipp:

Die tiefreichenden Wurzeln lockern
den Boden nachhaltig und tiefgriin-
dig auch fiir Folgesaaten auf, wes-
halb Luzerne gern zur Bodenverbes-
serung und Griindiingung als Zwi-

schenfrucht gesit wird.
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Mangold

(Beta vulgaris var. cicla), Gdnsefufligewichs
Eigenschaften: zweijdhrig, Bliite im zweiten Jahr,
frosthart. Man unterscheidet zwischen Stiel-
(oder Rippen-) und Blattmangold in den Farben
griin, griin mit weiflen Rippen, griin mit roten
Rippen oder rotbldttrige Sorten. Standort: nahr-
hafte, durchldssige, feuchte, humushaltige Boden
an sonnigem Standort sind optimal. Mangold
gedeiht bei gentigend Feuchtigkeit auf nahezu
allen Gartenboden und auch im Halbschatten.
Anbau: Stielmangold ab April, Blattmangold ab
Mai oder Sommer. Die Pflanzen liefern das
ganze Jahr hindurch immer wieder frische Blit-
ter. Geerntet wird von auflen nach innen, der
mittlere Teil bleibt zum Nachwachsen stehen.
Da Mangold winterfest ist, kann man auch in der
kalten Jahreszeit frisches, vitamin- und mineral-
stoffhaltiges Gemiise ernten. Verwendung und
Zubereitung: Als Salat bzw. als Rohkost eignen
sich die Blattmangoldsorten am besten, am deli-
katesten schmecken die ganz jungen Blitter. Bei
allen Sorten kann die Blattmasse wie Spinat
zubereitet werden, die Stiele der Stiel- oder Rip-
penmangoldsorten kann man separat als Gemii-
se mit etwas Knoblauch und Zwiebel gediinstet
bzw. wie Spargel zubereiten. Inhaltsstoffe:
Eiweifl, Vitamine, Mineralstoffe, dhnlich wie
beim Spinat, nur dass Mangold weniger Oxal-
sdure enthilt. Mangold ist ein neuer Verwandter
der Roten Beete und Zuckerriibe. Bei dieser
Pflanze wurden jedoch die 30-40 cm hohen Blit-
ter statt der Wurzeln weiterkultiviert. Es besteht
ebenfalls eine enge Verwandtschaft zum Spinat.
Vom Geschmack her ist er etwas kriftiger.



Echtes Midesiif

(Filipendula ulmaria), Rosengewéchs

Auch: Spierstaude, Rahmkraut oder Wiesen-
geif$blatt, verwandt mit dem niedrigeren, 30-80
cm grof8en ,,Knolligen Maddesuf3“ (Filipendula
vulgaris). Eigenschaften: mehrjahrige, 50-150
cm hohe Staude mit rotlich gefirbten Stengeln,
cremeweiflen oder rosa-weifllichen Bliitenris-
pen, die von Juni bis August erscheinen und
einen honigartigen Duft verbreiten. Fleischiger
Waurzelstock. Standort: frisch-feucht, sonnig bis
schattig, moglichst an Gewisserrindern oder
Geholzsaum. Anbau: Herbst oder Friithjahr
Inhaltsstoffe: In Blittern, Bliiten und Wurzeln
ist dtherisches Ol mit Salicylaldehyd und Methyl-
salicylat, Gerbstoffen, Flavonoiden, Mineralstof-
fen und Vitamin C. Anwendung: Blitenkaltaus-
zug als harn- und schweifltreibendes Mittel; als
Tee schmerz- und fieberlindernd, gegen Grippe

und gegen rheumatische Beschwerden.

Zur Geschichte:

Schon bei den Kelten wurde Miadesifs neben
Mistel, Brunnenkresse und Eisenkraut als eine
der vier heiligen Pflanzen verehrt. Empfindsame
Menschen konnen angeblich auch heute noch
mit geschlossenen Augen die Gegenwart dieser

Pflanze ,erspiiren”.

Seit alters her wusste man um deren heilende
Substanzen. Anfangs wurde Aspirin (Wirkstoff:

Acetylsalicylsdure) noch aus Weidenrinde und

Gartentipp:

Bienen maogen Miidesiifs nicht
besonders. Angeblich soll man vor
Bienenstichen geschiitzt sein, wenn
man sich mit Mddesiif$blittern ein-
reibt. Fiir Falter und allerlei andere
Insekten sowie fiir Vigel bietet diese

Pflanze jedoch reichlich Nahrung.
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Rezept-Idee:

Miidesiif3-Sekt

5 | Wasser, Saft von 5 Zitronen, 100
ml Apfelessig und 1 kg Zucker mit-
einander vermengen, 15-20 Bliiten-
rispen hineingeben und bedeckt an
einem warmen Ort ein paar lage
stehen und giren lassen. Nach der
Garung erhdlt man ein erfrischend-

prickelndes Getrink.
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Maidesifd gewonnen, heute ldsst sich der Wirk-
stoff chemisch produzieren. Die Slawen gaben
Midesiiff dem Milchvieh, um die Milch fetter zu

machen.

