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Nachhaltiger
Gemuseanbau mit
kleinen Schritten

Boden

Der Gartenboden ist unser hochstes Gut,
er ist ein naturliches System aus mine-
ralischen Bestandteilen, organischer

Substanz, Bodenlebewesen und Pflanzen.

Der Boden ist der am dichtesten besie-
delte Lebensraum auf der Erde, den es zu
schiitzen gilt, das heif3t, z. B. auch auf che-
misch-synthetische Diinger verzichten,
denn diese beeintrichtigen das gesunde
Bodenleben.

www.gartenratgeber.de/shop

Gartner

Gartenkultur
Landespflege
Gesundheit

wissen

Verwertung von Gemuse -
regional, saisonal, nachhaltig

Kompost

Selbstgemachter Kompost ist die bessere
Alternative, hier konnen organische Ku-
chenabfalle in den Kreislauf der Natur
zurlickgefiihrt werden. Der Wert organi-
scher Abfélle wird wiederentdeckt und
Kompostherstellung bekommt eine neue
Bedeutung. Selbst Kaffeesatz und Zitrus-
schalen konnen kompostiert werden.

Mischkultur

Gemuseanbau als Mischkultur ist von
Vorteil, da dadurch einer massenhaf-
ten Ausbreitung von Krankheiten und
Schadlingen entgegengewirkt werden
kann. Aufierdem beugt Mischkultur der
Bodenmudigkeit vor.

Hofbguer

Die neue Generation der
Freizeitgdrtnerinnen und
-gartner ist fasziniert vom
natirlichen Anbau der Gemuse-
und Obstkulturen. Besonders

in grofsen Stadten wird expe-
rimentiert und improvisiert.
Dabeij spielt das Bewusstsein
fiir eine gesunde Verwertung
seit der Corona-Pandemie eine
besondere Rolle und so kénnen
kleine Schritte jedes einzelnen
einen groflen Bewusstseinswan-
del bewirken - ein afrikanisches
Sprichwort bringt das zum Aus-
druck: ,Viele kleine Leute, die an
vielen kleinen Orten viele kleine
Dinge tun, kénnen das Antlitz
der Erde verdndern”,

Sortenauswabhl

Die Verwendung alter, samenfester
Pflanzensorten hat den Vorzug, dass
man sie —mit genau den gewtinschten
Eigenschaften —selbst vermehren kann,
was bei modernen Hybridsorten nicht
moglich ist. Auf Pflanzentauschborsen
oder im Fachhandel kann man geeig-
nete Sorten erwerben. Manchmal genugt
schon ein Blick iiber den Gartenzaun
und Gartenfreunde verschenken gerne
Ableger bzw. Samen und geben gute

Tipps.
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Wasser

Das Ausbringen von GiefSwasser aus der
Regentonne sollte selbstverstandlich
sein: Es ist wegen der geringen Wasser-
harte gut fiir das Pflanzenwachstum,
spart Ressourcen und steht kostenlos zur
Verfiigung.

Vielfalt

Bienen und Schmetterlinge werden sich
bald heimisch fithlen, wenn sie vom
Friihjahr bis Herbst auf viele verschie-
dene blihende Pflanzen auch im Ge-
miusegarten treffen. Beispiele fiir einen
vielfaltigen, lang blithenden Nutzgarten
sind neben Gemiusekulturen aufierdem
mehrjahrige Krauter wie Dost, Thymian,
Lavendel, Salbei, Katzenminze, Herzge-
spann (besonders beliebt bei Hummeln)
und Borretsch. Fast die ganze Vegeta-
tionsperiode profitieren von dieser Be-
pflanzung und auch von Blithinseln auf
dem Rasen Insekten — Insekten, die in
vielen Fallen als Niutzlinge im Gemtise-
und Krauterbeet in Erscheinung treten.

Gemuseanbau
ohne Garten - Salat
aus GroBmutters
Teigschussel

Alte Fdsser missen nicht entsorgt werden,
sondern kénnen als Pflanzgefdps fir Kiirbis und
Balkonblumen dienen.

Alte Emailleschiisseln und Blechwannen
sind nicht nur ein Blickfang im Garten,
sie bringen auch reiche Ernte. Bevor die
alten Utensilien auf dem Miill landen,
sollte man priifen, ob sie neuen Zwecken
zugefiihrt werden konnen.
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Besonders praktisch ist, dass man die be-
pflanzten Schiisseln und Topfe auf eine
Schubkarre stellen kann und so gleich-
zeitig ein ,mobiles Hochbeet" hat, das
man jederzeit an einen anderen Standort
fahren kann.

Grofimutters alte Teigschiisseln, wie man
sie frither in jedem Haushalt vorfand,
eignen sich besonders fiir den Salatan-
bau. Die Salatkdpfe wachsen hier wie die
»Schwammerl“ und sind vor Schnecken-
fraf3 geschiitzt.

Mit Gemiise bepflanzte Emailleschiisseln und -topfe
lassen sich auf Schubkarren als ,,mobile Hochbeete”
einsetzen.

Die Salatschiisseln sind auch geeignet
fuir Balkone, Terrassen und kleine Garten.
Ebenso konnen Krauter wie Schnittlauch,
Petersilie, Basilikum dazu gepflanzt
werden. Kirbisse, Zucchini, Gurken und
Tomaten gedeihen in Kiibeln, Topfen
oder sogar in kleinen Zinkbadewannen
préachtig.

