&:s:t‘enjdser App fiir
- ehr Gartenspafl

/&._ .




INHALT

4 SUPERFOODS-
PRAXIS

Superfoods aus eigenem Anbau

Fit mit frischen Superfoods

Die Superkrafte der Pflanzen
Vitalisierende Betriebsstoffe

Die besten Standorte

Warmebedarf und Frostharte
Fruchtbare Béden

Sden, vorziehen, pflanzen

Den Boden vorbereiten

Aussaat direkt ins Beet

Richtig einpflanzen

Nahrstoffe fiir Superfoods

Info: Stark-, Mittel- & Schwachzehrer
Bodenanalyse und pH-Wert

Gief3en, lockern, mulchen
Superfoods in Tépfen und Kiibeln
Passende Gefédf3e auswahlen

Erden und Substrate

Info: Topfpflanzen tiberwintern
Strducher im Blickpunkt
Schnittprinzip: alte Triebe entfernen
Schnittprinzip: standiges Erneuern
Pflanzen starken und schiitzen
Nattirliche Widerstandskréfte
Abfangen, aussperren, einddmmen
Naturnahe Pflanzenschutzmittel
Superfoods ernten und haltbar machen

25}
23

Gemiise und Obst haltbar machen
Info: Einfluss der Tageszeit

26 SUPERFOODS-
PORTRATS

28

34

38

44

Gehaltvolle Blatter

Spinat, Feldsalat, Winterportulak,
Loffelkraut, Brunnenkresse, Barlauch,
Lowenzahn, Brennnessel, Radicchio,
Rucola (Salatrauke), Moringa
Kerngesunder Kohl

Brokkoli, Griinkohl, Rosenkohl, Rotkohl,
WeiBBkohl, Kohlrabi

Heilsame Krduter und Gewiirze
Petersilie, Kerbel, Basilikum,
Schnittlauch, Thymian, Oregano (Dost),
Bohnenkraut, Pfefferminze, Meerrettich,
Ingwer

Bekémmliche Riiben und Knollen
Méohre (Karotte), Pastinake, Rote Bete
(Rote Riibe), Topinambur, Rettich,
Knollensellerie, Kiichenzwiebel,
Schalotte, Lauch (Porree), Knoblauch



50 Belebende Fruchtgemiise und Samen QUALITAfS
Tomate, Paprika, Busch- und Stangen- -
bohnen, Zucchini, Speisekiirbis, Chia < | u
54 Power-Beeren GARANTIE
Heidelbeere, Brombeere, Schwarze =
Johannisbeere, Hagebuttenrosen,
Weinrebe (Tafeltrauben), Schwarzer
Holunder, Apfelbeere, Granatapfelbaum,
Acerolakirsche, Gojibeere
Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
EXTRAS Anregungenﬁ i|.1 die‘st'em Buch das Leben erleic'h-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir auf
24 Special: Rezeptideen mit Superfoods Aktualitit und stellen hochste Anspriiche an
60 Register Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
62 Service tionen werden Yon unselifen.Autoren qu unse-
rer Fachredaktion sorgfédltig ausgewdhlt und
64 Impressum mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
64 GU-Leserservice eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Umschlagklappen:

Superfit mit Keimsprossen
Niisse: wahre Kraftpakete

Die 8 Goldenen Regeln

ftir den Anbau von Superfoods

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert auf einen nachhaltigen Um-

gang mit der Natur im eigenen Garten. Wir

garantieren, dass:

e alle Anleitungen und Tipps von Experten in
der Praxis gepriift und

o durch klar verstandliche Texte und Illustra-
tionen einfach umsetzbar sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.



SUPERFOODS-PRAXIS

Die besten Standorte

Gehaltvolle Gemiise, hochwertige Friichte und
dann auch noch Exoten: Da denkt man sofort an
Sonne und Warme. Mancher hakt vielleicht den
Superfoods-Anbau schon ab, weil er keine »Super«-
Standorte bieten kann. Doch die meisten derim
Portrétteil vorgestellten Pflanzen haben keine un-
gewohnlichen Bedrfnisse. Und weil ihre Anspri-
che vielfaltig sind, gibt es fiir jeden Garten etwas.
Fast alle Obstarten reifen an Platzen mit ganz-
tagiger Sonne am besten aus, egal ob altbekannte

Arten oder Gartenneulinge. Moglichst viel Sonne
brauchen auch mediterrane Krauter wie Oregano
und andere Pflanzen mit stidlandischer Herkunft,
etwa Knoblauch und Paprika. Sonnenverwohnt sind
auch die mit dem Salbei verwandte Chia und die
aus Indien stammende Moringa.