Der Name hat tbrigens wenig mit ,siflen
Midchen” zu tun, sondern bezieht sich auf die
frithere Verwendung zur Haltbarmachung und
Geschmacksverbesserung von Met, dem idltesten
alkoholischen Getrink, das aus Honig gewonnen
wurde. Im Mittelalter wurde Madesiifs auflerdem
als Suf3speisenwiirze verwendet und zu Streuge-

wiirz getrocknet.




Meerkohl

(Crambe maritima), Kreuzbliitler

Eigenschaften: mehrjihriges, in Kiistengebieten
heimisches Kohlgemiise mit fleischigen Blattstie-
len, attraktivem blaugriin bereiftem Laub und
angenehm nach Honig duftenden Bliiten. Stan-
dort: halbschattig bis sonnig, frisch, sandig-
humoser, gelockerter Boden, salzvertréglich,
benotigt in kalten Lagen Winterschutz. Anbau:
am besten im Winter geschnittene Wurzelsteck-
linge, die in 80-100 cm Abstand gelegt werden.
Ab und zu etwas Kochsalz als Diinger auf die
Beete streuen. Ansonsten Aussaat im Friithjahr
oder Herbst: Saattiefe 2-3 cm, Reihenabstand
20-25 cm, Verpflanzen nach 5-6 Wochen im
Abstand von 50 x 50 cm. Verwendung: Blei-
chung der jungen Triebe im Mirz durch Uber-
stiilpen eines Eimers. Die jungen, gebleichten
Blattstiele dann wie Spargel zubereiten.
Geschmacklich erinnert Meerkohl an Broccoli.
Er gilt als Feinschmeckergemiise. Mit seinen
blaugriinen, dickfleischigen Blittern und den in
einem groflen verzweigten Bliitenstand angeord-
neten Bliiten ist die Pflanze sehr dekorativ. Der
verwandte Gewiirzmeerkohl (C. tatarica), der
hdufiger als Zierpflanze angeboten wird, ist
ebenfalls in der Kiiche zu verwenden. Seine dicke

Wurzel kann wie Meerrettich eingesetzt werden.
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Mispel

(Mespilus germanica), Rosengewéchs

Eigenschaften: im Solitdrstand bis zu 8 m hoher
Obstbaum bzw. als Unterwuchs bis 3 m hoch
wachsendes, mehrstimmiges Strauchgeholz. Ab
September bilden sich etwa 3 cm grofle
apfeldhnliche, ockerfarbene Friichte mit sduerli-
chem Geschmack. Die sehr dunkelgriinen Blitter
sind auflergewohnlich grofd (bis 15 ¢cm lang, 3
cm breit) und verfirben sich im Herbst von der
Spitze her langsam intensiv gelb mit griinen und
roten Flecken. Die im Mai erscheinenden sich
selbst befruchtenden Bliiten leuchten auffallend
mit ihren roten Staubbeuteln in den strahlend
weiflen, 2-3 cm grofen Bliiten. Dieser Obstbaum
hat sowohl in der Gruppe als auch als Solitar-
geholz einen hohen Zierwert fiir den Garten
durch schmiickenden Bliitenbesatz im Friithjahr
und lebhafte Herbstfirbung des Laubs. Im
Gegensatz zu verwilderten Mispeln besitzen die
Kulturformen keine Dornen. Standort: sonnig
bis halbschattig, windgeschiitzt auf feuchtem,
niahrstoffreichem Boden, aber auch auf flach-
griindigen, kiesigen Boden moglich. Ernte: Ab
September reifen die Friichte heran. Sie sind
zundchst aber noch hart und ungeniefbar. Erst
nach langerer Lagerung oder nach Frosteinwir-
kung wird das Fruchtfleisch weich, und es ent-
wickelt sich das angenehm sduerliche Aroma.
Verwendung: Die Mispelfriichte konnen roh
verzehrt werden oder zu Saft, Kompott, Marme-

lade, Gelee, Sirup, Likor oder Obstwein verarbei-



tet werden. Selbst das eigentiimlich gedrehte,
zihe, gelbliche Holz findet Verwendung bei der
Herstellung von Spazierstocken und ist von
Drechslern sehr geschitzt. In der Naturheilkun-
de wird der Gerbstoffgehalt der Rinde und Blit-
ter gegen Blutungen, Nierensteine, Halsleiden
und zur Regulierung von Darmtrédgheit einge-

setzt.

Zur Geschichte:

Die Mispel stammt urspriinglich aus Stideuropa
und Vorderasien, wurde aber schon vor ca. 2000
Jahren von den Romern nach Germanien einge-
fihrt. Im Mittelalter war der Mispelbaum sehr
beliebt und Bestandteil jedes Kloster- und Bau-

erngartens.