Bepflanzung der Gefal3e

Und so werden die Gefafe vorbereitet:
Auf den Boden fillt man eine 5 cm dicke
Blahtonschicht, auch alte Ton- oder Zie-
gelscherben eignen sich. Die Schicht ist
eine Art Puffer, damit keine Staunésse
entsteht.

Wenn das Gefafdmaterial es zulésst, wer-
den einige Locher in den Boden gebohrt.
Zum Befiillen eignet sich ein Gemisch
aus Gartenerde, Kompost und eventuell
grober Sand, dazu ein paar Hornspane.
Nach der Salaternte bringt man die ver-
brauchte Erde wieder im Garten aus und
bereitet eine neue Befiillung vor, die man
mit den nachsten Jungpflanzen besetzt.
Mit 2—3 Schiisseln wird eine kleine Fa-
milie den ganzen Sommer iiber mit fri-
schem Salat versorgt.

Nicht jeder hat einen Keller oder Dach-
boden mit alten Schéatzen, aber bei den
meisten Hobbygartnern stehen tiberzah-
lige Pflanzgefafe herum, die lassen sich
genauso nutzen, auch Flohmarkte bieten
manche Raritaten. Es ist gut, wenn alte
Sachen nicht einfach weggeschmissen
werden. Jeder dieser Gegenstande konn-
te eine Geschichte erzahlen, auch deshalb
sollte man sie lieber nutzen, bevor sie auf
der Miillhalde landen.

Trocknen

Das Trocknen ist die dlteste Konservie-
rungsmethode, sie wird hauptséchlich
bei Krautern, weniger bei Gemtuse an-
gewendet. Die Krauter sollten vor dem
Trocknen nicht gewaschen werden,
sonst kann sich Schimmel bilden. Da
Pflanzen zu 70 bis 90 % aus Wasser be-
stehen, beeinflusst der Trockenprozess
die Qualitat der getrockneten Krauter
erheblich.

Fir die Konservierungsmethode des Trocknens
sind besonders Krduter geeignet.

Trocknungs-
bedingungen

Die Kunst besteht darin, das Wasser so
schnell wie moglich zu entziehen, ohne
dass die dtherischen Ole verloren gehen.
Die besten Bedingungen finden wir in
einem abgedunkelten und gut beliifteten
Raum mit einer Temperatur von 21 °C bis
28 °C, ein Speicher mit Dachfenster ware
ideal.

Die Krauter in kleinen Buscheln an die
Leine hangen und sofort abnehmen,
wenn sie trocken sind. Gut bewahrt hat
sich, wenn dicke Stangel (z. B. bei Min-

ze und Melisse) gleich nach der Ernte
entfernt werden und die Krauterblatter
locker auf einen mit luftdurchlassigem
Stoff bespannten Holzrahmen ausgebrei-
tet werden.

Hofbauer_
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Kréuter - und auch Bliten - kann man auf mit Stoff
bespannten Holzrahmen trocknen.

www.gartenratgeber.de/shop



Aufbewahrung

Nach wenigen Tagen, wenn die Blatter
beim Beriihren knistern, sind sie , ra-
schel-trocken”. Nun in gut verschliefbare
Dosen und Glaser fiillen und dunkel
aufbewahren, so behalten sie lange ihr
Aroma. Auf keinen Fall Krauter in der
Sonne trocknen, auch die Kiiche ist ein
ungeeigneter Ort: Feuchtigkeit, die beim
Kochen entsteht, verzogert den Trocken-
vorgang. Krauter sollten beim Trocknen
ihre nattirliche Farbe behalten und nicht
braun fermentieren.

Getrocknete Krauter konnen als Gewtirze
oder Tee verwendet werden.

Krauter in Ol einlegen

Krauterole sind leicht selbst herzustellen
und eignen sich besonders gut zum
Wiirzen von Speisen. Es gibt viele Varia-
tionsmoglichkeiten und unserer Phan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt.

Krauterol-Rezept

Zutaten:

+ 11 Speisedl (Raps-, Sonnen-
blumen- oder Olivendl)

+ getrocknete Krauterblatter oder
Krauterzweige, z. B. Bohnenkraut,
Melisse, Pfefferminze, Rosmarin,
Salbei

« 1 Teeloffel (TL) Pfefferkdrner

+ 1-2 Lorbeerblatter

+ 1 TL Wacholderbeeren

+ 1-2 Knoblauchzehen, geschalt

Zubereitung:

Alles in eine grofRe Flasche fullen.
Der Flascheninhalt wird taglich
einmal geschuttelt. Nach 4 Wochen
kénnen die Krauter und Gewdurze
entfernt werden. Das Krauterdl
eignet sich zum Wurzen von Fleisch,
Salaten oder Bratkartoffeln.

Kréuterdl Idsst sich in grofSer Vielfalt leicht selber

herstellen...

www.gartenratgeber.de/shop

Wie werden Wiurzole hergestellt? Als
Grundlage ist jedes gute, geschmacks-
neutrale Speisedl geeignet. Auf einen
Liter Ol rechnet man 50 g getrocknete
Krauter. Ol und getrocknete Krauter ge-
ben wir in eine gut verschliefbare Fla-
sche, zwei bis drei Wochen stehen lassen,
taglich schiitteln und dann abseihen.
Zum Ansetzen von Krauterol eignen

sich besonders aromatische Krauter wie
Basilikum, Bohnenkraut, Beifuf3, Majoran,
Minze, Melisse, Thymian, Rosmarin, Kno-
blauch, Salbei und Ysop.