Ansonsten gedeihen die meisten Pflanzen schon
im Halbschatten ordentlich und mit gehaltvollem
Erntegut: das heifit, wenn sie wenigstens funf bis
sechs Stunden lang direkte Sonne abbekommen.

Die meisten Friichte reifen in der vollen Sonne am besten aus. Doch viele Gemiise kommen auch im Halb-
schatten gut zurecht, ebenso Beerenstraucher wie Brombeere und Heidelbeere.




Gunstiger, weil intensiver, ist dabei die Nach-
mittagssonne.

Wichtige Ausnahmen sind Kerbel, Rucola, Brunnen-
kresse, Heidelbeeren und Brombeeren. Ihnen
bekommt im Hochsommer leichte Beschattung
besser als die pralle Mittagssonne. Mit dem
Barlauch gibt es schlielich sogar ein ausgespro-
chenes Schatten-Superfood.

Warmebedarf und Frostharte

Dass warmeliebende Gemise und Krduter erst

ab Mitte Mai ausgepflanzt werden, ist fiir Gartner
nichts Ungewdhnliches. Tomaten, Zucchini und
Basilikum beispielsweise vertragen genauso wenig
Minustemperaturen wie etwa die Chia.

Der Granatapfel wird schon lange als zierende
Kibelpflanze kultiviert, die man drinnen frostfrei
tiberwintert, — und neuerdings eben auch Acerola-
kirsche, Moringa oder Ingwer.

Gojibeere und Apfelbeere (Aronia) sind sogar frost-
fester als die meisten Brombeersorten und Wein-
reben. Und Superfoods wie Winterportulak und
Loffelkraut versorgen uns auch noch im Winter mit
frischem Griin und Nahrstoffen.

Fruchtbare Béden

Unter den Superkrautern gibt es einige Spezialis-
ten: Oregano, Thymian & Co. lieben eher karge,
sandige bis steinige Standorte, und die Brunnen-
kresse mag es sumpfig. Doch sonst geht es den
wertvollen Nahrstofflieferanten wie den meisten
Gartenpflanzen: Sie moégen lockere, humose,
mafig feuchte Boden. Sehr sandige, nahrstoffarme,
trockene Boden bekommen ihnen weniger. Und in
verdichteten, tonreichen, oft nassen Boden wach-
sen sie kimmerlich, haufig mit gelben Blattern.
Bei dichten Boden ist vor allem griindliches, mog-

Die besten Standorte

‘ An einem leicht beschatteten Kompostplatz wan-
deln Regenwiirmer und andere Organismen Gar-
ten- und Kiichenabfalle in wertvollen Humus um.

lichst tief reichendes, wiederholtes Lockern wichtig.
Arbeiten Sie dabei Sand, feinen Kies oder Splitt ein.
Haben Sie es dagegen mit einem kargen, trockenen
Boden zu tun, verbessern Tonmehle wie Bentonit
die Wasser- und Nahrstoffspeicherung.

In allen Fallen hilft gut ausgereifter Kompost. Er
verbessert nach und nach die Bodenstruktur, for-
dert die niitzlichen Bodenorganismen und damit
auch die Fruchtbarkeit. Zum grundlegenden Ver-
bessern kénnen Sie mindestens 10 Liter Kompost
pro Quadratmeter ausbringen und oberflachlich
einarbeiten. Spdter gentigen jahrlich 1-3 Liter pro
Quadratmeter. Grofsere Mengen bekommt man
zum Beispiel im nachstgelegenen Kompostwerk.
Der Nahrstoffgehalt des Bodens lasst sich durch
eine Bodenuntersuchung feststellen. Mehr Infor-
mationen zum Thema Diingen und Bodenanalyse
finden Sie auf Seite 12/13.