Rezeptidee:

Eingemachte Mispeln

500 g Mispeln, 500 g Zucker, 2 las-
sen Franzbranntwein (auch norma-
ler Branntwein), Zitronenschale,
Zimt. Die rauhen Stellen weg-
schneiden, die Friichte kochen, bis
sie sich mit der Gabel gut anstechen
lassen. Dann durch ein Sieb geben,
den Saft in einer Schale auffangen,
die Friichte mit Zitronenschale und
Zimt betrdufeln; den Zucker mit
Wasser aufkochen, Branntwein ein-
rithren und das Ganze heifS auf die
Mispeln gieffen und mindestens 10
Stunden ziehen lassen. Dann den
zuriickbehaltenen Saft aufkochen,
iiber die Friichte giefSen und alles
zusammen nochmals aufkochen

und sofort in Einmachgliser fiillen.
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Nachtkerze

(Oenothera biennis), Nachtkerzengewichs

Auch: Rapontika oder Schinkenwurz. Eigen-
schaften: zweijahrig Standort: anspruchslos,
hdufig auf Schutthalden und an Wegriandern
wild wachsend. Anbau: ab zeitiges Friithjahr; im
ersten Jahr bildet sich eine Blattrosette mit einer
fleischigen, verdstelten, tiefreichenden Wurzel.
Diese Wurzeln sind vor Beginn der Bliite, also
vom Herbst des ersten Jahres bis zum Frithjahr
des zweiten Jahres, essbar. Sobald die Bliitenbil-
dung im zweiten Jahr einsetzt, verholzt die Wur-
zel und wird ungenief3bar. Die dekorativen gel-
ben Bliiten 6ffnen sich erst in den Abendstunden
(deshalb Nachtkerze), dann aber so rasch, dass
man dabei fast zusehen kann. Verwendung:
Zubereitung der Wurzel wie Schwarzwurzel oder
als Rohkost, geschilt oder fein geraspelt. Nach
der Ernte schaben und in Essigwasser legen,
kochen, in Scheiben schneiden, in Butter briu-
nen, dazu etwas Brithe oder Schmand geben
oder gekocht mit ,,Wei3er Sauce“ zubereiten. Die
Wurzeln konnen sich beim Kochen etwas verfir-
ben. Das in der Kosmetik beliebte Nachtkerzenol
ist reich an Vitamin E und wird aus den Samen

gewonnen.

Zur Geschichte:

Die Nachtkerze - auch Schinkenwurz genannt -
wurde bereits im Mittelalter angebaut und galt
als ,,Schinken des armen Mannes”, da sie dhnlich
eiweifreich wie Fleisch ist. Dartiberhinaus ist die

Waurzel vitamin- und nihrstoffreich.



Pastinake

(Pastinaca sativa), Doldenbliitler

Eigenschaften: zweijdhriges, winterhartes Wur-
zelgemiise mit dicken, bis 25 cm langen Riiben,
siifllicher Geschmack. Standort: lockerer, tief-
griindiger Boden notwendig (mindestens 50 cm
Tiefe); feuchte Standorte meiden, Halbschatten
moglich; zum Keimen warmer Boden notwen-
dig. Nutzpflanze, die ansonsten ohne Pflege und
Diingung auskommt. Im Herbst sollte der Boden
mit Kompost angereichert werden. Anbau: ab
Mirz, sobald der Boden gentigend aufgewarmt
ist, im Abstand von 40 cm, Saattiefe 4 cm. Kei-
mung und Wachstum verlaufen sehr langsam.
Eine Zwischenkultur von Salat oder Radieschen
ist moglich, als Vorfrucht aber keine anderen
Doldenbliitler verwenden. Es entwickelt sich
eine lange, weifSe, rettichdhnliche Wurzel mit
stifflichem Fleisch. In feucht-kalten Boden kann
es zum ,,Pastinakenkrebs“ kommen, der Fiulnis
der Blattrosette und Risse an den Wurzelschul-
tern nach sich zieht. Befallene Pflanzen sollten
sofort aus dem Gartenbereich entfernt werden.
Die Ernte ist ab Spétherbst den Winter hindurch
bis Mirz/April des Folgejahres moglich. Der aus-
geprdgt stifllich-nussige Geschmack entwickelt
sich erst deutlich nach Frosteinwirkung. Das bis
1 m hoch wachsende Laub erinnert an Sellerie.
Im zweiten Jahr erscheint ein Schaft mit gelben
Bliiten. Erst im Abstand von drei Jahren kann
Pastinake oder auch ein anderes Doldengewichs
wieder an die gleiche Stelle des Beetes gepflanzt
werden. Verwendung: Die Wurzeln werden
geschilt und wie Mohren gekocht oder fiir Roh-
kostsalat geraspelt.
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Rezeptidee:

Pastinake in Melissensahne

Pastinaken schilen und in 1 cm
grofle  Wiirfel schneiden. Im
geschlossenen Topf in etwas Wasser
ca. 20 Min. garen; Butter schmel-
zen, etwas Mehl hineinstiuben und
mit der restlich verbliebenen Koch-
fliissigkeit zu einer dicken Sauce
anriihren. Diese ganz leicht salzen
und Sahne beigeben. Dann feinge-
hackte Melisseblitter in die Sauce
rithren, die Pastinaken dazugeben
und alles nochmals kurz aufkochen
lassen. Auch als Beilage zu Gebra-

tenem sehr schmackhaft!
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Wirk- und Inhaltsstoffe: Pastinaken regen die
Verdauung an, wirken wassertreibend und ner-
venstdrkend. Sie enthalten neben Eiweifd Kohlen-
hydrate, Starke und Zucker sowie die Vitamine
B1, B2 und B6, Provitamin A und 18 mg/100 g
Vitamin C, dariiber hinaus Psoralen, Calcium,
Kalium, Eisen, Phosphor, dtherische Ole und
viele Mineralien und Spurenelemente. Neueste
Forschungsergebnisse der Universitit Kiel wei-
sen sogar - bei tdglichem Konsum - eine Milde-
rung der Krankheitsschiibe bei Multipler Sklero-
se nach [DAK-Magazin 01/98, S. 4].