Erganzt werden die Krauter wahlweise
durch Gewtirze wie Pfefferkorner, Senf-
korner, Koriander, Lorbeerblatt, Piment,
Wacholderbeeren und getrocknete Chili-
schoten.

Merke: In Ol nur getrocknete Kréuter
einlegen, frische Krauter in Essig!
Krauterdl und -essig innerhalb weni-
ger Wochen aufbrauchen!

Krauteressig-Rezept

Zutaten:

+ 3| Weinessig (5 %)

* je eine Handvoll Zitronenmelisse
* Borretschbliten

« Dill

* Estragon

« 2 Zwiebeln

» 3 Knoblauchzehen

» 1 Essloffel (EL) Pfefferkorner
1 EL Wacholderbeeren

* 1 EL Senfkorner

* 1 EL Anissamen

Zubereitung:

Frische Krauter waschen, Stiele
entfernen. Zwiebeln und Knoblauch
schalen, grob zerkleinern.

Alles zusammen in grofRe Flaschen
oder Ballone geben. Vier Wochen
durchziehen lassen, abseihen und
in Flaschen fullen.

...ebenso wie Krduteressig, bei dem es beinahe
unendliche Variationsmaoglichkeiten gibt.

Krauter sauer einlegen

Einen Teil der wiirzigen Krauterernte
konnen wir auch in Essig einlegen. Die
Krauter werden gewaschen und frisch
—nicht getrocknet —in Essig eingelegt.
Erforderlich sind einige schone Glasfla-
schen, die wir gut sdubern. Die frischen
Gewtlrzpflanzen entweder ganz oder
zerkleinert in die Flaschen geben. Ganze
Zweige wirken allerdings dekorativer!
Nun werden die Krauter vollkommen
mit Essig bedeckt, die Flaschen verschlos-
sen und auf eine sonnige Fensterbank
gestellt. Allméhlich gehen Wiirzkraft und
Aroma der Krauter in die Fliissigkeit tiber.
Nach vier Wochen ist der Krauteressig
fertig.

Geeignete Pflanzen:
% Basilikum
% Borretschbllten
% Dill und Dilldolden
% Zitronenmelisse
* Salbei
% Estragon
% SuRdoldeblatter und -bliten
* Minze
% Thymian
% Kapuzinerkressebliten
* Petersilie
N\ J

Krautersalz-Rezept

Zutaten:

+ 2/3 getrocknete Krauter

* 1/3 Salz

* geeignete Krauter:
z. B. Bohnenkraut, Estragon,
Majoran, Thymian, Sellerie,
Maggikraut, Basilikum, Beiful3

Zubereitung:

Man nimmt die getrockneten Krau-
ter, befreit sie vom Stiel, reibt die
Blatter mit der Hand klein. Dann fullt
man sie mit dem Salz in eine elektri-
sche Kaffeemuhle, mahlt alles fein
und fullt es in Glaser ab.

Die Krauter konnen einzeln oder als
Mischung gemahlen werden.
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Marinieren von
Gemuse mit Essig

Essig tragt durch seinen niedrigen
pH-Wert dazu bei, dass viele Mikroorga-
nismen am Wachstum gehindert wer-
den. Um krankheitserregende Bakterien
abzutodten, sollte er einen Sauregehalt
von 2-9 % haben (fiir den menschli-
chen Geschmack sind nur ca. 1,5-3 %
vertretbar). Es darf kein Geschirr aus
Aluminium, Kupfer oder Messing ver-
wendet werden, denn die Saure kann den
Behalter angreifen, so dass Metallionen
herausgelost werden konnen. Am besten
eignen sich Schraubgldser mit Twist-off-
Verschluss. Hier einige Beispiele fiir ein-
gelegtes Gemiise.

Cocktailtomaten
mit Knoblauch in

Essigmarinade

Zutaten:

% kg Cocktailtomaten

* 5-6 Knoblauchzehen

* % | Krauteressig

« Y% | Wasser

+ 2-3 frische Lorbeerblatter

* 6 Wacholderbeeren

+ 8-10 Pfefferkorner

+ % TL Senfkorner

* 1 kleiner Zweig Estragon oder
Rosmarin

» Zucker u. Salz zum Abschmecken

+ 2-3 EL Olivendl zum Abdecken

Zubereitung:

Estragon oder Rosmarin waschen,
abtropfen lassen, Cocktailtomaten
waschen, abtropfen lassen, Kno-
blauchzehen schalen. Tomaten
und Knoblauch in ein Schraubglas
schichten. Sud herstellen aus Essig
und Wasser, Salz, Zucker und alle
Gewlrze zugeben. Kurz aufkochen
und 10 Minuten ziehen lassen. Die
Marinade kraftig abschmecken und
heil® Gber die Tomaten und den
Knoblauch gieRen, abkihlen lassen.
Eine 1 cm hohe Schicht Olivendl
auf die Marinade geben und das
Glas verschlieRen. Cocktailtoma-
ten mindestens 2 Tage an einem
kiihlen Ort ziehen lassen, bevor sie
verzehrt werden. Marinade-Cock-
tailtomaten sind eine erfrischende,
kalorienarme Beilage und passen
gut zu einem rustikalen kalten Buf-
fet oder zu Grillgerichten.
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Tipp:

Marinade-Cocktailtomaten halten
sich mindestens vier Wochen, wenn
sie kiihl und dunkel stehen.