SUPERFOODS-PORTRATS

Mentha x piperita
Pfefferminze

WUCHS buschig, 40—80 cm hoch, mehrjdhrig
ERNTE Marz bis September

Krampflosend, hilfreich bei Atemwegs-, Magen-,
Darm- und Gallenbeschwerden sowie Kopfschmer-
zen, beruhigend und belebend: Pfefferminze ist ein
wertvolles Kraut, nicht nur fiir Tees, sondern auch
in Smoothies, StiBspeisen und Salaten.

Kultur Jungpflanzen im Frihjahr oder Frithsommer
mit 30—40 cm Abstand setzen. Vermehrung ist
tiber Auslaufer und Stecklinge moglich. Die Minze
wuchert stark mit ihren Auslaufern. Im Beet wird sie
am besten in einem grofRen, mit Erde gefillten Topf
oder Eimer in den Boden versenkt oder mit kraf-
tiger Folie oder Vlies als Wurzelsperre gepflanzt.
Pflege Beianhaltender Trockenheit kraftig giefen.
Im Frithjahr und nach starkem Riickschnitt mit
Kompost versorgen.

Ernte Blatter und junge Triebspitzen ganz nach
Bedarf. Zum Trocknen oder Einfrieren im Juni oder
Juli kurz vor der Bliite schneiden.

42 Sonne Halbschatten
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Armoracia rusticana

Meerrettich

WUCHS horstartig, bis 60 cm hoch, mehrjdhrig
ERNTE Oktober bis Marz

Frische Meerrettichwurzeln, geschalt und gerieben,
bieten ein ungemein aromatisches Geschmacks-
erlebnis. Und sie enthalten jede Menge antibakteri-
elle Senfole, Vitamine und Mineralstoffe.

Kultur Pflanzgut sind »Fechser«: bleistift- bis fin-
gerdicke Teilstiicke von Seitenwurzeln, die man im
Fachhandel bekommt und spater selbst schneiden
kann. Diese im Frithjahr oder Herbst schrag in
Bodenfurchen legen, mit dem oberen Ende rund

3 cm unter der Oberflache; Erde auffiillen und leicht
feucht halten. Meist reichen ein oder zwei Pflanzen,
denn Meerrettich wuchert stark.

Pflege Bei Trockenheit gieBen, am besten mul-
chen und jahrlich Kompost geben. Das Ausbrechen
dinner Seiten- und Nebenwurzeln im Sommer
fordert kraftige Stangen.

Ernte Ab dem Herbst, wenn die Blatter absterben.
Junge Blatter schmecken prima in Salaten.

viel gieflen mafiig gieflen wenig gieflen



Zingiber officinale

Ingwer

WUCHS bambuséahnlich, 50-100 cm hoch,
mehrjahrig | ERNTE September bis November

Von dieser tropischen Staude kennt man meist
nur die pikanten Knollen. Dabei handelt es sich
um unterirdische, verdickte Sprosse, sogenannte
Rhizome. In neuerer Zeit haben Studien gezeigt,
was im Ayurveda schon seit vielen Jahrhunderten

bekannt ist: Die Scharfstoffe in den Rhizomen lin-
dern wirkungsvoll Muskel- und Gelenkschmerzen.

Sie helfen auBerdem bei Ubelkeit, Magen-Darm-
Problemen und Husten. Aber auch ohne akute
Beschwerden kénnen Sie die gesunden Knollen

geniefen, als Wiirze an Wok-, Gemiise- und Fisch-

*x etwas frostempfindlich ﬁ nicht frosthart

Heilsame Krauter und Gewdirze

gerichten, in Stfsspeisen, Smoothies, Milchshakes
und Tees.