Zur Geschichte:

Die Pastinake ist eine sehr alte Kulturpflanze. Sie
wurde zunidchst nur als Gemiise genutzt. Seit
etwa dem 16. Jh. verfiitterte man Pastinaken
immer hédufiger auch an Nutztiere. Angeblich
schmeckt der berithmte Parmaschinken am
besten von Schweinen, die mit Pastinaken geftit-

tert wurden.



Portulak

fiir Balkon geeignet

Man unterscheidet zwischen Sommerportulak (Por-
tulaca oleracea ssp. sativa) und Winterportulak
(Montia perfoliata), Portulakgewéchse.

Auch: Postelein, Kubaspinat oder Tellerkraut. Eigen-
schaften: Winterportulak: einjihriges Blattgemiise
mit 8 cm langen Stielen, an denen sich erst rautenfor-
mige, spdter rundliche, fleischige Blitter in Gelb oder
Griin entwickeln. Die Griinbldttrigen wachsen schnel-
ler und kriftiger und haben ein ausgeprigteres
Aroma; die Gelbblittrigen wachsen gedrungen-
buschiger und sind dickfleischiger. Standort: warm
und sonnig auf durchldssigen, sandigen Boden, am
besten Stidlagen. Sommerportulak: einjdhriges, 20-30
cm hohes, verzweigt wachsendes Gemiise mit dickflei-
schigen, ungestielten Bldttern, die Bldtter und Stiele
haben ein angenehm sduerliches Aroma. Anbau:
Sommerportulak: ab Mai nach den Eisheiligen. Sdm-
linge auf 15 cm verziehen. Erster Schnitt nach 3-4
Wochen und von da ab regelméf3ig. Immer die unter-
sten beiden Blitter stehen lassen. Sobald die Bliiten-
knospen erscheinen, diese entfernen. Bei kiihl-feuch-
ter Witterung wird Portulak schnell Opfer der
Schnecken oder Pilze (Hilfe durch Schneckenzaun
und Folientunnel). Anbau: Winterportulak: ab
Anfang Oktober fiir eine Ernte ab Dezember, Reihen-
abstand 15 cm. Kulturdauer 7-25 Wochen; nicht zur
Samenreife kommen lassen, da er sonst wuchert. Ver-
wendung: Junge Bldtter moglichst vor der Bliite
schneiden, wobei drei oder mehr Schnitte moglich
sind. Zubereitung als Salat oder Beigabe zu Mischsala-
ten, auch als Gemiise wie Spinat zu verwenden.
Besonders im Winter wichtig als frischer Vitaminlie-
ferant, da reich an den Vitaminen A und C.
Geschmack: leicht salzig, erfrischend, mild.

Gartentipp:

Bei kiihl-feuchter Witterung
gedeiht Portulak nur sehr
schlecht und wird hdufig ein
Opfer der Schnecken. Das
Abdecken mit Folientunneln
oder mit Schutzhauben ist hilf-

reich.
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Salatrauke
fiir Balkon geeignet

(Eruca sativa), Kreuzblitler

Auch: Rucola. Eigenschaften: einjdhrig, schnell-
wiichsig, die Wildform ist winterhart. Standort:
anspruchslos, Halbschatten bevorzugt. Anbau:
ab Mirz breitwiirfig mit Folgesaaten bis Spat-
sommer. Kulturdauer 3-6 Wochen, Ernte wie
Pfliicksalat, sobald drei Blattpaare vorhanden.
Verwendung: als Salat, als Beigabe zu anderen
Salaten und zu Pesto. Etwas erdnussartiger
Geschmack; in der warmen Jahreszeit dufSerst
scharf und bitter, deshalb bevorzugt in der kélte-
ren Jahreszeit zu verwenden, auch als Beigabe zu
anderen milderen Blattsalaten oder als Gewlirz

in warmen Speisen mitkochen.

Die Pflanzen der Wildform sind kleiner als die
der Kulturform, dafiir schmeckt sie etwas wiirzi-
ger. Inhaltsstoffe: Senfole und Bitterstoffe; blut-
reinigende, verdauungsfordernde Wirkung,
hoher Vitamin-C-Gehalt.

Diese sehr alte Kulturpflanze hat bei uns in den
letzten Jahren durch die italienische Kiiche,
besonders bei Feinschmeckern, wieder Einzug
gehalten und kann sogar in Supermirkten

gekauft werden.



Schwarzwurzel

(Scorzonera hispanica), Korbbliitler.

Eigenschaften: zweijdhrig, winterhart, verwandt
mit der Haferwurzel, jedoch mit etwas breiteren
Blittern. Die Wurzeln sind auflen schwarz, innen
weif3-gelblich. Die gelben Bliiten erscheinen im
zweiten Jahr und 6ffnen sich nur kurz am Vor-
mittag. Sie verstromen einen schokoladenarti-
gen Duft. Standort: lockerer, tiefgriindiger
Boden, ansonsten wie bei Haferwurzel. Anbau:
bis in den Sommer hinein moglich; die Schwarz-
wurzel hat eine lange Vegetationsperiode. Als
Folgekultur von Porree oder Sellerie pflanzen, da
diese den Boden fiir dieses Wurzelgemtise beson-
ders gut aufschliefSen. In begiinstigten Klimage-
bieten konnen die Wurzeln iiber Winter auf dem
Beet verbleiben, sonst in einer mit Laub abge-
deckten Miete oder im Keller in feuchtem Sand
lagern. Verwendung: Fiir Salat sind die Wurzeln,
Blattstiele, Knospen und Bliiten verwendbar. Die

Bliitenknospen konnen auch gediinstet werden.