Marinierte Cocktailtomaten - nicht nur ein
geschmacklicher, sondern auch ein optischer Genuss

Zucchini,

sul3sauer eingelegt

Zutaten:

+ 3 kg Zucchini

* 50 g Salz

+ 300-400 g Zucker

+ 11 WeilRweinessig

+ 50 g frischer Ingwer

+ 100 g frischer Meerrettich

+ 2 Bund Dill oder mehrere
Dillblaten

« 2 Zwiebeln

+ 2 EL Senfkorner

+ 1 EL schwarzer Pfeffer

+ 5 Lorbeerblatter

+ 4 kleine getrocknete Chilischoten

+ 2-3 EL Wacholderbeeren

Zubereitung:

Zucchini waschen, der Lange nach
vierteln und in fingerdicke Stlcke
schneiden.

Zucchini mit Salz, Zucker und Essig in
einer grof3en Schissel gut mischen
und zugedeckt Uber Nacht stehen
lassen.

Am nachsten Tag die Zucchini in ei-
nen Durchschlag schutten und die
FlUssigkeit in einem Topf auffangen.
Ingwer, Meerrettich und Zwiebeln
schalen und in Scheiben schneiden,
dann mit den Ubrigen Gewurzen in
die Flussigkeit geben und alles aufko-
chen. Die Zucchini in den Sud geben
und 5-7 Minuten mitkochen (nicht zu
weich kochen!).

Zucchini heild in sterile Glaser fullen,
mit dem heif3en Sud GbergieRen und
sofort verschliel3en.

Tiefgefrieren

Das Tieffrieren von Gemiise ist die scho-
nendste Konservierungsmethode, denn
Inhaltsstoffe und Aromen bleiben weit-
gehend erhalten.

Allerdings sollte man bedenken, dass
dieses Verfahren Stromkosten verursacht
und sich nur bestimmte Gemusearten
einzufrieren lohnen. Wurzelgemdiise
z.B.kann preiswerter eingelagert werden
(siehe unten). Zu beachten ist auch, dass
das Gefriergerat regelméafiig abgetaut
wird, um Strom zu sparen.

Vorgehensweise

Was ist beim Einfrieren zu beachten? Nur
frische Ernte und beste Qualitat verwen-
den. Das Gemiise waschen, evtl. zerklei-
nern und blanchieren. Dabei wird das
Gemuse kurz in kochendes Wasser gege-
ben und sofort kalt abgeschreckt. Dann
abtropfen lassen und sofort luftdicht
verpackt in Gefrierbehéltern einfrieren.

© Hofbauer

Gemiise vor dem Einfrieren blanchieren

Tipp:

Vor Verwenden das gefrorene
Gemuse nicht auftauen, sondern
sofort in die heil3e Pfanne oder ins
kochende Wasser geben.

Lagerung im Sand
oder im Keller

Frither gab es mehr geeignete Keller, um
Gemuse und Obst zu lagern. Die optimale
Raumtemperatur eines Kellers sollte 8 °C
betragen und die Luftfeuchtigkeit 80 %.
In den wenigsten Hausern gibt es diese
Voraussetzungen. Die Keller sind meist
zu trocken und zu warm, weswegen das

s
Q
>
18]
2
£
Q
.-
el

- "‘u, 9
A
Knollen- und Wurzelgemiise kann man sowohl in Sand
einlegen als auch in Erdtrommeln lagern.

www.gartenratgeber.de/shop



Wurzelgemuse verschrumpelt.

Eine geeignete Alternative ist das Einle-
gen in Sand. Dazu eignet sich eine Holz-
kiste, ein grofRer Steingut- oder Tontopf.
Den Boden mit feuchtem Sand bedecken,
das Wurzelgemiuse einschichten und
jede Schicht mit Sand abdecken. Auch
Sellerieknollen und Rote Bete konnen so
gelagert werden, das ist eine einfache,
altbewahrte und preiswerte Methode

Vom Beet auf
den Teller - Ernte
von saisonalem
Wintergemuse

Die Natur hat weise vorgesorgt. Gemiise-
wurzeln und Knollen sind als unterir-
dische Vorratsspeicher fir die jeweilige
Pflanze angelegt, sie enthalten Faser-
stoffe, Kohlenhydrate, Eiweif3, Vitamine
und sekundére Pflanzenstoffe. Wurzeln
und Knollen kénnen lange an ihrem
Standort im Boden bleiben oder gut gela-
gert werden, z. B.in Erdmieten oder alten
Naturkellern.

Auch auf Bauernmaérkten und im regio-
nalen Handel gibt es dieses Saisongemu-
se zu gunstigen Preisen, z. B. Rote Bete,
Sellerie, Mohren oder Pastinaken. Einiges
kann direkt frisch den ganzen Winter
uber geerntet werden, z. B. Topinambur
und Schwarzwurzeln.