Kultur Ingwerknollen finden Sie in Supermarkten,
Naturkost- und Asialdden und auf Wochenmarkten.
Wahlen Sie zum Pflanzen ab Ende Februar frische,
pralle Knollen, am besten Bio-Ingwer. Bei genug
Warme und Luftfeuchtigkeit treibt Ingwer teils
schon beim Lagern aus. Fr eine ergiebige Ernte
empfiehlt sich aber das Einpflanzen von Teilsti-
cken in Topfe. Das gelingt in Blumenerde, noch
besser in guter Kiibelpflanzen- oder Tomatenerde.
Die Knolle in rund 5 cm lange Stiicke zerschneiden.
Die Schnittstellen ein bis drei Tage antrocknen
lassen. Den Boden der Topfe (mit Wasserabzugs-
loch) mit einer Dranageschicht aus Blahton oder
Kies bedecken und Erde einfillen. Die Teilstiicke
so eintopfen, dass sie nur knapp (etwa 2 cm hoch)
mit Erde bedeckt sind und einige kréftige Augen
nach oben zeigen. Die Erde anfeuchten, aber nicht
vernassen. Den Topf mit Folie iberspannen und
bei 20—25°C aufstellen, an einem hellen, aber
nicht direkt besonnten Platz; ideal mit »warmem
FuB« Uber einem Heizkorper. Spitzen die ersten
griinen Triebe aus der Erde, die Folie entfernen, die
Pflanze etwas sonniger aufstellen und nach gutem
Anwachsen in einen gréfieren Topf umpflanzen.
Pflege GleichmaBig leicht feucht halten, moglichst
mit weichem, kalkarmem Wasser. Anfangs ofter
mit einem Zerstauber Ubersprithen. Wahrend des
Wachstums ein- bis zweimal mit Flissigdiinger
versorgen. Die Pflanzen konnen iber Sommer auch
drauBen an einem geschiitzten Platz stehen.

Ernte Wenn die Blatter gelb werden und die Stiele
absterben. Knollen fir die Weiterkultur lassen sich
trocken und kihl im Topf Giberwintern; sicherer
jedoch, wenn man sie herausnimmt, von Erdresten
befreit und dunkel bei 5—10°C lagert.

= fiir Topfkultur oder Balkonkédsten geeignet 43



SUPERFOODS-PORTRATS

Punica granatum

Granatapfelbaum

b 1 |l 5]

WUCHS Strauch oder Baum, teils bedornt,
1—4 m hoch | ERNTE September bis Dezember

Das slfsaure Fruchtfleisch und die Samen des
5—10 cm grofRen Granatapfels sind reich an Poly-
phenolen, Flavonoiden und Mineralstoffen. Bishe-
rige Untersuchungen deuten auf eine gute Wirkung
gegen Herzerkrankungen, Krebs und Arthrose hin.
Fir die Fruchternte sind »Blitensorten« wie ‘Nana’
oder ‘Flore Pleno’ ungeeignet.

Kultur Als Kibelpflanze, die von Mai bis Oktober
drauBen stehen kann. Bis zur Fruchtreife dauert es
allerdings rund sechs Monate. Das gelingt eher bei
ganzjahriger Haltung im Wintergarten.

Pflege Uber Sommer kréftig gieRen. Bis August
alle zwei bis drei Wochen diingen. Uberwinterung
bei 2—8°C; dltere Exemplare vertragen etwas Frost.
Nach Blattabwurf im Winter fast trocken halten. Im
Friihjahr gelegentlich auslichten.

Ernte Sobald sie sich rot farben, spatestens beim
Aufplatzen der Friichte.

58 Sonne Halbschatten
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Malphigia glabra
Acerolakirsche

b 3] 18 [ [E]

WUCHS Strauch, 1-2,5 m hoch, meist immer-
griin | ERNTE Ende Juli bis Oktober

Eine attraktive Pflanze aus Mittelamerika. Sie
schmiickt sich im Sommer mit rosafarbenen Bliten,
aus denen leuchtend rote, kirschahnliche, leckere
Friichte hervorgehen — mit einem fast konkurrenz-
los hohen Vitamin-C-Gehalt sowie Carotin, B-Vita-
minen und Mineralstoffen.

Kultur Als Kibelpflanze, die von Ende Mai bis
September drauBen stehen kann. Bester Frucht-
ertrag bei ganzjahriger Haltung im Wintergarten
oder Gewachshaus. Anzucht aus Samen ganzjahrig
moglich, bei rund 25°C.