Wegen der Inhaltsstoffe, ihres hohen Eiweifige-
haltes und guten Verdaulichkeit sind Schwarz-
wurzeln auch als Didtgemiise oder Krankenspei-
se geschitzt. Die diinnen, spargeldhnlich
schmeckenden Wurzeln werden im zweiten

Wachstumsjahr etwas dicker.

Es empfiehlt sich, beim Schilen der schwarz-
braunen, firbenden Rinde Handschuhe zu tra-

gen bzw. die Wurzeln unter flieRendem Wasser

Gartentipp:

Weifswurzeln konnen auf dem glei-
chen Beet in Reihen nebeneinander
gepflanzt werden. Durch die unter-
schiedlich breiten Blitter sind sie
leicht auseinander zu halten. Die
Blitter der Haferwurzel sind zudem

eher blaugriin.



zu schidlen und sofort in ein Gefdf3 mit Essig-,
Zitronen- oder Salzwasser zu legen. Die Zuberei-

tung erfolgt wie bei Spargel.

Zur Geschichte:

Die Schwarzwurzel ist im Gegensatz zur
Weiflwurzel (Haferwurzel) erst seit dem 17. Jh.
als Kulturgemiise bekannt und galt als ,,Spargel
der armen Leute®. Vor dieser Zeit ist nur eine
Verwendung als Heilpflanze gegen Schlangenbis-

se tiberliefert.
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Spargelerbse

fiir Balkon geeignet

(Tetragonolobus purpureus), Schmetterlings-
bliitler

Auch: Flugelerbse. Eigenschaften: einjdhrig,
zwischen 30-40 cm hoch, entwickelt ca. 4 cm
lange, dekorative, vierkantige Samenhiilsen mit
ausgebuchteten Ridndern, die den ganzen Som-
mer wunderschone, samtig-rote Bliiten tragen.
Anbau: Aussaat Mitte April bis Juni im Abstand
von 30 cm. Verwendung: Die Schoten, die die
runden, beigefarbenen Samenkorner enthalten,
miissen sich bei der Ernte noch gut durchbre-
chen lassen, ohne Fiden und Héute zu zeigen.
Zubereitung durch Diinsten wie griine Bohnen,

geschmacklich an Spargel erinnernd.

Zur Geschichte:
Bis Anfang dieses Jahrhunderts war die Spargel-
erbse auch bei uns ein beliebtes Gemiise, das von

der Kulturerbse verdrangt wurde.

Gartentipp:

Da die Spargelerbse den Sommer
itber relativ flachwachsend bliiht,
eignet sie sich gut als Zwischenpflan-
zung bei Tomaten; sie dient gleich-

zeitig als Stickstofflieferant.
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Rezept-Idee:

Teltower Riibchen

Riibchen putzen und halbieren, dann
in Butter schwenken, mit Salz und
Zucker abschmecken und danach
leicht anbriunen (karamelisieren)
lassen. Mit Fleischbriihe oder Was-
ser abloschen und bedeckt ca. 40
Minuten leicht kocheln lassen. Zum

Schluss mit Pfeffer wiirzen.
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Teltower Riibchen

(Brassica var. rapa), Kreuzblitler

Auch: Kleine Speiseriibe. Eigenschaften: ein-
jahrig; die weifdlichen Riitben werden ca. 7 cm
lang und 3 cm bauchig dick. Es handelt sich um
die feinste Variation aus der Familie der Spei-
seriiben. Standort: anspruchslos; humoser,
lockerer Sandboden bevorzugt. Anbau: Zeitiges
Frithjahr bis August im Abstand von 15 cm;
Ernte ab Mai bis in den Herbst moglich.Verwen-
dung: Die Riibchen werden als Beilage zu defti-
gem Fleisch und Braten gediinstet und besitzen

einen wiirzigen, leicht stifSlichen Geschmack.

Zur Geschichte:

Eine alte, typisch brandenburgische Spezialitit.
Teltower Riibchen waren Goethes Lieblings-
gemdiise. Er lief3 sich jeden Winter eine Kiste voll

von Berlin nach Weimar schicken.