Topinambur -
ein Appetitzugler

Die alte Kulturpflanze Topinambur, auch
Erdartischocke genannt, ist im 17.Jahr-
hundert mit den Seefahrern nach Europa
gekommen. Topinambur ist ein kalorien-
armes Wintergemise, geerntet werden
die frischen Knollen von Oktober bis Mai.
Sie werden nicht eingekellert und ver-
tragen Frost bis —30 °C. Wegen des hohen
Anteils an Inulin sind die Knollen als

www.gartenratgeber.de/shop

Diabetikergemiise geeignet, aufierdem
sind sie ein ,natiirlicher Appetitziigler”
im Rahmen der Reduktionskost.

Topinambur-
Gemuse gedunstet -
Grundrezept

Pro Person 150-200 g Topinamburknol-
len sauber waschen, buirsten, in Wiirfel
oder Scheiben schneiden und mit Zitro-
nensaft betrdufeln, damit sie sich nicht
verfarben. Topinambur mit einer fein-
geschnittenen Zwiebel in Ol oder Butter
andinsten.

Bei Bedarf wenig Wasser dazugeben,
mit Krautersalz oder Gemiusebriihe-
Wiirze abschmecken, ca. 8—10 Minuten
garen und mit verschiedenen frischen
Krautern servieren.

Buntgemischte Zutaten fiir einen Topinambur-
Gemdiseeintopf

Schwarzwurzel -
der ,Winterspargel”

Schwarzwurzeln werden den ganzen
Winter tber frisch geerntet und auch auf
dem heimischen Wochenmarkt ange-
boten. Sie sind reich an Vitaminen und
Mineralstoffen, aufSerdem enthalten die
Wurzeln Inulin und Allantoin, das eine
wundheilende und zellerneuernde Wir-
kung hat.

Beim Schalen der Schwarzwurzeln Hand-
schuhe anziehen, denn die ,Milch“ hin-
terlasst hartnackige Flecken. Geschalte
Wurzeln sofort ins Wasser legen, Zitro-
nensaft zufiigen, damit sie weif3 bleiben.
Fein gerieben schmecken rohe Schwarz-
wurzeln leicht nussartig.

Geheimtipp:
Wilder Schnittlauch
grunt im Winter

Kaum bekannt ist, dass es im Winter wil-
den Schnittlauch gibt. Er wachst bevor-
zugt unter alten Obstbdumen oder He-

cken an geschutzten Stellen. Bei genauer
Naturbeobachtung kann man ihn schon
ab Dezember entdecken und ernten. Er
entwickelt bis April seine Rohrchen, und
dann zieht er sich allméhlich zurtick und
zeigt sich erst wieder, wenn es kalt wird.
Die Natur hat es weise eingerichtet, denn
wahrend der Vegetationszeit gibt es den
kultivierten Gartenschnittlauch.

Wilden Schnittlauch (oben, Winterernte)
und Schnittlauch aus dem Garten kann
man fiir deftige Eieraufstriche verwenden.

Nitrat in Gemuse -
Auswirkungen auf
die Verwertung

In vielen Lebensmitteln, auch im Gemii-
se, ist Nitrat versteckt. Wer denkt beim
Genuss eines leckeren Salates, einer
Gemiisesuppe oder eines deftigen Kasse-
ler Bratens mit Griinkohl an Nitrat und
Nitrosamine?

Nitrat - ein wichtiger
Pflanzenbaustein

Nitrat (NO,) spielt als Pflanzennahrstoff
in der Natur eine wichtige Rolle. Aus
Nitrat kann die Pflanze beim Assimila-
tionsprozess mit Hilfe des Sonnenlichtes
Proteine und Blattmasse bilden. Nitrat
kann der Pflanze sowohl als anorga-
nischer Mineral-Dunger wie auch als
organischer Diinger (z. B. Kompost, Mist,
Glille) zugefiihrt werden. Nitrat in der
richtigen Dosierung ist keine Gefahr, vor
allem, wenn die Pflanze in der Lage ist,
das Nitrat umzuwandeln, was z. B. bei
Treibhausgemiuse unter Lichtmangel
nicht immer méglich ist.
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Teufelskreis: Nitrat -
Nitrit - Nitrosamine

Nitrat gilt als unbedenklich im Gegensatz
zu den Folgeprodukten Nitrit und Nitros-
amine, die daraus entstehen konnen.
Das mit der Nahrung aufgenommene
Nitrat verldsst zwar grofdtenteils un-
verandert den Korper. Aber ein Teil des
Nitrats wird schon im Mund unter Ein-
fluss von Bakterien in toxisches Nitrit
umgewandelt und dieses kann mit
Eiweiffverbindungen (Amine) im Korper
die krebserregenden Nitrosamine bilden.

Nitrat im Gemuse

Bei der Gemiiseauswahl ist darauf zu
achten, dass auch hier der Nitratgehalt
sehr unterschiedlich sein kann.

Es kommt auf den Boden, die Diingung,
Anbaumethoden (Freiland oder Ge-
wiéchshaus) und die Gemiisearten an.
Manche speichern grundsatzlich viel
Nitrat, z. B. Kopfsalat, Spinat, Rote Bete,
Rettich, andere weniger, z. B. Gurken,
Tomaten oder Zwiebeln.