Pflege Uber Sommer gleichmaBig feucht halten.
Bis August alle ein bis zwei Wochen diingen. Uber-
winterung bei 10—20°C; sehr zuriickhaltend gieBen.
Nach der Ernte oder im Friihjahr bei Bedarf auslich-
ten und/oder etwas zurtickschneiden.

Ernte Bei guter Ausfarbung. Nur wenige Tage halt-
bar, bald verwerten.

viel gieflen mafiig gieflen wenig gieflen



Lycium barbarum

Gojibeere

WUCHS Strauch, oft tiberhdngend, teils be-

dornt, 2—3,5 m hoch | ERNTE August bis
Oktober

Die Gojibeere geniefit in ihrer asiatischen Heimat
seit jeher hohe Wertschatzung. Umso erfreulicher
ist es, dass sie auch in unseren Breiten problemlos
gedeiht. Der Strauch vertragt Frost, fruchtet recht
zuverlassig und macht mit seinen violetten Bliiten
und leuchtend roten Beeren auch optisch etwas
her. Allerdings ist er im Grund genommen gar nicht
so exotisch: Unter dem Namen »Gemeiner Bocks-
dorn« kennt man die Pflanze schon lange als ein-
geschleppten, ausbreitungsfreudigen Wildstrauch.

*x etwas frostempfindlich ﬁ nicht frosthart

Power-Beeren

Jedenfalls haben die mal herb pfeffrig, mal eher
sufs schmeckenden »Gliicksbeeren« einen hohen
Gehalt an Antioxidantien und anderen wertvollen
Inhaltsstoffen. Ganz so sensationell, wie sie
manchmal gepriesen werden, sind sie allerdings
nach neueren Untersuchungen nicht.

Kultur Mittlerweile bieten schon viele Gartnereien
und Versender Gojipflanzen an. Oft handelt es sich
um ausgelesene Sorten mit etwas grofieren Beeren,
z.B. ‘Big Lifeberry’, ‘No. 1 Lifeberry’ und “Turgidus’.
Die fruchten besser als Wildformen oder Eigenge-
wdchse aus Samen und Stecklingen, und das meist
schon bald nach dem Pflanzen. Goji wachst am
besten auf sandig-lehmigem, humosem Boden.

Im Frihjahr pflanzen, mit 1—2 m Abstand. Ratsam
ist eine 60 cm tiefe (Bambus-)Wurzelsperre, da oft
starke Auslauferbildung.

Pflege Im Frithjahr mit Kompost versorgen. Bei
anhaltender Trockenheit gieRen. Kann mit drei bis
sechs Haupttrieben gezogen werden, gut an einem
Spalier oder Gerlst. Fruchtet an jungen Langtrie-
ben. Diese nach der Ernte im nachsten Vorfrithling
um mindestens zwei Drittel zurtickschneiden, um
den Neuaustrieb zu fordern.

Ernte Bei voller Ausfarbung. Zum Konservieren
trocknen oder einfrieren.

Vorsicht bei Gerinnungshemmern

Wer gerinnungshemmende Medikamente ein-
nimmt, sollte auf Gojibeeren verzichten, auch auf
Saft und Konfitiire. Die Beeren kdnnen laut dem
Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) den
Abbau der Medikamente blockieren und so zu
starken Blutungen fiihren.

= fiir Topfkultur oder Balkonkédsten geeignet 59



ERNTE MIT MEHRWERT

Superfoods punkten mit Giberdurchschnittlich vielen hochwertigen und
gesunden Inhaltsstoffen. Zahlreiche dieser heimischen und auch exotischen
Pflanzen kdonnen Sie selbst anbauen und frisch geerntet genief3en!

Kompetent: Hierfinden Sie von der Aussaat bis zur Ernte alles, was Sie tiber
den Anbau der inhaltsstoffreichen Friichte, Gemiise und Krauter wissen sollten.

Praktisch: Viele Superfoods wachsen auch auf dem Balkon. So kénnen
Sie sich auf kleinstem Raum selbst versorgen.

Geballtes Pflanzenwissen: Ausfiihrliche Pflanzen-Portrits einheimischer
und exotischer Superpflanzen mit Informationen zur Pflege und Verwendung.

Erfolg garantiert: Die.8 Goldenen Regeln, damit nichts schief geht.
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