Topinambur

(Helianthus tuberosus), Korbbliitler

Auch: Diabetiker-Kartoffel, Erdbirne, Erdschocke,
Jerusalem-Artischocke, Ewigkeitskartoffel, Ross-
kartoffel. Eigenschaften: Die Pflanze dhnelt einer
Sonnenblume, bringt aber mehrere kleinere Blii-
tenstinde von 5-10 cm Durchmesser an einem
Stengel hervor; Ausbildung von buckligen, spin-
delférmigen Knollen, je nach Sorte karottendhn-
lich gelb, rot und rundlich oder rot und linglich
mit weifSem Fleisch. Standort: Sonnige Standorte,
ansonsten anspruchslos, eher sandige Boden,
keine besondere Pflege notig, keine Diingung, da
sonst Knollenfdule auftritt. Anzucht: Man legt die
Knollen im Frithjahr im Abstand von 30-40 cm in
ca. 10-15 cm Tiefe. Damit die Pflanze kriftiger
und vor allem standfester wird, kann man sie ab
einer Wuchshohe von 20 cm anhédufeln und im
Hochsommer auf 1,5 m zuriickschneiden. Eine
Knolle bringt etwa 6-10 Knollen Ertrag, diese
konnen ab Herbst, sobald das Kraut abwelkt, den
gesamten Winter hindurch bei frostfreiem Boden
geerntet werden. Die Pflanze ist winterhart bis
minus 15 °C, die Knollen sind nach der Ernte aber
nur kurzzeitig lagerbar in feuchtem Sand im Kel-
ler. Verwelkte Blitter und Stengel konnen als
Mulchmaterial auf den Beeten belassen werden,
damit der Boden an diesen Stellen nicht so leicht
zufriert und man zur Ernte im Winter leichter an
die Knollen gelangt. Die Blattmasse wirkt aufder-
dem gegen Nematoden im Boden. Verwendung:

Die Knollen haben einen nussartigen, stiflichen

Gartentipp:

Topinambur wird auch als ,, Wiihl-
maus-Lockpflanze” eingesetzt, um
diese Nagetiere von anderen Wur-
zelgemiisen fernzuhalten. Hat man
sie einmal im Garten kultiviert,
erhilt und vermehrt sie sich durch
stindig neue Knollenbildung von
selbst und neigt zum Wuchern.
Durch die Wuchshohe von 2-3 m eig-
net sich Topinambur hervorragend
als Sicht- und Windschutz an Ziu-
nen entlang; mit hochwiichsigen
Dahlien kombiniert eine dekorative

Gartenbegrenzung.
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Geschmack, solange sie frisch sind. Gekocht
schmecken sie dhnlich wie Artischocken. Je
lainger die Knollen Frosten ausgesetzt sind,
desto schmackhafter werden sie. Alte Knollen
haben einen muffigen, faden Geschmack.
Inhaltsstoffe: Topinambur ist reich an Kalium,
Phosphor, Calcium und Magnesium, hoher
Eisengehalt. Im Gegensatz zur Kartoffel lagert
Topinambur als Speicherkohlenhydrat nicht
Stiarke, sondern Inulin ein. Dieses besteht aus

ca. 40 Fruchtzuckermolekiilen.

Daher wird Topinambur auch als Diabetiker-
Kartoffel bezeichnet. Inulin benotigt zur Ver-
dauung kein Insulin. Deshalb ist Topinambur
fur Zuckerkranke sehr gut vertréglich, er ist
kalorienarm und soll blutzuckersenkend wir-
ken. Das Inulin kann allerdings bei daftir anfal-
ligen Menschen Bldhungen verursachen, da es
erst im Enddarm von der dortigen Darmflora
abgebaut wird. Zu empfehlen ist das Kauen
von Kiimmel-, Anis- oder Fenchelsamen nach
der Mahlzeit. Der Fruchtzuckergehalt der
Pflanze ermoglicht auch Schnaps-, Zucker-
und Sirupherstellung. Zubereitung: Das
Schilen ist durch die unregelmifliige Ausfor-
mung der Knollen schwierig; man kann sie
auch nur sauber bursten. Beim Kochen emp-
fiehlt sich, dem Wasser etwas Zitronensaft
zuzufiigen, um eine Verfirbung der Knollen zu

verhindern. Essbar sind sie als Rohkost, als



geraspelte Salatbeigabe, z.B. zusammen mit
Karotten, Roten Beeten oder auch mit Rettich,
Sellerie- und Roten Riiben-Salaten, jeweils mit
einem Schuss Sahne; auch mit Wal-oder
Haselniissen, einer Knoblauchzehe und 1 EL
Zitrone oder geddmpft wie Kartoffeln oder auch

zusammen mit Tomaten gediinstet.

Zur Geschichte:

Der Topinambur hat seinen Namen dem stida-
merikanischen Indiostamm Tupinambas zu ver-
danken. Das Gemiise gelangte mit Forschungs-
reisenden 1612 zundchst nach Frankreich und
verbreitete sich rasch tiber ganz Europa, wo der
Topinambur lange Zeit als Gemiise-, Zier- und
Futterpflanze angebaut wurde. Heute wird die
Pflanze auch in Vorderasien kultiviert, in unse-
ren Breiten dagegen wurde Topinambur fast

vollstindig vergessen.

Rezept-Idee:

Topinambur in Haselnussbutter
Topinambur diinsten. 4 EL gehack-
te Haselniisse in Butter r0sten, zum
Topinambur geben, mit Krdutersalz
und Curry abschmecken. Dazu Kar-
toffelpiiree reichen.
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Zuckerwurz(el)

(Sium sisarum), Doldenbliitler

Auch: Wassermerk, Klingelriiblein, Gierlein,
Gritzelmohre. Eigenschaften: Ausdauernde
Staude, wird zwischen 80-170 c¢cm hoch, mit
weiflen Kronblittern, Bliite Juli-August; Wurzel-
gemiise mit kleinfingerdicken Wurzelbiindeln,
frosthart. Standort: sandig-humose Boden, nicht
frisch gediingt, an warmen und geschiitzten Stel-
len. Anbau: Aussaat im Februar oder im Septem-
ber nach Vorquellen des Saatgutes, 4 Wochen
Keimdauer einberechnen, im Abstand von 20 cm
pflanzen oder durch Teilung der Wurzelstocke
vermehren. Die Wurzeln aus geteilten Pflanzen
sollen schneller zum Verholzen neigen, die neu
ausgesiten liefern zartere Wurzeln als iltere
Pflanzen. Wenn die Pflanze 4 oder 5 Blitter
besitzt, verpflanzt man sie im Reihenabstand von
30 cm bzw. in der Reihe mit 30 cm Abstand.