© Scheu-Helgert

Je nachdem, ob es sich um Wurzel-, Blatt-, Stiel- oder
Fruchtgemtise handelt, kénnen die Nitratgehalte stark
schwanken (mg Nitrat/kg Frischmasse).

Einfluss des
Lichtes auf Nitrat

Freilandgemdtise hat grundséatzlich einen
geringeren Nitratgehalt als Gewachs-
hausgemiise, da Pflanzen bei nicht ein-
geschranktem Lichtangebot Nitrat besser
umwandeln konnen.

Salat aus dem eigenen Garten darf nicht
zu frith am Morgen geerntet werden, da
das néachtlich gespeicherte Nitrat erst im
Laufe des Tages wieder abgebaut wird,
wobei das Sonnenlicht eine wichtige
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Rolle spielt. Das sollte man auch beim
Gemiuseanbau unter Folie oder Glas
bedenken und die Abdeckung einige
Tage vor der Ernte entfernen, damit die
Blattmasse das gespeicherte Nitrat unter
maximalem Lichtangebot umwandeln
kann.

Saisonale Schwankung
von Nitrat

Zu bevorzugen ist eigene oder regional
angebotene saisonale Frischware, mog-
lichst aus okologischem Anbau. Kopfsalat
ist im Sommer weit weniger mit Nitrat
belastet als im Winter. Tiefkiihlgemtise
ist nitratarmer als Treibhausgemiise, weil
es im Sommer gewachsen ist und sofort
eingefroren wird.

Saisonale Freilandsalate sind sowohl fiir die Gesundheit
als auch fiir das Auge eine Wobhltat.

Generell sollte man den Gemiuseverzehr
abwechslungsreich gestalten und nicht
jeden Tag nitratreiches Gemiise essen.

Verwertung von
Gemuse im Hinblick
auf Nitrat

% Frisch geerntetes Gemuse kiihl
lagern und bald verbrauchen.

sk Der Nitratgehalt von nitratreichem
Gemuse lasst sich durch das Blan-
chieren um bis zu 50 % verringern,
das Blanchierwasser wird in die-
sem Fall weggegossen.

% Beim Kohl sollte man die Aul3en-
blatter und den Strunk entfernen,
bei Blattgemduse die Stiele und die
dicken Mittelrippen, hier ist Nitrat
verstarkt gespeichert.

%k Essensreste von gekochtem Ge-
muse nicht bei Zimmertempera-
tur herumstehen lassen, sondern
schnell abkthlen und ggf. wieder
aufwarmen, da sonst unter dem
Einfluss von Bakterien im war-
men Milieu die Nitritbildung
rapide ansteigt.

% Besonders nitratreiches Gemuse
(z. B. Spinat) sollte nicht mehr
aufgewarmt werden.

% Vitamin C und Vitamin E wirken
der Bildung von Nitrosaminen
entgegen. Es ist zu empfehlen,
Salatbeilagen mit Zitronensaft
und Ol anzureichern und ofter
zu den Mahlzeiten ein Glas Vita-
min-C-reichen Saftes zu trinken.

Bei Kleinkindern wichtig

Sauglinge und Kleinkinder bis zu drei
Jahren sollten keine grofien Mengen an
nitratreichem Frischgemtse wie Spinat
erhalten. Da das Enzymsystem im kindli-
chen Organismus noch nicht voll funkti-
onsfahig ist, kann die Umwandlung von
Nitrat in das toxische Nitrit dazu fithren,
dass der Sauerstofftransport im Blut be-
hindert wird und es dann zur Sauglings-
blausucht (Zyanose) kommt.

Fertigkost fiir Sduglinge und Kleinkin-
der unterliegt einer Didtverordnung,
welche eine Kontrolle der Nitratwerte
vorschreibt.

Gemuse
fermentieren -
altes Verfahren
neu entdeckt

Altes Wissen ist wieder gefragt. Den
Speiseplan mit fermentiertem Gemiise
zu bereichern, liegt im Trend. Besonders
bei jungen Leuten im stadtischen Bereich
findet das Fermentieren immer mehr Zu-
spruch. Die tiberlieferte Methode weckt
Neugier und Experimentierfreude.

Es lohnt sich, verschiedenes Gemiise aus-
zuprobieren, denn dieses Hobby erfordert
keine grof3e Investition, es konnen kleine
Mengen produziert werden und gleich-
zeitig ist es ein Ansporn fiir eine bewusste,
gesunde Erndhrung.

i \
Gemiisehobel, -raspel, Einmachgldser und Stampfer zum
Verdichten sind wichtige Hilfsmittel fiirs Fermentieren.

www.gartenratgeber.de/shop



Wie lange gibt es die
Methode des Fermen-
tierens schon?

Fermentieren gehort zu den altesten
Konservierungsmethoden der Welt.

In Deutschland ist die Sauerkrauther-
stellung das bekannteste Verfahren.
Englander und Amerikaner haben uns
den Spitznamen ,The Krauts“ gegeben,
doch hat das Fermentieren von Gemiise
in Asien z. B. schon eine Jahrtausende
alte Tradition. Bekannt ist das scharfe
,Kimchi“ aus Chinakohl und Gewtirzen.
Man vermutet, dass Sauerkraut von
slawischen Nomaden mit nach Europa
gebracht wurde.