Es bilden sich Wurzelbiindel aus etwa 10-15
kleinfingerdicken Teilwurzeln, die etwa 15-30 cm
lang werden und sehr leicht abbrechen konnen.
Das Innere der Wurzeln ist weify. Ernte ab
Herbst. Die Zuckerwurzel kann tiber Winter auf
dem Beet verbleiben oder in Sand eingeschlagen
gelagert werden. Die Wurzeln sind solange ver-
wendbar, bis sich daran noch keine neuen Triebe
gebildet haben. Verwendung: Die mehligen, siif
schmeckenden Wurzeln werden nur gebiirstet
und roh verzehrt oder in Milch bzw. Briihe

gekocht oder in der Pfanne ausgebacken geges-



sen. Sie konnen auch wie Mohren oder Schwarz-
wurzeln zubereitet werden. Die Zuckerwurzeln
besitzen einen holzigen Mittelstrang, den man
nicht mitessen kann. Am besten sollte man ihn
schon vor der Zubereitung entfernen oder nach

dem Kochen herauslosen.

Zur Geschichte:

Die alten Agypter sollen aus den Wurzeln Bier
gebraut haben. Die Zuckerwurz wurde seit dem
Mittelalter in unseren Breiten angebaut. In einer
Zeit, als Zucker fiir viele Menschen noch uner-
schwinglich war, stellte sie einen begehrten
Zuckerersatz dar und war gleichzeitig als Gem{i-
se hoch geschitzt. Auflerdem verwendete man
sie zur Sirupgewinnung, gerostet als Kaffeeersatz
oder zu Branntwein vergoren. In der Heilkunde
wurde Zuckerwurz als Mittel gegen Schwind-
sucht und Tuberkulose eingesetzt. Nach Ein-
fiihrung der rentableren Zuckerriibe bzw. der
leichter lager- und verarbeitbaren Kartoffel

wurde das Gemiise aus den Girten verdrdngt.
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Rezept-Idee:

Kochen, anschliefSend 2 Minuten in
Butter rosten und dann mit Pfeffer
bestreuen oder kochen, danach in
einen Teig aus Mehl, Eier und wenig
Salz tauchen, mit Pfeffer bestreuen

und in Butter backen.
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Anhang

Saatguthindler fiir seltene Sorten:

Blauetikett-Borntriger GmbH, 67591 Offstein, Tel.: 06243/90 53 26

BIOSEM. Susanne Jossi Jutzet und Adrian Jutzet, CH-2202 Chambrelien
Dreschflegel Saatgutversand, Postfach 1213, 37202 Witzenhausen, Tel.: 05542/502744

Genbank des IPK (Institut far Pflanzengenetik und Kulturpflanzenforschung),
Sortensammlung, Corrensstrae 3, 06466 Gatersleben, Tel.:0394/850

Krduterey Litzel. Bioland-Kriuterbau. Gabriele Lauber, Im Stillen Winkel 5, 57271
Hilchenbach-Liitzel, Tel.: 02733/3846

Rithlemann’s Krauter & Duftpflanzen, Daniel Rithlemann, Auf dem Berg 2, 27367 Horstedt,
Tel.: 04288/928558, Fax: 04288/928559

Kiichengarten. Krauter- und Gemiisesamen fiir Liebhaber. Reinhold Kramer, Postfach 1511,
73505 Schwibisch Gmiind, Fax: 07171/39843

SYRINGA Samen und Pflanzen , Blumenwiesenmischungen. c/o Bernd Dittrich, Postfach

1147, 78245 Hilzingen, Tel.: 07739/1452

Gértnerei Tausendschon. Pflanzen fiir den lindlichen Garten, Hauptstrafle 9, 74541
Vellberg-Grofialtdorf, Tel.: 07907/8979. Diese Gértnerei liefert Pflanzen, kein Saatgut.
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Empfehlenswerte Literatur:

Fuir Hobbygirtner, mit Kulturanleitungen, Pflanzenbeschreibungen, Abbildungen und

einigen Rezepten:

Udelgard Korber-Grohne: Nutzpflanzen in Deutschland. Kulturgeschichte und Biologie.
490 S., Nikol Verlagsges. (Hamburg, 2001); ISBN 3933203406, € 15,95

Jirgen Dahl (Hrsg.): Album Benary. Alte Gemiisesorten. 96 S., Manuscriptum
Verlagsbuchhdlg. (Warendorf, 2000); ISBN 3933497590, € 25,-

Brigitte Bartha-Pichler, Markus Zuber: Haferwurzel und Feuerbohne. Alte Gemiisesorten
neu entdeckt. 159 S., At-Verlag (Aarau, 2002); ISBN 385502765X, € 23,90

Heide Haf3kerl: Schitze aus dem Bauerngarten. Alte Kulturpflanzen: Anbau, Geschichte,
vegetarische Rezepte. 171 S., Pala-Verlag (Darmstadt, 2002); ISBN 3895661740, € 12,80

Eckehard Miiller: 100 Gemiisespezialitéten fiir Garten und Kiiche. 142 S., Leopold
Stocker Verlag (Graz, 1998), ISBN 3702008039, € 15,80

Kochbiicher:

Elisabeth Scotto, Christine Fleurent: Wiederentdecktes Gemiise. 95 Rezepte fiir Genief3er.
182 S., Christian Verlag (Miinchen, 2002), ISBN 388472584X, € 11,95

Elisabeth Mayer: Wildfriichte. Wildgemiise. Wildkrauter. Erkennen, Sammeln und
Genief3en. 158 S., Stocker-Verlag (Graz, 2001), ISBN 3702008357, € 15,80

Marianna Buser, Antonia Koch: Von fast vergessenen Gemiisen, Krautern und Beeren.
128 S., Hadecke Verlag (Weil der Stadt, 2002), ISBN 3775003843, € 18,-

Christian Willrich, Elisabeth Dopp, Jorn Rebbe: Kiirbis & Co. 62 S., Grife und Unzer
Verlag (Miinchen, 2002), ISBN 3774254575, € 6,90
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Weitere Adressen:

ARCHE NOAH. Gesellschaft zur Erhaltung der Kulturpflanzenvielfalt und deren
Entwicklung. Saatgutverein im Osterreischischen Schloss Schiltern. Katalog mit alten und
seltenen Gemiisearten. Seminare. Vereinstitigkeit zur Erhaltung alter Sorten.

Adresse: Obere Strafde 40, A-3553 Schiltern, Tel.: 0043/2734/8626

Pflanzenzucht Wernstein e.V. Patenschaften, Forschungs- und Beratungsstelle zu alten

Kulturpflanzen. Adresse: Peter Raatsie, Wernstein 24, 95336 Mainleus, Tel.: 09229/8157
Pro Specie Rara. Béla Bartha, Postfach 95, Ch- 5742 Kolliken, Tel.: 0041/ (62) -7237301
VEN e.V,, Verein zur Erhaltung der Nutzpflanzenvielfalt. Gemeinniitziger Verein.
Vereinstitigkeit zum Erhalt alter Nutzpflanzen, Patenschaften, Mitgliederzeitschrift,
Tauschliste, Broschiire. Anschrift: c/o Ursula Reinhard, Sandbachstrafe 5, 38162

Schandelah, Tel.: 05306/1402

VERN e. V,, Verein zur Erhaltung und Rekultivierung von Nutzpflanzen in Brandenburg
e. V., Burgstrafle 20, 16 278 Greiffenberg, Tel.: 033334/70232

Veroffentlichungen der Stiftung Naturschutz Berlin:

Umweltkommunikation:

Grundziige fiir Weiterbildungen von Umweltreferenten (223 S., 1990, € 5,-)

Schauste - Siehste - Staunste:

Ein Ausflugsbuch fiir Kinder, Klassen und Familien (124 S., 1985, € 5,-)

Pausentraume:

Hinweise zur Schulhofgestaltung (59 S., 1993, € 1,-)
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Griine Lernorte in Berlin:
Lose-Blatt-Sammlung mit Informationen tiber Projekte, Aktivititen, Adressen,

Telefonnummern, Kosten, Offnungszeiten (iiber 100 S., 2003, € 6,- + Versand € 2,50)

Wildtiere in Not:
Grinstift Special Nr. 22, Ratgeber fiir Tierfreunde (36 S., 2000, € 1,50)

Der Winter bliiht - Kunterbuntes mit Zaubernuf & Co.:
Winterblither im Garten mit Bliitezeiten und Bodenanspriichen (8 Seiten, 1998, € 1,-)

Tee- und Heilkréauter - Zauberkrifte aus dem Biogarten:

Tipps und Tricks zur Heilwirkung und zum Anbau (41 Seiten, 1999, € 3,-)

Petersil und Suppenkraut - ein kleines ABC der Gartenkriauter:
Kiichenkriauter und ihre Verwendung, Tipps zum Anbau (51 Seiten, 1999, € 3,-)

Denk-mal Tiergarten:

Geschichte - Bedeutung - Gefahren - Hauptstadtbau (152 S., 1995, € 5,-)

Alle Publikationen konnen gegen eine Versandkostenpauschale von € 2,- bei der
Stiftung Naturschutz Berlin

Potsdamer Strafle 68, 10785 Berlin

Tel.: (030) 26 39 40

E-Mail: mail@stiftung-naturschutz.de

bestellt werden.
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In dieser Broschiire finden Sie Tipps
und Tricks zum Anbau, aber auch
zur Zubereitung von vergessenen
Nutzpflanzen, von denen viele noch
»in Omas Garten“ wuchsen. Wer nur
einen Balkon sein Eigen nennt, kann
auch dort so manche dieser in
Vergessenheit geratenen Pflanzen
anbauen und so zum Erhalt der
Vielfalt in unserer Umwelt und auf

dem eigenen Speiseplan beitragen.