Fermentieren ist nicht nur ein Verfahren
zur Konservierung von Gemuise, sondern
auch bei der Herstellung von beispiels-
weise Joghurt, Kefir und Kése finden
Fermentierungsprozesse statt.

Wie gesund ist fermen-
tiertes Gemuse?

Fermentierte Kost hat besonders fiir
unsere Darmflora gesundheitliche Vor-
teile. Sie ist, lebendige Nahrung“ und hat
einen glinstigen Einfluss auf das Immun-
system. Die vorhandenen Milchsaure-
bakterien wandeln die im Gemuse ent-
haltenen Zuckerarten in Milchsaure um.
Die Milchsaurevergarung hat den Vorteil,
dass die Vitamine weitgehend erhal-

ten bleiben, auflerdem wird Lactose zu
Milchsaure abgebaut. Das Gemiise wird
bekémmlicher, schmeckt gut und ist die
ideale Salatbeilage, zumal es nach der
Vergarung fix und fertig ist und jederzeit
zur Verfigung steht. Portionsweise in
kleine Glaser abgefiillt kann es auch zum
Arbeitsplatz mitgenommen werden.
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Verschiedene Kohlarten eignen sich besonders zum
Fermentieren.

www.gartenratgeber.de/shop

Welches Gemuse
eignet sich zum
Fermentieren?

Vor allem Kohl- und Wurzelgemiise, z. B.
Weifkohl, Rotkohl, Chinakohl, Spitzkohl,
Brokkoli, Karotten, Rote Bete, Pastinake
und Knollensellerie lassen sich sehr gut
fermentieren.

Erfolgreich
fermentieren -
Basis-Arbeitsschritte

Damit Fermentieren zum Erfolg wird,
mussen einige grundlegende Dinge
eingehalten werden:

a N
® Gutes, gesundes, frisches Gemuse

verwenden, entweder aus dem
eigenen Garten oder aus dem
regionalen, ckologischen Anbau.
Das Gemduse sorgfaltig putzen und
waschen, danach schneiden, ho-
beln oder raspeln. Das ist wichtig,
weil nur so die Pflanzeninhaltsstof-
fe fur die Mikroorganismen leicht
zuganglich zur Verfigung stehen.

Das zerkleinerte Gemuse mit un-
behandeltem Natursalz ohne Jod-
und Fluoridzusatze in eine Schis-
sel geben und kraftig kneten.
Dann nicht randvoll in - selbstver-
standlich - saubere GefalRe flllen
(Einmachglaser oder glasierte
Tontopfe).

Das Gemuse fest ins Gefal dru-
cken, damit die Gemuseflussigkeit
austreten kann. Die FlUssigkeit
muss das GemUse vollstandig be-
decken. Reicht sie nicht aus, dann
eine Salzlake Uber das Gemuse
gielBen: Die Lake aus stillem Mine-
ralwasser und Natursalz ansetzen
(1 ' Wasser und 10-15 g Salz auf-
kochen und abkuhlen lassen).

® Nun das Fermentiergut mit
Blattern dicht abdecken (z. B.
Krautblatter) und beschweren,
entweder mit einem Beschwe-
rungsstein aus dem Handel oder
einem kleinen, mit Wasser ge-
fulltem Schraubglas, damit keine
unerwunschten Keime eindringen
kénnen.

® FUr den Garprozess (6-8 Tage) in
einen warmen Raum stellen, regel-
malig kontrollieren und abwarten.
Bereits nach einer Woche darf das
Sauergemuse probiert werden.
Es kann aber auch langer garen,
dann schmeckt es intensiver und
saurer. AnschlieBend in den Kuhl-
schrank oder kihlen Keller stellen,
dort kommt der Garprozess weit-
gehend zum Erliegen.

Es ist spannend, zu experimentieren
und sich an verschiedenes Gemiise her-

Wichtig fiir das Fermentieren ist gesundes, sauberes,
zerkleinertes Gemiise als Ausgangsmaterial.

Fermentierter

Rotkohl oder WeilRkohl

Zutaten:

+ 1 kg Kohl (mittelgroRBer Kopf)
+ 10 g Natursalz
ohne Zusatze (1 EL voll)
* 1 kleine Zwiebel
+ 1 Apfel
* 10 Wacholderbeeren
* 2 Lorbeerblatter

Zubereitung:

AuRere Kohlblatter entfernen und
Kohl vierteln, Strunk herausschnei-
den. Kohl fein raspeln oder hobeln.
Zwiebel und Apfel schalen und ras-
peln. Das gehobelte Kraut mit Salz

in eine Schussel fullen. Alle Zutaten
dazu geben, durchkneten.

Die Kohlmischung in ein groRes Bu-
gelglas fullen (1/3 bis zum Rand frei-
lassen) und gut einstampfen.

Der Kohl muss mit Flussigkeit be-
deckt sein, evtl. abgekochte Salzlake
auffullen. Saubere Kohlblatter aufle-
gen und beschweren, z. B. mit einem
kleinen Glas Wasser oder einem
Beschwerungsstein, damit die Luft
herausgedrickt wird. Das Glas mit
Deckel, Gummiring und Klemmbugel
verschlieBen. Den Kohl bei Zimmer-
temperatur 5-8 Tage garen lassen,
dabei bilden sich kleine Gasblaschen.
Das Glas gelegentlich kurz lUften.
Wenn der gewlinschte Geschmack
und der Sauregrad erreicht ist, das
Glas in den Kihlschrank stellen,
dann wird die Fermentierung ge-
stoppt. Das Gemuse halt sich min-
destens 8 Wochen, wenn es nicht
vorher aufgegessen wird.
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Fermentierte
Mohren mit Zitronenver-

bene, Ingwer, Koriander

Zutaten:

1 kg Bio-Mohren

+ 10 g Natursalz ohne Zusatze

« 1 Zwiebel

« 20 g frischer Ingwer

6 frische Zitronenverbeneblatter
* 1 EL Koriandersamen

Zubereitung:

Mohren waschen, raspeln, in einer
Schussel mit Salz mischen und kne-
ten. Zwiebel schalen und wirfeln,
den Ingwer reiben, den Korian-
dersamen im Morser stol3en. Alles
abwechselnd mit den Blattern der
Zitronenverbene in ein Fermentier-
glas schichten und stampfen, damit
weiterer Saft austritt. Mohren sind
saftig, da bildet sich meistens genug
FlUssigkeit, so dass das Gemuse
abgedeckt ist.

Beschwerstein oder ein kleines Glas
mit Wasser daraufsetzen. Deckel
auflegen und ca. 8 Tage bei Zim-
mertemperatur fermentieren las-
sen, taglich kontrollieren. Wenn das
Gemuse leicht sauerlich schmeckt,
ist es fertig. AnschlieBend das Glas
fest verschlieRen und in den Kuhl-
schrank stellen.

. -
Sellerie, Méhren und Rotkohl lassen sich gut
fermentieren und ergeben gesunde und farblich
ansprechende Produkte.

Fermentierter
Sellerie mit Lorbeer
und Meerrettich

Zutaten:

+ 1 Sellerieknolle (ca. 1 kg)

+ 10 g Natursalz ohne Zusatze

* 1 TL Schwarze Pfefferkorner
* 6 Scheiben Meerrettichwurzel
+ 5-6 frische Lorbeerblatter

Zubereitung:

Sellerie waschen, schalen und
raspeln. Den geraspelten Sellerie
in eine Schussel geben und mit
Salz mischen und gut kneten,
damit Flussigkeit gebildet wird.
Das GemuUse in ein Fermentierglas
fullen, abwechselnd mit Meerret-
tichscheiben und Lorbeerblattern
einschichten, die Pfefferkoérner
dazwischen streuen. Nun alles mit
dem Handballen oder Holzstampfer
gut andricken, so dass Flussigkeit
austritt und den Sellerie bedeckt.
Sollte sich nicht genug Flussigkeit
bilden, mit Salzlake das GemUse
bedecken

Bei Zimmertemperatur eine Woche
garen lassen, dann probieren. Mit
Deckel und Ring fest verschliel3en
und in den Kuhlschrank oder Keller
stellen.

Speisekammer der
Natur entdecken
und geniel3en

Unsere heimische Natur bietet viele
Schatze. Gemiuse, Krauter und Friichte

liefern reichlich Vitamine, Mineralstoffe,
Faserstoffe und sekundére Pflanzenstoffe

und damit die Basis fiir eine gesunde
Ermahrung.

Regionale Erzeugnisse sind sehr gefragt
und Kochen im Einklang mit den Jahres-
zeiten liegt im Trend.

Kurze Transportwege, v. a.beim Gemui-
seanbau im eigenen Garten, verbessern
die Okobilanz im Gegensatz zu Import-
ware aus fernen Landern —nehmen wir
als Beispiel nur einmal Avocados aus
Stidamerika: Diese Frucht wird in Grof3-
plantagen als Monokultur angebaut und
hat einen sehr hohen Wasserverbrauch.
Wasser ist dort sehr knapp, es wird von
den Grof3plantagen den benachbarten
Kleinbauern entzogen und dadurch de-
ren Existenzgrundlage vernichtet. Unser
Verbraucherverhalten und unsere Essge-
wohnheiten haben also eine weltweite
Auswirkung!

Aus dem eigenen Garten kann man eine grofSe Fiille
saisonaler Gemdisearten verwerten und somit einen
Beitrag zur Nachhaltigkeit leisten.

Den bewussten Umgang mit Nahrungs-
mitteln und Ressourcen konnen wir von
unseren Vorfahren lernen. Wir leben
nicht in einem Schlaraffenland und soll-
ten das bewusst geniefden, was die Jah-
reszeit, der eigene Garten oder die Region
gerade bietet, denn Uberfluss schafft
Uberdruss und weniger ist oft mehr.

Hinweis: Das Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE) und das Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) raten davon ab, selbst
erzeugte Produkte wie Gemise und Krauter in Ol oder Essig auf Vorrat herzustellen und zu lagern, v. a., wenn sie nicht ausrei-
chend erhitzt oder nicht zum Kochen und Braten verwendet werden, sondern fiir Salate und rohe Speisen. Einlegen in Essig
und Ol reicht zum Haltbarmachen im privaten Haushalt nicht aus, erst in Kombination mit anderen Konservierungsverfahren
(Zuckern, Salzen, Einkochen) sind Gemuse und Krauter langer haltbar.
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